
ประโยชนข์องการดืม่น้ํา             

15 อศัจรรยท์ีค่อนเฟิรม์วา่

น้ําเปลา่น่ะดทีีส่ดุแลว้ 

 
 
          ประโยชนชข์องการดืม่นํา้  เคย
ไดย้นิกนัมานานแลว้วา่การดืม่นํา้ดตีอ่
สขุภาพรา่งกาย แตด่ขีนาดไหน เราจะ
เผยความจรงิใหค้ณุรู ้! 
 
          เชือ่วา่ทกุคนก็คงจะรูอ้ยูแ่ลว้ละ่วา่ 
น้ํา เป็นสว่นประกอบสําคญัทีร่า่งกายขาด
ไมไ่ด ้แตก็่ยังมอีกีหลายคนทีไ่มช่อบดืม่น้ํา
กัน บา้งก็กลัววา่ดืม่น้ํามาก ๆ จะทําใหเ้ขา้
หอ้งน้ําบอ่ย หรอืเหตผุลอกีตา่ง ๆ นานา แต่

ขอบอกเลยวา่การทีไ่มด่ืม่น้ําทําใหค้ณุพลาด
ประโยชนท์ีน่่าอัศจรรยข์องการดืม่น้ําไป
อยา่งไมน่่าใหอ้ภัยเลยละ่ ลองไปดู
ประโยชนข์องการดืม่น้ํากนัเลย บอกเลยใคร
พลาดน่ะน่าเสยีดายทีส่ดุ 
 
 
 1. ด ืม่นํา้ชว่ยลดอาการออ่นเพลยี 
 
          สาเหตสุําคัญอยา่งหนึง่ทีทํ่าให ้
รา่งกายเกดิการออ่นเพลยีก็คอืภาวะขาดน้ํา 
ดังนัน้การดืม่น้ําจะทําใหร้า่งกายภายในชุม่
ชืน้ข ึน้ และลดภาวะขาดน้ําได ้ชว่ยใหรู้ส้กึ
สดชืน่มแีรงขึน้กวา่เดมิ ใครทีกํ่าลังรูส้กึ
ออ่นเพลยีลองจบิน้ําดนูะคะ รับรองวา่ชว่ย
ไดแ้น่นอน 

 

 
 2. ชว่ยใหล้ดนํา้หนกัไดผ้ลดยี ิง่ข ึน้ 
 
          การดืม่น้ํากอ่นรับประทานอาหารจะ
ชว่ยทําใหค้ณุรูส้กึอิม่ทอ้งและรับประทาน
อาหารไดน้อ้ยลง รวมทัง้ถา้หากดืม่น้ํา
ขณะทีกํ่าลังหวิ ๆ ละก็ จะชว่ยลดความ
อยากอาหารไดเ้ป็นอยา่งด ีไมเ่พยีงเทา่นัน้ 
แตก่ารดืม่น้ําก็ยังชว่ยเพิม่การทํางานของ
ระบบการเผาผลาญอกีดว้ยโดยเฉพาะน้ํา
เย็น สามารถชว่ยใหร้า่งกายเผาผลาญได ้
มากขึน้เยอะเลยละ่ 
 
 
3. ขจดัสารพษิในรา่งกาย 
 
          ไตเป็นอวยัวะทีส่ําคัญในการขบั
สารพษิออกจากรา่งกาย โดยเมือ่ไตกรอง
สารพษิในของเหลวทีอ่ยูใ่นรา่งกายแลว้ก็จะ
ถกูขบัออกมาในรปูแบบตา่ง ๆ อาทเิชน่ 
เหงือ่ และปัสสาวะ การดืม่น้ําจะชว่ยให ้
รา่งกายขบัสารพษิออกมาไดด้ขี ึน้ ชว่ยลด
ความเสีย่งการเกดิการตดิเชือ้ในทอ่ปัสสาวะ
และนิว่ในไตได ้
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 4. บาํรงุผวิพรรณ 
 
          ถา้อยากมผีวิพรรณทีชุ่ม่ชืน้และดมูี
น้ํามนีวลละก็ ขอแนะนําใหด้ืม่น้ําเลย เพราะ
น้ําเนีย่ละ่คะ่ทีจ่ะชว่ยขบัเอาสารพษิตา่ง ๆ 
ออกจากรา่งกาย ทําใหผ้วิพรรณดขีึน้ แถม
ยังชว่ยใหผ้วิพรรณดอูอ่นกวา่วยัอกีดว้ย 
 
