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又痒又痛无法忍

如何摆脱这恼人的
小冻疮？

新一轮寒潮即将袭来。寒冷冬季，除了冬装与美食常相伴，还有一个冬天特殊的

“馈赠”——冻疮，也悄悄来到我们身边。虽说冻疮是常见小病，但要赶走它却并不容

易。冻疮有反复复发的恼人特性，往往连续几年都会在同一部位发作。更恼人的是，

冷时还好，一旦进入温暖的环境，冻疮部位会变得红肿、刺痒无比，严重时刺痒变为疼

痛、局部出现青紫团块甚至溃烂，久久不愈。冻疮这种死缠烂打的风格令人心烦。如

何摆脱冻疮又疼又痒的折磨呢？一起来了解一下吧！ ■ 蔡富根/整理

5点原则预防冻疮复发
有些人长过一次冻疮以后，每年冬天都

会长冻疮，怎样才能尽量防止冻疮反复出

现？专家称不妨从以下5方面入手。

1.提前进行照射

冻疮这种皮肤损害的特性就是容易每

年都会复发，所以在气候寒冷之前要提前进

行一些紫外线或者红外线光照，主要是为了

促进局部的血液循环，毕竟血液循环不良是

导致冻疮反复发作的一个原因。

2.防寒保暖

很多人在冬天的时候会穿得很厚实，但

是他们只是会穿一些比较厚的衣服，手脸等

一些部位还是裸露在寒冷空气当中，这些部

位是容易长冻疮的重点部位。想要预防冻疮

反复发作，就要注意这些重点部位的防寒保

暖工作。冬天外出时戴好手套、帽子，要选择

厚实的棉鞋，不要让这些重点部位被冻着。

如果不戴帽子就要把耳套戴好，总之不要把

耳朵等部位裸露在冷空气之下。

3.不要干什么都用热水

有些人觉得冬天为了不让自己长冻疮，

做什么都用热水，其实这种对热水的过度

依赖反而容易让冻疮找上门来。过度依赖

热水会让人体自身的抗寒能力下降，抗寒

能力比较低，稍微遇见低温，就特别容易被

冻伤。平日里可以偶尔使用一些冷水，包

括用冷水洗脸或者用冷水洗手，可以加上

一点点热水到达温凉的程度，总之就是不

要过度依赖热水。

4.多多运动

冬天天气比较寒冷，人们会比较懒不愿意

运动，想要预防冻疮反复发作，去运动是很好

的选择。冬天运动能够促进血液循环，能够改

善血液循环不良的问题，这就切断了冻疮反复

发作的一个因素。另外，运动还能提高人体的

免疫力和抗寒能力，运动过后人变得暖和了，

血液循环畅通了，就不容易长冻疮了。

5.善外部环境

生活中多数人长冻疮是因为环境影响，

生活的环境特别阴冷潮湿，或者经常在一些

比较冷的地方工作，时间长了人就容易长冻

疮。想要让自己不再长冻疮，就要想办法改

善自己的生活环境，购买防寒保暖用具，安

装上暖气或者空调。也要改善自己的工作

环境，如果没办法改善，就要武装好自身，让

自己穿得厚实一些。

冻疮年年到来，和自己的不作为有很大

的关系。在这件事上千万不要太过于敷衍，

年年长冻疮可不是一件愉悦的事。以上这5

点是预防冻疮复发的方法，深受冻疮折磨的

人们可以试试。

长冻疮，搽当归肉桂酒
统计资料表明，85％的冻伤是由于冬

季鞋袜过紧、鞋垫潮湿造成的。湖北省远

安县中医院主任医师胡献国认为，治疗冻

疮当以活血化瘀、温经散寒、消肿止痛为

原则。他推荐一个药酒方：取当归、肉桂

各 6 克，红花、川椒、细辛、干姜各 3 克，白

酒或 75%酒精 100 毫升。将上药择净，研

为粗末，共密封浸泡1周后即成，浸泡时每

天摇动数次。对冻疮初起、局部红肿硬痛

