
กินยาดักไข ความเชื่อผิดๆ ที่ควรเปลี่ยน

กินยาดักไข ถือวา ความเชื่อของคนสวนใหญ เมื่อไหรที่กําลังรูสึกไมสบาย หรือเป็นหวัด หลายคนกังวลวา จะไม

สบายหนัก เลยเลือกที่จะกินยาดักไขไวกอน แตรูหรือไม! การกินยาดักไข ไมไดชวยป องกันคุณจากอาการเจ็บปวย

ตางๆ อาจสงผลอันตรายตอสุขภาพได แลวความเชื่อที่สืบทอดตอๆ กันมา “กินยาดักไข” ยังสามารถใชไดจริงหรือ

ไม! วันน้ีจึงมีขอมูลมาแบงปัน

กินยาดักไข และยายอดนิยม ก็คือ ยาพาราเซตามอล หรือยาแกอาการตางๆ เชน ยารักษาอาการปวด ยาลดไข ลด

อาการคัดจมูก ซึ่งยาเหลาน้ี สวนมากเป็นยาสามัญประจําบาน ที่ตองมีติดบาน ในหลายครัวเรือน ดังนัน้ กอนที่จะ

หยิบขึ้นมากิน กินตอนไหน หรือกินจํานวนกี่เม็ด เป็นเรื่องสําคัญที่หลายคนมองขาม

นอกจากน้ี ยาทุกชนิด ก็มีผลขางเคียงกันทัง้นัน้ โดยเฉพาะยาพาราเซตามอล ขนาด 500 มิลลิกรัม หากคุณกินยา

พาราเซตามอล เกินวันละ 8 เม็ด ติดตอกันนานเกิน 5 วัน อาจจะสงผลใหตับทํางานหนักได เซลลตับก็จะถูกทําลาย

หรืออาจทําใหเกิดอาการตับอักเสบ เเละตับวายในที่สุด

เลยทําให จากความเชื่อโอกาสที่จะหายจากไข สงผลเสียตอสุขภาพหนักขึ้นไปอีก ซึ่งยาดักไขแตละตัวสวนผสม

หรือสรรพคุณแตกตางกัน กินไมถูกหลัก จากปัญหาเบาๆ จะกลายเป็นปัญหาหนัก ทําใหรางกายยํ่าแยลงได

ไมจําเป็นตองกินยาดักไข

อาการปวย เป็นไข หรือไขหวัด กําลังมาเยือน โดยเฉพาะไขหวัดธรรมดา มีทัง้ที่เกิดจากเชื้อไวรัส เเละที่เกิดจากเชื้อ

เเบคทีเรีย เเตโดยปกติ มักมีไขตํ่าๆ หรือไมมีไขเลย มีน้ํามูกใสๆ ไหลออกมา ไอ เเนนจมูก คัดจมูก เจ็บคอ กลืน

น้ําลายไมคลองคอ ซึ่งโดยปกติ อาหารหวัด มักเกิดจากเชื้อเเบคทีเรีย จะไมคอยมีอาการรุนเเรง ไมจําเป็นตองกินยา
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พาราเซตามอล หรือยาปฏิชีวนะ เพราะอยางยาปฏิชีวนะ เป็นยาที่ไมถูกกับโรคน้ี วิธีการรักษาอาการหวัดธรรมดาที่

ถูกตอง ก็คือ นอนหลับ พักผอน ใหมากๆ เพื่อใหรางกายอบอุน จะชวยใหภูมิคุมกันโรคของรางกายเเข็งเเรงขึ้น

และยังชวยกําจัดเชื้อไวรัสไดอีกดวย

กินยาดักไขบอยๆ เสี่ยงแตตับ!

หากเกิดอาการจะเป็นไข แลวเลือกที่จะกินยาดัก ยาที่กินเขาไป จะเขาสูกระเเสเลือด มันก็จะเดินหน าไปที่ตับของเรา

เป็นอันดับเเรก เพราะตับจะคอยกําจัดสิ่งแปลกปลอม ในบางสวนน้ีออกไป ดังนัน้ ถึงจุดเสี่ยงอาจทําใหตับทํางาน

หนักมากกวาปกติ ทํางานบกพรอง เมื่อสะสมเป็นเวลานาน ตับของเราก็จะเสื่อมสภาพลงในที่สุด อันตรายถึงขัน้เสีย

ชีวิตได หากไมไดรับการรักษาอยางถูกตอง

ไมใหกินยาดักไข แลวเหมือนมีไขขึ้น ควรทําอยางไร!

เมื่อรูสึกวา ตัวเองกําลังจะไมสบาย ถาไมใหกินยาดักไว ตามความเชื่อเดิม.. ควรทําอยางไร หรือควรรอใหปวยกอน

จริงๆ จึงจะกินยาได ซึ่งวิธีการรักษา หรือดูเเลตัวเองที่ดีที่สุด เมื่อคุณรูสึกวาจะไมสบาย ก็คือ การดูเเลตัวเองใหเเข็ง

เเรง ทําตัวเองใหกระปรี้ กระเปรา พักผอนใหเพียงพอ เพื่อใหรางกายของเรามีภูมิตานทานโรคที่เเข็งเเรงมากขึ้น

การนอนหลับ หรือการพักผอน เหมือนการชารจแบตใหรางกาย ไมจําเป็นตอง “กินยาดักไวกอน” เพียงแคทําตาม

