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พท.ป็.ภัคภร บูรณสันติกูล
รึพั.พัรึิ�นซ์์ สุวรึรึณภ้มิ

ดููแลสุุขภาพในช่่วงฤดููหนาวดู้วยนำ�าอุุ่่นดููแลสุุขภาพในช่่วงฤดููหนาวดู้วยนำ�าอุุ่่น

เม่ื�อ่เข�าส้่ฤด้้หนาว (ช่วงปีระม่าณ

ต้� น เ ด้ื อ่ น พ ฤ ศ จิ ก า ยู่ น - ปี ล า ยู่ เ ดื้ อ่ น

กุม่ภาพันธ์ขอ่งทุุกปีี) ปีัญหาสุขภาพทุี� 

ทุกุคุนม่กัเจอ่บ่ัอ่ยู่ ๆ  คุงจะหนไีม่่พ�น โรคุไข�หวดั้, 

โรคุไข�หวัด้ใหญ่, โรคุภ้มิ่แพ�อ่ากาศ ซึ�งม่า

พร�อ่ม่กับัอ่าการคัุด้จม่ก้ น�ำม่ก้ไหล ไอ่-จาม่ 

ร่วม่กับัปีวด้ศีรษะจนแทุบัระเบัิด้ หากไม่่

ได้�รับัวัคุซีนปี�อ่งกันก็จำเปี็นทุี�จะต้�อ่งพึ�ง

ยู่าแผู้นปีัจจุบัันในการรักษาอ่าการ และ

พยู่ายู่าม่รักษาคุวาม่อ่บัอุ่่นเพื�อ่ให�ร่างกายู่

ทุุเลาจากอ่าการจนหายู่ดี้ แต้่ คุุณผู้้�อ่่าน

เชื�อ่หรือ่ไม่่คุะ? ว่า การด้ื�ม่น�ำในปีริม่าณ

ทีุ�เพียู่งพอ่ก็สาม่ารถืช่วยู่บัรรเทุาอ่าการ

หวัด้ได้�เหมื่อ่นกัน เพราะน�ำจะช่วยู่ชะล�าง

เสม่หะ, เชื�อ่โรคุ, เชื�อ่ไวรัส และสารพิษ

ต้่าง ๆ อ่อ่กจากร่างกายู่ ระบับัภ้มิ่คุุ�ม่กัน

จึงทุำงานได้�ด้ีขึ�น ร่างกายู่เกิด้คุวาม่ชุ่ม่ชื�น 

ไม่่เกิด้สภาวะเย็ู่น และแห�งจนเกินไปี 

อ่ีกทุั�งยัู่งช่วยู่ลด้อ่าการเหนื�อ่ยู่ล�าสะสม่ได้�

อ่ีกด้�วยู่

การดื้�ม่น�ำอุ่่ นในช่วงฤด้้หนาว 

นอ่กจากจะให�คุวาม่ร้�สึกอ่บัอุ่่นแก่ร่างกายู่ 

และลำคุอ่แล�ว น�ำอุ่่นยู่ังม่ีปีระโยู่ชน์ต้่อ่

สุขภาพอ่ีกม่ากม่ายู่ ยู่กต้ัวอ่ยู่่างเช่น

1. ชิ่วัยย่อยอาหาร และดูีดีซึ้ม่

สารอาหารดีีขึ�น การด้ื�ม่น�ำอุ่่นเปี็นปีระจำ

จะช่วยู่เร่งการยู่่อ่ยู่อ่าหารได้�อ่ยู่่างรวด้เร็ว 

และทุำให�ด้้ด้ซึม่สารอ่าหารได้�ด้ีขึ�น

2. กระตุ้้นการทำงานของระบบ

เผาผลาญในร่างกาย  เม่ื�อ่เราดื้�ม่น�ำ

อุ่่น อุ่ณหภ้มิ่ร่างกายู่เราจะส้งขึ�น ระบับั 

เผู้าผู้ลาญในร่างกายู่จงึสาม่ารถืใช�พลงังานทุี� 

ปีล่อ่ยู่อ่อ่กม่าจากการสลายู่อ่าหารได้�เร็ว

ขึ�น เพิ�ม่อ่ตั้ราทุี�รา่งกายู่เผู้าผู้ลาญแคุลอ่รี�ได้� 

