
นาย​แพทย​ เชิด​พงศ​ หังส​สูต​ แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เรื่อง

เทา​ เวชศาสตร​ฟ้ืน​ฟู​ กับ​การ​ดูแล​เทา​และ​การ​เลือก

รองเทา​อยาง​ถูก​วิ​ธี

นาย​แพทย​ เชิด​พงศ​ หังส​สูต​ แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เรื่อง​เทา​ เวชศาสตร​ฟ้ืน​ฟ ูกลาว​วา ใน​ปัจจุบัน​น้ี​ หลาย​ๆ คน​มัก

จะ​มอง​ขาม​ “เทา​” อวัยวะ​ที่​อยู​ตํ่าที่สุด​ของ​ราง​กาย​ และ​ไม​ได​ดูแล​เอาใจ​ใส​ให​ดี​เทา​ที่​ควร​ โดย​ลืม​คิด​หรือ​ไมทัน​คิด​วา​

แท​ที่​จริง​แลว​ เทา​นัน้​มี​ความ​สําคัญ​ไม​แพ​อวัยวะ​อื่นๆ​ เชน​กัน​ หาก​การ​เลือก​รองเทา​ที่​ใส​แลว​ทําราย​ตัว​เอง​ ก็​เหมือน

การ​เป็น​มะ​เร็ง​ หรือ​การ​เลือก​รองเทา​แบบ​ผิด​ๆ ก็​ทําให​รูป​เทา​เสีย​ได​ หรือ​บาง​คน​มี​อาการ​ปวด​สน​เทา​ หัว​เขา​ หรือ​ หลัง

สวน​ลาง​ที่มา​จาก​ ภาวะ​เทา​แบ​น ​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ปัญหา​ เพราะ​เมื่อ​อุงเทา​แบน​ลง​ ทําให​ขอ​เทา​ บิด​เอียง​เขา​ดาน​ใน​ เสน

เอ็น​ตางๆ​ที่​เทา​เกิด​การ​ตึง​ ยืด​ออก​ไป​จาก​เดิม​ ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​สน​เทา​จนถึง​หัว​เขา​ และ​หลัง​สวน​ลาง​ได

ปัจจุบัน​น้ี​อาการ​ปวด​สน​เทา​ ปวด​เขา​ และ​หลัง​สวน​ลาง​เกิด​ขึ้น​บอย​ โดย​มา​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​ออก

กําลัง​กาย​อยาง​หนัก​ หรือ​จาก​การ​เคย​ประสบ​อุบัติเหตุ​กระ​ดู​ก เสน​เอ็น​ หรือ​กลาม​เน้ือ​ หรือ​สาเหตุ​ที่​ใกล​ตัว​ที่สุด​อาจ

เป็น​เพราะ​รองเทา​ที่​เรา​สวม​ใส​ แต​มี​อีก​ 1 สาเหตุ​ที่​หลาย​ทาน​อาจ​จะ​คาด​ไม​ถึง​คือ​มา​จาก​ “ภาวะ​เทา​แบน​” ซึ่ง​สรีระ

เทา​ที่​ถูก​ตอง​นัน้​จะ​ตอง​มี​อุง​เทา​ สมัย​กอน​ที่​โลก​เรา​ยัง​ไม​พัฒนา​เรา​ก็​จะ​เดิน​บน​พื้น​หญา​ดิน​หรือ​ทราย​ ซึ่ง​พื้น​ผิว

ธรรมชาติ​เหลา​น้ี​ชวย​รองรับ​อุงเทา​เรา​ แต​ปัจจุบัน​โลก​พัฒนา​ไป​ไกล​ จาก​ดิน​หญา​ ทราย​ กลาย​เป็น​พื้น​ปูน​แข็งๆ​แบน

ราบ​ ทําให​อุงเทา​ขอ​เทา​ตอง​รับ​น้ําหนัก​ราง​กาย​ เมื่อ​เรา​เดิน​เทา​เรา​กระทบ​กับ​พื้น​ราบ​แบน​แข็ง​ที่​ไม​สามารถ​รับ​กับ

