康复科普|中西医视角下的不宁腿综合征
[bookmark: _GoBack]不宁腿综合征（RLS）以腿部休息时出现不适感、需活动缓解为主要表现，是一种临床上比较常见但不被大部分人所知的疾病。多发生在夜间睡眠时，安静状态下表现严重，活动后反而消失。
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一、西医视角：神经、代谢、遗传和不良生活习惯等多重作用。

1、中枢神经系统多巴胺系统功能失衡：多巴胺调控肢体运动与感觉信号传递，当其分泌不足或受体敏感性下降时，腿部感觉信号处理紊乱，引发酸胀、蠕动等异常不适感。
2、代谢层面铁元素缺乏是重要诱因：铁是合成多巴胺的关键原料，体内铁储备不足会直接影响多巴胺合成；铁缺乏或代谢障碍可使脑黑质神经元受损，可影响多巴胺系统功能。
3、遗传因素也不可忽视，特定基因变异可能提升患病概率。
4、不良生活习惯，如长期熬夜、久坐可能诱发症状。
二、中医视角：“虚”与“阻”两方面。脏腑失衡与气血经络阻滞
中医学将不宁腿归为“痉病”“痹症”的范畴。病因病机主要体现有：病因气血不足，肝肾亏虚，瘀血阻络，寒湿痹阻，湿热下注或因外感风寒，邪气不尽，伤及阳气，久累营血，阴血不足，气滞血瘀，脉络不通，而致本证。
1、肝肾亏虚是常见类型：肝主筋，肾主骨，若先天不足或后天劳累耗伤肝肾，筋骨失养，腿部易出现不适感，常伴随腰膝酸软、乏力。
2、气血不足也会致病：脾为气血生化之源，长期饮食不节、思虑过度导致脾胃虚弱，气血生成不足，腿部经络失于濡养，引发酸胀、麻木等症状。
3、寒湿痹阻或气滞血瘀可能诱发：久居潮湿环境、贪凉受寒，寒湿侵袭腿部经络；或长期情志不畅、久坐不动，气血运行阻滞，均会导致腿部气血不通，引发不适。

三、不用吃药也能缓解！--3 类实用方法
1、适当体育锻炼
规律适当体育运动可改善原发性RLS腿部不适症状，尤其是渐进式有氧运动训练，比如快走、慢跑、游泳，坚持下来能明显改善腿部不适。
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2、物理疗法
建议在每晚腿部不适症状发生前穿戴使用气动压缩装置，该疗法改善 RLS 患者的临床症状、睡眠质量及健康相关生活质量；近红外光照疗法也可有效改善RLS严重程度；此外，建议临床可使用重复经颅磁刺激、重复经颅电刺激、振动垫等可不同程度降低PLMS、改善夜间睡眠质量和缓解情绪障碍等。
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3、针灸疗法
建议使用针灸疗法改善RLS症状及睡眠质量，取穴主要为合谷、太冲、足三里、三阴交、阳陵泉等位置。
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