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ข่าวสาร เน้ือหา สาระพัน 

 
 ด่ืมน ้า...ใครคิดว่าไม่ส าคญั  

 

น ้าเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับส่ิงท่ีมีชีวติ มีผูก้ล่าวไวว้า่ ถา้
ปราศจากน ้าก็ปราศจากส่ิงมีชีวติ โดยทัว่ไปมนุษยส์ามารถอด
อาหารไดห้ลายสัปดาห์ แต่ถา้อดน ้าจะเสียชีวติภายใน 2 – 3 วนั 
การศึกษาวจิยัท่ีผา่นมาพบวา่ น ้ามีประโยชน์มากมายต่อ
ร่างกายของส่ิงมีชีวติ แต่ 90% ของคนทัว่ไปมกัหลงลืมและไม่
ใส่ใจกบัการด่ืมน ้า 

ร่างกายมนุษยมี์น ้าเป็นส่วนประกอบประมาณ 70% ในเลือดมีน ้าเป็นองคป์ระกอบ 92% ใน
สมองมีน ้าเป็นองคป์ระกอบ 85% ในแต่ละเซลลข์องร่างกายจะมีน ้าเป็นองคป์ระกอบ 60% ดงันั้น 
เซลลจ์ะไม่สามารถท างานไดถ้า้ไม่มีน ้า 

เน่ืองจากเลือดมีน ้าเป็นองคป์ระกอบอยูใ่นสัดส่วนท่ีสูง ถา้ขาดน ้า เลือดก็จะขน้หนืด ท าให้
เลือดไหลเวยีนไปหล่อเล้ียงร่างกายล าบาก หวัใจก็จะท างานหนกัในการสูบฉีดเลือด นอกจากน้ี น ้า
ยงัช่วยใหก้ารขบัถ่ายกากอาหารในล าไส้ใหญ่เป็นไปโดยสะดวก น ้าช่วยขบัถ่ายสารพิษออกจาก
ร่างกายทางปัสสาวะ หากไดรั้บน ้าไม่เพียงพอจะท าใหไ้ตท างานหนกักวา่ปกติ และน ้ายงัช่วยควบคุม
อุณหภูมิของร่างกาย ช่วยระบายความร้อนของร่างกายในรูปของเหง่ือ ซ่ึงถือเป็นกลไกท่ีมี 

ประสิทธิภาพยิง่ 
ร่างกายเรามีการสูญเสียน ้ารวมทั้งส้ินประมาณ 2 – 3 

ลิตรต่อวนั ซ่ึงใกลเ้คียงกบัปริมาณท่ีไดรั้บเลยทีเดียว ปริมาณ
ของน ้าในร่างกายคนไม่แน่นอน ข้ึนกบัอาย ุปริมาณของไขมนั
ในร่างกาย และกิจกรรมของแต่ละคน คนท่ีเล่นกีฬาหรือ
ท างานหนกักลางแจง้อาจสูญเสียน ้ามากกวา่ 5 ลิตรต่อวนั หรือ

คนท่ีมีโรคภยัไขเ้จบ็ก็อาจเสียสมดุลของน ้าในร่างกายได้
ง่าย โดยร่างกายจะสูญเสียน ้าทางผวิหนงัในรูปของเหง่ือและน ้าท่ีระเหยไปโดยท่ีเรามองไม่เห็น ทาง
ปอดโดยการหายใจออก ทางอุจจาระ และปัสสาวะ 

แล้วเราควรด่ืมน า้ปริมาณมากแค่ไหนใน 1 วนั ? 



เราควรพยายามด่ืมน ้าใหเ้ป็นนิสัย โดยปกติเราควรด่ืมน ้าวนัละ 6 - 8 แกว้ (ประมาณ 2 ลิตร) 
หรือคิดตามน ้าหนกัตวัคูณดว้ย 33 เช่น น ้าหนกั 60 กิโลกรัม X 33 = 1,980 ซีซี หรือประมาณ 2 
ลิตร แต่ถา้มนัจ ายาก มีวธีิง่ายๆ ก็คือ สังเกตสีของปัสสาวะ ถา้หากปัสสาวะเรามีสีเขม้แสดงวา่เราด่ืม
น ้านอ้ยเกินไป แต่ถา้หากปัสสาวะมีสีเหลืองจางๆ ถึงใส ไร้มูกหรือส่ิงเจือปน แสดงวา่เราด่ืมน ้า 
เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายแลว้ 

แทท่ี้จริงแลว้ ทั้งปริมาณในการด่ืม เวลา และความถ่ีของการด่ืมเป็นส่ิงท่ีส าคญัไม่แพก้นั 
การด่ืมน ้าท่ีถูกวธีิและเกิดประโยชน์ต่อร่างกายเรามากท่ีสุดมีดงัน้ี 

1. ควรด่ืมน ้าเปล่าท่ีอุณหภูมิห้องปกติ ไม่ควรด่ืมน ้าเยน็จดั เพราะท าใหร่้างกายตอ้งท างานหนกั
เพื่อปรับอุณหภูมิของน ้าเยน็ใหเ้ท่ากบัอุณหภูมิของร่างกาย ส่งผลใหร่้างกายอ่อนแอ การยอ่ย
อาหารไม่ดี และปวดประจ าเดือน แต่อาจด่ืมน ้าอุ่นๆ เม่ือรู้สึกหนาวหรือไม่สบาย  

2. เม่ือรู้สึกกระหายน ้า ควรด่ืมน ้ าทนัที แต่ไม่ควรด่ืมเร็วเกินไป เพราะ
อาจท าใหจุ้กหรืออาจเสียชีวติไดใ้นกรณีท่ีเหน่ือยจดั  

3. การด่ืมน ้าควรค่อยๆ ด่ืมไปตลอดวนั ไม่ควรด่ืมรวบยอดในคร้ัง
เดียว เพราะจะท าใหร้ะบบไตและระบบยอ่ยอาหารท างานหนกั 

4. วนัท่ีตอ้งกินอาหารท่ีมีรสจดัมาก ไม่วา่ เคม็ เผด็ เปร้ียว หรือมนั 
โดยเฉพาะขนมกรุบกรอบ ควรด่ืมน ้าในปริมาณท่ีเพิ่มข้ึนกวา่ปกติ 
 

       

 


