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เชือ่วา่หลายคนคงเคยประสบกบัปญัหากลิน่ทีไ่มพ่งึประสงคท์ีเ่กดิขึน้บรเิวณเทา้ ทัง้ทีเ่กดิจากตวัคุณ
เอง หรอืเกดิจากบคุคลรอบขา้งของคณุ ซึง่กลิน่เหลา่นี้ไมไ่ดเ้กดิจากเหงือ่โดยตรง แต่เกดิจากแบคทเีรยีทีท่าํ
ปฏกิริยิากบัเหงื่อรวมถงึปจัจยัอื่นๆทีท่ําใหเ้กดิกลิน่เหมน็ เท้าของเราเป็นอวยัวะทีม่ต่ีอมเหงื่อจํานวนมาก
เมือ่เทยีบกบัอวยัวะอื่นๆ ซึง่เหงือ่ทีผ่ลติออกมาทาํใหเ้ทา้ของเราเกดิความชุม่ชืน้และอ่อนนุ่ม แต่ถา้หากไมม่ี
เหงื่อผวิหนังบรเิวณเท้าก็จะแตกและทําให้รู้สกึเจ็บเวลาเดนิ  โดยต่อมเหงื่อที่เท้า จะผลิตเหงื่อออกมา
ตลอดเวลา สามารถผผลติออกมาไดม้ากถงึ 4.5 ลติรตอ่สปัดาห ์ จงึเพิม่โอกาสใหเ้กดิกลิน่เทา้จากแบคทเีรยี  
แลว้คุณรูห้รอืไมว่า่สาเหตุของกลิน่เทา้มาจากอะไรไดบ้า้ง 

เพราะเหตใุดเท้าจึงมีกล่ินเหมน็ ? 
สาเหตุหลกัของเทา้เหมน็เกดิจากเหงือ่และแบคทเีรยี โดยเหงือ่นัน้ม ี2 ชนิด ทัง้แบบ มกีลิน่ และ ไม่

มกีลิน่ เหงือ่ทีม่กีลิน่ถูกสรา้งมาจากต่อมทีเ่รยีกวา่ apocrine sweat gland ผลติเหงือ่ทีม่ลีกัษณะ เหนียวใสมี
ไขมนัมาก เป็นต่อมเหงือ่ทีพ่บไดบ้างบรเิวณของรา่งกาย เช่น รกัแร ้ขาหนีบ เป็นตน้ สว่น เหงือ่ทีไ่มม่กีลิน่
ถูกผลติจากต่อมทีเ่รยีกวา่ eccrine sweat gland ผลติเหงือ่ทีม่ลีกัษณะใสเหมอืนน้ํา เป็นต่อมเหงือ่ทีพ่บ
ทัว่ไปตามร่างกาย รวมถงึบรเิวณเท้าจะพบเฉพาะต่อมเหงื่อชนิดน้ี ดงันัน้เหงื่อทีเ่ทา้ จงึไม่มกีลิน่ แต่กลิน่
เกดิจากการทีแ่บคทเีรยียอ่ยสลายสารในเหงือ่เพือ่ใชเ้ป็นพลงังาน โดยยอ่ยสลาย ไดเ้ป็น methanethiol gas 
ซึ่งมกีลิน่ ตวัอย่างของ bacteria ที่พบบรเิวณผวิหนัง เช่น Brevibacterium, Micrococcaceae, 
Corynebacterium นอกจากแบคทเีรยีทีก่่อใหเ้กดิกลิน่แลว้ ยงัมแีบคทเีรยีบางชนิด ทีย่อ่ยสลายสารในเหงือ่
แลว้เกดิเป็น กรดอะมโินรว่มอกีดว้ย เชน่ Staphylococcus epidermidis ทาํใหเ้กดิ isoveleric acid และ 
Propionbacteria ทาํใหเ้กดิ propionic acid ซึง่กรดอะมโินพวกนี้ทาํใหเ้กดิกลิน่ 

พนัธกุรรมเป็นสาเหตขุองกล่ินเท้าจริงหรอื ? 
พนัธุกรรมไมไ่ดเ้ป็นสาเหตุของกลิน่เทา้โดยตรง แต่พนัธุกรรมสง่ผลต่อปรมิาณต่อมเหงือ่ทีเ่ทา้ เช่น 

