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ผงน ้ำตำลเกลือแรมี่ 2 ชนิด เลือกใชอ้ยำ่งไรใหถู้กตอ้ง

หากทอ้งเสียแลว้จิบเกลือแร่ส าหรับผูท่ี้ออกก าลังกาย จะยิ่งกระตุ ้นใหเ้กิดอาการ

ทอ้งเสียได ้เน่ืองจากเคร่ืองด่ืมชนิดน้ีจะมีปริมาณน ้ าตาลและเกลือแร่บางชนิด                   

ท่ีสูงกวา่ ท าใหก้ระตุน้การขบัถ่ายมากขึ้ น

ผงน ้ำตำลเกลือแร่ส  ำหรบัทอ้งเสีย 

Oral Rehydration Salt หรือ ORS

ใช้ทดแทนการ เ สียน ้ า จากอาการ

ท้องเสียหรืออาเจียน โดยเป็นภาวะ                     

ท่ีร่างกายขาดน ้ าและเกลือแร่ในทันที    

จึงต้องการน ้ าและเกลือแร่มาทดแทน 

สงัเกตปริมาณโซเดียมจะสูงกวา่

Oral Rehydration Therapy หรือ ORT

เลือกใช้กรณี เสียน ้ าหรือเสียเหง่ือจาก          

การออกก าลั งกาย ร่ างกายจะเสียน ้ า           

และน ้ าตาลเป็นหลัก ดังน้ันร่างกายจึง

ต้องการน ้ าและน ้ าตาลมาทดแทน 

สงัเกตปริมาณกลโูคสจะสูงกวา่
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2 ผงน ้ำตำลเกลือแร่ส  ำหรบัออกก ำลงักำย 

• ต้องจิบเกลือแร่ส ำหรับท้องเสีย 
• ห้ำมจิบเกลือแร่ส ำหรับออกก ำลังกำยเด็ดขำด 

ท้องเสีย 
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