
腳
板
痛
煎
熬
多
年

的
李
先
生
說
：

「
我
十
幾
歲
便
發
現
有
腳

『
枕
』
，
重
災
區
位
於
腳
趾
公
及

尾
趾
，
但
沒
有
特
別
理
會
；
成
年

後
在
社
會
工
作
，
有
時
會
光
顧
足
浴

店
，
師
傅
都
會
順
便
幫
我
批
去
腳

皮
、
腳
枕
，
不
過
自
從
有
一
次
批
損

後
便
沒
有
再
試
了
！

我
亦
長
期
腳
板
底
痛
，
又
經
常

拗
柴
，
沒
辦
法
，
職
業
造
成
…
…
」

他
說
。三

十
五
歲
的
李
先
生
不
覺
得
腳

板
痛
是
甚
麼
一
回
事
，
因
為
自
己
任

職
餐
廳
侍
應
，
除
了
長
時
間
站
立
會

令
腳
板
疲
累
、
痛
外
，
亦
要
送
外

賣
，
所
以
覺
得
步
行
得
多
，
雙
腳
自

然
痛
。從

來
沒
有
想
過
求
醫
的
他
，
兩

年
前
趁
着
感
冒
到
養
和
醫
院
門
診
部

見
醫
生
時
，
才
順
便
提
及
腳
板
痛
，

醫
生
初
步
了
解
後
，
轉
介
他
見
足
病

診
療
師
。

「
經
過
足
病
診
療
師
臨
牀
檢
查

及
診
斷
，
照
了
X
光
及
進
行
步
行
時

足
底
壓
力
測
試
後
，
方
知
道
原
來
我

有
扁
平
足
，
致
步
行
時
腳
板
某
些
位

置
較
用
力
及
受
壓
較
多
，
所
以
漸
漸

形
成
腳
枕
；
而
因
為

足
部
結
構
問
題
，
步

受

相信不少人曾經有腳板痛之
苦，一般經過休息，痛楚會漸漸消
失，但如果長期都腳板痛，就要找
出問題根源，加以改善，才能根治
問題。

以下兩位足底痛人士的經歷非
常典型，當中可有閣下的影子？

撰文：陳旭英　攝影：劉玉梅　設計：張均賢

▲陳家倫說，腳板痛背後
牽涉很多原因，應及早正
視，解決問題。

李先生除了在右腳有雞眼外，雙腳也
有不正常的角度問題，導致他的下肢
在走路時，腳踝，小腿等有過度外
翻、內翻、外旋、內旋等動作。
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「
我
當
時
心
想
，
逾
千
元

