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รุ่งระวี  เต็มศิริฤกษ์กุล 

เข้ามาช่วงกลางหน้าร้อน แล้ว  อากาศร้อนจัด ในหน้าร้อนอาจท าให้เหงื่อไหลมาก รู้สึกไม่สบายตัว อาจมี

ผลท าให้เรามีปัญหาสุขภาพได้มากมาย  บางครั้ง ผลกระทบของความร้อน ท าให้เราเป็นไข ้หรือ ร้อนในได ้ อาหาร

หน้าร้อนในบางครั้ง ก็ท าให้เราท้องเสียได้เช่นเดียวกัน  การดูแลสุขภาพในหน้าร้อน จึงจ าเป็นมากส าหรับทุกคน 

การเลือกรับประทาน เป็นส่วนหนึ่งที่จะช่วยปรับลดความร้อนในตัว ท าให้ร่างกายสบายขึ้น ข้อแนะน าส าหรับ

อาหารหน้าร้อน มีดังนี้ 

1. กินผักลดความร้อน  ได้แก่ ผักรสขม เช่น สะเดา มะระ ผักรส จืด เย็น  ได้แก่ ไชเท้า ฟัก แตงกวา 

ต าลึง ย่านาง ผักกาดขาว บวบ เป็นต้น ดังนั้น อาหารหน้าร้อนนี้ที่แนะน า ได้แก่  แกงจืดมะระ   ไก่ต้มฟัก แกงจืด

ต าลึง  แกงเลียง เป็นอาหารอีกประเภทที่กินได้ในหน้าร้อน โดยลดพริกไทย และเครื่องเทศท่ีเผ็ดร้อนลง เพ่ิมผัก รส

จืดเย็นมากขึ้น เช่น บวบ ฟัก แตงกวา  

2. -ข้าวแช ่เป็นอาหารหน้าร้อนอันหนึ่งที่ช่วยลดความร้อนภายในได้  แต่คุณภาพของข้าวแช่ในการลด

ความร้อน ไม่ใช่ น ้าแข็งในข้าวแช่  แต่ที่จริงแล้ว น ้าลอยดอกมะลิ เป็นส่วนผสมที่ส าคัญในการลดความร้อนใน

ร่างกาย สังเกต จาก การดื่มน ้าลอยดอกมะลิ เปรียบเทียบกับน ้าเปล่าที่ใส่ภาชนะชนิดเดียวกัน ทิ้งไว้ในเวลาเท่ากัน 

จะให้ความรู้สึกเย็นชื่นใจ เมื่อดื่มไม่เท่ากัน จัดเป็นภูมิปัญญาของคนไทยที่มีมานาน น ้าดอกมะลิ เตรียมโดยการ

ลอยดอกมะลิ ที่เก็บดอกเพ่ิงเริ่มบาน ตอนหัวค ่า ล้างให้สะอาด  ใส่ในน ้าที่เก็บในภาชนะปิดสนิท รุ่งเช้าเอาดอก

มะลิออก แล้วน ามารับประทาน ตามสรรพคุณยาแผนไทย ดอกมะลิ มีสรรพคุณ แก้ร้อนในกระหายน ้า ท าให้จิตใจ

แช่มชื่น ซึ่งเห็นได้ชัดว่า น ้าลอยดอกมะลิเป็น อาหารป้องกันโรคในหน้าร้อน และใช้เป็นยาร่วมกับยาชนิดอื่นได้อีก

ด้วย 

3. เครื่องดื่มหน้าร้อน นอกจากน ้าเปล่าแล้ว ในหน้าร้อนอาจจะเลือกดื่มเครื่องดื่มต่อไปนี้เป็นครั้งคราว 

เช่น น ้าผสมน ้ายาอุทัย  น ้าตรีผลา น ้าอัญชัน 

น ้าผสมน ้ายาอุทัย เป็นเครื่องดื่มที่หลายท่านอาจไม่รู้จัก แต่เป็นเครื่องดื่มที่มี

