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เคยหรือไม เมือ่ต่ืนนอนในตอนเชาและกาวเทาลงพื้น จะเกิดอาการปวดบริเวณฝาเทาและสนเทา 

ถาเคย นัน่หมายถงึ คุณอาจเริ่มเปนโรคเอ็นฝาเทาอักเสบแลว... เอ็นฝาเทาอกัเสบหรือที่เรียกกันวา 

“รองชํ้า”  ซึ่งเกิดขึ้นเนื่องจากมีการบาดเจบ็หรืออักเสบของเอ็นฝาเทาบริเวณที่เกาะกับกระดูกสนเทา  

 

                                                     
      เอ็นฝาเทาที่ยึดจากกระดูกสนเทาไปยังนิ้วเทา           เอ็นฝาเทาดานขาง ทําหนาที่รักษารูปทรงของอุงเทา 

 
* เอ็นฝาจะยดึจากกระดูกสนเทาไปยังนิ้วเทา ทําหนาที่ชวยรกัษารูปทรงของเทา และยัง

ทําหนาที่เหมอืนสปริง เพือ่ชวยลดแรงกระแทกเมื่อเดินหรือวิ่ง 
 
อาการของโรค 
 ผูที่เปนโรคเอ็นฝาเทาอักเสบ จะมีอาการปวดและกดเจ็บบริเวณสนเทา ในระยะแรกอาจเกิด

อาการภายหลังการออกกําลังกาย เดิน หรือยืนนาน ๆ แตถาอาการมากขึ้น ผูปวยจะรูสึกปวดสนเทาอยู

ตลอดเวลา  ลักษณะเฉพาะของโรคนี้ คือ เมื่อลุกขึ้นเดิน 2–3 กาวแรกหลังจากตื่นนอนในตอนเชา หรือ

หลังจากนั่งพักขาเปนเวลานาน จะรูสึกเจ็บบริเวณสนเทา เนื่องจากเกิดการกระชากของเอน็ฝาเทาทีอั่กเสบ

อยางทันทีทันใด  แตเมื่อเดินไประยะหนึ่ง  เอ็นฝาเทาจะคอย ๆ ยืดหยุนขึ้น อาการเจ็บสนเทาจึงคอย ๆ 

ทุเลาลง 

 
 



แมจะเปน ๆ หาย ๆ แตถาปลอยไวไมดีแน เพราะ... 
 อาการเจ็บปวดสนเทาเรื้อรัง  จะสงผลกระทบอยางมากกับการทํากิจวัตรประจําวัน และการ

ทํางาน เนื่องจากผูปวยจะเกิดความเครียด วิตกกังวล และอาจมีหินปูนเกิดขึ้นบริเวณกระดูกสนเทาที่เอ็น

ฝาเทายึดเกาะอยู  นอกจากนี้อาจทําใหเกิดอาการปวดขอเทา / ปวดเกร็งและตึงของกลามเน้ือนอง

และเอ็นรอยหวาย เนื่องจากจังหวะการเดินหรือลงน้ําหนักที่ผิดปกติไปจากอาการเจ็บสนเทา   

 
ใครบางเสี่ยงตอการเกิดโรคนี้  
              -  ผูหญิง เนื่องจากไขมันสนเทาจะบางกวา เอน็และกลามเนือ้ของนองและฝาเทาไมแข็งแรงเทา  

                 ผูชาย 

              -  ผูที่มีน้าํหนกัเกนิ 

              - อายุมากขึน้ เนื่องจากไขมันบริเวณสนเทาจะบางลง ทําใหจุดเกาะของเอน็ฝาเทาบริเวณกระดูก  

                 สนเทาไดรับแรงกระแทกมากขึน้ 

             -  ผูทีท่ํางานที่ตองยนืหรือเดินนาน ๆ บนพื้นแข็ง หรือขรุขระ 

             -  ผูทีอ่อกกําลงักายที่หนักเกินไปหรือไมไดยืดกลามเนื้อนองหรือเอ็นรอยหวาย 

 -  มีภาวะฝาเทาแบนหรือโกงโคงจนเกนิไป 

 - มีความผิดปกติของขอเทา ขอเขาหรือขอสะโพก ทําใหการเดินและการลงน้าํหนักผดิไปจากปกต ิ

