
โทร. 02-038-5115
Stay Healthy as Long as You Live

scan QR 

เพิ่มประสิทธิภาพการนอนหลับ
ดวยศาสตรแพทยแผนไทย



 การนอนหลับเปรียบเสมือนเปนการ
เติมพลังงานใหชีวิต (ชารจแบต) แตหาก
นอนไมหลบัแลวก็เปรยีบเสมอืนพลงังาน
ในชีวิตลดลง (แบตหมด) ในศาสตรทาง
การแพทยแผนไทย  การนอนหลับที่
สมบูรณคือตองมีธาตุทั้ง 4 ที่สมดุล ทั้ง
ธาตุดิน น้ำ ลม ไฟ และไดมีวิธีการบำบัด
สำหรับอาการนอนไมหลับเบื้องตน 
ศาสตรทางการแพทยแผนไทย ถือเปน
การบำบัดอีกทางเลือกหนึ่ง ที่สงเสริม
การนอนหลับใหมีคุณภาพที่ดีขึ้น  มีการ
บำบัดหลายวิธีดังตอไปนี้ 

1.  การนวดไทยและประคบ
สมุนไพร (ชวยใหรางกาย
ผอนคลาย จึงสงเสริมการนอนหลับ)
การนวดไทยเนนบริเวณคอ บา ไหลและกลามเนื้อ
ตามรางกาย จะชวยใหระบบเลอืดและนำ้เหลอืง
ไหลเวียนตามรางกายไดดีขึ้น ชวยกระตุนระบบ
ประสาท นวดไทยควรนวดประมาณวันละ
30 – 45 นาที ประมาณ 3 วัน/สัปดาห (วันเวนวัน) 
และการประคบสมุนไพรจะทำใหธาตุลมและ
ธาตุไฟในรางกายเคล่ือนที่ไดดีขึ้น สงผลใหเลือด
(ธาตุน้ำ) ไหลเวียนไปตามหลอดเลือดฝอย 
ทำใหรางกายไดรับออกซิเจนและสารอาหาร
ที่มากับกระแสเลือด จึงทำใหรางกายเกิด
ความสมดุลและผอนคลาย 

2.การอบไอน้ำสมุนไพร 
แพทยแผนไทยเชื่อวาสามารถชวยเพ่ิมการ
ไหลเวียนเลือดในรางกาย ชวยลดความเครียด 
บรรเทาอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ชวยเปด
รูขุมขนและขับเหงื่อ การอบไอน้ำ ความรอน
จะถูกถายเทเขาภายในรางกาย แนะนำใหอบ 
15 – 30 นาที ไมเกินสัปดาหละ 3 คร้ัง 

เพิ่มประสิทธิภาพการนอนหลับ
ดวยศาสตรแพทยแผนไทย



3. หลักธรรมานามัย “ หมายถึง 
เปนการมีสขุภาพดดีวยธรรมชาต ิ”
ประกอบดวย 3 ประการ ดังนี้

3.1 กายานามัย เปนการสงเสริมสุขภาพทางกาย เปนการ
สงเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันกอนที่จะเกิดการเจ็บปวย ทาง
ศาสตรแพทยแผนไทยเมื่ออายุ 30 ปขึ้นไป ธาตุดิน น้ำ ลม 
ไฟ ในรางกายจะเสื่อม  หลักการปฏิบัติกายานามัยเปนการ
ออกกำลังกายโดยเนนใหรางกายไดมีการเคล่ือนไหวท่ี
เหมาะสม, การรับประทานอาหาร ควรรับประทานอาหาร
ใหพอด ีไมอิม่จนเกนิไปและทานอาหารใหถูกกับธาต,ุ การพกั
ผอนใหเพียงพอ เพื่อใหรางกายไดซอมแซมสวนที่สึกหรอ   

3.2  จิตตานามัย เปนการสงเสริมสุขภาพทางจิตใจดวย
การสวดมนต นั่งสมาธิ หรือปฏิบัติตามหลักพระพุทธ
ศาสนา เปนการฝกใหมีสมาธิ ซึ่งจะชวยใหสุขภาพทางจิตใจ
สงบ ชวยใหหัวใจทำงานหนักนอยลง สงผลดีตอปอดและ
คลายความวิตกกังวล ซึ่งจะชวยใหนอนหลับไดดีย่ิงขึ้น 

