
นม 137 ดีกรี ชวนคุณนอนหลับอยางปลอดภัย ใน

วันนอนหลับโลก

การนอนหลับเป็นเรื่องสําคัญเพราะเป็นเวลาที่รางกายใชฟ้ืนฟู เยียวยาเซลลและอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย สรางสมดุล

การทํางานของจิตใจใหผอนคลายจากการดําเนินชีวิตในแตละวัน ทางสมาคมการแพทยเพื่อการนอนหลับโลก

(World Association of Sleep Medicine : WASM) จึงไดมีการกําหนดใหวันศุกรสัปดาหที่ 2 ของเดือนมีนาคม

ของทุกปี เป็น “วันนอนหลับโลก” ซึ่งปีน้ีตรงกับวันอาทิตยที่ 15 มีนาคม เพื่อรณรงคใหผูคนตระหนักถึงการนอน

หลับอยางมีคุณภาพ แตยังมีผูคนจํานวนไมน อยที่ประสบปัญหานอนไมหลับหรือนอนหลับไมสนิท จากหลายสาเหตุ

อาทิ ความเครียด พฤติกรรมการดําเนินชีวิต สิ่งแวดลอม หรือ ปัญหาดานสุขภาพ ปัญหาดานการนอนหลับน้ีหากมี

อาการเรื้อรังจะสงผลตอระบบรางกาย จิตใจ และเป็นสาเหตุที่ทําใหเกิดโรคตาง ๆ ได หลายคนจึงแกปัญหาดวยการ

ใชยานอนหลับซึ่งเป็นการแกไขปัญหาที่ปลายเหตุและเป็นเรื่องอันตราย หากใชไมถูกวิธี จึงควรปรึกษาผูเชี่ยวชาญ

เพื่อชวยหาสาเหตุและแนะนําการรักษาที่มีประสิทธิภาพได

แตทราบไหมวา อาหารบางชนิดก็สามารถชวยเรื่องการนอนหลับไดดีขึ้น อาทิ ถัว่อัลมอนด วอลนัทและพิสตาชิโอ ที่

อุดมไปดวยวิตามินบี 6 บี 12 และแมกนีเซียม ซึ่งชวยใหสมองเพิ่มการหลัง่ฮอรโมนเมลาโทนิน ที่ควบคุมการนอน
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หลับใหมีประสิทธิภาพขึ้น รางกายจะรูสึกผอนคลายจากความเครียด อารมณดี นอนหลับสนิทตลอดคืน

นม 137 ดีกรี นมคุณภาพพรีเมียม ขอเสนอตัวชวยสําหรับคนที่ไมสะดวกหรือไมมีเวลา ดวยผลิตภัณฑนมอัลมอนด

นมวอลนัทและนมพิสตาชิโอ ที่ใหสารอาหารธรรมชาติจากกรรมวิธีคัน้สดจากถัว่เต็มเมล็ด อาทิ วิตามินบี 6 บี 12

และแมกนีเซียม รวมถึง วิตามินอี แคลเซียม ฟอสฟอรัส ในรูปแบบยูเอชทีที่ดื่มสะดวก พกพางาย เป็นเครื่องดื่ม

กอนนอน ยอยงาย ไมตองกังวลเรื่องน้ําหนักและไมตองพึ่งสารเคมีที่อันตรายอีกดวย


