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 ลกัษณะเท้าของแตล่ะคนที�มีความแตกตา่งกนั ทําให้การสวมใสร่องเท้าต้องเลือกให้เหมาะเพื�อให้

สวมใสส่บายและดีตอ่สขุภาพ แตก่ารเลือกรองเท้าให้ได้ดีต้องดอูย่างไร  

 การเลือกรองเท้าให้เหมาะสมแบง่ออกเป็นสองสว่น คือ เลือกให้เหมาะกบัลกัษณะเท้า และเลือก

ให้เหมาะกบัขนาดของเท้า 

ลกัษณะเท้าของคนเรามีความแตกตา่งกนั หากแบง่ตามความสงูของอุ้งเท้า แบง่ได้เป็น เท้าแบน ผู้

ที�มีอุ้งเท้าสงู และอุ้งเท้าปกติ  

เท้าแบน คือ เท้าที�ส่วนโค้งของเท้า หรือที�เรียกวา่ อุ้งเท้ามีน้อยหรือไมมี่เลย แบง่เป็น เท้าแบนแบบ

ยืดหยุ่น คือ มีลกัษณะแบนเมื�อเหยียบพื �นเทา่นั �น แตใ่นขณะนั�งยงัเห็นอุ้งเท้า ควรสวมรองเท้าที�มีตรงกลาง

นนูขึ �น เพื�อชว่ยพยงุอุ้งเท้า เลือกรองเท้าหุ้มส้น เพื�อพยงุไมใ่ห้ส้นเท้าบิดและเท้าล้มเข้าด้านใน สว่นเท้าแบน

ชนิดติดแข็งหรือถาวร คือ มีเท้าแบนตลอดเวลาทั �งขณะนั�งและยืน มกัมีเท้าสว่นกลางกว้างกวา่ปกตคิวร

เลือกรองเท้าที�ด้านข้างกว้างและมีพื �นนิ�มใสส่บาย  

ผู้ ที�มีอุ้งเท้าสงู มกัมีปัญหาการปวดบริเวณฝ่าเท้าและส้นเท้า เพราะบริเวณนี �ต้องรับนํ �าหนกัแทน

สว่นของอุ้งเท้าตรงกลางที�สงู จงึควรใสร่องเท้าที�มีลกัษณะเสริมอุ้งเท้าสว่นกลาง เพื�อช่วยกระจายนํ �าหนกั

จากฝ่าเท้าและส้นเท้ามาที�อุ้ งเท้า รองเท้าควรมีพื �นนิ�มและมีความยืดหยุน่ แตถ้่ามีหน้าเท้ากว้างหรือมีนิ �วหวั

แมเ่ท้าเอียง ควรเลือกรองเท้าที�มีหน้ากว้าง ส้นเตี �ย พื �นและหนงัด้านบนนุม่ จะได้ไมก่ดเท้า  

สว่นการเลือกรองเท้าให้ขนาดเหมาะสมกบัเท้า ควรเลือกรองเท้าที�ความยาวของรองเท้ายาวกวา่

นิ �วเท้าที�ยาวที�สดุประมาณครึ�งนิ �ว สว่นที�กว้างที�สดุของเท้าตรงกบัสว่นที�กว้างที�สดุของรองเท้า ทดลอง

รองเท้าทั �งสองข้างและทดลองยืน  เดินก่อนซื �อทกุครั �ง ควรเลือกซื �อชว่งบา่ย ๆ เพราะเท้าจะมีขนาดใหญ่ขึ �น

จากการเดนิมาทั �งวนั รองเท้าที�ปรับขนาดได้ เชน่ รองเท้าผกูเชือกจะทําให้ใสไ่ด้กระชบัมากขึ �น และส้น

รองเท้าที�ยืดหยุ่นจะชว่ยลดแรงกระแทกที�เท้าได้ 



การเลือกใสร่องเท้าที�ไมเ่หมาะสมกบัรูปเท้าอาจสง่ผลทําให้ปวดเท้าได้ เช่น หากใสร่องเท้าหน้า

แคบเกินไปอาจเสียดสีเท้าและทําให้มีนิ �วหวัแมเ่ท้าเอียงมากขึ �น หากใสร่องเท้าที�ไมเ่หมาะสมกบัลกัษณะอุ้ง

เท้า อาจทําให้ปวดอุ้งเท้า ข้อเท้า ฝ่าเท้าและปวดส้นเท้า หากปวดมากอาจทําให้ทา่ทางการเดนิเปลี�ยนไป 

อาจลามไปปวดถึงข้อเขา่ ข้อสะโพกและหลงัได้ การใสร่องเท้าไมเ่หมาะสมกบัรูปเท้าอาจทําให้เอ็นฝ่าเท้า

อกัเสบเรื �อรัง ทําให้ปวดส้นเท้าบอ่ย ๆ ซึ�งจะปวดมากหลงัจากตื�นนอน ฉะนั �นความรู้เรื�องการสวมใส่รองเท้า

จงึสําคญัตอ่สขุภาพโดยรวมได้ เพราะฉะนั �น สิ�งสําคญัในการเลือกรองเท้า คือ ต้องเลือกให้เหมาะสมกบั

สรีระรูปเท้าของเรามากที�สดุ  

 


