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 ส่ิงที่ชวยปกปองเทาของเราก็คือ รองเทา ซึ่งควรสวมรองเทาตลอดเวลาแมอยูในบาน เพื่อ

ชวยรับน้ําหนักและปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับเทา แตถารองเทาที่เราสวมใสไมเหมาะสมกับ

เทา รองเทาอาจเปนตัวกอปญหาใหกับเราแทน 

 
ปญหาที่เกิดขึ้นจากการใสรองเทาที่ไมเหมาะสม 

-  นิ้วหัวแมเทาเก  พบไดในผูที่ใสรองเทาหนาแคบ ทําใหนิ้วหัวแมเทาเกหรือบิดเขาสูนิว้ชี ้

มีอาการปวดบริเวณขอนิ้วหัวแมเทาที่นูนออกเพราะเสียดสีกับรองเทา อาจเกิดหนังดานและมีการ

อักเสบของถุงน้ําที่บริเวณนี้ได  บางครั้งนิ้วหัวแมเทาเบียดนิ้วเทาอื่นๆ ทําใหนิ้วเกยกัน ถาเปนมาก

จะพบนิ้วชี้เทาถูกเบียดลอยขึ้นอยูบนนิ้วหัวแมเทา ผิวดานบนของนิ้วเทาที่เกยกันอาจเสียดสีกับ

รองเทาทําใหเกิดหนังดาน บางรายอาจมีอาการปวดจากเยื่อหุมขอทางดานในถูกดึงยืดและจาก

เสนประสาททางดานในถูกกดและดึงร้ังดวย นอกจากนี้การมีนิ้วหัวแมเทาเกทําใหนิ้วหัวแมเทาไม

สามารถรับน้ําหนักได ภาระจึงตกอยูกับฝาเทาบริเวณนิ้วชี้ถึงนิ้วกอยแทน  ทําใหเจ็บบริเวณฝาเทา

และมีหนังดานเกิดขึ้น 

-  ปวดฝาเทาดานหนา พบไดในผูที่ใสรองเทาสนสูงเปนประจําซึ่งฝาเทาจะตองรับ

น้ําหนักมาก อาการปวดจะเปนเวลาเดินบนพื้นแข็งหรือใสรองเทาสนสูง มักเจ็บลดลงเมื่อเดินบน

พื้นนุมๆ ใสรองเทาพื้นนิ่มและใสรองเทาสนเตี้ย บางครั้งอาจมีอาการปวดราวไปที่นิ้วเทาและขอ

เทาและมักพบหนังดานบริเวณฝาเทาดวย 

-  มีหนังดานหรือตาปลาที่ฝาเทา หนังดานที่ฝาเทาเกิดจากการกดทับที่มากกวาปกติ 

และการเสียดสี หนังดานบริเวณดานขางของนิ้วหัวแมเทาและนิ้วกอยมักเกิดจากการใสรองเทา

หนาแคบทําใหรองเทาเบียดเสียดสีกับนิ้วเทา สวนหนังดานบริเวณฝาเทามักเกิดจากการใสรองเทา

สนสูง ทําใหฝาเทาตองรับน้ําหนักมากกวาสนเทา และมักพบรวมกับการปวดฝาเทาดานหนา 

-  ปวดลาบริเวณนิ้วเทา นอง และหลัง  เกิดจากการใสรองเทาสนสูง ทําใหกลามเนื้อ

เล็กๆ ในเทา กลามเนื้อนองและหลังตองทํางานหนักขึ้น 

 



เลือกรองเทาอยางไรดีไมใหมีปญหา  
คําตอบคือการเลือกใสรองเทาที่เหมาะสมทั้งรูปแบบและขนาดของรองเทา และถาเทาของ

เรามีปญหาแลวตองเลือกรองเทาที่มีรูปแบบพิเศษใหเหมาะสมกับเทาของเรา 
เลือกซื้อรองเทาอยางไรเพื่อใหไดขนาดและรูปแบบที่เหมาะสม 
 - เลือกคูที่ขนาดเหมาะสม ความยาวของรองเทาที่เหมาะสมคือสนเทาจะชิดสนรองเทา

พอดี และสวนหัวรองเทาจะเหลือพื้นที่เทากับความกวางของนิ้วหัวแมมือเมื่อวัดจากนิ้วเทาที่ยาว

ที่สุดซึ่งไมจําเปน ตองเปนนิ้วหัวแมเทาเสมอไป หัวรองเทากวางและลึกพอจนไมกดและเสียดสีกับ

นิ้วเทา และสวนที่กวางที่สุดของรองเทาควรตรงและพอดีกับตําแหนงที่กวางที่สุดของเทา 

- เลือกซื้อรองเทาชวงบายๆ ถาตองเดินในชวงกลางวัน ควรเลือกซื้อรองเทาชวงบาย 

เพราะเทาจะมีขนาดใหญข้ึนเมื่อผานการเดินมาตลอดทั้งวัน เนื่องจากเลือดไหลเวียนลงสูเทามาก

ข้ึน จึงเหมาะที่จะเลือกรองเทาเพื่อปองกันปญหารองเทาคับ แตทั้งนี้ ข้ึนอยูกับกิจกรรมและ

