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腳
底
痛
是
常
見
的
都
市
病
。
因
為
工

作
需
要
長
期
站
立
，
或
長
時
間
跑
步
鍛

煉
，
鞋
子
不
適
合
等
，
都
可
能
引
起
疼

痛
。
一
般
在
診
所
見
到
腳
底
痛
的
病
人
，

都
受
了
長
時
間
的
折
磨
。

中
醫
．
生
活

大公園 小公園

食
物
的
營
養
素
包
括
碳
水
化
合
物
﹑

蛋
白
質
﹑
脂
肪
﹑
維
他
命
和
礦
物
質
。
我

們
必
須
從
食
物
中
攝
取
適
量
的
維
他
命
，

以
維
持
各
細
胞
和
器
官
的
正
常
功
能
，
促

進
成
長
和
發
育
。
假
如
身
體
缺
乏
或
攝
取

過
量
的
維
他
命
，
可
能
會
造
成
不
良
的
影

響
，
例
如
，
身
體
出
現
一
些
小
毛
病
。 對症攝取維他命

小病不求人
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健
康
人
生

瘦身、美顏是女性不
懈的追求。而合理的膳
食，能讓女性容光煥發，
延緩老化的進程。

荔枝營養豐富，對美
容養生保健有一定幫助。
它含有大量的葡萄糖、蔗
糖以及蛋白質、脂肪、維
他命、煙酸、葉酸等人體
需要的有益物質，可養
血、生津、理氣止痛、除
口臭、降逆止呃。然而，
荔枝的總含糖量在70%以
上，糖尿病人不宜食用。

今次集中講述身體缺乏維他命可能出現的
問題，例如嘴唇乾裂、腿肌抽搐和疲勞等，我
們可以將這些小毛病看成是身體作出的提示。
很多人或會覺得，偶爾出現這些小毛病，很正
常，往往忽視了許多顯而易見的信號，錯過了
修復身體的機會。

別忽視健康警示
很多人以為身體缺乏維他命，就要服食維

他命丸和補充劑等所謂 「補品」 ，其實並不需
要，多進食一些富含維他命的日常
食品，都有同樣功效。以下就介紹
一些缺乏維他命的病症，以及需要
進食的食品。
嘴唇乾裂

缺乏何種營養：身體缺鐵、鋅
以及維他命B2、B3和B12的人，都
容易嘴唇乾裂。

進食何種食物：可以多吃三文
魚、雞蛋、花蛤、花生和芝麻醬等。如果搭配
椰菜花、羽衣甘藍等一起吃，能夠加強效果。
手腳麻痹

缺乏何種營養：如果手腳有麻痹或刺痛

感，很有可能是身體缺乏了葉酸，維他命B6
和B12。這些維他命都與神經和皮膚有關，患
者通常會伴隨貧血、焦慮症、抑鬱症和疲勞等
問題。

進食何種食物：可透過多吃菠菜、蘆筍、
豆類和蛋類等，改善情況。
疲勞

缺乏何種營養：都市人生活忙碌，作息時
間不定，如果出現疲勞情況，除了有機會與睡
眠不足有關，亦有可能是缺鐵和維他命B1，

所以令身體攝取的醣類無法轉化
成能量，反而變成疲勞物質，積
存在體內，增加疲勞感。

進食何種食物：這類人士可
以多吃豬肉、糙米等富含維他命B
的食物。
腿部肌肉抽搐

缺乏何種營養：如果腳趾、
小腿、足弓等位置出現劇烈的肌

肉抽搐與疼痛，有機會是缺乏鎂、鈣和鉀。
進食何種食物：宜多吃香蕉、蘋果、南

瓜、杏仁和深綠色蔬菜。
壞血病（牙肉出血、牙齒脫落、疲倦、骨痛等）

缺乏何種營養：維他命C可幫助製造骨膠
原，維持血管、結締組織、軟骨組織的
健康；幫助身體吸收非血紅素鐵
質；維持免疫系統運作正
常。一旦出現牙肉

出血、牙齒脫落等問題，這可能是缺乏維他命
C的徵兆。

進食何種食物：很多蔬菜水果都含有維他
命C，例如柑橘類水果（柑、橙、西柚、檸檬
等）、士多啤梨、奇異果、番石榴、西蘭花、
青椒等。
夜盲症、眼睛乾澀、表皮組織角化

