
โรครองชํÊา หรือ โรคพงัผดืใต้ฝ่าเท้าอกัเสบ (Plantar fasciitis) 
อาจารย ์ดร.กภ.ยิÉงรกั บญุดาํ 

ภาควิชาสรีรวิทยา คณะเภสชัศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล 

หากใครเคยมอีาการปวดเสยีวแปล๊บๆ บรเิวณสน้เทา้ขณะทีÉเร ิÉมเดนิหลงัจากตืÉนนอนในตอนเชา้ ......

ใช่แล้วค่ะนั ÉนคอือาการของโรครองชํÊาตามภาษาชาวบ้านหรอืโรคพงัผดืใต้ฝ่าเท้าอกัเสบนั Éนเอง บทความนีÊ

ผูเ้ขยีนจะพาทุกท่านไปทําความรูจ้กักบัอาการของโรครองชํÊาและวธิกีารรกัษากนัค่ะ 

พงัผดืใต้ฝ่าเท้าหรือ plantar fascia คืออะไรและอยู่ตรงไหน ??? 

 Plantar fascia คอืพงัผดืใต้ฝ่าเท้าทีÉมรีูปร่างเป็นสามเหลีÉยม โดยยอดของสามเหลีÉยมจะยดึติดกบั

กระดูกส้นเท้า (calcaneus) ส่วนฐานของสามเหลีÉยมจะแยกออกเป็น ŝ แฉก ไปยดึตดิกบันิÊวเท้าทั Êงห้านิÊว 

โดยพงัผดืใต้ฝ่าเท้าจะมคีวามหนาประมาณ ś มลิลเิมตร ทําหน้าทีÉในการรองรบัแรงกระแทกบรเิวณฝ่าเท้า 

(shock absorption) รองรบัอุ้งเทา้ในแนวตามยาว (longitudinal arch) รองรบันํÊาหนกัตวั ช่วยพยงุโครงสร้าง

เทา้ใหเ้หมาะสมในช่วงระยะ toe-off ของการเดนิ (เป็นจงัหวะทีÉนิÊวเทา้ดนัใหข้าไปขา้งหน้าก่อนทีÉจะยกขาขึÊน

เพืÉอก้าวต่อ คล้ายๆ กบัการเขย่งเท้า) และยงัทําหน้าทีÉปกป้องโครงสรา้งทีÉอยู่ลกึต่อจากพงัผดื นอกจากนีÊ

บรเิวณพงัผดืยงัมเีส้นประสาททอดผ่าน (medial calcaneal nerve) ทําให้สามารถรบัรู้ความรูส้กึและความ

เจบ็ปวดได ้   

รปูทีÉ ř พงัผดืใตฝ่้าเทา้ (Plantar Fascia) (https://www.mskcc.org/cancer-

care/patient-education/plantar-fasciitis) 

โรครองชํÊาหรอื plantar fasciitis คืออะไร ??? 

โรครองชํÊาคอือาการอกัเสบทีÉเกดิขึÊนกบัพงัผดืใต้ฝ่าเทา้นั Éนเอง โดยผูป่้วยมกัจะมอีาการปวดบรเิวณ

สน้เทา้ดา้นในหรอืตามแนวแถบของพงัผดืในตอนเชา้ อาการปวดจะมลีกัษณะแปล๊บๆ เหมอืนมอีะไรมาแทง

บรเิวณสน้เทา้ หรอืปวดแบบโดนของรอ้น ทําใหเ้วลาทีÉวางสน้เทา้ลงกบัพืÊนอาจมอีาการสะดุ้ง อาการปวดจะ

ค่อยๆ เบาลงเมืÉอเดนิไปได้ 2-3 ก้าว และสามารถกลบัมาปวดมากเหมอืนเดิมได้ใหม่ หากยนืเป็นระยะ

เวลานานหรอืลุกขึÊนจากการนั Éงพกันานๆ และถ้าผู้ป่วยมกีารปรบัเปลีÉยนท่าเดนิเพืÉอหลกีเลีÉยงอาการปวด

