
腳底筋膜是一條由腳跟伸延至腳
趾的纖維組織，主要作用是支撐足弓
及吸收走路時的震力。當體重增加、
長時間站立、突然增加運動量或穿着
承托不足的鞋子，腳底筋膜便可能因
反覆拉扯而受傷，形成疼痛。

一條互相影響的受力鏈
從脊醫角度看，人體下肢並不是

由各個單獨部位組成，而是一條由腰
椎、盆骨、骶髂關節、髖關節、膝關
節、腳踝以至足部連結而成的 「受力
鏈」 。走路時，身體重量會由腰椎及
盆骨傳到髖部，再經膝關節和腳踝，
最後落到腳掌。地面產生的反作用
力，亦會沿相反方向返回身體。

只要其中一個部位活動受限、位
置控制欠佳或肌肉力量不平衡，其他
部位便可能需要代為補償。例如腰椎
錯位或骨盆活動不對稱，可能令身體
重心偏向一側；骶髂關節和髖關節
活動不足，會使步幅變小或
腳掌過早向外轉；膝關
節退化，可能令患者
避免把重量放在疼痛
的一邊；而腳踝背
屈不足，則會令腳
掌過度向內塌陷或
足跟提早離地。

這些改變未必即
時造成痛楚，但若每天
重複數千步，腳底筋膜便
會承受額外拉力。久而久之，筋
膜在腳跟附着位置出現微小損傷，便
可能形成腳底筋膜炎。相反，腳底疼
痛後，患者又會自然改變步姿，例如
偏向另一邊、踮腳或縮短步幅，結果
可能加重膝、髖、腰背的負荷，形成
惡性循環。

筋膜炎與腰椎神經的區別
並非所有腳底痛都是腳底筋膜

炎。腰椎或骶椎神經受刺激時，疼痛
也可放射至臀部、小腿、腳跟或腳

底。有些患者甚至沒有明顯腰痛，卻
出現足底灼熱、麻痹、電擊感或腳部
無力。因此，若足底痛伴隨麻痹、感
覺減弱、拖腳、踮腳困難，便應檢查
腰椎及神經功能，而不能只針對腳底
治療。

腳底筋膜炎較典型的表現，是早
上下床的第一步最痛，或休息後重新
落地時特別痛，而且按壓腳跟內側通
常會誘發痛楚。腰椎神經問題則較常
出現放射痛、麻痹、灼熱或肌力下
降，彎腰、久坐、咳嗽或打噴嚏時亦
可能加劇。

脊醫如何評估？
脊醫不會只按壓腳跟，而

會從整條受力鏈作評估，
包括腰椎和盆骨的活
動、骶髂關節、髖膝關
節功能、腳踝靈活

度、足弓控制、肌
肉張力及步

態。治療
可按個別
情況包括脊
骨和盆骨關節
矯正、軟組織放
鬆、改善腳踝活
動，以及指導小
腿、足底和髖部

的伸展與強化運動。
手法治療有助改善活

動度和痛楚，但不能取代主動
復康。合適鞋履、鞋墊、體重管理及
逐步恢復活動量，同樣重要。治療目
標不是單純 「把關節扭回正位」 ，而
是改善整條受力鏈的協調，讓身體重
新以較平均和有效的方式承受重量。

腳底痛的治療，關鍵不只是 「醫
腳」 ，也要了解腰椎、盆骨和下肢如
何共同走路及承受重量。找出受力
鏈中的問題，再配合適
當運動和日常護理，才較
有機會減少痛楚及復發。

責任編輯：李兆桐 美術編輯：蘇正浩
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改善「受力鏈」協調應對腳底筋膜炎
腳跟痛不一定只是腳底問題

健康人生
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•運動後若疼痛增加，可暫時減少
活動並冰敷患處。

•若腳跟痛持續數星期、逐漸加
劇，或伴有麻痹、無力、明顯腫脹
及不能承重，應盡快求醫，以排除
腰椎神經受壓、壓力性骨折、足部
神經受刺激或其他足部疾病。

•每天進行溫和的小腿伸展和
足部肌力訓練。

•可選擇鞋底有緩衝、足跟穩
定及足弓承托良好的鞋子。

•不要突然開始高強度跑步、
遠足或大幅增加步行量。

•避免長時間赤腳站在硬地
上。

中老年人足部護理要點

脊醫需要根據 「受力鏈」 判斷
腳痛的根源。

大公報AI製圖
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【大公報訊】據新華
網消息：碳板跑鞋是一種
在鞋底嵌入碳纖維板的專
業跑鞋。掀開鞋底氣墊，
中間有塊黑色的高強度碳
纖維板材就是碳板，具備
重量輕、硬度高、回彈性
強的特點。

這塊碳板有什麼用？
北京大學人民醫院創傷骨
科主任醫師、足踝外科中
心主任徐海林介紹，跑步
時腳掌彎折擠壓碳板發生
形變，板材瞬間回彈釋放
助推力，減少小腿和足部
肌肉的做功損耗。換句話
說，相當於在鞋底裝了一
根隱形的 「助力彈簧」 ，
從而實現競速提速。

「碳板鞋屬於專業競
速專項裝備，設計之初只
服務於骨骼、下肢肌肉完
全發育成熟的成年專業跑
者，適用場景也僅限於馬
拉松、田徑長短跑賽事以
及高強度短時專項競速訓
練。」 徐海林說，碳板跑
鞋的設計邏輯只考慮短時
間高速奔跑，並不適合長
時間走路、日常通勤、基
礎體能訓練的需求。

