
炎
。
」
周
醫
生
說
。

足
底
筋
膜
炎
除
了
勞
損
所

致
，
亦
與
年
齡
及
日
常
習
慣
有
關
。

周
醫
生
指
出
，
足
底
筋
膜
炎
的
病
人

主
要
由
二
十
五
至
六
十
五
歲
，
大
多

數
患
者
都
牽
涉
長
期
站
立
或
步
行
的

工
作
，
例
如
售
貨
員
需
要
長
時
間
站

立
及
步
行
，
或
者
經
常
跑
步
的
人
，

亦
比
較
容
易
有
這
個
疾
病
。

穿
着
不
合
適
的
鞋
履
、
腳
形
問

題
例
如
高
弓
足
或
扁
平
足
、
經
常
穿

着
高
跟
鞋
、
身
體
超
重
等
，
都
是
患

足
底
筋
膜
炎
的
高
風
險
因
素
。

周
醫
生
指
出
，
近
十
年
多
了
人

參
與
馬
拉
松
賽
事
，
部
分
人
沒
有
留

組
織
，
一

頭
一
尾
把
足
弓

抓
緊
，
支
撐
足
弓
，

維
持
我
們
的
足
部
結
構
。
它

具
有
彈
性
，
當
我
們
每
走
一
步
都
可

以
吸
收
震
盪
。
如
果
足
底
筋
膜
承
受

過
大
壓
力
或
勞
損
，
就
可
能
出
現
細

小
撕
裂
，
當
不
斷
重
複
創
傷
，
就
會

出
現
退
化
現
象
，
形
成
足
底
筋
膜

愛
運
動
的
阿
宜
一

向
都
有
練
跑
的
習

慣
，
「
我
一
向
有
做
運
動
，
跑

步
對
我
來
說
很
輕
鬆
，
跑
過
幾

次
十
公
里
馬
拉
松
賽
事
。
後
來
在

密
集
式
操
煉
後
身
體
有
點
傷
患
，

於
是
暫
停
運
動
一
段
時
間
。

其
後
因
為
疫
情
關
係
，
改
為
在

家
中
運
動
，
主
要
鍛
煉
軀
幹
肌
肉
，

與
昔
日
考
耐
力
的
跑
山
、
跑
步
不

同
。
」
阿
宜
說
。

去
年
底
疫
情
放
緩
，
阿
宜
和
同

事
重
投
跑
山
運
動
，
怎
料
卻
帶
來
治

療
半
年
的
苦
果
。

「
回
想
起
來
我
當
時
實
在
太
大

意
。
首
先
，
我
已
有
一
段
時
間
沒
有

做
高
強
度
運
動
；
第
二
，
我
沒
有
衡

量
到
自
己
的
能
力
！
跑
步
和
跑
山
所

運
用
的
肌
肉
不
同
，
雖
然
跑
步
對
我

來
說
是
易
事
，
但
跑
山
需
要
上
斜
、

下
斜
，
所
需
要

熱

▲長途跑山活動必須量力而為，否則容
易造成損傷。� （資料圖片）

1.腳跟骨

2.腳跟骨刺

3.發炎

4.足底筋膜

我們每天靠雙腳步
行、站立，下班後少不免有點疲
累，休息一晚後翌日雙腳便會充滿
能量。然而，有些人在長期步行、跑
步、運動後突然出現腳板劇痛，甚至影
響步行，這有機會是「足底筋膜炎」。

