
นม​ 137 ดี​กรี​ ชวน​คุณ​นอน​หลับ​อยาง​ปลอด​ภัย​ ใน

วัน​นอน​หลับ​โลก

การ​นอน​หลับ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​เพราะ​เป็น​เวลา​ที่​รางกาย​ใช​ฟ้ืน​ฟู​ เยียวยา​เซลล​และ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย​ สราง​สมดุล

การ​ทํางาน​ของ​จิตใจ​ให​ผอน​คลาย​จาก​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ใน​แตละ​วัน​ ทาง​สมาคม​การ​แพทย​เพื่อ​การ​นอน​หลับ​โลก

(World Association of Sleep Medicine : WASM) จึง​ได​มี​การ​กําหนด​ให​วัน​ศุกร​สัปดาห​ที่​ 2​ ของ​เดือน​มีนาคม

ของ​ทุก​ปี​ เป็น​ “วัน​นอน​หลับ​โลก​” ซึ่ง​ปี​น้ี​ตรง​กับ​วัน​อาทิตย​ที่​ 15 มี​นา​คม​ เพื่อ​รณรงค​ให​ผูคน​ตระหนัก​ถึง​การ​นอน

หลับ​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ แต​ยัง​มี​ผูคน​จํานวน​ไม​น อย​ที่​ประสบ​ปัญหา​นอน​ไม​หลับ​หรือ​นอน​หลับ​ไม​สนิท​ จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​

อาทิ​ ควา​มเครียด​ พ​ฤติ​กรรมการ​ดําเนิน​ชี​วิ​ต สิ่ง​แวด​ลอม​ หรือ​ ปัญหา​ดาน​สุข​ภาพ​ ปัญหา​ดาน​การ​นอน​หลับ​น้ี​หาก​มี

อาการ​เรื้อรัง​จะ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ราง​กาย​ จิต​ใจ​ และ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ ได​ หลาย​คน​จึง​แก​ปัญหา​ดวย​การ

ใช​ยา​นอน​หลับ​ซึ่ง​เป็นการ​แกไข​ปัญหา​ที่​ปลาย​เหตุ​และ​เป็น​เรื่อง​อันต​ราย​ หาก​ใช​ไม​ถูก​วิธี​ จึง​ควร​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ

เพื่อ​ชวย​หา​สาเหตุ​และ​แนะนําการ​รักษา​ที่​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ได

แต​ทราบ​ไหม​วา​ อาหาร​บาง​ชนิด​ก็​สามารถ​ชวย​เรื่อง​การ​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น​ อาทิ​ ถัว่​อัลม​อนด วอ​ลนัทและ​พิสตา​ชิ​โอ​ ที่

อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี 6 บี 12 และ​แมก​นี​เซี​ยม​ ซึ่ง​ชวย​ให​สมอง​เพิ่ม​การ​หลัง่​ฮอรโมน​เม​ลา​โท​นิ​น ​ที่​ควบคุม​การ​นอน
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หลับ​ให​มี​ประสิทธิภาพ​ขึ้น​ รางกาย​จะ​รูสึก​ผอน​คลาย​จาก​ความ​เครียด​ อารมณ​ดี​ นอน​หลับ​สนิท​ตล​อด​คืน

นม​ 137 ดี​กรี​ นม​คุณภาพ​พรีเมียม​ ขอ​เสนอ​ตัว​ชวย​สําหรับ​คน​ที่​ไม​สะดวก​หรือ​ไมมี​เวลา​ ดวย​ผลิตภัณฑ​นม​อัลม​อนด

นม​วอ​ลนัทและ​นม​พิสตา​ชิ​โอ​ ที่​ให​สาร​อาหาร​ธรรมชาติ​จาก​กรรมวิธี​คัน้​สด​จาก​ถัว่​เต็ม​เมล็ด​ อาทิ​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 บี 12

และ​แมก​นี​เซี​ยม​ รวม​ถึง​ วิตามิน​อี​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ ใน​รูป​แบบ​ยู​เอ​ชที​ที่​ดื่ม​สะดวก​ พ​กพา​งาย​ เป็น​เครื่อง​ดื่ม

กอน​นอ​น ​ยอย​งาย​ ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​น้ําหนัก​และ​ไม​ตอง​พึ่ง​สาร​เคมี​ที่​อันตราย​อีก​ดวย


