
足底筋膜炎

■疾病簡介
足底筋膜炎是指筋膜慢性退化的疾病。常因足底筋膜慢性
過度承重，如：體重過重、足弓塌陷、脛後肌的肌力不足
久站及老化等，進而引起慢性微小創傷，最後造成足底筋
膜增厚，失去彈性，造成疼痛情況。

■常見症狀

 慢性、區域性的足後跟前內側疼痛。

 發作時間常在早晨剛下床時或靜坐一段時間起身時，在
步行一小段後症狀通常會緩解但長時間持續走路或站立
可能加劇。

■檢查

 X光：確定是否有骨頭腫瘤或骨折問題，局部類固醇注射
治療前檢查。

 核磁共振。

 超音波檢查:確認是否有足底筋膜增厚情況。



■處置
 藥物:止痛藥、類固醇、非類固醇抗炎藥。
 物理治療:可選擇體外震波治療、經皮電刺激及熱敷可促
進組織血液循環，降低慢性發炎。

 局部類固醇注射:抗發炎及止痛。
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■居家保健

 選擇吸震、良好足弓支撐、鞋底不要太硬的鞋子，避免
穿著拖鞋尤其是夾腳拖或是高跟鞋。

 避免久站走，不建議走健康步道，會加劇足底的壓力。

 減重可降低足弓負荷，也可以使用拐杖來降低承重，盡
量避免背或提重物。

 降低跑步的距離及時間，以不會痛的距離為原則，加強
肌力訓練及拉筋。

 建議運動前適當熱身，運動後適度拉筋，避免肌肉過度
緊繃。也可嘗試其他運動方式。例如:游泳、腳踏車等。

■緊急返院提醒

患處持續疼痛無法緩解。

■複習一下

問題1:( )足底筋膜炎可以多走健康步道才能改善?

問題2:( )足底筋膜炎發生需要一直跑步才能緩解?

問題3:( )足底筋膜炎可以吃止痛藥緩解嗎?

正確答案

問題1：X 問題2：X 問題3：〇
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