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๑. การดูแลตัวเองโดยการหาเครื่องนุ่งห่มให้ร่างกายอบอุ่น

เพื่อป้องกันไม่ให้ร่างกายหนาวเย็นจนเกินไปต้องสวมเสื้อผ้าให้

หนาข้ึน โดยเฉพาะผู้ท่ีอยู่ภาคเหนือ อาศัยอยู่บนภูเขา หรือบริเวณ

ท่ีมีอากาศหนาวมากๆ ส่ิงท่ีไม่ควรทำมากท่ีสุดก็คือ การผิงไฟในเต้นท์

เพราะจะได้รับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จากการเผาไหม้เข้าสู่ร่างกาย

และเคยมีคนเสียชีวิตเพราะการจุดเตาผิงไฟในเต้นท์จนขาดอากาศ

หายใจมาแล้วและไม่ควรเข้าไปใกล้บริเวณท่ีก่อกองไฟ เพราะควันไฟ

จะระคายเคืองเย่ือบุทางเดินหายใจ นอกจากน้ียังไม่ควรนอนในท่ีร่ม

ลมโกรก โดยไร้เครื่องป้องกันหนาว เพราะจะเสี่ยงต่อการป่วยเป็น

ไข้หวัดได้ง่ายมากๆ นอกจากน้ีจะพบว่า ผิวจะแห้ง คัดตามผิวหนัง

มึนศีรษะ คัดจมูก มีน้ำมูกไหล เป็นต้น
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อากาศหนาวแล้ว ตอนน้ีหลายคนเร่ิมรู้สึกว่าตัวเองเร่ิมมีอาการ คัดจมูก

น้ำมูกไหล ป่วยไข้ ไม่สบาย กันบ้างแล้ว ส่วนหนึ่งก็มาจากสภาพอากาศ

ที่เปลี่ยนแปลงจนทำให้ร่างกายของเราปรับตัวไม่ทันน่ันเอง….การป้องกัน

อาการเ จ็บป่วยในช่วงอากาศหนาวแบบน้ีการดู แลสุ ขภาพร่ างกาย

ของตัวเองให้ถูกวิธีจึงเป็นเรื่องสำคัญมาก วิธีการดูแลในฤดูหนาวนี้ สิ่งแรก

ที่ควรปฏิบัติ คือ....

๒. อาจเกิดอาการเป็นตะคริว ผู้ท่ีเป็นตะคริวจะมีอาการปวด

กล้ามเน้ือแขน ขา วิธีการป้องกันอาการตะคริวก็คือ ให้สวมเส้ือผ้า

เน้ือหนา ผ้าพันคอ ถุงเท้า แต่ระวังอย่าสวมใส่เส้ือผ้าท่ีรัดแน่นจนเกินไป

จะส่งผลให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวกเป็นสาเหตุหนึ่งของอาการ

ตะคริว

๓. เลือกรับประทานอาหารประเภทโปรตีน นมอุ่น อาหารท่ีมีไข

มันบ้าง ควรรับประทานอาหารบำรุงธาตุน้ำท่ีมีรสขม รสเผ็ด รสเปร้ียว

เผ็ดเล็กน้อย หรือ รสเผ็ดผสมเปร้ียว น้ำขิง น้ำมะนาว น้ำส้ม เหยาะ-

เกลือเล็กน้อย การด่ืมน้ำขิงอุ่น ๆ ต้มแกง ข้าวต้ม โจ๊ก ปรุงอาหาร

ใส่ขิง พริกไทย กระเทียม หัวหอม และพริกก็จะช่วยได้เช่นกัน และ

ควรงดอาหารท่ีมันจัด เช่น แกงส้มดอกแค ต้มยำต้มโคล้ง ในส่วน

ของผักท่ีควรเลือกกินในช่วงฤดูหนาว ได้แก่ ยอดส้มมะขาม ยอดมะม่วง

กระเจี๊ยบแดง ดอกแค เห็ดชนิดต่าง ๆ  ทำแกงส้ม แกงเลียง แกงป่า  

ก็จะช่วยลดอุณหภูมิความหนาวในร่างกายลงได้ และที่สำคัญควร

ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอเพื่อให้ร่ายกายแข็งแรง และอบอุ่น
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๕. การดูแลผิวหน้า ต้องดูแลเป็นพิเศษ เพราะเป็นส่วนท่ีเห็น

