
หลกีเลีย่งชา
กาแฟก�อนนอน

นอนไม�หลบั
อย�าฝ�น

จดัสภาพห�องนอน
ให�เหมาะสม

10 เคลด็ลบั10 เคลด็ลบั
เพือ่การนอนหลบัทีด่ีเพือ่การนอนหลบัทีด่ี

ลดเวลานอนกลางวนั

งดสบูบหุรี่ เข�านอนเมือ่ร�างกาย
พร�อมนอน

เลีย่งมือ้หนกั
ก�อนนอน

ตืน่และนอน
เป�นเวลาทกุวนั

ออกกาํลงักาย
สมํา่เสมอ

ผ�อนคลาย
ร�างกายและจติใจ

ผู�จดัทาํ
นางสาวสชุญา เปลีย่นประเสรฐิ

 ตาํแหน�ง เศรษฐกร 

ที�มา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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