缺乏何種營養：維他命A可幫助製造視網
膜的一種感光物質（視紫質），對夜間視力十
分重要。同時，維他命A有助促進成長、發
育；維持皮膚、黏膜健康；免疫系統運作正
常。

進食何種食物：如果想補充維他命A，可
多吃動物肝臟、脂肪含量較高的魚類（例如三
文魚、鯖魚）、蛋黃、含類胡蘿蔔素的食物
（例如胡蘿蔔、菠菜、西蘭花、木瓜、番茄、
番薯）。

▼

蔬
果
含
豐
富
維
他
命
。

過
度
牽
拉

足
底
筋
膜
易
發
炎

預
防
腳
底
痛

荔
枝
養
血
生
津

藥食
同源

▲

荔
枝
粥
具
美

容
養
生
作
用
。

備註：
①可用於體虛津虧引起的

面容枯而無華、口臭等。
②荔枝含糖量高，性燥熱，不宜多吃。

荔枝粥
材料：荔枝乾30克、粳
米100克。
做法：荔枝乾去殼去核，與粳米放
鍋中，加適量水，同煮成粥。
功效：溫陽益氣、生津養血。

維他命兩大類別
（1）脂溶性維他命
•包括維他命A、D、E和K，可溶解於
脂肪，依靠食物中的脂肪才可被吸收。
•體內多餘的脂溶性維他命會貯存在肝
臟，不會排出體外。

