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下肢动脉就像河水下游一样，会因泥沙淤积发
生堵塞，表现为血管壁出现粥样硬化斑块，导致管
腔狭窄、闭塞，血流凝固形成血栓。腿沉是下肢供
血不能满足肌肉收缩，而出现的早期不适。高血
压、高脂血症、糖尿病等都会导致动脉粥样硬化，阻
碍血流，致使缺血缺氧的神经肌肉组织工作效率下
降，乳酸堆积，刺激神经、肌肉产生沉重感，患者以
小腿肚、大腿及臀部酸胀、沉重、无力为主。相较于
正常人运动后乏力，下肢动脉狭窄闭塞引起的乏
力，常出现在短距离（500米以内）行走、跑步、上楼
时。症状缓解时间越长，提示病情越重。

一旦出现腿部沉重等早期症状，就要高度警
惕，及时就医。通过下肢外观检查、动脉搏动触诊、
感觉运动能力评估、下肢血管超声等，能基本判定
病情。患者日常要注意均衡饮食，戒烟限酒，运动
以慢走、慢跑等舒缓的有氧运动为主，同时遵医嘱
用药，以控制血压、血脂、血糖，促进侧支循环。

腿痒分为两种情况，双侧和单侧。
双腿对称性瘙痒，常见于糖尿病周围神经病变

患者，位置多集中于脚趾、足背、足底、足跟，呈针
扎、火烧或蚂蚁爬行感。腿痒主要是由于糖尿病导
致患者肢体周围感觉神经出现缺血、缺氧，从而诱
发神经功能异常。神经病变会导致患者出现“感受
错觉”，往往发作频繁，干扰正常生活工作。有这类
问题的患者，要加强血糖监测，养成定期复诊的习
惯。生活中要经常查看鞋袜有无异物，脚指甲不要
剪得太短，洗脚水温度不宜超过40℃，穿着宽松、
鞋底柔软的鞋子。

如果腿部出现非对称性局部瘙痒，则可能是下
肢浅表静脉曲张、下肢静脉功能不全等引发的。问
题出在静脉血液回流不畅，长期淤滞在小腿足踝区
静脉血管周围组织间隙内，代谢产物蓄积，缺氧血
液浸润局部感觉神经功能引发的异常。这种瘙痒
往往反复发作，程度较重，患者会下意识地抓挠、抠
破皮肤，导致感染，加重瘙痒的同时，出现伤口扩
大、不愈合。发生这类情况，要及时就医，通过下肢
静脉超声，判断静脉功能，再采取药物、物理、微创
手术等治疗。患者日常要尽可能减少久坐久站，养
成规律做足泵操（勾脚背，伸脚背）的习惯。

一直盘腿看电视、蹲厕所时间太长，突然起身
时，你或许感到过针扎感从脚心蔓延到小腿，医学
上把这种腿麻称为“肢端麻木”，与肢体向大脑传递

的神经信号有关。但如果腿麻与动作无关，且长时
间无法缓解则可能是疾病信号。

动脉出现粥样硬化、血栓，会导致血流中断，
肢体远端缺血缺氧，引发有氧代谢障碍、乳酸等代
谢产物堆积，刺激神经和肌肉出现麻木感。体内
钾、钠、氯等离子浓度保持平衡，才能保证神经肌
肉感觉运动功能正常，一旦这些离子浓度发生紊
乱，比如患有低钠血症、高钾血症时，就会导致神
经肌肉细胞的正常电活动受到干扰，使患者出现
腿麻等症状。另外，糖尿病病史达10年以上的患
者，由于神经肌肉组织对糖原利用率降低，也会出
现腿麻。

有以上表现者，可到血管外科或内分泌科就
诊，进行对症治疗。

腿疼是颈椎病、腰椎间盘突出症、中枢神经疾
病、深静脉血栓的常见症状。腰椎退变老化或经受
不恰当的运动和外力后，可能在腰椎间盘的后方顶
出一个鼓包。如果压到神经根，就会引起腰疼、腿
疼。80%的腰椎间盘突出症，可通过理疗、牵引、静
卧休养和药物治疗缓解，病情严重的患者需要手术
治疗。

如果中老年人出现腿痛，尤其是间歇性腿疼，
要及时就医，这是下肢动脉堵塞的表现，病情进展
可能导致下肢严重缺血，皮肤温度下降，足背及胫
后动脉搏动减弱，不行走时也会出现下肢疼痛，继
续发展可出现肢体破溃、伤口不能愈合，甚至组织
坏死。糖尿病患者出现下肢病变的可能性更高，要
格外重视。

腿肿在生活中很常见，大部分会自行消退，有
些则是严重疾病的表现。

肾病。肾脏是身体排出水分的主要器官，
当肾脏患病时，水分不能排出体外，就会引起浮
肿，这类水肿用手指按下去会出现凹陷。建议
去医院做下尿常规、肾功能检查，如果尿蛋白有
加号就是肾脏问题，否则可能与饮食、饮水量等
有关。

深静脉血栓。下肢深静脉是下肢血液回流的
通路，如果深静脉内出现血栓，会导致血液回流受
阻，下肢严重肿胀。若单侧腿部突然肿胀，要尽可
能保持肢体制动，及时到医院诊治。

心脏病。当发生右心衰竭时，静脉血液不能顺
利回流，会引起静脉内压力升高，体液渗出进入组
织间隙，导致腿部浮肿。右心衰水肿一般最早出现
于脚踝内侧，轻度水肿在活动后明显，休息后减轻

或消失，严重的会向上发展到全身水肿。
疾病导致的腿肿，要及时就医辨明病因，采取

针对性治疗。生活中，应保持良好睡眠，饮食均衡，
适度锻炼，避免久坐久站，经常活动下肢。

小腿和脚部颜色变深，常见于静脉曲张、糖尿
病、代谢性疾病，造成血液循环障碍，代谢产物蓄
积于小腿及脚部组织的间隙和皮下，导致色素沉
着。

血管相关的肤色变深，分为缺血性和淤血性两
类。缺血性表现为腿部出现紫斑、皮肤组织坏死、
发黑，淤血性会形成斑片状色素沉着区。无论哪种
类型的皮肤颜色变化，都预示病情加重，要尽早就
医治疗，以免延误病情。

环境温度较低时，感觉手脚冰凉属于正常现
象，但如果穿着保暖，仍无法缓解，则可能与疾病相
关。

腿脚冰凉分两类，一类是主观感受型，触摸皮
温正常，但患者自觉冰凉难耐，常见于精神焦虑、失
眠、植物神经功能紊乱。另一类是客观存在型，不
但自己感觉冰凉，他人查体触摸时也能感受到患肢
皮温低，常见于动脉狭窄闭塞性疾病。

根据病因不同，可到心理科、神经内科、血管外
科就诊治疗。腿脚冰凉的老人，平时要多吃低脂蛋
白质，如鱼肉、禽肉，以及富含B族维生素的食物，
有助扩张末梢血管，加强神经对抗寒冷的能力。每
晚睡觉前用温水泡脚20分钟，可加速腿部血液循
环。

伤口长时间无法愈合，出现溃疡，是糖尿病的
预警信号之一。血糖水平升高会导致神经受损，削
弱人体的出汗功能和伤口愈合能力，导致“糖尿病
足”，严重时还可能引起感染、坏疽。

糖尿病患者要做好伤口护理，防止因伤口炎症
加重诱发感染，影响伤口愈合。患处久久不愈合，
要到医院排查糖尿病足，尽早治疗。
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