
十
六
歲
的A

lex

，
最
近
一

年
都
受
腳
板
痛
困
擾
。
他

說
：
「
每
朝
一
起
牀
就
發
覺
腳
軟
，

踩
在
地
板
上
感
覺
很
痛
，
要
進
行
十

至
十
五
分
鐘
熱
身
運
動
，
即
步
行
一

會
後
，
感
覺
才
好
一
點
。
工
作
期
間

不
斷
走
動
，
感
覺
還
可
以
。
但
中
午

吃
飯
時
坐
下
，
雙
腳
活
動
靜
止
下
來

一
段
時
間
，
吃
完
飯
再
站
起
來
，
雙

腳
乏
力
及
痛
楚
感
覺
又
回
來
。
」

除
此
之
外
，
喜
愛
運
動
的

A
lex

，
每
星
期
跑
步
二
至
三
天
，
亦

會
踩
單
車
，
但
每
次
跑
步
後
都
感
到

足
部
肌
肉
痠
軟
。

捱
了
一
年
痛
楚
後
，A

lex

約

見
足
病
診
療
師
解
決
問
題
。
「
我

知
道
自
己
有
扁
平
足
，
所
以
容
易

腳
痛
，
見
了
足
病
診
療
師
後
，
他

為
我
量
度
腳
形
及
檢
查
足
部
結

構
，
發
現
我
腳
跟
至
小
腿
並
非

呈
直
線
，
而
是
偏
向
外
旋
，
以

致
腳
掌
踏
在
地
面
時
力
量
不
平

均
，
所
以
足
底
腱
膜
容
易
發

炎
…
…
我
患
的
，
正
是
足
底
腱

膜
炎
。
」

五
十
餘
歲
的
文
女
士
，

亦
有
天
生
的
足
部
問
題
。
她

說
：
「
我
下
肢
天
生
呈
X
形
，
兩
個

膝
頭
向
內
，
加
上
有
內
八
字
腳
及
輕

微
的
扁
平
足
，
又
重
磅
，
所
以
有
腳

痛
多
年
了
…
…
」

對
於
足
患
，
文
女
士
歸
咎
於
肥

胖
，
體
重
在
高
峰
期
達
一
百
八
十

磅
。

「
最
近
一
次
發
作
時
痛
楚
嚴

重
，
痛
得
我
要
求
醫
，
醫
生
在
我
的

腳
跟
位
置
注
射
消
炎
藥
，
共
注
射
了

三
至
四
針
。
然
而
注
射
後
腳
跟
痛
問

題
沒
有
改
善
，
反
而
更
嚴
重
，
注
射

的
位
置
又
腫
又
痛
…
…
」
文
女
士

說
。

其
後
她
在
治
療
灰
甲
問
題
時
，

足
病
診
療
師
發
現
她
腳
板
底
有
繭
，

經
診
斷
後
確
認
她
患
上
足
底
腱
膜

炎
。 足

底
腱
膜  

可
承
重
壓

甚
麼
是
足
底
腱
膜
炎
？
養
和
醫

院
足
病
診
療
師
陳
家
倫
先
為
大
家
解

釋
足
底
腱
膜
結
構
，
他
說
：
「
腳
板

底
有
一
個
腱
膜
結
構
，
是
一
大
塊
的

纖
維
結
締
組
織
，
連
繫
腳
跟
至
前
掌

位
置
。
當
我
們
站
立
時
，
它
便
是
一

條
處
於
拉
扯
狀
態
的
「
大
橡
筋
」
。

二

經常聽到人說腳板底痛，每行一步都很艱難；尤其是肥胖人士
或有扁平足人士，步行長時間就容易腳板痛。過來人會說，這是足
底腱膜炎，服消炎藥就會好！

到底甚麼是足底腱膜炎？一痛就去購買消炎藥服用就能治癒
嗎？ 當然不可藥石亂投！今期足病診療師為大家解構何謂足底腱
膜炎，如何形成及如何正確治療。 撰文：陳旭英　攝影：楊耀文　設計：楊存孝

▲ 

陳
家
倫
說
，
足
底
腱
膜
炎
多
由

微
細
創
傷
累
積
而
成
。
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上
、
超
重
、
腳
形
結
構
異
常
（
包
括

