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∫∑§—¥¬àÕ Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“∑’Ë¡’ “‡Àµÿ¡“®“°‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫‡ªìπªí≠À“∑’Ëæ∫‰¥â∫àÕ¬∑—Èß„π°≈ÿà¡ª√–™“°√
∑—Ë«‰ª·≈–„π°≈ÿà¡π—°°’Ã“ ´÷Ëß∑”„ÀâºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“‡√◊ÈÕ√—ß ‡¥‘π≈”∫“°®π®”°—¥§«“¡ “¡“√∂„π°“√
‡¥‘πÀ√◊Õ°“√ª√–°Õ∫°‘®«—µ√ª√–®”«—π °“√»÷°…“π’È‡ªìπ°“√«‘®—¬‡™‘ß∑¥≈Õß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°àÕπ·≈–À≈—ß°“√
√—°…“„πºŸâªÉ«¬ 24 √“¬ √«¡‡ªìπ®”π«π‡∑â“ 32 ¢â“ß Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 45.79, SD 5.99 ªï §à“¥—™π’¡«≈°“¬‡©≈’Ë¬
27.48, SD 6.52 °°./¡2 ∑ÿ°§π‰¥â√—∫§”·π–π”„Àâ∫√‘À“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“«—π≈– 2-3 √Õ∫‡ªìπ‡«≈“ 2  —ª¥“Àå
„™â Visual Analogue Scale „π°“√ª√–‡¡‘π·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“§–·ππ§«“¡ª«¥°àÕπ·≈–À≈—ß°“√√—°…“
√«¡∑—Èß Õ∫∂“¡§–·ππ§«“¡æ÷ßæÕ„®¢ÕßºŸâªÉ«¬ æ∫«à“ºŸâªÉ«¬ 21 „π 24 √“¬ (87.5%) ¡’Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“
≈¥≈ß §à“‡©≈’Ë¬§–·ππ§«“¡ª«¥°àÕπ°“√√—°…“ 54, SD 17.54 ¡’§à“‡©≈’Ë¬§–·ππ§«“¡ª«¥À≈—ß°“√√—°…“ 29.44,
SD 15.87 §«“¡·µ°µà“ß¢Õß§à“‡©≈’Ë¬§–·ππ§«“¡ª«¥°àÕπ·≈–À≈—ß°“√√—°…“‡∑à“°—∫ -24.56, SD 17.15
´÷Ëß≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë p < 0.001 √–¥—∫§«“¡æ÷ßæÕ„®‡©≈’Ë¬ 4.08 §–·ππ (‡µÁ¡ 5 §–·ππ) °“√
∫√‘À“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“ “¡“√∂≈¥Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“„πºŸâªÉ«¬‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß·≈–‡ªìπ«‘∏’°“√
√—°…“∑’Ëª≈Õ¥¿—¬ ª√–À¬—¥ ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â¥â«¬µπ‡Õß

§” ”§—≠: ‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫, °“√∫√‘À“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“, Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“

º≈¢Õß°“√∫√‘À“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“
„πºŸâªÉ«¬‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß:

°“√»÷°…“‡∫◊ÈÕßµâπ

 ÿ¡“≈’ «√√≥ªî¬–√—µπå

‚√ßæ¬“∫“≈‡®â“æ√–¬“¬¡√“™   ÿæ√√≥∫ÿ√’

∫∑π”

Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“∑’Ë¡’ “‡Àµÿ¡“®“°‡ÕÁπ·ºà„µâ

ΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫ (plantar fasciitis) ‡ªìπªí≠À“∑’Ëæ∫‰¥â

∫àÕ¬∑—Èß„π°≈ÿà¡ª√–™“°√∑—Ë«‰ª ·≈–„π°≈ÿà¡π—°°’Ã“ ®“°

°“√»÷°…“„π À√—∞Õ‡¡√‘°“ §“¥°“√≥å«à“ ¡’ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡π’È
¡“æ∫·æ∑¬åª√–¡“≥¡“°°«à“ 1 ≈â“π§√—ÈßµàÕªï(1)  à«π

„πª√–‡∑»‰∑¬ºŸâ«‘®—¬¬—ß‰¡àæ∫¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë»÷°…“∂÷ßÕÿ∫—µ‘°“√π’È