 
5. รกัษาอาการปวดหวัได ้
 

          อาการไมเกรนและปวดหลัง แทจ้รงิ
แลว้อาจมสีาเหตมุาจากภาวะขาดน้ําใน
รา่งกายได ้ดังนัน้การดืม่น้ําอยา่งเพยีงพอนี่
ละ่จะสามารถชว่ยลดอาการเหลา่นีไ้ดเ้ป็น
อยา่งด ีไมเ่ชือ่ก็ลองดืม่น้ําเยอะ ๆ เวลาปวด
หัวดสู ิจะรูส้กึเลยวา่อาการปวดหัวเบาลงเลย
ละ่ 

 
 
 6. ป้องกนัโรคมะเร็ง 
 
          มกีารศกึษาหนึง่พบวา่การดืม่น้ํามาก 
ๆ จะชว่ยลดการอบุัตขิ ึน้ของโรคมะเร็ง
กระเพาะปัสสาวะ เพราะการดืม่น้ํามาก ๆ จะ
ทําใหปั้สสาวะบอ่ยขึน้ ซึง่การปัสสาวะบอ่ย 

ๆ จะชว่ยลดการกอ่ตัวของสารกอ่มะเร็งใน
กระเพาะปัสสาวะได ้นอกจากนีก้ารดืม่น้ํา
อยา่งเพยีงพอไมใ่หร้า่งกายเกดิภาวะขาดน้ํา
ก็ยังชว่ยลดการเกดิมะเร็งลําไสใ้หญ ่และ
มะเร็งเตา้นมไดอ้กีดว้ยคะ่ 
 
 
7. ป้องกนัตะครวิ และอาการเคล็ด 
 
          ภาวะขาดน้ําสง่ผลใหค้วามยดืหยุน่
ของกลา้มเนือ้และสารหลอ่ลืน่ระหวา่งขอ้ตอ่
ตา่ง ๆ ลดนอ้ยลง จนอาจทําใหเ้กดิอาการ
บาดเจ็บไดง้า่ย ดังนัน้การดืม่น้ําจงึจําเป็นตอ่
กลา้มเนือ้และขอ้ตอ่ตา่ง ๆ ถา้ไมอ่ยากเป็น
ตะครวิ หรอืเคล็ดขดัยอกตามขอ้ตอ่ตา่ง ๆ 
ควรหมั่นดืม่น้ําใหเ้พยีงพออยูเ่สมอคะ่ 

 



 
8. ชว่ยใหอ้ารมณ์ด ี
 
          หลายคนอาจจะแปลกใจวา่การดืม่
น้ําชว่ยทําใหอ้ารมณ์ไดด้ว้ยอยา่งนัน้หรอื 
ขอบอกเลยคะ่วา่ชว่ยได ้เพราะเมือ่เราดืม่น้ํา
เขา้ไปในปรมิาณทีเ่พยีงพอตอ่รา่งกาย ก็จะ
ชว่ยใหร้ะบบการทํางานตา่ง ๆ ภายใน
ทํางานไดเ้ป็นปกต ิลมืไปไดเ้ลยกับอาการ
ผดิปกตติา่ง ๆ ทีจ่ะสง่ผลกระทบตอ่จติใจ 
 
 
9. ชว่ยใหร้ะบบขบัถา่ยทํางานไดด้ขี ึน้ 
 
          การดืม่น้ําจะชว่ยละลายไขมันใน
รา่งกายและชว่ยใหไ้ฟเบอรช์นดิทีล่ะลายน้ํา
ไดนั้น้ทํางานไดเ้ต็มที ่สง่ผลใหอ้าการ
ทอ้งผกูลดลง การดืม่น้ํามาก ๆ จะชว่ยให ้
รา่งกายขบัถา่ยของเสยีออกมาไดง้า่ย แตถ่า้
หากดืม่น้ํานอ้ยเกนิไปก็จะทําใหร้า่งกายตอ้ง
นําน้ําไปใชใ้นสว่นอืน่จนทําใหข้บัถา่ยได ้
ยาก เกดิเป็นอาการทอ้งผกูคะ่ 

 
 
 10. ดตีอ่สขุภาพหวัใจ 
 
          มกีารศกึษาหนึง่พบวา่ปรมิาณน้ําที่
ดืม่นัน้มคีวามเชือ่มโยงกบัความเสีย่ง
โรคหัวใจและหลอดเลอืดโดยการศกึษาได ้
แสดงใหเ้ห็นวา่การดืม่น้ํามากขึน้ทําใหค้วาม
เสีย่งโรคหัวใจลดลง แตก่ารดืม่เครือ่งดืม่ทีม่ี
พลังงานสงู อยา่งเชน่โซดา หรอื น้ําผลไม ้
จะทําใหค้วามเสีย่งในการเสยีชวีติดว้ย
โรคหัวใจสงูขึน้อกีดว้ยคะ่ 
 

