
ËÁÒÂ¶Ö§¡ÅØ่Á¢Í§»ÑÞËÒ·Õ่·ÓãË้à¡Ô´¤ÇÒÁà¨็º»Ç´ã¹¡ÃÐ Ù́¡Ë¹้Òá¢้§ 
«Ö่§à»็¹¡ÃÐ Ù́¡ªÔ้¹ãËÞ่·Õ่ÍÂÙ่´้Ò¹Ë¹้ÒÊ่Ç¹Å่Ò§¢Ò »ÑÞËÒàËÅ่Ò¹Õ้ÃÇÁ¶Ö§
âÃ¤¤ÇÒÁ»Ç´ã¹¡ÃÐ Ù́¡á¢้§ (ÊÒàËµØÊ่Ç¹ãËÞ่¢Í§à½×Í¡Ë¹้Òá¢้§) 
¡ÃÐ Ù́¡ËÑ¡ áÅÐà·้Òáº¹ËÃ×Íà·้Òâ¤้§ÊÙ§ ¹Ñ¡àµ้¹áÅÐ¹Ñ¡¡ÕÌÒ àª่¹ ¹Ñ¡ÇÔ่§
ËÃ×Í¹Ñ¡à Ố¹àÃ็Ç ¼Ù้à Ố¹ÊÒÁÒÃ¶ÁÕÍÒ¡ÒÃ»Ç´·Õ่à¡Õ่ÂÇ¢้Í§¡Ñº¡ÒÃÍÍ¡
¡ÓÅÑ§¡ÒÂä´้ ¼Ù้·Õ่àÅ่¹¿ØµºÍÅ ÇÔ่§àËÂÒÐæ ËÃ×Í½Ö¡«้ÍÁà¾×่Í¡ÒÃá¢่§¢Ñ¹ÁÕ
¤ÇÒÁàÊÕ่Â§·Õ่¨ÐÁÕÍÒ¡ÒÃ»Ç´Ë¹้Òá¢้§ ·Ñ้§ÊÍ§»ÃÐàÀ·¤×Í 
anterolateral (´้Ò¹Ë¹้Ò, ´้Ò¹¹Í¡) áÅÐ´้Ò¹ËÅÑ§ (´้Ò¹ËÅÑ§, ´้Ò¹
ã¹) 

ÊÒàËµØ 

¤ÇÒÁà¨็º»Ç´à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃÍÑ¡àÊº ¨Ò¡¡ÒÃºÒ´à¨็º¡Å้ÒÁà¹×้Í àÊ้¹àÍ็¹ 
áÅÐ¡ÃÐ Ù́¡Ê่Ç¹¹Í¡ ÊÒàËµØÃÇÁ¶Ö§ãª้§Ò¹ÁÒ¡à¡Ô¹ä» àÍ็¹Ã้ÍÂËÇÒÂµÖ  
¡Å้ÒÁà¹×้Í¢้Íà·้ÒÍ่Í¹áÃ§ Ê่Ç¹â¤้§áº¹ â¤้§ÊÙ§áÅÐà¾Ô่Á¤ÇÒÁà¢้Á¤ÇÒÁ¶Õ่
ËÃ×Íà¾Ô่Á¢Ö้¹º่ÍÂÍÂ่Ò§¡Ð·Ñ¹ËÑ¹ ÃÐÂÐàÇÅÒ¢Í§¡Ô¨¡ÃÃÁ ÇÔ่§Å§à¹Ô¹ËÃ×Í
º¹¾×้¹ÅÒ´àÍÕÂ§ àÅ่¹¡ÕÌÒ·Õ่ÁÕ¡ÒÃàÃÔ่ÁáÅÐËÂØ´º่ÍÂ (ºÒÊà¡็µºÍÅ 
à·¹¹ÔÊ) ½Ö¡«้ÍÁË¹Ñ¡ËÃ×Í¹Ò¹à¡Ô¹ä» áÅÐÊÇÁÃÍ§à·้Ò·Õ่ªÓÃØ´¡็·ÓãË้
à¡Ô´ä´้àª่¹¡Ñ¹ 

ÍÒ¡ÒÃ 

ÁÕÍÒ¡ÒÃË¹้ÒÁ×´ »Ç´µÒÁ¡ÃÐ Ù́¡Ë¹้Òá¢้§ËÃ×ÍÊ่Ç¹Å่Ò§
¡Å้ÒÁà¹×้Í¢Ò ¡ÒÃ¡´à·้ÒÅ§ä»·Õ่áÃ§µ้Ò¹ÍÒ¨·ÓãË้à¡Ô´
ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ ÍÒ¨à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ¡´à¨็º »Ç´ ËÃ×ÍºÇÁàÅ็¡¹้ÍÂä´้ 

ÇÔ¹Ô̈ ©ÑÂ 

á¾·Â์·Ó¡ÒÃÇÔ¹Ô¨©ÑÂ¨Ò¡»ÃÐÇÑµÔ·Ò§¡ÒÃá¾·Â์áÅÐ¡ÒÃµÃÇ¨Ã่Ò§¡ÒÂ ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒà¡Õ่ÂÇ¡Ñº
ÀÒ¾ àª่¹ àÍ็¡«àÃÂ์ ¡ÃÐ Ù́¡ ¡ÒÃÊá¡¹ËÃ×Í¡ÒÃ¶่ÒÂÀÒ¾´้ÇÂ¤Å×่¹Ê¹ÒÁáÁ่àËÅ็¡ (MRI) 
ÍÒ¨ª่ÇÂ¤้¹ËÒä´้ »ÑÞËÒÍ×่¹ æ àª่¹ ¡ÃÐ Ù́¡ËÑ¡ (Stress Fractures) 

