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          【附三医者说】冬天临近，关于“老寒腿”的这几点你需要知道（含科普视频）
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            许多人说天气变凉，自己的膝盖第一个知道，简直比天气预报还准。
这不，转眼到了十月份，天气越来越冷，不少人老寒腿的毛病又找上了门。今天就请我院骨外一科医师张宏鑫来为大家讲一讲关于“老寒腿”的一些注意事项。


老寒腿其实是一种民间的俗称，在医学上的全称是“下肢动脉硬化闭塞症”。这是因为人上了年纪，又伴有高血脂、下肢动脉硬化斑块在动脉内壁上逐渐形成，向血管内增生、突起。随着斑块不断扩大和继发血栓，使血管变得狭窄，血流速度减慢，血流量减少。当狭窄达到一定程度，甚至使管腔闭塞，则供给下肢的血液不能满足需要，就会出现缺血而使下肢尤感寒冷。

导致“老寒腿”的原因有很多，阴寒湿冷是最常见的诱因。潮湿的环境或某些疾病等引起局部的神经、血管、软组织功能紊乱，就会导致“老寒腿”的出现。
当我们经常觉得腿沉，膝关节隐痛，反反复复，甚至红、肿，有时摸着发热，特别是阴天或身处湿气重的环境中症状更甚时，那我们就要注意做好腿部的保暖了，特别是膝关节，比如戴护膝，多穿衣服等。有条件的可选用理疗，效果可靠，副作用小，每天温水泡脚也是好办法。除此之外，适度的锻炼也可增强腿部肌肉的力量，增加血流速度，改善局部血液循环。

防止老寒腿经常会陷入三个误区。首先，老寒腿不只是老年人的病。的确，老年人患老寒腿的可能性相对较大，但这种病并非与年轻人无关。尤其一些年轻女性，深秋甚至冬天还在穿短裙，这样老寒腿很容易主动找上门来。
其次，不少人以为老寒腿治好了不会再犯。但其实老寒腿是一种“环境病”，一旦遇上诱发此病的气象环境，很容易复发。因此，在冬季，老寒腿患者尤其需要注意做好腿部(尤其是膝关节)的保暖。
最后，并非锻炼强度越大，效果越好。过大强度的锻炼反而会造成局部损伤，加重病情。活动量以身体舒服、微有汗出为度，量力而行，贵在持之以恒。
宣传科 李宽
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