
Hydration for Athletes: การด่ืมนํ้าและสมดุล
นํ้าในนกักีฬา 
การออกกาํลงักายและการเล่นกีฬาไม่ว่าจะเป็น
ระดบัสมคัรเล่นหรือระดบัแข่งขนั ส่ิงท่ีมกัถูก
มองขา้มแต่มีความสาํคญัมากคือ การดูแลสมดุลนํ้า (Hydration) เพราะหากร่างกายเสียสมดุลนํ้า
เพียงเล็กน้อย อาจทาํให้ประสิทธิภาพการเล่นกีฬาลดลง และถา้รุนแรงอาจกระทบต่อสุขภาพถึงขั้น
อนัตราย 
 

Hydration คืออะไร 
Hydration หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายมีนํ้าและเกลือแร่ (electrolytes) 
สมดุลพอเหมาะต่อการทาํงานของกลา้มเน้ือ ระบบประสาท และ
ระบบไหลเวียนโลหิต สาํหรับนักกีฬา การดูแล hydration ไม่ใช่แค่ด่ืม
นํ้า แต่ยงัรวมถึง การควบคุมเกลือแร่ เช่น โซเดียมและโพแทสเซียม 
ดว้ย 
 

สาเหตุของภาวะเสียสมดุลนํา้ในนักกีฬา 
1.การขาดนํ้า (Dehydration) 
-เสียเหง่ือมากกว่าท่ีร่างกายไดร้ับนํ้ากลบัคืน 
-ออกกาํลงักายกลางแจง้หรืออากาศร้อนจดั 
-ด่ืมนํ้านอ้ยเกินไปเพราะกลวัแน่นทอ้ง 

2.การด่ืมนํ้ามากเกินไป (Overhydration/Exercise-associated hyponatremia) 
-ด่ืมนํ้าในปริมาณมากเกินไปในเวลาส้ัน ๆ 
-ไม่ไดร้ับโซเดียมพอเพียง ทาํให้ระดบัโซเดียมในเลือดลดลง (ภาวะ
โซเดียมตํ่า) 
 

อาการท่ีควรสังเกต 
-ขาดนํ้า: กระหายนํ้า ปากแห้ง ผิวแห้ง ปัสสาวะเขม้และนอ้ย เวียน
ศีรษะ เป็นตะคริว อ่อนเพลีย 
-ด่ืมนํ้ามากเกินไป: ปวดศีรษะ คล่ืนไส้ มือเทา้บวม มึนงง สับสน และ
ในกรณีรุนแรงอาจชกัหรือหมดสติ 
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การวินิจฉัย 
-แพทยจ์ะอาศยัการซกัประวตัิ เช่น ปริมาณนํ้าท่ีด่ืม ระยะเวลาออกกาํลงักาย 
-การตรวจร่างกาย เช่น อตัราการเตน้หัวใจ ความดนั นํ้าหนกัตวัก่อน-หลงัแข่ง 
-การตรวจเลือด (ในรายรุนแรง) เพ่ือดูค่าโซเดียมและอิเล็กโทรไลตอ่ื์น ๆ 
 

การรักษา 
1.ภาวะขาดนํ้า 
-ด่ืมนํ้าสะอาดหรือเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ (sports drink) 
-ถา้รุนแรง ใช้การให้สารนํ้าทางหลอดเลือด 

2.ภาวะด่ืมนํ้าเกิน 
-หยดุการด่ืมนํ้าชัว่คราว 
-ให้สารละลายโซเดียม หรือในรายหนกัให้สารนํ้าท่ีมีเกลือเขม้ขน้ใน
โรงพยาบาล 
 

ควรหรือไม่ควร 
ด่ืมนํ้าก่อน ระหว่าง และหลงัออกกาํลงักาย 
ใชเ้คร่ืองด่ืมเกลือแร่เมื่อตอ้งเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายเกิน 1 ชัว่โมง 
ชัง่นํ้าหนกัก่อนและหลงัการแข่ง เพ่ือประเมินปริมาณนํ้าท่ีสูญเสีย 
ด่ืมนํ้ารวดเดียวมาก ๆ ในเวลาส้ัน ๆ 
พ่ึงแต่นํ้าเปล่าเพียงอยา่งเดียวเมื่อตอ้งเล่นกีฬาหนกัและยาวนาน 
รอจนกระหายมากแลว้ค่อยด่ืมนํ้า เพราะอาจสายเกินไป 
 

สรุป 
Hydration for athletes ไม่ใช่โรค แต่คือแนวทางสาํคญัในการ
ดูแลร่างกายของนกักีฬา หากขาดนํ้า → สมรรถภาพลดลง
และเส่ียงเป็นลมแดด หากด่ืมนํ้ามากเกินไป → เส่ียงโซเดียม
ตํ่าและถึงขั้นอนัตรายได ้ดงันั้น การด่ืมนํ้าท่ีเหมาะสม ควบคู่
กบัการเสริมเกลือแร่ในบางโอกาส คือหัวใจสาํคญัของ
สุขภาพและประสิทธิภาพนักกีฬา 

 


