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ปวดหลัง 

งดคาเฟอีน

แอปเปล

หลังอาหาร

เครียด

ทําผิวเสีย

ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม

เรื�องเล็ก..อย่ามองข้าม

ด่ืมน้ํา
อยาปลอย

ใหหิว

เชากินไข

ลดอวน

งดนอนดึก

ศุกร-เสาร

รับแดด

ยามเชา

การด่ืมน้ําเยอะๆ เร็วๆ ทําให

เปนตะคริว เกร็งสมอง หัวใจ

ปอด ระบบหายใจลมเหลว

เพราะลดการหล่ังสาร

ท่ีมีฤทธ์ิลดอาการปวด

ของรางกาย

เกิดฮอรโมนความเครียด

ทําใหความดันโลหิตสูง

หากต่ืนสายวันเสาร-อาทิตย

วันจันทรจะข้ีเกียจ และขาดสมาธิ

อ่ิมกวาขนมปง ม้ืออ่ืน

จึงทานนอยลง

กระดูกแข็งแรง

ลดอาการซึมเศรา

ลดแบคทีเรียในชองปาก

และชวยใหเหงือกแข็งแรง
ปรับความคิด  ออกกําลังกาย

ทานอาหารท่ีมีประโยชน
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