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รองช ำ้ (โรครองช ำ้, โรคเอ็นฝ่ำเทำ้อกัเสบ, plantar fasciitis) 

คือ โรคที่ท  ำใหม้ีอำกำรปวดบริเวณสน้เทำ้ซึ่งพบๆไดบ้่อยมำกๆ เกิดจำกกำร

อักเสบแบบเรือ้รังของพังผืดฝ่ำเทำ้ ซึ่งยึดบริเวณกระดูกสน้เท้ำ ไปที่เทำ้ส่วนหนำ้                 

ท ำให้มีอำกำรปวดส้นเท้ำตอนเริ่มออกเดิน เช่นตอนตื่นนอนเดินก้ำวแรกๆ หรือ                  

นั่ งท ำงำน นั่ งรถสักพัก แล้วเริ่มเดิน หลังจำกที่เดินไปสักพัก อำกำรปวดส้นเท้ำ                   

จะลดลง ในบำงคนที่อำกำรเป็นมำกๆ อำกำรปวดอำจมีตลอดเวลำที่เดินเลยก็ได ้

เกิดจำกอะไร? 

รองช ำ้เกิดจำกพงัผืดฝ่ำเทำ้อกัเสบ โดยพงัผืดฝ่ำเทำ้เป็นอวยัวะที่มีในทกุๆคน

อยู่แลว้นะครบั 

พงัผืดฝ่ำเทำ้ของเรำจะเกำะจำกกระดกูสน้เทำ้ไปที่สว่นหนำ้เทำ้ ท ำหนำ้ที่ขงึให้

เทำ้ของเรำเป็นอุง้เทำ้ขึน้มำ นอกจำกนัน้ บริเวณกระดกูสน้เทำ้ยงัมีเอ็นรอ้ยหวำยมำ

เกำะอยู่ดว้ย โดยพงัผืดฝ่ำเทำ้กบัเอ็นรอ้ยหวำยจะท ำงำนผสำนกนัอยู่ตลอดเวลำ 
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พงัผืดฝ่ำเทำ้ที่ตึงเกินไป และเอ็นรอ้ยหวำยที่ตึงเกินไป จะท ำใหแ้ต่ละกำ้วเดิน

เรำใชง้ำนพงัผืดฝ่ำเทำ้มำกกว่ำปกติ เมื่อเดินมำกๆติดต่อกนัเป็นระยะเวลำนำนๆ จดุ

เกำะพงัผืดฝ่ำเทำ้ก็อกัเสบขึน้มำไดค้รบั 

ใครมีโอกำสเส่ียงเป็นรองช ำ้ 

• คนที่มีอำย ุ40-60 ปี เป็นช่วงที่ท  ำงำนหนกั ออกก ำลงักำยหนกั แต่รำ่งกำยไม่

หนุ่มสำวเหมือนเดิมแลว้ครบั 

• มีโครงสรำ้งเทำ้ผิดรูป ส่วนใหญ่ที่พบจะเป็นเทำ้แบน, อุง้เทำ้สงู, เอ็นรอ้ยหวำย

ตึงเกินไป จะพบรองช ำ้ไดบ้่อย และยงัเป็นปัญหำที่แกไ้ขยำกดว้ยครบั อำกำร

มกัจะเป็นๆหำยๆ 

• น ำ้หนกัตวัมำก ท ำใหแ้ต่ละกำ้วเดิน พงัผืดฝ่ำเทำ้ใชง้ำนมำก 

• ออกก ำลงักำยหนกั ส่วนใหญ่จะเป็นนกักีฬำที่ใชเ้ทำ้ตลอด เช่นนกัวิ่งมำรำธอน 

นกัวิ่งสำยเทรล (วิ่งขึน้ลงเขำ) 

