
อุ้งเท้าแบน 
Flat Feet

การป้องกันภาวะเท้าแบน

•สวมรอง เท้ าที่ พอดี และ รับกับ
ลักษณะฝ่าเท้า
•สวมอุปกรณ์เส ริมที่ เท้าเพื่อลด
อาการปวดเท้า
•เลี่ยงกิจกรรมหรือกีฬาที่ก่อให้เกิด
แรงกระแทกที่ ฝ่ า เ ท้ า  เช่ น  ว่ิ ง 
กระโดด เล่นบาสเก็ตบอล เตะ
ฟุตบอล หรือตีเทนนิส
•รับประทานยาแก้ปวดเพื่อช่วย
บรรเทาอาการปวดที่เท้าให้ทุเลาลง
•ลดน ้าหนักเพื่อลดแรงกระแทกที่
เท้า รวมทั งเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงที่น้าไปสู่
ภาวะเท้าแบน เช่น ดูแลตัวเองไม่ให้
ป่วยเป็นเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
หรือโรคอ้วน

การรักษาภาวะเท้าแบน

ออกก้าลังกายยืดเอ็นร้อยหวาย 

สวมรองเท้าที่พอดีและรับกับรูปเท้า

ใส่แผ่นรองในรองเท้า (Insoles)
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เป็นภาวะผิดปกติของโครงสร้างเท้า
และโครงสร้างเส้นเอ็นที่คล้องอยู่กับ
อุ้งเท้า เอ็นพยุงอุ้งเท้าที่อยู่ด้านใน
เท้าถูกยืดออกจนสูญเสียการพยุงอุ้ง
เท้าไว้ ส่งผลให้กระดูกภายในเท้า
เอียงล้มลงมาบริเวณอุ้งเท้า ท้าให้
เกิดเท้าแบน

อุ้งเท้าแบน

กลุ่มเสี่ยงหรือมีแนวโน้ม
ภาวะอุ้งเท้าแบน

บุคคลในครอบครัวมีประวัติเท้าแบน

ผู้ที่เล่นกีฬาหรือต้องท้า
กิจกรรมหนักๆส่งผลให้เท้าและ

ข้อเท้าเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ

ผู้ป่วยโรคอ้วน ความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน 

อาการของเท้าแบน

• รู้สึกเจ็บฝ่าเท้าแม้จะสวม
รองเท้าที่ใส่สบายและรองรับ
เท้าแล้ว
• รู้สึกเจ็บท่ีอุ้งเท้าและส้นเท้า
• ฝ่าเท้าด้านในบวมขึ น
• เจ็บหลังและขา
• รองเท้าที่ เคยสวมได้  ไม่
สามารถสวมได้ และช้ารุดเร็ว
เกินไป
• เท้าแบนมากยิ่งขึ น
• ฝ่าเท้าอ่อนแรง รู้สึกชา 
หรือเกิดอาการฝ่าเท้าแข็ง


