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การนอนหลับ เปนองคประกอบ
ที่สำคัญอยางยิ่งตอการดำรงชีวิต ของมนุษย
โดยเฉล่ียแลวมนุษยใชเวลาประมาณ  25-35%
ของชีวิตไปกับการนอน   การนอนหลับชวย
ใหรางกาย และสมองไดพักผอนและฟนตัว
จากความเครียดในชีวิตประจำวัน  ดังนั้น
ปญหาในการนอนหลับ อาจทำใหเกิดปญหา
สุขภาพมากมาย และหากปลอยไวโดยไม
รักษาก็จะสงผลรายแรงตามมา [1]  

 ในมุมมองทางการแพทยแผนไทย  จะมอง
สาเหตุการนอนไมหลับ เกิดจากธาตุไฟใน
รางกายเพิ่มสูงขึ้น  เนื่องจากความเครียด
และความวิตกกังวล สงผลกระทบทำใหธาตุไฟ
เพ่ิมขึ้น  และสงผลกระทบตอธาตุลมในรางกาย
ทำใหธาตุลมในรางกายแปรปรวน และเพ่ิม
สูงข้ึน [2]  สงผลทำใหรางกายมีการต่ืนตัว
ตลอดเวลา  ทำใหมีปญหาในการนอนหลับ
การลดธาตุไฟในรางกาย ทางศาสตรการ
แพทยแผนไทยจะใชสมุนไพร หรืออาหาร
รสเย็น จืด ขม  นำมาปรุงเปนอาหารหรือชา
สำหรับดื่มเพื่อลดธาตุไฟในรางกาย [3]

ชาสมุนไพรเปนอีกทางเลือกหนึ่ง สำหรับดื่ม
เพ่ือลดความรอนในรางกาย และชวยทำให
นอนหลับสบายมากยิ่งขึ้น โดยการนำสมุนไพร
ใกลตัวในครัวเรือน หรือดอกไมใกลตัวนำ
มาทำเปนชาดื่มไดงายๆ เชน  ชาสมุนไพร
Good Night Tea ของทาง  Wellness We care
ของเรา จะประกอบไปดวย



 มีกล่ินหอมเย็น รสยาหอมเย็น  มีสรรพคุณ
แกรอนใน ดับพิษรอน บำรุงหัวใจ  ทำใหชื่นใจ แก
ออนเพลีย ชูกำลัง  [4] 
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อางอิง  : 

ดอกมะลิ

  มีฤทธิ์เย็นรสหวานอมขม แกรอนในกระหายน้ำ
แกออนเพลีย บำรุงรางกาย [5] 

ดอกเกกฮวย

 มีรสจืดเย็น ชวยขับเหงื่อ  แกไข แกตัวรอน แก
รอนใน กระหายน้ำ ลดความรอนในรางกายได  [6]

ใบหมอน

 เปนเคร่ืองเทศฝร่ังเศสมีกล่ินหอม  ชวยทำให
ผอนคลาย  ชวยในเร่ืองของการนอนหลับใหดีขึ้น
ในสมัยโบราณชาวฝรั่งเศส นิยมใชทารรากอน
ชวยในเร่ืองแกอาการนอนไมหลับ[7] 

ทารรากอน

ชาสมุนไพร Good Night Tea  จะมี
สรรพคุณชวยใหหลับงาย  คลายเครียด
เนื่องจากมีดอกไม และสมุนไพรรสหอมเย็น
จึงมีสวนชวยในการลดความรอน ใน
รางกายและมีกล่ินหอม ชวยทำใหรางกาย
ผอนคลายมากย่ิงขึ้น 


