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資料提供：何  國  璋  教  授            

足底筋膜炎的中醫辨證分型食療 

足底筋膜炎最典型的主訴就是「一下床，腳跟就痛得寸步難行！」不論是年輕人、中年人或老年

人，常常會有腳底疼痛的問題，較常見於女性、肥胖者、運動員及老年人。有脊醫估計，診所每十個求

醫個案中，八個有不同程度的足底筋膜炎。人體 60％的負重，須靠兩腳跟骨承受，每天走路跑跳，在跟

骨與筋膜交界處，或稱接骨點，容易有撕裂傷。一般小撕裂傷，在休息、睡覺時「纖維母細胞」會幫忙

修復好，但當撕裂傷不斷、好不起來成了慢性發炎後，足底筋膜逐漸纖維化，血液循環變差，纖維母細

胞就愈難進入受傷區域修補組織。因此只要是一段時間不用腳，如睡覺、久坐，要起身踩地時，正在慢

性發炎、彈性已變差的筋膜無法應付突如其來的張力，足跟就會有撕裂的痛感，需要過一段時間疼痛才

會減輕。現代人長時間在冷氣環境工作，加上缺乏運動，均可致身體氣血凝滯，當氣血不通則帶來痛症。

長者則因肝腎不足，筋肉失去濡養（即失去滋養），都容易出現痛症。足底疼痛可外因及內因引起。外

因：勞損、錯誤姿勢而致腳部各細骨間的關節磨蝕，讓起潤滑作用的關節液流失，從而演變成骨刺。內

因：腎虛不能主骨，肝虛不能養筋，筋脈失養即造成氣血不通，演變成疼痛；或因腎臟失調，過度分泌

生骨細胞，造成腳部出現骨刺。 

足底筋膜炎屬醫學「筋傷」範疇。中醫理論認為，有兩條經絡循行相關位置，足少陰腎經循行足

底「起于小趾之下，斜走足心」；足厥陰肝經「上循足跗上廉，去內踝一寸」，故跟痛與肝腎密切相關，

是肝腎衰退的表現之一，故爲老年人的一種常見病。由於虛損導致局部氣血壅滯，不通則痛。在臨床診

治跟痛時，常分為８個證候類型：1)腎陰不足、2)腎陽虛虧、3)肝腎虧損、4)血瘀凝滯、5)氣血虧虛、6)

寒濕侵淫、7)風濕侵淫、8)濕熱浸淫。臨床常見有 1-4 型（5-8 型應尋求中醫治療）： 

1. 腎陰不足型 

病因：素體禀賦虛衰，勞倦內傷或縱慾無度，致使腎陰虧虛，乏其精血濡養跟部筋骨，故跟部疼痛。 

症狀：自感足跟呈酸痛，不能久立，倦怠乏力，伴有足脛時熱，頭暈目眩，口乾咽燥，小便短赤，舌淡

紅、少苔，脈沉細無力或細數。 

食療舉例：熟地淮山老鴨湯 

材料：熟地 5 錢，淮山藥 5 錢，懷牛膝 4 錢，川續斷 4 錢，山萸肉 4 錢，茯苓 4 錢，女貞子 3 錢，川芎

3 錢，生姜 3 片，米酒 2 湯匙，老鴨 1 隻。 

製法：老鴨剖淨去內臟，洗淨斬塊；其他材料洗淨，加入適量清水，加姜 3 片，加米酒，先用猛火煮沸，

再改用文火煮 2 小時，加鹽調味即可飲用。 

功效：滋陰補腎，填充精髓。 

注釋：熟地味甘微温質潤，既補血滋陰，又能補精益髓。淮山葯補脾養胃，生津益肺，補腎涩精。懷牛

膝補肝腎，强筋骨，逐瘀通經，引血下行。川續斷補肝腎，續筋骨，調血脈。山萸肉補益肝腎，

涩精固脱。老鴨性味甘、溫，滋五臟之陰，清虛勞之熱，補血行水，養胃生津。 

 

2. 腎陽虛虧型 

病因：禀賦不足，或房勞傷腎；或腎陰虧虛，久竅及陽，均可導致陽虛生寒，跟失溫煦而痛。 

症狀：足跟痛，似無足墊，猶如骨頭直接踏在地上一樣。足跟、足掌和足趾發涼。伴有腰腿酸痛乏力，

畏寒怕冷，小便清長，不能久站久蹲，舌質淡，苔薄白，脈沉細無力。 

食療舉例：三仙羊肉湯 

材料：仙茅 3 錢，仙靈脾（淫羊藿）3 錢，威靈仙 3 錢，懷牛膝 4 錢，當歸 3 錢，川芎 3 錢，草果 2 粒，
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生姜 3 片，紅棗 4 粒，米酒 2 湯匙，羊肉半斤。 

