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  ในชีวิตของคนเรา การนอนเปนเรื่องสาํคัญที่ทําใหสุขภาพคนเราแข็งแรง แตนั่น
ยอมหมายถงึนอนหลับรวดเดียวตลอดทั้งคืน โดยเฉลี่ยแลวจะประมาณ 6–8 ชั่วโมง ซ่ึงจะ
แตกตางกันไปแลวแตบุคคล หากแตระยะเวลาของการนอนหลบันั้น นอกจากพอเพียง
แลวยงัตองมคุีณภาพในการนอนอีกดวย 

           สวนหนึง่นัน้มาจากทีน่อน ตองไดมาตรฐาน ไมยุบบุมลงไปหรือไมแข็งเปนกระดานและ

ควรมีการรับประกันหลายป แตถาทีน่อนนุมเกินไป นอนแลวตัวยุบเปนรอยบุม จะทําใหเกิดอาการ

ปวดเมื่อยตามตําแหนงทียุ่บตัวนัน้ เชน ปวดคอ ปวดหลัง เปนตน และถาทีน่อนแข็งเกนิไป เชน 

นอนบนกระดาน พืน้ปูน จะเกิดรอยกดเจบ็บริเวณที่เปนกระดูก ทั้งนีข้ึ้นอยูกับทานอน ถานอน

หงายจะกดบริเวณสะบัก กระเบนเหน็บถึงกนกบ ถานอนตะแคง จะเจบ็บริเวณหวัไหล ขอบกระดูก

เชิงกรานดานขาง ปุมกระดกูสะโพกดานขาง ปุมกระดกูหนาแขงทอนเล็กดานขางใตเขาเล็กนอย 

อาจเริ่มดวยอาการชา หลังตื่นนอนสักพักก็หายเอง ถานอนบอยๆ ทุกวันก็อาจมีอาการปวดเมื่อย

รวมดวย หรืออาจชาอยูนานหลายสัปดาห หรือเปนเดือนก็ได ถาเปนอยางนี้ตองรีบพบแพทยเพื่อ

หาสาเหตุตอไป 

           บางรายสาเหตุเกดิจากการชอบเอาตุกตาหรือส่ิงของอื่นมาวางเต็มที่นอน ซึ่งหากมีขนาด

ใหญ เมื่อนอนทับเปนเวลานานจะทาํใหรางกาย โดยเฉพาะตามแนวคอและหลังปวดเมื่อยหลงัตื่น

นอนคลายกับอาการคอตกหมอนหรือหลงัยอกได  

           นอกจากที่นอนแลว หมอนที่ไมรองรับสรีระกับทานอนก็จะทาํใหมีอาการปวดคอเรื้อรังได 

การรักษาตองทําหลายวิธีและใชเวลานาน แตถาเปนทนัทีในเชาวนัรุงขึ้น โบราณเรยีกวาคอตก

หมอน บางคนหายเองไดภายใน 3 วัน แตวันแรกอาการเหมือนรุนแรงมากจนหนัคอไมไดเลย ก็ควร

รีบไปพบแพทย 

 
สําหรบัการปองกันที่ดีทีส่ดุ นอกจากทีน่อนและหมอนที่เหมาะสมแลว  ทานอนก็มี
ความสาํคัญไมนอย



            • ทานอนหงาย ใชหมอนเตี้ยหนุนแลวคอไมกมมากไป หลักการคือใหคออยูในสรีระตรง

ตลอด 

            • ทานอนตะแคง มักเปนทาที่คนทัว่ไปชอบนอน ควรใชหมอนสูงขนาดทีร่องซอกคอ

แลวคออยูในแนวตรงพอดี  มีหมอนขางไวกอดเพื่อพยุงแขน และขาขางที่อยูดานบนไมใหเบี่ยง

หอยลงมา 

เนื่องจากจะทาํใหแนวโครงสรางสะโพก และไหลไดระดับสมดุลปกติของรางกาย ไมกอใหเกิด 

อาการคอบาไหลปวดตึง หรือสะโพกขัด ปวดเอวไดหลงัตื่นนอน  

               • ทานอนคว่ํา ใชนอนเลนได ไมควรนานเกนิ 20-30 นาท ีถาตองนอนทาํสปา ควรเปน

เตียงเจาะรูใหหนาลงไปเพื่อคอไมตองหันตะแคงเปนชัว่โมง มิเชนนัน้ทําสปาเสร็จ สบายตัว แต

ปวดคอก็ไมคุมกันอกี 

              • ทากึ่งนัง่กึ่งนอน ใชนอนเลนริมชายหาด ในบรรยากาศธรรมชาติสบายๆ เพื่อผอน

คลาย ไมควรนานเกนิ 30-60 นาที หรือใชเปนทานอนประจํา  ทานี้จะหยอนกลามเนื้อและขอตอ

คอนขางมาก   แตถาใชเปนทานอนประจาํก็ทาํใหกลามเนื้องอสะโพก  งอเขายึดได  ถาเปนผูปวยที่

ไมคอยขยับดวยแลวกจ็ะเกดิแผลกดทับทีก่นกบไดภายในเวลาไมกีว่ัน  

              เพียงแคเรารูจักเลือกทานอนที่ถูกตองมาปฏิบัติจะทําใหเราหลบัสบาย ต่ืน
ขึ้นมาดวยความสขุสดชืน่ ไมมีอาการปวดเมื่อยตามตัว ยิ่งไดที่นอน หมอนทีดี่มาชวยพยุง
สรีระใหแนวกระดูกสันหลังอยูในแนวตรงไดตลอดคืน โดยไมจาํเปนตองราคาแพงแตตอง
ทดลองนอนจริงกอนซื้อทุกครั้ง รับรองวาสขุภาพดีอยูแคเอ้ือม แตจิตใจตองไมเครียด
หรือกังวลดวยครับ.

 

 