วิธีเหลาน้ีก็พอ

– ดื่มน้ําเยอะๆ เป็นน้ําสะอาด อุณหภูมิหอง ไมควรกินน้ําเย็นจัด สามารถชวยลดอาการเจ็บคอ เเละคัดจมูก ซึ่งน้ําจะ

ชวยขับสารพิษภายในรางกายออกมา เหมือนเป็นการกินยาแบบธรรมชาติ ที่ไมทํารายรางกาย และสงผลดีอีกดวย

– กินวิตามินซี ใหแกรางกาย วิตามินซี มีประโยชน และมีความสําคัญชวยเสริมสรางภูมิตานทาน ใหรางกายเเข็ง

เเรง ตานทานเชื้อโรค เเละป องกันไขหวัด ไดเป็นอยางดี ดังนัน้ ขอแนะนํา วิตามินซีที่ไดมาจากธรรมชาติ เชน จาก

ผลไม หรือผักชนิดตางๆ นอกจากน้ี ยังชวยใหรางกายแข็งแรงจากภายใน สูภายนอก

– พักผอนใหเพียงพอ ไมวาคุณจะเลือกกินอาหารบํารุงรางกาย หรืออาหารที่มีประโยชนมากแคไหน ก็ตองพักผอนให

เพียงพอ เพราะการพักผอน ถือวาเป็นยาชัน้ดี ในการรักษาโรคตางๆ ไดดีเยี่ยม แต! สําหรับใคร ชอบนอนหลับดึกๆ

จนติดเป็นนิสัย หวัดอาจถามหา และเป็นหวัดไดงายมาก ที่สําคัญ การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ เป็นตนทุนสําคัญ

ที่ทําใหรางกายไดฟ้ืนฟู เเละซอมเเซมตัวเอง คลายอาการออนเพลีย หรือเหน่ือยลาไดดีเยี่ยม!

เพราะฉะนัน้ “การกินยาดักไข” ไมใชทางออกถูกตอง ตองมีหลายๆ องคประกอบเขามาเป็นสวนสําคัญในการสราง

ภูมิตานทาน เพื่อใหสุขภาพ รางกายแข็งแรง หางไกลโรคภัยตางๆ ดวยเหตุน้ี เราจะมาบอกเลาสเต็ป เมื่อคุณรูสึกวา

กําลังจะเป็นไข หรือกําลังไมสบายมาแนะนํา ถึงขัน้ตอนการดูแลตัวเอง อยางที่ถูกตอง

– เมื่อกําลังรูสึกไมสบาย หรือกําลังเป็นไข ใหอาบน้ํา หรือเช็ดตัว กินขาว เลือกเมนูอาหารที่มีประโยชน พรอมกินผล

ไมที่มีวิตามินซีสูง เชน ฝรัง่ กีวี มะละกอสุก สตรอวเบอรรี สมโอ พุทรา ซึ่งผลไมเหลาน้ี ชวยลดอาการไขหวัด ขับ

เสมหะ ทําใหระบบขับถายดีขึ้นดวย



– เตรียมตัวเขานอน ละทิง้ทุกอยาง งด เลนมือถือ คอมพิวเตอร ปิดเสียง ปิดแสง เพื่อใหหองมืดสนิท และเงียบสงบ

จะไดนอนหลับงาย หลับสนิท ตื่นมาสดชื่น แจมใส มากขึ้น

– ตื่นเชามา อาบน้ํา ทํารางกายใหกระชุมกระชวย กระปรีก้ระเปรา สดชื่น มีชีวิตชีวา พรอมทัง้กินอาหารเชา หามงด

อาหารเด็ดขาด

– ขณะไปทํางาน ถามีน้ํามูก หรือเจ็บคอ ใหใสหน ากากอนามัย ป องกันมลพิษ และเชื้อโรคที่มากับอากาศ

ที่สําคัญ อยาหักโหม ทํางาน จนทําใหรางกายยํ่าแย หากดูแลรางกายดี อาการที่เหมือนจะเป็นไขหนัก จะคอยๆ

บรรเทาลง เห็นไหมวา 70% ควรดูแลตัวเอง มากกวากินยาดักไข 30% ถาอาการไมเบาลงควรกินยาบรรเทาอาการ

ใหถูกจุด หรือไปพบแพทยดีกวา เพื่อรักษาใหถูกตอง กินยาอยางถูกวิธี เพราะถากินยามัว่ อาจทําใหอาการหนักกวา

เดิมได

ทายน้ี ไขหวัด มักเริ่มจาก อาการออนเพลีย และจะเกิดขึ้นกับคนที่ไมดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะคนที่ตองการลด

น้ําหนัก เผาผลาญไขมัน มักเลือกกินอาหารที่รางกายไดรับประโยชนน อยมาก หรือชอบลดปริมาณอาหารลง จน

ทําใหรางกายขาดโปรตีน แคลเซียม และวิตามินที่จําเป็นของรางกายไป เพราะฉะนัน้ ควรลดน้ําหนักใหถูกวิธี อยา

ยึดถือความเชื่อเดิมๆ ปรับรูปแบบการลดน้ําหนักที่ถูกตอง กินอาหารใหเหมาะสมแกรางกายที่ควรไดรับในแตละวัน

โดยเฉพาะตองกินอาหารใหครบ 5 หมู เพื่อใหคุณมีรูปรางที่สวย หุนเฟิรม แถมสุขภาพดี ทัง้ภายใน สูภายนอก

อยางน้ี จะเรียกไดวา มีความสุขกับชีวิต ในรูปลักษณะที่ดูดี อยางแทจริง

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


