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สวมใส่เสื้อผ้าหนาๆ 
และมิดชิด
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อาบน้้าอุ่นดีกว่า 3

ออกก้าลังกาย
อยู่เสมอ
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ดื่มน้้าอุ่น
หรือเครื่องดื่มอุ่นๆ
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ในช่วงฤดูหนาวนี้เคล็ดลับดูแลสุขภาพ

5

ทานอาหาร
ครบ 5 หมู่


