
17 วิธี รักษาสุขภาพ แบบฮอต ฮอต  
 

 

 
17 วิธี Refresh สุขภาพ แบบฮอต ฮอต (woman plus) 
 
        อุณหภูมิ และสภาพอากาศในชวงฤดูรอนสงผลกระทบตอสุขภาพมากกวาที่เราเคยคาดคิด 
และน่ีคือความจริงรวมทั้งวิธีรักษาสุขภาพ 17 ขอที่เรา อยากใหคุณอาน เพราะมันมีประโยชน
มากกวาที่คิด อัพเดทสุขภาพกับ 17 ความรู HOT HOT ..... 
 

        1. ปองกันอาการขาดน้ําดวยการดื่มน้ําเปลาที่สุกแลว หรือแบบปรุงแตงดวย
นํ้าตาล เกลือแร สมุนไพรเยอะๆ เพราะหนารอน รางกายภายในจะมีอุณหภูมิสูง และขับเหง่ือ
ออกมามาก จนอาจทําใหคุณช็อกหมดสติ  
 

        2. หลีกเลี่ยงน้ําแข็งหรือน้ําเย็นจัด เพราะอาจทําใหอุณหภูมิในรางกาย
เปลี่ยนแปลงเร็วจนไมสบาย  
 

        3. ไมควรนอนใหลมหรือความเย็นโกรก ความรอนจากแดดทําใหเสียเหง่ือ 
เสียพลัง เมื่อนอนหลับตากลมในขณะเหงื่อออก จะทําใหอุณหภูมิรางกายลดต่ําลง ถาอุณหภูมิ
ภายนอกยังสูงอยู แลวเหง่ือไมสามารถระบายออกมาได จะมคีวามรอนสะสมอยูขางใน ทําให
เวียนหัว รูสึกหนักหัว ไมสดชื่นแจมใส อาจทําใหเปนหวัดได  
 

        4. อยางดอาหารเชา เพราะรางกายตองการอาหารเพื่อกระตุนระบบเผาผลาญ 
ซึ่งจะชวยควบคุมนํ้าหนัก ควรหลีกเล่ียงอาหารจําพวกแปง ของทอด ของมัน  
 



        5. หญิงตั้งครรภ ตองสวมเสื้อผาที่มิดชิด เพื่อปองกันการกระทบกับความเย็น 
อาหารที่กินตองสะอาด ไมควรนอนบนเสื่อที่เย็น และหมผาคลุมกายเสมอ ระวังอยาใหเปนหวัด 
หามอาบน้ํารอนจัดหรือเย็นจัดจนเกินไป  
 

        6. คนสูงอายุมักมรีะบบยอยที่ไมด ีและคนที่มีมามบกพรอง ถาดื่มนํ้าเย็นมาก
เกินไปจะเกิดความชื้นสะสมในรางกาย ทําใหทองเสีย ติดเช้ือรางาย ขี้หนาว ปวดหัว ตัวรอน  
 

        7. เลือกครีมกันแดดที่มีสวนผสมของ Mexoryl และ Tinosorb เพราะ
สามารถกรองรังสียูวีเอ และยูวีบี ไดด ีเชน Vichy, Nivea และ Ambre Solaire จาก Garnier  
 

        8. หากผิวแสบรอนจากการโดนแดด บรรเทาไดดวยการกินยาแอสไพริน แลว
แชตัวในอางน้ําอุณหภูมิหอง ผสม Bath Oil จากนั้นบํารุงผิวดวยโลชั่นที่มีสวนผสมของวานหาง
จระเข และหลีกเล่ียงแดดในวันถัดไป  
 

        9. ทําสเปรยบรรเทาผิวไหมเกรียมอยางงายๆ ดวย นํ้ากรองบริสุทธิ์ 2 ออนซ 
ใสเอสเซนเชียลออยลกล่ินลาเวนเดอร 9 หยด กล่ินเปปเปอรมินต 2 หยด และสเปยรมินต 1 
หยด ผสมรวมกันแลวใสในขวดสเปรย พกติดตัวและฉีดพรมเมือ่มีอาการ  
 

        10. เลือกเครื่องสําอางแบบครีม ที่มีเน้ือแหงเหมือนแปง หากหนามันปดทับ
ดวยบรอนเซอร หรือแปงฝุน 
 

        11. ควรเลือกใสเสื้อผาเนือ้เบาสบาย ระบายอากาศไดดีอยางผาฝายธรรมชาติ
ที่หลวมกระชับตัว  
 

        12. หลีกเลี่ยงอาหารที่ใหน้ําตาลสูง อยางอาหารจําพวก แปง คารโบไฮเดรต 
และผลไมรสหวานจัด เพื่อควบคุม ระดับพลังงานที่มากเกินไปจนสงผลตออุณหภูมิสูงจาก
ภายในของรางกาย 
 

        13. ปองกันแมลงกัดตอยซึ่งมีชุกชุมในฤดูรอน ดวยการเลือกทาผลิตภัณฑที่
สกัดจากพืชสมุนไพรธรรมชาติ 
 

        14. เลือกแวนกนัแดดขนาดใหญที่ใหการปกปดมิดชิด กระชับใบหนา เพื่อ
ปองกันรังสียูวีบีจากการเกิดตอกระจกในดวงตา และผิวไหมเกรียม ริ้วรอยรอบดวงตา 
 

        15. อยาเขาใจผิดวายิ่งเขมยิ่งด ีสีของเลนสในแวนกันแดดไมไดชวยในการ



ปกปองรังสี เพราะประสิทธิภาพสําคัญเกิดจากสารเคมีที่เคลือบ เพื่อสะทอนรังสี       
 

        16. คอนแทคเลนสไมชวยอะไร โดยเฉพาะรุนที่เคลมวาสามารถดดูซับรังสีได 
เพราะอยางไรก็ดอยประสทิธิภาพกวาแวนกันแดด ดังน้ันจึงไมอาจใชแทนกันได  
 

        17. ผลิตภัณฑปองกันแสงแดดทีน่าเลอืกมากที่สุดในปจจุบัน ควรมี
คุณสมบัติบางเบา ซึมซาบไว ติดทนนาน และมีสวนผสมของสารประกอบจากไทเทเนียม หรือซิ
งคออกไซด 
 

   คลิกอานความคิดเหน็ของเพือ่นๆ ไดที่นีค่ะ    
 
 
ขอขอบคุณขอมูลและภาพประกอบจาก  

 