甚麼是足底筋膜炎？休息數天後
便會自行痊癒嗎？

撰文：陳旭英　設計：張均賢

足底筋膜結構圖

的
體
力
更
多
。
同
事
們
為
了
令
活
動

更
有
趣
，
我
們
訂
下
目
標
，
希
望
挑

戰
自
己
，
例
如
今
日
跑
三
十
公
里
，

下
次
跑
五
十
公
里
，
再
下
次
便
是

一
百
公
里
。
」
阿
宜
說
。

足
底
腫
痛  

足
弓
灼
熱

在
挑
戰
自
己
的
過
程
中
，
阿
宜

每
次
跑
山
可
能
要
一
至
兩
天
才
完

成
，
有
時
需
要
在
野
外
露
營
休
息
，

所
以
每
次
跑
山
都
要
背
上
重
甸
甸
的

行
裝
，
營
具
、
食
物
、
補
充
品
等
加

起
來
負
重
最
少
十
公
斤
，
不
難
想
像

對
腰
椎
、
雙
腳
關
節
、
肌
肉
等
的
壓

力
有
多
大
。

幾
乎
每
周
放
假
都
跑
山
，
未
幾

阿
宜
的
身
體
終
於
發
出
劇
痛
訊
號
，

逼
她
要
停
下
來
。

「
當
時
雙
腳
板
十
分
痛
楚
，
左

腳
的
痛
楚
較
嚴
重
，
那
種
痛
感
像
有

一
個
乒
乓
球
在
足
底
『
梗
住
』
般
，

觸
摸
時
感
到
有
點
腫
。
初
時
以
為
剛

行
完
山
，
腳
痛
數
天
便
會
消
散
，
但

之
後
腳
腫
仍
然
持
續
，
早
上
起
牀
上

班
，
足
底
一
直
痛
，
我
摸
一
摸
足

底
，
發
覺
足
弓
位
置
灼
熱
，
用
力
按

下
時
感
覺
有
點
『
軟
淋
淋
』
但
劇

痛
…
…
」
阿
宜
說
。

她
在
朋
友
介
紹
下
見
骨
科
專
科

醫
生
，
經
檢
查
後
沒
有
骨
折
，
但
軟

組
織
勞
損
撕
裂
，
加
上
足
底
筋
膜
發

炎
，
醫
生
要
她
立
即
停
止
運
動
，
接

受
物
理
治
療
及
做
復
康
運
動
。

輕
視
足
底
筋
膜
炎
嚴
重
性
的
阿

宜
沒
有
依
照
醫
生
吩
咐
，
以
為
休
息

過
後
便
會
自
然
消
腫
，
沒
有
認
真
地

做
物
理
治
療
，
結
果
病
情
一
直
沒
有

改
善
，
反
反
覆
覆
經
歷
治
療
半
年
，

足
底
筋
膜
炎
才
大
致
痊
癒
。

與
運
動
、
工
作
有
關

養
和
醫
院
家
庭
醫
學
專
科
周
詠

文
醫
生
說
，
足
底
筋
膜
炎
（plantar 

fasciitis

）
是
門
診
常
見
病
症
，
病
人

主
要
因
為
腳
板
痛
（
較
多
接
近
腳
踭

位
置
）
而
求
診
。

「
足
底
筋
膜
是
位
於
腳
板
底
，

連
接
腳
踭
和
腳
趾
的
一
塊
厚
實
結
締

▲

不
少
工
種
需
要
長
時
間
站
立
和
步

行
，
容
易
令
足
底
筋
膜
退
化
及
發
炎
。

�

（
資
料
圖
片
）

足底筋膜炎典型的
徵狀是腳板劇痛。

周
詠
文
醫
生
說
，
長
時
間
站
立
、

勞
損
、
足
部
結
構
異
常
，
都
是
足

底
筋
膜
炎
的
高
危
因
素
。
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膜
手
術
，
減
少
其
壓
力
，
但
手