一
對
的
鞋
子
底
部
只
是
輕
微
磨

蝕
，
把
它
丟
棄
太
浪
費
了
吧
！
但
後

來
他
解
釋
我
的
足
部
問
題
後
，
才
明

白
勉
強
穿
舊
鞋
子
無
法
解
決
我
的
腳

痛
及
跌
倒
問
題
。
」
張
女
士
說
。

養
和
醫
院
足
病
診
療
師
陳
家
倫

說
，
大
部
分
來
求
診
的
人
都
有
腳
板

底
痛
情
況
，
這
是
一
個
常
見
病
徵
；

病
徵
背
後
可
以
由
很
多
原
因
誘
發
，

需
要
逐
步
拆
解
，
才
能
對
症
下
藥
，

以
適
當
方
法
改
善
。

 前
掌
痛
常
見
類
別

陳
家
倫
解
說
腳
板
底
痛
的
種

類
，
「
腳
板
底
分

為
三
區
域
，
分
別

是
前
腳
掌
、
中
腳

掌
及
後
腳
掌
；
不

同
區
域
的
痛
楚
，

各

有

不

同

原

因
。
」首

先
是
前
腳

掌
疼
痛
，
很
多
時

是
結
構
性
問
題
。
陳
家
倫
說
：
「
求

診
人
士
的
前
腳
掌
痛
楚
，
通
常
有
以

下
情
況
：
一
，
沒
有
任
何
損
傷
，
只

是
步
行
時
感
覺
腳
板
底
痛
，
常
見
情

況
是
筋
腱
或
關
節
痛
；
二
，
皮
膚
上

有
損
傷
，
步
行
時
感
覺
痛
。

行
時
影
響
步
姿
，
輕
微
呈
X
腳
，
加

上
工
作
長
時
間
站
立
及
要
經
常
步

行
，
因
而
引
發
種
種
問
題
…
…
」
李

先
生
說
。

 腳
拉
扯
痛  

常
絆
倒

六
十
餘
歲
的
張
女
士
數
年
前
退

休
，
不
用
穿
高
跟
鞋
、
套
裝
，
可
以

輕
鬆
自
在
的
穿
平
底
鞋
上
街
活
動
，

優
遊
自
在
。
怎
料
就
在
享
受
生
活
之

時
，
雙
足
出
現
問
題
。

「
大
約
兩
年
前
開
始
，
我
開
始

有
腳
痛
問
題
，
初
時
都
不
以
為
意
，

奇
怪
腳
眼
下
方
位
置
好
像
有
點
扯
住

似
的
，
漸
漸
發
展
至
從
腳
眼
下
方
外

側
一
直
至
大
腿
有
拉
扯
的
痛
楚
；
而

且
步
行
時
經
常
跌
倒
，
若
地
面
上
稍

有
不
平
，
我
步
行
時
輕
輕
碰
到
便
絆

倒
…
…
」
張
女
士
說
。

期
間
她
見
過
家
庭
醫
生
，
知
道

自
己
有
扁
平
足
，
曾
接
受
治
療
但
情

況
未
有
改
善
。
後
來
發
展
至
雙
腳
外

側
腳
眼
下
方
都
疼
痛
，
嚴
重
時
會
一

直
痛
到
上
小
腿
，
即
使
只
步
行
一
段

短
距
離
亦
難
以
應
付
，
亦
經
常
在
街

上
步
行
時
向
前
仆
倒
受
傷
。 

後
來
到
養
和
醫
院
見
足
病
診
療

師
陳
家
倫
，
一
檢
查
她
的
鞋
履
發
現

鞋
底
某
些
位
置
磨
蝕
了
，
建
議
她
丟

棄
舊
鞋
，
換
上
新
鞋
子
。

李先
生指
着足
底

經常
疼痛
位置
。

因為
受壓
關係
，

李先
生大
拇趾
外

側有
枕。

李先
生說
昔日
因

為長
時間
站立
及

步行
致腳
痛。

▲

▲

張女士有扁平
足，退休後才顯現問
題。用上厚達一厘米
的訂造鞋墊，張女士
腳痛問題已解決。

▲在三維足部掃描顯示張女士的腳有
不同的角度問題，導致她的腳着地的
力度不同，導致肌肉勞損和疲勞。

▲

在三維足部掃描時發
現，李先生右腳腳底明顯地有一

個突出的部位，當他承重的時候會產生
壓力點（圖的紅色部分），因此在那位
置形成了雞眼。
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腳掌及足部結構有問
題人士如經常行山，
就有機會引發痛楚。

