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    大部分家長會注意孩子的牙齒、眼睛，關心是否有蛀牙或近視，同樣的小孩的雙腳也需要特別的

關心，因為他們也會隨著小孩成長，支撐全身重量。一個足部有問題的小孩，走起路來姿勢變的怪異，

可能導致後來發生膝蓋臀部甚至腰背的問題，甚至造成其內向、害羞，不敢參與外界活動。  

 

 

 嬰兒時期  

  

   人類的腳由26塊骨頭構成，周圍有肌肉、韌帶、神經、血管等組織，嬰兒的腳柔軟，骨頭尚未發

展成熟，一但長期受到異常的壓力就容易產生變形。  

    嬰兒的腳在出生第一年成長快述，很快就達到成人的一半大小，在這個時期有下列幾點是父母必

須注意的：  

1. 隨時仔細觀察嬰兒的腳，注意是否有任何不尋常之處。  

2. 不要把腳包的太緊，否則會影響腳的活動、成長。  

3. 讓嬰兒的腳有活動的機會：嬰兒躺著時，喜歡將雙腳亂踢或作各種動作，這些會有助於未來走

路的準備。  

4. 常幫嬰兒變換各種姿勢：長時間躺在同一姿勢，特別是趴著，會給下肢過多的壓力。  

 

 

 

 

 

 

 



 

 開始走路時期  

 

1. 不需要強迫幼兒走路，當他身體及心理狀況都準備好時，嬰兒自然就會開始想站起來走路，

不需要去跟別的小孩做比較，一般而言，會走路的年齡從 10-18 個月都有。  

2. 當嬰兒開始走路時，在室內並不需特別穿鞋，赤足或僅穿襪子走路，有助於腳部肌肉與力量

的發展，並可促進腳趾頭的動作發展。當到戶外或不平的地面時，則可穿著輕便、柔軟、天

然材質製成的鞋來保護雙腳。  

3. 隨著小孩子的腳成長，每幾個月就必須換鞋子，以提供足夠的空間讓腳活動生長，雖然腳的

問題主要來自於外傷、疾病、或先天的因素，不適當的鞋子更會使原先存在的問題更惡化。

大一點的小孩常喜歡跑跑跳跳，參與各種運動，家長則必須注意小孩所參與的活動動作與環

境，對腳踝進行適度的保護，亦可避免扭傷或骨折的發生。  

 

 

 給家長的建議  

 

1. 時時注意小孩足部狀況，有任何不尋常的發現可請教醫師，做適當處置。 

2. 隨時關心小孩雙腳的成長情形，小孩子沒有不舒服的抱怨並不代表絕對沒問題，成長中的

小孩，足部骨骼較柔軟，有時受傷了小孩子仍無感覺。  

3. 走路是最好的足部運動，但必須仔細觀察小孩的走路姿勢，是否有內八或外八，有無X型腿、

O型腿或其他不正常的姿勢，必要時早期發現是可以矯正的。  

4. 在合適的環境下，赤足走路是一種健康的活動，可促進腳部發展，但在不好或髒亂的環境

下，會讓小孩的腳暴露在受傷感染的危險下，甚至發生扭傷骨折的傷害。 

 

                 

 ~如需轉載本篇文章或有任何疑問，請洽新竹馬偕兒童醫院復健科~ 

~新竹市立馬偕兒童醫院 關心您的健康~ 


