
 

10 วธิีดูแลสุขภาพในฤดูฝน 

๑.  ดื่มน ้ำสะอ ำดอยำ่งน้อยวันละ 1.5 ลติร 

ในแตล่ะวันเ รำค วรด่ืมน ้ำ สะอำ ดให ้เพียงพอ อ ย่ ำงน้อยวันละ 1.5 ลติร คว รเ ป็นน ้ำอุณ ห ภูมิห ้อง ห รือ

น ้ำอุ่น เ พ่ือให ้รักษำสมดุลขอ งร่ำงกำยให้อ ยู่ในเ กณฑ์ที่ดี ค วบ คุม ระดับอ ุณห ภูมิขอ งร่ำงกำยใหป้กติ น ้ำ

ช่วยเ พ่ิมกำรไหลเว ียนโ ลหิต ท้ำให ้เซลล์ต่ำงๆ ในร่ำงกำยไมข่ำด น ้ำ และสร้ำงภูมคิุ้มกันที่ดีให ้ผิ วห นังเ พ่ือ

ลดโอกำสที่เชื อโรคจะ เ ข้ำสู่ร่ำงกำย อ ีกทั งกำร ดื่มน ้ำอยำ่งเ พียงพอ  ไมเ่ ป็นห วัดไดง้่ำยอ ีกด้ว ย 

2. นอ นห ลับพักผ่อนอยำ่งน้อยวันละ 6 - 8 ช่ัวโม ง 

ส้ำหรับว ัยผู้ให ญค่ว รนอ นห ลับให ้ไดอ้ ย่ำงน้อยวันละ 6 - 8 ช่ัวโมง  เ พ่ือให ้ร่ำงกำยได้ซอ่ มแซมสว่นที่สึก

ห รอ  ฟ้ืนฟูสุขภำพร่ำงกำ ยให้ดขีึ น อ ย่ำนอ นดกึ เ พรำะยิ่ง นอ นดกึ ย่ิงลดโอ กำสกำ รห ลั่งขอ งโก ร๊ ธฮ อ ร์โมน 

(ฮ อ ร์โมนแห ่งคว ำมออ่ นเ ยำว ์) ลงมำกเ ท่ำนั น อกีทั งกำรนอ นดกึยังท้ำ ให้อ วัยวะท ี่ท้ำห น้ำที่ก้ำจั ดสำรพิษ

อ อ กจำกร่ำงกำย เ ช่น ตับ ไต ท้ำง ำนได้มปีระสิทธิภำพน้อยลง สง่ผลให ้มสีำรพิษคั่งค ้ำงใน ร่ำง กำยมำ ก 

3. อ อ กก้ำลังกำยเ ป็นประจ้ำ 

อ อ กก้ำลังกำยเ ป็นประจ้ำอ ย่ำงน้อยวันละ 30 นำที สัปดำห ์ละ 3-4ครั ง เ พ่ือสง่เ สริมและฟ้ืน ฟูให้ระบบ

ต่ำงๆ ในร่ำงกำยท้ำง ำนได้อยำ่งมีประสิทธิภำ พ โ ดยเ ฉพำะระบบ ภูมิคุ้มกันโรค ร่ำงกำยที่แข็ งแรงย่อม

ห ่ำงไกลจำกโรคภัยไข้เจ็ บ 

4. พกห มวก ร่ม เ สื อกันฝน และรักษำรำ่งกำยให้แห ้งเสม อ 

อ ย่ำลืมพกพำร่มและเส ือกันฝนเ พ่ือไมใ่ห้ร่ำงก ำยเ ปียกฝน จะสำมำรถลดกำรอ ับชื นและกำ รส ะสมเชื อรำ

อ ันเ ป็นสำเ ห ตุขอ งกำรไมส่บำยตัวแ ละน้ำไปสู่ก ำรเ ป็ นห วัด ห รือไข้หว ัดให ญไ่ด้ นอ กจำกนี แนะน้ำให ้เลอื ก

สวมใสเ่ สื อผ ้ำเน ือบ ำงเ บำ สำมำรถระบำ ยอ ำกำศได้ดี เ นื อ ผ้ำไม่ห นำจนเ กินไปและไม่บำงมำก จนเ กินไป

เ พรำะห ำกเ ปียกฝนจะท ้ำให ้แห ้งงำ่ย เ พ่ือให ้ร่ำงกำยอ บอ ุ่นเ สมอ มีภูมต้ิำนทำนไดด้ ี ลดคว ำมเ สี่ยงในกำร

เ ป็นโรคตำ่งๆ  เ ช่น โรคป อ ดบ วม โรคท ำงผิวห นัง อ ย่ำงไรก็ดี ห ลังจำกเ ปียกฝนมำให ม่ๆ คว รรีบเ ปลี่ย น

เ สื อผ ้ำที่เป ียกชื นอ อ กทันที เ ช็ดผมให ้แห ้งเพื่อให ้ร่ำงกำยเ กิดคว ำมอ บอ ุ่ น 

 



 

5. ดื่มเ ครื่อ งดื่มอุ่นๆ  เ ป็นประจ้ำ 

ในวันที่ฝนตก อ ำกำศเ ย็น คว ำมชื นสูง คว รเ ลอื กด่ืมชำสมุนไ พรอ ุ่นๆ  เ ป็นประจ้ำเ พ่ือให ้ควำ มอบอ ุ่ นแก่

ร่ำงกำย ต้ำนกำรอ ักเสบ แก้ห วัด แก้เ จ็บคอ  ปอ้ งกันกำรติดเ ชื อ โรคไ ด ้ เ ช่น ชำดอกค ำโมมำยล ์ ชำเ ขียว 

