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大脚趾长歪 当心拇外翻
吴佳俊 （上海市浦东新区周浦医院，上海 201318）

大脚趾歪斜是一种常见的足部畸形，临床称为

拇外翻，以中老年人和女性为高发群体。医生可通

过观察、触摸及影像学检查等方式，分析患者大脚

趾出现歪斜的具体原因，并确定是否出现拇外翻，

进而制定有效的治疗方案。

为什么会出现拇外翻

遗传因素

在临床诊疗工作中，先天性拇外翻患者占有

一定的比例，其家属往往也存在拇外翻的情况。患

者从小就存在大脚趾越长越歪的情况，随着年龄增

加，歪斜程度逐渐加重，大脚趾向外倾斜角度超过

15°，形成拇外翻状态。先天性拇外翻属于一种先

天性畸形，多数患者通过治疗可有效缓解。对于倾

斜角度较小的先天性拇外翻患者，可暂不治疗，持

续观察病情进展情况。此外，部分先天发育畸形也

可导致大脚趾发生外翻。如扁平足的儿童及遗传性

足底肌力异常者，发生拇外翻的风险相对较高。分

析原因，主要是足底受力点改变，导致足部前端受

力增大，而大脚趾会因为自身的重量压迫逐渐变形，

向外侧弯曲，并逐渐发生关节脱位。

穿不合脚的鞋子

当鞋子不合脚时，容易出现脚部受力点异常，

大脚趾外侧受力集中，长期如此可导致拇外翻的发

生。此外，部分鞋子可对脚趾形成挤压作用，对脚

底机能影响较大，同时使得脚趾形态发生改变。

穿高跟鞋

穿高跟鞋是女性易发生拇外翻的主要原因，尤

其是鞋跟过高、鞋头过尖或过窄的鞋子。原因是高

跟鞋改变了足部的力学结构，即重量集中在足部前

端，大脚趾的压力较大。同时，高跟鞋的鞋头宽度

较小，脚趾相互挤压，无法得到有效伸展，长时间

穿着可导致逐步韧带松弛发炎，促使大脚趾底部的

关节脱位，大脚趾向外侧弯曲，逐渐形成拇外翻状

态。穿着高跟鞋行走时，足前端的压力进一步增大，

对于大脚趾的损伤极大，因此很多人在穿高跟鞋一

段时间后开始出现拇外翻，并逐渐加重，严重者可

出现脚趾重叠状态，严重影响足部健康。年轻女性

的拇外翻发生率极高，这与穿着高跟鞋存在密切联

系，因此控制拇外翻要从脱下高跟鞋做起。

拇外翻的危害

畸形外观及皮肤损害

当大脚趾偏向外侧歪斜时，一系列的病理改变

就开始了。随着歪斜程度和持续时间的增加，患者

局部疼痛感受逐渐明显，疼痛范围逐渐扩大，甚至

贯穿整个足底。此外，拇外翻还可导致局部红肿、

皮肤破损、表皮溃疡及感染等，给患者带来较大痛

苦，影响穿鞋和正常走路。

足部功能损害

大脚趾外翻不仅改变了足部的外观，而且影响

了足部功能。拇外翻患者的足部受力点发生改变，

与正常的三个受力点相比，脚前部的受力更大，因

此走路时足部不适感较为明显，疲劳感加剧，无法

长时间行走，严重者甚至无法站立，对运动功能损

害较大。
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足部骨骼损害

大脚趾外翻后，足部骨骼形态发生改变，局部

骨关节开始受到挤压损伤。而长时间损伤刺激，可

导致骨赘形成，大脚趾内侧可见到假性滑囊及皮肤

增厚。此时，足部骨骼的病理改变会导致持续性关

节损害，并可引发滑囊炎、关节炎等病变，进一步

加重拇外翻状态。长期反复的挤压及炎症反应，还

可破坏关节软骨，引发骨质增生、活动功能受限，

患者行走时疼痛等不适感受加重，这又会进一步增

加骨关节损害，形成恶性循环。

其他影响

