กินยาพร่ำเพรื่อ
พฤติกรรมสุดเสี่ยงของคนเมือง
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หากคุณเป็นคนหนึ่งที่เมื่อรู้สึกครั่นเนื้อครั่นตัว ปวดหัว ก็เดินไปหยิบยาแก้ปวดหัวโยนเข้าปาก หรือเมื่อ  เจ็บคอ  น้ำมูกไหล   ก็หยิบยาแก้หวัดมากินเอง  แล้วบอกตัวเองว่า  ฉันเป็นคนที่ดูแลตัวเอง  เมื่อรู้สึกผิดปกติก็กินยาแล้วละก็ คุณกำลังคิดผิด และอาจส่งผลร้ายอย่างยิ่งต่อชีวิตคุณในระยะยาว  เพราะแม้แต่  ยาสามัญประจำบ้าน  หากกินมากไปเกินพอดี  ก็มีผลข้างเคียงได้เหมือนกัน
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ยาแก้ปวดหัว

จัดเป็นยาอันดับต้นๆ ที่เรามักจะเลือกหยิบมากินเอง
แอสไพริน
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หากกินยามากเกินไป อาจทำให้เป็นโรคกระเพาะ

และไตพังได้ เพราะระดับเกลือและกรดในร่างกาย 

เสียสมดุล   หรือถ้ากินยาเกินกว่าที่กำหนดไว้ใน

แต่ละครั้ง  จะส่งผลให้เหงื่อออก  ได้ยินเสียงวิ้วๆ 

ในหู หายใจหอบถี่ และอุจจาระมีสีดำ ซึ่งเกิดจาก

การมีเลือดไหลในกระเพาะอาหารนั่นเอง
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พาราเซตามอล

เป็นอีกหนึ่งตัวยาที่มีอันตรายไม่แพ้กัน เพราะการกินพาราเซตามอล บ่อยๆ  ติดต่อกันนานๆ จะทำให้เคลื่อนไส้ บางคนเป็นผื่นคันอาจทำให้ตับถูกทำลาย บางคนเร่งชั่วโมงการกินยา จาก 4 ชม. เป็น 3 ชม. ต่อครั้ง  ก็จะยิ่งเร่งอัตราการทำลายให้รวดเร็วขึ้นอย่างคาดไม่ถึง และเมื่อกินบ่อยๆ ในที่สุดก็จะกลายเป็นการกินยาเกินขนาด ซึ่งจะทำให้มีอาการมึนงง อาเจียน เหงื่อออกหายใจถี่  ตังเหลืองและอาจตับวายได้
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ยาแก้หวัด

ในตัวยาจะมีส่วนผสมของยากระตุ้นที่เรียกว่า ซูโดอีเฟรดีน

 ซึ่งจะเร่งอัตราการเต้นของหัวใจและความดัน ทำให้รู้สึก   

กระวนกระวายและตื่นกลางดึก    นอกจากนี้  บางตัวยา

อาจมีส่วนผสมของ “โคเดอีน” ที่ออกฤทธิ์ต่อระบบประสาท 

ซึ่งหากกินมากเกินไปจะทำให้มีอาการง่วงซึม สายตาพร่ามัว

และประสาทหลอนได้ในที่สุด 


ยาระบาย
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ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลใด  การกินยาระบายเป็นประจำส่งผลร้ายต่อสุขภาพในระยะยาวแน่นอน  เพราะแม้ว่ายาระบายแต่ละตัวจะมีฤทธิ์แตกต่างกัน แต่ถ้ากินมากเกินไปก็ล้วนแต่จะทำให้เกิดอาการตัวบวม  ปวดช่องท้อง  และท้องเสียได้  ยิ่งไปกว่านั้น การกินยาระบายบ่อยๆ จะทำให้เคลือบลำไส้และขับอาหารออกจากร่างกายเร็วเกินควร ซึ่งจะทำให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารไม่เพียงพอ ผลที่ตามมาก็คือ คุณจะรู้สึกเหนื่อย เกิดภาวะขาดน้ำ หมดแรงและภูมิคุ้มกันต่ำ ซึ่งจะส่งผลให้ติดเชื้อโรคและเจ็บป่วยได้ง่าย