 “‡Àµÿ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫¬—ß‰¡à¡’¢âÕ √ÿª

∑’Ë™—¥‡®π ·µàæ∫«à“Õ“¬ÿ∑’Ë¡“°¢÷Èπ∑”„Àâ‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ¢Õß

elastic adipose tissue „π âπ‡∑â“ √«¡∂÷ß°“√∫“¥

‡®Á∫∑’Ë‰¡à√ÿπ·√ß È́” Ê ®“°°“√¥÷ß√—Èß∫√‘‡«≥®ÿ¥‡°“–¢Õß

‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“∫√‘‡«≥¥â“π„π¢Õß calcaneal tuberosity

∑”„Àâ©’°¢“¥·≈–Õ—°‡ ∫µ“¡¡“(2) Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“

‡ªìπªí≠À“‡√◊ÈÕ√—ß∑’ËπÕ°®“°®–∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡°‘¥§«“¡‡®Á∫



º≈¢Õß°“√∫√‘À“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“„πºŸâªÉ«¬‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß: °“√»÷°…“‡∫◊ÈÕßµâπ

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÒ ªï∑’Ë Ò˜ ©∫—∫∑’Ë Û

ª«¥·≈â«¬—ß∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡¥‘π≈”∫“° ®π®”°—¥§«“¡

 “¡“√∂„π°“√‡¥‘πÀ√◊Õ°“√∑”°‘®«—µ√ª√–®”«—π ¡’

√“¬ß“π°“√»÷°…“æ∫«à“ 80 ‡ªÕ√å‡´Áπµå¢ÕßºŸâªÉ«¬‡ÕÁπ

·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫„™â°“√√—°…“‚¥¬«‘∏’∑’Ë ‰¡àºà“µ—¥·≈–

√—°…“À“¬‰¥â¿“¬„π 4 ªï(3) °“√√—°…“‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“

Õ—°‡ ∫·∫∫‰¡àºà“µ—¥∑’Ëπ‘¬¡„™â°—π‚¥¬∑—Ë«‰ª¡’À≈“¬«‘∏’ ‰¥â·°à

°“√·°â ‰¢√Õß‡∑â“ °“√‡ √‘¡·ºàπ√Õß¿“¬„π√Õß‡∑â“À√◊Õ

 âπ‡∑â“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ (stretch-

ing exercise) ¢Õß‡ÕÁπ√âÕ¬À«“¬ °“√„™â¬“µâ“π°“√

Õ— ° ‡ ∫∑’Ë ‰¡à „™à ‡µ’¬√Õ¬¥å (NSAID) °“√©’¥¬“

 ‡µ’¬√Õ¬¥å‡©æ“–∑’Ë °“√„™â°“¬Õÿª°√≥å‡ √‘¡™à«ß°≈“ß§◊π

(night splint) À√◊Õ„™âÀ≈“¬«‘∏’¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ√à«¡°—π √«¡

∂÷ß°“√ºà“µ—¥À“°°“√√—°…“¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ‰¡à‰¥âº≈ ´÷Ëß
¬—ß‰¡à¡’«‘∏’‰Àπ¥’∑’Ë ÿ¥(4-7)  à«π„À≠à°“√√—°…“∑“ß‡«™

ªØ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª ¡—°®–‡√‘Ë¡¥â«¬°“√„™â¬“µâ“π°“√Õ—°‡ ∫∑’Ë

‰¡à „™à ‡µ’¬√Õ¬¥å ‡æ√“–ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂√à«¡¡◊Õ„π°“√
√—°…“‰¥â –¥«° ·µà°Á¬—ß‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß°“√»÷°…“∑’Ë

 π—∫ πÿπº≈¢Õß°“√√—°…“∑’Ë„™â¬“π’È ·≈–Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥
º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë√ÿπ·√ßµ“¡¡“‰¥â ‡™àπ ¿“«–‡≈◊Õ¥ÕÕ°„π

°√–‡æ“–Õ“À“√ ¿“«–‰µ∂Ÿ°∑”≈“¬(8-9) „πºŸâªÉ«¬∑’Ë°‘π

¬“‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π  à«π°“√√—°…“‚¥¬«‘∏’°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ¡’√“¬ß“π°“√»÷°…“æ∫

«à“¡’º≈≈¥Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“„πºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡π’È(10) πÕ°®“°

π’ÈºŸâªÉ«¬¬—ß “¡“√∂¥Ÿ·≈µπ‡Õß‰¥â∑’Ë∫â“π ≈¥°“√„™â¬“
·≈–º≈¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“∑’Ëµ“¡¡“

