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 การนอนหลับเปนสิ่งที่สําคัญตอชีวิตคนเรา  เปนการพกัผอนทัง้ทางรางกายและจิตใจ  ความผิด 

ปกติของการนอนหลับ ทาํใหคุณภาพชีวิตแยลง และอาจมีอาการงวงมากผิดปกติในเวลากลางวัน 

(excessive daytime sleepiness) ทําใหเรียนหรือทํางานไดไมเต็มที่  ถาตองขับรถ อาจเกิดอุบัติเหตุใน

ทองถนนได  หรือถาทํางานเกี่ยวกับเครื่องจักรกล อาจเสีย่งตออุบัติเหตใุนโรงงานอุตสาหกรรมได   สุข 

อนามยัที่ดีของการนอนหลบั (sleep hygiene) เปนนิสัยหรือพฤติกรรมที่จะทําใหนอนหลับไดดี มคุีณภาพ

มากขึ้น  ทําใหมีความตืน่ตัว และไมงวงระหวางวัน สามารถเรียนหรือทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเต็ม 

ที่  อาจสามารถชวยแก หรือปองกนัปญหาตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการนอนหลับไดในเบื้องตน  แตถาไดทําเปน

ประจํา จะเกิดเปนนิสัยการนอนที่ดีในระยะยาวได  ซึ่งประกอบดวย ส่ิงที่ควรปฎิบัติ 14 ขอ และสิ่งทีค่วร

หลีกเลี่ยง 11 ขอ 
1. สิ่งที่ควรปฎิบัติ ไดแก  
  1.1) ควรรักษาความสมดุล และความสม่าํเสมอในกิจวตัรประจําวันตาง ๆ เชน รับประทานอาหาร, 

ออกกําลงักาย, เขานอนและตื่นนอนใหตรงเวลาสม่าํเสมอทุกวนั   เพื่อระบบตางๆของรางกายจะไดทํางาน

ปรับตัวเขากับนาฬิกาธรรมชาติงายขึ้น 

  1.2) ในหองนอน ควรจัดบรรยากาศและสิง่แวดลอมที่ชวยใหนอนหลบัไดดีข้ึน เชน  

     - ไฟไมสวางจาจนเกินไป เชน อาจใชมาน หรือไฟเฉพาะทีเ่ปนจุดๆ ชวย หรือใชทีป่ดตาขณะนอน 

   - มีเสียงดังรบกวนนอย เชน เลือกนาฬกิาที่มเีสียงเบา และไมรบกวน ถามีเสียงดังที่รบกวนมาก

ไป อาจใชที่อุดหู (ear plugs) หรือเปดเพลง หรือบทสวดมนตชวย 

   - อุณหภูมิภายในหองนอนเหมาะสม ไมรอนหรือเยน็จนเกนิไป  และหองนอนมีการระบาย

อากาศที่ดี 

     - เตียง  หมอน ผาหม หรือที่นอน ควรจะใหความสะดวกสบายในการนอน 

  1.3) ควรปรับทานอนใหเหมาะสมกับตนเอง  เชน  

     - ผูที่เปนโรคกรดไหลยอน (gastroesophageal reflux disease) เวลานอน  ควรหนุนหัวเตียงให

สูงขึ้นจากพืน้ราบ  โดยใชวสัดุรองขาเตียง เชน ไม   อิฐ  โดยเริ่มประมาณ 1/2 - 1  นิ้วจากพื้นราบกอนแลว

จึงเพิม่ข้ึนเรื่อยๆเทาทีท่นได  เวลานอน ไมไหลลงมาที่ปลายเตียง   ถานอนพื้น หรือไมสามารถยกเตียงได 



 

ใหหาแผนไมขนาดเทาฟูก รองใตฟูก แลวใช ไม หรืออิฐ ยกแผนไมดังกลาวขึ้น การกระทําดงักลาว จะทาํให

กรดไหลยอนนอยลงโดยเฉพาะเวลานอน  อยายกศีรษะใหสูงขึน้โดยการใชหมอนรองศีรษะ เพราะจะทาํให