เก็บพฤติกรรมการกินยาพร่ำเพรื่อฟุ่มเฟือย หันมาดูแลตัวเองด้วยการทานอาหาร
ที่มีประโยชน์ ออกกำลังกายเป็นประจำและพักผ่อนให้เพียงพอ จะเข้าท่ากว่าเยอะเลย

สารพัดประโยชน์กับ  “เกลือ”
1. โรคหวัด เมื่อเป็นจะมีอาการไอไม่หยุด  ใช้น้ำเย็นต้มสุกแล้ว 1 ถ้วย  ใส่เกลือ 1 ช้อนชา 
คน ให้เกลือ  ละลายแล้วใช้บ้วนปากล้างคอ ทำเช่นนี้หลาย ๆ ครั้งสามารถขจัดเสมหะในหลอดลมได้  อาการไอก็ทุเลา

2. จมูกอักเสบ คัด น้ำมูกไหลไม่หยุด จมูกอักเสบเรื้อรัง ใช้น้ำเกลือเจือจางล้าง ใช้ขวดสะอาดใส่น้ำเกลือหยอดเข้าไปในรูจมูก เพราะเกลือมีคุณสมบัติฆ่าเชื้อแก้อักเสบ


3. หากมีอาการคอแห้ง เสียงแหบ ให้ดื่มน้ำผสมเกลือเล็กน้อย จะรู้สึกชุ่มลำคอ

4. เร่งให้อาเจียน กินอาหารมีพิษ ดื่มสุราเกินขนาด อาหารไม่ย่อย ท้องไส้ปั่นป่วน ควรดื่มน้ำเกลือเข้มข้น จะทำให้อาเจียนออกมา
5. เป็นโรคตาแดง มีอาการบวมแดง ขี้ตามาก ใช้ผ้าขนหนูสะอาดห่อเกลือเล็กน้อยแช่ใน น้ำอุ่นที่เดือดแล้วใช้ผ้าขนหนูเช็ดตา อาจมีอาการแสบบ้างก็ทนสักครู่ จะรู้สึกดีขึ้น 

6. รักษาฟัน ใช้เกลือสีฟันทำให้ฟันขาว แข็งแรง ป้องกันฟันผุ 


7. หากยุงกัดเป็นตุ่ม ใช้เกลือขยี้บริเวณที่โดนกัด สักครู่จะหายคัน ตุ่มจะยุบ

8. ผิวหนังบวมคัน ใช้เกลือผสมน้ำแล้วทาบริเวณที่คัน จะเห็นผลทันตา 


9. ถ้ารู้สึกสมองไม่แจ่มใสใช้เกลือผสมน้ำอุ่นแล้วใช้อาบ จะรู้สึกสบายสมองปลอดโปร่งขึ้น 