¥â«¬‡Àµÿ¥—ß°≈à“«ºŸâ«‘®—¬®÷ß»÷°…“º≈¢Õß°“√∫√‘À“√

¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“®“°

‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫

«‘∏’°“√»÷°…“

°“√»÷°…“π’È‡ªìπ°“√«‘®—¬‡™‘ß∑¥≈Õß (quasi-experi-

mental study) ‚¥¬»÷°…“„πºŸâªÉ«¬‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“

Õ—°‡ ∫∑’Ë¡“√—∫°“√√—°…“∑’Ë§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°·ºπ°‡«™-

°√√¡øóôπøŸ ‚√ßæ¬“∫“≈‡®â“æ√–¬“¬¡√“™µ—Èß·µà‡¥◊Õπ
∏—π«“§¡ 2550 ∂÷ß‡¥◊Õπ¡’π“§¡ 2551 ¡’ºŸâªÉ«¬∑—Èß ‘Èπ 26

√“¬ ‡ªìπÀ≠‘ß 25 √“¬ ‡ªìπ™“¬ 1 √“¬ ¡’Õ“°“√ª«¥

 âπ‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß 8 √“¬ ª«¥‡∑â“¢«“¢â“ß‡¥’¬« 8 √“¬

ª«¥‡∑â“´â“¬¢â“ß‡¥’¬« 10 √“¬

‡°≥±å„π°“√§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

1. ‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬‚¥¬·æ∑¬å‡«™»“ µ√åøóôπøŸ

«à“ ‡ªìπ‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫ ¡’Õ“°“√·≈–µ√«®æ∫

®ÿ¥‡®Á∫ âπ‡∑â“∫√‘‡«≥„µâµàÕ¥â“π„π¢Õß calcaneal tuber-

osity ́ ÷Ëß‡ªìπ®ÿ¥‡°“–¢Õß‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“ (plantar fas-

cia) ‡ªìπ‡«≈“π“π°«à“ 2 ‡¥◊Õπ

2. ‡§¬‰¥â√—∫°“√√—°…“·∫∫‰¡àºà“µ—¥™π‘¥Õ◊Ëπ¡“

·≈â«·µàÕ“°“√‰¡à¥’¢÷Èπ

3. ¬‘π¬Õ¡·≈–„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ„π°“√«‘®—¬

‡°≥±å„π°“√§—¥°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßÕÕ°®“°°“√»÷°…“
1. ‡§¬©’¥¬“ ‡µ’¬√Õ¬¥å‡©æ“–∑’Ë∫√‘‡«≥ âπ‡∑â“

¿“¬„π 1 ‡¥◊Õπ

2. ‡§¬‰¥â√—∫°“√ºà“µ—¥∫√‘‡«≥ âπ‡∑â“¡“°àÕπ
3. °≈ÿà¡‚√§¢âÕÕ—°‡ ∫ ‡™àπ ‚√§√Ÿ¡“µÕ¬¥å

ankylosing spondilitis, reiterûs syndrome ‡ªìπµâπ
4. ¡’§«“¡º‘¥ª√°µ‘¢Õß√–∫∫ª√– “∑ ‡™àπ tar-

sal tunnel syndrome, peripheral neuropathy, lum-

bar radiculopathy ‡ªìπµâπ
5. ¡’ª√–«—µ‘°“√∫“¥‡®Á∫ À√◊Õ °“√µ‘¥‡™◊ÈÕ¢Õß

°√–¥Ÿ° âπ‡∑â“

6. ¿“«–À√◊Õ‚√§√à«¡∑’Ë‡ªìπÕÿª √√§µàÕ°“√
ª√–‡¡‘πÕ◊Ëπ Ê ‡™àπ pagetûs disease, tumor

ºŸâ«‘®—¬Õ∏‘∫“¬·≈–µÕ∫¢âÕ´—°∂“¡‡°’Ë¬«°—∫‚√§·≈–

«‘∏’°“√√—°…“‚¥¬°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“√«¡∑—Èß„ÀâºŸâªÉ«¬

≈ß™◊ËÕ¬‘π¬Õ¡‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“«‘®—¬§√—Èßπ’È ®“°π—ÈπºŸâªÉ«¬

∑ÿ°√“¬‰¥â√—∫°“√µ√«®√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ¬◊π¬—π°“√«‘π‘®©—¬‚√§

‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫ ∫—π∑÷°¢âÕ¡Ÿ≈æ◊Èπ∞“π‰¥â·°à Õ“¬ÿ