ภาวะทีม่เีหงือ่ออกมาก(hyperhidrosis) คอื ภาวะทีร่า่งกายผลติต่อมเหงือ่ทีเ่ทา้มากกวา่ปกต ิหรอื ผลติเหงือ่
ออกมามากกวา่ปกต ิเนื่องจากระบบประสาท sympathetic ทาํทาํงานมากกว่าปกต ิซึง่เกดิขึน้ได ้ในทุกเพศ
ทุกวยั หรอือาจเกดิเนื่องจากการเปลีย่นแปลงของระดบัฮอรโ์มนในร่างกาย ส่วนใหญ่จะเกดิ ในวยัรุ่นและ
หญงิตัง้ครรภ ์
 



รองเท้าและถงุเท้าท่ีสวมใส่มีผลต่อกล่ินเท้าหรอืไม่ ? 
รองเทา้ทีร่ะบายอากาศไดไ้มด่ ีหรอืถุงเทา้ทีท่าํมาจากวสัดุสงัเคราะห ์เชน่ polyester หรอื nylon จะ

ทาํใหม้เีหงือ่ออกทีเ่ทา้มากขึน้ ซึง่รองเทา้หรอืถุงเทา้นัน้กจ็ะดดูซบัเหงือ่ไวท้าํใหเ้กดิการอบัชืน้ เหมาะสมต่อ
การเตบิโตของแบคทเีรยีและเชือ้ราจงึทําใหเ้กดิกลิน่เทา้ไดแ้ละการใสร่องเทา้ตลอดทัง้วนั กจ็ะทาํใหร้องเทา้
เกดิการอบัชืน้แลว้เกดิกลิน่เทา้ไดด้ว้ยเชน่กนั 

มีปัจจยัอะไรอีกบา้งท่ีมีผลทาํให้เกิดกล่ินเท้า ? 
การบรโิภคอาหารทีม่ปีรมิาณน้ํามนัสงู อาหารรสเผด็ อาหารทีม่กีลิน่แรง หรอื การไดร้บัสาร หรอืยา

บางชนิด เชน่ nicotine, caffeine, codeine กส็ามารถทาํใหเ้กดิกลิน่เทา้ได ้เนื่องจาก อาหารเหล่านี้ทาํใหม้ี
การผลติเหงือ่มากขึน้ นอกจากนี้การรบัประทานยาบางชนิดเช่น naproxen, acyclovir รวมถงึการขาด zinc 
ภาวะความเครยีด กส็ง่ผลใหม้กีารผลติเหงือ่มากขึน้ จงึทาํใหเ้กดิกลิน่เทา้ไดใ้นทีส่ดุ 

วิธีการลดการเกิดกล่ินเท้ามีอะไรบ้าง ? 
การรกัษาเมือ่มกีลิน่เทา้นัน้มหีลากหลายวธิ ีวตัถุดบิสามารถหาไดง้า่ยในชวีติประจาํวนั  
1. ชา  ผลการวจิยัพบว่า ชามกีรด tannic ช่วยลดขนาดรูขุมขน ทําใหเ้หงื่อออกน้อยลง และยงัช่วยลด

ปรมิาณเชือ้แบคทเีรยีบรเิวณเทา้ได ้โดยนําถุงชา 2 ถุงเลก็ตม้กบัน้ําครึง่ลติรเป็นเวลา 15 นาท ี จากนัน้
เตมิน้ําเยน็ 2 ลติรและนําไปแชเ่ทา้เป็นเวลา 30 นาท ี สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 

2. น้ําเกลอื  เกลอืจะไปดงึความชื้นออกจากผวิหนังทําให้เท้าแหง้ ช่วยลดปรมิาณแบคทเีรยีที่เท้า  โดย
ละลายเกลอืครึง่ถว้ยในน้ําอุ่น 1 ลติร แชเ่ทา้เป็นเวลา 20 นาท ี แลว้เชด็ใหแ้หง้โดยไมต่อ้งลา้งออก  ทํา
ทุกวนัเป็นเวลา 2 สปัดาห ์ หากรูส้กึวา่เทา้แหง้แตกควรเวน้ระยะในการทาํ 

