
บทรายการวิทยุฟนทอลค

เรื่อง รูจัก "Surfskate" (เซิรฟสเกต) เทรนดกีฬามาแรง  เลนอยางไรใหปลอดภัยกับฟนและชองปาก

ท่ีมาบทความ สถาบันทันตกรรม กรมการแพทย

Surfskate (เซิรฟสเกต) คือ กีฬาสไตลเอ็กซตรีมที่กําลังเปนกระแสมาแรงในไทย เปนการผสมผสาน

ระหวางการเลนสเกตบอรดและการเลนเซิรฟ โดยผูเลนจะตองทรงตัวอยูบนแผนไมกระดาน บิดสะโพกเพ่ือให

เกิดแรงเหวี่ยงในการควบคุมบังคับทิศทาง พรอมท้ังใชเทคนิคการถายเทน้ําหนักท่ีเทาในการเลี้ยวซาย-ขวา

กลายเปนการโตคลื่นบกที่ตองใชทักษะการทรงตัวสําหรับโชวลีลาการเลน

ปจุบันความนิยมของ Surfskate (เซิรฟสเกต) ฮิตไปถึงเหลาดาราคนดัง ท่ีหันมาฝกเลนและถายรูป

โพสตลงในโซเชียลมีเดีย ยิ่งทําใหคนไทยรูจักกีฬาประเภทนี้มากขึ้นตามไปดวย สําหรับมือใหมทีอ่ยากจะเขา

วงการไถบอรด จะตองเร่ิมตนดวยการเลือกบอรดเซิรฟสเกตใหเหมาะสม ตามดวยศึกษาวิธีเลนเพ่ือที่จะได

ฝกเลนไดอยางคลองแคลว

วิธีเลือก Surfskate ควรเลือกซื้อบอรดแบบไหน?

มือใหมควรใหความสําคัญกับการเลือกบอรด Surfskate (เซิรฟสเกต) เนื่องจากยังไมมีความเชี่ยวชาญ

ในการเลน จึงตองใหความสําคัญกับความปลอดภัย เพื่อปองกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดข้ึนระหวางการเลน สําหรับ

วิธีเลือกเซิรฟสเกต ตองคํานึงถึงสวนสูงและนํ้าหนักของผูเลน วาควรเลือกบอรดความยาวประมาณเทาไร

เพื่อใหการถายเทน้ําหนักลงบนบอรดมีความสมดุล ซึ่งจะชวยใหเคลื่อนไหวและบังคับทิศทางไดงายขึ้น



การเลือกซ้ือบอรด ตองคํานึงคุณภาพของสวนประกอบตางๆ เชน ลอ ฐานลอ แผนกันลื่น

แผนกระดาน ลูกปน กระดาษทราย ฯลฯ ซึ่งแตละรุน แตละประเภทก็มีคุณสมบัติที่โดดเดนแตกตางกันออกไป

นอกจากนี้ ลวดลายกราฟกและสีสันเทๆ ก็ยังเปนสิ่งที่ดึงดูดใจผูซื้อไดมากทีเดียว กระแสความนิยมเลนเซิรฟ

สเกตในปจจุบัน ทําใหเริ่มมีผูรับเพนตลายกราฟกและออกแบบบอรดตามใจคนเลน เปดใหบริการเพิ่มมากขึ้น

แมจะเลือกซ้ือบอรดสําหรับเลนเซิรฟสเกตไดแลว แตนักไถมือใหมก็อยาลืมหาอุปกรณเสริมเพ่ือความ

ปลอดภัยอ่ืนๆ มาสวมใสเพ่ือปองกันการบาดเจ็บ เชน รองเทาท่ีมีพ้ืนเรียบขนานกับพ้ืน อุปกรณปองกัน

กระแทกบริเวณศีรษะ สนับหัวเขาและขอศอก เปนตน

วิธีเลน Surfskate แบบพื้นฐาน สําหรับมือใหม

คนที่ไมมีประสบการณในการเลนเซิรฟสเกต ควรศึกษาวิธีเลนพื้นฐาน ฝกไถบอรดชาๆ ฝกขึ้นไปยืนทรง

ตัวบนบอรด ลองบังคับทิศทางซาย-ขวา เพื่อใหสามารถเคลื่อนไปขางหนาได ควรหาพื้นที่ลานโลงกวางสําหรับ