ความดันในชองทองเพิม่มากขึ้น   และมกีรดไหลยอนมากขึ้น รวมทัง้อาจมีปญหาปวดตนคอตามมา 

     - ผูทีน่อนกรน หรือมีภาวะอุดกั้นทางเดินหายใจขณะหลับ (obstructive sleep apnea)  สวน

ใหญ ทานอนหงาย มักจะทาํใหมีอาการมากกวาทานอนอื่น ๆ เนื่องจากแรงโนมถวงของโลกจะทาํใหมกีาร

อุดกั้นทางเดินหายใจมากขึ้น ดังนัน้ถาสามารถนอนตะแคง (โดยเอาหมอนขางมาหนุนที่หลงั หรือใสลูก

เทนนิสไวดานหลังของเสื้อนอน ทําใหนอนหงายลําบาก) และนอนศีรษะสูงเล็กนอย (ประมาณ 30 องศา

จากแนวพืน้ราบ จะชวยลดบวมของเนื้อเยือ่ในระบบทางเดินหายใจสวนบนไดบาง) ก็อาจชวยบรรเทา

อาการไดในบางราย  

   - ผูที่ชอบทานอนตะแคง กค็วรกอดหมอนขางนอน 

1.4) การรับประทานอาหารวางเบาๆ กอนนอน เชนขนม  กลวย หรือ นมอุนๆ โดยเฉพาะถารูสึกหิว 

จะชวยใหหลบัไดดีข้ึน   (เนือ่งจาก นม และผลิตภัณฑจากนม รวมทัง้กลวย มีสาร tryptophan ซึ่งชวยให

นอนหลับไดดีข้ึน)  

1.5) ควรหาวธิีผอนคลายความเครียดบาง  เชน การทําสมาธิ, การทาํงานอดิเรกที่ตนเองชอบ, การ

ออกกําลงักาย, การฝกผอนคลายกลามเนือ้, การแบงเวลาเพื่อใครครวญ และหาทางแกปญหาอยาง

เหมาะสม หรือการปรึกษาปญหากับผูที่ไววางใจได เปนตน เพราะถารูสึกเครียดกอนนอน อาจทาํใหนอนไม

หลับได 

1.6) การอาบ หรือแชน้ําอุนกอนนอนประมาณ 1 - 1½ ชั่วโมง อาจทาํใหหลับดีข้ึนได    

1.7) กอนนอน ควรทาํกิจกรรมส้ันๆ ใหรางกายทราบวาถงึเวลาเขานอนแลว เชน ฟงดนตรีที่ผอน

คลาย, อานหนังสือธรรมะ, เหยยีดกลามเนื้อเพื่อผอนคลาย, ทาํโยคะ, อาบน้ําอุน เปนตน 

1.8) ควรหลับตอเนื่องอยางนอย 6 -8 ชั่วโมง ตอวนั และควรเขานอนกอนเทีย่งคนื 

1.9) ถาไมสามารถหลบัได หลังจากเขานอนแลว เกิน 30 นาที  ไมควรนอนอยูบนเตียง  ควรลุกขึน้

จากเตียงนอน และออกจากหองนอน แลวทํากจิกรรมชนดิอื่นแทน เชน อานหนงัสือ,  รับประทานอาหาร

วางเบาๆ, ทาํใจสบาย ๆ หรือ ฟงวทิยุเบา ๆภายใตแสงทีส่ลัว (ไมควรเปดไฟสวางจา) แตไมควรทํางาน หรือ

ดูโทรทัศน   เมื่อเกิดความงวงแลว จึงเขาไปนอนอีกครั้ง 

1.10) ถาตื่นขึน้กลางดึก หลงัเขานอนแลว ไมควรพยายามกดดันตนเองเพื่อใหรีบนอนจนเกินไป 

เชน ไมควรดูนาฬิกา ซึง่จะทาํใหลดความเครียดและความกังวลวาจะนอนไมหลับลงได  ถาไมสามารถนอน

หลับไดภายใน 15-20 นาท ี ควรปฎิบัติตามขอ 1.9   สวนใหญมักสามารถกลับมานอนหลับไดภายใน 20 

นาท ี

1.11) ควรควบคุมน้ําหนกัตวัไมใหมากเกนิไป เนื่องจากจะทาํใหอึดอดัเวลานอน และเปนปจจยั

