
 
 

1. ดื่มน้ําใหมากๆ ในชวงฤดูหนาวถึงแมจะมีเหงื่อนอยลง แตการทํางานของเซลลสมองและอวัยวะตางๆ ของ
รางกายยังคงตองการหลอเลี้ยงดวยน้ํา นอกจากนี้ อากาศในฤดูหนาวคอนขางแหง ตองดื่มน้ําวันละ 2,000 
  3,000 ml 
 
2. ออกกําลังกายใหเหงื่อออกบางแตอยาใหเหงื่อออกมากไป การออกกําลังกายในฤดูหนาวควรทําใหพอเหมาะ
พอควร ไมควรใหเหงื่อออกมากเพราะจะทําใหสูญเสียพลังงาน ชวงฤดูหนาวเปนชวงเวลาที่ควรเก็บสะสม
พลังงานไว 
 

3. ปองกันโรค อากาศหนาวมักจะกระตุนใหโรคเรื้อรังกําเริบหรือทรุดหนักลง ควรรักษารางกายใหอบอุนตลอด 
โดยเฉพาะวันที่ลมแรงอุณหภูมิลดลงอยางฮวบฮาบ ผูปวยโรคเรื้อรังควรเตรียมยาฉุกเฉินและยาชวยชีวิตติดตัว
ไว และควรออกกําลังกายเพื่อเสริมสมรรถภาพของรางการในการตานความหนาวและปองกันเชื้อโรค 
 

๔. เขานอนเร็วๆ การดูแลสุขภาพในหนาหนาวมีสิ่งสําคัญอยางหนึ่งคือ ควรเขานอนเร็วๆ และนอนหลับให
เพียงพอ แพทยแผนโบราณจีนสอนวา การเขานอนเร็วๆ เพื่อเก็บพลังงาน"หยาง"ไว การตื่นสายเพื่อบํารุง
พลังงาน"หยิน"ซึ่งเปนการรักษาความสมดุลของรางกาย ฤดูหนาวตองใหความสําคัญกับการเก็บพลังงาน"หยิน" 
และ"หยาง" 
 

๕. ทานอาหารบํารุง ผูที่ขาดพลังงาน"หยาง"ควรทานอาหารบํารุงประเภทรอน เชนเนื้อไก ผูที่เลือดจางควร 
เนื้อเปด และไกดํา ผูที่ไมเหมาะกับอาหารทั้งเย็นทั้งรอน ใหทานเกากี้ พุทรา เห็ดหูหนู งาดํา และมันฮอ สวน
การทานยาบํารุงสุขภาพนั้น ควรเลือกยาตามที่แพทยแนะนํา การทานยาหรืออาหารบํารุงควรเริ่มจากสูตร
ออนๆ เชน พุทราตุนเนื้อวัว ขิงตุนเนื้อวัว เพื่อใหระบบยอยอาหารและระบบตางๆ ของรางกายคอยๆ ปรับให
เขากับอาหารประเภทรอน จะไดไมเกิดอาการรอนใน 
 

๖. รักษาเทาใหอุนตลอด แพทยแผนจีนเห็นวา การบํารุงเทามีความสําคัญที่สุดในการดูแลสุขภาพชวงฤดูหนาว
ควรลางเทาดวยน้ําที่คอนขางรอน พรอมดวยการนวดกดจุด นอกจากนี้ ควรเดินวันละอยางนอย 30 นาที 
นวดฝาเทาทุกเชาเย็น กระตุนใหเลือดหมุนเวียนคลองขึ้น รางกายจะอบอุนขึ้น 
 

๗. ดื่มชารอน ชามีวิตามินและแรธาตุหลายอยางซึ่งเปนสิ่งที่รางกายตองการ นอกจากบํารุงสุขภาพแลว ชายังมี
สรรพคุณพิเศษคือ สามารถปองกันโรงมะเร็งได โดยเฉพาะคนที่ทํางานอยูกับเครื่องใชอิเล็กทรอนิกส เชน
เครื่องคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ควรดื่มชาบอยๆ และหนาหนาวควรดื่มชารอน 
 
๘. ทานโจกรอน โจกรอนๆ เปนอาหารเชาที่เหมาะกับฤดูหนาว โจกที่ทําจากขาวเหนียว พุทรา และถั่วชนิด
ตางๆ เปนอาหารบํารุงกระเพาะไดเปนอยางดี สวนโจกลําใยสามารถบํารุงเลือดและทําใหจิตสงบ   
 
๙. เปดหนาตางเพื่อใหอากาศถายเท อากาศหนาวมักจะทําใหปดหนาตางบานตลอดเวลา เพื่อไมใหความหนาว
เขาบาน แตจะทําใหเกิดมลพิษในบาน วิธีที่ถูกตองคือควรเปดหนาตางบอยๆ เพื่อใหอากาศถายเท  



 




