
นายแพทย เชิดพงศ หังสสูต แพทยผูเชี่ยวชาญเรื่อง

เทา เวชศาสตรฟ้ืนฟู กับการดูแลเทาและการเลือก

รองเทาอยางถูกวิธี

นายแพทย เชิดพงศ หังสสูต แพทยผูเชี่ยวชาญเรื่องเทา เวชศาสตรฟ้ืนฟ ูกลาววา ในปัจจุบันน้ี หลายๆ คนมัก

จะมองขาม “เทา” อวัยวะที่อยูตํ่าที่สุดของรางกาย และไมไดดูแลเอาใจใสใหดีเทาที่ควร โดยลืมคิดหรือไมทันคิดวา

แทที่จริงแลว เทานัน้มีความสําคัญไมแพอวัยวะอื่นๆ เชนกัน หากการเลือกรองเทาที่ใสแลวทํารายตัวเอง ก็เหมือน

การเป็นมะเร็ง หรือการเลือกรองเทาแบบผิดๆ ก็ทําใหรูปเทาเสียได หรือบางคนมีอาการปวดสนเทา หัวเขา หรือ หลัง

สวนลางที่มาจาก ภาวะเทาแบน ก็เป็นอีกหน่ึงปัญหา เพราะเมื่ออุงเทาแบนลง ทําใหขอเทา บิดเอียงเขาดานใน เสน

เอ็นตางๆที่เทาเกิดการตึง ยืดออกไปจากเดิม ทําใหเกิดอาการปวดสนเทาจนถึงหัวเขา และหลังสวนลางได

ปัจจุบันน้ีอาการปวดสนเทา ปวดเขา และหลังสวนลางเกิดขึ้นบอย โดยมาจากหลายสาเหตุ ไมวาจะเป็นการออก

กําลังกายอยางหนัก หรือจากการเคยประสบอุบัติเหตุกระดูก เสนเอ็น หรือกลามเน้ือ หรือสาเหตุที่ใกลตัวที่สุดอาจ

เป็นเพราะรองเทาที่เราสวมใส แตมีอีก 1 สาเหตุที่หลายทานอาจจะคาดไมถึงคือมาจาก “ภาวะเทาแบน” ซึ่งสรีระ

เทาที่ถูกตองนัน้จะตองมีอุงเทา สมัยกอนที่โลกเรายังไมพัฒนาเราก็จะเดินบนพื้นหญาดินหรือทราย ซึ่งพื้นผิว

ธรรมชาติเหลาน้ีชวยรองรับอุงเทาเรา แตปัจจุบันโลกพัฒนาไปไกล จากดินหญา ทราย กลายเป็นพื้นปูนแข็งๆแบน

ราบ ทําใหอุงเทาขอเทาตองรับน้ําหนักรางกาย เมื่อเราเดินเทาเรากระทบกับพื้นราบแบนแข็งที่ไมสามารถรับกับ

อุงเทาของเราซึ่งเป็นสวนโคงเวาก็จะทําใหเทาบิดเขาดานในทีละน อย ขณะกาวเดินอุงเทาคอยๆแบนลงกลายเป็น

เหมือนหุนจําลอง”

 

เมื่ออุงเทาแบนลง ทําใหขอเทาบิดเอียงเขาดานใน เสนเอ็นตางๆที่เทาเกิดการตึงยืดออกไปจากเดิม ทําใหเกิดอาการ

ปวดสนเทา เมื่อมีอาการปวดสนเทาแลวยังตองเดินตอไปอีก เสนเอ็นตางๆในรางกายเรานัน้เกี่ยวพันกันถึงทุกสวน ก็

จะทําใหเกิดอาการปวดมากไปจนถึงหัวเขาและหลังสวนลางได  การใชยานวดหรือทานยาคลายกลามเน้ือเป็นวิธีการ

รักษาที่ปลายเหตุ ฉะนัน้เมื่อมีอาการเกิดขึ้นประจําเราควรรักษาที่ตนเหตุกอน สําหรับผูมีภาวะเทาแบนใหใสแผน

เสริมปรับสภาพเทาในรองเทาตลอดเวลา เพื่อใหเทาถูกปรับสภาพใหถูกตองตลอดเวลาหรือใหเกิดอุงเทาขณะใสนัน้

เอง เมื่อสรีระเทาของเรากลับไปอยูในภาวะเหมือนที่มีอุงเทาปกติ เสนเอ็นก็ถูกลดการยืดตึง อาการปวดก็จะบรรเทา

ลง แตตองใสอยางสมํ่าเสมอทุกครัง้ที่ตองเดิน แตทุกวันน้ีมีนวัตกรรมการทํารองเทาสําหรับการปรับสรีระเทา
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มากมายใหเราเลือกใชไดอยางสะดวกสบาย

ฉะนัน้ การเลือกรองเทา ก็เป็นสวนสําคัญที่จะชวยลดสาเหตุปัญหาที่เกิดกับเทาได เราไมควรเลือกรองเทาสวยอยาง

เดียว ตองเลือกรองเทาที่มีประโยชนดวยคือ 1.รองเทาที่ดูแลสรีระเทา ป องกันไมใหเทาบิดเอียงหรือแบนลงได อยาง

Scholl Biomechanics 2.รองเทาที่มีพื้นนุมและรองรับแรงกระแทรกไดดี ชวยกระจายน้ําหนัก 3.รองเทาที่มีป ุม

นวดเทา สําหรับชวยผอนคลายเทา และ 4.รองเทาที่ใสแลวเหมือนไดออกกําลังกายในขณะใสคือ พื้นรองเทาที่มี

ความนุมของพื้นรองเทาไมเทากัน เวลาเดินก็จะทําใหเราตองใชกลามเน้ือขามากขึ้น ก็จะทําใหกลามเน้ือขากระ

ชับอีกดวย

 


