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เวลาไหนเวลาไหนเวลาไหน    

ไมควรอาบน้ําไมควรอาบน้ําไมควรอาบน้ํา

๙
ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม

คนท่ีมีความดันต่ํา ผูหญิงท่ีสุขภาพไมแข็งแรง

หลังด่ืมสุรา หลังออกกําลังกาย

หลังรับประทานอาหารเม่ือมีไขสูง

ระวังการอาบนํ้าอุนๆ เพราะอุณหภูมิ

ที่สูงจะไปทําใหหลอดเลือดขยายตัว 

ดังนั้น คนที่มีความดันตํ่า จะมีอาการ

เลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย

ไมเพียงพอ เปนเหตุใหเปนลมหมดสติได

ยิ่งถาคุณอยูในชวงที่ไมสบาย ภูมิตานทาน

รางกายจํายิ่งตํ่าลง ไมควรอาบนํ้าเย็น

เพราะจะไปกระตุนทําใหคุณเปนหวัดได

แอลกอฮอลจะไปยับยั้งการทํางาน

ของตับ ทําใหการปลอยกลูโคลสออกมา

สูกระแสเลือดนอยลง แตเวลาอาบนํ้า

รางกายจะตองการกลูโคลสมากขึ้น

ทําใหปริมาณนํ้าตาลในเลือดไมเพียงพอ

ทําใหเกิดอาการเวียนหัว หนามืด 

ตาลาย  รางกายไรเรี่ยวแรง

รางกายหรือสมองจะทํางานอยางหนัก

รางกายจึงตองการการพักผอนสักระยะ

กอนการอาบนํ้า ถาฝนไปอาจเปนเหตุให

เลือดไปเลี้ยงหัวใจและสมองไมเพียงพอ

ในชวงเวลาอาบนํ้า ทําใหเปนลมหมดสติได

อุณหภูมิรางกายจะสูง และทําใหปริมาณ

การเเผาผลาญความรอนในรางกาย

เพิ่มขึ้น 20% จึงทําใหรางกายออนแอ 

ถาอาบนํ้าไปอาจเกิดอันตรายจนตอง

ลมหมอนนอนเสื่อได

เลือดจะไหลไปเลี้ยงที่ระบบยอยอาหาร

เปนสวนใหญ ถาไปอาบนํ้าเวลานี้ ก็จะ

ตองมีเลือดบางสวนแบงไปเลี้ยงอวัยวะ

สวนอื่นดวย ทําใหระบบยอยอาหาร

ทํางานไมเต็มที่ อาหารไมยอย และปวย

ตามมาได

ขอบคุณขอมูลจาก : มูลนิธิหมอชาวบาน


