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雷諾氏現象 

 

一、什麼是雷諾氏現象 

雷諾氏現象的表現是指當天氣寒冷、情緒緊

張、不穩或壓力增加時，在手指、腳趾末端出現發

白→變紫→變紅的三階段顏色變化，其產生的原因

是由於血管收縮而發白，而後血流減慢、組織缺氧

變紫，最後因血液再回流而發紅。有些病人也可能

只有發白、變紫二種顏色變化或三種顏色同時存

在。每一次發作時可持續數分鐘到數小時，在發白

及變紫的階段患部會感覺緊繃，而變紅階段則會有

刺痛感。 
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二、哪些人容易發生雷諾氏現象 

雷諾氏現象若原因未明，稱之為「原發性雷諾

氏現象」，此為任何年齡皆會發生，而以十五至四

十歲之女性較多;若有明顯病因引起者稱為「次發性

雷諾氏現象」，最常引起次發性雷諾氏現象的疾病

為全身性紅斑狼瘡、混合性結締組織疾病、硬皮

症、皮肌炎、血管炎或血管阻塞的病人。 

三、雷諾氏現象對身體的影響 

（一）最常發生的部位是手指、腳趾遠端區域。 

（二）反覆發作雷諾氏現象容易造成皮膚的潰瘍、內

臟器官之血管損傷，進而影響心、肺、腎之功

能，例如肺動脈壓上升導致呼吸困難等現象。 

（三）長期的血液供應不足，造成股骨頭壞死導致髖

部疼痛、行走不便。 

四、雷諾氏現象的病人應如何自我保健 

雷諾氏現象並非單一疾病而是一種症狀，多種

疾病都可能有雷諾氏現象，它的出現提醒您對疾病

應多加注意及保暖，避免此現象之惡化，可減緩您

疾病的進展。以下提供您全身保暖及皮膚保養的保



健方法： 

（一）全身保暖 

1.穿著應保持身體的暖和，必要時穿戴帽子、手

套、圍巾和襪子，夏天避免快速的改變自身所

處的環境溫度，如大熱天衝進冷氣房，在冷氣

房中也應添加衣服，但勿穿過緊的衣服而阻礙

血流。 

2.沐浴時注意水溫不要太冷，清洗碗盤、蔬菜及

做家事可使用溫水。 

3.自超市冰櫃、家中冰箱取物或喝冷飲時宜帶手

套保暖。 

（二）皮膚保養 

1.使用中性肥皂洗淨手指、腳趾，勿以肥皂水浸

泡，並使用含羊毛脂之乳液塗抹手腳，防止皮

膚乾裂。 

2.每日檢查手指、腳趾有無破皮或潰瘍，若有破

皮或潰瘍需保持乾淨，並以紗布覆蓋，儘快就

醫。 

3.修剪指甲必須小心。 



4.穿戴棉質或羊毛織品之衣物較容易吸汗。 

（二）其他保健 

1.戒菸。 

2.保持心情愉快、避免情緒過度緊張。 

3.避免使用須手握提把的手提包，預防減少指端

血流。 

4.日常運動方面可做手臂旋轉運動:如風車般旋

轉（如圖一）或甩手運動:手臂高舉後跨過身體

中線再向對側揮下（如圖二），可增加手指末梢

血液灌流量。 

    

圖一、手臂旋轉運動 

 



    

圖二、甩手運動 

5.必要時依醫師指示服用血管擴張的藥物。 

五、結論 

雷諾氏現象主要會導致四肢末梢出現無法恢復的

缺血變化，日常生活中可做復健運動以增加血液灌流

量，注意全身保暖及皮膚保養，避免症狀惡化，並依

照醫師指示服用藥物，方可使疾病獲得控制。 
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