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พท.ป.ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิิ

ดููแลสุุขภาพในช่่วงฤดููหนาวด้้วยน้ำำ��อุ่่�นดููแลสุุขภาพในช่่วงฤดููหนาวด้้วยน้ำำ��อุ่่�น

เมื่่�อเข้้าสู่่�ฤดููหนาว (ช่่วงประมาณ

ต้้ น เ ดืื อ น พ ฤ ศ จิิ ก า ย น - ป ล า ย เ ดืื อ น

กุุมภาพัันธ์์ของทุุกปีี) ปััญหาสุุขภาพที่่� 

ทุกุคนมักัเจอบ่อย ๆ  คงจะหนีไีม่่พ้้น โรคไข้้หวัดั, 

โรคไข้้หวััดใหญ่่, โรคภููมิแพ้้อากาศ ซึ่่�งมา

พร้้อมกับอาการคััดจมููก น้้ำมููกไหล ไอ-จาม 

ร่่วมกัับปวดศีีรษะจนแทบระเบิิด หากไม่่

ได้้รัับวััคซีีนป้้องกัันก็็จำเป็็นที่่�จะต้้องพึ่่�ง

ยาแผนปััจจุุบัันในการรัักษาอาการ และ

พยายามรักษาความอบอุ่่�นเพื่่�อให้้ร่างกาย

ทุุเลาจากอาการจนหายดี แต่่ คุุณผู้้�อ่่าน

เชื่่�อหรืือไม่่คะ? ว่่า การดื่่�มน้้ำในปริิมาณ

ที่่�เพีียงพอก็็สามารถช่่วยบรรเทาอาการ

หวััดได้้เหมืือนกััน เพราะน้้ำจะช่่วยชะล้้าง

เสมหะ, เชื้้�อโรค, เชื้้�อไวรััส และสารพิิษ

ต่่าง ๆ ออกจากร่่างกาย ระบบภููมิคุ้้�มกัน

จึึงทำงานได้้ดีีขึ้้�น ร่่างกายเกิิดความชุ่่�มชื้้�น 

ไม่่เกิิดสภาวะเย็็น และแห้้งจนเกิินไป 

อีีกทั้้�งยัังช่่วยลดอาการเหนื่่�อยล้้าสะสมได้้

อีีกด้้วย

การดื่่�มน้้ำอุ่่� นในช่่วงฤดููหนาว 

นอกจากจะให้้ความรู้้�สึึกอบอุ่่�นแก่่ร่่างกาย 

และลำคอแล้้ว น้้ำอุ่่�นยัังมีีประโยชน์์ต่่อ

สุุขภาพอีีกมากมาย ยกตััวอย่่างเช่่น

1. ช่่วยย่่อยอาหาร และดููดซึม

สารอาหารดีีขึ้้�น การดื่่�มน้้ำอุ่่�นเป็็นประจำ

จะช่่วยเร่่งการย่่อยอาหารได้้อย่่างรวดเร็็ว 

และทำให้้ดููดซึึมสารอาหารได้้ดีีขึ้้�น

2. กระตุ้้�นการทำงานของระบบ

เผาผลาญในร่่างกาย  เมื่่�อเราดื่่�มน้้ำ

อุ่่�น อุุณหภููมิร่่างกายเราจะสููงขึ้้�น ระบบ 

เผาผลาญในร่่างกายจึงึสามารถใช้้พลังังานที่่� 

ปล่อยออกมาจากการสลายอาหารได้้เร็็ว

ขึ้้�น เพิ่่�มอัตัราที่่�ร่า่งกายเผาผลาญแคลอรี่่�ได้้ 

นอกจากนี้้�การดื่่�มน้้ำอุ่่�นก่่อนมื้้�อ

อาหารยัังช่่วยเพิ่่�มความรู้�สึึกอิ่่�ม ทำให้้เรา

สามารถลดการบริโภคอาหารโดยรวม และ

นำไปสู่่�การลดน้้ำหนัักได้้

3. บรรเทาอาการท้อ้งผูกู การดื่่�ม

น้้ำอุ่่�นช่ว่ยส่งเสริมิการเคลื่่�อนไหวของลำไส้้ 

(Bowel Movement) และทำให้้อุุจจาระ

นิ่่�มตััวลง การขัับถ่่ายจึึงง่่ายขึ้้�น บรรเทา

อาการท้้องผููก ลดความเสี่่�ยงในการเกิิด

ภาวะริิดสีีดวงทวารหนัักหรืือแผลบริเวณ

ลำไส้้ใหญ่่-ทวารหนััก

4. สุุขภาพผิิวดีีขึ้้�น น้้ำอุ่่�นมีีส่่วน

ช่่วยในการขยายรููขุุมขน ช่่วยขจััดสารพิิษ 

และสิ่่�งสกปรกออกจากผิิวหนััง ขัับเหงื่่�อ 
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ช่่วยเพิ่่�มการไหลเวีียนเลืือดไปยัังผิิวหนััง 