見
到
一
撻
撻
的
白
色
痕
迹
。
疣
引
發

的
痛
楚
，
有
時
會
相
當
嚴
重
。
」

 中
掌
痛  

原
因
多

腳
掌
中
段
及
後
腳
掌
的
痛
楚
，

則
是
由
以
下
原
因
引
致
。
「
有
人
會

以
足
弓
位
置
作
為
腳
掌
中
段
，
其
實

蹠
趾
關
節
以
下
就
是
中
掌
，
中
掌
亦

分
為
外
側
、
中
間
及
內
側
三
部
分
。

中
掌
的
痛
楚
，
以
足
底
筋
膜
炎
最
常

見
。
足
底
筋
膜
包
括
整
個
足
底
，
所

以
整
個
足
底
、
中
掌
的
外
中
內
側
，

以
及
後
掌
的
痛
楚
，
都
可
以
由
足
底

筋
膜
炎
引
發
。

而
另
一
個
常
見
痛
楚
位
置
，
是

蹠
趾
關
節
點
，
如
拇
趾
蹠
趾
這
關
節

下
的
兩
顆
小
骨
頭
，
發
揮
像
滑
桿
或

滾
輪
的
功
用
。
常
見
引
發
痛
楚
原
因

是
趾
骨
炎
。

足
底
痛
楚
很
多
是
壓
力
點
出

事
，
原
因
與
步
行
多
有
關
；
而
各
種

腳
掌
痛
症
原
因
很
多
時
是
共
通
的
，

患
者
足
部
結
構
有
輕
微
問
題
，
步
行

時
又
有
輕
微
問
題
，
形
成
壓
力

三
，
有
神
經
痛
楚
；
四
，
其
他

疾
病
影
響
下
的
腳
板
痛
，
例
如
類
風

濕
關
節
炎
、
血
管
閉
塞
病
症
。
」

前
腳
掌
痛
楚
類
別
中
，
以
皮
膚

問
題
較
常
見
，
例
如
腳
枕
出
現
在
關

節
點
或
壓
力
點
，
常
見
位
置
是
蹠
趾

關
節
（
大
拇
趾
下
第
二
腳
趾
關

節
）
，
以
及
尾
趾
底
下
關
節
，
這
些

位
置
會
出
現
黃
黃
厚
厚
的
角
質
層
；

另
一
類
是
「
雞
眼
」
，
患
者
足
底
會

先
出
現
厚
皮
，
然
後
逐
漸
形
成
雞

眼
。
成
因
可
能
是
換
了
新
鞋
子
，
或

突
然
多
進
行
某
類
運
動
，
又
或
膝
關

節
痛
而
步
行
時
遷
就
，
卸
力
到
另
一

腳
的
腳
趾
或
腳
板
底
，
亦
可
能
最
近

改
變
步
行
方
式
，
因
而
出
現
腳
痛
。

「
疣
」
亦
是
常
見
引
發
腳
板
底

痛
原
因
。
陳
家
倫
說
：
「
疣
常
見
於

前
腳
掌
、
腳
趾
頂
、
蹠
趾
關
節
位

置
，
由
過
濾
性
病
毒
引
起
，
患
者
腳

掌
常
接
觸
潮
濕
環
境
，
例
如
游
泳
、

公
共
浴
室
。
患
者
自
己
未
必
會
察
覺

腳
板
有
疣
，
只
知
道
皮
膚
有
輕
微

痛
，
檢
查
下
只
見
到
小
點
，
有
時
會

點
。
」
陳
家
倫
說
。

另
外
中
掌
的
痛
楚
常
見
有
關
節

囊
發
炎
，
形
成
腫
痛
。
關
節
囊
發
炎

較
多
發
生
在
第
二
腳
趾
位
，
在
檢
查

時
按
壓
關
節
，
患
者
會
感
痛
楚
。

另
一
類
較
少
見
是
囊
腫
問
題
，

有
很
多
不
同
原
因
造
成
，
包
括
一
，

患
者
足
底
筋
腱
上
的
滑
膜
腫
脹
；

二
，
患
者
足
底
皮
膚
底
下
有
纖
維

瘤
；
三
，
患
者
足
底
皮
膚
底
下
脂
肪

層
有
瘤
。

「
有
些
患
者
在
腳
掌
會
摸
到
有

硬
物
，
有
些
會
在
長
時
間
步
行
後
感

痛
楚
。
這
類
需
要
外
科
醫
生
切

除
。
」
陳
家
倫
說
。

 後
掌
受
壓
最
多

至
於
後
腳
掌
，
即
近
腳
跟
位
置

的
痛
楚
，
足
底
筋
膜
炎
是
其
中
一
個

主
要
原
因
，
高
弓
足
人
士
最
容
易
有

這
方
面
問
題
，
因
為
他
們
在
腳
踏
部

分
受
壓
多
，
皮
膚
又
較
厚
，
步
行
一

多
，
問
題
就
顯
現
。

陳
家
倫
解
釋
，
一
般
人
就
算
長

▲

疼痛的足底疣，患者常常誤
以為只是厚皮，而延誤治療。

▲

足底筋膜疼痛，患者表現為足部中間到足跟的內側位
置疼痛。患者內側足弓異常低和經常連同足跟外翻的症
狀。

▲由於不穩定的踝關節和腳內
旋，患者出現足外側足部疼痛。

各
種
足
底
痛（
1
）

當本身足部有
問題，加上多進
行某類運動令某部
位特別受壓，痛
楚便出現。

醫 療 檔 案
養和
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時
間
步
行
都
不
會
長
出
腳
枕
，
但
人