‡æ» πÈ”Àπ—° ¥—™π’¡«≈°“¬ √–¬–‡«≈“∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥

 âπ‡∑â“ ·≈–¿“«–‡∑â“·∫π∑’Ëæ∫√à«¡¥â«¬

ºŸâªÉ«¬∑ÿ°√“¬‰¥â√—∫°“√·π–π”„Àâ·™àπÈ”Õÿàπ  «¡„ à
√Õß‡∑â“æ◊Èππÿà¡ ‰¡à‡¥‘π‡∑â“‡ª≈à“ ‰¥â·ºàπæ—∫‚ª√·°√¡

°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“ ·≈–°“√ “∏‘µ‚ª√·°√¡°“√¬◊¥

ÙÙÛ
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‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“ ¥—ßπ’È (√Ÿª∑’Ë 1)

1. π—Ëß‰¢«àÀâ“ß„π‡°â“Õ’ÈÀ√◊Õ√‘¡¢Õ∫‡µ’¬ß

2. ‡Õ“ΩÉ“¡◊Õ®—∫π‘È«‡∑â“·≈â«¥—πª≈“¬‡∑â“‡¢â“À“

Àπâ“·¢âß§â“ß‰«âπ—∫ 1 ∂÷ß 30 ·≈â«ª≈àÕ¬

3. ∑”∑à“‡¥‘¡ 10 §√—Èß «—π≈– 2-3 √Õ∫ µ◊ËππÕπ

√–À«à“ß«—π ·≈–°àÕππÕπ‡ªìπ‡«≈“ 2  —ª¥“Àå

ª√–‡¡‘πº≈°“√»÷°…“‚¥¬„™â√–¥—∫§«“¡ª«¥¢Õß

°“√¬◊π°â“«·√° (first step pain) ‡ªìπ‡°≥±å ”§—≠ °àÕπ

°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬∑ÿ°√“¬®–‰¥â√—∫°“√ª√–‡¡‘π§«“¡ª«¥

¥â«¬‡§√◊ËÕß¡◊Õª√–‡¡‘π§«“¡ª«¥ Visual Analogue Scale

(VAS) (√Ÿª∑’Ë 2) ·∫∫µ—«‡≈¢¥â«¬µπ‡Õß ‚¥¬¡’§–·ππ®“°

0 (‰¡àª«¥‡≈¬) ‰ª®π∂÷ß 100 (ª«¥¡“°∑’Ë ÿ¥) §–·ππ

¥—ß°≈à“«®–‰¥â√—∫°“√∫—π∑÷°‰«â‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°àÕπ

·≈–À≈—ß°“√√—°…“∑’Ë 2  —ª¥“Àå πÕ°®“°π’È„ÀâºŸâªÉ«¬

ª√–‡¡‘π§«“¡æ÷ßæÕ„®·®°·®ß‡ªìπ 5 √–¥—∫ ‰¥â·°à æÕ„®

¡“° 5 §–·ππ æÕ„®ª“π°≈“ß 4 §–·ππ ‡©¬ Ê 3

§–·ππ ‰¡àæÕ„® 2 §–·ππ ‰¡àæÕ„®¡“° 1 §–·ππ

„™â ‚ª√·°√¡ ”‡√Á®√Ÿª„π°“√«‘‡§√“–Àå∑“ß ∂‘µ‘

¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ßæ√√≥π“· ¥ß‡ªìπ§à“√âÕ¬≈– §à“‡©≈’Ë¬ (mean)

·≈– à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π (SD) ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§–·ππ

§«“¡ª«¥°àÕπ·≈–À≈—ß°“√√—°…“‚¥¬„™â student paired

-t test ∑’Ëπ—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë p < 0.05

º≈°“√»÷°…“

¡’ºŸâªÉ«¬‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬∑—Èß ‘Èπ®”π«π 26 √“¬ ‰¡à

 “¡“√∂¡“µ√«®µ‘¥µ“¡‰¥â 2 √“¬ ‡À≈◊ÕºŸâªÉ«¬®”π«π 24
√“¬ ‡ªìπÀ≠‘ß 23 √“¬ ‡ªìπ™“¬ 1 √“¬ Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 45.79,

SD 5.99 (34-53) ªï πÈ”Àπ—°‡©≈’Ë¬ 64.96, SD 8.20

(52-86) °‘‚≈°√—¡ §à“¥—™π’¡«≈°“¬‡©≈’Ë¬ 27.48, SD  6.52
°°./¡2 ¡’Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“¡“π“π‡©≈’Ë¬ 5.29, SD 3.37

