
เอ็นฝาเทาอักเสบ คืออะไร ? 
 เอ็นฝาเทาอักเสบ หรือคนทั่วไปมักเรียกวา 
รองช้ํา คือ เอ็นที่ยึดระหวางกระดูกสนเทาและกระดูก
นิ้วเกิดการอักเสบ ทําใหปวดฝาเทาและสนเทาเมื่อตื่น
ลุกขึ้นในตอนเชา และเมื่อกาวเทาลงพื้น  
 

 
 
ปจจัยเสี่ยง 

 มักพบบอยในผูหญิง และสูงวัย 
 น้ําหนักตัวมาก  
 การทํางานที่ตองยืนหรือเดินบนพื้นแข็งๆ
เปนเวลานานๆ 
 ใชรองเทาที่ไมถูกลักษณะ  เชน พื้นรองเทา
บางและแข็งเกินไป  
 ฝาเทาแบนหรือฝาเทาโคงเกินไป มีความ
ผิดปกติของขอเทา ขอเขาหรือขอสะโพก ทํา
ใหการเดินและการลงน้ําหนักผิดไปจากปกติ 
 ออกกําลังกาย วิ่งโดยไมไดมีการยืดกลามเนื้อ
นองกอน   
 

 
ประมาณรอยละ 80‐90 ของผูปวยโรคเอ็นฝาเทา

อักเสบ จะมีอาการจะดีขึ้นได แตตองใชความอดทน
ในการดูแลรักษาตัวเองซึ่งอาจใชเวลานานถึง 2‐6 
เดือน หรืออาจเปนป ตองอาศัยหลายๆวิธีรวมกัน   

 

การรักษา ประกอบไปดวย 6 แนวทาง ดังนี้ 
1. การบรรเทาอาการปวด 

 ในกรณีที่มีอาการปวดเฉียบพลันใน  72 
ชั่วโมงแรก 
‐  ประคบดวยแผนเย็นหรือถุงน้ําแข็ง      
ประมาณ 10 นาที ทุก 2-3 ชั่วโมง 
 ในกรณีที่มีอาการปวดแบบเรื้อรังภายหลัง 72 
ชั่วโมง 
‐  ประคบดวยกระเปาน้ํารอน หรือแชเทาใน
น้ําอุนประมาณ 15 นาที 
 การใชยา อาจเปนยากินเพื่อลดอาการปวด
และอักเสบ ไมควรฉีดยาสเตียรอยด เพราะมี
ขอเสียคือ อาจทําใหกระดูกติดเชื้อ เอ็นฝา
เทาฉีกขาด ไขมันใตฝาเทาฝอ ซึ่งทําใหการ
รักษายากขึ้น 

2. การลดหรือแกปจจัยเสี่ยงตาง ๆ  
 การลดน้ําหนัก   
 การเปลี่ยน แกไขรองเทาใหถูกลักษณะ โดย
เลือกรองเทาที่มีสนนุมๆ ใชแผนรองสนเทาที่
นุมๆ มาติดเสริมในรองเทา   

 
 พักการใชงานไมยืนหรือเดินติดตอกันเปน
เวลานานๆ 
 ลดการออกกําลังกายที่มีการกระแทก เชน 
การวิ่ง การกระโดด อาจเปลี่ยนเปนการปน
จักรยานหรือใชเครื่องCross trainer แทน 

3. การบริหารตางๆ 
 การนวดฝาเทา โดยเฉพาะบริเวณที่เจ็บ ทํา
ในกรณีที่ปวดเรื้อรัง (นานกวา 3 สัปดาห) 
ควรหลีกเ ลี่ยงการนวดในกรณีที่ อักเสบ
เฉียบพลัน (ภายใน 72 ชั่วโมง) 
 การยืดเอ็นรอยหวาย 
- มือทั้งสองขางยันกําแพงหรือโตะ กาวเทามา          
ขางหนาหนึ่งกาว แลวโนมตัวไปขางหนาจะทํา
ใหรูสึกตึงบริเวณกลามเนื้อนอง ใหทําแตละ
ครั้งนาน 30 วินาที -1 นาที ทําซ้ําประมาณ 
10-20 ครั้งตอวัน  

 
 
 
 
 
 
 



 
 การบริหารกลามเนื้อฝาเทา 
- วางเทาบนผา กางนิ้วเทาออก แลวขยุมผา
ดวยนิ้วเทาอยางเต็มที่ ทําซ้ําประมาณ 10 ครั้ง 
ตอรอบ วันละประมาณ 3 รอบ 

 การบริหารกลามเนื้อนอง 

-ยืนเขยงปลายเทาขึ้น ลงชาๆทําซ้ําประมาณ 

10 ครั้งตอรอบ วันละประมาณ 3 รอบ 
 

4. กายภาพบําบัด  การประคบ  การทําอัลตราซาวด 
หรือการทําเลเซอร 
 

5. การรักษาดวยคลื่นความถี่ (Shockwave) 
เปนการกระตุนใหเลือดมาเลี้ยงบริเวณเอ็นฝาเทา 
เพื่อลดการอักเสบ เหมาะสมในกรณีที่รักษาโดยวิธี
ดังกลาวขางตนเต็มที่แลวไมดีขึ้นภายใน 3 เดือน  

มีโอกาสไดผลสําเร็จประมาณ 70 %  
 

6.การผาตัด มีผูปวยนอยกวา 1% ที่จําเปนตองไดรับ
การรักษาโดยการผาตัด โดยผาตดัพังผดืบางสวนออก
และเอาหินปนูที่กระดูกสนเทาออก 

 

 
เอ็นฝาเทาอักเสบ   การรักษาจะตองอาศยั

ความรวมมือของผูปวยเปนหลัก  เพราะการใชยา
เพียงอยางเดียวไมทําใหหายได โดยผูปวยตองลด
ปจจัยเสี่ยงตางๆ แกไขรองเทา การบริหาร ยืดเอ็นฝา
เทาและกลามเนื้อนองเปนประจํา  หากอาการไมดีขึ้น 
ควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญเพื่อตรวจเพิ่มเติม 
    
 
 
 

 
จัดทําโดย     
นางสาวศิริลักษณ นวพงษศิรินทร 
งานการพยาบาลตรวจรักษาผูปวยนอก 
 

ที่ปรึกษา  
รองศาสตราจารยนายแพทยบวรฤทธิ์ จักรไพวงศ 
สนับสนุนการพิมพโดย 
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล  
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โครงการสอนสุขศึกษาในหอผูปวย 
ฝายการพยาบาล  โรงพยาบาลศิริราช 
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