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ฝ่ายส่งเสริมการท่องเที่ยว สำนักปลัดฯ

องค์การบริหารส่วนจังหวัดนครปฐม

สำหรับผู้ที่มีปัญหาท้องผูก การดื่มน้ำเปล่าเป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยกระตุ้น

ระบบการขับถ่ายให้เป็นปกติ

ลดความเสี่ยงต่อโรคร้าย

๗

ประโยชน์ของการดื่มน้ำ
กระตุ้นสมอง

การดื่มน้ำเปล่าในตอนเช้าหลังจากตื่นนอน ช่วยให้สมองทำงานได้ไว 

รวมถึงช่วยให้เกิดสมาธิิมากขึ้น

กระตุ้นระบบขับถ่าย

ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ปรับสมดุลในร่างกาย

การดื่มน้ำในปริมาณที่พอดี จะช่วยลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคร้าย 

เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งลำไส้ และโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ

การดื่มน้ำเปล่าจะทำให้ผิวสดใส เพิ่มความชุ่มชื้น

ให้แก่ผิว ทำให้ผิวหนังมีสุขภาพดี ดูอ่อนกว่าวัย

ทำให้หัวใจทำงานได้ดีขึ้น

เพิ่มความชุ่มชื้นให้ผิว

เคล็ดลับ

ควรดื่มน้ำอุณหภูมิปกติ ไม่ร้อนมากหรือเย็นจัด 

ไม่ควรดื่มน้ำทีละหลายๆ แก้ว เพราะไม่เป็นผลดี

ต่อร่างกาย อาจทำให้เกิดภาวะ "น้ำเป็นพิษ" ได้