ฝกซอม ทางที่ดีควรมีผูเชี่ยวชาญ หรือคนที่มีประสบการณในการเลนเซิรฟสเกตมาชวยสอน

การเลน Surfskate (เซิรฟสเกต) เปนวิธีการออกกําลังกายที่นาสนใจไมนอย เพราะเปนการฝกทรงตัว

และสรางความแข็งแรงใหรางกาย แมจะมีวิธีเลนและขอควรรูมากมาย แตจุดเริ่มตนงายๆ ที่ทําใหหลายคนได

เขามาทดลองเลนเซิรฟสเกต กลับมีหลักการแคขอเดียว น่ันคือ “อยากลัวที่จะลองทําสิ่งใหมๆ”



ในการเลนกีฬา “เซริ์ฟสเก็ต” อาจเกิดอันตรายได จากการเสียการทรงตัว ชน ลม กระแทก เนื่องจาก

เปนกีฬาท่ีเคล่ือนไหวดวยความเร็วสูงบนพื้นท่ีเรียบและแข็ง มักพบการเกิดอุบัติเหตุบริเวณใบหนาและ

ชองปากไดบอย ดังนั้นเพื่อความปลอดภัยในการเลน นอกจากการใชอุปกรณตางๆ เชน หมวกกันนอก สนับเขา

สนับศอก อุปกรณปองกันขอมือ และรองเทาเซฟตี้แลว การใสเฝอกสบฟนชนิดนุม  (Soft Splint, Sport

Guard) รวมดวย จะชวยลดการบาดเจ็บบริเวณฟนและอวัยวะในชองปาก และลดแรงกระแทกที่จะผานไป

ขอตอขากรรไกรได

เฝอกสบฟนชนิดนุม (Soft Splint)

เฝอกสบฟนชนิดนุมมีหลายแบบ ทั้งแบบที่ทําข้ึนเฉพาะบุคคล แบบก่ึงสําเร็จรูป และแบบสําเร็จรูป

แตชนิดที่ดีที่สุดคือ เฝอกสบฟนที่ทําขึ้นเฉพาะบุคคลโดยทันตแพทย เพราะจะมีความแนบสนิท ใสงาย ใหความ

สบายในการสวมใส

การเลนกีฬา นอกจากจะไดสุขภาพรางกายท่ีดีและความสนุกนั้น สิ่งสําคัญควรตองปลอดภัย

โดยผูที่สนใจสามารถเขารับการตรวจและปรึกษาจากทันตแพทยเพื่อทําเครื่องมือนี้ได

หากพบบุตรหลานหรือคนใกลตัวเลนกีฬาชนิดนี้ หรือชนิดอ่ืนแลวเกิดอุบัติเหตุบริเวณใบหนาและ

ชองปาก จากการกระแทกกับของแข็งตอนหกลมขณะเลนกีฬา เลนกันเพ่ือน หรือตกเกาอ้ี ใหผูปกครองทํา

การสํารวจกอนวาบุตรหลานไดรับอันตรายที่อวัยวะอื่นๆที่สําคัญนอกเหนือจากชองปากและฟนหรือไม เชน

หัวแตก เด็กหมดสต ิใบหนาฟกช้ํา ปากแตก

หากมีอันตรายตออวัยวะอ่ืนๆท่ีสําคัญ โดยเฉพาะตอศรีษะและการรับรูของเด็ก ใหรีบพาไปพบแพทย

กอน จากนั้นคอยพามาพบทันตแพทยเม่ือแพทยอนุญาตและเด็กปลอดภัยแลว

สําหรับการรักษาชองปากและฟน เมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น ผูปกครองควรพาเด็กมาพบทันตแพทยใหเร็วที่สุด

เทาที่ทําได เพราะยิ่งมาพบทันตแพทยไดเร็วเทาไหรโอกาสที่ผลการรักษาและแกไขจะดีขึ้นก็มากขึ้นเทานั้น

อางอิง

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

: เกร็ดความรูเกี่ยวกับสุขภาพชองปาก จากคลินิกทันตกรรมสําหรับเด็ก เรื่อง เกิดอุบัติเหตุกับฟนลูกทําไงดี?

โดย อาจารย ทันตแพทยหญิง ดร.ฤดี สกุลรัชตะ

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

