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对于已确诊为扁平足的孩子，家长不
必过于担心。余化龙表示，多数孩子通过
保守治疗就能取得良好的效果。

余化龙建议，家长可以为孩子垫上
医用足弓垫，以支撑足弓并减轻行走时
的压力；鼓励孩子多进行跳绳、踮脚站
立或踮脚走路等运动，以促进足弓的发
育和增强足部肌肉的力量。此外，家长
还可以定期带孩子到医院接受检查和
评估，及时调整治疗方案，监测孩子的
康复进展。

在这个过程中，家长的耐心和细心至
关重要。他们需要密切关注孩子的足部健
康变化，及时发现并解决问题，也要给予孩
子足够的关爱和支持，让他们在成长的道
路上更加自信和坚强。

随着社会的进步和人们健康意识的
提高，越来越多的家长开始关注孩子的
足部健康问题。扁平足作为其中的一个
重要方面，正逐渐得到社会各界的重视
和关注。

走点远路就喊脚累
是孩子太娇气？
可能是扁平足惹祸，赶紧自测

孩子只是走了点远路，就嚷嚷着脚累、脚疼，甚至走不动了；激烈

奔跑中，孩子容易摔跤……这些日常表现可能不是孩子过于娇气，腿

部无力造成的，而是存在一个可能被忽视的健康问题：扁平足。“十

一”长假过后，国药东风总医院手外·足踝·显微外科接诊了数十名这

样的孩子。检查发现，他们患有扁平足，且鞋子也大多不过关。
■记者 赵清

“不是孩子们娇气，是发现得太晚了。”国药
东风总医院手外·足踝·显微外科主任余化龙介
绍，很多家长是来了门诊以后，才得知孩子患有
扁平足。

患儿家长们普遍反映，孩子们在参与户外活
动，如爬山、远足或简单地跑跑跳跳后，很快就出
现脚部不适的症状，从最初的脚底疼痛，到后来的
脚背疼痛，甚至有的孩子脚部肿胀，严重时出现跛
行。这一系列症状，让家长们既心疼又困惑，不禁
怀疑是孩子太“娇气”。

余化龙介绍：“这并非孩子们过于娇气，而是
扁平足这一健康问题在运动量较大的假期里暴露
出来。”人的脚背向上拱起形成足弓。足弓可以增
加双足的弹跳力、避免足部疲劳、缓冲跑跳运动时
地面的反向冲击力，从而保护人们的脊柱，甚至减
少冲击力对颅内脑组织的震荡。扁平足患儿由于
足弓是平的，缺少弹力的支撑与缓冲，当长距离行
走、长时间运动或负重后，就会出现脚累、脚疼。

由于孩子们平时缺乏足够的运动量，扁平足
往往难以被发现。“十一”假期运动量较大，一批
扁平足的孩子就“冒出头来”。

如何判断孩子是否患有扁平足呢？
余化龙推荐了一种简单直观的方法——水印

自测法。家长可以让孩子的双脚浸湿后，踩在纸上
或干燥的地面上，然后抬起双脚，观察纸面上留下
的脚印。如果脚印呈现出一个清晰的弧面，说明足
弓正常；反之，如果整个脚板都清晰地印在纸上或
地面上，几乎没有弧度，那么很可能是扁平足。此
外，家长还可以通过肉眼观察孩子站立时足弓的形
态，以及借助影像检查来进一步确认。

值得注意的是，扁平足并非无法干预和改善。
余化龙指出，5—7岁是发现并干预扁平足的黄金时
期。在这个年龄段，孩子的足部骨骼和肌肉正处于
快速发育阶段，通过科学的方法可以有效促进足弓
的发育和恢复。

余化龙建议，家长从婴幼儿时期就开始注重孩
子的足部健康，采取“抱对娃、晚走路、穿对鞋”的预
防策略。具体来说，就是避免过早地让孩子站立在
大人的腿上“练脚劲”，以免形成不良的足部姿势；
同时，让孩子充分练习爬行，等到腿部和足部的骨
骼肌肉发育成熟后再开始学步；选择鞋底硬、鞋垫
软、尺寸合适的鞋子，以保护孩子的足部免受伤害。

假期运动量大
一批扁平足孩子“冒头”

