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สาเหตุของการนอนไมห่ลับของคนเราโดยทัว่ไปน้ันสว่นใหญเ่กดิมาจากความเครยีด และวติก
กังวล หรอือาจเป็นความผดิปกตขิองรา่งกาย แตก่็มจีำนวนไมน้่อยทีเ่กดิจากสขุอนามัยของ
การนอนหลับทีไ่มด่ ีสขุอนามัยของการนอนหลับทีว่า่มดัีงท ีจ่ะกลา่วตอ่ไปนี้

 

ลองมาสำรวจดูซวิา่สขุอนามัยของการนอนหลับของทา่นเป็นอยา่งไร

 

1.ตืน่และนอนให้เป็นเวลาให้เป็นประจำทุกวัน การนอนมากเกนิไปหรอืน้อยเกนิไปจะชักนำให้
เกดิความผดิปกตขิองการนอนไมห่ลับในเวลาตอ่มาได้

 

2.ไมง่บีหลับในชว่งกลางวัน เพราะสาเหตุหนึง่ของคนทีน่อนไมห่ลับในเวลากลางคนือาจเกดิ
มาจากการงบีหลับในเวลากลางวันนัน่เอง

 

3.ไมค่วรดืม่กาแฟหลังจากเท ีย่งวันไปแล้ว เพราะกาแฟมสีาร caffeine ทีเ่ป็นสารรบกวนการ
นอน มฤีทธิ์อยุไ่ด้นาน 8-10 ชัว่โมง การดืม่แอลกอฮอล์อาจจะชว่ยให้หลับงา่ยขึ้น แตคุ่ณภาพ
การนอนไมด่นัีก อาจจะตืน่บอ่ยได้

 

4.จัดห้องนอนให้ เงยีบ เสยีงท ีดั่งเป็นพักๆ สามารถรบกวนการนอนหลับได้

มอีุณหภูมพิอเหมาะ ไมร้่อนหรอืเย็นจนเกนิไป อุณหภูมทิ ีร้่อนรบกวนการนอนหลับได้ แต่
อุณหภูมทิ ีเ่ย็นเกนิไปก็ไมม่ข้ีอมูลวา่จะทำให้หลับได้ดขีึ้น มอีากาศถา่ยเทได้สะดวก

 

5.ถ้าทา่นรับประทานอาหารกอ่นเข้านอน อยา่ให้หนักท้องมาก หรอืตรงข้ามอยา่ปลอ่ยให้หวิ
มากกอ่นเข้านอน เพราะความหวิหรอือดึอัดแนน่ในท้องจากอิม่มากไปก็รบกวนการนอนของ
ทา่นได้ การรับประทานนม หรอืกล้วย อาจทำให้การนอนของทา่นดขีึ้น เพาะอาหารเหลา่นี้ม ี
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สาร tryptophan ซ ึง่ชว่ยในการนอนหลับ

 

6.การออกกำลังกายสมำ่เสมอชว่ยเสรมิการนอนหลับให้ดขีึ้น แตไ่มค่วรออกกำลังกายกอ่นเข้า
นอน

 

7.หลกีเลีย่งการขบคดิปัญหาตา่งๆ กอ่นเข้านอน

 

8.เม ือ่ทา่นนอนไมห่ลับไมค่วรพยายามขม่ตาหลับตอ่ไป ลุกขึ้นไปทำอะไรอยา่งอืน่แทนกอ่น
จนรู้สกึงว่งคอ่ยกลับมานอนใหม่

 

9.การใช้ยานอนหลับเป็นบางคร้ังบางคราวอาจเป็นประโยชน์ แตถ้่าใช้ตดิตอ่นานจะไมเ่ป็นผลดี
เลย

 

สำหรับผู้ท ีน่อนไมห่ลับ หลังจากทีท่า่นได้ทำการสำรวจสขุอนามัยการนอนหลับของทา่นและ
ลองปรับปรุงให้ดแีล้ว เช ือ่แนว่า่ทา่นจะนอนหลับได้โดยไมม่ปัีญหาอกีตอ่ไป สำหรับในบาง
ทา่นทียั่งนอนไมห่ลับอยู ่ควรปรกึษาแพทย์ผู้เช ีย่วชาญ ไมค่วรไปหาซ ื้อยารับประทานเอง
ตดิตอ่กันเป็นระยะเวลานาน
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