
¡ÒÃÇÔè§ã¹Ë¹éÒÃéÍ¹ ÍÒ¨à»ç¹ÅÁá´´ä´é¨Ò¡¡ÒÃ·ÕèÍØ³ËÀÙÁÔ¢Í§ÃèÒ§¡ÒÂÊÙ§ 
ÁÕÍÒ¡ÒÃà»ç¹ÅÁ ¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ äÁèÁÕàË§×èÍ (ÃÐÂÐáÃ¡àÃÔèÁ ÍÒ¨ÁÕàË§×èÍÁÒ¡ä´é)

ÊÇÁàÊ×éÍ¼éÒ ËÁÇ¡·ÕèÃÐºÒÂ¤ÇÒÁÃéÍ¹
»éÍ§¡Ñ¹ÃÑ§ÊÕ UV ä´é áÅÐÊÇÁáÇè¹¡Ñ¹á´´

´×èÁ¹éÓ»ÃÔÁÒ³ 150-250 ÁÔÅÅÔÅÔµÃ
ÃÐËÇèÒ§ÇÔè§·Ø¡ æ 20 ¹Ò·Õ

´×èÁ¹éÓ»ÃÔÁÒ³ 500-700 ÁÔÅÅÔÅÔµÃ
¡èÍ¹ÇÔè§ 2 ªÑèÇâÁ§ 

àÅÕèÂ§¡ÒÃÇÔè§ã¹àÇÅÒ
·ÕèÍÒ¡ÒÈÃéÍ¹¨Ñ´  

·Ò¤ÃÕÁ¡Ñ¹á´´·ÕèÁÕ SPF 30 ¢Öé¹ä»

àÅÕèÂ§à¤Ã×èÍ§´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅì 
áÅÐà¤Ã×èÍ§´×èÁ·ÕèÁÕ¡Òà¿ÍÕ¹

เตรียมตัววิ่ง อย่างไรในหน้าร้อน

อ. นพ.พงศธร ตั้งทว� สาขาว�ชาตับ ตับอ�อน และทางเดินน้ำดี ภาคว�ชาศัลยศาสตร�
คณะแพทยศาสตร�โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาว�ทยาลัยมหิดล
https://med.mahidol.ac.th/infographics     

LINE Ramathibodi
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150-250 ml

 Ramathibodi


