
¢้Íà·้Òá¾Å§ ¤×Í ¡ÒÃºÒ´à¨็º·Õ่à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃÂ×´¡Å้ÒÁà¹×้ÍËÃ×Í
ºÒ§Ê่Ç¹ËÃ×ÍàÍ็¹ÂÖ´¢้Íà·้Ò¢Ò´µÑ้§áµ่Ë¹Ö่§àÊ้¹¢Ö้¹ä»Ã่ÇÁ¡Ñ¹. 
àÊ้¹àÍ็¹à»็¹á¶º·Õ่á¢็§áÃ§ àÊ้¹ãÂÂ×´ËÂØ่¹ä´้·Õ่àª×่ÍÁµ่Í¡ÃÐ Ù́¡ 
àÊ้¹àÍ็¹àª×่ÍÁµ่Í¡Å้ÒÁà¹×้ÍáÅÐ¡ÃÐ Ù́¡ ¢้Íà·้Òà¤Å็´à»็¹àÃ×่Í§·Õ่
¾ºä´้º่ÍÂâ´Âà©¾ÒÐã¹¡ÕÌÒàª่¹ºÒÊà¡็µºÍÅáÅÐ¿ØµºÍÅ 

ÊÒàËµØ 

ÍÒ¡ÒÃà¤Å็´¢Ñ´ÂÍ¡à¡Ô´¢Ö้¹àÁ×่Í¢้Íµ่Í¶Ù¡ºÑ§¤ÑºãË้§ÍÁÒ¡¡ÇÒ่
»¡µÔ Ö̈§·ÓÃ้ÒÂàÊ้¹àÍ็¹ »ÃÐàÀ··Õ่¾ºº่ÍÂ·Õ่ÊØ´à¡Ô´¢Ö้¹àÁ×่Íà·้Ò
¾ÅÔ¡¡ÅÑº áÅÐ¹้ÓË¹Ñ¡µÑÇÅ§àµ็Á·Õ่Å§ÁÒ·Õ่¢Í้à·้Ò  

ÍÒ¡ÒÃ 

ÃÙ้ÊÖ¡¶Ö§¡ÒÃáµ¡ËÃ×Í©Õ¡¢Ò´à¡Ô´ã¹¢³Ð·Õä่´้ÃÑººÒ´à¨็º ÍÒ¡ÒÃà¨็ºà¡Ô´¢Ö้¹ÃÐËÇ่Ò§àÁ×่Íà Ố¹
ËÃ×Í¢ÂÑº¢้Íà·้Ò ¢้Íà·้ÒÍÒ¨ºÇÁáÅÐ¢้ÍµÔ´ ¼ÔÇË¹Ñ§ºÃÔàÇ³¢้Íà·้Ò
ÍÒ¨¨Ðª้Ó àÁ×่Íä´้ÃÑººÒ´à¨็ºÊÒËÑÊ ¨ÐÃÙ้ÊÖ¡à¨็ºÁÒ¡·ÓãË้áº¡ÃÑº
¹้ÓË¹Ñ¡ä´้äÁ่ ṌáÅÐ¢ÂÑº¢้Íà·้ÒÅÓºÒ¡ ¡ÒÃÃÙ้ÊÖ¡àÊÕÂÇËÃ×ÍªÒ·Õ่à·้Ò 
ÍÒ¨ËÁÒÂ¶Ö§¤ÇÒÁàÊÕÂËÒÂ¢Í§àÊ้¹»ÃÐÊÒ·ËÃ×ÍËÅÍ´àÅ×Í´ 

ÇÔ¹Ô̈ ©ÑÂ 

á¾·Â์¨ÐÊÍº¶ÒÁÍØºÑµÔàËµØáÅÐµÃÇ¨¢้Íà·Ò้â´ÂµÃÇ¨àÍ็¹¢้Íà·้Ò
áÅÐ¼Ñ§¾×´ ÊÓËÃÑº¢้Íà·้Òá¾Å§àÅ¡็¹้ÍÂ äÁ่¨Óà»็¹µ้Í§·Ó¡ÒÃ·´ÊÍº
à¾Ô่ÁàµÔÁ ÊÓËÃÑºÍÒ¡ÒÃÃØ¹áÃ§á¾·Â์ÍÒ¨ÊÑ่§MRI 

¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ 

»ÃÐ¤º¹้Óá¢็§·Ñ¹·Õà¾ÃÒÐÍÒ¡ÒÃºÇÁà¡Ô´¢Ö¹้àÃ็Ç ¤ÇÃ¾Ñ¡¢้Íà·้Ò«Ö่§ÍÒ¨
ËÁÒÂ¶Ö§¡ÒÃãª้äÁ้¤้Ó à¾×่ÍËÅÕ¡àÅÕ่Â§¡ÒÃÅ§¹้ÓË¹Ñ¡ ãË้¹้ÍÂ·Õ่ÊØ´ ãË้¾Ñ¹ËÃ×ÍãÊ่à½×Í¡Í่Í¹·Õ่¢้Í
à·้Ò Â¡¢้Íà·้ÒÍÂÙ่ÊÙ§¡Ç่ÒÃÐ Ñ́ºÊÐâ¾¡ â´Âãª้ËÅÑ¡¡ÒÃ¨Ó “RICE” (Rest, Ice, Compression, 
Elevation). ¼้Ò¾Ñ¹¡´·Ñº à½×Í¡ ËÃ×ÍÃÑ้§ª่ÇÂãË้¢้Íà·้Òà¤Å×่Í¹äËÇâ´ÂäÁ่ãË้ºÒ´à¨็º. Ë้ÒÁã»

Ankle Sprains ¢Í้à·Ò้á¾Å§ 

 



ÃÐ¤ºÃ้Í¹¡่Í¹ 72 ªÑ่ÇâÁ§ËÅÑ§ä´้ÃÑººÒ´à¨็º (à»็¹
ÊÒàËµØºÇÁÁÒ¡¢Ö้¹) ¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ÊÒÁÒÃ¶
àÊÃÔÁÊÃ้Ò§¡Å้ÒÁà¹×้Í ª่ÇÂ¿×้¹¿Ù áÅÐª่ÇÂ»้Í§¡Ñ¹¡ÒÃ
ºÒ´à¨็ºÁÒ¡¢Ö้¹ ÊÒÁÒÃ¶ãª้ÂÒá¡้ÍÑ¡àÊº·Ṏ่ ÓË¹่ÒÂ
Ë¹้Òà¤Ò¹์àµÍÃ์ (ibuprofen) à¾×่ÍÅ´ÍÒ¡ÒÃºÇÁáÅÐºÃÃà·ÒÍÒ¡ÒÃ»Ç´ä´้ à¤Å็´¢Ñ´ÂÍ¡
ÍÂ่Ò§ÃØ¹áÃ§ÍÒ¨µ้Í§¼่ÒµÑ´áÅÐ·Ó¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ 

¤ÇÃäÁ¤่ÇÃ 

¤ÇÃÇÍÃ์ÁÍÑ¾áÅÐÂ×´¡Å้ÒÁà¹×้Í¡่Í¹ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 

ÊÇÁàËÅ็¡¤้Ó¢้Íà·้ÒàÁ×่ÍàÅ่¹¡ÕÌÒ ¶Ò้¤Ø³¢้Íà·้Òà¤Å็´º่ÍÂ 

¤ÇÃÅ´¹้ÓË¹Ñ¡¶้Ò¹้ÓË¹Ñ¡à¡Ô¹ 

¡Ô¹ÂÒáÅÐãª้äÁ้¤้ÓµÒÁ·Õ่ËÁÍ Ñ̈´ãË้ 

» Ô̄ºÑµÔµÒÁ¤Óá¹Ð¹Ó RICE áÅÐ¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ 

¾ºá¾·Â์¢Í§ËÒ¡¤Ø³äÁ่ÊÒÁÒÃ¶à Ố¹ä´้ ¢้Íà·้ÒºÇÁäÁ่ËÒÂËÅÑ§¨Ò¡ 2 ÇÑ¹ËÃ×ÍºÇÁá´§
Ã้Í¹à¾Ô่Á¢Ö้¹ÁÕä¢้  

¾ºá¾·Â์ËÒ¡à·้Ò¢Í§¤Ø³ªÒ ÃÙ้ÊÖ¡á»Åº็ ËÃ×ÍÊÕ¤Å้Ó ËÃ×Í¹Ô้Çà·้ÒàÂ็¹ (ÊÑÞÞÒ³¢Í§¡ÒÃ
ËÁØ¹àÇÕÂ¹àÅ×Í´¼Ô´»¡µÔ) 

¾ºá¾·Â์ËÒ¡¤Ø³äÁ่ Ṍ¢Ö้¹ã¹ 7 ¶Ö§10 ÇÑ¹ËÅÑ§¨Ò¡¢้Íà·้Òá¾Å§ 

¾ºá¾·Â์ËÒ¡¤Ø³ÁÕÍÒ¡ÒÃ»Ç´ËÃ×ÍºÇÁ·Õ่¢Ò(ÍÒ¨ËÁÒÂ¶Ö§ÅÔ่ÁàÅ×Í´) 

ÍÂ่Ò·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่¨Ðà¾Ô่ÁÍÒ¡ÒÃºÇÁ ËÅÕ¡àÅÕ่Â§ãª้»ÃÐ¤ºÃ้Í¹àÃ็Ç
ËÃ×Í·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁÁÒ¡à¡Ô¹ä» Â×¹ËÃ×Í¹Ñ่§Ë้ÍÂà·้Ò 

ÍÂ่ÒàÅ่¹¡ÕÌÒÍÕ¡¨¹¡Ç่ÒÍÒ¡ÒÃ»Ç´áÅÐºÇÁ¨ÐËÒÂä» 

 


