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足踝是人体站立
和运动的重要支撑，

承载着全身重量。然

而，这个看似强健的

部位，随着年龄增长、

运动习惯改变和生活

方式的影响，常常给

人带来疼痛困扰。“足

底筋膜炎、跟腱炎、踝

关节扭伤是常见的几

类足踝疾病，不仅影

响日常行走，还可能

引发慢性损伤，让简

单的‘迈步’变得艰

难。”舟山医院骨科医

生朱晓波表示，足踝

疾病看似都是“痛”，

但病因、症状和应对

方法各不相同。

许多人市民足踝

疾病缺乏认知，往往

把小痛拖成大问题，

把用保守治疗就能解

决的问题拖到需要手

术干预。朱晓波系统

梳理了三种常见足踝

疾病的症状、好发人

群、病因与防治方法，

给出专业的防护、治

疗建议，帮助更多市

民认识足踝疾病、爱

护足踝。

晨起第一步如针扎，运动时脚跟疼？
舟山医院骨科医生朱晓波：警惕足踝发出这些“求救信号”

□记者 姚舜妤 文/摄

晨起第一步如针扎
可能是足底筋膜炎“作怪”

前阵子，今年59岁的市民方女

士（化名）感觉自己的左脚脚底靠近
后跟处有刺痛感，早上起床脚落地

那下最为明显，走了几步后疼痛又

有所缓解。起先她没把这事放在心
上，直到近期疼痛感越发明显，才去

医院就诊，被医生告知得了足底筋
膜炎。

“很多患者来看病时描述，早上

一下地，脚底就像被针扎了一样痛，

走几步又好一点，但走多了又痛起

来。这就是足底筋膜炎的典型症

状。”朱晓波表示，这种疾病尤其“偏

爱”50岁以上的女性，通常因年龄增

长，足底肌肉力量减弱、脂肪垫变

薄，缓冲能力下降，以及长期穿平底

鞋、硬底鞋，足底筋膜缺乏有效支撑
等原因引起的。

足底筋膜是脚底一条从脚跟延

伸到前足的带状组织，像一根绷紧

的弦，维持足弓的稳定，

而当这条“弓弦”承受了过度

的、反复的牵拉和压力时，其跟骨附

着点或筋膜本身会出现微小的撕
裂，身体为了修复这些损伤就会启
动炎症反应，从而导致疼痛和僵硬。

朱晓波指出，足底筋膜炎的核

心病因是“过度牵拉+组织退变”，

“女性发病多，和肌肉分布特点有
关，加上女性总体肌肉力量相对较
弱，更容易出现劳损。”

那么，该如何判断自己是否得
了足底筋膜炎？朱晓波告诉记者，晨

起第一步痛是足底筋膜炎的典型症

状。此外，如果在长时间休息如久
坐、久躺后出现疼痛，或是长时间行

走、站立或跑步后出现疼痛加剧，休

息后缓解，也可能是足底筋膜炎的

表现，“疼痛最明显的点通常在脚后
跟靠前内侧的位置，用手按压时会

感到明显疼痛。”

防治方面，朱晓波表示，保守治

疗是首选。他建议患者，可以在家用

圆形酒瓶或足底按摩棒在脚底来回
滚动，“看电视、看书时顺便滚一滚，

让筋膜放松，就像拉筋一样。坐下时

也可以做一些足底筋膜拉伸，用手

将脚趾向脚背方向掰，直到感觉足

底有拉伸感。”

此外，他建议患者选择有足弓
支撑的软底鞋，同时避免长时间行
走也是重要的预防手段，“晨痛严重

的患者，可以在夜间戴夹板或支具，

在睡眠时保持脚踝处于90度，防止

筋膜挛缩，能有效缓晨痛。如果症状

持续一两个月不缓解，甚至出现骨

刺，则需考虑微创手术。”

跟腱炎：运动过度的“代价”

如果你的足部疼痛集中在足跟
后上方，活动后疼痛加剧，且活动受

限，肌腱两端受到挤压时有剧烈疼
痛和压痛，那就有可能得了跟腱炎。

跟腱炎常见于热爱运动的青壮
年男性，尤其是跑步、踢球、打篮球

等需要频繁蹬地发力的人群。“跟腱

炎本质是过度使用导致的退变和损
伤引起的无菌性炎症。”朱晓波解
释，跟腱连接小腿肌肉和跟骨，运动

时承受着巨大拉力，长期反复牵拉

会导致跟腱纤维微小撕裂，引发无

菌性炎症。而运动前未热身、跑步姿

势不当、穿不合脚的鞋子，会进一步

增加损伤风险。此外，扁平足也会导

致跟腱承受额外的压力，增加发生

跟腱炎的风险。

朱晓波指出，这类患者通常感
觉脚跟后上方的一片区域在运动时
疼痛，休息后缓解，但一旦发力过

度，可能突然加重甚至断裂。“跟腱

就像一根橡皮筋，长期反复拉伸就

会发炎。有些人天生跟腱附着点
高，受力更大，更容易出问题。”他

提到一位年轻的运动爱好者，因长

期跑步患跟腱炎未及时治疗，最终

需手术切除增生的跟腱组织并重新
固定。

预防跟腱炎的发生，关键在于

做好防护和运动前热身。朱晓波建

议，运动前充分热身，避免突然的爆

发性动作；运动中如感疼痛应立即
休息，并可进行冰敷。对于经常运动

的人，他提醒：“运动要循序渐进，不

要一下子加量过猛。”

此外，选择合适的运动鞋、做好

小腿肌肉拉伸，也能有效预防跟腱
损伤，“尽量选择包裹性好，鞋底有

缓冲作用的运动鞋，尤其不要穿过

大的鞋子。”

“崴脚”后别不当回事

踝关节扭伤则是门诊中最常见
的足踝急症。朱晓波介绍，“因为运

动损伤来就诊的患者，有近三分之

一是踝关节扭伤。其中很多患者是

年轻的学生。”

踝关节扭伤后，通常会出现局

部肿胀、疼痛，部分患者会有淤青，

活动时疼痛加剧。扭伤脚踝后，很多

人认为“没骨折就没事”，其实不然，

朱晓波指出，若疼痛剧烈、肿胀严

重、无法承重行走，甚至关节明显变

形或感觉异常，需立即前往正规医
院骨科就诊，排除骨折、韧带撕裂等

严重损伤，明确诊断并获得专业治
疗建议。韧带损伤若不妥善处理，可

能导致关节不稳、反复扭伤。

“很多人扭伤后，脚踝不会立刻

肿起来，肿胀发生的高峰期是扭伤

后48小时至72小时。”朱晓波特别提
醒，发生扭伤后当务之急就是减少
脚部负重，尽量躺平，抬高患肢，让

脚踝高度超过膝盖，膝盖高度超过

髋关节，这样可以减轻肿胀。48小时

内建议进行冰敷，隔半小时敷一次。

另外，患者可以自行购入踝关节支
具，下地时可以对踝部进行保护，

“如果扭伤比较严重，建议两周内不

要让足部负重，两周以后再尝试在
支具的保护下下地行走。”

需要注意的是，扭伤后立即热

敷、揉搓、强行活动或涂抹活血药酒
是错误做法，在扭伤早期，这么做反

而会加剧肿胀出血。

日常预防足踝疾病，朱晓波建

议市民平时可做一些足部运动，锻

炼足部肌肉力量，“比如平时可以练

习用脚抓毛巾，做一些提踵动作。运

动前也可以做踝关节环绕、提踵动

作，来热身。”
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