（2）水溶性維他命
•包括維他命B和C，可溶解於水。
•體內多餘的水溶性維他命會從尿液排
出體外。

梁
先
生
來
診
時
，
表
示
右
邊
腳
跟
痛
，
行
路
時
、
站
久
後
疼
痛
，
痛
了
兩
星
期
也
沒
有
好

轉
，
十
分
困
擾
。
問
診
後
排
除
了
外
傷
或
扭
傷
，
我
問
他
是
否
起
床
後
，
腳
落
地
時
會
痛
，
而
行

一
會
兒
疼
痛
減
輕
。

他
說
早
上
起
床
時
踏
下
的
第
一
步
便
痛
，
而
且
行
路
時
一
直
都
痛
。
只
有
坐
下
休
息

時
，
疼
痛
便
消
失
。

我
有
些
眉
目
，
再
檢
查
他
的
腳
跟
、
腳
踝
、
腳
底
後
，
對
比
左
右
雙
腳
，
發
現
他

右
邊
腳
底
大
足
弓
位
置
有
明
顯
腫
脹
突
出
。

是
足
底
筋
膜
炎
。
足
底
的
筋
膜
由
足
後
跟
伸
延
至
腳
趾
，
功
能
穩
定
關
節
，
減

少
關
節
間
的
活
動
，
有
助
於
維
持
足
部
的
結
構
。

足
底
筋
膜
炎
好
發
於
扁
平
足
或
高
足
弓
的
人
群
。
由
於
扁
平
足
與
高
足
弓

的
人
，
足
底
筋
膜
對
比
一
般
的
較
為
易
受
拉
扯
。
當
站
立
、
行
路
或
跑
步
時
，

腳
要
支
撐
着
身
體
的
重
量
，
腳
底
的
壓
力
增
加
，
筋
膜
過
緊
，
受
到
過
分
的

牽
拉
，
就
會
令
筋
膜
處
發
炎
，
引
起
疼
痛
。

扁
平
足
的
人
，
每
當
足
跟
着
地
時
，
足
跟
便
會
外
翻
，
足
底
筋
膜

會
受
到
過
分
的
牽
拉
，
令
足
底
筋
膜
發
炎
，
引
起
足
跟
底
痛
。
而
高
足

弓
的
人
着
地
時
，
由
於
筋
膜
的
長
度
幅
度
有
限
，
它
吸
收
震
盪
的
能

力
便
相
應
減
低
，
結
果
是
足
底
筋
膜
受
到
過
分
的
牽
拉
，
因
而
引

起
足
跟
底
痛
。

柔
筋
﹑
強
骨
﹑
濡
潤
四
肢

中
醫
認
為
足
底
部
與
肝
、
脾
胃
、
腎
有
關
。
《
黃
帝

內
經
》
指
出
：
﹁爪
為
筋
之
餘
﹂
，
而
肝
主
筋
；
脾
胃
主

四
肢
；
腎
為
作
強
之
官
。
所
以
，
要
針
對
肝
脾
腎
進
行

治
療
。
以
柔
筋
，
強
骨
，
濡
潤
四
肢
為
目
標
。

我
在
治
療
上
，
針
灸
選
穴
會
採
以
足
少
陰
腎

經
的
照
海
穴
，
配
合
足
厥
陰
肝
經
的
太
沖
穴
，
足

陽
明
胃
經
的
解
溪
穴
，
加
上
其
他
局
部
的
穴
位

來
疏
通
經
氣
，
加
強
血
氣
流
通
，
達
至
疏

肝
、
強
腎
、
和
脾
胃
。

推
拿
方
面
，
先
放
鬆
小
腿
附
近
肌

肉
，
拉
筋
，
局
部
按
揉
，
及
後
調
整
足

弓
，
務
求
做
到
骨
正
筋
柔
。

經
過
三
次
治
療
之
後
，
囑
咐

了
梁
先
生
選
購
合
適
的
鞋
，
減
輕

足
弓
的
負
擔
，
以
及
在
家
踩
網

球
進
行
鍛
煉
。
其
後
差
不
多

一
個
月
後
見
到
梁
先
生
，

他
仍
是
因
腳
痛
來
求
診
，

是
次
的
情
況
比
初
診
時

好
，
足
底
的
腫
脹
比

較
細
小
。
繼
後
治

療
多
四
次
。
現
偶

爾
在
街
上
看
到

他
，
梁
先
生

表
示
腳
沒

痛
了
。

不宜盲􀎠補􀎡
當然，如果因為個人不能從日常食物中

攝取足夠的維他命，可能需要服食補充劑。
營養專家指出，此時就要掌握 「適時」 「適
合」 「適度」 三個秘訣。

（1）適時

•補充維他命最好在餐後服用。水溶性維他
命會較快地通過胃腸道，如果空腹服用，可
能無法充分被吸收利用。

（2）適合

• 「適合」 是指根據個人情況補充。如喜歡
運動的人可適當補充維他命B1和C；處於生
長發育期的兒童，容易缺乏維他命D，可適
當補充。

（3）適度

•人體對維他命的需求有一定限量，攝入過
量會引起中毒，請勿擅自增加藥量。
•維他命缺乏可能由某些疾病引起，最好能
從根本上進行治療，而不是盲目補充維他命
就可以。

▲維他命補充劑不
宜過量服食。

▲常感疲勞，或因為
缺乏維他命B1。

養生湯水
•可用雞腳、五指毛桃、花生、
豬骨等煲湯。雞腳以形補形，花
生可舒筋活絡，五指毛桃補益胃
氣；加上豬骨，味道還不錯。

控制體重
•過重會導致筋膜受力
大，容易引發炎症。

穴位按壓
①選近腳踝的穴位，湧泉、解溪、太溪、三
陰交，用以濡養筋脈，通經活絡。
②建議踩筋膜球，可用網球代替。首次可能
平衡較難，患者可以先坐下，以患側的腳將
球踏實，然後順時針方向活動腳底，揉鬆足
底附近，放鬆足底過度緊張的筋膜。習慣之
後可以站起來，力度以自己接受的疼痛即

可。
③避免行石卵路，因為受力

不均會容易刺激足底筋
膜，從而令其緊

張收縮。

拉鬆小腿
•拉筋放鬆小腿，以減低張力。要求雙腳
跟貼地和後腳（拉伸腳）的膝蓋伸直。

護足
①對於足底筋膜炎的患者，首要選
擇合適的鞋來改善腳形，鞋墊有助
減輕筋膜壓力，可選有避震功能的
運動鞋；穿着時鞋帶綁緊，要包裹
足部，來平衡足部的受力。

②患者在家中可用熱水浸
腳，促進血液運行，

消除疲勞。

▲

腳
底
痛
可
能

是
足
底
筋
膜
發

炎
所
致
。

▼

人
若
缺
乏
維
他
命
C
，
可
能

會
周
身
骨
痛
。


