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60 เคล็ด (ไม่) ลับ UP60 เคล็ด (ไม่) ลับ UP  
ผลงานผลงาน

โดย : ชัชวาล อรวงศ์ศุภทัต

หายป่วย 360 องศา
ตั้งแต่หัวจรดเท้า

โดย : อารีรัตน์โดย : อารีรัตน์

สำหรับมนุษย์เงินเดือนมือ
อาชีพนำไปปรับใช้ในการ
ทำงาน ไม่ว่าจะเป็น แนวทาง
การนำเสนองาน การสื่อสาร
การประชุม ไปจนถึงการ
ปรับอารมณ์ ความคิด และ
พฤติกรรมการแสดงออก
ซึ่งสามารถนำไปปรับใช้ได้
กับทุกสไตล์การทำงาน หาก
คุณเป็นคนหนึ่งที่ปรารถนา
จะประสบความสำเร็จในการ
ทำงาน นี่คือหนังสือที่คุณ
ไม่ควรพลาด!

คัมภีร์เพื่อสุขภาพดี
สำหรับผู้สูงวัยหัวใจยังฟิต
เปรี๊ยะ! ที่จะทำให้อายุกลาย
เป็นเพียงตัวเลข เเละ
รื่นรมย์ไปกับชีวิตที่มี
คุณภาพ การดูแลสุขภาพ
กายและสุขภาพใจสำหรับผู้
สูงอายุ เอาชนะ "ภัยร้าย"

ของผู้สูงวัยด้วยหลัก
โภชนาการที่ถูกต้อง และ
เคล็ดลับการใช้ชีวิตให้มี
สุขภาพดี จากคำแนะนำ
ของนักกำหนดอาหาร
วิชาชีพ

หนังสือเล่มนี้จะช่วยแนะนำ
สมุนไพร  ผัก ผลไม้ต่างๆ
ที่มีสรรพคุณในการช่วยลด
อาการบาดเจ็บหรือความ  

เจ็บป่วยนั้นๆ ให้บรรเทา
เบาบางลง เนื้อหาในเล่มได้
ถูกแบ่ง  ออกอย่างเป็นสัด
เป็นส่วน ชัดเจน คือ โรค
เกี่ยวกับศีรษะ โรคเกี่ยวกับ
ทรวงอกและลำตัวส่วนบน
โรคเกี่ยวกับลำตัวส่วนล่าง
จากเอวถึงปลายเท้า ตาม
ด้วยอาการและโรคต่างๆ ที่
มักเกิดกับระบบนั้นๆ แล้ว
ต่อด้วยสมุนไพร ผัก ผลไม้
ที่ให้ผลในการป้องกัน
บำบัด รักษา และฟื้ นฟู
ร่างกายให้แข็งแรง

โดย : ฐนิต วินิจจะกูลโดย : ฐนิต วินิจจะกูล

พรุ่งนี้ก็ 60 แล้วพรุ่งนี้ก็ 60 แล้ว



         การนอนหลับไม่สนิทเป็นภาวะที่เราไม่สามารถนอนหลับได้ในระยะยาวและมีการตื่น
กลางดึกเป็นประจำ การนอนไม่หลับประเภทนี้นอกจากจะทำให้เราพักผ่อนไม่เพียง
พอแล้ว ยังทำให้เรามีวงจรการนอนหลับที่ไม่ดีอีกด้วย ภาวะนี้อาจเกิดได้จากปัญหาทาง
ด้านสุขภาพ

เจ็บปวดตามร่างกาย

การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน

มีความกังกวหรือเครียด

มีสิ่งรบกวน เช่น แสง เสียง ในห้องนอน

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ1.
2.

3.

4.
5.

สาเหตุที่ทำให้สาเหตุที่ทำให้

นอนหลับไม่สนิทนอนหลับไม่สนิท

ที่มา : www.tria.co.th, https://skinx.app/content/sleep-disorders/insomnia


