
ภาวะที�มกีารบาดเจบ็ต่อเสน้เอ็นบรเิวณขอ้เท้า พบได้บอ่ยในชวีติประจาํวนัและการเล่นกีฬา 
การบาดเจบ็มไีดตั้�งแต่ เสน้เอ็นฟกชํ�า เสน้เอ็นฉีกขาด หรอือาจมกีระดกูหกัรว่มดว้ย

 

P - PROTECTION
พกัการใชง้านขอ้เท้าที�ไดร้บับาดเจบ็ อาจพจิารณาใสเ่ฝ�อกอ่อน 
         หรอือุปกรณ์ดามขอ้เท้า รว่มกับการใชไ้มคํ้�ายนัชว่ยเดนิ

 

C - COMPRESSION
                  ใชผ้า้ยดืพนัขอ้เท้าขา้งที�บวม จากปลายเท้า
มาที�นอ่งเพื�อลดการบวม ไมค่วรพนัแนน่จนเกินไป

E - ELEVATION 
                                                ยกปลายเท้าสงูเพื�อลดบวม เชน่ 
เวลานอนใชห้มอนหนนุใหส้งูกวา่ระดบัหวัใจ เวลานั�งยกเท้าพาดเก้าอี� 

ใชผ้า้หอ่นํ�าแขง็ หรอืเจลเยน็ประคบ 10 นาที พกั 10 นาที 
สามารถทําซํ�าไดเ้รื�อยๆ ไมค่วรประคบรอ้นหรอืบบีนวด 

 

O.L. - OPTIMAL LOADING
หยุดพกัลงนํ�าหนกั (Rest) ในชว่งวนัแรกๆ และตามดว้ยการ
ค่อยๆ ลงนํ�าหนกัเพิ�มมากขึ�นตามแต่ที�ผูป้�วยสามารถกระทําได้

I - ICE

 การรกัษาขอ้เท้าแพลงตามหลัก P.O.L.I.C.E.P.O.L.I.C.E.P.O.L.I.C.E.

ANKLE SPRAINANKLE SPRAINANKLE SPRAIN
ข้อเท้าแพลงข้อเท้าแพลงข้อเท้าแพลง

สามารถรบัประทานยาต้านการอักเสบเพื�อลดอาการปวด
ในรายที�มอีาการรนุแรง หรอือาการปวดไมด่ขีึ�น ควรพบแพทยเ์พื�อรบั          
 การวนิจิฉัยเพิ�มเติม บางรายแพทยอ์าจพจิารณาใสเ่ฝ�อก หรอืผา่ตัด
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