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你可知道每個人一天共走幾步路嗎？根據美國足部醫學會所做的統計報告

指出，一個人平均一天約行走 8000-10000 步，一生大約可行走十一萬五千英

哩，遠超過繞行地球四周之距離。根據醫學文獻報告，走路時足部所承受之壓

力約相當於身體重量，而跑步時所承受之壓力甚至可高達3-4倍之體重。從醫學

觀點來看我們所踏出的每一步，其實都包含著相當大的壓力。 
 

    足部的結構相當複雜，但其表現在外卻又是那麼輕巧簡單。足部的結構包

括了 26 塊骨頭、33 個關節、107 條韌帶、19 條肌肉。這些組織必須彼此整合、

協調與合作來完成你所踏出的每一步。足部就好比一座橋樑，連接地面與身

體，它可提供身體在站立和行走時的基礎；提供足部適當之活動度，以適應不

平的地面；提供似彈簧般吸震能力，以減緩過度之受力及疲乏的現象；形成槓

桿作用以利向前推進。足部亦可反應出身體之健康情形，例如關節炎、糖尿

病、神經或循環方面疾病，通常會先在足部出現症狀。不正常的足部動作或足

部變形會破壞原來之結構平衡，因而影響正常的功能，其臨床症狀發現影響不

僅於足部，亦可能發生在下半身，包括腰部、骨盆、髖關節、大腿、膝關節、

小腿、和踝關節可能均會受其影響。 
   
    最近我有位病患，抱怨右膝疼痛二年，這段時間接受過許多的治療，但是

症狀未見明顯改善。她是一位慢跑愛好者，膝部疼痛讓她必須停止慢跑，經檢

查後，發現她有功能性扁平足，在行走時足部有明顯之不正常內旋動作，跑步

時不正常之動作更加明顯，這些不正常動作會改變膝蓋的受力，加上她在慢跑

時沒有穿著一雙適合之運動鞋，以減緩足部不正常之內旋動作，長期下來造成

膝關節不當受力，因而產生發炎疼痛之現象。在給予一雙特殊治療用之鞋墊及

一雙適合其足部種類之運動鞋，並且配合適當之物理治療，她的症狀已經獲得

明顯改善。 
    
    人體構造非常奧妙，常是牽一髮而動全身。如何能夠踏出輕鬆的每一步，

而又不致造成身體過度之負荷，是值得大眾重視之問題。 