ผิิวพรรณจึึงสดใส เปล่่งปลั่่�ง ทั้้�งยัังสามารถ

ช่่วยลดผลกระทบที่่�มองเห็็นบนใบหน้้า

จากวััยที่่�เพิ่่�มขึ้้�น (เช่่น รอยฝ้้า-กระ, ริ้้�วรอย

บริิเวณใบหน้้า เป็็นต้้น)

5. ปรับัปรุงการทำงานของระบบ

ประสาทส่่วนกลาง น้้ำอุ่่�นช่่วยเพิ่่�มการ

ไหลเวีียนโลหิิตซึ่่�งช่่วยส่่งออกซิิเจน และ

สารอาหารไปยังสมอง การทำงานสมดุล

ความดัันโลหิิตโดยรวมดีีขึ้้�น ประโยชน์์ของ

การดื่่�มน้้ำอุ่่�นยังัรวมถึงึการลดความเครียีด 

และความวิิตกกัังวล ซึ่่�งเป็็นผลดีีต่่อระบบ

ประสาท และสมอง 

การดื่่�มน้้ำอุ่่�นสามารถช่่วยปรัับปรุุง

การทำงานของการรัับรู้� ความจำ และสมาธิิ 

ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�ล้้วนมีีความสำคััญต่่อระบบ

ประสาทที่่�แข็็งแรง

6. ปรับัปรุงุคุณุภาพการนอนหลับั 

ให้ด้ีขีึ้้�น การดื่่�มน้้ำอุ่่�นหรืือนมอุ่่�น ๆ  ก่อ่นเข้้า

นอน จะช่ว่ยส่งเสริมิการผ่อ่นคลาย และลด

ระดับัความเครียีด ซึ่่�งสามารถช่ว่ยปรับัปรุงุ

คุณุภาพการนอนหลัับได้้ นอกจากนี้้�ยังัช่ว่ย

บรรเทาอาการเจ็็บคอ หรืือ ไอ ที่่�อาจรบกวน

การนอนหลัับได้้เช่่นกััน 

เราควรดื่ม่น้ำำ��อุ่่�นในช่่วงเวลาไหน?

ช่่วงเวลาที่่�ดีีที่่�สุุดในการดื่่�มน้้ำอุ่่�น

สัักแก้้ว คืือ ดื่่�มทัันทีีภายหลัังจากที่่�คุุณ

ตื่่�นนอน เพราะน้้ำอุ่่�นจะเข้้าไปกระตุ้้�น 

ระบบเผาผลาญในร่่างกาย เป็็นการ 

อุ่่�นเครื่่�องในยามเช้้า และทำให้้ระบบขับถ่า่ย 

ทำงานได้้ตามปกติ ิโดยแนะนำให้้ดื่่�มน้้ำอุ่่�น 

ชาเขีียวร้้อน ชาจีีนร้้อน น้้ำเก็็กฮวยร้้อน 

อย่่างน้้อย 1-2 แก้้ว หลัังตื่่�นนอนหรืือก่่อน

รัับประทานอาหารแต่่ละมื้้�อสััก 30 นาทีี 

เพียีงเท่่านี้้�ก็จ็ะเป็็นการรัักษาอวัยวะภายใน

ให้้คงอยู่่�ในสภาพดีี, ช่่วยปรัับสมดุุลระบบ

ไหลเวีียนโลหิิต และการไหลเวีียนของ

พลัังงานต่่าง ๆ (Qi) ภายในร่่างกายให้้อยู่่�

ในสภาวะปกติิ

อุุณหภููมิิน้ำำ��อุ่่�นที่่�เหมาะสมต่่อการ

บริิโภค?

