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Hot Weather
ร้อนแบบนี้ จะนอนยังไง!



หนา้รอ้นในไทยเรยีกวา่เป็นสุดยอดของ
อากาศรอ้นที่สามารถท�าใหห้ลายคน
รูส้กึเหมือนถูกยา่งอยูต่ลอดเวลา โดย
เฉพาะอากาศรอ้นๆ ในตอนกลางคืน 
ช่วงเวลาหน่ึงที่อาจจะแสนยาวนาน
ส�าหรบัหลายๆ คนคือช่วงเวลากลาง
คนื ยิง่หากหอ้งหรอืบา้นไหนไมมี่เครือ่ง
ปรบัอากาศ หรือไม่เปิดเครื่องปรบั
อากาศเวลานอน อาจจะท�าใหก้ารนอน
ใหห้ลบันัน้ท�าไดย้ากยิ่งข้ึน และกวา่จะ
ผ่านค�า่คืนนัน้ไปไดก็้ยากเย็น ก่อนที่

คุณจะรูส้ึกวา่มนัชา่งเป็นคืนที่โหดรา้ย
ในหนา้รอ้น เรามีค�าแนะน�ามากมายที่

จะชว่ยใหค้ณุนอนหลบัฝันดไีดแ้มจ้ะอยู่
ในค�า่คนืทีร่อ้นอบอา้ว

1. ใส่เสื้อผา้โปร่งสบาย
หน้ารอ้นน้ีใหบ้อกลาเสื้ อผ ้าค ับติ้ ว 
ขนาดพอดีตวัไปก่อน แลว้หนัมาใส่
เสื้อผา้หลวม ๆ แทน เพราะจะช่วย
ระบายอากาศไดด้ ียิง่เป็นผา้ฝ้ายดว้ยก็
จะยิง่ดี

2. เลอืกผา้ท่ีระบายอากาศไดด้ี
เปลี่ยนผา้ปูที่นอนเป็นผา้ที่สามารถ
ระบายอากาศไดด้ ีเชน่ผา้ฝ้าย ผา้ทีมี่น�า้
หนกัเบา และนอนดว้ยผา้ปูทีน่อนเพียง
ผนืเดยีว ส�าหรบัผา้หม่นัน้ใชเ้ป็นผา้หม่
บาง ๆ

3. เปิดเทา้ของคุณ
หากคุณตื่นนอนกลางดึกเพราะรอ้น
เกินไป ใหน้�าเทา้ออกจากผา้หม่ หรอืสิง่
ทีป่กคลุมอยู ่จะท�าใหร้า่งกายเย็นลง

4. ดืม่น�า้ก่อนนอน
แคด่ืม่น�า้กอ่นเขา้นอนสกันิด ก็ชว่ยให ้
รูส้กึเย็นไดโ้ดยไมต่อ้งเปิดแอรน์อน แต่
ควรดืม่น�า้เปลา่เทา่นัน้ และทีส่ �าคญัไม่
ควรดืม่มากเกินไป เพราะอาจท�าใหรู้ส้กึ
ปวดปัสสาวะกลางดึก จนรบกวนการ
นอนได ้

5. ต ัง้พดัลมใหถู้กทิศ
แค่ต ัง้พัดลมใหถู้กทิศก็สามารถลด
ความรอ้นภายในหอ้งนอนไดแ้ลว้ โดย
แนะน�าใหต้ ัง้พดัลมใหด้า้นหลงัพดัลม
หนัออกนอกหนา้ตา่ง เพ่ือดดูความรอ้น
และระบายออกไป เทา่น้ีก็ไมจ่�าเป็นตอ้ง
ใชแ้อรเ์ลย

6. แขวนผา้เปียกท่ีหนา้ต่าง
การน�าผา้เปียกบิดหมาดๆ มาแขวนไว ้
ทีห่นา้ตา่ง จะชว่ยเพ่ิมความเย็นใหก้บั

หอ้งนอนไดด้ ีเพราะลมทีพ่ดัมาจากขา้ง
นอกจะพาเอาไอเย็นที่ผา้แพร่กระจาย
เขา้ไปในหอ้งดว้ย

7. นอนคนเดยีว 
การนอนคนเดียวจะใหค้วามรูส้ึกเย็น
สบาย และหอ้งโล่งโปร่งมากกวา่การ
นอนหลายคน นัน่ก็เพราะในขณะนอน
หลบัความรอ้นในรา่งกายจะถูกระบาย
ออกมา ยิ่งนอนรวมกนัหลายคนก็ยิ่ง
ท�าใหห้อ้งไดร้บัความรอ้นสูงข้ึน ดงันัน้
ลองหนัมานอนคนเดยีวดบูา้งดกีวา่