(2-12) ‡¥◊Õπ ‡ªìπ‡∑â“¢«“ 15 ¢â“ß ‡∑â“´â“¬ 17 ¢â“ß

√«¡ 32 ¢â“ß·≈–æ∫«à“ºŸâªÉ«¬¡’¿“«–‡∑â“·∫π (flexible
flat foot) √à«¡¥â«¬ 19 √“¬ §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 79.17

ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘µ“¡‚ª√·°√¡‰¥â∑ÿ°§π ‰¡à

æ∫¿“«–·∑√° ấÕπ®“°°“√∫√‘À“√ À≈—ß°“√√—°…“¡’ºŸâ∑’Ë

Õ“°“√ª«¥¥’¢÷Èπ 21 √“¬ √âÕ¬≈– 87.5 ·≈–¡’Õ“°“√

ª«¥§ß‡¥‘¡ 3 √“¬ √âÕ¬≈– 12.5 §à“§–·ππ§«“¡ª«¥

°àÕπ‰¥â√—∫°“√√—°…“¥â«¬°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“¡’§à“‡©≈’Ë¬

√Ÿª∑’Ë 2 ‡§√◊ËÕß¡◊Õ«—¥√–¥—∫§«“¡ª«¥·∫∫µ—«‡≈¢

√Ÿª∑’Ë 1 °“√∫√‘À“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“ · ¥ß∂÷ß∑à“∑’Ë„™â¬◊¥
æ—ßº◊¥„µâΩÉ“‡∑â“  1. π—Ëß‰¢«àÀâ“ß∑’Ë¢Õ∫‡µ’¬ß À√◊Õ‡°â“Õ’È  2.
‡Õ“ΩÉ“¡◊Õ®—∫π‘È«‡∑â“·≈â«¥—πª≈“¬‡∑â“‡¢â“À“Àπâ“·¢âß§â“ß
‰«âπ—∫ 1∂÷ß 30 ·≈â«ª≈àÕ¬  3. ∑”∑à“‡¥‘¡ 10 §√—Èß «—π≈–
2-3 √Õ∫ µ◊ËππÕπ √–À«à“ß«—π·≈–°àÕππÕπ

µ“√“ß∑’Ë 1 ¢âÕ¡Ÿ≈æ◊Èπ∞“π¢ÕßºŸâªÉ«¬

¢âÕ¡Ÿ≈ §à“‡©≈’Ë¬, §à“‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π

Õ“¬ÿ (ªï) 45.79, 5.99
πÈ”Àπ—° (°°.) 64.96, 8.20
¥—™π’¡«≈°“¬ (°°./¡2) 27.48, 6.52
√–¬–‡«≈“∑’Ë¡’Õ“°“√ (‡¥◊Õπ) 5.29, 3.37
¿“«–‡∑â“·∫π 19 √“¬ (%) 79.17
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54, SD 17.54 ·≈–À≈—ß°“√√—°…“¡’§à“‡©≈’Ë¬ 29.44, SD

15.87 §«“¡·µ°µà“ß¢Õß§à“‡©≈’Ë¬§–·ππ§«“¡ª«¥

°àÕπ·≈–À≈—ß°“√√—°…“‡∑à“°—∫ -24.56, SD 17.15 (§à“

§–·ππ∑’Ëµ‘¥≈∫À¡“¬∂÷ß√–¥—∫¢Õß§«“¡ª«¥∑’Ë≈¥≈ß) ‡¡◊ËÕ

∑”°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§à“§–·ππ§«“¡

ª«¥°àÕπ·≈–À≈—ß°“√√—°…“¥â«¬°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“
æ∫«à“¡’°“√≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë p<0.001

(µ“√“ß∑’Ë 2)

√–¥—∫§«“¡æ÷ßæÕ„®‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 4.08 §–·ππ ®“°
§–·ππ‡µÁ¡ 5 ·≈–ºŸâªÉ«¬∑ÿ°§π¬—ß “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â∂Ÿ°

µâÕß‡¡◊ËÕ¡’°“√ —́°´âÕ¡„π«—π∑’Ë¡“µ‘¥µ“¡º≈°“√√—°…“

«‘®“√≥å

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫¡—°®–¡“æ∫

·æ∑¬å¥â«¬Õ“°“√ª«¥ âπ‡∑â“‡√◊ÈÕ√—ß ´÷Ëß¡’º≈°√–∑∫µàÕ
°“√¬◊π ‡¥‘π ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™’«‘µª√–®”«—π ¬—ß

