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运动要适量 鞋子要常换
足底筋膜炎与运动频率和强度、穿鞋习惯等因素有关，中老年群体高发

走路运动、“特种兵”
式旅行成为不少人
的生活方式，但也带

来一定的健康隐患，可能会
增加足底筋膜炎的发生率。

医生提醒，足是正常人
每天都需要大量使用的人体
部位，足底承受的压力也是
最多的，因此足底筋膜炎发
生率很高。“若发生足跟痛，
要早诊早治，这样才能获得
较好的诊疗效果。”
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王先生已经退休了，走路是他一直
坚持的运动形式，乐此不疲，可最近不
得不暂停，因为右足跟出现疼痛，早起
下地时最严重，之后会慢慢缓解，但走
多了疼痛会加剧。他前往厦门大学附属
中山医院康复科就诊，肌骨彩超显示，
其足底筋膜局部纤维化，被确诊为足底
筋膜炎。

邱斐医生为其进行了冲击波治疗，
并指导他尝试足底筋膜放松的锻炼动
作。疼痛缓解后，再进行专业的康复训
练，加强足弓的稳定性，改善足底肌肉
紧张的状况，纠正错误的行走、站立习
惯。经过一系列有针对性的康复治疗，
王先生的足底筋膜炎未再复发，足跟不
再疼痛了。

足跟痛还有其他原因
休息需要放在第一位

李留鹏说，跟痛症是常见的
足部症状，其中最常见原因是足
底筋膜炎，此外还有跟骨骨刺、跟
骨下的脂肪垫炎、跟骨内高压等，
诊断并非难题，绝大部分通过影
像学检查即可确诊。

邱斐说，跟腱炎、踝扭伤后继
发发现跟骨受力点改变也会引起
跟骨疼痛。足部出现拇外翻、副舟
骨等结构异常的人群，更容易出
现足底问题。

“无论是何种疾病引发的足
跟痛，休息需要放在第一位，只有
足够的休息才能更好、更快
地恢复。正常人每天都需
要行走，脚后跟不
得不负重，因此康
复时间往往比网球
肘等疾病更久。”
李留鹏说。

足底筋膜炎患者
试试这六种练习

医生说，足底筋膜的拉伸和
小腿跟腱的拉伸运动能有效改善
足底筋膜炎。患者不妨试试以下
几种方法：

练习1：足底筋膜的滚动运动。
用网球或软质筋膜球以单一方向
沿着大脚趾一直滚动到脚跟，要
保持同样的按压力道滚动网球；
再把球放在第二脚趾下方，保持
同样的力道滚动到脚跟；每个脚
趾都重复这个动作滚动一次，执
行3组，每天3次。

练习 2：足底筋膜的拉伸运
动。在无痛范围内将脚趾伸展，让
足底筋膜被充分拉长。用两根手
指置于足弓可感受到足底筋膜被
牵拉的紧绷感；一次保持10秒，重
复10次，一天可拉伸3次，共执行2
个月。

练习3：小腿跟腱的拉伸运动。
手臂伸直使手掌推墙，躯干略前
倾，一侧脚向前迈步与后脚约一只
脚长的距离，左右间距一脚长，双
脚脚尖朝前；屈双腿膝关节往前移
动，直到后方小腿跟腱处有拉伸感
即可；保持60秒，重复3组。

练习4：直腿提踵运动。手扶凳
子，身体直立单脚站立使前脚掌置
于平台上，另一侧腿屈膝脚背置于
站立腿小腿后方；站立腿小腿用
力，脚跟上抬到合适高度，慢慢下
降脚后跟轻触碰地面；重复10～12
次为一组，做3～5组。

练习5：屈腿提踵运动。一只手
固定物体，身体俯身，单脚屈腿站
立使前脚掌置于平台上，另一侧腿
屈膝脚背置于站立腿小腿后方；站
立腿小腿用力，脚跟上抬到合适高
度，慢慢下降脚后跟轻触碰地面；
重复10～12次为一组，做3～5组。

练习6：单腿平衡垫训练。身体
直立单腿站立在平衡垫上，一侧腿
屈髋屈膝抬高，手臂外展；维持平
衡垫左右均衡不歪斜，保持几十
秒，重复3～5组。

邱斐说，足底筋膜炎的典型症状就
是足跟痛，早起疼痛明显，随着患者对
疼痛的逐渐适应，痛感减轻，但久行久
站后，疼痛又会加剧。李留鹏说，虽然最
常见的症状是脚后跟疼痛，但也有些患