徐海林續稱，碳板跑
鞋前掌向上翹起的結構，
會持續牽拉足底筋膜，使
之長期保持緊張狀態，久
而久之容易誘發足底筋膜
炎，帶來足跟刺痛。同
時，過硬的碳板使足部肌
肉長期無需自主發力，肌

肉缺少必要鍛煉，出
現廢用性萎縮，還
會提升足弓塌陷、

後天扁平足的發
生概率。

【大公報訊】內地國慶長假剛剛結束。
在假期期間出遊、聚餐，讓生活節奏發生變
化。想到節假日結束要返工上學，不少人已
經開始犯愁：難以早起，白天困乏，臨近開
工開學就焦慮。

據新華社消息：人們常說的 「假期綜合
徵」 ，其實並不是臨床上的一個獨立疾病診
斷，而是長假後生活節奏快速切換時出現的
短暫適應性反應。安徽醫科大學第二附屬醫
院心理與睡眠醫學科主任醫師耿峰介紹，它
更像是身心經歷了一次 「水土不服」 。

對於假期習慣晚睡晚起的人，耿峰建議
不要在返崗前一晚突然逼迫自己早早入睡。
「越想着明天要早起，越容易躺在床上睡不
着。」 比較溫和的方法，是把入睡和起床時

間逐步提前，每次提前15至30分鐘，讓生
物鐘慢慢向正常作息靠攏。

復工後的前一兩天，也不必要求自己立
即 「滿血復活」 ，可以先整理桌面、梳
理近期計劃，從相對簡單的事情
做起，給身體和大腦留出1至
2天的適應期。節後前幾天
效率有所下降，也屬於正
常現象。

假期刷手機、看短
視頻時間較長，也可能
讓人難以重新集中注意
力。耿峰建議，節後適
當減少碎片化刷手機的時
間，給大腦創造一個相對
「低刺激」 的環境。如果出

現明顯煩躁、心慌，可以嘗
試慢速呼吸：吸氣4秒、
屏息2秒、呼氣6秒，連
續做幾組，幫助身體逐漸
放鬆。

逐步建立規律飲食
聚餐增多也是長假的

常見狀態。安徽醫科大學
第二附屬醫院臨床營養科醫
師梁家靜介紹，連續高油、
高鹽飲食會增加胃腸道負
擔，假期後最重要的不是
「清腸」 ，而是重新建立規

律飲食。
三餐應逐步恢復正常，每

餐七八分飽，烹飪多選擇蒸、
煮、燉、焯，適當增加蔬菜、
粗糧以及雞蛋、瘦肉、豆製品
等優質蛋白，少吃辛辣、油

膩、生冷食物等。
有人想用斷食把假期 「吃進去的補回

來」 。梁家靜提醒，輕斷食不等於不吃飯。
比較溫和的方式，可以把一天三餐集

中在8至10小時內完成，或者
某一餐用蔬菜湯、雜糧粥
替代油膩正餐，但不宜
連續多天進行極低熱
量飲食。盲目斷食可
能造成低血糖、肌
肉流失，甚至引發
後續報復性進食。

假期活動量下降
後，突然進行高強度

運動同樣不可取。梁家
靜介紹，此時肌肉力量、

關節靈活性和核心穩定性可能
有所下降，貿然 「上強度」 ，容易出現肌肉
拉傷、足底筋膜炎等運動損傷。

恢復運動可以循序漸進：先從靜態拉
伸、快走、慢跑等低強度運動開始，目的是
激活身體，而不是消耗身體；每次運動可從
20分鐘左右開始，適應後逐步增加至40至
60分鐘，再考慮加入自重訓練或小重量力
量訓練。

專家表示，多數 「假期綜合徵」 會在3
至7天內逐漸緩解，但如果症狀持續1至2
周仍沒有改善，或者持續出現入睡困難、早
醒、明顯焦慮心慌、食欲持續下降、情緒低
落等情況，就不能簡單歸結為 「還沒收好
心」 ，應及時尋求專業評估和幫助。

從假期模式重新切回到日常狀態，本身
就需要一個過程。假期最後一天，不妨少一
點 「突擊收心」 ，多一點循序漸進，讓作
息、飲食、運動和情緒一起慢慢回到熟悉的
節奏。

假期後「收心」宜循序漸進

註冊脊醫

邱凱瑩

不少中老年人都有
腳跟痛的經驗，尤其

是早上起床落床的第一步，腳底像被針刺
一樣，行了幾步後才稍為紓緩，但站立
或走路一段時間，痛楚又再出現。這種
情況常見於腳底筋膜炎。

▲碳板鞋對足部可能造成危害。
（圖片由AI生成）
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▲專家建議恢復運動可從慢跑開始。圖為8月8日，跑步愛好者在浙
江省建德市新安江畔的新安綠道上晨跑（無人機照片）。 新華社

•適當增加蔬菜、粗
糧以及雞蛋、瘦肉、
豆製品等攝入。

▲在節假日出遊後，不少人面臨生活節奏切換。圖為10月5日，

遊客在山東濟南大明湖景區超然樓前拍攝亮燈瞬間。
新華社

•逐步提前入睡、起
床時間，每次提前15
至30分鐘。

•從整理桌面
等相對簡單的
事情慢慢復
工。 •進行靜態拉

伸、快走、慢
跑等低強度運
動。•適當

減少碎片化刷手
機，慢速呼吸幫助
身體放鬆。

大公報AI製圖

▲專家建議在節假日後適當
增加蔬菜等攝入。

網絡圖片

▲腳底筋膜是一條由腳跟伸
延至腳趾的纖維組織。

網絡圖片


