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一、常見流鼻血的原因 

1.鼻道外傷、挖鼻孔造成傷害。 

2.太過乾燥的環境中，鼻黏膜會乾裂、結痂，血管易破裂。 

3.感冒、鼻炎、鼻竇炎時，鼻黏膜較為脆弱。 

4.過敏性鼻炎的孩童也會容易流鼻血。 

5.打噴嚏、擤鼻涕過於猛烈，也會造成黏膜出血。 

6.血壓過高，易造成鼻腔微血管破裂。 

7.抽菸（含電子煙），易使鼻腔粘膜乾燥，引發流鼻血。 

8.鼻腔的異物，使黏膜受傷發炎，也會流鼻血。 

9.凝血異常。 

 

二、流鼻血注意事項 

1.良好控制血壓，選擇低脂、低膽固醇的食物，避免血壓過高，引起流鼻血不止。 

2.首先要盡力鎮定自己的情緒，切勿慌亂，放鬆心情。  

3.頭部應該保持正常直立或稍向前傾的姿勢（如圖一），使已流出的血液向鼻孔外

排出，以免留在鼻腔內影響呼吸。 

4.用清潔棉花輕輕塞住流血的鼻，並以手指輕捏鼻翼（如圖二）加壓止血，約五到

十分鐘。 

 

 

 

 

 

 

鼻腔黏膜中的微細血管分布很密，是很敏感且脆弱的，容易破裂而致出

血，尤其是學齡前的孩童常見鼻出血的現象，但是約有一半人找不出原因

的；提供以下資訊讓您參考。 

      
圖一 身體前傾              圖二 鼻翼加壓點 
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5.冰敷：可讓鼻子的血管收縮，幫助止血。冰敷的部位；鼻根及鼻頭（整個）鼻子

上面或是在鼻子後面。 

6.不要用力擤鼻子，以免反而導致大出血。 

7.如果上述步驟都已妥善操作，仍無法停止出血，則必須送醫治療，切勿延誤。 

 

三、日常生活需知 

1.增加室內濕度使鼻垢減少，可藉由吸入水蒸氣或抹些凡士林藥膏，亦可室內擺

放盆水增加濕度，以保持鼻粘膜濕潤。 

2.建議多攝取維他命Ｃ、鐵質等水果，例如：藍莓、黑莓、小紅莓、櫻桃、葡萄、

葡萄乾等水果。 

3.應將口張開，使氣從口裏出來，避免傷到鼻粘膜。 

4.避免吃太熱的食物或吃補品，這樣會使鼻部血管擴張，更易流鼻血。 

5.避免劇烈運動或提重物，洗太熱熱水澡、用手指挖鼻孔。 
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