術
後
病
人
的
足
底
筋
膜
吸
震
能

力
會
相
對
減
弱
。

腳
踭
亂
放
惹
出
禍

周
醫
生
說
，
一
般
病
情
輕

微
的
患
者
，
經
過
物
理
治
療
及

藥
物
治
療
後
，
大
約
兩
三
個
月
便
能

完
全
康
復
。
「
足
底
筋
膜
炎
不
是
一

個
急
性
病
症
，
而
是
一
個
慢
性
退
化

的
過
程
，
病
人
需
要
改
善
生
活
習

慣
，
同
時
配
合
物
理
治
療
拉
鬆
足
底

筋
膜
，
一
般
大
約
數
個
月
才
能
完
全

康
復
；
但
有
些
患
者
需
要
半
年
、
一

年
甚
至
更
長
時
間
才
可
痊
癒
。
」

不
良
姿
勢
亦
會
引
致
足
底
筋
膜

炎
。
四
十
歲
的
阿
偉
因
腳
板
痛
到
養

和
醫
院
求
醫
，
周
詠
文
醫
生
在
詢
問

病
歷
時
，
得
知
他
在
辦
公
室
工
作
，

坐
在
椅
子
時
雙
腳
並
沒
有
平
放

在
地
上
，
而
是
習
慣
把
腳
踭

放
在
電
腦
椅
腳
的
滾
轆

上
，
令
足
底
筋
膜
長
期
處

於
收
縮
狀
態
，
日
積
月
累

下
引
致
足
底
筋
膜
炎
。

周
醫
生
處
方
了
消
炎

的
藥
貼
，
又
建
議
他
在
辦

公
室
休
息
時
做
拉
筋
動
作
。

阿
偉
聽
從
醫
生
建
議
後
，
兩
個

月
後
完
全
康
復
。

摩
，
拉
鬆
過
緊
的

筋
膜
，
睡
眠
時
也

可
以
穿
着
腳
托
讓

腳
踭
保
持
一
個
特

定
角
度
，
避
免
足

底
筋
膜
繃
緊
。
有

需
要
時
會
轉
介
見

物
理
治
療
師
，
除

了
接
受
復
康
運

動
，
亦
會
因
應
情
況
使
用
紅
外
線
、

電
擊
、
超
聲
波
等
，
加
強
腳
部
血
液

循
環
，
幫
助
消
炎
止
痛
。

周
醫
生
說
，
八
成
患
者
經
過
物

理
治
療
及
藥
物
治
療
後
，
病
徵
都
能

夠
改
善
，
但
一
些
較
年
輕
的
患
者
，

若
因
運
動
而
受
傷
、
情
況
較
嚴
重
的

患
者
，
會
建
議
見
骨
科
專
科
醫
生
，

可
以
在
筋
膜
發
炎
位
置
直
接
注
射

類
固
醇
消
炎
。
不
過
要
留

意
，
同
一
位
置
不
能
注

射
超
過
三
次
類
固

醇
，
以
避
免
足
底

脂
肪
層
萎
縮
、
結

締
組
織
減
弱
等

副
作
用
。

大
約
有
百
分

之
一
至
二
患
者
，

在
嘗
試
上
述
方
法
後

都
無
效
後
，
需
要
轉
介

骨
科
專
科
醫
生
進
行
鬆
解
筋

1. �雙腳站在一張矮凳子上，把痛
楚的一邊腳退後半格，腳踭凌
空，然後將身體向下墜，讓足
底筋膜有拉扯的感覺。拉筋時
必須注意安全。

2. �雙手放在牆上作支撐，左腳掌靠在牆邊，右腳置
後；左膝貼向牆，這時會感受到足底筋膜被拉
扯，之後重複動作做右腳。

意
自
己
的
身
體
過
重
，
容
易
導
致
足

底
筋
膜
炎
。

「
體
重
較
重
的
人
士
，
當
他
們

跑
步
時
，
對
髖
關
節
丶
膝
關
節
丶
腳

踭
關
節
丶
足
底
筋
膜
都
是
一
個
沉
重

的
負
擔
。
若
果
操
練
過
度
，
或
所
穿

的
鞋
履
吸
震
能
力
欠
佳
，
或
鞋
底
太

薄
，
都
會
增
加
足
底
筋
膜
炎
的
機

會
；
部
分
人
士
有
扁
平
足
或
高
弓

足
，
每
行
或
跑
一
步
時
，
足
底
承
受

的
壓
力
都
不
平
均
；
而
經
常
穿
高
跟

鞋
的
女
士
，
步
行
時
足
底
不
是
平
均

着
地
，
亦
增
加
足
弓
的
壓
力
，
故
亦

有
較
大
足
底
筋
膜
炎
風
險
。

要
減
低
足
底
筋
膜
炎
風
險
，
肥

胖
人
士
需
要
減
磅
，
亦
要
選
擇
合
適

的
鞋
履
，
經
常
運
動
人
士
要
注
意
姿

勢
和
訓
練
時
間
，
避
免
對
足
底
