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您的感受
当遇冷或感到压力时，您的手指会变色并感觉异常。 一次典型的发作会经历三个阶段：手指首先变白，感
觉冰冷且麻木，随后随着血液流失变蓝，最后当血液重新涌入时变红，并可能出现搏动性疼痛或刺痛。在
此过程中，您可能会注意到麻木、针刺感或酸痛。同样的情况有时也会影响脚趾、鼻子、耳朵或嘴唇。

发作时好时坏。它们通常由一些轻微因素触发（从冰箱取出食物、寒冷的早晨、手持冰镇饮料，或突然的
压力浪潮），一旦您温暖起来，通常在几分钟到半小时内会自行缓解。在发作间歇期，手指通常看起来和
感觉完全正常。

实际发生了什么
供应手指的小血管在寒冷时会收缩，以保持核心体温。在雷诺现象中，这些血管反应过度，收缩程度远超
实际需要。这称为血管痉挛。短时间内，极少血液到达手指皮肤：这就是苍白、冰冷、麻木的阶段。随着
痉挛缓解，血液回流，手指变蓝，然后变红并恢复温暖。

了解有两种类型是有帮助的。原发性雷诺现象是最常见的类型，本质上是身体对寒冷过度敏感，且无潜在
疾病。它通常始于年轻女性，双手受累相对对称，即使令人烦恼，也是无害的。继发性雷诺现象较少见但
更为重要，因为此处的血管痉挛与另一种疾病相关，通常是影响结缔组织的疾病，如硬皮病或系统性红斑
狼疮。提示为继发性类型的线索包括：成年后发病、仅累及一只手或少数手指而非双手对称受累、发作非
常严重、指尖出现疮疡或溃疡，或其他症状如关节痛或皮疹。这些特征值得进行彻底的医学检查。

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

雷诺现象
在雷诺现象发作时，受累手指因小血管收缩而变得苍白和冰冷，随后随着血液回
流，手指变为蓝色，最后转为红色。
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我们能做什么
对大多数人来说，主要措施简单且有效：保持温暖并避免诱因。

提前预防寒冷。 戴手套（连指手套能让手指并拢，更保暖），使用暖手宝，并分层穿衣。保持全身和核
心体温温暖与保持手部温暖同样重要；当核心体温温暖时，手指会保持开放状态。

避开突然的寒冷。 伸手进入冰箱或冷冻室时戴手套，提前开启汽车暖风，并将冷饮的罐装或瓶装饮料放
在保温套中回温。

戒烟。 吸烟会使血管收缩，加重雷诺现象，戒烟是您能做的最有用的事情之一。

减少咖啡因摄入 以及任何会让您兴奋的东西，因为这两者都可能诱发发作。通过适合您的方式管理压力
也有帮助，因为压力本身就会引发血管痉挛。

如果发作频繁、疼痛或严重，有药物可以放松血管并减少发作频率。最常见的是钙通道阻滞剂（如硝苯地
平），如果这些药物不适合，还有其他选择。当雷诺现象为继发性时，治疗潜在疾病是计划的重要组成部
分，因此获得正确的诊断至关重要。

预期情况
对于绝大多数（原发性雷诺现象患者）而言，这是一种可控的困扰，而非危险。通过合理的保暖和避免诱
因，许多人可将发作次数降至最低，并维持正常生活；每次发作后手指可完全恢复，不会造成永久性损
害。这往往是一种长期倾向，而非会自行消失的情况，但病情非常可控，当简单措施不足以控制时，可使
用药物进行治疗。

继发性雷诺现象需要更密切的关注，因为基础疾病决定了病情走向，在某些情况下，血流减少可能损害指
尖皮肤。这正是明确您属于哪种类型非常有价值的原因，以便将适当级别的护理与您的具体情况相匹配。

何时就医
如果出现以下情况，请就医评估：

您的发作开始于较晚的年龄、症状严重，或仅影响单只手或少数手指，而非双手对称受累：这些可能是
继发性类型的迹象，通常需要进行血液检查并观察指甲根部的小血管。

您出现指尖的疮疡、溃疡、皲裂或皮肤破损，或手指某区域持续呈白色、蓝色、疼痛或麻木，且无法回
暖：这需要及时诊治。

您伴有其他症状，如颜色改变：关节疼痛或肿胀、皮疹、口干或眼干、吞咽困难，或手指皮肤紧绷或增
厚。

尽管注意保暖并避免诱因，发作仍频繁或疼痛严重，干扰您的日常生活；药物治疗可有所帮助。
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