3. น้ําสม้สายช ู น้ําสม้สายชจูะช่วยใหเ้ทา้แหง้ ซึง่เป็นสภาวะทีไ่มเ่หมาะสมต่อการดาํรงชวีติของแบคทเีรยี  
โดยผสมน้ําสม้สายช ู250 มลิลลิติรลงในน้ําอุ่น 1 ลติร แชเ่ทา้นาน 15 นาท ีแลว้ลา้งดว้ยสบู่  ทาํสปัดาห์
ละครัง้  

4. Baking Soda  ชว่ยลดการเจรญิเตบิโตของแบคทเีรยี โดยผสม Baking Soda 1 ชอ้นโต๊ะกบัน้ํา 1 ลติร 
แชเ่ทา้นาน 20 นาท ีทุกคนืเป็นเวลา 1 สปัดาห ์

หากใชว้ธิบีรรเทาอาการดงักลา่วขา้งตน้แลว้อาการไมด่ขี ึน้ควรปรกึษาแพทยห์รอืเภสชักร  เนื่องจาก
อาจมแีนวโน้มเป็นโรคเทา้เหมน็ ซึง่ยาทีใ่ชร้กัษากลิน่เทา้แบง่เป็น  
1. ยาทีล่ดความอบัชืน้ เชน่ 20% Aluminium Chloride เป็นผงแป้ง ใชว้นัละ 1 ถงึ 2 ครัง้  หรอืตามแพทย์

สัง่ หากยงัคงมเีหงือ่ออกมาก  แพทยอ์าจพจิารณารกัษาโดยการฉีด Botulinum Toxin ทีฝ่า่เทา้ เพื่อ
ระงบั สญัญาณทีม่าจากสมองไปยงัต่อมเหงือ่เพื่อใหล้ดการสรา้งเหงื่อทีเ่ทา้ โดยการรกัษาดว้ยวธินีี้ตอ้ง
อยูภ่ายใตก้ารดแูลของแพทยอ์ยา่งใกลช้ดิ 

2. ยาทาทีช่ว่ยลดปรมิาณเชือ้แบคทเีรยี เชน่ Clindamycin, Erythromycin เป็นตน้ 
3. ยาทีช่ว่ยใหผ้วิหนงัลอกและฆา่เชือ้แบคทเีรยี เชน่ Benzoyl peroxide เป็นตน้ 



อยากป้องกนัไม่ให้เกิดกล่ินเท้าจะต้องทาํอย่างไร ? 
วธิงีา่ยๆทีคุ่ณสามารถทาํไดเ้อง โดยคุณตอ้งรกัษาความสะอาดของเทา้, พยายามทาํใหเ้ทา้แหง้อยู่

เสมอ, ใส่รองเทา้ถุงเทา้ทีม่กีารระบายอากาศดแีละไมค่บัจนเกนิไป, ไม่ควรใส่รองเท้าซํ้าทุกวนั ควรนํา
รองเทา้ไปตากแดด, หลกีเลีย่งการใสถุ่งเทา้ทีท่าํจาก nylon เน่ืองจากเนื้อผา้จะดกัจบัความชืน้เอาไว ้แต่ควร
ใสถุ่งเทา้ทีท่าํจาก cotton แทนเพือ่ใหร้ะบายอากาศไดด้,ี ซกัถุงเทา้ใหส้ะอาด, ควรใสถุ่งเทา้คูใ่หมทุ่กวนั, 
โรยผงแป้งที่เท้าเพื่อดูดซบัความชื้น, พ่นผลติภณัฑ์ที่กําจดักลิ่นลงบนถุงเท้าและรองเท้าเพื่อลดเชื้อ
แบคทเีรยี, รบัประทานอาหารใหค้รบ 5 หมูแ่ละรบัประทานอาหารทีม่ ีZinc เป็นสว่นประกอบ เช่น หอย
นางรม, ไก,่ ไข,่ นม, จมกูขา้ว และธญัพชื เป็นตน้ 

แมว้่าปญัหาเทา้เหมน็จะไม่ใช่ปญัหาสุขภาพ แต่กส็รา้งความราํคาญใจใหก้บับุคคลรอบขา้งและลด
ความมัน่ใจของตัวคุณเอง ดงันัน้เราจึงควรหนัมาดูแลสุขลักษณะและความสะอาดของเท้าของเราให้
ปราศจากกลิน่กนัดกีวา่ 
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