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ฝ�ายสง่เสรมิการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม

สําหรับผูท่ีมีปญหาทองผูก การด่ืมนํ้าเปลาเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีชวยกระตุน

ระบบการขับถายใหเปนปกติ

ลดความเส่ียงตอโรคราย

๗

ประโยชนข์องการดื�มนํ�า
กระตุนสมอง

การด่ืมน้ําเปลาในตอนเชาหลังจากต่ืนนอน ชวยใหสมองทํางานไดไว 

รวมถึงชวยใหเกิดสมาธิิมากขึ้น

กระตุนระบบขับถาย

ชวยเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

ปรับสมดุลในรางกาย

การด่ืมน้ําในปริมาณท่ีพอดี จะชวยลดความเส่ียงจากการเกิดโรคราย 

เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งลําไส และโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ

การด่ืมน้ําเปลาจะทําใหผิวสดใส เพ่ิมความชุมช้ืน

ใหแกผิว ทําใหผิวหนังมีสุขภาพดี ดูออนกวาวัย

ทําใหหัวใจทํางานไดดีข้ึน

เพ่ิมความชุมช้ืนใหผิว

เคล็ดลับ

ควรด่ืมน้ําอุณหภูมิปกติ ไมรอนมากหรือเย็นจัด 

ไมควรด่ืมน้ําทีละหลายๆ แกว เพราะไมเปนผลดี

ตอรางกาย อาจทําใหเกิดภาวะ "น้ําเปนพิษ" ได


