
กิน​ยา​ดัก​ไข​ ควา​มเชื่อ​ผิด​ๆ ที่​ควร​เปลี่​ยน

กิน​ยา​ดัก​ไข​ ถือวา​ ควา​มเชื่อ​ของ​คน​สวน​ใหญ​ เมื่อ​ไหร​ที่​กําลัง​รูสึก​ไม​สบาย​ หรือ​เป็น​หวัด​ หลาย​คน​กังวล​วา​ จะ​ไม

สบาย​หนัก​ เลย​เลือก​ที่​จะ​กิน​ยา​ดัก​ไข​ไว​กอ​น ​แต​รู​หรือ​ไม​! การ​กิน​ยา​ดัก​ไข​ ไม​ได​ชวย​ป องกัน​คุณ​จาก​อาการ​เจ็บ​ปวย

ตางๆ​ อาจ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​ได​ แลว​ความ​เชื่อ​ที่​สืบทอด​ตอๆ​ กัน​มา​ “กิน​ยา​ดัก​ไข​” ยัง​สามารถ​ใชได​จริง​หรือ

ไม​! วัน​น้ี​จึง​มี​ขอมูล​มา​แบง​ปัน

กิน​ยา​ดัก​ไข​ และ​ยาย​อด​นิ​ยม​ ก็​คือ​ ยา​พารา​เซ​ตา​มอ​ล หรือ​ยา​แก​อาการ​ตางๆ​ เชน​ ยา​รักษา​อาการ​ปวด​ ยา​ลด​ไข​ ลด

อาการ​คัด​จมูก​ ซึ่ง​ยา​เหลา​น้ี​ สวน​มาก​เป็น​ยา​สามัญ​ประจําบา​น ​ที่​ตอง​มี​ติด​บา​น ​ใน​หลาย​ครัว​เรือ​น ​ดัง​นัน้​ กอน​ที่​จะ

หยิบ​ขึ้น​มา​กิน​ กิน​ตอน​ไห​น ​หรือ​กิน​จํานวน​กี่​เม็ด​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​หลาย​คน​มอง​ขา​ม

นอกจาก​น้ี​ ยา​ทุก​ชนิด​ ก็​มี​ผล​ขาง​เคียง​กัน​ทัง้​นัน้​ โดย​เฉพาะ​ยา​พารา​เซ​ตา​มอ​ล ขนาด​ 500 มิลลิ​กรัม​ หาก​คุณ​กิน​ยา

พารา​เซ​ตา​มอ​ล เกิน​วัน​ละ​ 8 เม็ด​ ติดตอ​กัน​นาน​เกิน​ 5 วัน​ อาจ​จะ​สง​ผล​ให​ตับ​ทํางาน​หนัก​ได​ เซลล​ตับ​ก็​จะ​ถูก​ทําลาย​

หรือ​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ตับ​อัก​เส​บ เเละ​ตับ​วาย​ใน​ที่​สุด

เลย​ทําให​ จาก​ความ​เชื่อ​โอกาส​ที่​จะ​หาย​จาก​ไข​ สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​หนัก​ขึ้น​ไป​อีก​ ซึ่ง​ยา​ดัก​ไข​แตละ​ตัว​สวน​ผสม​

หรือ​สรรพคุณ​แตก​ตาง​กัน​ กิน​ไม​ถูก​หลัก​ จาก​ปัญหา​เบาๆ​ จะ​กลาย​เป็น​ปัญหา​หนัก​ ทําให​รางกาย​ยํ่าแย​ลง​ได

ไม​จําเป็น​ตอง​กิน​ยา​ดัก​ไข

อาการ​ปวย​ เป็น​ไข​ หรือ​ไข​หวัด​ กําลัง​มา​เยือ​น ​โดย​เฉพาะ​ไข​หวัด​ธรรม​ดา​ มี​ทัง้​ที่​เกิด​จาก​เชื้อ​ไว​รัส​ เเละ​ที่​เกิด​จาก​เชื้อ

