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足底筋膜炎護理指導 

  足底筋膜是由一種厚實且多層的纖維筋膜所構成，筋膜的起點是在腳
底跟骨的前方，呈放射狀向前延伸為一扇形，末端附著於趾骨上。中央又
分為表層和深層，作用是拉緊足跟骨及足部，使腳底成為弓狀，在走路時
腳底能承受因體重而伸長的這片筋膜，並提供適當的扭力與彈性。另外在
足底跟骨下方及周圍還包著一層很厚的脂肪及纖維，形成一個軟墊。 

站立工作太走、走太多路、慢跑、經常走健康步道或是在不平的石子
路面過度走動，都會使足底筋膜受傷，進一步造成急或慢性發炎。疼痛部
位主要在足底靠近筋膜起點，用手壓會很痛。 

初期症狀常是在晨間剛下床時，足後跟疼痛不堪，在走幾分鐘後反而
漸漸減輕，如果不適當的治療疼痛會瀰漫至前方，疼痛的時間也會延長。 

治療時最好找骨科醫師詳細問診及檢查，排除其他疾病的可能後，在
給予消炎止痛藥。冰敷、抬高足部及小腿稍為休息也會改善。如果仍未改
善醫師會建議在疼痛點注射小量類固醇加上局部麻醉藥如此便可改善。 

建議保守治療至少一年以上，如未見改善才會建議開刀治療。預防勝
於治療，病人首要的功課就是防止再發，減輕體重的負荷是很重要的。此
外如何積極的自我保健是相當重要的，以下介紹基本的保健常識： 

足底筋膜柔軟操 

下床前採坐姿，一手握住大姆指另一手握住其餘四根腳趾，向上扳起，
使腳趾及踝關節盡量向上（如圖一）停留 15 秒鐘後，休息 5 秒再進行
第二次共運動 10分鐘，再換腳做。平時亦可採立姿（如圖二），將腳以
四十度左右角度貼在牆角或櫥櫃上，以身體重量輕壓腳部，維持 15秒，
休息 5秒，再進行第二次，共運動 10分鐘，再換腳做。 

選擇健康鞋 

鞋底必須堅固有彈性，鞋墊略厚能吸收壓力，鞋後 
墊不可太過柔軟為佳。一般慢跑鞋大多能符合這些 
要求。 

使用足跟杯墊 

其功能在於將足跟的受力由後方移轉至前方，並提 
供部份的吸震及按摩作用，對於早期疼痛侷限於足 
跟者，有相當的輔助作用。 

個人特製鞋墊 

先依各人的腳打模，製造鞋墊時採吸震柔軟的特殊 
材質外，並根據個人腳形在足弓處予以支撐，以降 
低足底筋膜拉扯或將足跟適度提高，將受壓部位加 
以前移。如果能藥物治療再充分配合以上保健法一 
定能減輕您的困擾，希望您能謹記『腳痛也是病， 
痛起來難度日』。 

如您對足底筋膜炎護理指導 
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圖一  坐姿運動法 

圖二 立姿運動法 