在家里可自测
5—7岁是干预黄金期

选择保守治疗
能取得良好的效果

不适用于这几类人

穿袜睡觉还有哪些好处？适用于每个人吗？在袜子材
质的选择上，是不是有讲究？对此，张舟南逐一解答。他
说，穿袜子睡觉不仅能助眠，缓解部分失眠多梦问题，还有
其他好处。

抵御寒气。中医认为“寒从足下生”，人体双足容易受
到风寒之邪的侵袭，尤其是夜晚睡觉时。夜寐时穿上袜子
能有效预防风寒侵入，减少睡觉时受寒感冒的可能性。

促进血液循环。人体双足离心脏远，得到的血液供应
相对较少，而夜晚睡觉时，人体活动减少，双足体温相对于
白天会降低。而睡觉时穿袜子，能够使双足温度升高，局
部血管扩张，就会有更多的气血通过双足，不仅有助于血
液循环，还能使足部得到充分的滋养，避免足部皮肤干燥。

刺激足部穴位。人体的足部是足三阴经、足三阳经交
汇的部位，汇集许多重要的穴位。晚上穿袜子睡觉，通过
摩擦作用刺激相应的穴位，能够达到疏肝解郁、补肾引火
下行等作用。

不过，他提醒大家，穿袜睡觉虽有很多好处，也不是人
人适合。体质偏阴虚火旺或四肢末端常感发烫发热的人
群不适合。这类人群本身内热较重，再穿上袜子会进一步
加重脚部的闷热感。脚汗较多的人或者足部有破损的人
也不建议穿袜睡觉，以免滋生细菌引发感染；脚容易肿或
是足部感觉失常的糖尿病患者也不适合穿袜睡觉，因为他
们无法准确判断袜子舒适与否。

在袜子材质的选择上，他建议选用纯棉袜或是毛巾袜，
以宽松舒适为度，避免穿过于紧绷的袜子影响血液循环。

秋后穿袜睡觉，可提高睡眠质量？
中医：这几类人不适合

秋天想要睡个好觉秋天想要睡个好觉，，要穿上袜要穿上袜

子子？？近日近日，，一则关于一则关于““中医建议入中医建议入

秋穿袜子睡觉秋穿袜子睡觉””的词条冲上热搜的词条冲上热搜。。

有人跃跃欲试有人跃跃欲试，，有人将信将疑有人将信将疑。。

穿穿袜入睡真有助眠的袜入睡真有助眠的““神秘力神秘力

量量””吗吗？？其中的原理是什么其中的原理是什么？？宁波宁波

市中医院治未病中心的张舟南医师市中医院治未病中心的张舟南医师

进行了答疑解惑进行了答疑解惑。。■■据据《《宁波晚报宁波晚报》》

穿袜睡觉好处多

“穿袜睡觉不仅能提升睡眠质量，还能在一
定程度上缓解因心火过旺而导致的失眠、多梦
等问题。”张舟南说，《生理人类学期刊》的研究
证实，穿着袜子睡觉可以显著提高睡眠质量，减
少夜间醒来的次数。至于背后的生理机制，张
舟南解释道：当核心体温，即躯干和心脏区域的
温度迅速下降时，人体更容易感受到困倦，从而
加快入睡速度。然而，四肢末端的远端体温则
正好相反——温度越高，往往睡眠质量越好。

“当我们选择穿袜子睡觉时，脚部作为远端
体温的重要组成部分，因得到保暖而温度上
升。温度变化会触发身体内部的一系列生理反

应。”他说，随着脚部温度的升高，大脑会接收到
明确的信号，进而通过扩张血管、减缓血液流速
等方式来响应。这一过程不仅降低了心脏的负
担，使心律趋于平稳，还促进核心体温的进一步
下降。在这一系列连锁反应的作用下，促进了
困意的产生，就能更好地进入深度睡眠状态。

张舟南也从中医的角度给出解释，足部是
人体经络的重要交汇点，其中涌泉穴更是被视
为肾经的起点。“穿袜使足部温度升高，从而有
效刺激涌泉穴，激发肾水的滋生与流转，能够

‘引火下行’，即通过调节体内阴阳平衡来减少
火热之邪对心神的扰乱。”


