
13 วิธีดูแลสุขภาพหน้าร้อน 

 
 
1. ไม่ควรกินน ้าแข็งหรือด่ืมน ้าเย็นจัด ฤดูร้อน อากาศร้อน ต้องหาทางช่วยดับความร้อน เพื่อป้องกันความ
ร้อนกระทบร่างกายมากเกินไป เป็นหลักการที่ ถูกต้อง แต่วิธีการให้ความเย็นแทนท่ีท่ีมีความเย็น ฯลฯ นับว่า
ไม่เหมาะสม 
2. เคร่ืองด่ืมที่เหมาะสมในหน้าร้อน ควรด่ืมน ้าเยอะ ๆ เพราะหน้าร้อนจะสูญเสียเหงื่อมาก ควรด่ืมน ้าเปล่าท่ี
สุกแล้ว หรือจะเสริมปรุงแต่งด้วยน ้าตาล เกลือแร่ หรือสมุนไพรอื่น ๆ ก็สามารถเลือกได้ 
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3.ไม่ควรนอนให้ลมหรือความเย็นโกรก ความร้อนจากแดดท้าให้เสียเหงื่อ เสียพลัง เมื่อนอนหลับตากลม
ในขณะเหงื่อออก จะท้าให้อุณหภูมิร่างกายลดต้่าลง ถ้าอุณหภูมิภายนอกยังสูงอยู่ แล้วเหงื่อไม่สามารถระบาย
ออกมาได้ จะมีความร้อนสะสมอยู่ข้างใน ท้าให้เวียนหัว รู้สึกหนักหัว ไม่สดช่ือแจ่มใส อาจท้าให้เป็นหวัดได้ 
4. การนอนพักผ่อน ควรนอนหลับให้เพยีงพอ 
5. อย่างด อาหารเช้า เพราะร่างกายต้องการ สารอาหาร เพื่อกระตุ้น ระบบเผาผลาญ ซึ่งจะช่วย ควบคุม
น ้าหนัก ด้วย แต่ควรหลีกเล่ียง อาหาร จ้าพวก แป้งขัดขาว หรือ ของทอด ของมัน หากควบคุมอาหาร แล้วยัง
รู้สึก ท้องอืด และ อึดอัด อยู่ เม็กซ์ ทอมลินสัน นักโภชนาการ แนะน้าให้ด่ืม น ้าชา เปปเปอร์มิ นต์ ช่วยขับลม 
จะท้าให้รู้สึกสบายขึ น 
 6. ดูแลสุขภาพของเด็กโดยเฉพาะเร่ืองเสื อผ้า อาหาร ท่ีอยู่อาศัย และทางเดิน 
7. หญิงตั งครรภ์กับการปฏิบัติตัวในหน้าร้อน คือ ต้องสวมเสื อผ้าที่มิดชิด เพื่อป้องกันการกระทบกับความ
เย็น อาหารที่กินต้องสะอาด ไม่ควรนอนบนส่ือท่ีเย็น และห่มผ้าคลุมกายเสมอ ระวังอย่าให้เป็นหวัด ห้าม
อาบน ้าร้อนจัดหรือเย็นจัดจนเกินไป 
8. บุคคลที่ต้องระวังให้มาก คนสูงอาย  ุผู้ที่มีระบบย่อยที่ไม่ดี และคนท่ีมีม้ามบกพร่อง ผู้ท่ีมีลักษณะสามอย่าง
ท่ีกล่าวมานั น เมื่อได้รับความร้อนจากแสงแดด ถ้าด่ืมน ้าเย็นมากเกินไป และเกิดความชื นสะสมในร่างกาย 
อาการท่ีแสดงออก คือ ท้องเสีย ติดเชื อราง่าย ขี หนาว ปวดหัว ตัวร้อน เป็นต้น 
9. อย่าทา ครีมกันแดด อย่างเร่งรีบ แพทย์ผิวหนัง แนะน้าให้ทาให้ท่ัวถึงแม้แต่ ในร่มผ้า ด้วย โดยทาซ ้าทุก 2 
ช่ัวโมง และหลัง ว่ายน ้า แม้ผลิตภัณฑ์จะเป็นสูตรกันน ้า ก็ตาม โดยควรเลือกท่ีมีส่วนผสมของ Mexoryl และ 
Tinosorb เพราะสามารถกรอง รังสียูวีเอและยูวีบี ได้ดี เช่น Vichy, Nivea และ Ambre Solaire จาก 
Garnier 
10. อากาศร้อนจัดมีผลต่อ อารมณ์ หงุดหงิด และ หดหู่ (SAD - Seasonal Affective Disorder) จากสถิติ 
ผู้หญิงจะเป็นมากกว่า ผู้ชาย ดังนั นลองออกไป เดินเล่น ช่วงบ่ายแก่ ๆ หรือช่วงท่ีคนไม่มาก ส่ิงส้าคัญคือ 
พยายาม กระฉับกระเฉง เข้าไว้ 
 
 



 
 
11. หากผิวแสบร้อนจาก การโดนแดด แพทย์ผิวหนัง แนะน้าให้กิน ยาแอสไพริน เพื่อลด อาการเจ็บปวด 
แล้วลองแช่ตัว ใน อ่างน ้า อุณหภูมิร่างกาย โดยใส่ ออยล์ ส้าหรับ แช่อาบ จากนั น บ้ารุงผิว ด้วย โลชัน ท่ีมี
ส่วนผสมของ ว่านหางจระเข้ หรือ อาฟเตอร์ซันเจล และหลีกเล่ียงแดด ในวันถัดไป 
12. ลองท้า สเปรย์บรรเทาผิวไหม้เกรียม อย่างง่าย ๆ คือ น ้ากรองบริสุทธิ์ 2 ออนซ์ ใส่ เอสเซ็นเชียลออยล์ 
กล่ินลาเวนเดอร์ 9 หยด กล่ินเปปเปอร์มิ นต์ 2 หยด และ สเปียร์มิ นต์ 1 หยด ผสมรวมกันแล้วใส่ใน กระบอก
ฉีด ส้าหรับพกติดตัว 
13. หากต้องออกไปเผชิญ อากาศร้อน ภายนอก ควรใช้ เคร่ืองส้าอาง เนื อครีม ท่ีปัจจุบันมี เนื อแห้งเหมือน
แป้ง หากหน้ามัน ปัดทับด้วย บรอนเซอร์ หรือ แป้งชนิดฝุ่น 

 