นอ่กจากนี�การด้ื�ม่น�ำอุ่่นก่อ่นม่ื�อ่

อ่าหารยัู่งช่วยู่เพิ�ม่คุวาม่ร้�สึกอ่ิ�ม่ ทุำให�เรา

สาม่ารถืลด้การบัริโภคุอ่าหารโด้ยู่รวม่ และ

นำไปีส้่การลด้น�ำหนักได้�

3. บรรเทาอาการทอ้งผกู การดื้�ม่

น�ำอุ่น่ชว่ยู่ส่งเสรมิ่การเคุลื�อ่นไหวขอ่งลำไส� 

(Bowel Movement) และทุำให�อุ่จจาระ

นิ�ม่ต้ัวลง การขับัถื่ายู่จึงง่ายู่ขึ�น บัรรเทุา

อ่าการทุ�อ่งผู้้ก ลด้คุวาม่เสี�ยู่งในการเกิด้

ภาวะริด้สีด้วงทุวารหนักหรือ่แผู้ลบัริเวณ

ลำไส�ใหญ่-ทุวารหนัก

4. สุขภาพผิวัดีีขึ�น น�ำอุ่่นมี่ส่วน

ช่วยู่ในการขยู่ายู่ร้ขุม่ขน ช่วยู่ขจัด้สารพิษ 

และสิ�งสกปีรกอ่อ่กจากผิู้วหนัง ขับัเหงื�อ่ 
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ช่วยู่เพิ�ม่การไหลเวียู่นเลือ่ด้ไปียู่ังผู้ิวหนัง 

ผู้ิวพรรณจึงสด้ใส เปีล่งปีลั�ง ทุั�งยู่ังสาม่ารถื

ช่วยู่ลด้ผู้ลกระทุบัทุี�ม่อ่งเห็นบันใบัหน�า

จากวัยู่ทุี�เพิ�ม่ขึ�น (เช่น รอ่ยู่ฝึ�า-กระ, ริ�วรอ่ยู่

บัริเวณใบัหน�า เปี็นต้�น)

5. ปีรบัปีรุงการทำงานของระบบ

ปีระสาทส่วันกลาง น�ำอุ่่นช่วยู่เพิ�ม่การ

ไหลเวียู่นโลหิต้ซึ�งช่วยู่ส่งอ่อ่กซิเจน และ

สารอ่าหารไปียัู่งสม่อ่ง การทุำงานสม่ดุ้ล

คุวาม่ด้ันโลหิต้โด้ยู่รวม่ด้ีขึ�น ปีระโยู่ชน์ขอ่ง

การด้ื�ม่น�ำอุ่น่ยู่งัรวม่ถืงึการลด้คุวาม่เคุรยีู่ด้ 

และคุวาม่วิต้กกังวล ซึ�งเปี็นผู้ลด้ีต้่อ่ระบับั

ปีระสาทุ และสม่อ่ง 

การด้ื�ม่น�ำอุ่่นสาม่ารถืช่วยู่ปีรับัปีรุง

การทุำงานขอ่งการรับัร้� คุวาม่จำ และสม่าธิ 

ซึ�งทุั�งหม่ด้นี�ล�วนมี่คุวาม่สำคัุญต่้อ่ระบับั

ปีระสาทุทุี�แข็งแรง

6. ปีรบัปีรงุคณุภาพการนอนหลบั 

ใหด้ีขีึ�น การด้ื�ม่น�ำอุ่น่หรือ่นม่อุ่น่ ๆ  กอ่่นเข�า

นอ่น จะชว่ยู่ส่งเสรมิ่การผู้อ่่นคุลายู่ และลด้

ระด้บััคุวาม่เคุรยีู่ด้ ซึ�งสาม่ารถืชว่ยู่ปีรบััปีรงุ

คุณุภาพการนอ่นหลับัได้� นอ่กจากนี�ยู่งัชว่ยู่

บัรรเทุาอ่าการเจ็บัคุอ่ หรือ่ ไอ่ ทุี�อ่าจรบักวน

การนอ่นหลับัได้�เช่นกัน 

เราควรดม่นำ�าอุน่ในช่ิวงเวลาไหน?

