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创建国家卫生县城
共享美好健康生活

新昌县新闻信息传播中心 宣

1.擦生姜
生姜可是驱寒小能手，冻疮是受寒的结果。所

以首先想到的，应该就是驱寒。将生姜切片，在冻疮

处来回擦拭，一天数次，效果绝佳，甚至可以根治冻

疮。要注意的是，如果已经溃烂，最好不要用这种方

法。

2.局部加热
就是在生冻疮的地方加温，如用电吹风对着

吹，或用暖宝宝贴、热水袋捂……这种方法比较适

合冻疮的初发期，一有苗头，就把它“扼杀在摇篮

里”。

3.洗辣椒水
将辣椒洗净，煮至沸腾，然后倒在盆里，自然冷

却至 40度左右，将有冻疮的部位放进去泡。如果冻

疮生在耳朵或脸上，可用纱布蘸辣椒水，多敷一会

儿，一天两三次，效果绝佳。前提是患处没有创面。

4.泡啤酒
啤酒里面有维生素 B，可用来消炎。将少量

啤酒倒在温水里，浸泡患处，很快就能缓解不适。

坚持一天几次，促进肌肉的再生长，对冻疮有很好

的疗效。

5.醋煮当归
用一瓶醋，加上 20克左右的当归，一起文火熬

煮 20分钟，自然冷却至温热，浸泡患处。对治疗冻

疮非常有效。

6.涂香蕉
香蕉去皮，用果肉一直涂抹患处。涂过之后不

要立即擦掉，让它自然风干脱落。每天 2次，一周即

可见效。

7.茶叶包治冻疮
把茶叶包放在热水中浸泡 15分钟，水变温后，

将冻疮部位浸泡在茶水中，直到水温降至室温。茶

水能减轻皮肤的疼痛感，有助于血液循环。

8.洋葱治冻疮
将洋葱捣成泥，放入冰箱冷藏，然后将其敷在

冻疮上即可。

冻疮是一种冬天常见的皮肤病，虽然可以在来

年春天时自愈。但是冻疮的痒、痛等各种不适，让

人觉得冬天特别漫长。因此，易生冻疮的人看

了本文以后，可提前预防或是着手治疗了。当

然，这些仅供你参考，最好在医生的指导下治

疗冻疮。

冬天来了，怎么预防长冻疮？
一到冬天，很多人手上、脚上、耳朵上、甚至脸上就会生出冻疮。难看自不必说，严重的话

会有溃烂之状，天气稍暖一些还会奇痒难忍，实在是让人头疼。最令人头疼的是，这冻疮像是

约会似的，每年都如期而至。怎样才能不生冻疮呢?这是每一个生冻疮的人亟需解决的问题。

1.儿童
儿童是最易生冻疮的人群。别看他们平时活动量

大，手摸上去也不凉，怎么就那么容易生冻疮呢？原因

是儿童的皮下小血管，在遇到气温变化时，会比成人更

加敏感。而自身的调节机能发育并不完全，因此容易

产生血流不畅的情况，那么冻疮也就自然产生了。

2.青年女性
为什么要强调是青年女性呢？中老年妇女的皮下

小血管已经不那么敏感了，所以并不容易产生冻疮。

并且青年女性一般都是寒性体质，一到冬天手脚冰

凉，末梢血液循环差，所以冻疮就很容易找上门。

3.处于湿冷环境的人
冻疮喜欢 10度以下的湿冷环境。如果你工作的地

方比较潮湿，一到冬天，也是很容易生冻疮的。还有就

是在我国南方，很多地方的冬天也比较冷，并且气候还

比较湿润，这就给冻疮提供了“温床”。

4.穿着不宽松的人
特别是中青年男女，喜欢穿紧身衣。女性一到冬

天就喜欢穿靴子，还以为这样能御寒。实际上，这都会

人为地使末梢血液循环受阻，从而产生冻疮。

趁现在天气还不是太冷，赶紧预防起来吧。

1.加强体育锻炼
体育锻炼可使全身血液流畅，并且能增强体质，从

而自然地增强御寒能力。即使是没有时间去健身房或

室外运动，也可以没事就搓手、跺脚，也能在很大程度

上缓解血液的瘀滞。

2.注意保暖
冻疮都是冻出来的，所以保暖工作一定要做好。手

套、袜子都要厚实保暖。还要提醒各位容易生冻疮的女

性，长筒靴能不穿就不要穿了，血流不畅，穿再长的靴

筒，也不能达到保暖的目的。

3.冷热交替捂手
可用两盆温度不同的水，一盆大约 10度，另一盆

大约 40度。将双手先置于 10度的水里，几分钟后再放

到 40度的水里，这样来回交替，可锻炼血管的收缩和

扩张能力。但是要切记，一定要先放在冷水里，后放到

热水里。

4.泡脚
有过泡脚经验的人一定有这样的感受，泡完之后，

全身都很暖和，即使不穿袜子，也一点都不觉得冷。所

以，泡脚能非常有效地促进血液循环。不仅对预防冻

疮，对全身驱寒都有很好的效果。

冻疮偏爱的人群

如何预防冻疮

如何治疗冻疮

1.忌用火烤、热水烫等加热措施复温。禁用冷水浴，

用雪搓、捶打等方法。

2.在温暖的环境中可给病人少量热酒，促进血

液循环及扩张周围血管。但寒冷环境中不宜饮

酒，以免加快身体热量散发。

3.在冻伤的急性期，必须避免伤肢运

动。急性炎症一旦消散，应尽早活动指

（趾）关节，防止关节僵直，有助于

肌张力恢复，保护肌腥和韧带的

灵活性。

注意事项


