
บทรายการวิทยุฟนทอลค

เรื่อง รูจัก "Surfskate" (เซิรฟสเกต) เทรนดกีฬามาแรง  เลนอยางไรใหปลอดภัยกับฟนและชองปาก

ท่ีมาบทความ สถาบันทันตกรรม กรมการแพทย

Surfskate (เซิรฟสเกต) คือ กีฬาสไตลเอ็กซตรีมที่กําลังเปนกระแสมาแรงในไทย เปนการผสมผสาน

ระหวางการเลนสเกตบอรดและการเลนเซิรฟ โดยผูเลนจะตองทรงตัวอยูบนแผนไมกระดาน บิดสะโพกเพ่ือให

เกิดแรงเหวี่ยงในการควบคุมบังคับทิศทาง พรอมท้ังใชเทคนิคการถายเทน้ําหนักท่ีเทาในการเลี้ยวซาย-ขวา

กลายเปนการโตคลื่นบกที่ตองใชทักษะการทรงตัวสําหรับโชวลีลาการเลน

ปจุบันความนิยมของ Surfskate (เซิรฟสเกต) ฮิตไปถึงเหลาดาราคนดัง ท่ีหันมาฝกเลนและถายรูป

โพสตลงในโซเชียลมีเดีย ยิ่งทําใหคนไทยรูจักกีฬาประเภทนี้มากขึ้นตามไปดวย สําหรับมือใหมทีอ่ยากจะเขา

วงการไถบอรด จะตองเร่ิมตนดวยการเลือกบอรดเซิรฟสเกตใหเหมาะสม ตามดวยศึกษาวิธีเลนเพ่ือที่จะได

ฝกเลนไดอยางคลองแคลว

วิธีเลือก Surfskate ควรเลือกซื้อบอรดแบบไหน?

มือใหมควรใหความสําคัญกับการเลือกบอรด Surfskate (เซิรฟสเกต) เนื่องจากยังไมมีความเชี่ยวชาญ

ในการเลน จึงตองใหความสําคัญกับความปลอดภัย เพื่อปองกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดข้ึนระหวางการเลน สําหรับ

วิธีเลือกเซิรฟสเกต ตองคํานึงถึงสวนสูงและนํ้าหนักของผูเลน วาควรเลือกบอรดความยาวประมาณเทาไร

เพื่อใหการถายเทน้ําหนักลงบนบอรดมีความสมดุล ซึ่งจะชวยใหเคลื่อนไหวและบังคับทิศทางไดงายขึ้น



การเลือกซ้ือบอรด ตองคํานึงคุณภาพของสวนประกอบตางๆ เชน ลอ ฐานลอ แผนกันลื่น

แผนกระดาน ลูกปน กระดาษทราย ฯลฯ ซึ่งแตละรุน แตละประเภทก็มีคุณสมบัติที่โดดเดนแตกตางกันออกไป

นอกจากนี้ ลวดลายกราฟกและสีสันเทๆ ก็ยังเปนสิ่งที่ดึงดูดใจผูซื้อไดมากทีเดียว กระแสความนิยมเลนเซิรฟ

สเกตในปจจุบัน ทําใหเริ่มมีผูรับเพนตลายกราฟกและออกแบบบอรดตามใจคนเลน เปดใหบริการเพิ่มมากขึ้น

แมจะเลือกซ้ือบอรดสําหรับเลนเซิรฟสเกตไดแลว แตนักไถมือใหมก็อยาลืมหาอุปกรณเสริมเพ่ือความ

ปลอดภัยอ่ืนๆ มาสวมใสเพ่ือปองกันการบาดเจ็บ เชน รองเทาท่ีมีพ้ืนเรียบขนานกับพ้ืน อุปกรณปองกัน

กระแทกบริเวณศีรษะ สนับหัวเขาและขอศอก เปนตน

วิธีเลน Surfskate แบบพื้นฐาน สําหรับมือใหม

คนที่ไมมีประสบการณในการเลนเซิรฟสเกต ควรศึกษาวิธีเลนพื้นฐาน ฝกไถบอรดชาๆ ฝกขึ้นไปยืนทรง

ตัวบนบอรด ลองบังคับทิศทางซาย-ขวา เพื่อใหสามารถเคลื่อนไปขางหนาได ควรหาพื้นที่ลานโลงกวางสําหรับ