外
翻
足
、
旋
前
足
、
扁
平
足
）
人

士
，
加
上
經
常
運
動
，
有
較
大
機
會

患
足
底
腱
膜
炎
。
」
陳
家
倫
說
。

 絞
盤
機
制  

穩
定
結
構

足
底
腱
膜
炎
如
何
產
生
？
陳
家

倫
說
，
最
常
見
是
微
小
創
傷
日
積
月

累
而
成
。
「
當
腱
膜
被
拉
扯
得
多
，

重
複
發
生
輕
微
的
撕
裂
或
創
傷
，
久

而
久
之
就
形
成
足
底
腱
膜
炎
。
研
究

指
一
旦
患
上
足
底
腱
膜
炎
，
需
要
約

六
至
十
八
個
月
的
治
療
才
能
痊
癒
。

「
如
果
病
況
屬
早
期
，
進
行
適
當
的

保
守
治
療
，
配
合
合
適
的
鞋
墊
，
患

者
在
數
星
期
內
可
以
大
大
減
輕
痛

楚
。
」
陳
說
。

糖
尿
病
人
亦
是
足
底
腱
膜
病
變

雖然足底腱膜炎患者大多與本身
足部結構有關，但一般人亦有機會因為
活動量過多而引致足底發炎，陳家倫建
議除了注意體重外，日常可進行訓練，加
強足部肌肉力量及加強筋腱力量。

1	 	足底肌肉訓練及伸展運動，例如用腳趾抓毛巾，
鍛煉足底肌肉力量。

2			選擇適當鞋履，如穿慣高跟鞋女士不要一下子改穿平底
鞋，應循序漸進，以減輕足底腱膜被拉扯。

3	 	應選用結鞋帶或有魔術貼的鞋款，鞋櫳要有足弓位，後跟
位置要夠硬淨。鞋身不能太硬，特別是腳趾位置應容許扭
動。

4	 	上班或運動鞋特別要注意，嚴重磨蝕或變形的便要換。經
常跑步人士應最少有兩對鞋替換，讓鞋底膠有休息機會。
一般運動鞋如跑超過五百公里就要更換。

5	 可選用透明矽膠鞋墊，減少足部着地時的地面衝擊力。

預防足底腱膜炎貼士

它
是
一
條
腱
膜
，
接
連
骨
與

骨
，
呈
白
色
接
近
透
明
狀
的
膜
，
約

兩
毫
米
厚
，
可
承
受
的
壓
力
高
達

200kgf/cm
2

。
」

由
於
足
底
腱
膜
結
構
強
，
故
極

少
斷
裂
，
但
有
機
會
發
炎
。
陳
家
倫

說
，
大
約
百
分
之
十
五
人
士
，
一
生

中
總
會
有
一
次
患
足
底
腱
膜
炎
；
而

運
動
員
中
，
大
約
有
百
分
之
十
至

二
十
的
運
動
創
傷
與
足
底
腱
膜
炎
有

關
。
「
有
研
究
針
對
運
動
與
足
底
腱

膜
炎
的
關
係
，
研
究
對
象
是
軍
人
及

運
動
員
，
發
現
每
日
步
行
八
小
時
以

足底腱膜炎典型病徵是
踏在地面時，足底感到
強烈痛楚。

▲

 扁平足患者容易
有足底腱膜炎。

▲

 這位患者小腿與
腳跟不是成直線。

▲ 很多時患者
有結構性問題，
鞋墊有不正常磨
蝕情況。

足底腱膜分三部
分，分為外側、中、內

側，最常出現問題是內
側 ， 引 發 痛 楚 位 置 是 腱

端，即近腳跟位置，痛楚範
圍包括跟骨內側、跟骨中間
底部。

典型病徵是早上起牀後，
腳踏地面時感覺強烈痛楚，

在慢慢步行後痛楚會減少，
但當站立時間長或步行較

長距離，腳板底及腳
跟又會痛。

足
底
腱
膜

跟
骨

解構足底腱膜炎
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▲  劍擊中的跨步踏前動作，
容易引致足底腱膜炎。