ช่วงเวลาทีุ�ดี้ทีุ�สุด้ในการดื้�ม่น�ำอุ่่น

สักแก�ว คุือ่ ด่�มทันท่ภาย่ห้ล่ังจัากท่�คุณ

ต่�นนอน เพราะน�ำอุ่่นจะเข�าไปีกระตุ้�น 

ระบับัเผู้าผู้ลาญในร่างกายู่ เปี็นการ 

อุ่น่เคุรื�อ่งในยู่าม่เช�า และทุำให�ระบับัขับัถืา่ยู่ 

ทุำงานได้�ต้าม่ปีกต้ ิโด้ยู่แนะนำให�ด้ื�ม่น�ำอุ่น่ 

ชาเขียู่วร�อ่น ชาจีนร�อ่น น�ำเก็กฮัวยู่ร�อ่น 

อ่ยู่่างน�อ่ยู่ 1-2 แก�ว หลังต้ื�นนอ่นหรือ่ก่อ่น

รับัปีระทุานอ่าหารแต้่ละม่ื�อ่สัก 30 นาทุี 

เพยีู่งเทุ่านี�กจ็ะเป็ีนการรักษาอ่วัยู่วะภายู่ใน

ให�คุงอ่ยู่้่ในสภาพดี้, ช่วยู่ปีรับัสม่ดุ้ลระบับั

ไหลเวียู่นโลหิต้ และการไหลเวียู่นขอ่ง

พลังงานต้่าง ๆ (Qi) ภายู่ในร่างกายู่ให�อ่ยู่้่

ในสภาวะปีกต้ิ

อุณหภูัมินำ�าอุ่นที�เหมาะสมต่อการ

บริโภัค?

เคุรื�อ่งด้ื�ม่ร�อ่นไม่่ ว่าจะเป็ีน ชา 

กาแฟั ม่ักถื้กเสิร์ฟัทุี�อุ่ณหภ้มิ่ใกล�จุด้เด้ือ่ด้ 

ซึ�งม่ีคุวาม่ร�อ่นส้งเปี็นอ่ันต้รายู่ต้่อ่เนื�อ่เยู่ื�อ่                   

ในช่อ่งปีาก สาม่ารถืทุำให�ถื้กลวก เกิด้

ผู้ิวหนังพุพอ่งได้� ด้ังนั�นจึงคุวรระม่ัด้ระวัง

ในการบัริโภคุ

จากข�อ่ม่้ลการศึกษาในปีี 2008 

พบัว่า อุ่ณหภ้ม่ิขอ่งเคุรื�อ่งด้ื�ม่กาแฟัร�อ่นทุี�

เหม่าะสม่ทีุ�สดุ้จะอ่ยู่้่ทุี� 57.8 ºC หรือ่ 136 ºF 

ทุี�อุ่ณหภ้ม่ิด้ังกล่าวนี�จะช่วยู่ลด้คุวาม่เสี�ยู่ง

ในการถืก้น�ำร�อ่นลวก แต้ยู่่งัคุงให�คุวาม่ร้�สกึ

ร�อ่นในระด้ับัทุี�พอ่ด้ีต้่อ่การบัริโภคุ

ปริมาณนำ�าที� เหมา ะสมต่อการ

บริโภัคในแต่ละวัน

จากข�อ่ม่ล้ขอ่ง สถึาบนัวัทิยาศาสต้ร์ 

แหง่ชิาต้ ิ(National Academy of sciences- 

NAS)  และ สถึาบันแพทยศาสต้ร์ 

“

”

การดม่นำ�าอุน่ชิว่ยสง่เสริมการเคล่อนไหว

ของลำาไส	้(Bowel	Movement)	และทำาให้

อุจจาระนิ�มตัวลง	 การขับถึ่ายจึงง่ายขึ�น	

บรรเทาอาการท้องผูู้ก
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(Institute of Medicine – IOM) ได้�ให�คุำ