• ท ำงำนที่ตอ้งยืนเดินนำนๆ หรือใส่รองเทำ้เฉพำะแบบ เช่น ครู, ทหำร, ต ำรวจ, 

เกษตรกร, ท ำงำนที่ตอ้งใชร้องเทำ้สน้สงู 

เจ็บรองช ำ้ อำกำรเป็นอย่ำงไร 

• เจ็บสน้เทำ้ 

• บำงคนอำจเจ็บที่พังผืดฝ่ำเท้ำ

บรเิวณอุง้เทำ้รว่มดว้ย 

• ส่วนใหญ่เป็นขำ้งเดียว บำงคนก็

เป็นทัง้สองขำ้ง แต่จะมีขำ้งหนึ่งที่อำกำรมำกกว่ำ 

• อำกำรปวดจะเป็นแบบ แปล๊บๆ จีด๊ๆ 

• อำกำรมักเป็นตอนเริ่มเดิน  เช่นตอนตื่นนอนมำเดินก้ำวแรกๆ, หลังจำกนั่ง

ประชมุนำนๆ หรอืนั่งรถไกลๆ แลว้เริ่มเดิน 
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• พอเดินไปสกัพกัอำกำรปวดจะค่อยๆดีขึน้ไปเอง 

• เดินหรอืวิ่งขึน้ลงบนัไดหรอืที่ชนัอำกำรจะเป็นมำกขึน้ 

• หลงัจำกใชง้ำนเทำ้มำหนกัๆ ทัง้วนั อำกำรปวดสน้เทำ้ก็จะเป็นอีกได ้(สว่นใหญ่

จะปวดหลงัท ำกิจกรรมหนกัๆ แต่จะไม่ค่อยปวดระหว่ำงท ำกิจกรรมนะครบั) 

รักษำรองช ำ้ (วิธีรักษำรองช ำ้ด้วยตัวเอง) 

กำรรกัษำรองช ำ้ตอ้งท ำหลำยๆอย่ำงประกอบกัน และใชเ้วลำรกัษำช่วงหนึ่ง                

(1-3 เดือน) ไม่มีวิธีรกัษำแบบใดๆที่ท  ำแลว้หำยขำดในทนัทีครบั 

▪ ยำกินแก้รองช ำ้ 

ถำ้ปวดมำกๆ หรือไปใชง้ำนมำหนกัจริงๆ ทำนยำแกอ้กัเสบช่วยลดอำกำรปวด

อกัเสบไดค้รบั ทำนสัน้ๆพอทเุลำอำกำรปวดก็หยดุทำน (ปรกึษำเภสชักรก่อนทำนนะ

ครบั) 

▪ กำยภำพโรครองช ำ้ 

          กำรรกัษำรองช ำ้ดว้ยวิธีกำยภำพ เป็นวิธีที่ไดผ้ลดีและท ำใหห้ำยขำดไดน้ะครบั 

แต่ตอ้งอดทนนิดนึง ตอ้งหำเวลำท ำกำยภำพเป็นประจ ำ และตอ้งใช้เวลำสกัหน่อยถึง

จะเห็นผล กำรกำยภำพสำมำรถท ำไดด้ว้ยตวัเองที่บำ้นไดเ้ลยครบั โดยกำรยืดเหยียด

เสน้เอ็นและกลำ้มเนือ้ที่ส  ำคญั 3 สว่น 

1. ยืดพังผืดฝ่ำเท้ำ 

กำรยืดท ำโดย ยกขำขำ้งที่เจ็บขึน้นั่งท่ำไขว่หำ้ง ใชม้ือขำ้งเดียวกบัขำขำ้ง

ที่ยกกระดกขอ้เทำ้และนิว้เทำ้ขึน้ โดยใหป้ลำยเทำ้ชีไ้ปทำงหัวเข่ำ จะรูส้ึกว่ำ

พังผืดที่ใตฝ่้ำเทำ้ตึงขึน้มำ คำ้งไว ้10-20 วินำทีแลว้พัก ท ำประมำณ 10-20 

ครัง้ ตอนตื่นนอน และก่อนนอน 
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2.ยืดน่องและเอ็นร้อยหวำย 

