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8 วิธี​ดูแล​สุขภาพ​รับมือ​กับ​หน า​รอน

หน า​รอน​ที​ไร​ เดี๋ยว​ปวด​หัว​ ปวด​ทอง​ ทอง​เสีย​บาง​ แลว​เรา​จะ​มี​วิธี​ดูแล​สุขภาพ​ตนเอง​ให​แข็ง​แรง​อยางไร​บาง​ ไม​ตอง

มา​นัง่​คิด​ให​ปวด​หัว​แลว​ เพราะ​วา​วัน​น้ี​ เรา​มี​ 8 วิธี​ ดูแล​สุขภาพ​ใน​ฤดู​รอน​มา​ฝาก​คุณ

1.​ไม​ควร​กิน​น้ําแข็ง​ หรือ​ดื่ม​น้ําเย็น​จัด​ ฤดู​รอน​ อากาศ​รอน​ ตองหา​ทาง​ชวย​ดับ​ความ​รอน​ เพื่อ​ป องกัน​ความ​รอน​

กระทบ​รางกาย​มาก​เกิน​ไป​ เป็น​หลัก​การ​ที่​ถูก​ตอง​ ซึ่ง​ชวย​ให​คุณ​เจ็บ​ปวย​น อย​ลง

2.​ควร​ดื่ม​น้ําเยอะ​ ๆ เพราะ​หน า​รอน​จะ​สูญ​เสีย​เหงื่อ​มาก​ และ​ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​ที่​สุก​แลว​ หรือ​เสริม​ปรุง​แตง​ดวย​น้ําตาล​

เกลือ​แร​ หรือ​สมุนไพร​อื่น​ ๆ ก็​สามารถ​รับ​ประ​ทาน​ได

3.​ไม​ควร​นอน​ให​ลม​หรือ​ความ​เย็น​โกรก​ ควา​มรอน​จาก​แดด​ทําให​เสีย​เหงื่อ​ เสีย​พลัง​ เมื่อ​นอน​หลับตา​กลม​ใน​ขณะ

เหงื่อ​ออก​ จะ​ทําให​อุณหภูมิ​รางกาย​ลด​ตํ่าลง​ ถา​อุ​ณหู​มิ​ภายนอก​ยัง​สูง​อยู​ แลว​เหงื่อ​ไม​สามารถ​ระบาย​ออก​มา​ได​ จะ​มี

ความ​รอน​สะสม​อยู​ขาง​ใน​ ทําให​เวียน​หัว​ รูสึก​หนัก​หัว​ ไม​สดชื่น​แจม​ใส​ หรือ​อาจ​ทําให​เป็น​หวัด​ได

4.​การ​นอน​พัก​ผอน​ ควร​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ

5.​ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ออน​ ๆ ตอน​เชา​ เชน​ ขาว​ตม​ เพราะ​ใน​ชวง​เชา​ ยัง​ไม​ควร​ทาน​อาหาร​ที่​หนัก​ ๆ แค​ทาน​ผัก​ผล

ไม​เยอะ​ ๆ และ​หลีก​เลี่ยง​ อาหาร​ทอด​ ๆ มัน​ ๆ แหง​ ๆ

6.​ควร​ดูแล​สุขภาพ​ของ​เด็ก​ ๆ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​เสื้อ​ผา​ อา​หาร​ ที่​อยู​อาศัย​ และ​การ​ดําเนิน​ชี​วิต

7.​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ สิ่ง​ที่​ควร​ปฏิบัติ​ใน​หน า​รอน​ คือ​ ตอง​สวม​เสื้อผา​ที่​มิด​ชิด​ เพื่อ​ป องกัน​การก​ระ​ทบ​กับ​ความ​เย็น​

อาหาร​ที่​กิน​ตอง​สะ​อาด​ ไม​ควร​นอน​บน​สื่อ​ที่​เย็น​ อาหาร​ที่​กิน​ตอง​สะ​อาด​ ไม​ควร​นอน​บน​สื่อ​ที่​เย็น​ และ​หม​ผา​คลุม​กาย

เส​มอ​ ระวัง​อยา​ให​เป็น​ไข​หวัด​ หาม​อาบ​น้ํารอน​จัด​ หรือ​เย็น​จัด

8.​ บุคคล​ 3 ประเภท​ที่​ตอง​ระวัง​ให​มาก​ คือ​ คน​สูง​อา​ยุ​ ผู​ที่​มี​ระบบ​ยอย​อาหาร​ที่​ไม​ดี​ คน​ที่​มี​มาม​พรอง​ผู​ที่​มี​ลักษณะ

สาม​อยาง​ ที่​กลาว​มา​นัน้​ เมื่อ​ได​รับ​ความ​รอน​จาก​แสง​แดด​ หรือ​ถา​ดื่ม​น้ําเย็น​มาก​เกิน​ไป​ และ​เกิด​ความ​ชื่น​สะสม​ใน​ราง

กาย​ อาจ​ทําให​เกิด​อา​การ​ ทอง​เสีย​ ติด​เชื้อ​รา​งาย​ ขี้​หนาว​ ปวด​ตัว​ ตัว​รอน​ เป็น​ตน

แลว​ฤดู​รอน​จะ​เป็น​ฤดูกาล​ที่​มี​ความ​สุข​…ถา​คุณ​ดูแล​สุข​ภาพ

ดวย​ความ​ปรารถนา​ดี​จาก​ รพ​.​วิ​ภาว​ดี
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