เครื่่�องดื่่�มร้้อนไม่่ ว่่าจะเป็็น ชา 

กาแฟ มัักถููกเสิิร์์ฟที่่�อุุณหภููมิใกล้้จุดเดืือด 

ซึ่่�งมีีความร้้อนสููงเป็็นอัันตรายต่่อเนื้้�อเยื่่�อ                   

ในช่่องปาก สามารถทำให้้ถููกลวก เกิิด

ผิิวหนัังพุุพองได้้ ดัังนั้้�นจึึงควรระมััดระวััง

ในการบริิโภค

จากข้้อมููลการศึึกษาในปีี 2008 

พบว่่า อุุณหภููมิิของเครื่่�องดื่่�มกาแฟร้้อนที่่�

เหมาะสมที่่�สุดุจะอยู่่�ที่่� 57.8 ºC หรืือ 136 ºF 

ที่่�อุุณหภููมิิดัังกล่่าวนี้้�จะช่่วยลดความเสี่่�ยง

ในการถููกน้้ำร้้อนลวก แต่ย่ังัคงให้้ความรู้้�สึกึ

ร้้อนในระดัับที่่�พอดีีต่่อการบริิโภค

ปริิมาณน้ำำ��ที่่� เหมา ะสมต่่อการ

บริิโภคในแต่่ละวััน

จากข้้อมููลของ สถาบันัวิทิยาศาสตร์ 

แห่ง่ชาติ ิ(National Academy of sciences- 

NAS)  และ สถาบัันแพทยศาสตร์ 

“

”

การดื่ม่น้ำำ��อุ่่�นช่ว่ยส่ง่เสริิมการเคล่ื่อนไหว

ของลำำ�ไส้ ้(Bowel Movement) และทำำ�ให้้

อุุจจาระนิ่่�มตััวลง การขัับถ่่ายจึึงง่่ายขึ้้�น 

บรรเทาอาการท้้องผููก
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(Institute of Medicine – IOM) ได้้ให้้คำ

แนะนำในการดื่่�มน้้ำ ดัังนี้้�

• ผู้้�หญิิง ควรดื่่�มวันละประมาณ 

2.7 ลิิตรต่่อวััน (ประมาณ 11.5 แก้้ว)

• ผู้้�ชาย ควรดื่่�มวันัละประมาณ 3.7 

ลิิตรต่่อวััน (ประมาณ 15.5 แก้้ว)

สำหรัับการดื่่�มน้้ำอุ่่�น สามารถ

รัับประทานได้้ตลอดทั้้�งวัันในช่่วงฤดููหนาว 

โดยรับัประทานก่่อนอาหารแต่ล่ะมื้้�อ อย่า่ง

น้้อย 30 นาทีี ครั้้�งละ 125-250 มล. เพื่่�อช่วย

ขจััดสารพิิษที่่�ตกค้้างในร่่างกาย

ดููแลสุุขภาพในช่่วงฤดููหนาวด้้วย

น้ำำ��อุ่่�น ตามศาสตร์์อายุุรเวท

➤ ท้้องอืืด-ท้้องเฟ้้อ 

นำใบกระเพราสดหรืือยอดใบ 

กระเพราสด 1 กำมือื (25 กรัมั)  ต้้มในน้้ำเดือืด 

2 ลิิตร ประมาณ 10-15 นาทีี พัักไว้้รอจน

น้้ำใบกระเพราเริ่่�มอุ่่�น ผสมน้้ำผึ้้�ง 1 ช้้อนชา 

แล้้วนำมาดื่่�ม ครั้้�งละ 125 มล. หลัังอาหาร 

30 นาทีี เมื่่�อมีีอาการท้้องอืืด-ท้้องเฟ้้อ จะ

ช่่วยขัับลม และกระตุ้้�นระบบย่่อยอาหาร

• เมื่่�อดื่่�มครั้้�งต่่อไปให้้นำไปอุ่่�นซ้้ำ 

รัับประทานหลัังอาหาร 30 นาทีี

➤ ท้้องผููก มีีไข้้ตััวรุุมๆ

ต้้มน้้ำ 2 ลิิตร จนเดืือด แล้้วพัักไว้้ 

จากนั้้�น นำเมล็็ดยี่่�หร่่า ¼ ช้้อนชา, ดอก

กุุหลาบ 8 กลีีบ และกานพลูู 1 กลีีบ ผสม

ลงในน้้ำเดืือด ทิ้้�งไว้้สักครู่่�ประมาณ 10 

นาทีี แล้้วจึึงนำมาดื่่�ม ครั้้�งละ 125 มล. 