บรเิวณสน้เทา้ อาจส่งผลใหผู้ป่้วยมอีาการปวดบรเิวณส่วนอืÉนของร่างกายร่วมดว้ยได ้เช่น เข่า สะโพก และ



หลงั การกระดกขอ้เท้าหรอืกระดกหวัแม่เท้าขึÊนสามารถเพิÉมอาการปวดได ้ภาวะพงัผดือกัเสบมกัจะพบได้

บ่อยในคนอายุ 40-60 ปี โดยเพศหญงิมโีอกาสเกดิภาวะนีÊมากกว่าเพศชายเลก็น้อย 

สาเหตขุองการเกิดโรครองชํÊา 

เนืÉองจากหน้าทีÉหลกัของพงัผดืใต้ฝ่าเท้าคอืการรองรบัแรงกระแทกต่อฝ่าเท้า และรองรบัอุ้งเท้า โดย

ขณะทีÉเรายนืหรอืเดนิ นํÊาหนกัตวัจะตกลงบนฝ่าเทา้ ทําใหอุ้ง้เทา้แบนราบกบัพืÊนมากขึÊน แรงทีÉตกลงมายงัฝ่า

เท้าจะกระจายไปยงับรเิวณหน้าเท้าและส้นเท้า ส่งผลให้พงัผดืมคีวามตึงตวัมากขึÊน แต่หากแรงตึงตวัทีÉ

เกิดขึÊนมมีากเกินกว่าทีÉพงัผดืจะรบัได้ จะทําให้พงัผดืได้รบัความเสยีหาย ซึÉงอาการของโรคไม่ได้เกิดขึÊน

ทนัททีนัใด โดยการบาดเจบ็จะค่อยๆ สะสมทลีะเลก็ทลีะน้อย จนเกดิการอกัเสบหรอืในกรณีรา้ยแรงอาจเกดิ

การฉีกขาดในทีÉสุด  

 ปัจจยัทีÉส่งผลให้มีแรงกระทาํต่อพงัผดืมากขึÊน  

1. นํÊาหนกัตวัทีÉเยอะเกนิไป 

2. การออกกําลงักายบางชนิด เช่น การวิÉง การเตน้แอโรบคิ 

3. การยนืหรอืเดนินานเกนิไป  

4. ลกัษณะการใส่รองเทา้ทีÉไมเ่หมาะสม 

5. โครงสรา้งเทา้ เช่น เทา้แบน อุง้เทา้สูง ทาํใหร้ปูแบบการเดนิผดิปกต ิ 

6. ภาวะกระดูกงอกบรเิวณกระดกูสน้เทา้  

7. ภาวะเอน็รอ้ยหวายตงึตวั 

8. ไขมนับรเิวณสน้เทา้ฝ่อลบีเนืÉองจากความเสืÉอมตามอายุ 

การรกัษา 

1. การยดืกลา้มเนืÊอ  

1.1 กลา้มเนืÊอน่อง โดยต้องยดือย่างชา้ๆ ดว้ยแรงทีÉคงทีÉ ทาํ ś ช่วงเวลา/วนั ŝ ครั Êง/ช่วงเวลา และ řŝ-ŚŘ 

วนิาท/ีครั Êง 

รปูทีÉ 2 ท่ายดืกลา้มเนืÊอน่อง (ปรบัปรุงจาก 

https://www.ortho.wustl.edu/content/Education/3691/Patient-Education/Educational-

Materials/Plantar-Fasciitis-Exercises.aspx) 



1.1.1. ท่ายนื ยนืห่างกําแพงประมาณ 1 ฟุต โดยเอาฝ่ามอืยนักําแพงไว้ จากนั Êนให้ถอยเท้าข้างทีÉ

ตอ้งการยดืกลา้มเนืÊอไปด้านหลงั ย่อเขา้ขา้งหน้าลงชา้ๆ โดยใหข้าหลงัเหยยีดตรง และฝ่าเทา้

