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

โดย : ชชัวาล อรวงศ์ศุภทัต

หายป�วย 360 องศา
ตั�งแต่หัวจรดเท้า

โดย : อารรีตัน์โดย : อารรีตัน์

สาํหรบัมนษุยเ์งินเดือนมอื
อาชพีนําไปปรบัใชใ้นการ
ทํางาน ไมว่า่จะเป�น แนวทาง
การนําเสนองาน การสื�อสาร
การประชุม ไปจนถึงการ
ปรบัอารมณ์ ความคิด และ
พฤติกรรมการแสดงออก
ซึ�งสามารถนาํไปปรบัใชไ้ด้
กับทกุสไตล์การทํางาน หาก
คณุเป�นคนหนึ�งที�ปรารถนา
จะประสบความสาํเรจ็ในการ
ทํางาน นี�คือหนงัสอืที�คณุ
ไมค่วรพลาด!

คัมภีรเ์พื�อสุขภาพดี
สาํหรบัผู้สูงวัยหวัใจยังฟ�ต
เปรี�ยะ! ที�จะทําใหอ้ายุกลาย
เป�นเพียงตัวเลข เเละ
รื�นรมย์ไปกับชีวิตที�มี
คุณภาพ การดูแลสุขภาพ
กายและสุขภาพใจสาํหรบัผู้
สูงอายุ เอาชนะ "ภัยรา้ย"

ของผู้สูงวัยด้วยหลัก
โภชนาการที�ถูกต้อง และ
เคล็ดลับการใช้ชีวิตใหม้ี
สุขภาพดี จากคําแนะนาํ
ของนักกําหนดอาหาร
วิชาชีพ

หนงัสอืเล่มนี�จะชว่ยแนะนาํ
สมุนไพร  ผกั ผลไมต่้างๆ
ที�มสีรรพคณุในการชว่ยลด
อาการบาดเจบ็หรอืความ  

เจบ็ป�วยนั�นๆ ใหบ้รรเทา
เบาบางลง เนื�อหาในเล่มได้
ถกูแบง่  ออกอยา่งเป�นสดั
เป�นสว่น ชดัเจน คือ โรค
เกี�ยวกับศีรษะ โรคเกี�ยวกับ
ทรวงอกและลําตัวสว่นบน
โรคเกี�ยวกับลําตัวสว่นล่าง
จากเอวถึงปลายเท้า ตาม
ดว้ยอาการและโรคต่างๆ ที�
มกัเกิดกับระบบนั�นๆ แล้ว
ต่อดว้ยสมุนไพร ผกั ผลไม้
ที�ใหผ้ลในการป�องกัน
บาํบดั รกัษา และฟ�� นฟู
รา่งกายใหแ้ขง็แรง

โดย : ฐนติ วนิจิจะกลูโดย : ฐนิต วนิจิจะกลู

พรุง่นี�ก็ 60 แล้วพรุง่นี�ก็ 60 แล้ว



         การนอนหลับไมส่นทิเป�นภาวะที�เราไมส่ามารถนอนหลับไดใ้นระยะยาวและมกีารตื�น
กลางดึกเป�นประจาํ การนอนไมห่ลับประเภทนี�นอกจากจะทําใหเ้ราพกัผอ่นไมเ่พยีง
พอแล้ว ยงัทําใหเ้รามวีงจรการนอนหลับที�ไมด่อีีกดว้ย ภาวะนี�อาจเกิดไดจ้ากป�ญหาทาง
ด้านสขุภาพ

เจบ็ปวดตามรา่งกาย

การเปลี�ยนแปลงของฮอรโ์มน

มคีวามกังกวหรอืเครยีด

มสีิ�งรบกวน เชน่ แสง เสยีง ในห้องนอน

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ1.
2.

3.

4.
5.

สาเหตทีุ�ทําให้สาเหตทีุ�ทําให้

นอนหลับไมส่นิทนอนหลับไมส่นิท

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