ฝกซอม ทางที่ดีควรมีผูเชี่ยวชาญ หรือคนที่มีประสบการณในการเลนเซิรฟสเกตมาชวยสอน

การเลน Surfskate (เซิรฟสเกต) เปนวิธีการออกกําลังกายที่นาสนใจไมนอย เพราะเปนการฝกทรงตัว

และสรางความแข็งแรงใหรางกาย แมจะมีวิธีเลนและขอควรรูมากมาย แตจุดเริ่มตนงายๆ ที่ทําใหหลายคนได

เขามาทดลองเลนเซิรฟสเกต กลับมีหลักการแคขอเดียว น่ันคือ “อยากลัวที่จะลองทําสิ่งใหมๆ”



ในการเลนกีฬา “เซริ์ฟสเก็ต” อาจเกิดอันตรายได จากการเสียการทรงตัว ชน ลม กระแทก เนื่องจาก

เปนกีฬาท่ีเคล่ือนไหวดวยความเร็วสูงบนพื้นท่ีเรียบและแข็ง มักพบการเกิดอุบัติเหตุบริเวณใบหนาและ

ชองปากไดบอย ดังนั้นเพื่อความปลอดภัยในการเลน นอกจากการใชอุปกรณตางๆ เชน หมวกกันนอก สนับเขา

สนับศอก อุปกรณปองกันขอมือ และรองเทาเซฟตี้แลว การใสเฝอกสบฟนชนิดนุม  (Soft Splint, Sport

Guard) รวมดวย จะชวยลดการบาดเจ็บบริเวณฟนและอวัยวะในชองปาก และลดแรงกระแทกที่จะผานไป

ขอตอขากรรไกรได

เฝอกสบฟนชนิดนุม (Soft Splint)

เฝอกสบฟนชนิดนุมมีหลายแบบ ทั้งแบบที่ทําข้ึนเฉพาะบุคคล แบบก่ึงสําเร็จรูป และแบบสําเร็จรูป

แตชนิดที่ดีที่สุดคือ เฝอกสบฟนที่ทําขึ้นเฉพาะบุคคลโดยทันตแพทย เพราะจะมีความแนบสนิท ใสงาย ใหความ

สบายในการสวมใส

การเลนกีฬา นอกจากจะไดสุขภาพรางกายท่ีดีและความสนุกนั้น สิ่งสําคัญควรตองปลอดภัย

โดยผูที่สนใจสามารถเขารับการตรวจและปรึกษาจากทันตแพทยเพื่อทําเครื่องมือนี้ได

หากพบบุตรหลานหรือคนใกลตัวเลนกีฬาชนิดนี้ หรือชนิดอ่ืนแลวเกิดอุบัติเหตุบริเวณใบหนาและ

ชองปาก จากการกระแทกกับของแข็งตอนหกลมขณะเลนกีฬา เลนกันเพ่ือน หรือตกเกาอ้ี ใหผูปกครองทํา

การสํารวจกอนวาบุตรหลานไดรับอันตรายที่อวัยวะอื่นๆที่สําคัญนอกเหนือจากชองปากและฟนหรือไม เชน

หัวแตก เด็กหมดสต ิใบหนาฟกช้ํา ปากแตก

หากมีอันตรายตออวัยวะอ่ืนๆท่ีสําคัญ โดยเฉพาะตอศรีษะและการรับรูของเด็ก ใหรีบพาไปพบแพทย

กอน จากนั้นคอยพามาพบทันตแพทยเม่ือแพทยอนุญาตและเด็กปลอดภัยแลว

สําหรับการรักษาชองปากและฟน เมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น ผูปกครองควรพาเด็กมาพบทันตแพทยใหเร็วที่สุด

เทาที่ทําได เพราะยิ่งมาพบทันตแพทยไดเร็วเทาไหรโอกาสที่ผลการรักษาและแกไขจะดีขึ้นก็มากขึ้นเทานั้น

อางอิง

: https://www.dms.go.th/Content/Select_ContentView66_67_68?contentCategoryId=66

: เกร็ดความรูเกี่ยวกับสุขภาพชองปาก จากคลินิกทันตกรรมสําหรับเด็ก เรื่อง เกิดอุบัติเหตุกับฟนลูกทําไงดี?

โดย อาจารย ทันตแพทยหญิง ดร.ฤดี สกุลรัชตะ

https://www.dms.go.th/Content/Select_ContentView66_67_68?contentCategoryId=66