Shin Splints ¡ÅÒ้Áà¹×Í้Ë¹Ò้á¢§้ÍÑ¡àÊº 

 



¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ 

à»้ÒËÁÒÂ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¤×Í¡ÒÃ¡ÅÑºä»·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁµ่Ò§ æ 
â´ÂàÃ็Ç·Õ่ÊØ´ÍÂ่Ò§»ÅÍ´ÀÑÂ  ¡ÒÃ¡ÅÑºÁÒàÃ็Çà¡Ô¹ä»ÍÒ¨
·ÓãË้ÍÒ¡ÒÃºÒ´à¨็ºáÂ่Å§ ãª้ RICE (¡ÒÃ¾Ñ¡ 
¹้Óá¢็§ ¡ÒÃ¡´·Ñº áÅÐ¡ÒÃÂ¡¢Ò) ¾Ñ¡¼่Í¹áÅÐ
ËÅÕ¡àÅÕ่Â§¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่ÍÒ¨¡่ÍãË้à¡Ô´»ÑÞËÒà»็¹ÊÔ่§
ÊÓ¤ÑÞ »ÃÐ¤º¹้Óá¢็§ËÃ×Í¹Ç´¹้Óá¢็§¹Ò¹¶Ö§ 
20 ¹Ò·Õ ÊÒÁ¤ÃÑ้§µ่ÍÇÑ¹ à»็¹àÇÅÒ 2-3 ÇÑ¹ ËÃ×Í¨¹¡Ç่ÒÍÒ¡ÒÃ»Ç´¨ÐËÒÂä» ¡ÒÃÂ×´¾ÔàÈÉ
áÅÐ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà¾×่ÍàÊÃÔÁÊÃ้Ò§¤ÇÒÁá¢็§áÃ§àª่¹¡ÒÃÂ¡¹Ô้Çà·้ÒÁÑ¡ª่ÇÂä´้ Â¡¢ÒÊÙ§¡Ñº
ËÁÍ¹ ¹Ñ¡¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ÍÒ¨ÁÕÊ่Ç¹Ã่ÇÁ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ ÁÒµÃ¡ÒÃÍ×่¹ æ ä´้á¡่ ¡ÒÃÊÇÁÃÍ§à·้Ò
·Õ่àËÁÒÐÊÁÃÍ§ÃÑºÊ่Ç¹â¤้§ (¡ÒÂÍØ»¡Ã³์), ¡ÒÃ»Ñ่¹ Ñ̈¡ÃÂÒ¹ÍÂÙ่¡Ñº·Õ่ËÃ×ÍÇÔ่§ã¹ÊÃÐ  ÍÍ¡
¡ÓÅÑ§¡ÒÂª่Ç§¡ÒÃà¤Å×่Í¹äËÇáÅÐª้Ò æ ÂÒµ้Ò¹¡ÒÃÍÑ¡àÊº (NSAIDs) (äÍºÙâ»Ãà¿¹ ÍÐà«µÒ
ÁÔâ¹à¿¹ áÍÊä¾ÃÔ¹) ÍÒ¨ºÃÃà·ÒÍÒ¡ÒÃ»Ç´áµ่ÍÒ¨·ÓãË้à¡Ô´»ÑÞËÒà¡Õ่ÂÇ¡Ñº¡ÃÐà¾ÒÐ
ÍÒËÒÃáÅÐ¤ÇÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹¾Ã้ÍÁÁ×้ÍÍÒËÒÃ 

¤ÇÃäÁ¤่ÇÃ 

§´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่·ÓãË้à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ»Ç´¨¹¡Ç่Ò¨Ð¾ºá¾·Â์ 

µÃÇ¨ÊÍºãË้á¹่ã¨Ç่Ò¤Ø³ãª้à·¤¹Ô¤¡ÒÃàÅ่¹¡ÕÌÒ·Õ่¶Ù¡µ้Í§ 

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍØ่¹à¤Ã×่Í§ àª่¹ ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáººáÍâÃºÔ¡àºÒ æ ÍÂ่Ò§¶Ù¡µ้Í§ Â×´àËÂÕÂ´
àºÒæ ¡่Í¹áÅÐËÅÑ§àÅ่¹¡ÕÌÒËÃ×ÍÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ. 

¾ºá¾·Â์¢Í§¤Ø³ËÒ¡¡ÒÃÃÑ¡ÉÒäÁ่ä´้ª่ÇÂãË้ÍÒ¡ÒÃ Ṍ¢Ö้¹ 

àÊÃÔÁÊÃ้Ò§¡Å้ÒÁà¹×้Í¢Òà¾×่Í¤ÇÒÁÊÁ ǾÅ¢Í§¡Å้ÒÁà¹×้Í·Õ่¶Ù¡µ้Í§ 

ÍÂ่ÒãÊ่¹้Óá¢็§ËÃ×Í¶Ø§àÂ็¹·Õ่à»็¹ÊÒÃà¤ÁÕÅ§º¹µÑÇ¤Ø³â´ÂµÃ§. 

Ë้ÒÁÇÔ่§ËÃ×ÍàÅ่¹º¹¾×้¹¼ÔÇ·Õ่á¢็§ àª่¹ ¤Í¹¡ÃÕµ ¢³Ð¤Ø³¡ÓÅÑ§ÁÕÍÒ¡ÒÃ 

ÍÂ่Òãª้ÍØ»¡Ã³์¡ÕÌÒ·Õ่ãËÞ่à¡Ô¹ä»ËÃ×ÍàÅ็¡à¡Ô¹ä» ÊÇÁÃÍ§à·้Ò·Õ่àËÁÒÐÊÁ 


