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อำกำรท้องเสีย

กำรออกก ำลังกำย

• ร่างกายจะเสีย น้ ำ และ น้ ำตำล เป็นหลัก โดยจะเสียเกลือแร่ในปริมาณที่น้อยมาก  

กำรเสียน้ ำจำกกำรออกก ำลังกำย

• เกลือแร่ส าหรับผู้ที่เสียเหงื่อจากการออกก าลังกาย (Oral Rehydration Therapy ย่อว่า ORT)

• เหมาะส าหรับการเสียน  าจากการออกก าลังกายเพราะมีปริมาณ น้ ำตำล สูง

• มีน  าตาลและเกลือแร่บางชนดิที่สงูกว่า ORS ท าให้ร่างกายดึงน  าเข้ามาในทางเดินอาหารและล าไสบ้ีบตัวมากขึ น ซึ่งจะ
กระตุ้นการถ่ายเหลวมากขึ น

เกลือแร่ ORT

สูตรน้ ำเกลือชำวบ้ำน (น้ ำเกลือแร่ส ำหรับท ำใช้เอง) สามารถเตรียมได้เอง โดยผสม
- น้ ำตำลทรำย 2 ช้อนโต๊ะ 
- เกลือแกง ครึ่ง ช้อนชา 
- ใน น้ ำที่ต้มสุกที่เย็นแล้ว 1 ขวดกลม หรือ 750 ซีซี ละลายให้เข้ากันเพื่อทดแทนน  า
กับเกลือแร่ที่ร่างกายสญูเสียไป

• เป็นภาวะที่ร่างกายขาด น้ ำ และ เกลือแร่ ในทันที  

กำรเสียน้ ำจำกกำรท้องเสีย

• เกลือแร่ส าหรับผู้ที่ท้องเสีย (Oral Rehydration Salt ย่อว่า ORS)

• สรรพคุณ ใช้ทดแทนการเสียน  าและเกลือแร่ในรายที่มีอาการท้องร่วง หรือในรายที่อาเจียนมาก ป้องกันการช็อกจากการ
เสียน  ามากด้วย

ผงน้ ำตำลเกลือแร่ (ORS)
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