 
11. ชว่ยตอ่สูก้บัอาการป่วย 
 
          การดืม่น้ําสามารถชว่ยลดอาการคดั
จมกูและภาวะขาดน้ําในระหวา่งทีป่่วยเป็น
ไขห้วดัได ้ถงึแมว้า่จะไมม่กีารศกึษาใด
ยนืยันอยา่งชดัเจนวา่การดืม่น้ําสามารถ
รักษาไขห้วดัได ้แตเ่ราก็ควรทีจ่ะดืม่น้ําใน
ปรมิาณทีเ่หมาะสมคะ่ 
 
 
12. สรา้งเสรมิสมองใหท้ํางานดขี ึน้ 
 
          การศกึษาในเมอืงลอนดอน ประเทศ
อังกฤษ พบวา่นักศกึษาทีนํ่าน้ําเขา้ไปดืม่
ดว้ยในหอ้งสอบ จะทําขอ้สอบไดค้ะแนน
ดกีวา่ น่ันก็เป็นเพราะวา่ น้ําจะชว่ยทําให ้
สมองปลอดโปรง่ สง่ผลตอ่การทํางานตา่ง ๆ 
ไมว่า่จะในเรือ่งของความจํา หรอืการคดิ
ประมวลผลตา่ง ๆ 



 
 
13. ชว่ยปรบัสมดลุของอณุหภมูใิน
รา่งกายขณะทีอ่อกกาํลงักาย 
 
          การออกกําลังกายทําใหร้า่งกายมี
อณุหภมูทิีส่งูข ึน้ และการดืม่น้ําในขณะที่
ออกกําลังกายจะชว่ยใหอ้ณุหภมูใินรา่งกาย
ลดลงได ้และชว่ยทดแทนของเหลวใน
รา่งกายทีเ่สยีไปจากการขบัเหงือ่ แตก็่ควร
จะดืม่น้ําอยา่งเหมาะสม โดยคอ่ย ๆ จบิน้ํา
หลังจากออกกําลังกาย ไมค่วรดืม่รวดเดยีว
เพราะอาจจะทําใหเ้กดิอาการจกุและเป็น
อันตรายได ้
 
 14. ลดอาการแฮงค ์
 
          การดืม่แอลกอฮอลเ์ป็นสาเหตุ
สําคัญทีทํ่าใหเ้กดิภาวะขาดน้ํา และทําให ้

เกดิอาการแฮงค ์การดืม่น้ําหนึง่แกว้
หลังจากทีค่ณุจบิแอลกอฮอล ์จะชว่ยลด
ภาวะขาดน้ําไดอ้กีทางหนึง่ แถมยังชว่ยให ้
อาการแฮงคห์ลังจากดืม่แอลกอฮอลล์ดลง
อกีดว้ย 
 
 15. ประหยดัเงนิ 
 
          ใชเ่ลย ! น้ําดืม่เป็นเครือ่งดืม่ทีถ่กู
ทีส่ดุ หรอืบางทก็ีฟรเีสยีดว้ยซํ้า ไมต่อ้งเสยี
เงนิมากมายเพือ่ซือ้เครือ่งดืม่ทีม่น้ํีาตาลและ
ไขมันสงู ก็สามารถสดชืน่ไดด้ว้ยน้ําดืม่เพยีง
แกว้เดยีวคะ่ ยิง่ถา้เป็นน้ําดืม่เย็น ๆ ดว้ยละก็ 
โอย๊ ลมืไปไดเ้ลยละ่วา่เคยดืม่น้ําอัดลมหรอื
กาแฟเย็นพวกนัน้ 
 
          เห็นขอ้ดเีจง๋ ๆ ของการดืม่นํา้
แลว้ ก็หนักลบัมาดืม่นํา้เปลา่กนัดกีวา่ ไม่
ตอ้งเสยีเงนิแถมยงัดตีอ่สขุภาพแบบนี ้

ย ิง่ถา้หากทํารว่มกบัการรบัประทาน
อาหารทีด่มีปีระโยชนต์อ่รา่งกาย และ
หม ัน่ออกกาํลงักายดว้ยละก็ สขุภาพด ีๆ 
ก็อยูไ่มไ่กลเกนิเอือ้มแนน่อนคะ่  
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