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เวลาไหนเวลาไหนเวลาไหน    

ไมควรอาบน้ําไมควรอาบน้ําไมควรอาบน้ํา

๙
ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม

คนท่ีมีความดันต่ํา ผูหญิงท่ีสุขภาพไมแข็งแรง

หลังด่ืมสุรา หลังออกกําลังกาย

หลังรับประทานอาหารเม่ือมีไขสูง

ระวังการอาบนํ้าอุนๆ เพราะอุณหภูมิ

ที่สูงจะไปทําใหหลอดเลือดขยายตัว 

ดังนั้น คนที่มีความดันตํ่า จะมีอาการ

เลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย

ไมเพียงพอ เปนเหตุใหเปนลมหมดสติได

ยิ่งถาคุณอยูในชวงที่ไมสบาย ภูมิตานทาน

รางกายจํายิ่งตํ่าลง ไมควรอาบนํ้าเย็น

เพราะจะไปกระตุนทําใหคุณเปนหวัดได

แอลกอฮอลจะไปยับยั้งการทํางาน

ของตับ ทําใหการปลอยกลูโคลสออกมา

สูกระแสเลือดนอยลง แตเวลาอาบนํ้า

รางกายจะตองการกลูโคลสมากขึ้น

ทําใหปริมาณนํ้าตาลในเลือดไมเพียงพอ

ทําใหเกิดอาการเวียนหัว หนามืด 

ตาลาย  รางกายไรเรี่ยวแรง

รางกายหรือสมองจะทํางานอยางหนัก

รางกายจึงตองการการพักผอนสักระยะ

กอนการอาบนํ้า ถาฝนไปอาจเปนเหตุให

เลือดไปเลี้ยงหัวใจและสมองไมเพียงพอ

ในชวงเวลาอาบนํ้า ทําใหเปนลมหมดสติได

อุณหภูมิรางกายจะสูง และทําใหปริมาณ

การเเผาผลาญความรอนในรางกาย

เพิ่มขึ้น 20% จึงทําใหรางกายออนแอ 

ถาอาบนํ้าไปอาจเกิดอันตรายจนตอง

ลมหมอนนอนเสื่อได

เลือดจะไหลไปเลี้ยงที่ระบบยอยอาหาร

เปนสวนใหญ ถาไปอาบนํ้าเวลานี้ ก็จะ

ตองมีเลือดบางสวนแบงไปเลี้ยงอวัยวะ

สวนอื่นดวย ทําใหระบบยอยอาหาร

ทํางานไมเต็มที่ อาหารไมยอย และปวย

ตามมาได

ขอบคุณขอมูลจาก : มูลนิธิหมอชาวบาน


