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给孩子买鞋大一码？平底鞋就一定好？

你不得不知的鞋与脚的故事

误区

生活由各式各样的路组
成。作家三毛曾说“路”这个字是
由“足”和“各”两部分组成，“足”
即表示路是用脚走出来的。不可
否认，脚给人们行走江湖提供了
更多可能。可是，作为离心脏最
远的身体部位，脚的存在感往往
没有身体其他部位强。又因为它
时常披着鞋子的“外衣”，所以一
旦发生病痛，它不易被人察觉或
容易被人忽视。
最近，有网络传言说足部出
现的问题与穿鞋有很大关系，
为此，记者专程邀请市一医骨
科副主任医师胡逞颖为大家答
疑释惑。

那些因穿鞋不当引起的疾病

我是一名初中生，和大部分男生一样，热爱篮球，

喜欢詹姆斯。只要能上球场，外在的行头对于我来说

并不是那么重要。有时在家的时候，球友们“振臂一

呼”，我立马从鞋柜里随便拎出一双鞋穿上就直奔球

场。为了打球时好使力，鞋子也会选择稍微紧一些的。

可是最近，我发现我的大脚趾越来越痛，脚趾甲

仿佛陷进了肉里，一碰就疼。大脚趾周围的皮肤已经

有点发烂的迹象，现在别说打球，连走路都困难。

Q：张涛 年龄：14岁

A：胡逞颖

我们通常称这种症状为嵌甲症。什么是嵌甲？

通俗地说就是趾甲嵌入了肉里，绝大多数嵌甲发生在

足拇趾甲，情况严重时还会发生感染，从而引起甲沟

炎。

引起嵌甲症的原因有很多，穿鞋不当或穿鞋过紧

是其中一个重要原因。中学生一般是嵌甲症的多发

群体。有些人长时间穿尖头、高跟、瘦型的鞋，或者穿

太紧的鞋都容易使鞋挤压足趾，趾甲侧边受压迫而向

趾甲周边皮肤里生长，经过摩擦后会出现肿胀，加上

有些人在剪脚趾甲时边缘修剪得过深、过低，都会使

嵌甲加重。

有些中学生“熬”过一段时间，嵌甲症状会减轻或

好转，但是如果不幸“中招”，在选鞋上就要比较宽松

的鞋。有轻微炎症的，可用碘酊涂搽或用酒精湿敷甲

沟部位，或外用银粉散、芙蓉膏、鱼石脂软膏后包扎。

对局部已化脓者，建议看医生。

嵌甲或许成了青春中的伤痛

“拇外翻”打破了女性长久“驻足”的美丽

Q：王琳琳 年龄：25岁

我是一位已经工作了三年的公司职员。因为工

作需要，穿高跟鞋成了我的工作必备。

以前觉得女生穿高跟鞋挺美的，现在穿多了

腰也跟着不舒服。最让我头痛又尴尬的是，我现

在的脚长得特别难看，去医院检查后都说是“拇

外翻”。

A：胡逞颖

“拇外翻”是一种在生活中非常多见的足病，一般

多发于女性身上。它有先天和后天之分，部分有先天

遗传因素，而后天多是由于错误的穿鞋方式造成的。

“拇外翻”的患者通常拇趾向外撇，而大拇趾的跟部

又向内收，使得前脚像个三角形的“大蛇头”。引起这种

现象的主要原因是由于长时间穿着高跟、尖头皮鞋。

尖头鞋的前部呈三角形，迫使脚前部强塞入一个

窄小的三角形区域内，再加上鞋面是没有弹性的皮

革，脚拇趾被迫外翻，小趾则内翻。而高跟鞋又使得

脚部承受的压力加大，关节处的韧带过分拉长，时间

长了维持足部骨骼稳定的脚拇趾韧带软组织出现外

翻畸形，最后造成骨骼永久性的拇趾外翻畸形。

出现这种畸形后不仅使足内侧出现“大骨拐”，而

且日久会使足底的负重点出现改变，出现不能长距离

行走，足趾疼痛、两脚边出现老茧等，严重者不得不通

过手术才能矫正。

有些鞋或可搭配支具预防、治疗疾病

65 岁的林国勇每天都会去附近公园里走一
走。女儿知道他喜欢散步，特地给他买了许多鞋。
可是，林国勇总感觉女儿买的鞋好像比他原

先的鞋码大。同时，他走路没多久，就会感到疲
劳，时不时足部也会跟着痛起来。于是，林国勇去
看了医生。医生告诉他，他的情况是因为足弓塌
陷引起的。
胡逞颖医师表示，中老年人随着年龄的增长，足

部会发生退变，足弓塌陷是其中一种常见情况。针对
该情况，可以选择一些足底支撑性比较好的硬底鞋，
或者使用足弓垫来缓解疼痛，防止足部肌腱劳损、关
节炎等发生。
一些平足人士还可以使用足弓垫作为辅助工
具。另外，足跟垫、分指垫等这些支具对于保护和减
轻相应部位的压力疼痛也有一定作用。

贴士

1.软底越软越好。
老人们常说“鞋底越软的鞋越舒服”，其实

并不完全正确。首先，鞋底“软”，应该软在前

掌弯曲的部位，而不是鞋前后对折部分。其

次，很软的鞋底反而对地没有蹬力。此外，底

软的鞋，相对来说会比较薄，鞋的减震性并不

很好。

2.穿平底鞋不会对身体有影响。
有些女生认为，“既然穿高跟鞋不健康，那

么就穿平底鞋好了”。其实不然，超薄的平底

鞋并不能应付脚底板需要承受的压力。

“人在行走时，脚跟着地的冲击力可以沿

着腿骨、脊柱，直达头部。”胡逞颖医师说，鞋底

过低，会导致脚着地的瞬间全身体重多达60%

的重量压在后跟上。行走时间久了，上传的冲

力会引起足踝、膝、髋关节等部位的疼痛。甚

至会加速足底韧带和骨组织退化。

此外，有些足病患者，薄底的平底鞋对他

们的身体会产生不好的效果，穿稍微带些坡跟

的鞋子是必要的。

3.给孩子买鞋买大一码。
孩子处于生长发育期。许多家长迎来孩

子成长的同时，也会小小地抱怨“孩子真是一

天一个样，刚买的鞋子过一段日子就又不能穿

了”。于是，一些家长干脆就给孩子买大一码

的鞋。

胡逞颖医师提醒各位家长，这种做法并不

可取。因为孩子在穿着过大的鞋子走路时，脚

得不到固定，这会影响到孩子的走路姿势和足

部的正常发育，甚至还会因为摔倒等引起更大

的伤害。

1.鞋选择宽松为宜，足弓处最好有支撑。

2.鞋底要有弹性，可以具备缓冲作用。

3.鞋跟要软，不能磨脚后跟。

4.鞋的通风透气性也很重要。


