
พงัผืดใตฝ่้าเทา้อกัเสบ 
 

  

       พงัผืดใตฝ่้าเทา้อักเสบ   เกิดจากมี 
การอกัเสบของพงัผืดใตฝ่้าเทา้ สืบเน่ืองมาจากการ
บาดเจบ็ของพงัผดืบริเวณจุดเกาะท่ีกระดูกส้นเทา้  
โดยการบาดเจบ็น้ีเป็นการบาดเจบ็เล็ก ๆ นอ้ย ๆ   
ท่ีสะสมมานาน  มกัพบร่วมกบัการมีเอ็นร้อยหวาย         
ตึง เน่ืองจากยนื  เดินมาก  ออกก าลงักายโดยไม่ยดื
กลา้มเน้ือน่องอยา่งเพียงพอ   หรือการใส่รองเทา้  
ส้นสูงเป็นประจ า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     อาการ 
 
ผูป่้วยมีอาการปวดใตส้้นเทา้ อาการปวดจะ         

เป็นมากในช่วงเชา้ โดยเฉพาะกา้วแรก ท่ีลงจากเตียง        
หรือเม่ือยนืลงน ้าหนกัหลงัจากนัง่เป็นระยะเวลานาน  
เม่ือเดินไประยะหน่ึงอาการมกัจะดีข้ึน แต่อาการปวด 
อาจเป็นมากข้ึนหลงัจากเดินมากได ้

ตรวจร่างกายพบจุดกดเจบ็บริเวณใตส้้นเทา้  
ค่อนมาทางดา้นใน     อาจมีอาการบวมหรือแดงของ
ผวิหนงัร่วมดว้ย     เม่ือกระดกน้ิวเทา้ข้ึน อาจท าใหมี้
อาการปวดตามแนวพงัผดืฝ่าเทา้ไปจนถึงส้นเทา้ได้ 

 
 

       การรกัษา 
 

1. การแช่เท้าในน า้อุ่น จะช่วยใหส้บายข้ึน 
2. การรับประทานยาต้านการอักเสบ ท่ี           

ไม่ใช่ สเตียรอยด ์ เพื่อลดการอกัเสบ 
3. การท ากายภาพบ าบัด เพื่อลดอาการปวด 

และการอกัเสบ  ไดแ้ก่ การวางแผน่ร้อน  
การท าอลัตร้าซาวด ์ เป็นตน้ 

 

4. การยืดพงัผืดใต้ฝ่าเท้าและนวดฝ่าเท้า          
ก่อนลงจากเตียง โดยนวดตามแนวของ
พงัผดืใตฝ่้าเทา้ 

5. การออกก าลงักายเพ่ือยืดเอน็ร้อยหวาย    
โดยท าวนัละ 2-3 รอบ  คร้ังละ 30 –                  
60 วนิาที   มี 2 ท่า คือ 

 
       ท่าที ่ 1  การยดืเอน็ร้อยหวาย  ผูป่้วยยนืหนัหนา้            
เขา้หาก าแพงใชมื้อยนัก าแพงไว ้วางเทา้ท่ีตอ้งการ         
ยดืเอน็ร้อยหวายไวข้า้งหลงั ยอ่เข่าดา้นหนา้ลง โดย             
ขาดา้นหลงัเหยยีดตึง และส้นเทา้ตืดพื้นตลอดเวลา               
จนรู้สึกวา่น่องดา้นหลงัตึง   ท าคา้งไวป้ระมาณ                 
30 – 60 วนิาที  วนัละ  2-3 รอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
      ท่าที ่ 2  การยดืเอน็ร้อยหวาย ผูป่้วยยนืวางเทา้ท่ี
ตอ้งการยดืเอ็นร้อยหวายบนขอบพื้นหรือบนอุปกรณ์    
ยดืกลา้มเน้ือน่อง โดยเข่าเหยียดตึง โนม้ตวัไปขา้งหนา้ 
จนรู้สึกวา่น่องตึง  ท าคา้งไวป้ระมาณ 30 – 60 วนิาที        
วนัละ 2-3 รอบ 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. การฉีดยาสเตียรอยดต์รงต าแหน่งท่ีเป็น ซ่ึง
จะลดการอกัเสบไดดี้ แต่ไม่ควรท ามากกวา่ 
2-3 คร้ัง ต่อปี เพราะเป็นการเพิ่มความเส่ียง
ต่อการเกิดเอน็ขาด 

 

 
7. เลือกรองเทา้ท่ีเหมาะสม คือมีส้นเล็กนอ้ย 

(สูงประมาณ 1 น้ิว) เพื่อถ่ายเทน ้าหนกัท่ี   
จะลงท่ีส้นเทา้ไปยงัเทา้ส่วนหนา้ จะช่วย   
ใหอ้าการปวดลดลง 

8. การปรับรองเทา้ใหเ้หมาะสมเพื่อช่วยลด
อาการปวด โดยใชอุ้ปกรณ์เสริมอุง้เทา้    
ดา้นใน เพื่อช่วยกระจายน ้าหนกัและเสริม
ส้นรองเทา้โดยใชว้สัดุท่ีมีความยดืหยุน่         
เพื่อลดแรงกระแทกบริเวณส้นเทา้ และ    
เป็นการถ่ายน ้าหนกัไปยงัเทา้ส่วนหนา้ 

  
 
       การป้องกัน 

 

เน่ืองจากพงัผดืใตฝ่้าเทา้อกัเสบ เกิดจากการยนื
เดินมาก ออกก าลงักายโดยไม่ยดืกลา้มเน้ือน่องอยา่ง
เพียงพอ หรือการใส่รองเทา้ส้นสูงเป็นประจ า ดงันั้น
การออกก าลงักายเพื่อยดืเอน็ร้อยหวายอยา่งสม ่าเสมอ
และเลือกใส่รองเทา้ท่ีเหมาะสมจะช่วยใหอ้าการดีข้ึน
และป้องกนัการเกิดซ ้ า 

 
 

            “เพื่อรกัษาสิง่แวดลอ้ม 
              หากท่านไม่ใชป้ระโยชน์จากเอกสารน้ีแลว้ 

                กรุณาสง่ต่อผูอ้ื่น  เพื่อจะไดใ้ชป้ระโยชน์ต่อไป ” 

 

 
 

 
 

     สกดั 
 

พงัผดืใต้ฝ่าเท้าอกัเสบ 
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