เเบคที​เรี​ย เเตโดย​ปก​ติ​ มัก​มี​ไข​ตํ่าๆ​ หรือ​ไมมี​ไข​เลย​ มี​น้ํามูก​ใสๆ​ ไหล​ออก​มา​ ไอ​ เเนนจมูก​ คัด​จมูก​ เจ็บ​คอ​ กลืน

น้ําลาย​ไม​คลอง​คอ​ ซึ่ง​โดย​ปก​ติ​ อาหาร​หวัด​ มัก​เกิด​จาก​เชื้อ​เเบคที​เรี​ย จะ​ไม​คอย​มี​อาการ​รุน​เเรง​ ไม​จําเป็น​ตอง​กิน​ยา
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พารา​เซ​ตา​มอ​ล หรือ​ยา​ปฏิ​ชีว​นะ​ เพราะ​อยาง​ยา​ปฏิ​ชีว​นะ​ เป็น​ยา​ที่​ไม​ถูก​กับ​โรค​น้ี​ วิธี​การ​รักษา​อาการ​หวัด​ธรรมดา​ที่

ถูก​ตอง​ ก็​คือ​ นอน​หลับ​ พัก​ผอน​ ให​มาก​ๆ เพื่อ​ให​รางกาย​อบ​อุน​ จะ​ชวย​ให​ภูมิคุมกัน​โรค​ของ​ราง​กาย​เเข็ง​เเรง​ขึ้น​

และ​ยัง​ชวย​กําจัด​เชื้อ​ไวรัส​ได​อีก​ดวย

กิน​ยา​ดัก​ไข​บอย​ๆ เสี่ยง​แต​ตับ​!

หาก​เกิด​อาการ​จะ​เป็น​ไข​ แลว​เลือก​ที่​จะ​กิน​ยา​ดัก​ ยา​ที่​กิน​เขา​ไป​ จะ​เขา​สู​กระ​เเส​เลือด​ มัน​ก็​จะ​เดิน​หน า​ไป​ที่​ตับ​ของ​เรา

เป็น​อัน​ดับ​เเรก​ เพราะ​ตับ​จะ​คอย​กําจัด​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ ใน​บาง​สวน​น้ี​ออก​ไป​ ดัง​นัน้​ ถึง​จุด​เสี่ยง​อาจ​ทําให​ตับ​ทํางาน

หนัก​มากกวา​ปก​ติ​ ทํางาน​บก​พรอง​ เมื่อ​สะสม​เป็น​เวลา​นา​น ​ตับ​ของ​เรา​ก็​จะ​เสื่อม​สภาพ​ลง​ใน​ที่​สุด​ อันตราย​ถึง​ขัน้​เสีย

ชีวิต​ได​ หาก​ไม​ได​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​ตอ​ง

ไม​ให​กิน​ยา​ดัก​ไข​ แลว​เหมือน​มี​ไข​ขึ้น​ ควร​ทําอยาง​ไร!

เมื่อ​รูสึก​วา​ ตัว​เอง​กําลัง​จะ​ไม​สบาย​ ถา​ไม​ให​กิน​ยา​ดัก​ไว​ ตาม​ความ​เชื่อ​เดิม​.​.​ ควร​ทําอยาง​ไร​ หรือ​ควร​รอ​ให​ปวย​กอน

จริงๆ​ จึง​จะ​กิน​ยา​ได​ ซึ่ง​วิธี​การ​รักษา​ หรือ​ดู​เเลตัว​เอง​ที่​ดี​ที่​สุด​ เมื่อ​คุณ​รูสึก​วา​จะ​ไม​สบาย​ ก็​คือ​ การ​ดู​เเลตัว​เอง​ให​เเข็ง

เเรง​ ทําตัว​เอง​ให​กระ​ปรี้​ กระ​เปรา​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​เรา​มี​ภูมิ​ตานทาน​โรค​ที่​เเข็ง​เเรง​มาก​ขึ้น​