มาตั้งแต่โบราณ  เพ่ือคลายร้อน โดยน ้ายาอุทัยมีส่วนผสมหลักของฝาง ที่มี

สรรพคุณ แก้ร้อนใน และมีสารต้านออกซิเดชัน ซึ่งจะช่วยลดภาวะเครียด

ออกซิเดชันที่มักเพ่ิมข้ึนในช่วงฤดูร้อน จากการได้รับความร้อนจากแสงแดดที่

แรงจ้า ซึ่งจะท าให้ร่างกายปรับตัวได้ดีขึ้น 



น ้าอัญชัน ก็เป็นหนึ่งในเครื่องดื่มที่มีฤทธิ์ต้านออกซิเดชันที่ดี 

ซึ่งจะมีผลท าให้การท างานของร่างกายสมดุลย์ดีขึ้น  แต่ต้อง

ระมัดระวังให้มีน ้าตาลในเครื่องดื่มได้เพียงเล็กน้อย หรือไม่มี

เลย  การด่ืมน ้าอัญชันในลักษณะชาชง โดยใช้ดอกสด หรือ 

ดอกแห้ง เพียง 1 ดอก ต่อแก้ว  เพียงสัปดาห์ละ 2-3 แก้ว 

จะเป็นประโยชน์ต่อการปรับตัวในฤดูร้อนได้ดี   

 

น ้าตรีผลา  เป็นเครื่องที่ประกอบด้วยเนื้อผล  สมอไทย สมอ

พิเภก และมะขามป้อม มีรสฝาดอมเปรี้ยว  อาจมีรสขมเฝื่อน

เล็กน้อย  มีคุณสมบัติ ที่ด ีคือจะช่วยระบายท้อง  ซึ่งจะเป็น

ประโยชน์ในการลดความร้อนในร่างกาย และมีฤทธิ์สมานใน

ตัว  ดังนั้นฤทธิ์ระบายท้อง จึงไม่รุนแรง และยาวนาน ส่วน

ใหญ่เพียงท าให้อุจจาระนิ่ม และถ่ายง่ายขึ้น และถ่ายเพียง

ครั้ง หรือ 2 ครั้ง  ตรีผลายังมีฤทธิ์เป็นต้านออกซิเดชันที่ดี ซึ่ง

จะช่วยก าจัด อนุมูลอิสระ หรือ ความเครียดออกซิเดชัน และ

ยังมีผลต่อการปรับสมดุลย์ของเชื้อแบคทีเรียในล าไส้  ซึ่งท า

ให้สุขภาพของทางเดินอาหารสมดุลย์ดีมากขึ้น   

ในการปรับตัว เพ่ือเสริมสุขภาพในหน้าร้อนนี้ ไม่จ าเป็นต้องรับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มชนิดใด ชนิด

หนึ่ง เป็นประจ า  ให้ลองสังเกตุตนเองว่า เริ่มมีปัญหากับความร้อน แล้วหรือยัง  ถ้าม ีก็ให้เลือกรับประทานตามที่

สามารถท าได ้ หากไม่สามารถหาอาหารหรือเครื่องดื่ม ที่กล่าวมาแล้ว ก็ให้เลือกผัก หรือ ผลไม้ ใดใด ที่ออกตาม

ฤดูกาล และสังเกตุจากรสชาด ตามท่ีกล่าวแล้ว คือ อาหาร รส ขม เย็น จืด จะเป็นอาหารที่เหมาะกับฤดูร้อนที่สุด 

รสเปรี้ยว  จะช่วยระบาย เหมาะส าหรับช่วงที่อุจจาระแห้งแข็ง ท้องผูก เป็นต้น และที่ส าคัญคือ การกินอาหาร

เหล่านี้ ไม่ให้กินมากจนเกินควร เนื่องจากเรายังต้องคงอุณหภูมิกายให้อยู่ในระดับที่อุ่น เพ่ือให้เอนไซม์ ทั้งหลาย 

หรือระบบ ยังท างานได้  นอกจากนี้ ส่ิงที่จ าเป็นที่สุด ในฤดูร้อนคือ  ต้องดื่มน ้าให้เพียงพอ  อันนี้เป็นปัจจัยหลัก 

และปัจจัยแรก ที่ต้องค านึงถึง  ผู้เขียนหวังว่า บทความนี้คงเป็นประโยชน์ แก่ทุกท่าน ในการปรับตัวให้เข้ากับหน้า

ร้อน เพ่ือสุขภาพที่ดียืนยาวต่อไป 
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