
¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´¢Í§¢ÒË¹Õº¤×Í¡ÒÃºÒ´à¨็º·Õ¡่Å้ÒÁà¹×้Í adductor Â×´ËÃ×Í
©Õ¡¢Ò´ ¡Å้ÒÁà¹×้Íµ้¹¢Ò´้Ò¹ã¹àËÅ่Ò¹Õ้àÃÔ่Áµ¹้·Õ่¢ÒË¹ÕºáÅÐÊÔ้¹ÊØ´·Õ่´้Ò¹
ã¹¢Í§ËÑÇà¢่Ò ´Ö§¡ÅÒ้Áà¹×้Í¢Òà¢้Ò´้ÇÂ¡Ñ¹áÅÐª่ÇÂ¢ÂÑº¢้ÍÊÐâ¾¡ ¾Ç¡à¢Ò
ÁÕ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞµ่Í¹Ñ¡ÇÔ่§ ¹Ñ¡ÇÒ่Â¹้Ó áÅÐ¹Ñ¡¿ØµºÍÅ ã¤Ã æ ¡็ÁÕÍÒ¡ÒÃ¢Ò
Ë¹Õºä´้ áµ่¾ºä´้·Ñ่Çä»ã¹¹Ñ¡¡ÕÌÒÎÍ¡¡Õ้¹้Óá¢็§áÅÐ¿ØµºÍÅ 

ÊÒàËµØ 

¡ÒÃÇÔ่§ ¡ÒÃ¡ÃÐâ´´ ¡ÒÃà»ÅÕ่Â¹·ÔÈ·Ò§¡Ð·Ñ¹ËÑ¹¢³ÐÇÔ่§áÅÐ
¡ÒÃàÃÔ่ÁÍÍ¡µÑÇáÅÐËÂØ´ÍÂ่Ò§ÃÇ´àÃ็ÇÍÒ¨·ÓãË้à¡Ô´
¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ä´ ้ãª¡้Å้ÒÁà¹×้ÍÁÒ¡à¡Ô¹ä»¡ÃÐ·ºâ´ÂµÃ§¡Ñº
¡Å้ÒÁà¹×้ÍàËÅ่Ò¹Õà้Á×่ÍÂÅ้ÒµÖ§¡Å้ÒÁà¹×้Í¢ÒË¹Õº ÍÒ¡ÒÈË¹ÒÇ 
¡ÒÃºÒ´à¨็º¤ÃÑ้§¡่Í¹ áÅÐÊÀÒ¾Ã่Ò§¡ÒÂ·Õ่Â่ÓáÂ่ÍÒ¨·ÓãË้¢Ò
Ë¹ÕºµÖ§ä´้àª่¹¡Ñ¹ àÊÕ่Â§µ่Í¡Å้ÒÁà¹×้Í¢ÒË¹ÕºµÖ§ÁÒ¡¢Ö้¹ã¹
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õµ่้Í§¡ÒÃ¤ÇÒÁàÃ็Ç (ÊÔ่§¡Ṍ ¢ÇÒ§ ºÒÊà¡µ็ºÍÅ, 
«Í¤à¡ÍÃ์, ¿ØµºÍÅ, ÎÍ¡¡Õ,้ à·¹¹ÔÊ, Êà¡µ็ÅÕÅÒ, àºÊºÍÅ, ¢Õ่Á้Ò, ¤ÒÃÒàµ้) 