▲

 溜冰運動員，較
容易有足底腱膜炎。

的
高
危
族
，
陳
家
倫
解
釋
：「
糖
尿
病

人
的
足
底
腱
膜
較
一
般
人
粗
厚
，
會

影
響
足
底
腱
膜
的
『
絞
盤
機
制
』

（W
indlass M

echanism

）
。
所
謂

絞
盤
機
制
，
是
指
步
行
時
幫
助
足
部

結
構
活
動
的
機
制
，
例
如
步
時
行
時

腳
跟
着
地
後
，
然
後
前
足
着
地
，
趾

關
節
屈
曲
時
筋
腱
會
被
拉
緊
，
拉
緊

後
腳
會
向
內
旋
，
及
將
腳
鎖
緊
幫
助

我
們
向
前
行
。
這
機
制
是
令
我
們
步

行
時
，
足
部
保
持
固
定
結
構
，
及
以

槓
桿
原
理
令
雙
足
向
前
移
。

糖
尿
病
人
的
足
底
腱
膜
厚
，
步

行
時
腳
踝
較
難
轉
動
，
踏
下
時
足
部

動
作
亦
會
因
而
受
影
響
，
力
度
及
緩

衝
力
都
較
差
，
活
動
時
受
壓
大
及
受

傷
機
會
高
。
有
研
究
人
員
為
糖
尿
病

人
進
行
超
聲
波
檢
查
足
底
結
構
，
發

現
他
們
足
底
腱
膜
厚
，
容
易
引
致
趾

關
節
變
形
，
增
加
足
底
壓
力
，
令
足

部
潰
爛
。
」

 保
守
治
療  

可
消
痛
楚

活
躍
型
人
士
例
如
熱
愛
運
動
、

行
山
，
又
或
本
身
職
業
需
要
長
時
間

站
立
如
銷
售
員
，

平
日
少
運
動
卻
忽

然
運
動
人
士
，
亦

有
較
大
機
會
患
足

底
腱
膜
炎
。
另
外

在
暑
期
突
然
增
加

活
動
量
的
兒
童
，

又
或
因
為
校
隊
訓

練
而
要
每
日
操
練

的
學
童
，
都
有
較

大
機
會
患
足
底
腱

膜
炎
。而

足
部
結
構
有
潛
在
問
題
人

士
，
例
如
足
弓
較
低
人
士
、
足
部
旋

前
較
多
人
士
，
其
足
底
腱
膜
較
一
般

人
拉
扯
多
，
亦
容
易
出
問
題
。

診
斷
足
底
腱
膜
炎
主
要
靠
臨
牀

症
狀
，
加
上
檢
查
足
部
結
構
，
了
解

病
況
、
發
病
歷
史
及
生
活
習
慣
等
，

有
需
要
時
會
進
行
影
像
掃
描
檢
查
。

確
定
病
情
後
，
足
病
診
療
師
會

為
病
人
定
下
治
療
計
劃
，
首
要
任
務

是
要
求
病
人
休
息
。
「
休
息
是
最
好

的
治
療
方
法
，
但
很
多
患
者
工
作
需

要
長
期
站
立
或
步
行
，
難
以
休
息
，

這
正
是
很
多
病
人
長
期
足
底
痛
、
難

以
痊
癒
的
原
因
。

其
次
是
減
少
足
底
腱
膜
拉
扯
，

可
從
多
方
面
進
行
：
第
一
是
結
構
，

有
些
患
者
腱
膜
較
緊
，
我
們
會
教
他

進
行
運
動
訓
練
，
伸
展
筋
腱
。
第
二

是
改
善
鞋
履
，
部
分
鞋
履
構
造
不
理

想
令
足
部
旋
前
動
作
增
多
，
增
加
足

底
腱
膜
拉
扯
；
亦
有
些
鞋
履
後
跟
位

置
過
分
柔
軟
，
步
行
時
後
跟
位
置
扭

動
多
人
士
便
難
以
得
到
保
護
，
易
有

足
底
腱
膜
炎
，
他
們
應
及
早
更
換
適

當
鞋
履
。
」

 足
底
注
射
消
炎
針 

第
三
，
有
部
分
人
士
下
肢
肌
肉

力
量
較
差
，
突
然
多
運
動
亦
會
容
易

有
足
底
腱
膜
炎
，
他
們
運
動
前
應
先

練
好
足
部
力
量
。

第
四
是
選
用
合
適
鞋
墊
，
要
配

合
使
用
者
的
活
動
及
鞋
履
需
要
。
腳

形
結
構
有
問
題
人
士
，
可
選
用
現
成

鞋
墊
或
訂
造
鞋
墊
。
「
問
題
輕
微
的

可
選
擇
預
製
鞋
墊
，
結
構
硬
淨
及
跟

杯
位
置
較
深
；
度
身
訂
造
的
鞋
墊
是

▲ 腳踏地上，腳趾壓在椅
腳上，訓練足底肌肉伸展
能力。

▲ 兩隻腳一前一後排成直
線，一隻腳尖貼住另一腳
跟，可訓練足底肌肉力
量。

▲ 手扶椅背，快速提起雙
腳腳跟，然後用十秒將腳
跟慢慢放回地面。可訓練
足底肌肉力量。

▲ 坐在平穩椅子上，用腳
趾夾起地上毛巾，可訓練
足底肌肉。

▲ 雙手按在牆上，人向前
傾，令腳跟與腳掌角度減
少，可伸展足底肌肉。

訓練足底腱膜運動

醫 療 檔 案
養和
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根
據
腳
形
設
計
前
後
掌
的
角
度
，
及

