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认识儿童柔软性平足

母乳喂养缺乏维生素K1怎么办

家长朋友们，当孩子欢快地
奔跑时，你是否曾注意过他们的
小脚丫？今天我们来聊一聊儿童
柔软性平足这个问题，以帮助大
家更好地守护孩子成长的每一
步。

什么是儿童柔软性平足

从足弓的弹性来看，儿童平
足可分为柔软性平足和僵硬性平
足。柔软性平足是最常见的类
型，表现为承重时足弓消失，抬
足时足弓恢复；僵硬性平足表现
为无论是否承受压力足弓都是平
的，通常伴有足部疼痛、僵硬和
活动受限。

儿童柔软性平足在幼儿期
极为普遍，研究发现大多数儿
童在3岁之后才开始出现足内侧
纵弓，随着生长发育，6岁至8
岁时，大多数孩子的足弓会自
然形成，但少部分孩子可能持
续到10岁左右。男孩的足弓成
熟比女孩晚 1年左右。在超重
和肥胖的儿童中，平足可能持
续存在。

为什么会出现柔软性平足

1.生长发育规律是主要原
因。新生儿都是“平足”，这是
因为足弓尚未发育。足弓的形成
是一个渐进过程，需要肌肉、韧
带和骨骼的协同发展。就像学习
走路一样，足弓的建立也需要时
间和练习。

2.遗传因素也扮演着重要角
色。如果父母一方有平足史，孩
子出现平足的概率会增加。骨骼
发育异常，如距骨倾斜、跟骨外
翻等结构变异也会导致平足，此
外，韧带松弛症的孩子更易出现
柔软性平足。

3.现代生活方式的影响也不
容忽视。研究发现，缺乏赤足行
走机会、过早穿硬底鞋、体重超
标等因素都可能干扰足弓的正常
发育。婴儿时期过早使用学步
车，也可能影响足部肌肉的自然
强化过程。

如何识别柔软性平足

1.观察行走姿态：平足儿童

走路时可能出现内八字或外八
字步态，鞋底内侧磨损明显。
他们可能容易疲劳，不愿长距
离行走，或经常抱怨脚痛、腿
痛。

2.居家检测方法：让孩子光
脚站在平坦硬地面上，观察足
弓是否接触地面；然后让孩子
踮起脚尖，如果此时足弓出
现，很可能是柔软性平足。也
可以检查孩子的脚印，沾湿脚
底后踩在纸板上，正常足弓应
留下内侧空白。

柔软性平足需要治疗吗

大多数情况下无需特殊治
疗。柔软性平足是发育过程中的
正常现象，随着成长往往会自然
改善。盲目干预反而可能干扰足
部的自然发育过程。

当出现以下情况时，建议及
时就医咨询：8岁后足弓仍未明
显形成；伴有持续性疼痛或步态
明显异常；足部僵硬或活动受
限，影响日常活动能力；单侧平
足明显等。

如何促进足弓健康发育

1.科学运动是最佳促进方
式。鼓励孩子多进行赤足行走，
特别是在沙滩、草地等。攀爬、
跳绳、踮脚走等也对锻炼足部肌
肉有益，游泳也是强化下肢肌肉
的好方法。

2.选择合适的鞋子至关重
要。学步期儿童应穿柔软、轻
便、防滑的鞋子，避免高帮或硬
底鞋限制足部活动；学龄期儿童
应穿后帮加固、前掌三分之一处
易弯曲的运动鞋；避免穿二手
鞋、尖头鞋、厚底鞋。定期检查
鞋子是否合脚，通常每3个月至
4个月需要更换。

此外，保持合理体重、均衡
营养、足够的维生素D和钙质摄
入、避免长时间站立或行走对小
儿足弓的发育同样重要。

常见误区与真相

误区一：所有平足都需要矫
正。事实是，无症状柔软性平足
通常无需干预。过早使用矫形鞋

垫可能削弱足部自身肌肉力量。
误区二：平足会影响运动能

力。实际上，许多优秀运动员都有
平足。足部功能比形态更重要，强
健的肌肉可以弥补足弓的不足。

误区三：特殊鞋子能治好平
足。真相是，没有科学证据表明
某种鞋子能改变足弓发育轨迹。
鞋子的首要作用是保护和舒适，
而非矫正。

误区四：足弓垫越早用越
好。真相是，6岁前使用矫形鞋
垫可能会抑制肌肉自主发育。

儿童柔软性平足大多是成长
过程中的正常现象。作为家长，
我们不必过度焦虑，但需要保持
观察和耐心。通过科学运动、合
理选鞋和健康生活方式，大多数
孩子的足弓都能自然良好发育。
让我们以轻松的心态，陪伴孩子
走过这段成长的旅程，见证他们
从摇摇晃晃到健步如飞的每一个
精彩瞬间。毕竟，快乐的童年远
比完美的足弓更重要。
（柳州市人民医院关节骨病科