‰¡à¡’°“√ √ÿª∂÷ß “‡Àµÿ∑’Ë™—¥‡®π·µàÀ≈“¬°“√»÷°…“‡™◊ËÕ

∑ƒ…Æ’∑’Ë«à“ °“√‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ®“°Õ“¬ÿ·≈–°“√©’°¢“¥
·∫∫‰¡à√ÿπ·√ß´È” Ê ∑’Ë®ÿ¥‡°“–¢Õßæ—ßº◊¥„µâΩÉ“‡∑â“ √à«¡

°—∫ªí®®—¬Õ◊Ëπ‡™àπ¿“«–Õâ«π ¿“«–‡∑â“·∫π(11) √–¬–

‡«≈“∑’Ë¡’°‘®°√√¡≈ßπÈ”Àπ—°∑’Ë‡∑â“ (weight bearing ac-

tivities) ∑”„Àâ¡’°“√Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ßµ“¡¡“(12) „π√“¬ß“π

π’Èæ∫¿“«–Õâ«π ®“°§à“¥—™π’¡«≈°“¬∑’Ë Ÿß°«à“¡“µ√∞“π

·≈–¡’¿“«–‡∑â“·∫π∂÷ß 4 „π 5 ¢ÕßºŸâªÉ«¬∑—ÈßÀ¡¥ ÷́Ëß

 π—∫ πÿπªí®®—¬√à«¡¢Õß°“√‡°‘¥¿“«–‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“

Õ—°‡ ∫¥—ß°≈à“«

°“√√—°…“‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫·∫∫‰¡àºà“µ—¥¡’

À≈“¬«‘∏’ „π√“¬ß“ππ’È‡≈◊Õ°°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“¡“

„™â „π°“√√—°…“®“° ¡¡ÿµ‘∞“π∑’Ë«à“°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâ

ΩÉ“‡∑â“®–™à«¬≈¥°“√‡°‘¥æ—ßº◊¥ ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ÷́Ëß

®–™à«¬‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß‡ÕÁπ·ºà ∑”„Àâ

≈¥°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë®ÿ¥‡°“–¢Õß‡ÕÁπ·ºà ·≈–≈¥°“√Õ—°‡ ∫

‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ëµ“¡¡“(13) ¥—ß®–‡ÀÁπ«à“‚ª√·°√¡°“√¬◊¥®–∑”

„πµÕπ‡™â“À≈—ßµ◊ËππÕπ·≈–√–À«à“ß«—π¿“¬À≈—ß∑’Ëπ—Ëßπ“π

º≈°“√»÷°…“„π°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È°Áæ∫«à“ºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√

ª«¥ âπ‡∑â“¥’¢÷Èπ∂÷ß√âÕ¬≈– 87.5 ·≈–¡’§à“‡©≈’Ë¬§«“¡

æÕ„®‡∑à“°—∫ 4.08 §–·ππ´÷ËßÀ¡“¬∂÷ßæÕ„®ª“π°≈“ß
‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫§«“¡ª«¥°àÕπ·≈–À≈—ß°“√√—°…“ 2

 —ª¥“Àåæ∫«à“¡’§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

´÷ËßµÕ∫ πÕßµàÕ ¡¡ÿµ‘∞“π¢â“ßµâπ √“¬ß“π°“√»÷°…“¢Õß
Pfeffer G. ·≈–§≥–(7) æ∫«à“°“√√—°…“¥â«¬°“√¬◊¥‡ÕÁπ

·ºà„µâΩÉ“‡∑â“‰¥âº≈¥’√âÕ¬≈– 72  à«π°≈ÿà¡∑’Ë¬◊¥æ—ßº◊¥„µâ
ΩÉ“‡∑â“√à«¡°—∫ „ à·ºàπ√Õß¿“¬„π√Õß‡∑â“·∫∫ ”‡√Á®√Ÿª

‰¥âº≈∂÷ß√âÕ¬≈– 88 √“¬ß“π°“√»÷°…“¢Õß DiGiovanni

·≈–§≥–(10) æ∫«à“°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“√à«¡°—∫„ à
·ºàπ√Õß¿“¬„π√Õß‡∑â“·∫∫ ”‡√Á®√Ÿª·≈–¬“µâ“π°“√

