揭开拇外翻的神秘面纱：从发病到康复全解析
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在日常生活中，我们或许会留意到身边有些人脚趾形态有些特别，尤其是大脚趾，会向脚外侧偏斜，这很可能就是拇外翻在作祟。拇外翻不仅影响足部美观，还可能带来疼痛和行动不便等问题。下面，就让我们一同深入了解拇外翻的相关知识以及围术期康复护理要点。
一、认识拇外翻
(一)什么是拇外翻
拇外翻，简单来说，是以拇趾近节趾骨与第1跖骨之间出现渐进性脱位为特征的拇趾外翻畸形。打个比方，正常情况下，我们的脚趾排列整齐，就像一排有序站立的士兵。而拇外翻发生时，大脚趾就像一个调皮的士兵，逐渐偏离了原本的位置，向外侧倾斜。
(二)拇外翻的发病“元凶”
遗传因素：遗传就像一颗隐藏的种子，在拇外翻的发病中起着重要作用。如果你的家族中有拇外翻患者，那么你患上拇外翻的几率可能会比普通人高。比如，有研究对多个拇外翻家族进行调查发现，在这些家族中，拇外翻的遗传率较高，很多家族成员都出现了不同程度的拇外翻症状。
关节疾病：一些关节疾病，如类风湿关节炎等，会破坏关节的正常结构和功能。关节就像机器的零部件，当这些零部件受损后，就容易出现故障。类风湿关节炎会导致关节滑膜炎症，侵蚀关节软骨和骨组织，进而影响拇趾关节的正常活动，引发拇外翻。
扁平足：扁平足患者的足弓低平或消失，足部受力分布发生改变。正常足弓就像一个天然的减震器，能够分散行走时身体对足部的压力。而扁平足患者由于足弓缺失，在行走时，足部内侧承受的压力增大，长期下来，就容易使拇趾受到异常的挤压和牵拉，导致拇外翻。
第一跖趾序列不稳定：第一跖趾序列就像是足部的一个关键支撑结构，如果这个结构不稳定，就如同建筑物的基础不牢固，容易出现各种问题。当第一跖趾序列不稳定时，拇趾在行走和运动过程中就容易发生异常的移动和变形，从而引发拇外翻。
外部因素：长期穿高跟鞋或尖头鞋是导致拇外翻的常见外部因素。高跟鞋会使身体重心前移，增加足趾的压力，尤其是拇趾。而尖头鞋则将脚趾紧紧地挤压在一起，限制了拇趾的正常活动空间。就像把手指长时间放在狭小的空间里，手指会感到不适和变形一样，拇趾在长期受到挤压后，也会逐渐出现外翻畸形。有一位年轻的女性，因为工作需要长期穿高跟鞋，几年后，她发现自己的大脚趾逐渐向外偏斜，还伴有疼痛，到医院检查后被诊断为拇外翻。
[image: image2.png]o RGRRR:

) AWUXTAMRE
KWLM IR
B HIREGIRG .

/;( D ABUND AW

( A wa.

J N\
o MuBHREH ¢

) TR A




[image: image3.png]EZF/DRE

BIrEN e B
: 1B9LEAM<IT ;
B, BB F @)% MA<I3®

: $BIMENA<U0° ;

