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走路总“硌脚”，
可能是足踝出了小问题

不少人行走时会莫名有“硌脚”感，本能反应是找鞋里石子、摸鞋底

看是否变形，或抱怨路况。但若这种感觉反复出现，就并非外在因素，而

是支撑身体重量的足踝在“报警”。足踝如巨大桥梁，足弓高低异常会使

脚掌压力不同、足踝稳定性降低，走路似“硌着东西”，切莫忽视，否则

会伤及足部。
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足踝是我们的身体负重的主

要支撑，同时足踝也直接关系到我

们的步态协调与否，足踝共计有26

根骨头，33个关节，还有无数的韧

带和肌肉，只要某根骨头出问题，

足部就会失去平衡，就会有硌痛的

感觉。如足弓的高度不正常，会造

成足部的压迫感，而脚踝的不稳定

则会让你的步幅出现偏差，如果没

有得到足够的治疗，就会越来越严

重，最终会严重到不能正常走路的

地步。​

常见足踝问题容易引发硌脚感

足踝作为人体行走的关键部

位，其健康状况直接影响着我们的

日常行动体验。然而，多种常见的

足踝问题却常常悄无声息地引发

“硌脚”这一令人不适的感受。

足弓异常：足弓部是脚掌的

“自然吸震器”，太高或太低都会

引起麻烦。高弓脚的人，足部的弯

曲程度比较大，主要是因为前脚和

脚跟受到的压力比较大，走路时这

两个部位容易有明显硌痛感，尤其

走硬路时更明显；扁平足则因足弓

塌陷，最终导致整个脚掌都贴在地

面，长期走路以后，脚部的肌肉会

感到疲惫，所以会有弥漫的肿痛

感，有的时候还会伴有脚踝的疼

痛。

踝关节不稳：大多是因为以前

的踝关节扭伤没有完全康复而引起

的，如果出现这种情况，那么就会

让你的踝关节变得更加不稳定，行

走的时候，你的脚踝会不自觉地偏

向一边，或者是内外经常与鞋子发

生摩擦和挤压，硌脚的感觉就是因

此而出现的，并且伴随时间推移，

问题越发严重，可能会反复崴脚，

由此进入“崴-不稳定-再次崴”的

现象。​

足底筋膜劳损：长时间穿着硬

底鞋或者长时间站立，甚至是进行

剧烈的奔跑活动等，都可能会导致

足部的筋膜受到反复的拉伸，从而

导致无菌性炎症。当发炎的时候，

患者的足部接近脚跟或者是前脚掌

部位会出现明显的压痛，行走的时

候，双脚只要接触地面，就会感觉

到小石头，而且随着行走的速度越

来越快，当你开始晨起的时候或者

是久起之后，这种感觉会更加严

重。​

足部骨骼关节病变：足部骨骼

的微小病变也会导致硌脚，比如前

脚掌的籽骨炎，大多是因为长时间

穿着高跟鞋或者是负重严重而引起

的，由于籽骨炎，所以会出现前脚

掌的位置硌疼的情况；同时还有退

行性骨关节炎，这是普遍发生在老

年人群体的疾病，主要是由于足踝

关节的软骨发生磨损，导致关节周

边形成骨质增生，行走过程中增生

的部分与鞋或者是邻近的组织发生

摩擦，就会引起疼痛。

及时干预，远离硌脚困扰

对于经常出现的脚部硌痛，必

须进行针对性的干预和治疗，以防

止病情恶化。

选对鞋子：在鞋子的选择上，

应尽量挑选有足弓支撑、鞋头宽

松、鞋底有一定弹力的鞋型。这样

的鞋子能够更好地贴合足部曲线，

减轻足踝的负荷。而平底硬鞋或太

紧的鞋子，则会增加足部的压力，

不利于足部健康，应尽量避免穿

着。

适当运动：平时可以进行一些

简单的足踝运动，以增强足踝的稳

定性。比如踮脚尖提踵运动，这个

动作能够增强小腿和足底肌肉的力

量；用脚趾抓毛巾，可以有效锻炼

足底肌肉；还有踝关节绕环运动，

有助于改善关节的灵活性。每次坚

持10～15分钟，长期坚持下来，足

踝的稳定性会逐渐提高。

及时就医：如果硌脚感伴随

着疼痛和肿胀，或者在休息后没有

好转的迹象，那就要及时到医院就

诊。医生会安排足部X线、超声等

检查，以确定是否存在足部问题。

一旦确诊，医生会根据具体情况制

定最佳的治疗方案。通过康复治

疗，可以有效避免小问题逐渐发展

成严重疾病，让我们能够轻松自在

地行走。

走路“硌脚”这一看似不起眼

的信号，实则是足踝健康向我们发

出的重要警示。希望大家都能多留

意这一信号，重视足踝健康，做好

日常护理，定期进行必要检查。只

有这样，我们才能让每一步都走得

轻松无负担，尽情享受健康美好的

生活。