สร้างความม่ันใจโดยเฉพาะคุณผู้หญิง ควรล้างหน้าด้วยน้ำเย็นเพราะ

ถ้าใช้น้ำอุ่นจะทำให้ความชุ่มช่ืนของผิวหายไป และไม่ควรเช็ดหน้า

แรงๆควรใช้วิธีการซับหน้า การทาโลช่ันบำรุงผิวในผู้ท่ีมีใบหน้ามัน

ไม่ควรใช้โลช่ันท่ีมีส่วนผสมของน้ำมัน เพราะจะทำให้เป็นสิวได้ง่าย

๖. การดูแลผิวกาย เป็นส่วนที่ต้องดูแลแต่เนิ่นๆ หน้าหนาว

มีพบปัญหาผิวแตกแห้ง วิธีง่ายๆ ท่ีช่วยให้ผิวสวยสดใสคือ ต้องด่ืมน้ำ

ให้เพียงพอในแต่ละวัน ถ้าใครไม่ชอบด่ืมน้ำ ก็ควรรับประทานผลไม้

ท่ีมีน้ำมากๆ อย่างแตงโมหรือส้มเข้าไปเพ่ือทดแทน และไม่ควรอาบน้ำ

ท่ีเย็นจัดหรือร้อนจัดจนเกินไป หลีกเล่ียงการใช้ผลิตภัณฑ์อาบน้ำท่ีมี

ฟองมากๆ เพราะจะดึงความชุ่มช้ืนไปจากผิว หลังจากน้ันควรทาโลช่ัน

ให้ทั่วร่างกาย โดยเฉพาะแขน ขา

๔. ดูแลเส้นผม ในช่วงหน้าหนาวไม่จำเป็นต้องสระผมทุกคร้ัง

ท่ีอาบน้ำ เพราะการสระผมด้วยแชมพูสระผมบ่อยๆ จะทำให้เส้นผม

แห้งแตกปลายได้ง่าย นอกจากน้ียังทำให้หนังศีรษะแห้งเกินไปจนเกิด

รังแคได้ และในการสระแต่ละครั้งควรใช้แชมพูในปริมาณน้อย แต่

สำหรับผมท่ีแห้งมากควรใช้ครีมนวดผมร่วมกับแชมพู ขณะสระผม

หลังจากน้ันใช้ครีม หรือน้ำมันบำรุงเส้นผมทาเคลือบท่ีปลายผมบางๆ

หลังจากสระผมเสร็จ และเช็ดหรือเป่าผมให้แห้ง เพื่อป้องกันการ

เป็นหวัด
๗. การดูแลริมฝีปาก อากาศหนาวเย็น อาจจะทำให้ริมฝีปาก

แห้งลอก จนมีเลือดออกได้ ควรด่ืมน้ำให้บ่อยๆ และควรเพ่ิมความ

ชุ่มช้ืนด้วยลิปปาล์มหรือลิปมัน

เม่ือทราบวิธีการดูแลสุขภาพตัวเอง ในหน้าหนาวน้ีแล้วอย่าลืม

ลองนำไปปฏิบัติ หน้าหนาวปีน้ีทุกคนจะได้มีสุขภาพแข็งแรง ไม่เจ็บป่วย

และสวย สดใส มั่นใจกันทุกคนค่ะ

เร่ิมต้นจากการเ้ลือกอาหารและเคร่ืองด่ืมให้เหมาะกับสภาพ

อากาศในหน้าหนาวก่อนเลยค่ะ ... สำหรับเครื่องดื่มที่เหมาะกับ

ช่วงที่มีอากาศเย็นคือ เครื่องดื่มประเภทน้ำชา หรือน้ำขิงร้อนๆ 

(ช่วยแก้อาการไข้หวัดได้ด้วยนะคะ) ส่วนอาหารควรเป็นอาหาร

จำพวกโปรตีน เครื่องเทศที่ใช้ควรเน้น พริกไทย ขิง กระเทียม

หัวหอม และสำหรับน้องๆ คนไหนที่กำลังเตรียมตัวจะไปเที่ยวที่ที่

มีอากาศหนาวเย็นมากๆ ค่ะ

เหล่านี้ก็เป็นข้อควรปฏิบัติและข้อควรระวังต่าง ๆ  ที่น้อง ๆ

ควรจะทราบไว้นะคะ ... ลองนำเคล็ด(ไม่)ลับเหล่าน้ีไปใช้กันในหน้า

หนาวที่จะมาถึงในเร็วๆนี้ดูนะคะ จะได้ช่วยให้ร่างกายอบอุ่นและ

ห่างไกลจากอาการเจ็บป่วยได้ยังไงล่ะ


