
การดื่มน้ําเพื่อสุขภาพ 

นางสาวณัฐติกาญจน สุวรรณเทพ * พย.บ.(พยาบาลศาสตรบัณทิต)   

ประโยชนสุขจากการดื่มน้ําอยางเพียงพอ  
      “ดื่มน้ําเพื่อสุขภาพ” รางกายของคนเรามีน้ําเปนสวนประกอบอยูถึง 75% ของน้ําหนกัตัว  เราอา
จะอดอาหารไดเปนเดือน ๆ แตรางกายไมสามารถขาดนํ้าไดเกนิกวา 3 -7 วัน การดื่มน้ําอยางถูกตอง จะ
ชวยใหการไหลเวียนของโลหิตดี หวัใจทํางานปกติ และมีประสิทธิภาพแข็งแรงข้ึน ขณะเดียวกนัการ
ขับถายของเสียก็ทํางานไดด ีท่ีสําคัญยังชวยใหใบหนาชุมช่ืน มีเลือดฝาด และไมปวดหลังหรือบ้ันเอว 
เพราะสุขภาพไตแข็งแรง การดื่มน้ําวนัละ 8 แกว จะชวยทําใหปริมาณไขมันในรางกายลดลง อาจเปนเร่ือง
เหลือเช่ือท่ีน้ําจะเปนส่ิงสําคัญท่ีมีสวนชวยในการดแูลรูปลักษณ แมวาคนสวนใหญจะตองดื่มน้ําเพราะ
ความจําเปน แตในความเปนจริงน้ําเปน "อาหารอันวิเศษ " ท่ีชวยในการดูแลรูปลักษณอยางถาวร  
น้ําท่ีควรดื่ม  
  ควรเปนน้ําธรรมดาไมเปนน้าํท่ีรอนมากหรือท่ีเย็นจดั แตถาเปนน้ําอุนๆ เล็กนอย ก็ควรด่ืมใน
ตอนเชาเพราะจะใหการขับถายดีข้ึน ลําไสสะอาด  
ระยะเวลาท่ีดื่มน้ํา ใน 1 วัน อาจจะเปล่ียนแปลงใหเหมาะกับตัวเอง  
  ตื่นนอนตอนเชา ดื่มนํ้า 1 แกว  
  ตอนสาย ดื่มน้าํ 2 แกว (เวลาประมาณ 9.00 – 10.00 น)  
  ตอนบาย ดื่มน้าํ 3 แกว (เวลาประมาณ 13.00 – 16.00 น)  
  ตอนเย็น ดื่มน้าํ 3 แกว (เวลาประมาร 19.00 – 20.00 น)  
  กอนเขานอน ดื่มน้ํา 1 แกว เพื่อใหน้ําท่ีดื่มไหลเวียนชะลางส่ิงตกคางในลําไสและกระเพาะอาหาร 
ถาเปนน้ําอุนจะชวยใหหลับสบายดีข้ึน รวมแลวใหสามารถดื่มน้ําเปลาไดวนัละ 10 แกว นอกเหนือจาก
นั้น ทานสามารถดื่มน้ํานม น้าํผลไม, ฯลฯ ไดอีกไมจํากัด  
เคล็ดลับการดืม่น้ําแบบงายๆท่ีทานสามารถทําไดดวยตัวเอง ตามขั้นตอนดังนี ้
ขั้นตอนท่ี 1   ดื่มน้ําใหเพียงพอกับน้ําหนักตัว  
   รางกายคนเรานั้นตองประกอบดวยน้ํา 60-70% เม่ือเทียบกับน้ําหนักตวัเรา ตามสูตรท่ีองคการ
อนามัยโลกไดกําหนดเอาไว คนเราในแตละวนัตองดื่มน้าํใหไดปริมาณท่ีเหมาะสมกบัน้ําหนกัของตัวเอง 
วิธีคํานวณก็คือ 
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เทากับวาถาทานหนกั 60  กิโลกรัม ตองดื่มน้ําใหใหประมาณ 1.9 ลิตรตอวัน หรือ เกอืบ 10 แกวนัน่เอง  
ขั้นตอนท่ี 2   ดื่มน้ําตอนเชาหลังตื่นนอน  
  ตื่นนอนตอนเชา กอนแปรงฟน ใหดื่มน้ํา 4 แกว ( 640 ซีซี )ดื่มน้ําอุนๆไดยิ่งดี เพราะน้ําอุนนั้นดื่ม
งายกวาน้ําธรรมดา และอุณหภูมิของน้ําท่ีดืม่ไมต่ํากวาอุณหภูมิของรางกาย ไมเปนการไปดึงอุณหภูมิของ
รางกายใหเยน็ลง เพราะน้ําลายบูดท่ีสะสมมาต้ังแตขณะนอนหลับ มีจลิุนทรียท่ีมีประโยชน สามารถฆาจุลิ
นทรียพิษในทางเดินอาหาร และชวยในการขับถายใหเปนปกติ  
ขั้นตอนท่ี 3  ดืม่น้ําใหถูกเวลา  
  ควรดื่มน้ํากอนรับประทานอาหาร 45 นาที หลังจากนัน้จึงรับประทานอาหารไดตามปกติ เม่ือ
รับประทานอาหารแลวไมควรด่ืมน้ําหรือรับประทานอะไร จนกวา 2 ช่ัวโมงผานไป เพราะการดื่มน้าํมาก
ระหวางรับประทานอาหารจะทําใหน้ํายอยในกระเพาะเจอืจางการยอยเปนไปไดไมด ี 
ขั้นตอนท่ี 4  ดืม่น้ําระหวางวนั  
  10.00น. 14.00น. 16.00น.  
ขั้นตอนท่ี 5  ดืม่น้ํากอนนอน  
  ดื่มน้ําอุนๆ 1 แกว  
ขั้นตอนท่ี 6  หลีกเล่ียงน้ําเย็น น้ําอัดลม  
  อุณหภูมิโดยปกติของรางกายคนเราน้ันอยูท่ี 36-37 องศาเซลเซียส ถาเราดื่มน้ําเย็นๆ สัก 2 องศา
เซลเซียส น้ําเยน็จะตองไปดึงความรอนของรางกายมาทําใหอุณหภูมิของน้ําเทากับรางกาย การดดูซึมจงึ
จะทํางานได ทําใหรางกายสูญเสียพลังงานและเสียเวลาในการปรับสมดุลใหคืนสูปกติ 
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