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จริงหรือไม่? ใส่รองเทา้ส้นสูง เสีÉยงเป็นหมอนรองกระดูกเคลืÉอน 
เรืÉอง รองเทา้ส้นสูง กบัผูห้ญิงนัÊน เรียกไดว้า่เป็นของคู่กนั เพราะเป็นไอเท็มโปรดของใครหลายคน ทีÉจะช่วย

เพิÉมบุคลิกภาพใหดี้ขึÊน 

แต่อยา่งไรก็ตาม การใส่รองเทา้ส้นสูง ก็อาจทาํให้เสีÉยงเป็น หมอนรองกระดูกเคลืÉอนได ้

โดย อ.นพ.สรวฒิุ ธรรมยงคกิ์จ ศลัยแพทยก์ระดูกและขอ้ สถาบนัการแพทยจ์กัรีนฤบดินทร์ คณะ

แพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวทิยาลยัมหิดล เปิดเผยวา่ การใส่รองเทา้ส้นสูง ทาํให้นํÊาหนกัตวัเอียง

ไปดา้นหนา้ และมีการแอ่นตวัไปดา้นหลงั ส่งผลใหก้ลา้มเนืÊอบริเวณหลงั เขา่ และสะโพก ทาํงานหนกัผิดปกติ 

เสีÉยงต่อภาวะเสืÉอมและบาดเจ็บของหมอนรองกระดูก 

คาํแนะนําในการใส่รองเท้าส้นสูง 

1.ส้นรองเทา้ไม่ควรสูงเกิน  1-2นิÊว 

2.ให้เทา้ไดพ้กัในทา่ปกติทุก2ชัÉวโมง 

3.สวมรองเทา้หนา้กวา้งทีÉรองรับเทา้ไดท้ัÊงหมด 

4.หากจาํเป็นตอ้งใส่ควรลดเวลายนืหรือเดิน 

5.พืÊนรองเทา้ควรมีความยดืหยุน่เหมาะสม 

แหล่งทีÉมา https://www.matichon.co.th/lifestyle/news_2790313 
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