1. BEFEIEA<20°
: 189-ERA~10°

5B, 285 @)% MA>20°





(三)自查拇外翻小妙招
大家可以按照以下方法来自我检测是否患有拇外翻。首先，放松双脚，站立在平整的地面上。然后，观察拇趾的偏斜情况，如果拇趾明显向脚外侧偏斜，与第1跖骨的夹角增大，那么可能就存在拇外翻。此外，还可以测量一些关键角度来辅助判断。比如，测量拇外翻角(第一跖骨与拇趾近节趾骨的夹角)和第1、2跖骨间夹角。正常情况下，拇外翻角小于15°，第1、2跖骨间夹角小于9°。如果这两个角度超过正常范围，就提示可能患有拇外翻。大家不妨现在就拿起尺子，给自己做个简单的自查吧。
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(四)拇外翻的治疗方法
保守治疗：对于症状较轻、发病时间较短的拇外翻患者，保守治疗是一种不错的选择。保守治疗主要是针对拇外翻的产生原因，采取相应的措施。比如，穿宽松舒适的鞋子，给脚趾足够的活动空间，就像给被束缚的小鸟解开绳索，让它们能够自由舒展。同时，可以根据具体症状进行对症治疗，如使用消炎止痛药物缓解疼痛。此外，使用矫形支具和进行功能锻炼也是保守治疗的重要手段。常见的矫形支具有拇外翻顺趾垫，它可以垫在拇趾和其他脚趾之间，减轻拇趾的挤压和摩擦;夜间矫形夹板则可以在夜间睡眠时佩戴，帮助矫正拇趾的位置。功能锻炼可以通过一些简单的动作，如脚趾抓握、伸展等，增强足部肌肉的力量，改善足部的血液循环，从而缓解拇外翻的症状。
手术治疗：当拇外翻症状严重，保守治疗无效时，就需要考虑手术治疗了。拇外翻的手术治疗以截骨矫形手术为主。手术的目的就像是对一座出现偏差的建筑进行重新修整，纠正拇趾外翻，切除第1跖骨内侧多余的骨赘，这就像是去除建筑上多余的凸起部分;纠正第1、2跖骨间夹角，使它们恢复到正常的角度;稳定足内侧序列，增强足部的稳定性;进行第1跖趾关节功能重建，让关节能够恢复正常的活动功能;调整各跖骨头下的负重，使足部受力更加均匀。通过这些手术操作，可以有效改善拇外翻的症状，提高患者的生活质量。
二、拇外翻围术期康复护理
(一)术后护理要点
术后护理是确保手术成功和患者顺利康复的关键环节。术后护理包括伤口的清洁与护理、疼痛管理、预防感染等多个方面。伤口的清洁与护理就像呵护娇嫩的花朵，要保持伤口的干燥和清洁，定期更换敷料，防止细菌滋生。疼痛管理则要根据患者的疼痛程度，合理使用止痛药物，让患者在相对舒适的状态下恢复。预防感染是术后护理的重中之重，要严格遵守无菌操作原则，避免伤口受到污染。同时，功能恢复训练也是手术康复护理的重要组成部分。通过渐进性的训练，就像给生锈的机器逐渐上油和调试一样，帮助患者恢复足部功能，提高行走能力。
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(二)功能锻炼四部曲
踝泵运动
动作详情：患者取卧位，将脚平放于床面，然后进行脚背的勾踩动作，一勾一踩算一个。
动作要领：术后当天，当麻药消退后，就要尽可能地活动脚踝。但要注意避免引起伤口剧烈疼痛，就像给刚刚苏醒的身体一个温和的唤醒信号。术后六小时，每小时进行30次踝泵运动。通过这个动作，可以促进下肢的血液循环，减轻肿胀，就像给堵塞的管道进行疏通一样。
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直腿抬高
动作详情：患者取仰卧位，保持膝关节的伸直状态，用大腿的力量使下肢抬起，抬至30度即可。
动作要领：膝盖要保持伸直，感受大腿前侧肌肉发力，就像拉紧一根弹簧一样。术后第二天，早、中、晚各进行30次直腿抬高。这个动作可以增强大腿前侧肌肉的力量，为日后的行走提供有力的支撑。
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健侧臀桥
动作详情：患者仰卧位，健侧屈膝，将足置于床面，腹部收紧，臀部夹紧抬起，使肩、髋、膝处于同一直线上。
动作要领：要增强臀肌的募集，让腰背部、大腿后侧等肌群协调发力，就像一个团队共同完成一项任务一样。术后第二天，早、中、晚各进行30次健侧臀桥。这个动作可以锻炼臀部和腰背部的肌肉，提高身体的稳定性和平衡能力。
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空中自行车
动作详情：患者仰卧位，腹部收紧，双腿朝正上方做出脚踏蹬车的动作，两腿交替达到最高点后将脚尖绷直，缓慢放下。
动作要领：要依靠腰腹部发力，持续蹬腿用力，就像在骑自行车一样。术后第二天，早、中、晚各进行30次空中自行车。这个动作可以锻炼腰腹部和下肢的肌肉，增强身体的协调性和灵活性。
拇外翻虽然会给我们的生活带来一些困扰，但只要我们了解它的发病原因、掌握自查方法，并根据病情选择合适的治疗和康复方案，就能够有效应对拇外翻，重新拥有健康、舒适的双脚。希望大家都能关注足部健康，让我们的每一步都走得更加稳健、自信。