ÍÒ¡ÒÃ 

ÍÒ¡ÒÃºÇÁ »Ç´ áÅÐ¡´à¨็ºà¡Ô´¢Ö้¹·Õ่µ¹้¢Ò´้Ò¹ã¹ ¡ÒÃÂ¡§Íà¢่Ò ´Ö§¢Òà¢้Ò
ËÒ¡Ñ¹ àËÂÕÂ´¢ÒÍÍ¡ áÅÐ ¡ÒÃà´Ô¹ÍÒ¨·ÓãË้à¨็º»Ç´ ¤ÇÒÁÃÙ้ÊÖ¡·Õá่µ¡ËÃ×Í
©Õ¡¢Ò´ÀÒÂã¹µ¹้¢ÒáÅÐÍÒ¨à¡Ố ÍÒ¡ÒÃª้Ó·Õ¢่ÒË¹Õºä´้ ¡Å้ÒÁà¹×้Í¢ÒË¹ÕºµÖ§
¨Ð¶Ù¡ãË้¤Ðá¹¹µÒÁ¤ÇÒÁÃØ¹áÃ§: 1 (¡ÒÃÂ×´´้ÇÂ¡ÒÃ©Õ¡¢Ò´¢Í§àÊ้¹ãÂ
¡Å้ÒÁà¹×้ÍºÒ§Ê่Ç¹), 2 (¡ÒÃ©Õ¡¢Ò´ºÒ§Ê่Ç¹) áÅÐ 3 (¡ÒÃ©Õ¡¢Ò´·Ñ้§ËÁ´) 

ÇÔ¹Ô̈ ©ÑÂ 

á¾·Â์¨Ðãª้ÍÒ¡ÒÃ ¡ÒÃµÃÇ¨Ã่Ò§¡ÒÂ áÅÐ·Ò§¡ÒÃá¾·Â์ »ÃÐÇÑµÔà¾×่Í
¡ÒÃÇÔ¹Ô¨©ÑÂ á¾·Â์ÍÒ¨µ้Í§¡ÒÃàÍ็¡«àÃÂ์á¹่ã¨Ç่Ò¡ÃÐ´Ù¡äÁ่ËÑ¡ ¡ÒÃ
¶่ÒÂÀÒ¾´้ÇÂ¤Å×่¹Ê¹ÒÁáÁ่àËÅ็¡(MRI) ÍÒ¨ª่ÇÂä´à้Á×่Í¡ÒÃÇÔ¹Ô¨©ÑÂ
äÁ่ªÑ´à¨¹ 

 

Groin Strains à¨º็â¤¹¢ÒË¹Õº 

 



¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ 

¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¢Ö้¹ÍÂÙ่¡Ñº¤ÇÒÁÃØ¹áÃ§¢Í§
¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¤ÃÑ้§áÃ¡ÃÇÁ 
RICE: ¡ÒÃ¾Ñ¡ »ÃÐ¤º¹้Óá¢็§ ¡ÒÃºÕºµÑÇ áÅÐ¡ÒÃÂ¡¢ÒÊÙ§ ¡ÒÃ¾Ñ¡¼่Í¹¤×ÍÇÔ¡Äµ. ÊÒÁÒÃ¶
»ÃÐ¤º¹้Óá¢็§·Õµ่้¹¢Òà»็¹àÇÅÒ 15 ¶Ö§ 20 ¹Ò·ÕÇÑ¹ÅÐÊÕ่¤ÃÑ้§ ¨¹¡Ç่ÒÍÒ¡ÒÃºÇÁáÅÐ»Ç´¨ÐËÒÂä» 
ºÇÁä´Å้´Å§ä´้â´Âãª้¼้Ò¾Ñ¹á¼ÅáººÂ×́ ËÂØ่¹ ÃÍºµ้¹¢Ò´้Ò¹º¹. ÊÓËÃÑºÇÑ¹áÃ¡ ãË้Â¡µ้¹¢Ò
¢Ö้¹º¹ËÁÍ¹ ÂÒµ้Ò¹¡ÒÃÍÑ¡àÊº·Õ่¨ÓË¹่ÒÂË¹้Òà¤Ò¹์àµÍÃ์ (äÍºÙâ»Ãà¿¹ áÍÊä¾ÃÔ¹) ËÃ×ÍÂÒÍ×่¹ 
æ (ÍÐà«µÒÁÔâ¹à¿¹) ÊÒÁÒÃ¶Å´ÍÒ¡ÒÃ»Ç´áÅÐÍÑ¡àÊºä´ ้àÇÅÒ¾Ñ¡¿×้¹¢Ö้¹ÍÂÙ่¡ÑºËÅÒÂ æ 
ÍÂ่Ò§àª่¹ ÍÒÂØ ÊØ¢ÀÒ¾ ÍÒ¡ÒÃºÒ´à¨็º·Õ¢่ÒË¹Õº¤ÃÑ้§¡่Í¹ áÅÐÍÒ¡ÒÃºÒ´à¨็ºà»็¹ÍÂ่Ò§äÃ ¡ÒÃ
¡ÅÑºÁÒàÅ่¹ÍÕ¡¤ÃÑ้§ËÅÑ§¨Ò¡ä´้ÃÑººÒ´à¨็ºÍÒ¨à»็¹àÃ×่Í§ÂÒ¡ ¡ÒÃ¡ÅÑºä»·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁàÃ็Çà¡Ô¹ä»ÍÒ¨
·ÓãË้ÍÒ¡ÒÃºÒ´à¨็ºáÂ่Å§áÅÐ¹Óä»ÊÙ่¤ÇÒÁàÊÕÂËÒÂÍÂ่Ò§¶ÒÇÃ ËÅÑ§¨Ò¡ËÒÂºÇÁáÅ้Ç¤ÇÃÍÍ¡
¡ÓÅÑ§¡ÒÂÂ×´àÊ้¹Â×´ÊÒÂ¡Å้ÒÁà¹×้ÍÁÕ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞ «Ö่§ÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃÂ×´µÑÇ´Ö§Â×´àÍ็¹Ã้ÍÂËÇÒÂ¡Ñº
¼¹Ñ§ Â¡¢Ò¹Í¹ áÅÐÂ¡¢ÒµÃ§ ¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ÊÒÁÒÃ¶ª่ÇÂä´้ ÃÐËÇ่Ò§¾Ñ¡¿×้¹à»ÅÕ่Â¹¡Ô¨¡ÃÃÁ 
(Ç่ÒÂ¹้Ó äÁ่ÇÔ่§) à¾×่ÍäÁ่ãË้ÍÒ¡ÒÃáÂ่Å§ 

¤ÇÃäÁ¤่ÇÃ 

ãª้¹้Óá¢็§áÅÐÂ¡ÊÙ§à¾×่ÍÅ´ÍÒ¡ÒÃºÇÁ 

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà¾×่ÍªÇ่ÂãË้¡Å้ÒÁà¹×้Í adductor ¢Í§
¤Ø³á¢็§áÃ§¢Ö้¹ ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍØ่¹à¤Ã×่Í§¡่Í¹Â×´
¡Å้ÒÁà¹×้ÍàÊÁÍ 

¡Ô¹ÂÒµÒÁ¤Óá¹Ð¹Ó 

àÃÕÂ¹ÃÙ้áÅÐãªà้·¤¹Ô¤¡ÒÃàÅ่¹¡ÕÌÒáÅÐÍØ»¡Ã³์·Õ่àËÁÒÐÊÁ 

Ë้ÒÁàÅ¹่¡ÕÌÒ¨¹¡Ç่Ò¨ÐËÒÂ»Ç´ ÍÂ่Ò·ÓÊÔ§่·Õ่·ÓãË้à¡Ô´¤ÇÒÁà¨็º»Ç´ ÍÒ¡ÒÃºÒ´à¨็º¢Í§¤Ø³
ÍÒ¨áÂ่Å§ä´้ 

ÍÂ่ÒÃÑ´µ้¹¢Òá¹่¹à¡Ô¹ä» ÁÔ©Ð¹Ñ้¹ÍÒ¨ºÒ´ä´้ 

Ë้ÒÁÇÒ§¹้Óá¢็§º¹¼ÔÇË¹Ñ§â´ÂµÃ§ Ë่Í´้ÇÂ¼้Ò¢¹Ë¹Ù 


