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足底筋膜炎指足底筋膜疼痛和发炎，足底筋膜是连接脚跟骨和脚趾的脚底组织。 足底筋膜也支撑足
弓。 如果足底筋膜拉伤，可出现轻微撕裂，并引起站立或行走时脚跟疼痛。 

足底筋膜炎可由跑步或其他运动造成。 还可发生在体重超重或有高足弓或扁平足的人身上。 如果
长时间行走或站立，或者跟腱或小腿肌肉紧绷，也可能出现脚底筋膜炎。 

可通过休息和其他家庭护理来缓解足部疼痛。 可能需要数周或数月才能完全痊愈。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 经常放松脚。 将活动减少到让您避免疼痛的水平。 如果可以，不要在硬地面跑步或行走。 

• 请严格遵照医嘱服用止痛药。 

◦ 如果医生开了处方止痛药，请遵照医嘱服用。 

◦ 如果未开具处方止痛药，则可以服用非处方止痛消炎药，如布洛芬 (Advil, Motrin) 或甲氧
萘丙酸 (Aleve)。 应认真阅读并按照标签上的说明服用。 
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• 用冰块按摩以帮助缓解疼痛和肿胀。 一天可以使用几次冰块或冰杯。 制作冰杯时，将纸杯装
满水然后冰冻。 切掉杯子顶部，直到露出半英寸的冰块。 手抓住剩下的纸杯来使用冰杯。 用
冰杯以小圈方式摩擦受影响区域，约 5 到 7 分钟。 

• 冷热浴，交替冷热水也可帮助减少肿胀。 但由于只用热水会让疼痛和肿胀加重，在结束时用冷
水浸泡。 

• 如果医生建议，则戴上夜间固定夹。 夜间固定夹将脚固定，脚趾朝上，脚和脚踝呈 90 度角。 
这一姿势让脚底持久的轻微舒展。 

• 做一些简单的运动，如小腿伸展和毛巾拉伸（每天 2 到 3 次），尤其是早上起床时。 这可帮
助足底筋膜变得更加灵活。 它们还可使支撑足弓的肌肉更加强壮。 每次拉伸时保持拉伸 15 到 
30 秒。 重复 2 到 4 次。 

◦ 离墙约 1 英尺站立。 将双手手掌抵住墙，高度与胸部平齐。 向墙面前倾，保持一只脚膝
盖压直，脚跟贴地，另一只脚屈膝。 

◦ 坐在地板上或垫子上，脚向前伸。 纵向卷起毛巾，并绕在脚趾肚上。 握住毛巾两端，往
回轻拉毛巾，以拉伸脚部。 

• 穿具有较好的足弓支撑的鞋。 运动鞋或有缓冲垫的鞋是不错的选择。 

• 尝试用后跟垫或鞋垫（矫形）帮助缓冲脚跟压力。 这些可在多数药店购买。 

• 在下床后尽快穿上鞋。 赤脚或穿拖鞋可能使疼痛加重。 

• 达到或保持适合您身高的体重。 这使得脚的压力更小。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
如果出现以下情况，现在立即致电您的医生如果出现以下情况，现在立即致电您的医生 或立即寻求医疗护理： 

• 出现脚跟痛，并伴随发烧、发红或脚跟发热。 

• 不能把重量放在疼痛的脚上。 

密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 脚跟感觉麻木或刺痛。 

• 脚跟痛持续 2 周以上。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 X351X351，以了解更多信息 "足底筋膜炎： 护理说明足底筋膜炎： 护理说明." 
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