
อุ้งเท้าสูง
High Arch

การรักษาภาวะอุ้งเท้าสูง

ออกก าลังกายคลายกล้ามเนื้อใต้ฝ่าเท้า
เพื่อลดการตึงตัวของกล้ามเนื้อ

สวมรองเท้าที่พอดีและรับกับรูปเท้า

ใส่แผ่นรองในรองเท้า (Insoles)

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติม
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ความเสี่ยงของภาวะอุ้งเท้าสูง

• เสี่ ย งต่ออาการบาดเจ็บบริ เวณ
กระดูกปลายเท้า (Metatarsalgia)

• เสี่ยงต่อการเกิดข้อเท้าพลิก เพราะ
ภาวะอุ้งเท้าสูงมี Base of Support 
ที่น้อย และมักจะวางข้างเท้าด้าน
นอกลงพื้นก่อนเสมอ

• ข้อเท้าจะผิดรูป เวลาเดินหรือยืนข้อ
เท้ า เกิ ดการ เสียดสีกันในข้อต่ อ 
ส่งผลให้ข้อเท้าเสื่อมได้

• อาการรองช้ า
• อาการตุ่มน้ าใสๆบริ เวณกระดูก

ปลายเท้า



ภาวะอุ้งเท้าสูง คือ อาการหรือ
ลักษณะของเท้าที่มี โค้ง เว้า
บริเวณกลางเท้าสูงมากผิดปกติ 
เมื่ออยู่ในท่าทางที่ยืน อุ้งเท้า
ด้านในแทบจะไม่มีการสัมผัส
กับพ้ืน และลักษณะของข้อเท้า
จะถูกโค้งหักออกด้านนอก

อุ้งเท้าสูง
สาเหตุ

การเกิดอุ้งเท้าสูง

พันธุกรรม

การสั่งงานที่ผิดปกติของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อใต้ฝ่าเท้า ส่งผล
ให้กล้ามเนื้อใต้ผ่าเท้าหดตัวมาก
เกินไป จนดึงให้เท้าเกิดอุ้งที่สูง
ผิดปกติ

อาการของอุ้งเท้าสูง
โดยปกติรอยเท้าของคนกลุ่มนี้จะมีพื้นที่
ส่วนอุ้งเท้าเว้าลึกเกินครึ่งฝ่าเท้า 
ดังนั้นจึงเหลือพื้นที่ที่ใช้รองรับน้ าหนักตัว
เพียงแค่ 2 จุดเท่านั้นคือ ปลายเท้าและ
ส้นเท้า ท าให้ฝ่าเท้าต้องรองรับน้ าหนักที่
ไม่สมดุล จนเกิดอาการเจ็บเท้า กลายเป็น
รองช้ า เจ็บตาปลา และอาจรวมไปถึงมี
อาการปวดเข่าและสะโพกเวลาเดินหรือ
วิ่งนานๆ
โดยจะต่างจากคนที่มีเท้าปกติ เพราะคน
กลุ่มนี้จะมีพื้นที่ของฝ่าเท้าในการรองรับ
น้ าหนักตัวมากกว่า ท าให้มีความสมดุลใน
การลงน้ าหนักตัวได้ดีกว่านั่นเอง

วิธีตรวจเชคด้วยตนเอง

• สังเกตวิธีการเดิน และการวิ่ง บุคคลที่เป็น
ภาวะอุ้งเท้าสูงเวลาวางเท้า จะลงเท้าด้าน
นอกสัมผัสพื้นก่อนเป็นอันดับแรกเสมอ
• พื้นรองเท้าของบุคคลที่เป็นภาวะอุ้งเท้า
สูงจะสึกบริเวณขอบด้านนอกเร็วกว่าขอบ
ด้านใน