者，用温水浸泡患处 5~10 分钟后擦干，再

用本品适量外搽患处，每日3次，并揉搓至

局部发热，连续1周即可。冬至后，每日取

本品少许外搽患处，还可起到预防冻疮的

作用。

局部按摩或可预防冻疮
北京医院皮肤科主任医师常建民表示，

减少待在寒冷、潮湿环境中的时间，进行局

部按摩，亦可降低冻疮发生的可能性。

手部按摩：两手合掌，反复搓摩，使其发

热，反复相互共摩擦15～20次。脚心按摩：坐

下屈膝，脚心相对，左手按右脚心，右手按左

脚心，两手同时用力，反复按摩15～20次。

腿部按摩：坐 着 腿 伸 直 ，两 手 紧 抱 左

大腿根，用力向下摩擦到足踝，然后摩擦

右大腿根，一下一上为 1 次，可来回进行

数次。

手臂按摩：右手掌紧按左手臂内侧，然

后用力沿内侧向上摩擦到肩膀，再翻过肩

膀，由臂外侧向下摩擦至左手手背，这样

为 1 次，共做 15～20 次，右手做法与左手相

同。

此外，保持皮肤干燥、温暖，可以帮助

冻疮愈合。常建民建议，对于已经患有的

冻疮应进行科学护理。冻疮发生后，正确

的做法是让皮肤逐渐变暖，而不是直接热

敷皮肤，因为突然上升的皮肤温度会使冻

疮恶化；切勿对受损的皮肤进行按摩、揉

搓，冻疮发生后，局部按摩与摩擦并无益

处，还可能加重损伤并且继发感染；可以使

用护肤品舒缓皮肤；消毒和轻轻包扎受损

皮肤，避免发生感染。

常建民提醒，通常情况下，冻疮会自行痊

愈。不过，如果冻疮已经持续一段时间，不仅

没有自行痊愈，还出现溃疡、感染等情况，则

需要寻求专业医生的帮助。

■ 据新华社、新京报、生命时报等

如何预防冻疮？

冬季应保持手套、鞋袜、鞋垫干

燥，鞋袜不要太紧。手脚容易出汗

的话，可以用一些止汗剂或爽身粉。

适当锻炼能促进全身血液循

环，是预防冻疮的好方法。跑步及其

他的有氧运动都可以达到目的。孕

妇、老年体虚者和心功能不全的人可

以用快步走或是散步的方式替代。

皮肤受冻后，不要马上烘烤或者

用热水浸泡。突然升温会使本来收缩

的末肢皮下动脉扩张，动脉血注入后，

末肢的小静脉来不及响应，易造成血

液不能及时回流而引发淤血和水肿，

从而刺激神经末梢产生痒感。

室外活动时，要经常按摩手足和

耳廓这些血液循环不畅的部位。护肤

品方面，可以在容易生冻疮的部位用

一些封闭性强的产品，如凡士林、羊毛

脂等。

多吃富含蛋白质、脂肪、维生素

的食物，以增加身体的抗寒能力。另

外，多吃些高热量食品，如羊肉、巧克

力等也非常见效哦。
即使是冬天也要

坚持锻炼，增强抵抗力。

冻疮是血液循环

不良所致，紧身衣裤会

导致血液循环不良。

长期暴露在寒冷

室外，会增加患冻疮的

几率。

冻疮好发于初冬至早春季节，寒冷是冻

疮发病的主要原因。发病原因是冻疮患者

的皮肤在遇到寒冷低于0～10℃、潮湿或冷

暖急变时，局部小动脉发生收缩，久之动脉

血管麻痹而扩张，静脉淤血，局部血液循环

不良而发病。

冻疮可不是每个人都会有的，主

要见于儿童、青年女性、盆血、营养不

良、缺乏运动等人。还有一类人手脚

容易出汗导致局部潮湿的人也会出现

冻疮。

冻疮常见于冬季，由于气候寒冷

引起的局部皮肤反复红斑、肿胀性损

害，严重者可出现水疱、溃疡，病程缓

慢，气候转暖后自愈，易复发。多见于

手足、耳廓、面部等冬季皮肤暴露或保

暖薄弱部位。