製法：羊肉洗淨飛水切片，藥材洗淨裝入濾袋，與羊肉共入煲，加適量水，以大火煲滾後，加入薑片、

酒等轉文火煲一小時至羊肉熟爛，加鹽調味即可。 

功效：溫補腎陽，温絡止痛。 

註釋：羊肉可溫腎壯陽，補益精氣。仙茅、仙靈脾皆為補腎壯陽之品，然仙茅辛熱性猛，補火助陽力強，

為溫補腎陽之峻劑，兼能暖脾胃，助運化。仙靈脾性較溫和，除補腎助陽外，兼有祛風濕和強筋

骨的作用，兩藥合用，相須配對，起協同作用。威靈仙去眾風，通十二經脈，以當歸活血補血，

共奏行血通絡之效。 

 

3. 肝腎虧損型 

病因：先天禀賦不足，或勞動久行久立，損及筋骨，或縱慾無度，致使肝腎虧損、跟部筋骨失濡養而致

痛。 

症狀：一側或兩側足跟痛，或足心痛，局部不紅不腫，不耐久立行走。伴見頭暈耳鳴，腰膝酸軟，或足

脛時熱，踝骨熱痛，舌淡或紅，脈沉細無力或弦細數。 

食療舉例：黃精鮑魚仔湯 

材料：黃精 1 兩，秦艽 3 錢，山萸肉 3 錢，當歸 3 錢，牛膝 4 錢，川芎 3 錢，生姜 3 片，米酒 2 湯匙，

連殼鮑魚 1 斤，豬肉 4 兩。 

製法：將鮑魚仔連殼用水略沖洗（切勿用刷子擦洗），豬肉洗淨切塊飛水；將所有材料放入煲內，加入

10 碗清水，煲滾後改用慢火煲 2-3 小時，加鹽調味即可飲用。 

功效：滋補肝腎，通絡止痛。 

注釋：鮑魚仔可平肝解痙，通絡止痛。黃精補中益氣、潤心肺、强筋骨。秦艽袪風胜濕，舒筋止痛。 

 

4. 血瘀凝滯型 

病因：久走傷筋，或跌傷外傷，或寒濕郁久阻滯等而成瘀血。瘀血形成後，阻塞跟部經脈不通而痛。 

症狀：足跟及足掌部呈刺痛，不欲用足踏地，稍微用勁則如刀錐，劇痛難忍。局部可見青紫，有灼熱感，

口乾口苦，日輕夜重，舌質紅、苔薄黃、脈弦。 

食療舉例：金針雲耳蒸煲烏雞 

材料：金針菜 2 錢，雲耳 3 錢，桃仁 4 錢，鬱金3 錢，玄胡索三錢，紅花 2 錢，牛膝 4 錢，川芎 3 錢，

全歸片 5 錢，蜜棗 4 粒，烏雞 1 隻，米酒一湯匙，薑、蔥適量。 

製法：先將金針菜及雲耳浸洗乾淨，再將金針菜頭剪去。烏雞洗淨切塊飛水，加入十碗清水，大火煲滾

後加入雲耳及其他已洗淨的藥材，改用慢火煲約 1 個小時，加入金針菜後再用慢火煲 30 分鐘，

灑入蔥絲及薑絲再蒸片刻，加鹽調味即可。 

功效：活血止痛。 

註釋：雲耳性味甘平，有涼血止血的功效。金針又稱忘憂草，性味甘涼，《神農本草經》謂金針：「主安

五臟，利心志，令心好歡樂無憂，輕身，明目」，可使人化解悲憤，令人心平氣和，除抑鬱而忘

憂。桃仁味苦而入心肝血份，善泄血滯，袪瘀力強。鬱金能散郁滯，順逆氣，上達高巔，善行下

焦。 

每晚用熱水泡腳，可以給勞累一天的各個臟腑送上實在的關懷，同時可以改善睡眠質素，並提高

人體的免疫力。泡腳時應找高一些的桶來泡，通過熱力來放鬆腳上以及小腿處的經絡，使血液循環加快，

可以疏通經絡，舒緩痛症，排出體內的寒氣和廢物，降虛火。尤其是愛美的女士們，每日穿高跟鞋、涼

鞋、熱褲、迷你裙等對身體構成很傷害，更應堅持每日花半小時泡腳。 

http://cht.a-hospital.com/w/%E9%83%81%E9%87%91