不
是
完
美
的
，
有
些
人
左
右
腳
大
小

不
同
，
有
些
人
關
節
位
輕
微
不
一

樣
，
有
些
人
腳
掌
兩
邊
不
一
定
對

稱
，
步
行
姿
勢
亦
不
會
百
分
百
正

確
，
故
慢
慢
就
會
出
現
不
同
問
題
。

後
掌
另
一
常
見
原
因
亦
是
足
底

筋
膜
炎
，
最
常
有
是
內
側
腳
跟
位

置
，
即
足
底
筋
腱
接
觸
的
位
置
，
患

者
會
感
脹
痛
，
按
下
時
更
有
刺
痛

感
。
患
者
最
初
只
感
到
輕
微
痛
或
偶

爾
痛
，
有
些
患
者
因
某
些
活
動
或
突

然
多
步
行
而
痛
楚
加
劇
，
出
現
步
行

一
會
就
痛
，
坐
着
站
起
來
又
痛
；
典

型
病
徵
是
早
上
起
牀
後
，
雙
腳
一
放

到
地
面
即
引
發
痛
楚
。

有
些
足
底
後
掌
脂
肪
層
發
生
炎

症
，
或
步
行
時
摩
擦
嚴
重
，
都
會
產

生
痛
楚
。

另
外
阿
基
里
斯
筋
腱
被
拉
扯
亦

會
引
致
腳
板
底
痛
；
亦
有
部
分
患
者

是
因
為
神
經
線
問
題
，
引
發
疼
痛
。

 針
對
原
因 
加
以
改
善

陳
家
倫
說
，
腳
板
底
痛
牽
涉
很

多
問
題
，
需
要
追
查
原
因
。
「
診
斷

腳
板
痛
，
主
要
看
臨
牀
斷
症
，
有
時

臨
牀
看
不
到
的
，
因
為
牽
涉
軟
組

織
，
可
能
要
進
行
超
聲
波
或
磁
力
共

振
掃
描
。
如
懷
疑
神
經
傳
導
問
題
，

會
轉
介
見
復
康
科
專
科
醫
生
進
行
神

經
傳
導
測
試
。
並
會
視
乎
病
情
，
由

多
個
專
科
共
同
治
療
，
包
括
外
科
專

科
醫
生
、
神
經
專
科
及
足
病
診
療

師
。
」臨

牀
斷
症
後
，
會
因
應
患
者
的

病
情
作
出
適
當
處
理
。
如
患
者
足
底

生
疣
，
會
先
批
走
突
出
來
的
疣
，
患

者
再
搽
藥
水
，
約
四
至
八
星
期
能
徹

底
痊
癒
；
嚴
重
的
疣
可
以
進
行
冷
凍

治
療
或
激
光
治
療
。

如
痛
楚
是
由
於
結
構
問
題
或
步

行
多
而
引
起
，
可
以
用
鞋
墊
、
換
鞋

來
改
善
；
有
時
簡
單
的
例
如
改
善
綁

鞋
帶
方
法
，
已
能
解
決
腳
痛
；
兒
童

腳
痛
問
題
，
很
多
時
只
是
鞋
碼
不
適

合
。

如
果
是
軟
組
織
出
現
問
題
，
例

如
筋
腱
較
緊
，
可
多
做
伸
展
運
動
；

肌
肉
力
量
不
足
，
或
步
行
姿
勢
不

良
，
通
常
都
可
以
通
過
運
動
鍛
煉
來

改
善
。至

於
腳
汗
多
的
人
可
以
勤
換
襪

子
，
腳
趾
易
摩
擦
人
士
可
以
在
趾
間

搽
凡
士
林
、
放
棉
花
球
或
捲
紗
布
，

選
鞋
頭
較
闊
的
鞋
履
。
有
內
捲
趾
的

可
用
敷
貼
，
或
度
身
訂
造
膠
墊
放
在

趾
間
糾
正
，
就
不
會
內
捲
致
腳
趾
疊

起
產
生
摩
擦
痛
楚
。

像
李
先
生
和
張
女
士
各
有
不
同

問
題
，
但
共
通
點
是
有
扁
平
足
，
同

樣
都
要
訂
造
鞋
墊
，
選
擇
合
適
的
鞋

子
，
解
決
基
本
結
構
問
題
。
「
一
用

了
鞋
墊
已
經
不
痛
了
，
我
亦
在
陳
家

倫
建
議
下
多
做
足
部
運
動
，
現
在
很

少
拗
柴
。
」
李
先
生
說
。

▲

患者嚴重長期腳底疼痛，
足底雞眼去除後出現纖維皮
膚變化。

▲嚴重的疼痛的足底雞眼，
影響到年老患者不能正常行
走，不願走路。

▲由父母陪伴前來應診的少
年，小孩平日不多走路，周
末只是短時間步行，常指下
肢，腰背部肌肉疲勞和疲
倦。

▲評估後發現到患者有單側
扁平足，肩高低不齊。

▲

為少年訂造鞋墊以彌補他
不同的生物力學上的問題及
不足。他的肌肉疲勞、肩膀
高度不均勻症狀得以緩解。

各
種
足
底
痛（
2
）

運動及步姿問題
另一類腳板前掌痛是運動受傷引

致，例如行山，這與皮膚過濕、鞋
履不適合、腳趾形狀有關。其中常
見的內捲趾，即尾趾及第四隻腳趾
向內捲，致步行時兩腳趾疊在一起
互相摩擦，一來容易有枕，二來行
山時因前腳掌特別用力以抓住地
面，再加上行山者腳掌多汗就更易
出事。

亦有些人步行姿勢有問題，亦會
引致前腳掌痛，背後原因可以是長
短腳、步行時腳掌向內翻、腳趾結
構問題、腳趾排列異常等。

「有些人腳掌比較呈方形，但穿
了尖頭鞋；有些人蹠趾骨長了或短
了，或排列不好，步行時間一長，
壓力點過份受壓，就容易出問題。
另外腳掌有結構問題人士如懷孕致
腳腫，會令前腳掌痛楚加快出現；
又或突然多進行某類活動致前腳掌
用力多、鞋履不夠軟、體重過重，
都令問題更快顯現。」陳家倫說。
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