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เพิ่มประสิทธิภาพการนอนหลับ
ดวยศาสตรแพทยแผนไทย



 การนอนหลับเปรียบเสมือนเปนการ
เติมพลังงานใหชีวิต (ชารจแบต) แตหาก
นอนไมหลบัแลวก็เปรยีบเสมอืนพลงังาน
ในชีวิตลดลง (แบตหมด) ในศาสตรทาง
การแพทยแผนไทย  การนอนหลับที่
สมบูรณคือตองมีธาตุทั้ง 4 ที่สมดุล ทั้ง
ธาตุดิน น้ำ ลม ไฟ และไดมีวิธีการบำบัด
สำหรับอาการนอนไมหลับเบื้องตน 
ศาสตรทางการแพทยแผนไทย ถือเปน
การบำบัดอีกทางเลือกหนึ่ง ที่สงเสริม
การนอนหลับใหมีคุณภาพที่ดีขึ้น  มีการ
บำบัดหลายวิธีดังตอไปนี้ 

1.  การนวดไทยและประคบ
สมุนไพร (ชวยใหรางกาย
ผอนคลาย จึงสงเสริมการนอนหลับ)
การนวดไทยเนนบริเวณคอ บา ไหลและกลามเนื้อ
ตามรางกาย จะชวยใหระบบเลอืดและนำ้เหลอืง
ไหลเวียนตามรางกายไดดีขึ้น ชวยกระตุนระบบ
ประสาท นวดไทยควรนวดประมาณวันละ
30 – 45 นาที ประมาณ 3 วัน/สัปดาห (วันเวนวัน) 
และการประคบสมุนไพรจะทำใหธาตุลมและ
ธาตุไฟในรางกายเคล่ือนที่ไดดีขึ้น สงผลใหเลือด
(ธาตุน้ำ) ไหลเวียนไปตามหลอดเลือดฝอย 
ทำใหรางกายไดรับออกซิเจนและสารอาหาร
ที่มากับกระแสเลือด จึงทำใหรางกายเกิด
ความสมดุลและผอนคลาย 

2.การอบไอน้ำสมุนไพร 
แพทยแผนไทยเชื่อวาสามารถชวยเพ่ิมการ
ไหลเวียนเลือดในรางกาย ชวยลดความเครียด 
บรรเทาอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ชวยเปด
รูขุมขนและขับเหงื่อ การอบไอน้ำ ความรอน
จะถูกถายเทเขาภายในรางกาย แนะนำใหอบ 
15 – 30 นาที ไมเกินสัปดาหละ 3 คร้ัง 

เพิ่มประสิทธิภาพการนอนหลับ
ดวยศาสตรแพทยแผนไทย



3. หลักธรรมานามัย “ หมายถึง 
เปนการมีสขุภาพดดีวยธรรมชาต ิ”
ประกอบดวย 3 ประการ ดังนี้

3.1 กายานามัย เปนการสงเสริมสุขภาพทางกาย เปนการ
สงเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันกอนที่จะเกิดการเจ็บปวย ทาง
ศาสตรแพทยแผนไทยเมื่ออายุ 30 ปขึ้นไป ธาตุดิน น้ำ ลม 
ไฟ ในรางกายจะเสื่อม  หลักการปฏิบัติกายานามัยเปนการ
ออกกำลังกายโดยเนนใหรางกายไดมีการเคล่ือนไหวท่ี
เหมาะสม, การรับประทานอาหาร ควรรับประทานอาหาร
ใหพอด ีไมอิม่จนเกนิไปและทานอาหารใหถูกกับธาต,ุ การพกั
ผอนใหเพียงพอ เพื่อใหรางกายไดซอมแซมสวนที่สึกหรอ   

3.2  จิตตานามัย เปนการสงเสริมสุขภาพทางจิตใจดวย
การสวดมนต นั่งสมาธิ หรือปฏิบัติตามหลักพระพุทธ
ศาสนา เปนการฝกใหมีสมาธิ ซึ่งจะชวยใหสุขภาพทางจิตใจ
สงบ ชวยใหหัวใจทำงานหนักนอยลง สงผลดีตอปอดและ
คลายความวิตกกังวล ซึ่งจะชวยใหนอนหลับไดดีย่ิงขึ้น 