เสี่ยงตอการเกดิโรคตาง ๆ จาํนวนมาก เชนโรคกรดไหลยอน, ภาวะอดุกั้นทางเดินหายใจขณะหลบั 



 

1.12) ควรออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอทกุวัน จะทําใหหลับไดดีข้ึนและลึกขึ้น ในทางตรงขาม การ

ไมออกกําลงักาย หรือออกกาํลังกายนอย อาจเปนสาเหตุทําใหหลับไมดีได 

1.13) ควรรับประทานยาตามที่แพทยแนะนําในแตละชวงเวลา  ไมควรรับประทานยาผิดชวงเวลา 

เนื่องจากยาบางชนิด อาจทาํใหงวง หรือบางชนิด อาจกระตุนสมอง ทาํใหนอนไมหลบัได 

1.14) ผูสูงอายุ หรือผูที่ไมคอยไดออกไปขางนอกบาน ควรสัมผัสกับแสงอาทิตย หรือแสงธรรมชาติ

ระหวางวันบาง เพราะแสงดังกลาวสามารถชวยกระตุนใหรางกายสราง melatonin ซึ่งชวยใหนอนหลับไดดี

ข้ึน และการสัมผัสกับแสงอาทิตยยามเชา ชวยใหนาฬิกาธรรมชาติในรางกายทราบวาเปนเวลาทีค่วรตื่น

นอน 
2.  สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก   
  2.1) ในระหวางกลางวนั พยายามไมงีบหลบั ถาทําได  แตหากงวงอยางมาก การงีบหลับชวงสั้น ๆ 

( ไมเกิน 1 ชัว่โมง กอน 15.00 น.) จะชวยทําใหสดชื่นขึน้ได  และ ไมควรงีบหลับในชวงเย็น หรือหวัค่ํา 

เพราะอาจทาํใหไมงวง และนอนหลับยาก 

  2.2) หลีกเลีย่งการบริโภคสารคาเฟอนี (caffeine) (ซึ่งมใีนกาแฟ, ชา, ชาเขียว, เครื่องดื่มชูกาํลัง, 

น้ําอัดลม, โกโก, ช็อคโกแลต และยาบางชนิด) ภายใน 4-6 ชั่วโมง กอนนอน เนื่องจากสารคาเฟอนีจะ

กระตุนสมอง ทําใหต่ืนตัว และนอนไมหลบัได  โดยสารคาเฟอนีสามารถออกฤทธิ์ไดนานถงึ 6 -7 ชั่วโมง  

นอกจากนัน้ไมควรบริโภคสารคาเฟอนีมากนักในเวลากลางวัน เพราะอาจทาํใหเกิดอาการถอนยาของ

คาเฟอนี รบกวนการนอนหลับได แตอาจบริโภคสารคาเฟอีนได 1-2 แกว เฉพาะในชวงเชา 

2.3) หลีกเลีย่งการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนสวนผสม (เชน เหลา, เบียร, วิสกี้, ไวน) ภายใน 

4-6 ชั่วโมงกอนนอน ถึงแมวาเครื่องดื่มดังกลาวจะทาํใหรูสึกงวงหลับไดงายในระยะตน แตเมื่อแอลกอฮอล

เร่ิมหมดฤทธิ์ในเวลา 2-3 ชั่วโมงตอมาจะทาํใหนอนหลับไมสนิท ต่ืนไดงาย อาจเกิดฝนรายในเวลากลางคนื 

และทําใหเกิดอาการปวดมนึศีรษะ และไมสดชื่นเมื่อต่ืนนอนในตอนเชาได นอกจากนี้แอลกอฮอลยังกระตุน 

การขับปสสาวะ ทาํใหตองตื่นมาเขาหองน้าํบอยครั้ง และทําใหกลามเนื้อของทางเดินหายใจสวนบนหยอน

มากขึ้นและสมองตื่นตัวชาลง ทําใหเสียงกรนดังขึ้น และภาวะอุดกัน้ทางเดินหายใจขณะหลับ มอีาการ

รุนแรงมากขึน้ 

2.4) หลีกเลีย่งการใชสารนิโคติน (nicotine) (เชน สูบบุหร่ี หรือยาบางชนิดที่มีสารนิโคตินเปน

