
โรคหัวใจ มะเร็งล ำไส้ เบำหวำน โรคอ้วน ซึมเศร้ำ

นอนอย่างไรให้มีประสิทธิภาพ

DO DON’T

เข้านอนและตื่นให้เป็นเวลา

ออกก่าลังกายอย่างสม่่าเสมอ

จัดห้องนอนให้ดี

ไม่นอนกลางวันหลัง 15.00น.

ลดการดื่มชา กาแฟ หลังเที่ยง 

พยายามไม่คิดอะไรเลยก่อนนอน

หำกมีโรคประจ ำตัวอันท ำให้นอนหลับยำก
หรือนอนไม่หลับเป็นเวลำนำนควรพบ
แพทย์ปรึกษำปัญหำดังกล่ำว เพื่อวินิจฉัย
สำเหตุและรับกำรรักษำต่อไป

เวลานอนของแต่ละช่วงวัยอายุ

16 ช.ม. 9 ช.ม. 7 – 8 ช.ม. 6 – 8 ช.ม.

ท าไมถึงนอนไม่หลับ?

เครียด วิตกกังวล เจ็บป่วย

เจอปัญหำสิ่งแวดล้อม เคร่ืองดื่มที่มีคำเฟอีนหรือ
แอลกอฮอล์

ยำแก้โรคบำงชนิด ใช้สำรเสพติด

รู้หรอืไม่ การนอนไม่พอเสี่ยงป่วยหลายโรค!!!

FPO KM เปิดโลกกว้าง
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