
“นอนนอย” 
สงผลเสียตอสุขภาพอยางไร ?

นอนอยางไรให 
“พอดี” และ “ดีพอ”

ตอนที่ 1 :

ข�อมูลจาก : pobpad.com
       sleepfoundation.org



อารมณเสียงาย
ทำงานชาลง
เสี่ยงปวยโรคตางๆ

ส�งผลให�เกิดนอนนอย

ข�อมูลจาก : pobpad.com
       sleepfoundation.org



นอนอยางไร? 
สงผลเสียตอสุขภาพ

ข�อมูลจาก : pobpad.com
       sleepfoundation.org



หัวใจวาย ความดันโลหิตสูง

เบาหวาน มะเร็ง

นอนนอย 
เสี่ยงปวยโรคอะไรบาง ?

ข�อมูลจาก : pobpad.com
       sleepfoundation.org



3-5 ป

10-13 ชม./วัน

6-13 ป

9-11 ชม./วัน

14-17 ป

8-10 ชม./วัน

เด็กทารก
4-11 เดือน

12-15 ชม./วัน

18-25 ป

7-9 ชม./วัน

วัยทำงาน
26 ปข�้นไป

7-9 ชม./วัน

วัยชรา
65 ป

7-8 ชม./วัน

สตร�มีครรภ�

8-9 ชม./วัน

นอนอย�างไรให� “พอดี” และ “ดีพอ”
ตอนที่ 2   :  มาเช็คเวลานอนใหเหมาะสมกับอายุ

ข�อมูลจาก : pobpad.com
      sleepfoundation.org



นอนอย�างไรให� “พอดี” และ “ดีพอ”
ตอนที่ 3 :  การนอนหลับที่ดีพอ เพ�่มสุขภาพที่ดีอยางไร

สรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย

ชวยปรับสภาพจิตใจชวยซอมแซม 
เสร�มสราง

สภาพรางกาย

มีความจำดี

ขอมูลจาก : podpad.com, sleepfoundation.org



ตอนที่ 4 : ทำแบบนี้  ไม�มีป�ญหานอนน�อยแน�นอน!

นอนอยางไรให “พอดี” และ “ดีพอ”

นอนตรงเวลา ฝกนอนหลับใหเพ�ยงพออาบน้ำอุน ออกกำลังกาย

ข�อมูลจาก : pobpad.com, sleepfoundation.org
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