8. อาบน�า้เยน็ก่อนนอน
การอาบน�า้อุน่อาจจะชว่ยใหน้อนหลบั
สบายและกระตุน้การไหลเวียนโลหิต 
แตใ่นวนีทีอ่ากาศรอ้นมาก ๆ เราตอ้ง
ปรบัอุณหภูมิร่างกายใหเ้ย็นข้ึนดว้ย
การอาบอุน่กอ่นนอน จะท�าใหส้ดชืน่และ
ไมร่อ้นในระหวา่งนอนหลบั

ทีม่า : www.sanook.com/, www.mangozero.
com/sleep-well-in-hot-weather, www.
chiangmaiaircare.com

ค�่ำคืนแสนรอ้นระอุ



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

วิธีพูดกับคน เพื่อรับมือหรือโต้กลับ ทุกสถานการณ์พูด และไม่ให้เสียเปรียบ หรือตกเป็น
รองใคร โดยใช้ศิลปะ “ทังก์ฟู”, Sam Horn, แปล เสถียร เทศทอง, อมรวรรณ เทศทอง

ในชีวิตจริง คนเราทุกคนย่อมพบเจอกับคนหลายประเภทรวมไปถึงการถูกท�าร้ายด้วย 
ค�าพูด การถูกเอาเปรียบ การโต้เถียงขัดแย้ง สถานการณ์การโยนความผิดใส่กัน ไม่มีใคร
ชอบที่ถูกท�าร้ายด้วยค�าพูดรวมถึงการต้องคบหาหรือท�างานกับคนเจ้าปัญหาหรือเร่ืองมาก



BOOK
สูค่วามเป็นอัจฉรยิะด้วยการ
พัฒนาพลังสมอง Jerome 
Become a Genius

โดย  Eran Katz
แปล  เจิดจรสั

เจาะลึกเทคนิคการคิด การจ�า 
และภูมิปัญญา หาค�าตอบว่า
ท�าไมคนยิวฉลาด และประสบ
ความส�าเร็จสูงสุด เอนเทอร์
เทนเนอร ์คิวทอง อิสราเอล
ยกย่องว่ามีความจ�าเป็นเลิศ! 
ปรศินาท่ีเราไม่เคยรู้ชดัเจนว่า 
“ท�าไมคนยวิฉลาด” จงึได้เวลา
ถูกไขแล้ว ประกอบกบัผูเ้ขยีนซึง่
เป็นนกัพดูทีเ่ป็นเลศิด้านความ
จ�าและภูมิปัญญา ท�าให้หนังสอื
เล่มนีม้อีะไรๆ สนกุอย่างมเีสน่ห์
จนวางไม่ลง จงึได้รบัการแปล
แล้วถงึ 7 ภาษาด้วยกนั

วิธีแก้เซ็งสร้างสุข

โดย ศ.นพ.ประเวศ วะสี

คุณเป ็นคนหนึ่ง ท่ี ถูกโรคเซ็ง
และโรคไม ่มีความสุขรุมเร ้า
หรือไม ่ ?  หาก เป ็น เช ่นนั้ น 
หนังสือเล่มนี้ช่วยคุณได้! ด้วย
เรื่องราวดีๆ และแนวคิดท่ีลึกซึ้ง 
ของ “นายแพทย์ประเวศ วะสี” 
ที่จะเปลี่ยนมุมมองความคิด
และท�าให ้คุณเข ้าใจตนเอง 
เข้าใจชีวิต เข้าใจสังคม เข้าใจ
โลกมากขึ้น แล้วคุณจะกลาย
เป ็นคนใหม ่ ท่ีสามารถสร ้าง
ความสุขให้ตัวคุณเองและให้
แก่ผู้อื่นได้โดยไม่ยากเย็น

สั ต ว ์ ม หั ศ จ ร ร ย ์ 
อาชญากรรมของก ริน
เดลวั ลด ์  ต ้ นฉบั บบท
ภาพยนตร ์

โดย J.K. Rowling
แปล พลอย โจนส์

เพื่ อขัดขวางแผนการของ 
“ ก ริ น เ ด ล วั ล ด ์ ”  “ อั ล บั ส  
ดัมเบิลดอร์” จึงขอความช่วย
เหลือจากนิวท ์ ศิษย ์ เก ่าที่
ตอบตกลงช ่วยอีกครั้ งโดย
ไม่รู้เลยว่ามีอันตรายอยู่เบื้อง
หน้า เส้นแบ่งถูกขีดไว้ขณะ
โลกผู ้วิ เศษแตกแยกมากขึ้น
ทุกที ความรักและภักดีถูก
ทดสอบแม ้ในหมู ่ เพื่อนแท ้
และครอบครัว...
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