
 

 

 

足底筋膜炎                  
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  早晨剛起床踩地的一剎那間，足跟會傳來一陣劇痛，可能是「足底筋膜炎」在作怪。當身體

出現此種病症時，千萬別漠視不管。 

何謂足底筋膜炎？ 
  足底筋膜炎為足底筋膜附著於足跟處發炎的一種病徵。足底筋膜為足底中央部覆蓋足底肌肉

群之扇形組織，作用是拉緊跟骨及足部，使腳底成一弓形，為腳底足弓之最主要支撐。平常著

地時足部承受全身的重量，足底筋膜可被適當伸張以提供部份的扭力及彈力，吸收地面的反作

用力，是天然避震器。 

足底筋膜炎病徵： 
足底筋膜炎的典型症狀就是每天早上起來下床的第一步，會覺得腳跟一陣刺痛，或休息後剛行

走那幾步，腳跟就好像針刺一樣非常痛，但在多走幾步或幾分鐘後，疼痛可獲得緩解，但若持

續行走或站立二至三小時後，疼痛又會加劇，嚴重時甚至走一步痛一下，使患者沒辦法盡情運

動或工作，明顯影響生活品質。 

為何會導致「足底筋膜炎」？ 
1.常見原因為過度或不當使用足底筋膜：足底筋膜炎好發於四十歲以上職業需要長期站立行走

的人，例如老師，農人，有時年輕的運動員也會因訓練量過大或訓練不當，使足底脂肪墊變

薄，引起足底筋膜、滑液囊與跟骨的摩擦造成發炎。 
2.也有的人是因為體重過重，或常穿高跟鞋，或穿的鞋子鞋底太硬，走路走過了頭而罹患足底

筋膜炎，此外，也有人是因為先天腳底脂肪薄或是老年人因退化導致脂肪墊的萎縮，形成緩

衝效果減少。 
3.先天扁平足或高弓足、足跟肌腱過短等腳畸形，皆可能因改變正常步態的生物力學而導致增

加足底筋膜之張力，形成腳跟壓力比較大，也會造成發炎的情形。 
大部分的人開始時都是置之不理，若持續的發炎反應未經適當的休息與治療，情況會嚴重

到連簡單走路都會引發疼痛，逐漸累積疲勞發炎，久了就會出現退化性變化，使其演變為

骨刺。  

治療方式： 
足底筋膜炎大多以保守治療即可奏效。 
1.簡單的自我療法：初期症狀較輕微時可以簡單的自我處理，適當休息少走動，每天在家泡熱

水或熱敷 1-2 次，有助患部修復。 
2.鞋墊或輔具：另外可利用各種足跟墊以提供足弓支撐，分散足跟壓力，避免足底筋膜受到伸

張。同時盡量少踩硬地板，及用力踏地，可預防足跟骨刺形成及再發炎。 
3.物理治療：如果前兩項都沒有效，還可以接受物理治療，如超音波等深部熱療，加上適當按

摩及牽張足底肌肉，並加強訓練肌力，以減少復發機會。復健運動見圖一、二、三、四。 
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圖一、距離牆面約一百公分，擺在弓箭步姿

腳跟著地，身體向前到感覺小腿後肌拉緊，

維持此姿勢 30 秒以伸展小退後肌。 

 

4.藥物治療：發炎徵兆明顯時，可口服消炎止痛藥或局部注射類固醇，但須注意可能會導致組

織斷裂的後遺症。對於慢性疼痛者，則可考慮增生注射治療。 
5.日常生活照護：已經罹患足底筋膜炎的患者，復發率是很高的，因為人總是要走

路的，建議有類似困擾的民眾，只要腳一覺得痛，宜避免久站或長時間行走，以減

少足底的使用。同時選擇比較沒有站立的運動，例如游泳，可以減輕體重對下肢的影響，此

外，當疼痛發生時，最好暫停爬山、爬樓梯或長途步行一類的運動，避免勤走健康步道，以

免已發炎的筋膜更加惡化。 

預防方法： 
平時就應該注重足部的保養，選擇適當彈性的鞋子，或使用鞋墊增加足弓支撐及減

壓。避免持續之長途步行。運動宜循序漸進，不可操之過急。 
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圖四、圖七、墊腳尖約 2~3 秒，每天做 10~30 下，

以訓練小腿後肌群。 

 

 

圖二、一手固定腳跟，一手抓住腳板往腳背

方向扳到感覺腳底筋膜拉緊，保持此姿勢 30 
秒以伸展足底筋膜。 
 

圖三、練習以腳指夾毛巾向內捲，以強化足弓。 

 


