
กินอาหารไม�ครบ 5 หมู� ไม�ออกกำลังกายนอนดึก พักผ�อนน�อย

https://bit.ly/2MXLg2z l https://bit.ly/2tA1WE9
https://bit.ly/2Mnufxg
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วัยทองก�อนเวลา
มาเยือนได�อย�างไร?

ไม�อยากให�วัยทองมาเยือนก�อนเวลา ควรเร��มดูแลสุขภาพตั้งแต�วันนี้

ช�องคลอดแห�งนอนไม�หลับ

ผิวแห�ง มีอาการคัน

ประจำเดือนน�อยลง
หร�อเร��มขาดหาย

อารมณ�แปรปรวน
รู�ส�กเศร�า หดหู�

ร�อนวูบวาบ
เหง�่อออกมาก

ผ�อนคลายความเคร�ยด ออกกำลังกายสม่ำเสมอ

งดสูบบุหร�่
เล�่ยงเคร�่องดื่มแอลกอฮอล�

พักผ�อนให�เพ�ยงพอ

กินอาหารที่มีประโยชน�
(ผักใบเข�ยว ผลไม� ถั่วเหล�อง ปลา นม)

เคล็ดลับ “ความเยาว�วัย”

สัญญาณเตือนเมื่อเข�าสู�วัยทอง

พฤติกรรมในชีว�ตประจำวัน อาจทำให�เข�าสู�ภาวะหมดประจำเดือนเร็วกว�าปกติ

ผู�หญิงละเลยสุขภาพ
ระวัง! วัยทองมาไว