3.3 ชีวิตานามัย เปนการดำเนินชีวิตโดยยึดหลักการมี
สุขภาพที่ดี เปนการดูแลตนเองท้ังดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สังคม ใหสมดุล โดยการควบคุมพฤติกรรมท่ีจะ
นำไปสูการเจ็บปวย เชน การดูแลสถานที่อยูอาศัย จัดเก็บ
ภายในบานใหเรียบรอย ใหสะอาดตา หรือการปลูกพืชผัก
บริเวณบานเพื่อนำมาประกอบอาหาร เปนตน เมื่อสามารถ
ดำเนินชีวิตใหเปนปกติสุขแลว รางกายจะเกิดการผอนคลาย 
จิตใจสงบ คลายความวิตกกังวลลงได 

การทานอาหารตามธาตุเจาเรือน  ทฤษฎีทางการแพทย
แผนไทยเชื่อวา การทานอาหารตามธาตุเจาเรือนเปนการ
ทานอาหารตามธาตุที่มีอยูในบุคคลน้ัน เปนการปรับสมดุล
ใหรางกายโดยการทานอาหาร เมื่อรางการเขาสูโหมดสมดุล 
สุขภาพทางกายและจิตใจก็ดีขึ้นไปดวย  แพทยแผนไทยจะมี
วิธีการแบงธาตุเจาเรือนตามเดือนเกิดของบุคคลนั้น
โดยจะมีธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม ธาตุไฟ 

4.1 ธาตุเจาเรือนดิน คนท่ีเกิดเดือนตุลาคม พฤศจิกายน 
ธันวาคม ควรรับประทานอาหารรสฝาด หวาน มัน เชน 
ฟกทองผัดไข, ยำหัวปลี, ฝรั่ง, เผือก, เงาะ เปนตน 

4.2 ธาตุเจาเรอืนน้ำ คนท่ีเกิดเดือนกรกฎาคม สิงหาคม 
กันยายน ควรรับประทานอาหารรสเปรี้ยวและรสขม เชน 
หอหมกใบยอ, แกงสมดอกแค, มะระผัดไข, น้ำกระเจี๊ยบ, 
สับปะรด เปนตน ควรหลีกเล่ียงอาหารรสมันจัด 

4.3 ธาตุเจาเรือนลม คนท่ีเกิดเดือนเมษายน พฤษภาคม 
มิถุนายน ควรรับประทานอาหารรสเผ็ดรอน เชน ผัดฉา, 
ไกผัดขิง, ผัดกะเพรา, น้ำตะไคร, น้ำขิง เปนตน ควรหลีกเล่ียง
อาหารรสหวานจัด 

4.4 ธาตุเจาเรือนไฟ คนท่ีเกิดเดือนมกราคม กุมภาพันธ 
มีนาคม ควรรับประทานอาหารรสขม เย็น จืด เชน แกงจืด
ตำลึง, แตงกวาผัดไข, น้ำแตงโม, น้ำใบเตย เปนตน ควรหลีก
เลี่ยงอาหารที่มีรสเผ็ดรอน 

4. อาหารตามธาตุเจาเรือน 
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หาก ใคร ท่ี ก ำลั ง มี อ าก า ร
นอนไมหลับอยู การบำบัดทาง
ศาสตรการแพทยแผนไทย
เปนอีกหนึ่งทางเลือก รวมกับ
การปรับรางกายใหกลับเขาสู
สมดุลดวยหลักธรรมานามัย 
และอาหารตามธาตุเจาเรือน 

5. สุคนธบำบัด 
เปนการใชนำ้มนัหอมระเหยจากสมนุไพรเพือ่บำบดัรางกาย 
จติใจ อารมณ กระตุนใหรูสกึสดชืน่ ในขณะท่ีรางกายไดกล่ิน
น้ำมันหอมระเหย โมเลกุลของน้ำมันจะเดินทางไปสูหลอดเลือด
อวัยวะและเน่ือเยื่อตาง ๆ ทำใหกลามเนื้อคลายความตึงเครียด
เพ่ิมพลังทางดานผิวหนังจะเกิดการตอบสนองทางดาน
จิตใจ เพิ่มความสามารถในการกำจัดอนุมูลอิสระ ซึ่งชวย
ในการนอนหลับจากสาเหตุที่มีผลทางดานจิตใจ การบำบัด
ดวยการนวดแบบสุคนธบำบัด แนะนำสัปดาหละ 2 คร้ัง 
หรือสามารถใชนำมันหอมละเหยดวยวิธีการอ่ืน นอกจาก
การนวดก็ได เชน การสูดดม ผสมในโลชั่น แชในอางน้ำ 
เปนตน 