แนะนำในการด้ื�ม่น�ำ ด้ังนี�

• ผู้้�หญิง คุวรด้ื�ม่วันละปีระม่าณ 

2.7 ลิต้รต้่อ่วัน (ปีระม่าณ 11.5 แก�ว)

• ผู้้�ชายู่ คุวรด้ื�ม่วนัละปีระม่าณ 3.7 

ลิต้รต้่อ่วัน (ปีระม่าณ 15.5 แก�ว)

สำหรับการดี่�ม่น�ำอุ่น สาม่ารถื

รับัปีระทุานได้�ต้ลอ่ด้ทุั�งวันในช่วงฤด้้หนาว 

โด้ยู่รบััปีระทุานก่อ่นอ่าหารแต้ล่ะม่ื�อ่ อ่ยู่า่ง

น�อ่ยู่ 30 นาทีุ คุรั�งละ 125-250 ม่ล. เพื�อ่ช่วยู่

ขจัด้สารพิษทุี�ต้กคุ�างในร่างกายู่

ดูแลสุขภัาพัในชิ่วงฤดูหนาวด้วย

นำ�าอุ่น	ตามศาสตร์อายุรเวท

➤ ท้องอ่ดี-ท้องเฟ้อ 

นำใบักระเพราสด้หรือ่ยู่อ่ด้ใบั 

กระเพราสด้ 1 กำม่อื่ (25 กรมั่)  ต้�ม่ในน�ำเด้อื่ด้ 

2 ลิต้ร ปีระม่าณ 10-15 นาทุี พักไว�รอ่จน

น�ำใบักระเพราเริ�ม่อุ่่น ผู้สม่น�ำผู้ึ�ง 1 ช�อ่นชา 

แล�วนำม่าด้ื�ม่ คุรั�งละ 125 ม่ล. หลังอ่าหาร 

30 นาทุี เม่ื�อ่ม่ีอ่าการทุ�อ่งอื่ด้-ทุ�อ่งเฟั�อ่ จะ

ช่วยู่ขับัลม่ และกระตุ้�นระบับัยู่่อ่ยู่อ่าหาร

• เม่ื�อ่ด้ื�ม่คุรั�งต้่อ่ไปีให�นำไปีอุ่่นซ�ำ 

รับัปีระทุานหลังอ่าหาร 30 นาทุี

➤ ท้องผูก ม่ีไข้ต้ัวัรุม่ๆ

ต้�ม่น�ำ 2 ลิต้ร จนเด้ือ่ด้ แล�วพักไว� 

จากนั�น นำเม่ล็ด้ยู่ี�หร่า ¼ ช�อ่นชา, ด้อ่ก

กุหลาบั 8 กลีบั และกานพล้ 1 กลีบั ผู้สม่

ลงในน�ำเดื้อ่ด้ ทุิ�งไว�สักคุร่้ปีระม่าณ 10 

นาทุี แล�วจึงนำม่าด้ื�ม่ คุรั�งละ 125 ม่ล. 