การ​นอน​หลับ​ หรือ​การ​พัก​ผอน​ เหมือน​การ​ชารจ​แบ​ตให​ราง​กาย​ ไม​จําเป็น​ตอง​ “กิน​ยา​ดัก​ไว​กอน​” เพียง​แค​ทําตาม

วิธี​เหลา​น้ี​ก็​พอ

– ดื่ม​น้ําเยอะ​ๆ เป็น​น้ําสะ​อาด​ อุณหภูมิ​หอง​ ไม​ควร​กิน​น้ําเย็น​จัด​ สามารถ​ชวย​ลด​อาการ​เจ็บ​คอ​ เเละ​คัด​จมูก​ ซึ่ง​น้ําจะ

ชวย​ขับ​สาร​พิษ​ภายใน​รางกาย​ออก​มา​ เหมือน​เป็นการ​กิน​ยา​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​ไม​ทําราย​ราง​กาย​ และ​สง​ผล​ดี​อีก​ดวย

– กิน​วิตามิน​ซี​ ให​แก​ราง​กาย​ วิตามิน​ซี​ มี​ประ​โยชน​ และ​มี​ความ​สําคัญ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ให​ราง​กาย​เเข็ง

เเรง​ ตานทาน​เชื้อ​โรค​ เเละ​ป องกัน​ไข​หวัด​ ได​เป็น​อยาง​ดี​ ดัง​นัน้​ ขอ​แนะ​นํา วิตามิน​ซี​ที่​ได​มา​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ จาก

ผล​ไม​ หรือ​ผัก​ชนิด​ตางๆ​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​จาก​ภาย​ใน​ สู​ภาย​นอก

– พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ไม​วา​คุณ​จะ​เลือก​กิน​อาหาร​บํารุง​ราง​กาย​ หรือ​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มาก​แค​ไห​น ​ก็​ตอง​พัก​ผอน​ให

เพียง​พอ​ เพราะ​การ​พัก​ผอน​ ถือวา​เป็น​ยา​ชัน้​ดี​ ใน​การ​รักษา​โรค​ตางๆ​ ได​ดี​เยี่ยม​ แต​! สําหรับ​ใคร​ ชอบ​นอน​หลับ​ดึกๆ​

จน​ติด​เป็น​นิสัย​ หวัด​อาจ​ถาม​หา​ และ​เป็น​หวัด​ได​งาย​มาก​ ที่​สําคัญ​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เป็นตน​ทุน​สําคัญ

ที่​ทําให​รางกาย​ได​ฟ้ืน​ฟู​ เเละ​ซอม​เเซ​มตัว​เอง​ คลาย​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย หรือ​เหน่ือย​ลา​ได​ดี​เยี่ยม​!

เพราะ​ฉะ​นัน้​ “กา​รกิน​ยา​ดัก​ไข​” ไมใช​ทางออก​ถูก​ตอง​ ตอง​มี​หลาย​ๆ องค​ประกอบ​เขา​มา​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง

ภูมิ​ตาน​ทา​น ​เพื่อ​ให​สุข​ภาพ​ รางกาย​แข็ง​แรง​ หาง​ไกล​โรค​ภัย​ตางๆ​ ดวย​เหตุ​น้ี​ เรา​จะ​มาบ​อก​เลา​สเต็ป เมื่อ​คุณ​รูสึก​วา​

กําลัง​จะ​เป็น​ไข​ หรือ​กําลัง​ไม​สบาย​มา​แนะ​นํา ถึง​ขัน้​ตอน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ อยาง​ที่​ถูก​ตอ​ง

– เมื่อ​กําลัง​รูสึก​ไม​สบาย​ หรือ​กําลัง​เป็น​ไข​ ให​อาบ​น้ํา หรือ​เช็ด​ตัว​ กิน​ขาว​ เลือก​เมนู​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ พ​รอม​กิน​ผล

ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ เชน​ ฝรัง่​ กีวี​ มะละกอ​สุก​ สตรอ​วเบอร​รี​ สม​โอ​ พุ​ทร​า ซึ่ง​ผล​ไม​เหลา​น้ี​ ชวย​ลด​อาการ​ไข​หวัด​ ขับ

เสมหะ​ ทําให​ระบบ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น​ดวย



– เตรียม​ตัว​เขา​นอ​น ​ละทิง้​ทุก​อยาง​ งด​ เลน​มือ​ถือ​ คอมพิวเตอร​ ปิด​เสียง​ ปิด​แสง​ เพื่อ​ให​หอง​มืด​สนิท​ และ​เงียบ​สงบ​

จะ​ได​นอน​หลับ​งาย​ หลับ​สนิท​ ตื่น​มา​สด​ชื่น​ แจม​ใส​ มาก​ขึ้น

– ตื่น​เชา​มา​ อาบ​น้ํา ทํารางกาย​ให​กระ​ชุม​กระ​ชวย​ กระปรีก้ระเปรา​ สด​ชื่น​ มี​ชีวิต​ชีวา​ พ​รอม​ทัง้​กิน​อาหาร​เชา​ หาม​งด

อาหาร​เด็ด​ขาด

– ขณะ​ไป​ทํางา​น ​ถา​มี​น้ํามูก​ หรือ​เจ็บ​คอ​ ให​ใส​หน ากาก​อนามัย​ ป องกัน​มล​พิษ​ และ​เชื้อ​โรค​ที่มา​กับ​อา​กาศ

ที่​สําคัญ​ อยา​หัก​โหม​ ทํางา​น ​จน​ทําให​รางกาย​ยํ่าแย​ หาก​ดูแล​รางกาย​ดี​ อาการ​ที่​เหมือน​จะ​เป็น​ไข​หนัก​ จะ​คอยๆ​

บรรเทา​ลง​ เห็น​ไหม​วา​ 70% ควร​ดูแล​ตัว​เอง​ มากกวา​กิน​ยา​ดัก​ไข​ 30% ถา​อาการ​ไม​เบา​ลง​ควร​กิน​ยา​บรรเทา​อาการ

ให​ถูก​จุด​ หรือ​ไป​พบ​แพทย​ดี​กวา​ เพื่อ​รักษา​ให​ถูก​ตอง​ กิน​ยา​อยาง​ถูก​วิธี​ เพราะ​ถา​กิน​ยา​มัว่​ อาจ​ทําให​อาการ​หนัก​กวา

เดิม​ได

ทาย​น้ี​ ไข​หวัด​ มัก​เริ่ม​จาก​ อาการ​ออน​เพ​ลี​ย และ​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​คน​ที่​ไม​ดูแล​สุข​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​คน​ที่​ตองการ​ลด

น้ําหนัก​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ มัก​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​รางกาย​ได​รับ​ประโยชน​น อย​มาก​ หรือ​ชอบ​ลด​ปริมาณ​อาหาร​ลง​ จน

ทําให​รางกาย​ขาด​โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ และ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ของ​รางกาย​ไป​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ควร​ลด​น้ําหนัก​ให​ถูก​วิธี​ อยา

ยึดถือ​ความ​เชื่อ​เดิมๆ​ ปรับ​รูป​แบบ​การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​ถูก​ตอง​ กิน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​แก​รางกาย​ที่​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​

โดย​เฉพาะ​ตอง​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​คุณ​มี​รูป​ราง​ที่​สวย​ หุน​เฟิรม แถม​สุขภาพ​ดี​ ทัง้​ภาย​ใน​ สู​ภาย​นอก​

อยาง​น้ี​ จะ​เรียก​ได​วา​ มี​ความ​สุข​กับ​ชี​วิ​ต ใน​รูป​ลักษณะ​ที่​ดู​ดี​ อยาง​แท​จริง

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


