
	 มาทำำ�ความรู้้�จัักเกลืือแร่่กัันก่่อน เกลืือแร่่คืือ แร่่ธาตุุที่่�ช่่วยทดแทน
การสููญเสีียน้้ำและแร่่ธาตุตุ่่าง ๆ  มีคีุุณสมบััติิช่่วยเพิ่่�มพลัังงาน เพิ่่�มแร่่ธาตุุ และน้ำำ��
ในร่่างกาย เมื่่�อมีีอาการท้้องเสีีย ร่่างกายจะสููญเสีียน้ำำ��พร้้อมเกลืือแร่่ปริิมาณมาก 
ซึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่่�ภาวะขาดน้ำำ��และเสีียชีีวิติได้้ หากไม่่ทดแทนเกลืือแร่่ที่่�สููญเสีียไป โดย
ทั่่�วไปเกลืือแร่่ในที่่�มีีในท้้องตลาดแบ่่งได้้ 2 ประเภท คืือ

 

	สิ่่ �งที่่�ต้้องระวัังคืือ ไม่่แนะนำให้้ผู้้�ที่่�มีีอาการท้้องเสีียดื่่�มเกลืือแร่่ทดแทนสำหรัับการออกกำลัังกาย (ORT) เนื่่�องจาก
เม่ื่�อมีนี้ำำ��ตาลปริมิาณสููงในทางเดินิอาหาร จะเกิดิการดึึงน้ำำ��เข้้าสู่่�ทางเดินิอาหารมากขึ้้�น ส่่งผลให้้อาจท้้องเสียีหรืืออาเจียีนมากกว่่า
เดิมิ ร่่างกายจึึงสููญเสียีน้ำำ��และแร่่ธาตุุอย่่างฉับัพลันั เป็น็เหตุุให้้ร่่างกายเข้้าสู่่�ภาวะขาดน้ำำ��จนเป็น็อันัตรายได้้ ทั้้�งนี้้� องค์ก์ารอนามัยั
โลก (WHO) ได้้จำำ�กัดปริมิาณน้ำำ��ตาลใน ORS ให้้ไม่่เกินิ 111 mEq (มิลิลิอิิคิวิวิาเลนต์)์ ที่่�จะไม่่ส่่งผลให้้เกิดิปัญัหาดังักล่่าว ดังันั้้�น 
ORS จึึงสามารถใช้้ในผู้้�ที่่�ท้้องเสีียได้้

	 เกลืือแร่่สำหรัับผู้้�ที่่�ท้อ้งเสีีย จะเป็น็ชนิิดผงน้ำำ��ตาลเกลืือแร่่หรืือที่่�เรียีกว่่า ORS (Oral Rehy-
dration Salt) การเสีียน้ำำ��จากอาการท้้องเสีียเป็น็ภาวะที่่�ร่่างกายขาดน้ำำ��และเกลืือแร่่ในทัันทีี ร่่างกาย
จึึงต้้องการน้ำำ��และเกลืือแร่่มาทดแทน ซึ่่�งแตกต่่างจากการเสีียน้ำำ��หรืือเสียีเหงื่่�อจากการออกกำำ�ลังักาย 
ที่่�ร่่างกายจะเสีียน้ำำ��และน้ำำ��ตาลเป็็นหลััก โดยจะเสีียเกลืือแร่่ในปริิมาณที่่�น้้อยมาก 

	 เกลืือแร่่สำหรัับผู้้�ออกกำลัังกาย เรีียกว่่า ORT (Oral Rehydration Therapy) เป็็นวิิธีีการ
รักัษาอาการขาดน้ำำ��และเกลืือแร่่ที่่�เกิดิจากการเสีียเหงื่่�อ จะมีีปริมิาณของน้ำำ��ตาลที่่�มากกว่่า ORS เช่่น 
การออกกำำ�ลัังกาย การทำำ�งานหนััก หรืืออยู่่�ในสภาพอากาศที่่�ร้้อนจััด ซึ่่�ง ORT จะช่่วยเพิ่่�มระดัับ
น้ำำ��ตาลและเกลืือแร่่ในร่่างกายให้้อยู่่�ในระดัับปกติิจากภาวะดัังกล่่าว

วิิธีีการผสม ORS : ทำำ�ได้้โดยเทผงเกลืือแร่่ทั้้�งซอง ละลายในน้ำำ��ต้้มสุุกที่่�เย็็นแล้้ว 1 แก้้วหรืือ
น้ำำ��ดื่่�มสะอาดจากขวดที่่�เพิ่่�งเปิิดใหม่่ ปริิมาตร 150-250 มิิลลิิลิิตร หรืือตามที่่�ฉลากข้้างซองระบุุ 
จิิบเกลืือแร่่ช้้า ๆ ตลอดวัันแทนน้้ำ เมื่่�อเริ่่�มมีีอาการท้้องเสีียหรืืออาเจีียน ผสม ORS กัับน้ำำ��แล้้วไม่่
ควรเก็็บไว้้เกิิน 24 ชั่่�วโมง
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