อุงเทา​ของ​เรา​ซึ่ง​เป็น​สวน​โคง​เวา​ก็​จะ​ทําให​เทา​บิด​เขา​ดาน​ใน​ที​ละ​น อย​ ขณะ​กาว​เดิน​อุงเทา​คอยๆ​แบน​ลง​กลาย​เป็น

เหมือน​หุน​จําลอง​”

 

เมื่อ​อุงเทา​แบน​ลง​ ทําให​ขอ​เทา​บิด​เอียง​เขา​ดาน​ใน​ เสน​เอ็น​ตางๆ​ที่​เทา​เกิด​การ​ตึง​ยืด​ออก​ไป​จาก​เดิม​ ทําให​เกิด​อาการ

ปวด​สน​เทา​ เมื่อ​มี​อาการ​ปวด​สน​เทา​แลว​ยัง​ตอง​เดิน​ตอ​ไป​อีก​ เสน​เอ็น​ตางๆ​ใน​รางกาย​เรา​นัน้​เกี่ยว​พัน​กัน​ถึง​ทุก​สวน​ ก็

จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​มาก​ไป​จนถึง​หัว​เขา​และ​หลัง​สวน​ลาง​ได​  การ​ใช​ยา​นวด​หรือ​ทาน​ยาค​ลาย​กลาม​เน้ือ​เป็น​วิธี​การ

รักษา​ที่​ปลาย​เห​ตุ​ ฉะนัน้​เมื่อ​มี​อาการ​เกิด​ขึ้น​ประจําเรา​ควร​รักษา​ที่​ตน​เหตุ​กอ​น ​สําหรับ​ผู​มี​ภาวะ​เทา​แบน​ให​ใส​แผน

เสริม​ปรับ​สภาพ​เทา​ใน​รองเทา​ตลอด​เวลา​ เพื่อ​ให​เทา​ถูก​ปรับ​สภาพ​ให​ถูก​ตอง​ตลอด​เวลา​หรือ​ให​เกิด​อุงเทา​ขณะ​ใส​นัน้

เอง​ เมื่อ​สรีระ​เทา​ของ​เรา​กลับ​ไป​อยู​ใน​ภาวะ​เหมือน​ที่​มี​อุงเทา​ปก​ติ​ เสน​เอ็น​ก็​ถูก​ลด​การ​ยืด​ตึง​ อาการ​ปวด​ก็​จะ​บรรเทา

ลง​ แต​ตอง​ใส​อยาง​สมํ่าเสมอ​ทุก​ครัง้​ที่​ตอง​เดิน​ แต​ทุก​วัน​น้ี​มีน​วัต​กรรมการ​ทํารองเทา​สําหรับ​การ​ปรับ​สรีระ​เทา
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มากมาย​ให​เรา​เลือก​ใชได​อยาง​สะดวก​สบ​าย

ฉะ​นัน้​ การ​เลือก​รอง​เทา​ ก็​เป็น​สวน​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ลด​สาเหตุ​ปัญหา​ที่​เกิด​กับ​เทา​ได​ เรา​ไม​ควร​เลือก​รองเทา​สวย​อยาง

เดียว​ ตอง​เลือก​รองเทา​ที่​มี​ประโยชน​ดวย​คือ​ 1.​รองเทา​ที่​ดูแล​สรีระ​เทา​ ป องกัน​ไม​ให​เทา​บิด​เอียง​หรือ​แบน​ลง​ได​ อยา​ง

Scholl Biomechanics 2.รองเทา​ที่​มี​พื้น​นุม​และ​รองรับ​แรง​กระ​แทรก​ได​ดี​ ชวย​กระจาย​น้ําหนัก​ 3.​รองเทา​ที่​มี​ป ุม

นวด​เทา​ สําหรับ​ชวย​ผอน​คลาย​เทา​ และ​ 4.​รองเทา​ที่​ใส​แลว​เหมือน​ได​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ขณะ​ใส​คือ​ พื้น​รองเทา​ที่​มี

ความ​นุม​ของ​พื้น​รองเทา​ไม​เทา​กัน​ เวลา​เดิน​ก็​จะ​ทําให​เรา​ตอง​ใช​กลาม​เน้ือ​ขา​มาก​ขึ้น​ ก็​จะ​ทําให​กลาม​เน้ือ​ขาก​ระ

ชับอีก​ดวย

 


