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什么是下肢血管疾病？
下肢血管疾病分为下肢动脉系

统疾病和下肢静脉系统疾病， 前者
包括动脉粥样硬化、 糖尿病足、 下
肢动脉血栓、 下肢动脉炎等， 后者
主要包括下肢静脉曲张、 下肢深静
脉血栓等。 这些疾病的发生与循环
系统功能的改变有关， 下肢血管的
健康状况可以反映人体全身血管系
统的健康状况。 因此， 通过早期识
别下肢血管疾病的信号， 有助于尽
早发现和预防心脑血管疾病的发生。

如何诊断下肢血管疾病？
B 超是临床上诊断下肢血管疾

病的常用方法， 通过超声波对下肢
血管进行实时观察和评估， 主要观
察指标为动脉直径、 动静脉血流速
度、 血管壁异常和血管病变等。

1.�动脉直径 动脉的直径测量
是评估下肢血管状态的重要指标。
通过测量动脉的内径， 可以判断动
脉硬化和狭窄的程度， 一般来说，
动脉内径小于 2.5 毫米提示可能存
在动脉狭窄， 超过 5 毫米则表明可
能存在动脉瘤。

2.�血流速度 血流速度是评估
下肢血管血流状态的重要指标， 通
过多普勒技术可以测量血液在血管
内的流速和流量。 正常情况下， 动
脉内的血流速度应该是均匀的， 而
静脉内的血流速度可以判断血液回
流情况。

3.�血管壁 血管壁是否正常 ，
血管是否有病变， 也是下肢血管 B
超诊断的重要内容。 正常情况下，
下肢动脉和静脉的管壁应该是光
滑 、 均匀的 ， 如有任何病理性改
变， 如斑块、 钙化、 溃疡等， 都可
能是血管病变的信号。

4.�血栓 血栓是引起心脑血管
疾病的重要危险因素之一， B 超对
下肢静脉血栓的诊断也发挥着重要
作用。 通过 B 超彩色多普勒技术，
可以观察到静脉内血栓的形态和位
置， 进而判断血栓的程度和范围。
B 超对于下肢深静脉血栓的诊断敏
感度高， 且无创、 低成本， 是临床
常用的检查手段。

下肢血管疾病有哪些症状？
1.�足背动脉搏动减弱 足背动

脉是下肢血管中的重要组
成部分， 其搏动可以反映血管供血
情况。 正常情况下， 足背动脉的搏
动可以明显触摸到， 如果血管出现
狭窄或阻塞， 足背动脉的搏动就会
减弱或消失。 这时就需要进一步检
查血管情况， 以明确是否存在下肢
动脉硬化或其他血管疾病。

2.�小腿肌肉萎缩 小腿肌肉萎
缩是下肢血管疾病的一种常见症
状， 可以反映下肢血管供血不足的
程度。 正常情况下， 小腿肌肉是有
一定丰满度和弹性的， 但是， 如果
下肢血管存在狭窄或阻塞， 小腿肌
肉的供血就会受到影响， 从而导致
小腿肌肉萎缩。

3.�下肢肿胀 下肢肿胀也是下
肢血管疾病的一大常见症状， 可以
反映血液循环不畅的程度。 当下肢
血管出现狭窄或阻塞时， 血液循环
就会受到影响， 从而导致下肢的水
分积聚， 引起肿胀。

4.�皮肤改变 首先， 下肢血管
疾病会导致皮肤干燥 。 正常情况
下， 皮肤含有丰富的水分， 能够保
持相对湿润的状态， 当血管狭窄或

阻塞导致供血不足时， 营养物质和
水分的供应就会减少， 使得皮肤变
得干燥。

其次， 下肢血管疾病会导致皮
肤脱屑。 由于血管供血不足， 皮肤
细胞无法得到充足的营养和氧气供
应， 皮肤细胞的代谢功能就会受到
影响， 这种代谢功能的改变会导致
皮肤细胞脱屑， 表现为皮肤的外层
脱落。 脱屑的程度和范围根据疾病
的严重程度而有所不同， 轻微的可
能只导致局部皮肤脱屑， 严重者可
能导致广泛的皮肤脱屑。

再次， 下肢血管疾病会导致皮
肤色素沉着。 正常情况下， 皮肤的
色素分布是均匀的 ， 当下肢血管
供血不足时 ， 由于营养和氧气的
不足 ， 会导致皮肤细胞代谢产物
的堆积， 继而导致皮肤色素沉着。
这种色素沉着的表现是皮肤变得
暗沉 ， 可能出现斑点或斑块 ， 且
颜色较深。
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常见的尿失禁有哪些类型？
1.�真性尿失禁 患者完全失去