ชีวิตประจําวันดวย  

- ลองรองเทาทั้งสองขางเสมอ เทาคนเราสองขางไมเทากัน จึงควรลองรองเทาทั้งสอง

ขางและเดินไปมาดวยวาสบายเทาหรือไม 

 - เผ่ือที่กันคับ อุปกรณเสริมในรองเทาตาง ๆ เชน แผนรองเทา แผนกันรองเทากัด ฯลฯ 

จะทําใหรองเทาคับข้ึน หากตองใชอุปกรณเหลานั้น ควรเลือกรองเทาที่มีขนาดใหญข้ึนเล็กนอย 

 - แบนไปไมดี  พื้นรองเทาที่แบนราบเกินไปไมเหมาะกับสรีระเทาตอการรับน้ําหนัก ดังนั้น

หากใสรองเทาควรเลือกรองเทาที่มีพื้นนิ่มและเสริมบริเวณอุงเทาจะดีกวา 
เลือกซื้อรองเทาใหเหมาะสมในแตละคน 
  - นักกีฬา ควรเลือกรองเทาที่มีพื้นนิ่มและมีความยืดหยุนเพื่อรองรับแรงกระแทกไดดี  

หากกีฬาที่เลนใชปลายเทาเปนสวนมากเชน การวิ่ง ควรเลือกรองเทาที่ออกแบบใหรองรับแรง

กระแทกสวนหนาโดยเฉพาะ 

 - ปวดฝาเทาดานหนา ปญหานี้พบบอยในผูที่ใสรองเทาสนสูงเปนประจํา  ดังนั้นผูที่มี

อาการนี้จึงควรรองเทาสนเตี้ย มีพื้นนิ่ม และมีหนารองเทากวาง เพื่อลดการบีบและเสียดสีของเทา 

- มีเทาแบน ฝาเทาแบนทําใหปวดบริเวณกลางฝาเทา เนื่องจากเอ็นซึ่งทําหนาที่ยกอุงเทา

ถูกดึงยืด  ดังนั้นควรสวมรองเทาที่เสริมอุงเทา (พื้นรองเทานูนขึ้นตรงอุงเทา) เพื่อชวยเสนเอ็นพยุง

อุงเทา   

 - มีอุงเทาสูง คนอุงเทาสูงจะมีปญหาปวดบริเวณฝาเทาดานหนาและสนเทา เพราะการ

รับน้ําหนักของอุงเทาสวนกลางหายไป  รองเทาจึงควรมีลักษณะเสริมอุงเทา เพื่อชวยกระจาย

น้ําหนักจากฝาเทาดานหนาและสนเทามาที่อุงเทาและควรเลือกรองเทาที่มีพื้นนิ่มและมีความ

ยืดหยุน 



 - ปวดสนเทา การปวดสนเทาสวนใหญเกิดจากจุดยึดพังผืดบริเวณสนเทาอักเสบ ซึ่งมัก

ปวดมากในการเดินกาวแรกหลังตื่นนอน เพราะพังผืดถูกยืดทันทีทันใด รองเทาที่เหมาะกับปญหา

นี้ ควรมีพื้นนิ่ม มีสนเล็กนอยเพื่อถายน้ําหนักไปยังเทาสวนหนา การใสรองเทาที่มีการเสริมอุงเทา 

และนวดฝาเทากอนลุกจากเตียงรวมถึงการบริหารยืดเอ็นรอยหวายซึ่งทําไดโดยการนั่งเหยียดขา

ขางที่ตองการยืดไปดานหนา และใชผาคลองที่ปลายเทาเอาไว ขาอีกขางชันเขาขึ้น และออกแรงดึง

ปลายผาทั้งสองขางเขาหาตัวจนรูสึกวานองตึง คางไว 10 วินาทีนับเปน 1 คร้ัง ทําวันละ 10-15 

คร้ัง จะชวยลดการปวดเทาและลดการเกิดอาการช้ําได   

  

 - เปนเบาหวาน ผูปวยเบาหวานมักมีปลายประสาททํางานผิดปกติ ทําใหเทาชา มีนิ้วเทา

หงิกงอ ทําใหฝาเทาดานหนารับน้ําหนักมากและนิ้วเทาเสียดสีกับหัวรองเทา จงึควรเลอืกใสรองเทา

พื้นนิ่ม มีหัวลึกและกวาง หามใชรองเทาคีบ เพราะอาจทําใหเกิดแผลบริเวณรองนิ้วเทาไดโดยไม

รูตัว  

 
รองเทาสนสูง-รองเทาสองชั่วโมง 

รองเทาสนสูงทําใหผูใสดูสูง มีขาเรียวสวยขึ้น แตการใสสนสูงนาน ๆ อาจมีปญหาปวดฝา

เทา นิ้วเทา ปวดนอง ปวดหลัง  ผิวฝาเทาสวนหนาอาจดานและแข็งเปนไตเพราะตองรับน้ําหนัก

มาก  ดังนั้นควรใสสนสูงเมื่อจําเปน  เชน  ออกงานกลางคืนและไมควรใสนานเกินสองถึงสาม

ชั่วโมง  

 

จะเห็นไดวารองเทาเปนไดทั้งตัวกอปญหาและตัวแกปญหา ข้ึนอยูกับวาเราเลือกรองเทา

ใหเหมาะสมกับเทาของเราหรือไม 

 
 
 

 
 