Õ—°‡ ∫∑’Ë‰¡à„™à ‡µ’¬√Õ¬¥å‰¥âº≈¥’√âÕ¬≈– 82.6 ´÷Ëß‡¡◊ËÕ

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√»÷°…“π’È°Á‰¥âº≈‰¡à·µ°µà“ß°—π ¢âÕ¥’

¢Õß°“√»÷°…“«‘®—¬π’È§◊Õ√—°…“‚¥¬°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâ

ΩÉ“‡∑â“‡æ’¬ß«‘∏’‡¥’¬« ™à«¬„Àâ≈¥°“√„™â¬“·≈–≈¥º≈

·∑√°´âÕπ®“°°“√„™â¬“ ª√–À¬—¥§à“„™â®à“¬·≈–∑’Ë ”§—≠

§◊ÕºŸâªÉ«¬ “¡“√∂¥Ÿ·≈µπ‡Õß‰¥â  Õ’°√“¬ß“πÀπ÷Ëß¢Õß

DiGiovanni BF ·≈–§≥–(11) ‰¥âµ‘¥µ“¡º≈¢Õß°“√

√—°…“¥â«¬°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“√à«¡°—∫„ à·ºàπ√Õß
¿“¬„π√Õß‡∑â“·∫∫ ”‡√Á®√Ÿª·≈–¬“µâ“π°“√Õ—°‡ ∫∑’Ë

‰¡à„™à ‡µ’¬√Õ¬¥å‰ª®π∂÷ß 2 ªïæ∫«à“°«à“√âÕ¬≈– 90 ¢Õß

ºŸâªÉ«¬æÕ„®º≈¢Õß°“√√—°…“  à«π„À≠à¢ÕßºŸâªÉ«¬¥’¢÷Èπ
¿“¬„π 6 ‡¥◊Õπ·≈–·π–π”„Àâ„™â«‘∏’π’È ‰ª®π∂÷ß 6 ‡¥◊Õπ

µ“√“ß∑’Ë 2 §–·ππ§«“¡ª«¥¢Õß first step pain °àÕπ·≈–À≈—ß°“√√—°…“

°≈ÿà¡ °àÕπ°“√√—°…“ À≈—ß°“√√—°…“ §«“¡·µ°µà“ß P-value

ºŸâªÉ«¬∑—ÈßÀ¡¥ (n = 24) 54, SD 17.54 29.44, SD 15.87 -24.56, SD 17.15 < 0.001
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°àÕπ®–‡æ‘Ë¡À√◊Õ‡ª≈’Ë¬π‰ª√—°…“«‘∏’Õ◊Ëπ

„π√“¬ß“ππ’È‡ªìπ°“√»÷°…“√–¬– —Èπ‡æ’¬ß 2  —ª¥“Àå

·≈–‰¡à¡’°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡„π°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈ §ßµâÕß

»÷°…“µ‘¥µ“¡º≈¢Õß°“√√—°…“µàÕ‰ª πÕ°®“°π’È ¬—ß¡’ºŸâ-

ªÉ«¬√âÕ¬≈– 12.5 ∑’Ë‰¡àµÕ∫ πÕßµàÕ°“√√—°…“´÷ËßÕ“®®–

‡π◊ËÕß¡“®“°ªí®®—¬À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ ¿“«–Õâ«π ¿“«–

‡∑â“·∫π

¥—ß®–‡ÀÁπ«à“„π√“¬ß“π°“√»÷°…“π’Èæ∫§à“‡©≈’Ë¬

¥—™π’¡«≈°“¬Õ¬Ÿà„π√–¥—∫πÈ”Àπ—°‡°‘π (overweight) ·≈–

¡’¿“«–‡∑â“·∫π√à«¡¥â«¬∂÷ß√âÕ¬≈– 79.17  à«π√–¬–

‡«≈“∑’Ë„™â„π°‘®°√√¡∑’ËµâÕß¬◊π ‡¥‘πÀ√◊Õ«‘Ëß ™π‘¥¢Õß

√Õß‡∑â“∑’Ë„™â ‰¡à‰¥â»÷°…“„π°“√«‘®—¬π’È ∑“ß·°â ‰¢§◊Õ °“√

„™â°“√√—°…“«‘∏’Õ◊Ëπ√à«¡¥â«¬‡™àπ °“√‡ √‘¡·ºàπ√Õß
¿“¬„π√Õß‡∑â“ °“√√—°…“‚¥¬«‘∏’∑“ß°“¬¿“æ∫”∫—¥ √à«¡

