
บทความหลังข่าว 12.00 น. 

ออกอากาศวันอังคารที่ 19 มีนาคม พ.ศ. 2567 

บทความประจ าวัน วันนี้เสนอเรื่อง สุขภาพดีได้เพียงแค่ดื่มน้ า  

 น ้าเป็นสิ่งส้าคัญต่อร่างกาย หากขาดน ้าเพียง 2 – 3 วัน จะท้าให้เสียชีวิต เนื่องจากร่างกายของมนุษย์มีน ้า             

เป็นองค์ประกอบร้อยละ 70 อีกทั งยังเป็นส่วนประกอบหลักในเลือดและสมอง อีกทั งเซลล์ในร่างกาย  

 นอกจากนี  “น ้า” ยังมีประโยชน์ช่วยให้ผิวพรรณดูสุขภาพดี ป้องกันการเกิดริ วรอย เนื่องจากป้องกันกันไม่ให้ผิว

แห้งกร้าน ท้าให้ดวงตาสดใส ปรับความสมดุลระบบไหลเวียนเลือดท้าให้รู้สึกผ่อนคลาย ช่วยให้สมองท้างานอย่างมี

ประสิทธิภาพ และช่วยลดอุณหภูมิของร่างกายและท้าให้อุณหภูมิคงที่ ช่วยลดกลิ่นปาก ชะลอความแก่ รวมถึงท้าให้เซลล์

ในร่างกายไม่เกิดภาวะขาดน ้า ร่างกายจึงรู้สึกสดชื่น ช่วยลดอาการปวดศีรษะและไมเกรน หากขาดน ้าหรือดื่มน ้า              

ไม่เพียงพอ จะท้าให้อาการปวดศีรษะทีวีความรุนแรงขึ น อีกทั งยังช่วยย่อยอาหาร ลดอาการท้องผูก และป้องกันโรค             

กรดไหลย้อน ที่ส้าคัญช่วยให้ไตและหัวใจแข็งแรง 

 คุณผู้ฟังครับ/คะ ความพิเศษของน ้า ยังไม่สิ นสุดเพียงเท่านี  การดื่มน ้าให้ถูกวิธียังท้าให้สุขภาพผิวดี ช่วยลด

น ้าหนักและชะลอวัยได้ ด้วยการปฏิบัติดังนี ค่ะ 

 1.ดื่มน้ า 1 แก้ว หลังตื่นนอน เนื่องจากเลือดในร่างกายจะมีความข้นหนืดสูง หลังจากขาดน ้ามาทั งคืน การดื่มน ้า
ในตอนนี จะช่วยให้เลือดไหลเวียนได้ดี และยังช่วยกระตุ้นการขับถ่าย 
 2. ช่วงสาย ๆ ดื่มน้ า 2-3 แก้ว  
 -เวลา 08.00 น. ดื่มน ้า 1 แก้ว โดยดื่มน ้าก่อนทานอาหารเช้า 1 ชั่วโมง ไม่ควรดื่มก่อนกินข้าวทันที เพราะน ้าย่อย     
จะเจือจางลง ท้าให้ย่อยอาหารได้ไม่ดี อาจท้าให้ท้องอืดท้องเฟ้อ 
 -ถัดมา เวลา 09.00-11.00 น. ดื่มน ้า 1-2 แก้ว ร่างกายเริ่มท้างานเต็มที่ในช่วงเวลานี  พอท้างานเต็มที่ก็จะมี             
ของเสียเกิดขึ น จึงควรดื่มน ้าเพ่ือช้าระล้างของเสียเหล่านั นออกไปจากร่างกาย 
 3. ดื่มน้ าก่อนม้ือเที่ยง ควรดื่มน ้า 1/2 แก้ว ก่อนรับประทานอาหาร 1 ชั่วโมง และหลังจากรับประทานอาหาร
เสร็จ           ไม่ควรดื่มน ้าในปริมาณมาก เพราะจะท้าให้น ้าย่อยเจือจาง ประสิทธิภาพในการย่อยอาหารลดลง  
 4.ช่วงบ่าย ดื่มน้ า 2-3 แก้ว เริ่มตั งแต่ เวลา 13.00-16.00 น. โดยจิบน ้าระหว่างวันเพ่ือดับกระหาย                        
และเพ่ิมความชุ่มชื นให้แก่ผิวพรรณ  
 5. ดื่มน้ าก่อนม้ือเย็น 1-2 แก้ว เวลา 17.00-19.00 น. ช่วงเย็นควรแบ่งเวลาไปออกก้าลังกาย และก่อนจะทาน          
มื อเย็นให้ดื่มน ้าก่อนอาหาร 1 ชั่วโมง ในปริมาณ 1-2 แก้ว ถัดมาในช่วงหัวค่้า เวลา 19.00-21.00 น. ให้ดื่มน ้าอีก 1 แก้ว 
โดยใช้การจิบน ้าไปเรื่อย ๆ เพื่อให้ระบบเลือด ระบบล้าไส้ท้างานได้ดี 
 6. ก่อนนอน ดื่มน้ า 1 แก้ว ก่อนนอน 1 ชั่วโมง ให้ดื่ม 1 แก้ว เพื่อช้าระล้างสิ่งที่ตกค้างในล้าไส้ แต่ไม่ควรดื่มใกล้
เวลานอนเกินไป เพราะจะท้าให้ปวดปัสสาวะกลางดึก รบกวนการนอน ท้าให้นอนหลับไม่สนิทได้ 

จบบทความประจ าวัน เรื่อง สุขภาพดีได้เพียงแค่ดื่มน้ า 

เรียบเรียงโดย เบญจวรรณ  สีรูปหมอก / เตชินท์ มัชฌันติกะ น าเสนอ 

ท่านผู้ฟังที่สนใจบทความดังกล่าว สามารถดาวน์โหลดได้ที่ เว็บไซต์ สถานี วิทยุกระจายเสียงแห่งประเทศไทย 

radiothailand.prd.go.th หรือติดต่อได้ที่ส่วนกระจายเสียงในประเทศ โทรศัพท์ 0 2277 3804 ในวันและเวลาราชการ 

ที่มา : โรงพยาบาลพริ้นซ์ สุวรรณภูมิ : https://www.princsuvarnabhumi.com/articles/content-drink-anti-aging-water 


