
                                                               患者须知 
2023 

 

                     ⾜底筋膜炎       
 
⾜底筋膜炎是连接脚跟和脚趾的⾜底筋膜发⽣炎症
所致。此筋膜能保持⾜⼸的形状，并能吸收⾏⾛时
来⾃地⾯的冲击⼒。 

它是跟痛症最常⻅的原因（80%）。尤其在 40 岁
⾄ 60 岁之间最为普遍。 

诱发因素 
在此疾病⾥，⾛路姿势起着重要的作⽤。它更常⻅
于脚掌重⼼朝内，⾼⾜⼸（⾜纵⼸较⾼），体重超

重以及需要⻓时间站⽴⼯作的⼈。 

它会引起哪些不适？ 
⾏⾛时，脚跟下部或内侧会出现疼痛。通常在迈出
前⼏步时，尤其是早晨，疼痛会更加剧烈。⾏⾛⼀
段时间后，筋膜会得到伸展，因此不适感通常会减
轻。  

对于运动员来说，在最初阶段可能只在早晨和训练
后出现疼痛。 

当第⼀次出现不适症状时，就开始采取预防措施是
⾮常重要的。因为随着时间的推移，这种病症往往
会变得更加严重，最终可能会限制患者的⽇常活
动。 

预防措施 

•穿着合适、舒适、有⾜够⽀撑⼒和良好缓冲性的
鞋袜。 

•避免穿完全扁平或鞋底过硬的鞋⼦。 

•纠正超重或肥胖的问题。 

•如果⾜⼸有异常，通常建议预防性地使⽤矫形鞋
垫。 

运动时，运动前后的热身和拉伸是⾮常重要的。 

治疗⽅法 
这种病症可能持续数周，甚⾄数⽉，因此需要耐⼼
坚持锻炼。 

在最初阶段，治疗以伸展、避免运动和服⽤消炎药
为主。 

⽤冰冻的⼩⽔瓶对脚底做滚轮按摩可缓解疼痛。 

锻炼有助于增加腿部后侧肌⾁的灵活性。下⾯是⼀
些示例： 

如果锻炼仍⽆法改善症状，可以考虑进⾏局部注射
治疗，虽然会有些不适，但通常可以减轻疼痛。 

其他治疗⽅法包括⼿术或超声波，尽管其疗效尚未
得到证实。 
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