大脚趾外翻还可损害机体其他部位的健康。人

体的骨骼是一个整体的力学结构，拇外翻发生后，

可导致足部受力改变，进而影响膝关节、髋关节及

脊柱，导致相关部位的关节损害。同时，一侧发生

拇外翻后，人体行走时，身体会偏向另一侧，失去

平衡状态，容易引发脊柱侧弯等，严重影响骨骼健

康。因此，要尽早控制拇外翻，如有异常尽早来院

就诊。

如何缓解拇外翻

发生拇外翻，说明足部的骨骼结构已经出现改

变，要尽早进行控制，缓解相关症状，避免病情加

重而行外科手术矫正治疗。

不穿高跟鞋

已经出现拇外翻还坚持穿高跟鞋，会导致病情

进一步加重。因此，对于拇指外翻患者，以及尚未

形成大脚趾外翻，但已经出现局部疼痛或不适感的

人群，应避免穿着高跟鞋。尤其要注意，禁止穿 7 

cm 以上的高跟鞋，以免损害足底的力学结构。

选购一双舒适的鞋子

很多人在选鞋时，忽视了很多足部健康因素。

因此，应该学习如何选一双舒适健康的鞋子。首先，

应选择高度合适的平底鞋或略有坡度的鞋子，鞋底

的厚度与前足厚度相比不超过 1 cm。其次，选择鞋

头宽大的鞋子，确保脚趾不会受到挤压，脚趾可以

在鞋内自由活动，减少鞋对脚趾的压力；对于脚部

肥大的拇外翻患者，应选择额外加深或加宽的鞋子，

使脚部可以充分放松，分散脚底压力；鞋头面料宜

柔软，内部无接缝，以充分保护脚趾部分皮肤。最后，

要选择一双支撑足弓的鞋子。随着足底健康研究的

逐渐深入，相关机构已经研发了专门的足弓支撑鞋

垫或横弓鞋垫。通过分析足底受力情况，明确足弓

受力异常，设计不同的足弓支撑鞋垫，改善患者受

力不均衡的状态。对于拇外翻不严重的患者，可以

选择足弓支撑性较好的鞋垫或运动鞋，如慢跑鞋等。

这类鞋子对足弓的支撑力量比较好，可作为日常生

活中的首选鞋子。现在，社会中流行的奇形怪状鞋

子，如巫婆鞋、厚底鞋、尖头鞋等，对足底健康危

害较大，会增加拇外翻的风险，尽量避免穿。买鞋

时应尽量选择下午，因为相对上午，脚会变大一点，

能更加客观地体现足部体积，便于评估鞋的宽松情

况。穿上鞋子后充分活动一下，检查鞋子的抓地、

足部的受力情况，以及前端有无挤压等不适感，综

合评估后选择一双合适自己的鞋子。

充分放松足部

在家里，可选择人字拖作为主要的拖鞋，能

放松足部挤压状态，有助于缓解拇外翻引发的疼

痛、酸胀等不适感。拇外翻患者多伴有足部韧带

损伤，修复难度较大，因此应采取舒缓的方式缓

解韧带的异常状态。热水泡脚是一种缓解足部压

力的有效方法，可改善韧带组织的异常状态。同

时可配合按摩手法，改善足部血液循环，纠正韧

带松弛状态，有助于改善局部的炎症反应，减轻

足部酸痛肿胀等症状。

使用辅助器械

当前，拇外翻的辅助治疗器械较多，可根据拇

外侧倾斜状态，在医生指导下选择。可使用足部分

趾器，分开拥挤的脚趾，避免局部摩擦，纠正拇外

翻状态，同时还可分散足部压力，纠正大脚趾应力

增加的状态。对于已经出现大脚趾囊肿的区域，可

以使用相应的圆球和圆环进行拉伸，改善病变状态，

避免囊肿进一步恶化。拇外翻矫正器也是拇外翻常

用的辅助治疗器械，通过矫正器具的拉伸，促进大

脚趾关节复位，有助于纠正骨骼及软组织的失衡状



32

家庭保健

态。无论选择何种矫正器械，都先要经专业医师或

康复治疗师专业评估疼痛畸形程度，有条件的时可

定制符合自己拇外翻状态的矫正器械，达到更好的

治疗效果。

拇外翻的发展过程

可逆阶段

