
 

 

（タイ語） 

避難所で眠るために 

เพื่อใหส้ามารถนอนหลบัไดภ้ายในศูนยอ์พยพ 
 
การใชชี้วติภายในศูนยอ์พยพเป็นระยะเวลานาน  คงมีหลายท่านท่ีนอนหลบัพกัผอ่นไม่เพียงพอ ลองมา
ปรับเปล่ียนวธีิการนอนกนัเถอะ 

○พยายามอาบแสงแดดตอนกลางวนัและเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งสม ่าเสมอ  การอยูแ่ต่ภายในหอ้งตลอดเวลานั้น

จะท าใหก้ารไหลเวยีนของเลือดไม่ดีและอาจเป็นสาเหตุท าใหน้อนหลบัยาก 

○การนอนบนฟูกท่ีปูบนพื้นแขง็ภายในโรงยมิ ใหน้อนตะแคงและถา้มีเบาะรองนัง่หรือหมอน ใหน้อนกอดส่ิง

เหล่านั้นไว ้จะช่วยแบ่งเบาน ้ าหนกัท่ีลงสะโพกได ้

○สามารถน ากระดาษทิชชูมาใชแ้ทนท่ีอุดหูและน าผา้ขนหนูมาใชแ้ทนผา้ปิดตา 


