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爆火的洞洞鞋，你穿对了吗？

洞 洞 鞋 ， 以 其 轻 巧 、 透 气 和 多 彩 的 设 计 和 舒 适 性 迅 速 走 红 ， 成 为 夏 日 街 头 的 一 道

亮丽风景。

感谢医院美小护供图

从 质 疑 洞 洞 鞋 ， 到 理 解 洞 洞 鞋 ， 再 到 加 入 洞 洞 鞋 ， 相 对 普 通 拖 鞋 ， 不 少 人 为 它 的

凉快透气，舒适百搭买单，成为夏日里的最爱穿搭，“踩屎感”、“无痛增高”等时尚元素
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更是让洞洞鞋成为不少爱美人士的心头好。然而，这种看似无害的时尚选择背后隐藏

着一些对足部健康的威胁。

洞洞鞋的足部健康隐患

台州市立医院骨科门诊近期接诊了一些因穿鞋不当导致脚痛的患者，小美就是

其中之一。

前不久小美看中了一款美丽时尚的洞洞鞋，再加上近期天气炎热，不论是日常

出行还是逛街游玩，小美总爱穿着这双新买的洞洞鞋。穿的时间一久，小美感觉脚

就不舒服，进而发展成疼痛，走路都疼的她赶紧来医院。

骨科副主任医师郑鑫解释说洞洞鞋鞋底柔软，鞋码偏大，行走的时候不能给脚

提供足够的支撑和保护，走多了就容易引起脚底疲劳，甚至是脚踝的疼痛。听从医

生建议，小美更换了合脚的运动鞋，脚痛的症状慢慢得到了缓解。

洞洞鞋背后的健康隐患

洞洞鞋的材质通常较为柔软，缺乏足够的足弓支撑。长期穿着可能

导致足部疲劳甚至疼痛。

尤其是儿童，足弓尚在发育，长期穿洞洞鞋不利于足弓的发育，引

发扁平足、X型腿等下肢健康问题。

洞 洞 鞋 鞋 底 比 较 厚 且 软 ， 遇 到 地 面 不 平 整 或 者 下 楼 梯 时 很 容 易 崴

脚。此外部分洞洞鞋的鞋底是弧度明显的半球形，穿上这样的厚底洞洞

鞋让踝关节稳定性减弱，增加崴脚的风险。

洞洞鞋的防滑性能相对较差，尤其在湿滑的表面上，穿着洞洞鞋行

走时容易滑倒。

此外，洞洞鞋的设计和材质容易被扶梯“咬住”，导致意外受伤。

部分人对洞洞鞋的塑料材质可能产生过敏反应，出现皮肤红肿、瘙

痒等症状。

1 缺乏足部支撑

2 增加崴脚和跌倒风险

3 材质过敏
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虽然洞洞鞋设计有通风孔，但在潮湿环境中，这些孔洞可能成为细

菌和真菌滋生的温床，增加足部感染的风险，容易诱发脚气。

如何穿洞洞鞋更安全

穿着合适尺寸的洞洞鞋可以减少足部不适和受伤的风险。

如果已经确诊有足部问题，那么应该选择带有足弓支撑的洞洞鞋款

式，或使用专门的鞋垫来提供额外支撑。

另外，选择洞洞鞋时不要过度追求所谓的“踩屎感”。

避免在需要良好防滑性能的场合穿着洞洞鞋，如浴室、厨房或工作

环境中有滑倒风险的地方。

定期清洁洞洞鞋，以减少细菌和真菌的滋生，保持足部卫生。

不要长时间连续穿着洞洞鞋，适时更换其他类型的鞋子，以减轻对

足部的压力。

summary

医生提醒： 

4 细菌滋生

01 选择合适的尺寸

02 考虑足部支撑

03 注意穿着场合

04 定期清洁

05 适度穿着
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洞 洞 鞋 虽 然 提 供 了 便 利 和 舒 适 ， 但 长 期 穿 着 可 能 对 足 部 健 康 产 生 不 利 影

响。了解这些潜在的健康问题，并采取适当的预防措施，可以帮助我们在享受

洞洞鞋带来的舒适同时，保护我们的足部健康。

选择鞋类时，健康和舒适永远是首要考虑的因素。  

供稿丨骨科 郑鑫

编辑排版︱宣传统战部

审核︱郑文标 李皖生
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