者会出现
脚掌麻

木、疼痛
等症状。
“ 我 们

科 室 几 乎
每 天 都 有
足 底 筋 膜
炎患者前来
就诊。”邱斐
介绍，足底筋

膜是从跖骨到跟
骨的致密、坚韧

的筋膜组织，由于压力增大，筋膜组织
被拉长，从而出现无菌性炎症，即足底
筋膜炎。“足底筋膜炎与运动频率和强
度、穿鞋习惯、行走姿势、体重、年龄等
众多因素都有关系。中老年群体是高
发人群，累积几十年的劳损、踝关节软
组织的退化、修复能力弱都是原因。”
邱斐说，“体态错误也是原因之一。由
于长期错误的姿势导致体态不佳，身
体重心不在中立位上，脚步所受的压
力点不均衡，更易导致足底筋膜过度
被拉扯。”

李留鹏进一步解释，足跟是人体重
要的承重部位，这个位置本身就承受着
较多的力，久站久行之人、运动员、士兵
等群体用脚的时间更长、频率更高，足
底承受的压应力和拉应力更大，患足底
筋膜炎的几率也相应更高。

因足底痛 钟爱的走路运动暂停

年过五旬的郑女士是商场营业员，
因工作关系，需长期久站。三个月前，她
感觉右足跟疼痛，晨起时最严重，走的
时间长了或站的时间久了也会加重，辗
转多家医院治疗一直不见好转。

近日，郑女士前往厦门大学附属
第一医院思明院区骨伤科求诊，经主
治医师李留鹏诊断，郑女士得了足底

筋膜炎。拍片发现，她的后脚跟长出了
骨刺。李留鹏认为，这是久站久行引起
足底压力过度集中诱发无菌性炎症引
起的。

李留鹏为郑女士实施了小针刀治
疗，并叮嘱她要时常用中药泡脚。一
个月后复查，郑女士的足跟痛基本消
退了。

久站久行 后脚跟竟长出了骨刺

病因
压力增大 筋膜组织被拉长所致

治疗
早诊早治 长骨刺后疗效较差

科学选鞋
运动后要及时放松

邱斐说，预防足底筋膜炎，运
动要适量，不能超过足底耐受度，
运动之后要及时放松。日常也可以
通过踩网球、脚趾抓毛巾等动作放
松足底筋膜。

如何选择鞋子？邱斐说，运动
鞋是最佳选择，能够给予足弓支
撑，同时其缓冲功能能够对足底起
到一定的保护作用。高跟鞋、硬底
皮鞋、薄底拖鞋尽量少穿，光脚（站
立、跑步）也不提倡。“人在行走蹬
地瞬间，足弓会呈现自然弯曲，除
了缓冲力较弱以外，硬鞋底或地面
还会限制自然曲度的产生，对足底
筋膜造成更大压力。”

李留鹏提醒，对于患者来说，
在治疗之余，给足底充足的休息是
最为重要的。此外，还要调整穿鞋
子的习惯。一双鞋子穿得久了，即
便是运动鞋，其缓冲能力、弹性都
会变差，给双脚造成更大的压力。
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“如果长期不治疗，以及没有纠正
错误的行走、站立习惯，人体的保护机
制使得后脚跟会代偿性出现增生骨刺。”
李留鹏说，“而且，由于一侧疼痛，人会自
然将重心移至另一侧，长期如此，就会出

现双侧足跟疼痛的情况。”
邱斐说，出现跟骨骨刺后

再进行治疗，治疗难度会增
大，疗效也可能较差，且复
发的概率高。“走路是人日

常的重要行为，难以治愈会
影响日常生活。”
两位医生说，口服消炎止痛药物，

开展冲击波、微波等理疗，都是治疗足
底筋膜炎的手段。如果炎症程度较重，
或是局部筋膜黏连、挛缩较重，可以通
过手术进行治疗，其中一种微创手术是
小针刀，主要是为了放松足底筋膜的足
跟附着点，“筋膜如同大地，承受压力

久了就会变硬，供血和供氧能力不
足，因此需要外力帮助‘锄地’以
改善‘地质’。”李留鹏说。


