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 อำจำรย์วันทนี เจตนธรรมจักร แพทย์แผนไทยจากธรรมานุรักษ์คลีนิกแพทย์แผนไทยและผู้ เชี่ยวชาญ
ด้านการแพทย์แผนไทย สถาบันการแพทย์แผนไทย กระทรวงสาธารณสุข เปิดเผยถึงวิธีดูแลสุขภาพที่อาจารย์ท้า
เป็นประจ้าเพื่อลดโอกาสเป็นโควิด ดังนี้ 

ข้อที  1 กินอำหำรเสริมภูมิคุ้มกัน เน้นกินอาหารสด ปรุงสุก และท้าเอง กินให้ครบ 5 หมู่ กินให้หลาย
หลายเพิ่มปริมาณผักและผลไม้ตามฤดูกาล เพ่ือให้ได้วิตามินและเกลือแร่ 

ข้อที  2 ฝึกหำยใจ เพ่ือท้าให้ปอดแข็งแรง  หายใจเข้าลึก กลั้นหายใจไว้ นับ 1-5 แล้วค่อย ๆ ผ่อนลม
หายใจออกยาว ๆ วิธีนี้ฝึกได้ง่ายๆ ไปพร้อมกับการเดินแกว่งแขน โยคะ หรือแม้แต่นั่งท้างานก็ท้าไปด้วยได้เช่นกัน 

ข้อที  3 ดื มน้่ำอุ่น อย่างต่้าวันละ 2-3 แก้ว ช่วยลดน้้ามูกและเสมหะที่คั่งค้างตามระบบทางเดินหายใจ 
ช่วยให้ทางเดินหายใจโล่งขึ้น 

ข้อที  4 ปลูกฟ้ำทะลำยโจรติดบ้ำนไว้ 1 กระถำง เมื่อรู้สึกเจ็บคอ เป็นหวัด มีไข้ ให้เด็ดฟ้าทะลายโจร 2-3 
ใบ ล้างให้สะอาด ใส่แก้วแล้วเทน้้าร้อนใส่ให้เต็มแก้ว พักไว้ให้อุ่น ดื่มวันละ 1 แก้ว ท้าต่อเนื่องจากกว่าอาการจะ
ลดลง 

 

 


