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在寒冷的冬季，很多人的常常会出现冻疮，冻疮好发于身体薄弱部位，如耳廓、手足等处。这是一种发生于寒冷季节的末梢部位皮肤局限性、淤血性、红斑性疾病，是冬季常见病。在气温低、潮湿的环境下，人体肢端的血液循环不良，加上手足多汗，缺乏运动等，都容易发生冻疮，一般天气转暖后冻疮会自愈，但在来年冬季易在同一部位复发。

冻疮不仅影响手的美观，还会发生痒、痛，如反复发作，出现破溃将会留下很深的瘢痕。加强保暖，增强体质，提高自身防寒能力对防止冻疮的发生是很重要的。保持干燥，在易受冷部位涂搽油脂，也可以保护局部的皮肤。另外，冬季可多吃羊肉、巧克力等热量高的食物，吃辣椒等发汗，都可促进肢端的血液循环。        
患了冻疮，首先要加强保暖。若冻疮仅为硬结，未破溃时，可用辣椒酊、热酒精擦洗。若已破溃，则可用红霉素软膏、猪油蜂蜜软膏涂擦且包扎，促进其早日愈合。还可以将棉制的手套烘得干热，把手放进手套中，也可以使手部的血液循环加快。

预防冻疮可从以下几个方面入手：
1、入冬时节天气突然变冷此时最易发生冻伤，要特别注意保暖，尤其是冻疮好发部位的保暖，寒冷是冻疮产生的主要病因。同时尽可能地减少环境中的相对湿 度，保持所处局部环境干燥。 　　

2、坚持体育锻炼，可改善周身血液循环，提高抗寒能力及整个机体的免疫功能。冻疮病在局部，但与全身情况分不开。所以体育锻炼是预防冻疮的最好方法。

3、坚持用冷水洗手、洗脸、或进行冷水浴、冬泳等，可明显加快血液循环，提高抗寒能力。4、鞋袜不宜过紧,肢体远端末梢血液循环不好，会诱发或产生冻疮。鞋袜过紧，会使脚部血液循环变差，所以预防冻疮不宜穿过紧的鞋袜。要穿宽大舒适、渗汗能力较强的鞋垫以保持干燥，避免局部受压。

5、如在寒冷的环境中时间过久，如骑车外出，回家后马上用温水浸泡受冻较重及局部受压的部位，或用揉擦按摩的方法加强局部的摩擦及运动，以迅速改善局部的血液循环。

6、积极治疗有关疾病：自主神经功能紊乱、肢体远端血液循环差、手足多汗、营养不良、贫血等，都会引起或诱发冻疮。有过冻疮病史的人，可在每年入冬以前，治疗其有关疾病或提早服用一些能改变远端末循环的药物。

7、对冻伤程度较浅，初起时可自我推拿冻伤部位，可起到活血祛瘀，温阳散寒之效。

方法是：
（1）在患处轻轻掌揉或指揉1～2分钟。

（2）对患处搓捻1～2 分钟，有热感为佳。

（3）以患部为中心向上、下方指推10遍左右。

（4）对耳廓处的冻伤部位进行快频率的捏拿，一捏一松，促进血液循环。

（5）对手足的冻 伤部位进行拔伸，并帮进行屈伸活动。

怎样预防冻疮复发：
· 复发预兆：

冻疮复发的前兆表现有关节痛、关节炎。以膝、指、趾关节为主，通常呈现最早，可为游走性。其次脱发也许是冻疮复发的前兆表现。而发热可以说是冻疮病人最遍及的表现，所以在冻疮复发时也会呈现。

· 服药慎重：  
病人在进行其他疾病医治时，要尽也许的防止各种手术，女人病人忌用口服避孕药。有些药物也会诱发或加剧冻疮，如抗惊厥药等。服药应在医治时提早奉告医师自个的病况，以防药物对身体有害。

· 心态平稳：  
冻疮是一种免疫性疾病，与病人的身体状况和精神心情有很大联系。病人在平时日子中，应坚持良好心态、达观活跃，建立医治疾病的决心，关于建立自身的免疫平衡，和坚持病况稳定非常重要。  
· 紫外线防护：  
冻疮病人大都都有肌肤危害的状况，这也是冻疮复发的前期表现之一，大都在阳光或紫外线照耀后呈现红斑。乏力也是冻疮病人遍及有的表现。少量病人冻疮复发期最早呈现的表现是腹痛、消化道不适，恶心、拉肚子等。所以在外出时一定要做好紫外线防护作业。