กำรยืดท ำโดย นั่งเหยียดขำตรง ใชผ้ำ้ขนหน ูหรอืเข็มขดั คลอ้งปลำยเทำ้

ดึงใหข้อ้เทำ้กระดกขึน้ คำ้งไว ้10-20 วินำที ท ำประมำณ 10-20 ครัง้ ตอนตื่น

นอน และก่อนนอนเช่นกนั 

3.ยืดกล้ำมเนือ้โคนขำด้ำนหลัง 

กำรยืดท ำโดย นั่งเหยียดขำตรง เทำ้ชิดกัน กม้ตวัใหไ้ดม้ำกที่สดุ โดยที่

เข่ำไม่งอ คำ้งไว ้10-20 วินำที ท ำประมำณ 10-20 ครัง้ ตอนตื่นนอน และกอ่น

นอนเช่นกนั 

▪ นวดแก้อำกำรรองช ำ้ 

สำมำรถนวดไดค้รบั นวดดว้ยตวัเองก็ได ้โดยใชอ้ปุกรณท์ี่เป็นทรงกลม เช่นลกู

เทนนิส หรือลูกบอลเล็กๆ วำงบนพืน้ แลว้เอำเทำ้คลึงบริเวณพังผืดฝ่ำเท้ำ แต่อย่ำ

เหยียบแรงเกินไปนะครบั เดี๋ยวจะยิ่งเจ็บ 

ลองใชข้วดแกว้เล็กๆ เช่นขวดแยม น ำมำใส่น ำ้อุ่นซักครึ่งขวด ปิดฝำใหแ้น่น 

วำงบนพืน้ ใหเ้รำใชเ้ทำ้นวดคลึงไปมำครบั พังผืดฝ่ำเทำ้จะไดท้ัง้นวด ไดท้ัง้ประคบ

รอ้นไปในตวัเลย 

▪ รองเท้ำแก้รองช ำ้ 

กำรเลือกรองเทำ้ก็ส  ำคญันะครบั ควรเลือกรองเทำ้ที่ไม่คับ หรือหลวมเกินไป 

พืน้นุ่มๆ ถำ้ไดเ้ป็นรองเทำ้กีฬำยิ่งดีเลยครบั เนื่องจำกพืน้รองเทำ้ซบัแรงกระแทกไดด้ี 

          ถำ้เลือกคู่ที่ถกูใจไดแ้ลว้ แนะน ำว่ำควรซือ้มำใสท่ัง้ในบำ้น (คู่สะอำด) และนอก

บำ้น (คู่สกปรก) เลยครบั เนื่องจำกกำรถอดรองเทำ้เดินในบำ้น เป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง

ในคนที่เป็นรองช ำ้นะครบั 

▪ อุปกรณแ์ก้รองช ำ้ 



 
โรครองช้ำ | ผศ.นพ.ศุภโชค รัศมีมงคล 

อปุกรณร์องสน้เทำ้ มีหลำยแบบครบั เนน้ที่นุ่มๆ เป็นหลกั 

• แผ่นรองรองเทำ้  

• อปุกรณเ์สรมิอุง้เทำ้ ส  ำหรบัคนที่มีปัญหำรองช ำ้รว่มกบัเทำ้แบน 

• รองเทำ้เสรมิอุง้เทำ้ ส  ำหรบัคนที่มีปัญหำรองช ำ้รว่มกบัเทำ้แบน 

• แท่นเหยียบยืดน่อง 
▪ ฉีดยำรักษำรองช ำ้ 

      กำรฉีดยำรกัษำรองช ำ้นัน้ ไดผ้ลครบั แต่จะไดผ้ลชั่วครำวแลว้อำกำรจะกลบัมำ

เป็นอีก เน่ืองจำกยำที่ฉีดส่วนใหญ่จะเป็นยำชำผสมกับยำสเตียรอยต ์เมื่อฉีดเขำ้ไป

แลว้ จะกดกำรอกัเสบบริเวณนัน้ ท ำใหอ้ำกำรดีขึน้ครบั แต่ถำ้พงัผืดฝ่ำเทำ้ยงัตึงอยู่ 

เดี๋ยวอำกำรก็กลบัมำเป็นอีกครบั 

กำรฉีดสเตียรอยดย์งัมีควำมเสี่ยงอื่นๆดว้ยนะครบั เช่น กำรติดเชือ้ กำรท ำให้

ไขมนัสน้เทำ้ฝ่อ และกำรท ำใหพ้งัผืดฝ่ำเทำ้ขำดได ้ดงันัน้ถำ้จะฉีดมีค ำแนะน ำดงันี ้