3.3 ชีวิตานามัย เปนการดำเนินชีวิตโดยยึดหลักการมี
สุขภาพที่ดี เปนการดูแลตนเองท้ังดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สังคม ใหสมดุล โดยการควบคุมพฤติกรรมท่ีจะ
นำไปสูการเจ็บปวย เชน การดูแลสถานที่อยูอาศัย จัดเก็บ
ภายในบานใหเรียบรอย ใหสะอาดตา หรือการปลูกพืชผัก
บริเวณบานเพื่อนำมาประกอบอาหาร เปนตน เมื่อสามารถ
ดำเนินชีวิตใหเปนปกติสุขแลว รางกายจะเกิดการผอนคลาย 
จิตใจสงบ คลายความวิตกกังวลลงได 

การทานอาหารตามธาตุเจาเรือน  ทฤษฎีทางการแพทย
แผนไทยเชื่อวา การทานอาหารตามธาตุเจาเรือนเปนการ
ทานอาหารตามธาตุที่มีอยูในบุคคลน้ัน เปนการปรับสมดุล
ใหรางกายโดยการทานอาหาร เมื่อรางการเขาสูโหมดสมดุล 
สุขภาพทางกายและจิตใจก็ดีขึ้นไปดวย  แพทยแผนไทยจะมี
วิธีการแบงธาตุเจาเรือนตามเดือนเกิดของบุคคลนั้น
โดยจะมีธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม ธาตุไฟ 

4.1 ธาตุเจาเรือนดิน คนท่ีเกิดเดือนตุลาคม พฤศจิกายน 
ธันวาคม ควรรับประทานอาหารรสฝาด หวาน มัน เชน 
ฟกทองผัดไข, ยำหัวปลี, ฝรั่ง, เผือก, เงาะ เปนตน 

4.2 ธาตุเจาเรอืนน้ำ คนท่ีเกิดเดือนกรกฎาคม สิงหาคม 
กันยายน ควรรับประทานอาหารรสเปรี้ยวและรสขม เชน 
หอหมกใบยอ, แกงสมดอกแค, มะระผัดไข, น้ำกระเจี๊ยบ, 
สับปะรด เปนตน ควรหลีกเล่ียงอาหารรสมันจัด 

4.3 ธาตุเจาเรือนลม คนท่ีเกิดเดือนเมษายน พฤษภาคม 
มิถุนายน ควรรับประทานอาหารรสเผ็ดรอน เชน ผัดฉา, 
ไกผัดขิง, ผัดกะเพรา, น้ำตะไคร, น้ำขิง เปนตน ควรหลีกเล่ียง
อาหารรสหวานจัด 

4.4 ธาตุเจาเรือนไฟ คนท่ีเกิดเดือนมกราคม กุมภาพันธ 
มีนาคม ควรรับประทานอาหารรสขม เย็น จืด เชน แกงจืด
ตำลึง, แตงกวาผัดไข, น้ำแตงโม, น้ำใบเตย เปนตน ควรหลีก
เลี่ยงอาหารที่มีรสเผ็ดรอน 

4. อาหารตามธาตุเจาเรือน 
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หาก ใคร ท่ี ก ำลั ง มี อ าก า ร
นอนไมหลับอยู การบำบัดทาง
ศาสตรการแพทยแผนไทย
เปนอีกหนึ่งทางเลือก รวมกับ
การปรับรางกายใหกลับเขาสู
สมดุลดวยหลักธรรมานามัย 
และอาหารตามธาตุเจาเรือน 

5. สุคนธบำบัด 
เปนการใชนำ้มนัหอมระเหยจากสมนุไพรเพือ่บำบดัรางกาย 
จติใจ อารมณ กระตุนใหรูสกึสดชืน่ ในขณะท่ีรางกายไดกล่ิน
น้ำมันหอมระเหย โมเลกุลของน้ำมันจะเดินทางไปสูหลอดเลือด
อวัยวะและเน่ือเยื่อตาง ๆ ทำใหกลามเนื้อคลายความตึงเครียด
เพ่ิมพลังทางดานผิวหนังจะเกิดการตอบสนองทางดาน
จิตใจ เพิ่มความสามารถในการกำจัดอนุมูลอิสระ ซึ่งชวย
ในการนอนหลับจากสาเหตุที่มีผลทางดานจิตใจ การบำบัด
ดวยการนวดแบบสุคนธบำบัด แนะนำสัปดาหละ 2 คร้ัง 
หรือสามารถใชนำมันหอมละเหยดวยวิธีการอ่ืน นอกจาก
การนวดก็ได เชน การสูดดม ผสมในโลชั่น แชในอางน้ำ 
เปนตน 


