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8 วิธีดูแลสุขภาพรับมือกับหน ารอน

หน ารอนทีไร เดี๋ยวปวดหัว ปวดทอง ทองเสียบาง แลวเราจะมีวิธีดูแลสุขภาพตนเองใหแข็งแรงอยางไรบาง ไมตอง

มานัง่คิดใหปวดหัวแลว เพราะวาวันน้ี เรามี 8 วิธี ดูแลสุขภาพในฤดูรอนมาฝากคุณ

1.ไมควรกินน้ําแข็ง หรือดื่มน้ําเย็นจัด ฤดูรอน อากาศรอน ตองหาทางชวยดับความรอน เพื่อป องกันความรอน

กระทบรางกายมากเกินไป เป็นหลักการที่ถูกตอง ซึ่งชวยใหคุณเจ็บปวยน อยลง

2.ควรดื่มน้ําเยอะ ๆ เพราะหน ารอนจะสูญเสียเหงื่อมาก และควรดื่มน้ําเปลาที่สุกแลว หรือเสริมปรุงแตงดวยน้ําตาล

เกลือแร หรือสมุนไพรอื่น ๆ ก็สามารถรับประทานได

3.ไมควรนอนใหลมหรือความเย็นโกรก ความรอนจากแดดทําใหเสียเหงื่อ เสียพลัง เมื่อนอนหลับตากลมในขณะ

เหงื่อออก จะทําใหอุณหภูมิรางกายลดตํ่าลง ถาอุณหูมิภายนอกยังสูงอยู แลวเหงื่อไมสามารถระบายออกมาได จะมี

ความรอนสะสมอยูขางใน ทําใหเวียนหัว รูสึกหนักหัว ไมสดชื่นแจมใส หรืออาจทําใหเป็นหวัดได

4.การนอนพักผอน ควรนอนหลับใหเพียงพอ

5.ควรเลือกทานอาหารออน ๆ ตอนเชา เชน ขาวตม เพราะในชวงเชา ยังไมควรทานอาหารที่หนัก ๆ แคทานผักผล

ไมเยอะ ๆ และหลีกเลี่ยง อาหารทอด ๆ มัน ๆ แหง ๆ

6.ควรดูแลสุขภาพของเด็ก ๆ โดยเฉพาะเรื่องเสื้อผา อาหาร ที่อยูอาศัย และการดําเนินชีวิต

7.สําหรับหญิงตัง้ครรภ สิ่งที่ควรปฏิบัติในหน ารอน คือ ตองสวมเสื้อผาที่มิดชิด เพื่อป องกันการกระทบกับความเย็น

อาหารที่กินตองสะอาด ไมควรนอนบนสื่อที่เย็น อาหารที่กินตองสะอาด ไมควรนอนบนสื่อที่เย็น และหมผาคลุมกาย

เสมอ ระวังอยาใหเป็นไขหวัด หามอาบน้ํารอนจัด หรือเย็นจัด

8. บุคคล 3 ประเภทที่ตองระวังใหมาก คือ คนสูงอายุ ผูที่มีระบบยอยอาหารที่ไมดี คนที่มีมามพรองผูที่มีลักษณะ

สามอยาง ที่กลาวมานัน้ เมื่อไดรับความรอนจากแสงแดด หรือถาดื่มน้ําเย็นมากเกินไป และเกิดความชื่นสะสมในราง

กาย อาจทําใหเกิดอาการ ทองเสีย ติดเชื้อรางาย ขี้หนาว ปวดตัว ตัวรอน เป็นตน

แลวฤดูรอนจะเป็นฤดูกาลที่มีความสุข…ถาคุณดูแลสุขภาพ

ดวยความปรารถนาดีจาก รพ.วิภาวดี

https://www.thaimediapr.com/8-%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%b1/