1. 
ต้องหวีผมบ่อย ๆ  อาจใช้นิ้วทั้ง 10 หรือหวี ทำการหวีผมบ่อย ๆ จะช่วยทำให้ตาสว่าง ทำให้รากผม แข็งแรง
2. 
ต้องถูใบหน้าบ่อย ๆ ใช้ฝ่ามือทั้ง 2 ข้างถูหน้าบ่อย ๆ  ให้เลือดมาเลี้ยงใบหน้า ทำให้ใบหน้าเปล่งปลั่ง ลบริ้วลอยเหี่ยวย่น
3. 
ต้องเคลื่อนไหวดวงตาบ่อย ๆ บริเวณดวงตา เคลื่อนไหว มองไกล มองใกล้ มองข้าง มองเข้าใน มองบน มองล่าง
4. 
ต้องดึงหู  ดีดหู  บีบหู  ถูใบหูบ่อย ๆ  เป็นการกระตุ้นการไหลเวียนเลือด  บริเวณใบหู  ช่วยป้องกันการเกิดเสียงดังในหู หูตึง เวียนศีรษะ รวมทั้งเป็นการบำรุงตานเถียน  ตำแหน่งที่เก็บพลังของร่างกายใต้สะดือ สัมพันธ์กับไตซึ่งเปิดทวารที่หู
5. 
ต้องหมั่นขบฟันเสมอ ขบเบา ๆ วันละหลายสิบครั้ง ช่วยทำให้ฟันแข็งแรง กระตุ้นการหลั่งน้ำย่อย
6.
ดันเพดานปากด้านบนด้วยลิ้นบ่อย ๆ การใช้ปลายลิ้นกระตุ้นเพดานบนด้านหน้า เป็นการกระตุ้นจุดฝั่งเข็ม เพื่อเชื่อมพลังของเส้นลมปราณตู๋และเยิ่น (ซึ่งเป็นเส้นลมปราณควบคุมแนวกลางลำตัวส่วนหลัง และส่วนหน้าของร่างกาย) และเป็นการกระตุ้นการหลั่งสารน้ำ น้ำลาย
7.
ต้องกลืนน้ำลายบ่อย ๆ ควรฝึกกลืนน้ำลายบ่อย ๆ  นอกจากเป็นการเคลื่อนไหวพลังบริเวณคอหอย แล้วยังช่วยกระตุ้นการย่อยอาหารด้วย 
8.
ของเสียต้องหมั่นขับทิ้ง  อุจจาระ และปัสสาวะ ต้องหมั่นขับทิ้ง ไม่ควรเก็บสะสมไว้ในร่างกายนานเกินไป เพราะจะทำให้เกิดโรคของลำไส้ และโรคทางเดินปัสสาวะ (การตกค้างของของเสียสัมพันธ์กับการดูดซึมสารพิษกลับสู่ร่างกายอันเป็นสาเหตุของการเกิดโรคหลายระบบรวมถึงมะเร็ง)
9.
ต้องถูหรือนวดท้องบ่อย ๆ ให้นวดท้องตามเข็มนาฬิกา ช่วยทำให้การขับถ่ายของเสียดีขึ้น ลดไข้มันหน้าท้อง เสริมความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง ป้องกันกระเพาะอาหารหย่อนยาน 
10.
ขมิบก้นบ่อย ๆ แต่ละวันควรจะต้องขมิบก้นวันละหลายครั้ง สามารถทำได้ทุกเวลา แม้ขณะทำงาน ยืน นั่ง นอน เป็นการป้องกันริดสีดวงทวารและป้องกันอาการท้องผูกได้ 

“ร่างกายคนถ้าอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งนาน ๆ  โดยไม่เคลื่อนไหว หรืออยู่ใน
ท่าที่ข้อใดข้อหนึ่งหยุดนิ่งนาน ๆ  จะทำให้เกิดโรคได้ง่าย”
1.
ต้องเคลื่อนไหวข้อทุกข้อ   ร่างกายคนถ้าอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งนาน ๆ โดยไม่เคลื่อนไหว หรืออยู่ในท่าที่ข้อใดข้อหนึ่งหยุดนิ่งนาน ๆ  จะทำให้เกิดโรคได้ง่าย  เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อผิดปกติ ขาดความยืดหยุ่น  ทำให้เกิดอาการบาดเจ็บได้ง่าย  จึงต้องสร้างสมดุลของกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่ตรงข้ามกันโดยการเคลื่อนไหวข้อต่าง ๆ
2.
ถูผิวหนังบ่อย ๆ  ใช้ฝ่ามือถูตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  (เหมือนกับถูตัวเวลาอาบน้ำ) ช่วยทำให้เลือดและพลังไหลเวียนกล้ามเนื้อ  ผิวหนัง มีความยืดหยุ่น มีความเปล่งปลั่ง