拇外翻发生初期，患者几乎无明显的足部疼痛、

酸胀等症状，大脚趾外翻的角度在 10°以下，日常

行走不受任何影响。但也有部分患者在穿鞋时会出

现疼痛感，或长时间步行出现疼痛加重的情况，此

时应高度警惕是否已经出现拇外翻。拇外翻发生早

期也称为可逆阶段，此时若及时采取有效的矫正措

施，可有效加以纠正，恢复正常的足弓受力点，预

后良好。

挛缩阶段

当大脚趾外翻的状态持续发展，外翻角度达到

10°~20°时，患者脚部畸形明显，脚趾的挤压感更

为显著。由于大脚趾对第 2 脚趾的挤压作用增强，

患者脚掌明显变宽，足底脚茧较厚，走路时可出现

大脚趾关节疼痛、脚掌疼痛等症状。长时间走路则

可出现局部疼痛加重、肿胀等。关节及韧带炎症也

开始出现，若不及时治疗，局部炎症会加重，导致

韧带松弛，促进拇外翻进展。该阶段拇外翻较难逆

转，但进行及时有效的治疗，可控制疾病进展，改

善患者疼痛、肿胀等不适感。

严重阶段

从拇外翻挛缩阶段开始，足部症状逐渐加重，

发展至严重阶段时，患者大脚趾、脚掌和足跟均可

出现明显改变，疼痛感受强烈，双脚受力难以保持

平衡，甚至站立困难。此时，大脚趾的外翻程度已

经达到 20°~40°，大脚趾与二脚趾重叠，并可挤

压其他脚趾，足弓力学结构改变，横弓塌陷，形成

扁平足状态，脚部三点受力平衡状态被打乱，因此

患者站立和行走较为困难，严重影响肢体运动能力。

该阶段患者行走站立时，机体其他部位骨骼和软组

织需要做出代偿性的改变，可导致膝关节炎、髋关

节疼痛、脊柱侧弯、腰椎间盘突出等并发症，严重

影响骨骼健康水平。

畸形阶段

该阶段拇趾外翻角度已经达到 40°以上，大

脚趾的形态完全改变，并与其他脚趾严重成叠，已

经无法完成正常的支撑功能，足弓也随之塌陷，难

以受力，站立和行走难度较大。在畸形阶段，各关

节的功能受到了极大损害，人体骨骼结构的整体力

线也受到了较大影响，可迅速引发骨关节疾病。进

入该阶段的患者需实施手术治疗，且术后要进行康

复锻炼，重建足弓，改善足部的受力状态，使足部

各关节协作运行，避免局部受力，可在一定程度上

改善患者站立行走的能力。

做好长期矫正的心理准备

拇外翻并非一朝一夕形成，形态矫正是一个漫

长的过程，患者需要好心理准备，按照医生的要求

规范使用矫正器械，坚持矫正锻炼，养成良好的足

部使用习惯。拇外翻的矫正期一般长达 3~5 个月，

在规范矫正训练的前提下，可以获得有效的矫正效

果，拇外翻角度可纠正 5° ~20°。尤其在拇外翻

早期实施矫正，可有效缩短矫正时间，且矫正的康

复锻炼较少，锻炼难度较低，矫正进展较快。由此

可知，早期矫正的效果优于后期矫正。

养成良好的矫正习惯

拇外翻矫正效果与矫正训练的规范性存在密切

联系。不规范的动作可影响矫正效果，甚至损伤足

部关节，因此应按照医嘱规范完成矫正训练。矫正

训练期间，定期来院检查，与康复师或医师沟通交

流治疗进展，及时调整矫正动作和矫正用具，提升

矫正效果。拇外翻矫正初期，患者往往存在不适应

矫正用具的情况。这属于正常现象，应坚持使用，

逐渐延长矫正用具的使用时间，可慢慢适应。为达

到良好的矫正效果，每日矫正用具的佩戴时间应超

过 8 h，医师会根据矫正情况调整矫正时间。部分

拇外翻患者经过矫正后，可获得较好的正畸效果。

但该病的复发率较高，仍需要保持良好的足部习惯，

才能有效预防复发。此外，拇外翻患者必须长期坚

持足部训练，提升脚趾的灵活度和肌肉力量。