ชำตะไคร้หอ ม ชำน ้ำขงิมะนำว 

6. รับป ระทำ นอ ำห ำรที่มีประโยชน์ แ ละอำ ห ำรที่ ปรุงสุกให ม่ 

คว รเ ลอื กรับป ระทำ นอ ำห ำรที่มีประโยชน์โดยเ ฉพำะผ ักและผลไม้สดที่อ ุดมไปดว้ยวิตำมิ นแล ะเ กลือแ ร่ 

สำรแอ นตี อ อ กซิแดนท์ ท้ำให ้เซลล์ต่ำงๆ ในร่ำงกำยแข็งแ รง และยับยั งกำรเ กิดโรคไ ด ้ อ ำห ำร ที่มีฤทธิ์

ร้อนเพื่อเ พ่ิมคว ำมอ ุ่ นให้ร่ำงกำย เ ช่น ขิง ข่ำ กระเ ทียม พริกไท ย ดอกดปีล ี ตะไคร้ นอ กจำกนี คว ร

รับป ระทำ นอ ำห ำรที่ปรุงสุกให ม่ๆ ถูกสุขลักษณะ  เ พ่ือป ้องกันกำรปนเป ื้อ นขอ งเ ชื อ จุลชีพที่กอ่ ให้เ กิดโรค

ในระบบ ทำง เ ดนิอ ำห ำรที่ล้ำไส้                                                                                                           

7. รับป ระทำ นวิตำมินซีเสริม จะช่วยสร้ำงภูมิ คุ้มกันให้ร่ำงกำยขอ งเ ร ำ 

ในฤดูกำลเช่น นี  อ ำจท ้ำให ้เกิดกำรเ จ็บป ่ว ยได้งำ่ยมำก กำรมีภูมคิุ้มกันที่ดีจะช่วยให้เ รำป่ว ยยำ ก 

8. ไมค่ว รเ ข้ำไปในพื นที่ชื นแฉะแ ละมนี ้ำท่วมขั ง 

ในพื นที่ที่ชื นแฉะม ีน ้ำท่วมขังนับว ่ำเป ็นจุดก่อตัวขอ งปรสิตและเ ชื อ โรคนำนำช นิด ปรสิตที่น่ำก ลั ว เ ช่น 

พยำธิปำกขอ  ซึ่งห ำกเ ข้ำสู่ร่ำงกำยจะเ ข้ำไปอ ยู่ในล้ำไสเ้ ล็กเ พ ร ำะดูดกินเ ลอื ด แ ละเป ็นห น่ึงใน สำเห ตุขอ ง

โรคโลห ิตจำง พยำธิใบไม้เลอื ด ซึ่งห ำกเ ข้ำสู่ร่ำ งกำยจะเ ข้ำไปอ ยู่ในช่องท ้อง ท้ำให ้ปวดท้อ ง อ ุ จจำระเ ป็น

มูกเ ลอื ด ตับม้ำมโต พยำธิสตรอ งจีลอ ยด ์ ซึ่งห ำกเ ข้ำสู่ร่ำงกำยจะเ ข้ำไปอ ยู่ในปอ ด ล้ำไส้เล็ก ท ี่น่ำกลัว

คือ สำมำรถอ ยู่ในร่ำงกำยไ ดน้ำน เ ป็นสิบๆ  ปี แพร่พันธุ์ ได้งำ่ย มีผลต่อรำ่งกำยท้ำให ้อ่อ นแอ ลง ติดเ ชื อ ใน

กระแ สเลอื ด แ ละเสยีชีวิตในที่สุ ด 

9. ป้อ งกันไมใ่ห้ยุงกั ด 

เ พรำะในช่วงฤดูฝ นมีห ลำยโรคท ี่ยุงเ ป็นพำห ะอ อ กระบำ ด เ ช่น ไข้เลอื ดออ กมียุงลำยเ ป็นพำห ะน้ำโรค            

ไข้สมอ งอ ักเสบเ จอ ี (Japanese Encephalitis) ซึ่งมยุีงร้ำค ำญเป ็นพำห ะน้ำโรค โรคม ำลำเรยีที่ มี

ยุงก้นปลอ่ งเ ป็นพำห ะน้ำโรค โรคเ ห ลำ่นี อ ำจรุนแรงเป ็นอ ันตรำยถึง ชีวิตได้ ดังนั นจึงทำงท ี่ ดทีี่สุดคว ร

ป้อ งกันไมใ่ห้ยุงกัดดว้ยกำรทำยำ ห รือ โลช่ั นกัน ยุง นอ นกำงมุ้ง ห ลกีเลี่ยงกำรอ ยู่ในสถำนที่อ ับ ชื น                 

มืด เ พรำะยุงชอ บ ก้ำจัดแห ลง่น ้ำ ขังในบ้ำนให้ห มดเพรำะเ ป็นที่ฟักตัวชั น ดขีอ งยุงชนิ ดต่ำงๆ ได้ น่ันเ อ ง 

10. น่ังสมำธิ เ พ่ือเ ตรียมพร้อมด้ำนจิตใจ พ ร้อมรับมือกับ ทุกสภำว ะ 

คือ สิ่งที่คว รป ฏบิัตสิม่้ำเสมอ  ไมว่่ำจะเ จ็บป ่วยทำงกำย ห ำกเ รำมีสภำว ะทำ งใจที่ดี จ ะท้ำ ให ้เรำห ำยป่วย

เ ร็วขึ น 

 


