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           “โอย! ปวดเหลือเกนิใสรองเทาสนสงูเนี่ย ทาํอยางไรดี” 

            รองเทาเปนปจจัยทีสํ่าคัญในการดํารงชีวิต เพราะนอกจากชวยปองกนัเทาในการบาดเจ็บ 

ความสกปรก และเชื้อโรคตางๆ แลว ปจจุบันรองเทายังมีขอดี คือชวยเสริมสรางบุคลิกที่ดีแกผูสวม

ใสดวย จะเหน็ไดวารองเทามหีลายแบบหลายลักษณะ แตที่นิยมในหมูสตรีนี้คือ "รองเทาสนสูง 

" เพราะนอกจากสวมใสแลวยังชวยเพิ่มความสูง นองดูเรียว ขาดูยาวขึ้นในขณะที่เทาดูเล็กลง ยงั

ทําใหผูใสรูสึกมั่นใจขึ้น สวยขึ้น แตถารองเทาสงูมากเกนิไปอาจทําใหเกิดโทษไดคะ 

ภัยจากรองเทาสนสูง  
           ส่ิงแรกคือ เกิดอาการปวดเทา เจ็บเทา เนื่องจากเทาตองเขยงตลอดเวลา และถารูปของ

รองเทาสนสงูเปนแบบหนาแคบ หัวแหลม จะทาํใหบีบหนาเทา ยิง่เพิม่ความเจ็บปวดแกผูสวมใส

ยิ่งขึ้น และอาจเกิดเทาผิดรูปตามมา เชน นิ้วหัวแมเทาเก นิว้เทางอ เปนตน  

           นอกจากนีก้ารใสรองเทาสนสงูจะทําใหน้าํหนักลงบริเวณฝาเทาดานหนามากกวาสนเทา 

ทําใหเกิดอาการเจ็บบริเวณฝาเทาดานหนา อาจมีหนังดานแข็ง หรือการอักเสบของเอ็นที่เทา

ตามมาดวย บางคนใสรองเทาสนสงูเดินทั้งวันจนเกิดอาการปวดนองในเวลากลางคืน และบางคน

ถึงกับเปนตะคริวเพราะการยนืเขยงบนรองเทาสนสูงนาน ๆ ทําใหกลามเนื้อนองตองทาํงานหนกัขึ้น 

จนนองเกรง็เปนลูกกม็ ี

           ฉะนั้นการใสรองเทาสนสูง นอกจากมีผลกระทบตอเทาและนองแลว อาจทาํใหปวดเขา เขา

เสื่อมกอนวัย เนื่องจากการเดินบนรองเทาสนสูง จะมีแรงกระแทกมาทีข่อเขามากกวาการใส

รองเทาสนเตีย้  ซึ่งถาใสรองเทาสนสงูแลวเดินจ้าํเร็วๆ หรือลงบันไดดวยแลว แรงกระแทกกย็ิ่งมาก

ข้ึนตามน้ําหนกัตัวและความเร็วในการเดนิ และหากใสรองเทาที่สูงมากๆ เวลายืนมักจะตามมา

ดวยหลงัจะแอนมากขึ้นและเกิดอาการปวดหลังตามมาอยางหลีกเลี่ยงไมได   

 
ขอแนะดีๆ ในการใชรองเทาสนสูง 
            แนนอนวาสิ่งที่ดีที่สุดคือ หลีกเลี่ยงการใสรองเทาสนสงู แตอาจเปนวธิีทีท่ําไมไดในผูหญิง



บางคน เนื่องจากหนาทีก่ารงานบังคับใหตองใสรองเทามสีน หรือถาไมใสรองเทาสนสูงก็อาจทาํให

ขาดความมัน่ใจ เราม ี 8  วิธดีีๆ มาแนะนําดังนี้คะ 

             1. ใสรองเทาสนสงูเฉพาะเวลาจําเปน โดยเฉพาะรองเทาสูงมากๆ อาจมีรองเทาสนเตี้ย

สําหรับเปลี่ยนในรถหรือทีท่าํงาน 

             2. เลือกรองเทาอยาใหสนสูงเกินไป เชน 1½ - 2½ ก็พอ 

             3. เลือกรองเทาทีม่คีวามกวางของหนารองเทาพอ ๆ กบัหนาเทาของเรา พยายามเลี่ยง

รองเทาหวัแคบ หวัแหลม 

            4. ถาตองการเพิ่มความสงูใหกับตนเองมากๆควรเลือกรองเทาสนตึกทีม่ีสนทัง้ทาง

ดานหนาและดานหลัง เพราะความสงูจริง ๆ จะไมมาก ไมตองเขยงเทามาก แตถาเลอืกรองเทาสน

สูงๆ แนะนํารองเทาทีม่ีสายรัดทางดานหลังหรือรองเทารัดสน เปลือยสนเพราะชวยใหรองเทา

กระชับกับเทา จะไดไมตองเกร็งเทามากขณะกาวเดิน 

             5. เลือกรองเทาสนหนาดีกวาสนเข็ม เพื่อปองกนัเทาพลกิ 

             6. สนรองเทาที่ทาํจากยางดกีวาไมแข็ง ๆ  เพราะชวยดูดซับแรงกระแทกได 

             7. หลังจากใสรองเทานาน ๆ ถามีอาการปวดเทา ควรแชน้าํอุนเพื่อผอนคลายกลามเนื้อ

เทา  

            8. ถานองตึง ควรบริหารนองโดยการใชมือ 2 ขางยนักาํแพงยอเขาขางหนึง่ชิด

กําแพง  สวนขาอีกขางยืดใหตึงคางไวพอทนได ทาํสลับขางทาละ 10 คร้ัง เพื่อยืดกลามเนื้อจะชวย

ใหไมปวดนอง 

         ปญหาสุขภาพเทาปองกันได แนนอนที่สุดรองเทาที่ดีทีส่ดุของแตละคน แตละ
สถานการณยอมไมเหมือนกัน  ถาตองไปงานราตร ีเดินบนพรมไมกี่กาว การเลือกสวม
รองเทาสนสงู สนเข็ม ก็ไมมีปญหา แตถาตองเดินถนน วิ่งไลรถเมล รองเทาสนเตีย้หนอย
นาจะดีกวา. 

 