°—∫≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ‡™àπ ≈¥πÈ”Àπ—° ≈¥°‘®°√√¡¬◊π ‡¥‘π

«‘Ëß À√◊Õª√—∫‡ª≈’Ë¬π√Õß‡∑â“„Àâ‡À¡“– ¡ ·µàªí®®—¬∑’Ë
 ”§—≠∑’Ë ÿ¥¢Õß°“√√—°…“¥â«¬«‘∏’π’È§◊Õµ—«¢ÕßºŸâªÉ«¬‡Õß

‡æ√“–‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“À√◊Õ°“√≈¥
ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ∂â“ºŸâªÉ«¬‰¡àªØ‘∫—µ‘°Á®–‰¡àª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®

¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√‡πâπª√–‡¥ÁπÀ≈—°∑’Ë·æ∑¬åºŸâ√—°…“ µâÕß

æ‘®“√≥“·π«∑“ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®·°àºŸâªÉ«¬ ‡æ◊ËÕ
„Àâ “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘µ“¡‚ª√·°√¡‰¥âÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

 √ÿª

°“√¬◊¥‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“ “¡“√∂≈¥Õ“°“√ª«¥ âπ

‡∑â“®“°‡ÕÁπ·ºà„µâΩÉ“‡∑â“Õ—°‡ ∫‰¥â¥’ ‡ªìπ«‘∏’°“√√—°…“∑’Ë

ª≈Õ¥¿—¬ ª√–À¬—¥ ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â¥â«¬µπ‡Õß

§«√π”¡“„™â√à«¡„π°“√√—°…“‚√§π’Èµ—Èß·µà√–¬–‡√‘Ë¡µâπ °àÕπ

∑’Ë®–‡æ‘Ë¡°“√√—°…“¥â«¬«‘∏’Õ◊ËπµàÕ‰ª

°‘µµ‘°√√¡ª√–°“»

ºŸâ«‘®—¬¢Õ¢Õ∫§ÿ≥ π“¬·æ∑¬å™—™√‘π∑√å ªîòπ ÿ«√√≥

ºŸâÕ”π«¬°“√‚√ßæ¬“∫“≈‡®â“æ√–¬“¬¡√“™ ∑’ËÕπÿ≠“µ

„Àâ‡ πÕ√“¬ß“ππ’È ¢Õ¢Õ∫§ÿ≥ √». æ≠. ¥ÿ®„® ™—¬«“π‘™»‘√‘
∑’Ë°√ÿ≥“™à«¬µ√«®∑“π·≈–·°â ‰¢π‘æπ∏åµâπ©∫—∫ √«¡∂÷ß

‡®â“Àπâ“∑’ËºŸâªÉ«¬πÕ°·ºπ°‡«™°√√¡øóôπøŸ §ÿ≥«√«√√∏

Õÿ¥¡ ‘√‘§ÿ≥ ·≈–ºŸâªÉ«¬∑ÿ°∑à“π∑’Ë„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ„π°“√
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Abstract Effect of Stretching Exercise in Chronic Plantar Fasciitis Patients: A Preliminary Study
Sumalee  Wanpiyarat
Chaoprayayomraj Hospital, Suphan Buri
Journal of Health Science 2008; 17:442-7.

Plantar fasciitis is a common problem in both sedentary and athletic population.  The patients
have developed chronic heel pain that worsen with continued walking, and follow by limitation in
activities of daily life.  A quasi-experimental study was performed to assess the effect of plantar
fascia stretching on chronic plantar fasciitis, 24 cases of plantar fasciitis  (32 feet), mean age 45.79,
SD 5.99 years, mean BMI 27.48, SD 6.52 kg/m2, were recruited into the study. The specific plantar
fascia stretching exercise was instructed to all subjects.  The program consisted of daily stretching
exercise, 2-3 sessions per day, for 2 wks.  The Visual Analogue Scale was used to assess pain
severity and compare between before vs. after the program. Level of patient’s satisfaction was also
evaluated.  Twenty-one of 24 patients (87.5%) had improvement in heel pain.  The average pain
score before treatment was 54, SD 17.54, after treatment was 29.44, SD 15.87.  The mean pain score
difference was -24.56, SD 17.15. There was statistics significant in pain reduction after treatment at
p< 0.001.  Plantar fascia stretching can reduce pain in chronic plantar fasciitis. It is safe and eco-
nomic for the patients to adopt the procedurc as part of a home self-care program.

Key words: plantar fasciitis, plantar fascia stretching, heel pain
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