สวนประกอบ) ภายใน 4-6 ชัว่โมง กอนนอน เนื่องจากสารดังกลาวสามารถกระตุนสมอง ทําใหต่ืนตวั และ

นอนไมหลับได  ผูที่เลกิบุหร่ีได จะนอนหลบัไดเร็วขึ้น และตื่นกลางดึกนอยลง  นอกจากนั้น การสบูบุหร่ี 

หรือสัมผัสควนับุหร่ี อาจทําใหเสียงกรนดงัมากขึ้น หรือภาวะอุดกัน้ทางเดนิหายใจขณะหลับมีอาการรุนแรง

มากขึ้น เนื่องจากจะทําใหเนื้อเยื่อในระบบทางเดินหายใจบวม ทําใหมีการอุดกัน้ทางเดนิหายใจมากขึ้น 



 

  2.5) หลีกเลีย่งยาที่มฤีทธิ์กระตุนประสาท, ยาขยายหลอดลม (bronchodilator) และยาแกคัดจมูก

บางชนิด (เชน pseudoephedrine)  ในชวงกอนนอน เนื่องจากสารดังกลาวสามารถกระตุนสมอง ทําให

ต่ืนตัว และนอนไมหลับได  ทั้งนี้ควรเปลี่ยนเปนยาชนิดอื่นแทน ถาสามารถทาํได 

2.6) หลีกเลีย่งการรับประทานอาหารจํานวนมาก หรืออาหารที่ยอยยาก (เชน เนื้อสัตว หรือไขมัน

ปริมาณสูง) หรืออาหารที่มีรสเผ็ดจัด ภายใน 3 ชั่วโมงกอนนอน เนื่องจากอาจทาํใหทองอืด อึดอัด รบกวน

การนอนหลับได เชน อาจทาํใหนอนหลับไดยาก, ต่ืนบอย, หลับไมสนิท และเกิดภาวะกรดไหลยอนได     

2.7) หลีกเลีย่งการออกกําลงักายทีห่นักและหักโหม ในชวงหัวค่าํ หรือภายใน 4-6 ชั่วโมงกอนนอน 

เนื่องจากอาจทําใหนอนไมหลับได  ควรออกกําลงักายในชวงเชา หรือตอนบายตนๆแทน   

2.8) หลีกเลีย่งกิจกรรมที่ทาํใหเกิดความเครียด ในชวงเวลาใกลนอน เชน แขงเกม, ดูภาพยนตรที่

ทําใหต่ืนเตน หรือหวาดกลวั, คิด หรือกังวลเรื่องตางๆ, ทะเลาะ หรือเถียงกับสมาชกิในบาน  

2.9) หลีกเลีย่งการดื่มน้ําจาํนวนมากกอนนอน เพราะอาจทาํใหตองตืน่กลางดึกมาเขาหองน้ํา  

และควรถายปสสาวะกอนเขานอนทกุครั้ง 

2.10) หลีกเลีย่งการใชยานอนหลับอยางตอเนื่องนานเกิน 1 เดือน ยกเวนภายใตการดูแลของ

แพทยเฉพาะทางอยางใกลชิด เนื่องจากอาจเกิดภาวะพึ่งยา หรือติดยานอนหลับ  เมื่อหยุดยานอนหลับ จะ

ทําใหหลับยากขึ้น และยานอนหลับ ทาํใหภาวะอุดกัน้ทางเดนิหายใจขณะหลับ (ถามี) แยลงกวาเดิมได 

เนื่องจากจะทาํใหกลามเนื้อทางเดินหายใจสวนบนคลายตัวมากขึ้น ทาํใหมกีารอุดกัน้ทางเดนิหายใจมาก

ข้ึน  

2.11) หลีกเลีย่งการทาํกิจกรรมอื่นๆบนเตยีงนอน เชน อานหนงัสือ, ทาํงาน, ชมภาพยนตร หรือดู

โทรทัศน, คุยโทรศัพท, ฟงวทิยุ  เตียงนอนควรมีไวสําหรับนอนเทานัน้ ดังนัน้ควรพยายามอยูบนเตยีงนอน 

เมื่อรูสึกงวงนอนจริง ๆ เทานั้น  

 

 

 


