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  ในชีวิตของคนเรา การนอนเปนเรื่องสาํคัญที่ทําใหสุขภาพคนเราแข็งแรง แตนั่น
ยอมหมายถงึนอนหลับรวดเดียวตลอดทั้งคืน โดยเฉลี่ยแลวจะประมาณ 6–8 ชั่วโมง ซ่ึงจะ
แตกตางกันไปแลวแตบุคคล หากแตระยะเวลาของการนอนหลบันั้น นอกจากพอเพียง
แลวยงัตองมคุีณภาพในการนอนอีกดวย 

           สวนหนึง่นัน้มาจากทีน่อน ตองไดมาตรฐาน ไมยุบบุมลงไปหรือไมแข็งเปนกระดานและ

ควรมีการรับประกันหลายป แตถาทีน่อนนุมเกินไป นอนแลวตัวยุบเปนรอยบุม จะทําใหเกิดอาการ

ปวดเมื่อยตามตําแหนงทียุ่บตัวนัน้ เชน ปวดคอ ปวดหลัง เปนตน และถาทีน่อนแข็งเกนิไป เชน 

นอนบนกระดาน พืน้ปูน จะเกิดรอยกดเจบ็บริเวณที่เปนกระดูก ทั้งนีข้ึ้นอยูกับทานอน ถานอน

หงายจะกดบริเวณสะบัก กระเบนเหน็บถึงกนกบ ถานอนตะแคง จะเจบ็บริเวณหวัไหล ขอบกระดูก

เชิงกรานดานขาง ปุมกระดกูสะโพกดานขาง ปุมกระดกูหนาแขงทอนเล็กดานขางใตเขาเล็กนอย 

อาจเริ่มดวยอาการชา หลังตื่นนอนสักพักก็หายเอง ถานอนบอยๆ ทุกวันก็อาจมีอาการปวดเมื่อย

รวมดวย หรืออาจชาอยูนานหลายสัปดาห หรือเปนเดือนก็ได ถาเปนอยางนี้ตองรีบพบแพทยเพื่อ

หาสาเหตุตอไป 

           บางรายสาเหตุเกดิจากการชอบเอาตุกตาหรือส่ิงของอื่นมาวางเต็มที่นอน ซึ่งหากมีขนาด

ใหญ เมื่อนอนทับเปนเวลานานจะทาํใหรางกาย โดยเฉพาะตามแนวคอและหลังปวดเมื่อยหลงัตื่น

นอนคลายกับอาการคอตกหมอนหรือหลงัยอกได  

           นอกจากที่นอนแลว หมอนที่ไมรองรับสรีระกับทานอนก็จะทาํใหมีอาการปวดคอเรื้อรังได 

การรักษาตองทําหลายวิธีและใชเวลานาน แตถาเปนทนัทีในเชาวนัรุงขึ้น โบราณเรยีกวาคอตก

หมอน บางคนหายเองไดภายใน 3 วัน แตวันแรกอาการเหมือนรุนแรงมากจนหนัคอไมไดเลย ก็ควร

รีบไปพบแพทย 

 
สําหรบัการปองกันที่ดีทีส่ดุ นอกจากทีน่อนและหมอนที่เหมาะสมแลว  ทานอนก็มี
ความสาํคัญไมนอย



            • ทานอนหงาย ใชหมอนเตี้ยหนุนแลวคอไมกมมากไป หลักการคือใหคออยูในสรีระตรง

ตลอด 

            • ทานอนตะแคง มักเปนทาที่คนทัว่ไปชอบนอน ควรใชหมอนสูงขนาดทีร่องซอกคอ

แลวคออยูในแนวตรงพอดี  มีหมอนขางไวกอดเพื่อพยุงแขน และขาขางที่อยูดานบนไมใหเบี่ยง

หอยลงมา 

เนื่องจากจะทาํใหแนวโครงสรางสะโพก และไหลไดระดับสมดุลปกติของรางกาย ไมกอใหเกิด 

อาการคอบาไหลปวดตึง หรือสะโพกขัด ปวดเอวไดหลงัตื่นนอน  

               • ทานอนคว่ํา ใชนอนเลนได ไมควรนานเกนิ 20-30 นาท ีถาตองนอนทาํสปา ควรเปน

เตียงเจาะรูใหหนาลงไปเพื่อคอไมตองหันตะแคงเปนชัว่โมง มิเชนนัน้ทําสปาเสร็จ สบายตัว แต

ปวดคอก็ไมคุมกันอกี 

              • ทากึ่งนัง่กึ่งนอน ใชนอนเลนริมชายหาด ในบรรยากาศธรรมชาติสบายๆ เพื่อผอน

คลาย ไมควรนานเกนิ 30-60 นาที หรือใชเปนทานอนประจํา  ทานี้จะหยอนกลามเนื้อและขอตอ

คอนขางมาก   แตถาใชเปนทานอนประจาํก็ทาํใหกลามเนื้องอสะโพก  งอเขายึดได  ถาเปนผูปวยที่

ไมคอยขยับดวยแลวกจ็ะเกดิแผลกดทับทีก่นกบไดภายในเวลาไมกีว่ัน  

              เพียงแคเรารูจักเลือกทานอนที่ถูกตองมาปฏิบัติจะทําใหเราหลบัสบาย ต่ืน
ขึ้นมาดวยความสขุสดชืน่ ไมมีอาการปวดเมื่อยตามตัว ยิ่งไดที่นอน หมอนทีดี่มาชวยพยุง
สรีระใหแนวกระดูกสันหลังอยูในแนวตรงไดตลอดคืน โดยไมจาํเปนตองราคาแพงแตตอง
ทดลองนอนจริงกอนซื้อทุกครั้ง รับรองวาสขุภาพดีอยูแคเอ้ือม แตจิตใจตองไมเครียด
หรือกังวลดวยครับ.

 

 


