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大医生开讲

□本报记者 游章友 陈香
实习生 李怡
“脚趾好像有一点外翻，该怎么

办？”
“我的踇外翻好像比较严重，右

脚穿高跟鞋很不舒服，尤其是凸起
部位。治疗会影响爬山运动吗？”

“踇外翻一定要手术吗？如何
保守治疗？”

“踇外翻如何穿鞋子呢？”……
9月14日晚，在第三场大医生

开讲·厦门名医名科直播过程中，不
少网友拍下图片，发到“卫生报足健
康交流群”给医生诊断。

这些大家关心的问题，直播间里
的三位专家在线为大家一一解答。

踇外翻是引起足部不适的最
常见疾病之一，本期直播聚焦踇外
翻主题，特别邀请厦门市第三医院
（厦门大学附属第一医院同安院
区）手足外科（足踝外科）肖松主任
医师、黄平副主任医师、王凤雄主
治医师做客直播间，在线为大家答
疑解惑。

本场直播在《福建卫生报》社、
福建日报、厦门卫健委、厦门市第三
医院所属多个视频平台直播，截至
目前，多平台在线观看与回看超31
万人次。

如何判断自己是否有踇外翻？
踇外翻最直观的表现就是：大

脚趾在负重站立情况下向外偏斜超
过15度以上可判断是踇外翻，简单

说就是大脚趾歪了！如果细致观察
会发现，在脚落地站立的时候，除了
大脚趾歪向小脚趾一侧，还会伴有
大脚骨内侧隆起、发红，前脚掌明显
变宽。

肖松主任介绍，除此以外，还有
这4种症状——

①有时候会有中间几个脚趾弯
曲呈钩状；

②前脚掌脚底会看到偏中间明
显增厚的老茧，大脚趾侧边和弯曲
脚趾背侧老茧；

③有时小脚趾也会向大脚趾方
向歪，外侧隆起肿胀；

④大脚趾内侧隆起部位的疼
痛、前脚掌底部老茧疼痛、趾被挤歪
后趾根部疼痛、小脚趾外侧疼痛、勾
趾背侧老茧疼痛。

经常脚疼，是踇外翻吗？
肖松主任表示，踇外翻的疼痛

会有以下3个表现：
一是表现为踇囊炎，大脚趾内

侧局限性红肿疼痛；
二是表现为第二、三跖趾关节

跖侧疼痛性胼胝（俗称老茧），为踇
外翻后原有足底受力平衡破坏，导
致二、三趾分担了大脚趾承重后引
起的皮肤异常增厚，进而引发疼
痛；

三是大脚趾严重偏斜导致其余
趾变形，继发锤状趾、爪形趾等畸形
可引发趾背和趾端疼痛，严重者跖
趾关节脱位引起顽固性疼痛。

哪些人群容易发生踇外翻？
如何有效预防？
踇外翻多见于女性，女性韧带

先天较男性弱，在同等遗传条件下，
更易发生踇外翻。

黄平医生提醒，这 5 种情况要
当心踇外翻：

①如果三代以内的亲属有踇外
翻的病史，作为后代，将具有踇外翻
的易感基因，遗传因素占比高达
58%~88%；

②有韧带松弛的人群；
③穿鞋不当的人群；

④中老年人足部韧带的韧性及
肌肉力量随年龄增长而减弱，导致
结构失衡；

⑤合并某些疾病的人群，如类
风湿性关节炎和扁平足等。

如何有效预防踇外翻？王凤雄
主治医师强调，幼儿时期要避免过
早穿鞋，尤其是足底厚度太大且硬
的鞋。建议多在凹凸不平的路面上
活动，如沙滩、草坪上赤足行走。

青少年之后，可以进行缩足训
练和脚趾灵活性训练。具体动作包
括做“石头、剪刀、布”，还可以使用
肌贴进行辅助矫正。

有踇外翻的人可以参加体育运
动吗？

黄平医生表示，可以参加运
动。没有症状的踇外翻不需要限制
活动，但要根据运动种类选择合适
的鞋袜，也可以选择一些改善足内

肌功能的运动，如光脚或近似光脚
的慢跑和行走。

如果已经有了踇外翻的相关症
状，可以采取这个标准判断能不能
运动：1.穿着合适的鞋袜做某种强
度的运动不会出现疼痛则可以运
动；2.疼痛比较轻微，且休息一个小
时左右就能明显缓解，隔天不会遗
留明显的不适也可以运动。踇外翻
手术完全康复之后，也可以参照这
个标准来运动。

踇外翻如何进行足部护理？肖
松主任提出 5 个建议：1. 注意足部
卫生，建议中性皂液洗脚；2.适当皮
肤护理，涂抹护肤霜；3. 可适当按
摩、拉伸拇收肌，必要时可用些辅具
维持；4.睡前温水泡脚；5.选择合适
的鞋。

如何挑选合适的鞋子？
扁平足是否需要购买矫正鞋垫？
直播中，观众们围绕其他足部

健康问题咨询专家：不同的脚型应
如何挑选合适的鞋子？扁平足是否
需要购买矫正鞋垫？

王凤雄医生用图片和表格做了
展示回答，令观众一目了然。

小心美足杀手“踇外翻”
这场直播 做“足”健康
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