活
動
需
要
來
訂
造
，
效
果
較
理
想
。

另
外
物
料
亦
重
要
，
運
動
員
活
動
量

大
故
要
選
吸
震
力
較
佳
的
物
料
，
大

汗
人
士
可
選
較
吸
汗
物
料
。
」

當
患
者
足
底
痛
楚
嚴
重
時
，
需

要
即
時
的
治
療
，
醫
生
可
處
方
口
服

的
消
炎
止
痛
藥
；
亦
有
部
分
人
在
足

底
注
射
消
炎
針
。
研
究
數
據
指
足
底

注
射
消
炎
藥
後
，
止
痛
效
果
可
維
持

二
至
六
星
期
，
但
亦
有
部
分
人
士
注

射
後
無
效
。
而
注
射
式
消
炎
止
痛
藥

最
多
可
以
注
射
二
至
三
次
，
並
且
不

能
多
次
注
射
同
一
位
置
，
以
免
腱
膜

斷
裂
。另

一
種
即
時
見
效
的
治
療
是
用

運
動
膠
貼
，
從
皮
膚
外
將
關
節
及
筋

腱
位
置
包
好
使
其
連
緊
，
減
少
拉

扯
。
患
者
亦
可
選
用
已
製
成
的
功
能

性
鞋
墊
，
減
少
足
部
外
旋
的
幅
度
；

另
外
拉
筋
、
伸
展
、
冰
敷
，
步
行
、

運
動
或
工
作
站
立
後
冰
敷
足
部
二
十

至
三
十
分
鐘
，
待
痛
楚
減
輕
後
，
轉

為
暖
敷
。

 針
對
源
頭  

解
決
問
題

長
遠
治
療
方
案
，
就
要
針
對
問

題
根
源
。
「
肥
胖
患
者
應
減
肥
。
運

動
中
的
籃
球
、
跑
步
都
較
易
導
致
足

底
腱
膜
炎
，
這
類
人
士
要
注
意
加
強

足
底
肌
肉
鍛
煉
以
減
少
足
底
腱
膜
炎

風
險
。
而
溜
冰
、
劍
擊
，
前
者
有
足

部
旋
前
動
作
，
後
者
有
跨
步
向
前
身

體
向
下
壓
的
動
作
，
亦
容
易
有
足
底

腱
膜
炎
。

熱
愛
行
山
人
士
，
多
上
斜
落
斜

動
作
，
時
間
一
長
便
容
易
肌
肉
疲

累
，
足
部
能
吸
走
或
承
受
震
盪
的
功

能
減
弱
，
壓
力
便
卸
到
其
他
位
置
如

關
節
筋
腱
，
造
成
創
傷
。

本
身
有
足
部
結
構
問
題
人
士
，

如
扁
平
足
、
拇
趾
外
翻
，
當
足
部
多

拉
扯
動
作
時
亦
容
易
有
足
底
腱
膜

炎
。
以
上
人
士
均
應
加
強
足
底
肌
肉

訓
練
，
減
少
足
底
腱
膜
發
炎
機

會
。
」
陳
說
。

部
分
病
情
嚴
重
人
士
，
可
以
選

擇
進
行
手
術
，
鬆
解
小
腿
肌
肉
及
足

底
腱
膜
，
以
減
少
拉
扯
力
。

確
診
足
底
腱
膜
炎
的A

lex

及
文

女
士
，
遵
照
陳
家
倫
建
議
使
用
鞋

墊
，
痛
楚
已
大
大
改
善
。
但
長
遠
來

說
是
需
要
訓
練
足
底
肌
力
，
而
文
女

士
當
然
要
繼
續
減
重
。

▲ 跑鞋鞋底膠會老化，故跑步人士應定期換鞋，平
日亦應有兩對跑鞋更換。

市面上亦有一些現成
的矽膠鞋墊供選擇。

足病診療師會針對
患者情況，建議合
適的鞋墊。

足病診療師會詳細了解病人足部結構
及其病歷，找出原因對症治療。

矽膠鞋墊

鞋墊
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