控制排尿的能力， 膀胱内尿液持续
性从尿道流出的现象。

2.�压力性尿失禁 患者在喷嚏、
咳嗽、 大笑等腹压增加的情况下，
尿液从尿道口流出。

3.�急迫性尿失禁 患者出现尿
急的同时， 尿液从尿道口漏出的现
象。

4.�充盈性尿失禁 由于各种原
因导致急慢性尿潴留， 使得膀胱过
度充盈， 尿液不受控制地间断性从
尿道口溢出的现象。

凯格尔运动怎么做？
凯格尔运动又称骨盆运动， 主

要是通过重复缩放部分骨盆肌肉来
达到锻炼的目的， 是目前公认治疗
压力性尿失禁的首选方法， 既简便
又无创。

1.�凯格尔运动的作用 凯格尔
运动不仅对于尿失禁的治疗非常有
效， 而且对于女性阴道脱垂、 子宫
脱垂也有好的治疗效果。 同时， 对
于男性前列腺疼痛、 前列腺炎以及
良性前列腺增生症等疾病也有效。

2.�凯格尔运动的具体方法
第一阶段： 初级锻炼方法
患者站立， 双手交叉放置在肩

膀上， 脚跟内侧与腋窝同宽。 呼气
时， 耻骨和尾骨之间的盆底肌群感
到由外向内、 由下往上的收紧和提
升， 即尿道口和肛门之间的会阴部
向内紧缩并向上提升 ， 保持 5 秒
钟。 吸气时， 将提升上来的盆底肌
放松下来， 休息 5~10 秒后， 重复
上述动作。 第一阶段的骨盆底肌肉
运动可以不受时间、 地点的限制，
步行、 办公、 休息时都可以做。

第二阶段： 有效率地自我训练
（1） 准确找到肌群。 凯格尔运

动主要是锻炼盆底肌， 因此， 准确
找到盆底肌是关键。 这里分享一个
简单的方法， 具体就是在小便中途
憋尿 ， 感觉到用力收缩的肌肉位
置， 就是盆底肌的位置。

（2） 排空膀胱。 凯格尔运动开
始前先排空膀胱， 否则运动过程中
可能会感觉到疼痛或出现漏尿。

（3） 锻炼方法。 取去枕平卧位，
双手自然放在身体两侧 ， 膝盖并
拢， 身体处于放松状态， 将注意力

集中在盆底肌， 按上述方法收缩盆
底肌 ， 保持 5 秒 ， 然后放松 5~10
秒， 重复交替进行。

（4） 时间和组数。 收缩盆底肌
的感觉和憋尿很相似， 如果不能坚
持 5 秒， 可根据自身的情况适当减
少时间。 收缩盆底肌 5 秒后放松 5~
10 秒， 上述动作 10 次为一组， 每
次可根据自身的实际情况做 3~4 组。

3.�凯格尔运动的注意事项
（1） 凯格尔运动的全程， 要保

持正常的呼吸， 身体保持放松状态。
（2） 月经期、 阴道感染或泌尿

系统感染期间不宜进行凯格尔运
动。

（3） 找到正确的肌肉群。 很多
人会错误地认为凯格尔运动就是收
腹， 其实， 凯格尔运动锻炼的不是
腹肌， 而是盆底肌。 运动过程中如
果感到腰痛、 腰酸， 或者腹部是收
紧的状态， 说明运动的肌肉群是错
误的。

（4） 调整运动频次。 凯格尔运
动的频次要根据自身的实际情况来
自行调整， 频率以自己感觉到不累
为宜。 如果运动过程中感觉到累，

可以先暂停运动 ， 等缓解后再继
续。 练习一段时间后， 阴道收缩保
持的时间较长， 可以根据自身的实
际情况降低频次。

（5） 注意发力方向。 很多人错
误地认为凯格尔运动发力时像上厕
所一样， 是向下发力的， 事实正好
相反， 正确的发力方向应该是向上
的， 类似憋尿或憋大便的动作。

（6） 不要借助多余的肌肉发力。
进行凯格尔运动时， 很多人由于力
量太弱或收缩动作不正确， 身体就
会借助腰部、 腹部等其他部位的肌
肉来协助运动， 这样也会影响训练
效果。 因此， 训练时一定要找到正
确的肌肉发力， 尽量不要借助多余
的肌肉来发力。

（7） 收缩和放松要完全。 运动
过程中 ， 如果只感觉到阴道在收
缩， 却没有感觉到肛门位置收缩，
就属于收缩不完全， 这样会导致部
分肌肉得不到锻炼 ， 影响训练效
果。 另外， 放松也要完全， 如果放
松不完全， 可能会使盆底肌出现疲
劳或痉挛现象， 得不偿失。
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早期识别下肢血管疾病信号
远离心脑血管疾病

治疗尿失禁 试试凯格尔运动
�������由于先天或后天因素导致盆底肌群力量薄弱， 尿液就会在喷嚏、 咳嗽或大笑时不自主地从尿道口漏出，
医学上将这种现象称为尿失禁， 给患者的生活造成很大困扰。 那么， 如何改善尿失禁呢？ 今天就来详细介绍
一下这个被无数专家推崇的盆底肌康复锻炼方法———凯格尔运动， 有尿失禁困扰的患者不妨试试。

�������随着现代生活方式的变化、 环境污染的加重以及老龄化人口的增加， 心脑血管
疾病的发病率越来越高， 已经成为了中老年人面临的重大健康问题之一。 而下肢血
管疾病是心脑血管疾病的一个重要组成部分， 关注下肢血管健康对于预防心脑血管
疾病具有重要意义。 那么， 下肢血管疾病包括哪些？ 该如何识别这些疾病的信号呢？