หลัังอาหาร 30 นาที ีจะช่่วยขับัเหงื่่�อ ระบาย

พิษิไข้้ บรรเทาอาการท้้องผููก เป็็นยาระบาย

อ่่อน ๆ

• เมื่่�อดื่่�มครั้้�งต่่อไปให้้นำไปอุ่่�นซ้้ำ 

รัับประทานหลัังอาหาร 30 นาทีี

• ไอ เจ็็บคอ น้้ำมููกไหล

นำขิิงแก่่ตากแห้้ง ฝานบาง ๆ 1 

แง่่ง  (125 กรััม), ใบกระเพราแดงตากแห้้ง 

1 กำมืือ (25 กรััม) ต้้มในน้้ำเดืือด 2 ลิิตร 

ประมาณ 10-15 นาทีี พัักไว้้ รอจนน้้ำขิิงใบ

กระเพราแดงเริ่่�มอุ่่�น ผสมน้้ำผึ้้�ง 1-2 ช้้อนชา 

แล้้วนำมาดื่่�ม ครั้้�งละ 125 มล. หลัังอาหาร 

30 นาทีี จะช่่วยขับเสมหะ บรรเทาอาการ

เจ็็บคอ ลดน้้ำมููก และทำให้้ร่่างกายอบอุ่่�น

• เมื่่�อดื่่�มครั้้�งต่่อไปให้้นำไปอุ่่�นซ้้ำ 

รัับประทานหลัังอาหาร 30 นาทีี

ดื่่มน้ำำ��เย็็นในช่่วงฤดููหนาวดีีหรืือ

ไม่่?

สามารถดื่่�มได้้ แต่่ไม่่แนะนำ ควร

ดื่่�มน้้ำอุ่่�นหรืือน้้ำอุุณหภููมิห้้อง เพื่่�อรัักษา

ความชุ่่�มชื้้�นให้้กับร่่างกาย เนื่่�องจาก                  

น้้ำเย็็นจะมีีส่่วนทำให้้อุณหภููมิแกนกลาง

ร่่างกายลดลง ดัังนั้้�นจึึงทำให้้การย่่อย

อาหารจึึงช้้ากว่่าปกติิ และส่่งผลต่่ออััตรา

การเผาผลาญในร่า่งกาย, ทำให้้เกิดิอาการ

คัดัจมููก และเจ็บ็คอมากขึ้้�น รวมไปถึงึทำให้้

อััตราการเต้้นของหััวใจลดลงจากเดิิม

	 การดื่่�มน้้ำเย็็น เหมาะที่่�จะบริโภค

ในช่ว่งฤดููร้้อน, ช่ว่งที่่�สภาพอากาศร้้อนกว่่า

ปกติิหรืือภายหลัังจากออกกำลัังกายอย่่าง

หนััก เพราะจะช่่วยดับักระหายได้้ดีกีว่า่การ

ดื่่�มน้้ำอุ่่�น

บทสรุุป

การดื่่�มน้้ำอุ่่�นนั้้�นมีีประโยชน์์ต่่อ

สุุขภาพมากมาย ช่่วยในเรื่่�องการส่่งเสริิม

ความชุ่่�มชื้้�น และการล้้างสารพิิษที่่�ตกค้้าง

ในร่่างกาย ไปจนถึึงการปรับปรุงคุุณภาพ

การย่่อยอาหาร และลดความเครียดกัังวล 

อย่างไรก็็ตามสิ่่�งสำคััญก็็คืือ ควรบริโภค 

น้้ำอุ่่�นในปริมาณที่่�พอเหมาะ และที่่�อุณุหภููมิ 

ที่่�ปลอดภัย เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผลข้้างเคีียง 

ที่่�อาจเกิิดขึ้้�น 

แนะนำให้้ลองเพิ่่�มน้้ำอุ่่�นเข้้าไปใน

กิิจวััตรประจำวัันน่่าจะเป็็นวิิธีีที่่�ง่่าย และมีี

ประสิิทธิภาพต่่อการดููแลสุุขภาพเบื้้�องต้้น

ในช่่วงฤดููหนาวนะคะ

แล้้วพบกันัใหม่ฉ่บับัหน้้าค่ะ่ #หมอ

บุ๊๊�คสุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา 




