
เท้าแบนกับรองช้ำ 

การดูแลเท้ากับ Podiatrist 

ภาะวะเท้าแบน คือภาวะที่ มีอุ้ งเท้าน้อย หรือเท้าแบนราบเรียบขณะลง
น้ำหนัก ซึ่งทำให้เกิดการกระจายน้ำหนักทั่วทั้งฝ่าเท้า  หากท่านใดมีน้ำ
หนักมาก หรือมีกิจกรรมที่ลงน้ำหนักมาก เช่น เดินเยอะ วิ่งออกกำลัง
กายมาก  ทำให้เกิดการใช้เท้ามากก็อาจให้ก่อการเจ็บฝ่าเท้าได้ เช่น
บริเวณส้นเท้า ที่เราเรียกว่า รองช้ำ ( Plantar fasciitis) ที่ผังผืดใต้
ฝ่าเท้าเสื่อมสภาพหรือมีการใช้งานมากเกินไป
จะมีอาการเจ็บตอนเช้าหลังตื่นนอนเมื่อก้าวลงน้ำหนัก  หรือ นั่งสักพัก
แล้วลุกขึ้นเดินกระทันหัน อาจมีเสียวแปล็บๆ ที่ส้นเท้าได้ 

Podiatrist จะมีหน้าที่ประเมินสรีระการเคลื่อนไหวของเท้าเพื่อทำให้มีความสุข
สบายเท้าขณะยืนเดิน ลด pressure บริเวณที่เจ็บ ฉะนั้น Podiatrist จะมุ่ง
เน้นไปที่การพักเท้า นั้นไม่ใช่หมายถึง การงดเดิน ยืน แต่หมายถึงการทำให้
สรีระการเคลื่อนไหวปรับเปลี่ยนสรีระลงน้ำหนัก ให้แตกต่างจากเดิม ให้มีการก
ระจายแรงกดที่ดี  วิธีการนี้เรียกว่า การ Offloading pressure  นอกจากนี้
ยังมีการ
การตัดแผ่นรองเฉพาะบุคคล หรือตัดรองเท้าร่วมด้วย เพื่อทำให้รองรับน้ำ
หนักได้ดีขึ้น 

เจ็บส้นเท้า ( Heel pain)  

Sittipong ,Podiatrist  Kurve Foot wellness news

Www.kurvefoot.com

การดูแลรองช้ำ
การดูแลภาะวะเท้าแบนและมีอาการรองช้ำหรือเจ็บส้นเท้าร่วม อาจมี
หลายวิธีในการดูแลร่วม 

การหยุดพักเท้าที่มีกิจกรรมลงน้ำหนักมาก1.
การประคบเย็นหรือการประคบอุ่น 2.
การทานยาแก้ปวด การใช้ครีมหรือสเปรย์บรรเทาปวด3.
การทำกายภาพยืดเหยียดกล้ามเนื้อ4.
การทำultrasound, shockwave 5.
การใส่แผ่นรองฝ่าเท้าสำเร็จรูป6.
การตัดแผ่นรองฝ่าเท้า 7.
การเลือกใส่รองเท้าที่ซับพอร์ตเท้าให้มากขึ้น8.