หลังอ่าหาร 30 นาทุ ีจะช่วยู่ขบััเหงื�อ่ ระบัายู่

พษิไข� บัรรเทุาอ่าการทุ�อ่งผู้ก้ เป็ีนยู่าระบัายู่

อ่่อ่น ๆ

• เม่ื�อ่ด้ื�ม่คุรั�งต้่อ่ไปีให�นำไปีอุ่่นซ�ำ 

รับัปีระทุานหลังอ่าหาร 30 นาทุี

• ไอ เจ็บคอ น�ำมู่กไหล

นำขิงแก่ต้ากแห�ง ฝึานบัาง ๆ 1 

แง่ง  (125 กรัม่), ใบักระเพราแด้งต้ากแห�ง 

1 กำม่ือ่ (25 กรัม่) ต้�ม่ในน�ำเด้ือ่ด้ 2 ลิต้ร 

ปีระม่าณ 10-15 นาทุี พักไว� รอ่จนน�ำขิงใบั

กระเพราแด้งเริ�ม่อุ่น่ ผู้สม่น�ำผู้ึ�ง 1-2 ช�อ่นชา 

แล�วนำม่าด้ื�ม่ คุรั�งละ 125 ม่ล. หลังอ่าหาร 

30 นาทีุ จะช่วยู่ขับัเสม่หะ บัรรเทุาอ่าการ

เจ็บัคุอ่ ลด้น�ำม่้ก และทุำให�ร่างกายู่อ่บัอุ่่น

• เม่ื�อ่ด้ื�ม่คุรั�งต้่อ่ไปีให�นำไปีอุ่่นซ�ำ 

รับัปีระทุานหลังอ่าหาร 30 นาทุี

ด่มนำ�าเย็นในช่ิวงฤดูหนาวดีหรือ

ไม่?

สาม่ารถืดื้�ม่ได้� แต้่ไม่่แนะนำ คุวร

ด้ื�ม่น�ำอุ่่นหรือ่น�ำอุ่ณหภ้มิ่ห�อ่ง เพื�อ่รักษา

คุวาม่ชุ่ม่ชื�นให� กับัร่างกายู่ เนื�อ่งจาก                  

น�ำเยู่็นจะมี่ส่วนทุำให�อุ่ณหภ้มิ่แกนกลาง

ร่างกายู่ลด้ลง ด้ังนั�นจึงทุำให�การยู่่อ่ยู่

อ่าหารจึงช�ากว่าปีกต้ิ และส่งผู้ลต้่อ่อ่ัต้รา

การเผู้าผู้ลาญในรา่งกายู่, ทุำให�เกดิ้อ่าการ

คุดั้จม่ก้ และเจบ็ัคุอ่ม่ากขึ�น รวม่ไปีถืงึทุำให�

อ่ัต้ราการเต้�นขอ่งหัวใจลด้ลงจากเด้ิม่

 การดื้�ม่น�ำเย็ู่น เหม่าะทีุ�จะบัริโภคุ

ในชว่งฤด้ร้�อ่น, ชว่งทุี�สภาพอ่ากาศร�อ่นกว่า

ปีกติ้หรือ่ภายู่หลังจากอ่อ่กกำลังกายู่อ่ยู่่าง

หนัก เพราะจะช่วยู่ด้บัักระหายู่ได้�ด้กีวา่การ

ด้ื�ม่น�ำอุ่่น

บทสรุป

การด้ื�ม่น�ำอุ่่นนั�นม่ีปีระโยู่ชน์ต่้อ่

สุขภาพม่ากม่ายู่ ช่วยู่ในเรื�อ่งการส่งเสริม่

คุวาม่ชุ่ม่ชื�น และการล�างสารพิษทุี�ต้กคุ�าง

ในร่างกายู่ ไปีจนถืึงการปีรับัปีรุงคุุณภาพ

การยู่่อ่ยู่อ่าหาร และลด้คุวาม่เคุรียู่ด้กังวล 

อ่ยู่่างไรก็ต้าม่สิ�งสำคัุญก็คุือ่ คุวรบัริโภคุ 

น�ำอุ่น่ในปีริม่าณทุี�พอ่เหม่าะ และทุี�อ่ณุหภมิ้่ 

ทุี�ปีลอ่ด้ภัยู่ เพื�อ่หลีกเลี�ยู่งผู้ลข�างเคีุยู่ง 

ทุี�อ่าจเกิด้ขึ�น 

แนะนำให�ลอ่งเพิ�ม่น�ำอุ่่นเข�าไปีใน

กิจวัต้รปีระจำวันน่าจะเปี็นวิธีทุี�ง่ายู่ และม่ี

ปีระสิทุธิภาพต่้อ่การด้้แลสุขภาพเบืั�อ่งต้�น

ในช่วงฤด้้หนาวนะคุะ

แล�วพบักนัใหม่ฉ่บับััหน�าคุะ่ #หม่อ

บุ�คสุขภาพดีีสร้างไดี้ดี้วัยต้ัวัเรา 




