
 

กรมอนามัย เผย กินผักผลไม้ใกล้ตัวช่วยคลายร้อน ย ้า ด่ืมน ้าเปล่าป้องกันภาวะขาดน ้า 

  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เผย กินผักผลไม้ใกล้ตัวช่วยคลายร้อน
พร้อมย้้า ดื่มน้้าเปลา่ 8–12 แก้วต่อวัน ป้องกันภาวะขาดน้้า 
   นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์ เปิดเผยวา่ ในช่วงหน้าร้อนอาจท้าให้ร่างกาย
อ่อนเพลีย ประชาชนสามารถคลายร้อนได้ด้วยผักและผลไม ้ ที่มีคณุค่าทาง
โภชนาการ เต็มไปด้วยใยอาหาร และไม่ท้าให้อ้วนอีกด้วย ซึ่งผักและผลไม้
หลายชนิดเป็นท่ีคุ้นเคยหรือกินกันเป็นประจา้อยู่แล้ว เช่น แตงกวา ช่วยลด
ความร้อนและท้าให้ร่างกายสดชื่น แตงโมและแคนตาลูป มีส่วนประกอบ
ของน้้าสูงถึงร้อยละ 95สามารถทดแทนน้้าในร่างกายท่ีสูญเสียไปเนื่องจาก
อากาศร้อนไดเ้ป็นอย่างดี ผลไม้ตระกลูเบอร์รี่ มีส่วนผสมของน้้าเป็น
ส่วนประกอบและสารประกอบทางธรรมชาติ ช่วยลดการอักเสบจากการเผา
ไหม้ของแสงแดดในหน้าร้อน ผักโขม อุดมไปด้วยน้้า เป็นแหล่งสะสมของ

แมกนีเซียมหนึ่งในแร่ธาตุที่สญูเสยีไปพร้อมกับเหงื่อที่ถูกขับออกมา มีสารต้านอนุมลูอิสระที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ ช่วยปกป้องผิวและสายตาจากการถูก
ท้าลายจากแสงแดด มะเขือเทศ ช่วยให้ร่างกายสดชื่น วติามินซสีูง ช่วยย่อยอาหาร และช่วยใหร้ะบบขับถ่ายท้างานได้ดีขึ้นป้องกนัมะเร็งบางชนิด และ
สะระแหน่ เป็นสมุนไพรเย็น ช่วยบรรเทาอาการหวัด ขับเหง่ือ ระบายความร้อน มีสารเมนทอลทีม่ีมีคุณสมบตัิเย็นใช้ในการรักษาอาการอ่อนเพลีย และ
บรรเทาอาการปวดหัวไมเกรน 
       นายแพทย์วชิระ กล่าวต่อวา่ ในช่วงหน้าร้อนประชาชนควรเลือกรับประทานอาหารที่ย่อยง่าย เน้นอาหารที่มสี่วนประกอบของน้้ามากๆ ให้พลังงาน
น้อยๆ เช่น ข้าวแช่ สลัดผักผลไม้ มะระทรงเครื่อง ดื่มน้า้เปลา่วนัละ 8-12แก้ว หากรู้สึกอยากดื่มน้้าหวาน ควรเลือกดื่มน้้าผักผลไมส้ดจากธรรมชาติ       
รสหวานน้อย น้้าผลไม้สา้เร็จรูป 100เปอร์เซ็น หรืออาจเลือกน้้าสมุนไพรรสหวานน้อย เช่น น้้าเก๊กฮวย น้้าใบบัวบก น้้ากระเจี๊ยบ น้้าหล่อฮังก๊วย           
น้้าจับเลี้ยง เป็นต้น หลีกเลี่ยงอาหารจ้าพวกไขมันและเนื้อสตัว์เนื่องจากต้องใช้พลังงานการในย่อยสูง อาหารที่ให้ความร้อนแก่ร่างกาย เช่น ขิง กระเทียม  
ไม่ดืม่น้้าอัดลม งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพราะจะท้าใหห้ลอดเลือดทีผ่ิวหนังขยายตัว เกดิการขับน้้าออกจากร่างกายเร็วขึ้น เหงื่อออก ปัสสาวะบ่อย ส่งผลให้
ร่างกายขาดน้้าโดยไม่รูต้ัว 
      “ทั้งนี้ หากมีภาวะขาดน้้าหรอืเกลือแร่ ประชาชนสามารถดืม่ผงน้้าตาลเกลือแร่หรือที่เรียกว่า โอ-อาร์-เอส (ORS:Oral Rehydration Salts) โดยละลาย
ผงน้้าตาลเกลือแร่ในน้้าต้มสุกท่ีเยน็แล้วตามปริมาตรและวิธีท่ีระบบุนฉลาก แต่หากไมส่ามารถหาซื้อผงน้้าตาลเกลือแร่ไดจ้ริงๆ สามารถผสมรับประทานเอง
ได้ โดยใช้น้้าตาลทราย  2 ช้อนโต๊ะ และ เกลือป่น 1ช้อนชา ผสมในน้้าต้มสุกท่ีเย็นแล้ว 750 มิลลิลิตรหากละลายยาก สามารถใช้น้้าอุ่นพอประมาณได้   
แต่ไม่ควรใช้น้้าร้อนจัด ใช้ดื่มเพื่อทดแทนน้้าและเกลือแรไ่ด้” อธิบดีกรมอนามัย กล่าวในท่ีสุด 
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