筋
膜

造
成
太
大
壓
力
。
」
周
醫
生
說
。

病
徵
特
點
要
留
神

經
常
聽
說
腳
板
痛
就
是
足
底
筋

膜
炎
，
到
底
足
底
筋
膜
炎
患
者
有
何

徵
狀
？
周
詠
文
醫
生
說
，
腳
板
底
痛

不
一
定
是
足
底
筋
膜
炎
，
需
要
問
清

楚
病
人
的
病
歷
和
病
徵
，
才
能
判

斷
。

「
足
底
筋
膜
炎
所
致
的
痛
症
有

其
特
點
：
第
一
，
早
上
起
牀
腳
板
着

地
時
會
感
到
劇
痛
，
特
別
是
腳
踭
位

置
，
約
七
成
病
人
只
痛
一
邊
；
第

二
，
當
步
行
一
段
時
間
後
，
腳
痛
情

況
會
有
所
紓
緩
，
原
因
是
當
睡
眠
時

足
底
筋
膜
處
於
非
負
重
狀
態
，
到
睡

醒
翌
日
早
上
開
始
步
行
時
便
會
承
受

較
大
及
較
快
的
拉
扯
，
引
起
劇
痛
，

但
步
行
一
段
時
間
後
有
助
伸
展
足
底

筋
膜
，
使
其
變
得
鬆
弛
而
紓
緩
了
痛

楚
；
當
工
作
了
一
天
，
勞
損
又
會
再

度
加
劇
，
到
傍
晚
下
班
時
，
腳
痛
又

會
再
度
出
現
或
加
劇
；
第
三
，
當
按

摩
足
底
時
，
按
到
腳
踭
位
置
會
感
覺

特
別
痛
楚
。

腳
底
骨
刺
、
某
些
神
經
痛
，
或

另
一
些
軟
組
織
發
炎
，
都
可
以
出
現

類
似
病
徵
。
如
果
只
是
腳
板
痛
，
八

成
病
人
都
屬
足
底
筋
膜
炎
。
」
周
醫

生
說
。大

部
分
足
底
筋
膜
炎
個
案
毋
須

照
X
光
或
進
行
抽
血
檢
查
，
基
本
上

憑
病
徵
便
能
夠
斷
症
。
部
分
病
人
除

了
腳
板
底
痛
外
，
還
有
其
他
關
節
問

題
，
例
如
關
節
發
炎
或
其
他
腰
椎
問

題
，
就
需
要
抽
血
檢
驗
發
炎
因
子
，

排
除
其
他
全
身
性
疾
病
，
例
如
強
直

改善足底筋膜炎的
簡單拉筋動作

性
脊
椎
炎
。

物
理
治
療
很
重
要

確
診
足
底
筋
膜
炎
後
，
如
何
治

療
呢
？
周
醫
生
說
，
足
底
筋
膜
炎
有

多
種
治
療
方
法
，
包
括
處
方
非
類
固

醇
消
炎
藥
，
有
口
服
亦
有
藥
貼
。
藥

貼
的
好
處
是
方
便
使
用
，
藥
力
可
集

中
於
患
處
，
經
足
底
皮
膚
吸
收
達
致

消
炎
止
痛
，
如
果
病
人
使
用
藥
貼
後

改
善
情
況
欠
佳
，
便
會
再
考
慮
處
方

口
服
止
痛
藥
。

另
外
會
建
議
病
人
改
善
所
穿
着

的
鞋
履
，
包
括
避
免
穿
太
薄
、
太
硬

的
鞋
，
並
針
對
個
人
情
況
選
擇
適
當

鞋
墊
，
病
人
可
以
見
足
病
診
療
師
協

助
提
供
有
關
建
議
。
病
人
亦
可
以
按

摩
患
處
，
例
如
利
用
一
些
硬
身
的
高

爾
夫
球
或
健
身
球
幫
足
底
患
處
按

▲患者可以利用健身球
為足底按摩。

不少跑手為參與馬拉松賽事而加
強鍛煉，容易操練過度而引致腳
板痛。� （資料圖片）

▲

一
對
具
有
良
好
吸
震
能
力
的
跑
鞋
，
可
以
減
少

足
底
筋
膜
炎
的
機
會
。�

（
資
料
圖
片
）

▲

患
者
可
以
穿
着
腳
托
睡
覺
，
把
腳
踭
保
持
特
定

角
度
，
避
免
足
底
筋
膜
繃
緊
。

經常聽說運動創傷後可採用熱敷及冰敷，到底甚麼時候
用熱敷，何時用冰敷？

周詠文醫生說，急性發炎時應該用冰敷或冷
敷，減少患處充血、發炎；過了急性創傷期

後，一般約三日，就應該改用熱敷，可
以促進血液供應，加速受傷組

織的修復速度。

熱敷　 冰敷

足底筋膜炎初
時可以用冰敷
消炎。

▲

足底筋膜炎患者可選擇
適合的鞋墊，保護雙足。
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