• ฉีดไดไ้ม่เกิน 2-3 ครัง้ ถำ้ไม่หำยก็ไม่ควรฉีดอีกแลว้ 

• แต่ละครัง้ควรฉีดห่ำงกนัอย่ำงนอ้ย 3 เดือน 

• ฉีดโดยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชำญ 

• ถำ้เป็นไปไดค้วรมีอุปกรณอ์ลัตรำซำวดม์ำช่วยบอกต ำแหน่งเข็มดว้ยว่ำปลำย

เข็มอยู่บรเิวณพงัผืดฝ่ำเทำ้ 

รองช ำ้เรือ้รัง !!! 

กำรรักษำรองช ำ้จะใชเ้วลำนำนหน่อยนะครบักว่ำจะเห็นผลว่ำดีขึน้ ควรใช้

หลำยๆวิธีรกัษำรว่มกนั โดยกำรรกัษำหลกัจะเป็นกำรกำยภำพใหถ้กูท่ำ และท ำอย่ำง

สม ่ำเสมอ 
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ส ำหรบัคนที่เป็นมำนำนๆ เช่นเป็นมำเป็นปีหรือหลำยๆเดือนแลว้ แนะน ำว่ำ

ลองท ำตำมที่กลำ่วไวข้ำ้งตน้ก่อน ตัง้ใจท ำใหไ้ดบ้อ่ยๆ ทกุๆวนั อำกำรอำจจะดีขึน้ก็ได  ้

ถำ้ท ำกำยภำพอย่ำงถกูท่ำ ท ำเป็นประจ ำสม ่ำเสมอ เลือกรองเทำ้ที่เหมำะสม แลว้ยงั

ไม่ดีขึน้ อำจตอ้งพบแพทยแ์ลว้ครบั เพื่อตรวจว่ำ เรำเป็นโรครองช ำ้จริงหรือมีโรคอื่นๆ

รว่มดว้ยหรือไม่ กำรรกัษำของเรำครอบคลมุดีหรือยงั เรำมีภำวะเทำ้ผิดรูปหรือไม่(ท ำ

ใหร้องช ำ้ไม่หำยขำด) และวำงแผนกำรรกัษำดว้ยกบัคณุหมอต่อไปครบั 

ถำ้รกัษำดว้ยวิธีไม่ผ่ำตดัมำเต็มที่แลว้ คงตอ้งพึ่งกำรผ่ำตดัแลว้ครบั กำรผ่ำตดั

รกัษำรองช ำ้นัน้มีหลำยวิธีครบั เช่นกำรสอ่งกลอ้งคลำยพงัผืดผ่ำเทำ้ กำรผ่ำตดักระดกู

งอกสน้เทำ้ (ถำ้มี) กำรผ่ำตดัคลำยควำมตงึของน่อง 

           ซึ่งวิธีกำรผ่ำตดันัน้แพทยจ์ะเป็นผูพ้ิจำรณำถึงควำมเหมำะสมอีกทีนะครบั แต่

กำรผ่ำตดัสว่นใหญ่เป็นกำรผ่ำตดัเล็ก ไดผ้ลดี ฟ้ืนหำยไวครบั 

เป็นรองช ำ้แลว้ออกก ำลังกำยได้ไหม 

ออกก ำลงักำยไดค้รบั โดยมีขอ้แนะน ำดงันี ้ 

• ไม่ควรหกัโหม ถำ้รูส้กึปวดสน้เทำ้ ควรพกั 

• เลือกรองเทำ้ใหเ้หมำะกบัชนิดกีฬำ ถำ้เป็นรองเทำ้ผำ้ใบไดจ้ะดีที่สดุครบั 

• ก่อนออกและหลงัออกก ำลงัควรยืดเหยียดพังผืดฝ่ำเทำ้ ยืดเหยียดน่อง และ

กลำ้มเนือ้โคนขำใหด้ีก่อน 

• ถำ้เป็นไปได ้ควรเปลี่ยนชนิดกีฬำที่เล่นบำ้ง เล่นสลบัๆกัน เช่นวิ่ง ว่ำยน ำ้ ป่ัน

จกัรยำน สลบัวนักนั 


