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走路像踩刀尖走路像踩刀尖？？
打响秋冬打响秋冬““脚后跟保卫战脚后跟保卫战””

秋冬一到，脚后跟就“裂开”——袜子被钩丝，床单被刮得沙沙响，走路时脚跟像踩在刀尖上

疼得不敢用力？脱下鞋一看，脚后跟又干又硬，甚至裂开一道道深浅不一的纹路……近期，因脚

后跟干裂去皮肤科就诊的患者明显增多，有些人的足跟裂口不仅导致走路疼痛，还出现了渗血症

状，甚至引发感染的情况。今天，皮肤科医生就带大家一起打响秋冬季的“脚后跟保卫战”。

脚后跟的皮肤

本身没有皮脂腺，

油脂分泌少，角质

层又很厚。秋冬季

空气干燥，会导致

皮脂分泌进一步减

少 ，皮 肤 失 去 弹

性。再加上脚后跟

每 天 承 受 全 身 重

量，走路时反复牵

拉，干燥的角质层

就容易“绷不住”，

从 而 出 现 干 燥 脱

屑，有时从一条细

纹发展成了裂口。

很多人觉得多

泡脚或用热水烫脚

能改善足跟干裂，

甚至杀菌。但其实

泡太久反而会使本

就稀少的皮脂进一

步减少，让皮肤更

加干燥。

脚后跟干裂算是比较常见的

小毛病，但疼起来真是影响生活，

看着干燥粗糙的足跟也很影响心

情。以下人群更容易出现足跟开

裂的情况。

中老年人皮脂分泌减退，是足跟

干裂的主要人群。此外，常穿凉鞋拖

鞋、长期站立行走、体重偏大的人，以

及糖尿病患者、甲状腺功能减退者，

容易让脚后跟更“受伤”。这里需要

特别提醒一下：脚后跟经常干裂的糖

尿病患者，皮损很容易迁延不愈或进

一步加重，更须认真对待。如果已经

干燥开裂，别硬扛，按皮损程度护理，

该就医时别犹豫。

要想收获平滑的脚后跟，谨记

“把工夫下在平时”！预防足跟开裂

的核心原则是“保湿+减负”。每天洗

脚后，趁皮肤还湿润，立即涂抹含尿

素、凡士林或神经酰胺的护足霜。尿

素能够软化角质，凡士林的锁水效果

比较好。涂完后穿上透气棉袜待一

会儿效果更佳。注意洗脚时水温不

要太高，避免使用碱性强的肥皂。

与此同时，鞋子要选择后跟有缓

冲、包裹性好的，减少局部摩擦。如

果已经出现厚茧，不要自行用剪刀剪

或手撕，可在洗脚时用磨脚石轻轻打

磨。此外，秋冬季干燥，适量多饮水，

室内可用加湿器，也有一定帮助。

对于已经变得粗糙甚至

开裂的足跟，需按皮损程度进

行相应的处理。

如果脚后跟只是干燥起

皮、浅表细纹，坚持前文提到

的日常保湿护理，通常一两周

就能改善。若足跟裂口较深、

走路有痛感，可先用温水洗脚

保持双足清洁干净，擦干后用

含尿素或水杨酸的软膏软化

角质，再涂抹一层凡士林并按

摩吸收。别忘在裂口位置再

涂一层外用抗生素软膏，如红

霉素、金霉素、莫匹罗星等。

最后用保鲜膜或棉袜包裹一

晚，促进创面愈合。

注意！水杨酸不适合糖

尿病患者和血液循环差的

人。如果裂口出血、红肿、流

脓，或按以上方法护理两周但

效果欠佳者应及时就医。再

次强调，糖尿病患者一旦发现

脚后跟裂口，建议尽早就医。
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这些人群更容易中招

日常养护保湿减负两手抓

足跟受损分级处置
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