丘立标）

在宝宝成长的最初阶段，母
乳喂养是妈妈给予孩子最珍贵的
礼物。母乳为宝宝的生长发育提
供了充足的能量和营养支持。然
而，在母乳喂养的过程中，有一
个容易被忽视的问题——维生素
K1缺乏。维生素K1与母乳喂养
之间存在着千丝万缕的联系，对
宝宝的健康有着深远影响。

母乳喂养中的维生素
K1含量

母乳是婴儿最理想的天然食
物，富含多种营养成分，如蛋白
质、脂肪、碳水化合物、维生素
和矿物质等。然而，母乳中的维
生素K1含量相对较低。研究表
明，每升母乳中维生素K1的含
量约在1微克至4微克之间，远

远低于婴儿每日的维生素K1推
荐摄入量（5微克至10微克）。

母乳喂养儿易缺乏维生
素K1的原因

1.母乳本身含量不足：母乳
中维生素K1的含量天生较低，
难以满足婴儿快速生长发育的需
求。

2.婴儿肠道菌群未建立完
善：维生素K1除了从食物中获
取，人体肠道内某些有益菌群
也可以合成一部分。但对于刚
出生的婴儿来说，肠道内还没
有形成能够有效合成维生素K1
的菌群。在出生后的最初几
周，婴儿肠道菌群处于逐步建
立和完善的过程中，这期间通
过肠道菌群合成维生素K1的量

非常有限。
3. 新 生 儿 肝 脏 功 能 不 成

熟：新生儿的肝脏功能尚未发
育完全，对维生素 K1 的储存
和利用能力较弱。即使摄入了
一定量的维生素 K1，肝脏也
不能很好地将其转化和储存，
进一步增加了维生素 K1 缺乏
的风险。

维生素K1缺乏的危害

1.新生儿出血症：这是维生
素K1缺乏最为常见的危害，多
发生在出生后2天至7天。主要
表现为皮肤瘀斑、脐部渗血、鼻
出血、胃肠道出血等，严重者可
出现颅内出血，这是导致新生儿
死亡和神经系统后遗症的重要原
因之一。颅内出血不仅会对婴儿
的大脑组织造成直接损伤，还可
能引发一系列并发症，如脑积
水、脑梗死等，影响婴儿的智力
发育和运动功能。

2.影响骨骼发育：长期维生
素 K1 缺乏会影响骨钙素的羧
化，导致骨骼对钙的吸收和利用
障碍。这可能使婴儿骨骼发育迟
缓，骨骼密度降低，增加日后患
佝偻病、骨质疏松等骨骼疾病的

风险。在婴儿成长过程中，可能
表现为身高增长缓慢、骨骼脆弱
易骨折等。

如何预防维生素K1缺乏

1.新生儿出生时的预防：目
前国际上普遍推荐在新生儿出生
后立即肌肉注射 1mg 维生素
K1。这种预防性给药可以迅速
提高新生儿体内维生素K1的水
平，有效降低维生素K1缺乏性
出血症的发生风险。在一些地
区，也有采用口服维生素K1的
方式进行预防，但口服维生素
K1的吸收效果相对不稳定，且
需要多次给药，因此肌肉注射仍
然是目前首选的预防方法。

2.母乳喂养期间的补充：在
母乳喂养期间，为了保证宝宝摄
入足够的维生素K1，母亲可以
适当增加富含维生素K1的食物
摄入，如菠菜、西兰花、生菜、
油菜等绿色蔬菜，以及橄榄油、
大豆油等植物油。对于母乳喂养
的宝宝，可以在医生的指导下，
定期口服维生素K1制剂进行补
充。一般建议在出生后1个月至
3 个月，每周口服 1 次维生素
K1，每次1毫克。

3.母亲的饮食调整：母亲的
饮食对母乳中维生素K1的含量
有着重要影响。因此，在母乳
喂养期间，母亲应注意饮食的
均衡和多样化，保证摄入足够
的维生素K1。除了多吃富含维
生素 K1 的绿色蔬菜和植物油
外，母亲还可以适当食用一些
富含维生素K1的水果，如猕猴
桃、草莓等。母亲应避免食用
过多影响维生素K1吸收和代谢
的食物和药物，如抗凝血药、
抗生素等。如果母亲因疾病需
要使用这些药物，应在医生的
指导下进行，并密切关注宝宝
的维生素K1水平。

母乳喂养是婴儿健康成长
的基石，了解母乳喂养与维生
素K1的关系并采取相应的补充
措施同样重要。通过出生时的
预防性注射、母亲饮食调整以
及给婴儿适当的额外补充，可
以有效预防维生素K1缺乏对母
乳喂养儿的危害，让宝宝在母
乳喂养的滋养下健康茁壮地成
长。家长们务必重视维生素K1
的补充，为宝宝的健康保驾护
航。

（柳州市人民医院儿科 邵臻）