             -  มีการใชรองเทาทีไ่มถูกลักษณะ เชน พืน้รองเทาบางและแขง็เกนิไป 
 
รักษาอยางไร... 
 โรคเอ็นฝาเทาอักเสบ รักษาโดยวิธีไมผาตัดเปนหลัก  ประมาณรอยละ 80 – 90 ของผูปวย 

อาการจะดีข้ึน แตตองใชความอดทนในการดูแลรักษาตัวเอง (อาจใชเวลานานถึง 2 – 6 เดือน) และตอง

อาศัยหลาย ๆ วิธีประกอบกัน  คือ 

1. การใชยา อาจเปนยากินเพื่อลดอาการปวดและอักเสบ ถาอาการไมดีข้ึนอาจใชยาฉีดส

เตียรอยด ฉีดเฉพาะที่เพื่อลดอาการอักเสบ  แตจะจาํกดัการใชเพียง  2 - 3 คร้ัง 

2. การลดหรือแกปจจัยเสีย่งตาง ๆ เชน ลดน้ําหนกั  ลดการออกกาํลังกายที่หนักเกนิไป 

3. การเปลี่ยนหรือแกไขรองเทาใหถูกลักษณะขึน้ โดยเลือกรองเทาทีม่ีสนนุม ๆ หรือใชแผน

รองสนเทาที่นุม ๆ มาติดเสริมในรองเทา  ผูทีม่ีฝาเทาแบน อาจเลือกใชแผนรองที่บริเวณอุง

เทาเพื่อไมใหเทาลมเวลาเดินลงน้ําหนกั  และควรใสรองเทาสนนุม ๆ เดินในบานดวย 

4. การทาํกายภาพบําบัดดวยตนเอง  ประกอบดวย 

-  การประคบรอนหรือเยน็ 



-  การยืดกลามเนื้อนอง และเอ็นฝาเทา โดยในการยืดจะตองทาํคางไว 10  วินาที  ทําครั้ง

ละประมาณ 10 คร้ัง  ควรทํากอนลุกขึน้เดนิหลงัตื่นนอนและหลายๆ คร้ังตอวัน 

*   ในกรณีที่ผูปวยดูแลตนเองอยางเต็มที่โดยวิธีไมผาตัดแลวยังมีอาการของเอ็นฝาเทาอักเสบอยู  อาจจะ

ตองผาตัด เพื่อเลาะเนื้อเยื่ออักเสบและยืดเอ็นฝาเทา หรือเอาหินปูนที่เกาะบริเวณกระดูกสนเทาออก 
 

                       
     การยืดเอ็นฝาเทา               การยืดกลามเนื้อนอง เอ็นรอยหวายและเอ็นฝาเทา 

 

 

 
 * ปองกันไดโดยเลือกใชรองเทาที่ถูกลักษณะ มีตัวรองสนที่นุม  พื้นไมบางหรือแข็งเกินไป 
พรอมแกไขหรือลดปจจัยเสี่ยงตาง ๆ ขางตน 
 
หากปลอยทิ้งไว ไมไดรับการรักษา จนลุกลาม อาจสงผลราย คือ 
          เกิดการอักเสบของขอตอและกลามเนื้ออ่ืนๆในขาเดียวกัน และอาจสงผลไปถึงกลามเนื้อและขอ

ตอของสะโพกและบั้นเอวดวยจากลักษณะการเดินที่ผิดไปจากอาการเจ็บสนเทา 

 

การรักษาโรคเอ็นฝาเทาอักเสบ  จะตองอาศัยความรวมมือของผูปวยเปนหลัก  เพราะการใชยาเพียง

อยางเดียวไมทําใหหายได โดยผูปวยตองลดปจจัยเสี่ยงตางๆ  แกไขรองเทา และทํากายภาพบําบัดยืดเอ็น

ฝาเทาและกลามเนื้อนองเปนประจํา  จึงจะทําใหอาการทุเลาได  ถาอาการไมดีข้ึน ควรปรึกษาแพทยเพื่อ

ตรวจเพิ่มเติมวามีปญหาอื่นรวมดวยหรือไม เนื่องจากโรคเอ็นฝาเทาอักเสบ ถึงแมจะรักษาจนหายดีแลว ก็

อาจกลับมาเปนใหมไดอีก ถาไมแกไขหรือลดปจจัยเสี่ยงตาง ๆ คะ 

         

  

   

 

 