ทั Êงสองขา้งวางราบกบัพืÊน ย่อชา้ๆ จนรูส้กึตงึบรเิวณน่อง  

1.1.2. ท่ายนืบนบนัได ให้ยนืบนบนัไดโดยใช้ปลายเท้า และค่อยๆ ปล่อยให้ส้นเท้าของขาข้างทีÉ

ตอ้งการยดืกลา้มเนืÊอตกลงสู่บนัไดขั Êนล่างมากทีÉสุด ทาํจนรูส้กึตงึบรเิวณน่อง  

1.1.3. ท่านั Éง เหยยีดขาขา้งทีÉตอ้งการจะยดืกลา้มเนืÊอไปขา้งหน้า จากนั Êนใชผ้้าขนหนูคลอ้งบรเิวณใต้

ฝ่าเทา้ และใชม้อืทั Êงสองขา้งค่อยๆ ดงึผา้ขนหนูเขา้หาตวั ทาํจนรูส้กึตงึบรเิวณน่อง  

1.2. พงัผดืใต้ฝ่าเทา้  

ก่อนจะเริÉมลุกขึÊนเดนิ ใหใ้ชม้อืขา้งหนึÉงจบับรเิวณนิÊวเท้าทั Êงห้าและทําการดนันิÊวเทา้เขา้หาหลงัเท้าให้

มากทีÉสุด จนฝ่าเท้าอยู่ในลกัษณะแอ่นและตึง จากนั Êนใช้นิÊวหวัแม่มอืหรอืกําปัÊนของมอือีกข้างกดและนวด

บรเิวณฝ่าเท้าจนทั Éว โดยนวดประมาณřŝ-ŚŘ วนิาท/ีครั Êง ś-ŝ ครั Êงก่อนลุกขึÊนเดนิ นอกจากนีÊยงัสามารถใช้

เทา้คลงึลูกบอลหรอืขวดนํÊาไดอ้กีดว้ย ทาํประมาณ ś-ŝ นาท ีŚ ครั Êง/วนั 

 

รปูทีÉ 3 ท่ายดืพงัผดืใตฝ่้าเทา้ (ปรบัปรงุจาก 

https://www.ortho.wustl.edu/content/Education/3691/Patient-Education/Educational-

Materials/Plantar-Fasciitis-Exercises.aspx) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2. การเพิÉมความแขง็แรงของกลา้มเนืÊอเทา้ 

2.1. การหยบิผา้ขนหนูดว้ยนิÊวเท้า  วางผา้ขนหนูผนืเลก็ลงบนพืÊน จากนั Êนใชนิ้Êวเทา้ขยุม้ผา้ขนหนู ทาํซํÊา 

řŘ ครั Êง ř-Ś ครั Êง/วนั 

 

 

 

 

 

 

 

รปูทีÉ 4 ท่าหยบิผา้ขนหนูดว้ยกลา้มเนืÊอเทา้ (ปรบัปรุงจาก 

https://www.ortho.wustl.edu/content/Education/3691/Patient-Education/Educational-

Materials/Plantar-Fasciitis-Exercises.aspx) 

3. การใช้เครืÉองมอืทางกายภาพบําบดัเพืÉอลดการอกัเสบและลดปวด ด้วยเครืÉองอลัตราซาวด์ (Ultrasound 

therapy)หรอืชอ็คเวฟ (Shock-wave therapy) 

4. การใชอุ้ปกรณ์พยงุอุง้เทา้ (foot orthosis) เพืÉอปรบัอุง้เทา้ใหป้กตหิรอืรองรบัแรงกระแทกต่อฝ่าเทา้  

5. การกนิยาหรอืฉีดยาลดปวดบรเิวณพงัผดืใตฝ่้าเทา้ 

6. การผ่าตดั ในกรณทีีÉรกัษาแบบ conservative มานานกว่า š เดอืน แลว้ไมไ่ดผ้ล 
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