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足底筋膜炎 
 

足底筋膜是一層很厚且具有彈性的軟組織，由跟骨一直伸延到五隻腳趾，覆

蓋整個腳底。作用是拉緊足部及跟骨，使腳底形成弓狀(足弓)。足底筋膜除

了能維持足弓外，更可減少足部在行走時所承受的震盪，以及提供彈力及扭

力，保護筋膜下的肌肉、神經線及血管。 

                        

成因 

 足部肌腱或結構上的問題： 

- 扁平足(足內弓弧榻下) 

- 膝頭變形(因創傷、骨折或關節炎的後遺症) 

- 肌力減弱。足底肌肉因力度不足，引致走路時腳趾不能著力 

- 足部肌肉及肌腱蹦緊 

 其他因素： 

- 腳部承受的重量過大，如孕婦、肥胖人士等 

- 長時間站立或走路而導致的勞損 

- 穿著不合適的鞋，如過硬的鞋、太窄、鞋跟過高或過低 

- 過量或突然增加足部的負荷，如步行量或跑步量 

- 與腰痛有關 

 

症狀 

 早上起床後腳首次踏在地上，感覺疼痛，但走動一陣子後，疼痛會漸漸減輕。但步行過久症狀會再

次出現。 

 每次步行或活動的初期，腳跟會感到痛楚。例如坐著一段時間後再站起來走路，會感到特別不適。 

 長時間站立或走路後腳底會感到痛楚，愈走愈痛，有時甚至無法行走，必須坐下休息。 

 一天的稍後時間或運動過後，痛楚會再出現。伸展足底筋膜時也可能感到痛楚。 

 

治療方法 

 藥物治療  

 物理治療 

 超聲波治療 

 手術治療 

 

護理、預防及運動  

 當患處發炎時，可冰敷患處 15 分鐘，每日 1 至 2 次．有鎮痛及消炎作用。 

 盡量讓足部休息。 

 避免長時間站立或走路，減少足底所承受的壓力。 
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 避免穿著高跟鞋、太緊或鞋底硬的鞋；應選擇質地柔軟及以舒適輕便為主的鞋履(如運動鞋)。 

 可於鞋內加上合適的鞋墊以支撐足弓。 

 控制體重，減低雙腳負荷。 

 做任何運動都要循序漸進，不可隨意急劇增加運動量。 

 避免赤腳踩硬地板及用力踏地。 

 注意正確的走路姿勢：走路時，用適量的足底肌肉，先用腳跟著地，

踏地時注意不要讓腳跟撞擊地面，然後把重心平順地轉移到腳趾上， 

(前足用力推前)，腳趾離開地面時不需出力。 

 如需坐著工作，應在腰部加上一個卷墊，以保持良好坐姿。減輕因腰部疼痛引致的足底筋膜炎。 

 定時做訓練小腿及舒緩足底筋膜炎的運動，可強化肌腱、伸展及鬆弛軟組織，以加強保護力及耐力。 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

資料來源：醫院管理局                                                                                    最後更新日期：2020 年 5 月 23 日 

腳底按摩： 

用腳踩著圓形物件如網球輕輕按摩腳底，以減輕

足底筋膜的張力。 

強化足底肌肉運動： 

坐在椅子上，腳底平放於地上，練習用腳趾頭

抓毛巾。 

小腿筋腱牽拉運動： 

坐在地上，雙腳伸直平放在地，利用毛巾將腳掌

慢慢拉向身軀，腰部盡量保持挺直。此動作會令

小腿肌肉有被拉扯的感覺。 

小腿肌腱強化運動： 

雙腳前腳掌站立在樓梯台階邊緣上，手抓緊扶手以保持

身體穩定。前腳掌和腳趾用力慢慢抬高腳跟，然後再輕

輕放下腳跟。(亦可用有椅背的座椅替代在樓梯進行) 

小腿筋腱牽拉運動： 

一隻腳踏前，身體重心往前移，後腳保持伸直，

雙腳腳跟不可離地，後腳的小腿肌肉應有輕微

被拉扯的感覺，此運動可以增加足跟肌腱的柔

軟度。 


