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สุขศาสตร
..การนอนหลับ



สุขศาสตรการนอนหลับ
 การนอนหลับทีด่จีะทำใหรางกายของเรา

ไดพักผอนเต็มที่ เปรียบเสมือนการชารต

พลังใหพรอมทีจ่ะทำกจิกรรมในวนัตอไปได

อยางมีประสิทธิภาพ คนเราใชเวลาหนึ่งใน

สามของวันไปกับการนอน หากคุณมปีญหา

นอนไมหลับ หรือนอนไมพอ จะทำใหเพ่ิม

ความเสีย่งของการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจ 

โรคเบาหวาน โรคซึมเศรา และยังสงผลตอ

ประสิทธิภาพในการทำงานอีกดวย

จำนวนชั่วโมงนอนจะแตกตางกันไปในแต

ละชวงวัย

เด็กอายุ 1-2 ป ควรนอน 
11-14 ชั่วโมง
เด็กชวงอนุบาล (3-5 ป) ควร
นอน 10-13 ชั่วโมง
เด็กวัยประถม (6-13 ป) ควร
นอน 9-11 ชั่วโมง
เด็กมัธยม (14-17 ป) ควร
นอน 8-10 ชั่วโมง
ชวงมหาวิทยาลัย - ผูใหญ
วัยทำงาน (18-64 ป) ควร
นอน 7-9 ชั่วโมง
ผูที่อายุ 65 ปขึ้นไป ควรนอน 
7-8 ชั่วโมง

 มีวิธีตางๆ ที่แพทยทั่วโลกแนะนำใหผูประสบปญหาการนอนไมหลับ

ปฏิบัติ และท้ัง 15 ขอนี้ก็คือ การปรับสุขศาสตรการนอนหลับ (Sleep 

Hygiene) ที่ชวยใหคุณภาพการนอนดีขึ้น

1. จัดระเบียบชีวิตใหเปนเวลา ทั้งเรื่องการรับประทานอาหาร การ

ออกกำลังกาย การเขานอนและการต่ืนนอน เพื่อใหรางกายปรับใหเกิด

ความคุนเคย

2.  เมือ่ตืน่นอนแลวไมควรนอนอยูบนเตยีง ควรลุกข้ึนทำกจิกรรม

สลัดความขี้เกียจทันที

3. ตื่นนอนเม่ือรูสึกวานอนพอแลว อยาพยายามนอนตอเพื่อ

ชดเชยใหกับการอดนอนในวันที่ผานมา

4. หลีกเลี่ยงการนอนกลางวัน ถาจำเปนใหงีบสั้น ๆ ไมควรนอน

กลางวันนานเกิน 1 ชม. และไมนอนหลังบายสามโมง

5. ปรับสภาพหองนอนใหเหมาะกับการพักผอน เวลานอนตอง

ไมมีแสงรบกวน ไมมีเสียงดัง อุณหภูมิเหมาะสม มีการระบายอากาศที่ดี 

ไมควรมีโทรทัศน หรือคอมพิวเตอรในหองนอน

นอนก่ีชั่งโมงถึงจะพอดี ?

นอนไมหลับปรับยังไงดี ?
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อางอิง  : 

6. ไมควรใชท่ีนอนเปนท่ีทำงาน หรือ

ทำกิจกรรมตาง ๆ บนที่นอน

7. หยุดทำกิจกรรมตาง ๆ กอนนอน 
30 นาที แตสามารถอานหนังสือ ฟงเพลง

เบา ๆ กอนนอนไดและงดเลนโทรศัพทกอน

นอน 1 ชม. เพราะหากไดรบัแสงสีฟาจากหนา

จอเวลากลางคนื แสงสีฟาจากหนาจอจะทำ

ใหสมองหลั่งฮอรโมนเมลาโทนิน (melatonin) 

ออกมาไดไมเพียงพอ มีผลทำใหนอนไม

หลับ หรือนอนหลับไมสนิท

8. หลกีเลีย่งกิจกรรมกระตุนรางกาย
หรอืจติใจกอนนอน เชน การออกกำลงักาย

9. ไมทานอาหารมื้อใหญกอนนอน
อยางนอย 3 ชั่วโมง แตก็ตองไมใหทองหิว

กอนนอน ถาหิวกลางดึกใหรับประทาน

อาหารที่เบา ๆ ยอยงาย

10. ออกกำลังกายใหเขมขนสมำ่เสมอทกุ
วัน แตไมควรเกิน 19.00 น. เพราะถาออก

กำลังกายใกลเวลานอนจะทำใหหลับยาก

11.  หากเขานอนเกิน 30 นาทีแลว
ยังนอนไมหลับจริง ๆ อยาบังคับตัวเอง

ใหหลับ ควรลุกข้ึนมาทำอะไรที่สรางความ

ผอนคลาย เชน อานหนังสือจนกวาจะรูสึก

งวงอกีคร้ังแลวจงึเขานอน หรอืการนัง่สมาธิ

12. ปดเคร่ืองมือสื่อสารทั้งหมด เพ่ือ

ลดความกังวลตาง ๆ ในระหวางที่หลับ

13. ไมควรดืม่น้ำปรมิาณมากกอนนอน สามารถจบินำ้เพือ่ลดความ

กระหายน้ำได เนนดื่มน้ำชวงกลางวันใหมาก ๆ แตไมควรเกิน 19.00 น.

14. ตองเลิกสารกระตุนระบบประสาทสวนกลางท้ังหมด เชน กาแฟ 

ชา เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ยาออกฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลางทุกชนิด 

รวมไปถึงยานอนหลับ หรืออาจจะเปนระยะเวลาส้ัน ๆ และหากเลิกชา 

กาแฟ ไมได ควรปรับชวงเวลาการดื่ม สามารถดื่มกอนเที่ยง เนื่องจาก

คาเฟอีนออกฤทธ์ิไดนาน 6-7 ชั่วโมง สงผลใหสมองตื่นตัว นอนไมหลับ

15. การตากแดด หมั่นออกแดดบาง เพราะแสงแดดที่เราไดรับที่ตา

ไมวาทางตรงหรอืแสงสะทอนทางออม เซลลรบัแสงทีต่าจะสงสญัญาณไป

ใหตอมไพเนียล (Pineal gland) ที่ใจกลางของสมอง ควบคุมการสราง

ฮอรโมนเมลาโทนิน (Melatonin) เปนฮอรโมนที่ผลิตตอนเราหลับ ทำให

การหลับของคุณดีขึ้น

อยางไรก็ตาม หากยังคงมีปญหาเรื่องการ
นอนไมหลับอยูแมจะกำจัดปจจัยกระตุนและ
ปฏิบติัตามสขุศาสตรการนอนหลบัแลว ควร
ปรึกษาผูเชี่ยวชาญเพ่ือหาสาเหตุตอไป


