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ทต.ชะมาย 
FM 105.5 MHz "เทศบาลตําบลชะมายพบประชาชน"
สายดวน นายกเทศมนตรีตําบลชะมาย 086-2823252

1. เตรียมใจใหพรอม
2. ทบทวนสาเหตุ
3. เปล่ียนบรรยากาศท่ีพักอาศัย
4. ออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 วัน
5. นอนหลับวันละ 7-8 ชม.
6. หางานอดิเรกหรือทํากิจกรรมยามวาง
7. งดอบายมุข เหลา บุหร่ี พนัน
8. ยอมรับและเขาใจชีวิต
9. เห็นคุณคา ภูมิใจในตัวเอง
10. เปล่ียนความคิด มองโลกในแงดี
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ฉบบัที� 80/2567 

10 วิธ ีเลิก “ยาเสพติด”

หากเกิดอาการออนเพลียเร้ือรัง อาจสงผลเสียตอสุขภาพในระยะยาวได

ปจจัยท่ีกอใหเกิดความออนเพลียเร้ือรัง
 1.อดหลับอดนอน
 2.เครียดแลวเครียดอีก
 3.กินไมครบ ขาดสารอาหาร
 4.ติดคาเฟอีนมากไป
 5.โรคตางๆ รุมเรา
 6.น้ําหนักตัวเกินเกณฑ

6 ตัวการอ่อนเพลยี เหนื�อยล้าเรื�อรงั


