
ถึงเวลาดูแล “เทา” ของคนที่สอนเรา “กาว” เดิน

เชื่อวาคงไมมีใครจํา “กาวแรก” ในการเดินของตัวเองได ดวยยังเด็กเกินไปที่จะรับรูถึงพัฒนาการสําคัญของตัวเรา

เองที่สามารถสรางรอยยิม้และความปลาบปลื้มใจใหกับคนที่คอยประคองและสอนเดินอยาง “แม” ของเราได

มาถึงวันน้ี วันที่เรากาวเดินมาไมรูกี่กาว และเปลี่ยนรองเทามาแลวไมรูกี่คู จึงถึงเวลาที่เราควรจะหันไปใสใจและดู

แล “แม” คนที่สอนใหเรารูจักการกาวเดินไปขางหน า ดวยวิธีงายๆ อยางการเลือกรองเทาดีๆ สักคูใหมาทําหน าที่

ชวยดูแล “เทา” ของคนที่เรารักที่สุด

ถาวันแมปีน้ี ยังไมรูวาจะซื้อของขวัญอะไรใหแมดี รองเทาเพื่อสุขภาพสักคู ก็เป็นอีกทางเลือกที่นาสนใจอยูไมน อย

วันน้ี ผมและ Scholl Smart Comfort จะมาแนะวิธีการเลือกรองเทาใหกับแม หรือคนที่เรารักกันครับ

สิ่งสําคัญในการเลือกรองเทานัน้ไมใชแครูปลักษณภายนอก แตตองคํานึงถึงความสบายในการสวมใส และกิจกรรม

ของผูสวมใส โดยมีหลักการเลือกรองเทาดังน้ี

1. ควรเลือกรองเทาใหเหมาะสมกับสรีระเทาของผูสวมใส ซึ่งบางคนอาจมีหน าเทาที่กวาง เทาอูม ไมควรเลือกรองทา

ที่หัวเล็ก และหน าแคบ เพราะอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บจากการสวมใส หรือในขณะเดินได ควรเลือกที่มีขนาดพอดี

สามารถปรับขนาดไดตามความเหมาะสม

2. เทาของผูใหญอาจมีลักษณะแบนลงเรื่อยๆ หรือบิดเขาดานใน รองเทาจึงควรออกแบบใหมีสวนโคงนูนรับกับอุง

เทา

3. รองเทาควรมีผิวสัมผัสที่ออนนุม ทัง้ดานนอกและดานใน รองเทาควรมีความยืดหยุน สามารถกันกระแทกและ

ระบายอากาศไดดี

4. ควรเลือกรองเทาที่ไมมีตะเข็บแข็งๆ ในบริเวณที่อาจทําใหไดรับบาดเจ็บ เชน บริเวณน้ิวหัวแมเทา น้ิวกอย หรือ

บริเวณสนเทา ซึ่งจะมีการเสียดสีในขณะเดิน

5. สนรองเทาควรแข็ง มีความยืดหยุนและยึดเกาะพื้นไดเป็นอยางดี เพื่อป องกันการลื่นไถลในขณะเดิน

6. ไมควรเลือกซื้อรองเทาที่แผนรองเทาแบนราบ เน่ืองจากไมเหมาะสมกับสรีระเทาและการรับน้ําหนัก ซึ่งอาจเป็น

สาเหตุของอาการเจ็บเขา สะโพก ดังนัน้ควรเลือกรองเทาที่มีลักษณะพื้นไมน่ิมจนเกินไป ซึ่งรองรับแรงกระแทกใน

ขณะเดิน และมีสวนโคงนูนรับกับสรีระเทา ที่ชวยดูแลโครงสรางของขาและเทาใหตรงตามธรรมชาติ

7. กอนจะซื้อรองเทาควรทดลองใสรองเทาทัง้ 2 ขาง ทุกครัง้ที่ซื้อ เพราะเทาทัง้สองขางอาจมีขนาดไมเทากัน ควร

เลือกรองเทาที่ใสไดพอดีกับเทา และการเดินใหมากที่สุด

8. พื้นรองเทาไมควรเตีย้จนเกินไป หรือสูงเกิน 1 น้ิว เพราะการใสรองเทาที่สนสูงจะทําใหน้ําหนักกระจายลงบริเวณ

ฝาเทาดานหน ามากกวาสนเทา ทําใหเกิดอาการเจ็บบริเวณฝาเทาดานหน า อาจมีหนังดานแข็ง เกิดการอักเสบของ

เอ็นที่เทาตามมา หรืออาจไดรับอุบัติเหตุจากการเดินตกสนและหกลมได
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สิ่งสําคัญของการเลือกรองเทาใหคุณแมหรือคนที่เรารัก คือ เราควรพาทานไปเลือกแบบรองเทาดวยตัวเอง เลือก

ขนาดที่เหมาะสมกับสรีระเทา และใหทานไดลองใสเดินจนแนใจวารองเทาใสสบาย ดังนัน้ วันแมปีน้ีอาจจะไมมีการ

เซอรไพรสที่นาตื่นเตน แตถาแลกกับการไดดูแล “เทา” และ “กาวตอๆ ไป” ของคนที่เรารักที่สุด ก็เป็นเรื่องที่นา

ปลาบปลื้มใจอยูไมน อยใชไหมครับ

ขอมูลเพิ่มเติม


