
นอนอยา่งไรใหห้นา้ใส
6 ทรคิเดด็เพิ�มคณุภาพในการนอน  
สขุภาพอ่อนวยั สดชื�นในทกุวนั

THREL



          การนอนอยา่งเต็มอิ�มและมคีณุภาพชว่ยใหร้า่งกายของเราสามารถ
ฟ�� นฟูซอ่มแซมตัวเองไดอ้ยา่งเต็มที� สง่เสรมิใหส้ขุภาพของเราแขง็แรงขึ�น
นอกจากนี�ยงัทําใหร้า่งกายและจติใจของเรา มคีวามปลอดโปรง่สดชื�น
กระปรี�กระเปรา่ตลอดทั�งวนั และอีกหนึ�งสดุยอดคณุประโยชนข์องการ
นอนที�ดีคือ การชะลอวยั

          โดยการนอนที�มคีณุภาพจะชว่ยใหบ้รเิวณใบหนา้ ใต้ดวงตา และผวิ
พรรณของเราแลดอิู�มเอิบอ่อนเยาวป์ราศจากความหมองคลํ�า ดงันั�นเพื�อ
ใหค้ณุภาพการนอนของทกุท่านดียิ�งขึ�น บทความนี�จะพาทกุท่านมาทํา
ความรูจ้กักับ 6 ทรคิเด็ด ที�สามารถทําตามไดง่้าย ๆ แต่รบัรองวา่ไดพ้กั
ผอ่นอยา่งเต็มอิ�มแนน่อน มาดกัูนเลยวา่มอีะไรบา้ง...

รูห้รอืไมว่า่การนอนที�ดี
มปีระโยชนม์ากมาย
กวา่ที�เราคิด?



1.หมั�นทําความสะอาดหอ้งนอนและ
เครื�องนอนต่าง ๆ

        หมั�นทําความสะอาดหอ้งนอนอยา่ง
สมํ�าเสมอ เชน่ บรเิวณพื�นและตามซอกมุมต่าง ๆ
ที�มฝุี�นและสิ�งสกปรกสะสม ซกัผา้มา่นและผา้หม่
เป�นประจาํเปลี�ยนผา้ปูเตียงและปลอกหมอนบอ่ย
ๆ นําที� นอนมาตากแดดฆา่เชื�อ ล้างทําความ
สะอาดเครื�องปรบัอากาศเมื�อครบกําหนด รวม
ถึงหมั�นเป�ดมา่นใหแ้สงแดดสอ่งถึงบรเิวณ
ภายในหอ้งนอนชว่งระหวา่งวนั การดแูลหอ้ง
นอนใหส้ะอาดสะอ้านอยูเ่สมอจะชว่ยลดการสะสม
ของฝุ�น สารพษิ และเชื�อราไดเ้ป�นอยา่งด ีทั�งยงั
ชว่ยป�องกันการเกิดโรคภมูแิพ ้  และเอื�ออํานวย
ใหร้า่งกายของเราพกัผอ่นนอนหลับสนทิตลอด
คืน



2.ปรบับรรยากาศในหอ้งนอนใหเ้หมาะ
แก่การนอนหลับ

         ลองปรบัเปลี�ยนบรรยากาศหอ้งนอนของ
เราใหน้า่นอนและเอื�อต่อการพกัผอ่นยิ�งขึ�นกัน
เถอะ เวลาที�เราเขา้นอน ควรป�ดไฟทกุดวงใหทั้�ง
หอ้งมดืสนทิ ลองเลือกเตียงและหมอนที�มคีวาม
นุม่และสงูพอดกัีบสรรีะของเราเพื�อใหเ้รานอน
สบายและชว่ยถนอมรา่งกายมากที�สดุ อุณภมูใิน
หอ้งควรเยน็พอเหมาะ และลมจากเครื�องปรบั
อากาศไมค่วรเป�าที�บรเิวณใบหนา้โดยตรง เวลา
นอนควรปราศจากเสยีงดงัรบกวน และไมเ่ป�ด
โทรทัศนทิ์�งไวเ้วลานอนหลับ กรณผีูที้�ชื�นชอบฟ�ง
ดนตรผีอ่นคลาย ก็สามารถฟ�งเสยีงธรรมชาติ
หรอืเพลงที�ชว่ยผอ่นคลายก่อนนอนไดเ้ชน่กัน
บรรยากาศการนอนที�ดเีชน่นี�จะชว่ยสง่เสรมิใหเ้รา
นอนหลับไดอ้ยา่งรวดเรว็และมคีณุภาพ 



3.งดเล่นโทรศัพท์มอืถือ
ก่อนนอน

           งดเล่นมอืถืออยา่งนอ้ย 1 ชั�วโมงก่อนเขา้นอน
เนื�องจากแสงจากหนา้จอมอืถือทําใหร้า่งกายของเรา
นอนหลับยากกวา่เดมิ  และควรหลีกเลี�ยงการทํางาน
ผา่นมอืถือ รวมถึงการอ่านขา่วบทความที�มคีวาม
รนุแรงสะเทือนใจก่อนเขา้นอน 

เนื�องจากอาจสง่ผลกระทบใหร้า่งกายและจติใจของเรา
เกิดความตึงเครยีดกังวลกระสบักระสา่ย จนมอีาการ 

นอนหลับยากขึ�นหรอืนอนหลับไมส่นทิในที�สดุทํา
ใหตื้�นเชา้วนัรุง่ขึ�นดว้ยความอ่อนเพลียไมแ่จม่ใส



www.reallygreatsite.com
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4.งดดื�มเครื�องดื�ม
แอลกอฮอล์ก่อนนอน
การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์ก่อนนอนสง่ผล
เสยีต่อคณุภาพการนอนในหลาย ๆ ดา้น แม้
การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์จะทําใหเ้รารูส้กึ
เคลิ�มหลับในชว่งแรก แต่หลังจากนั�นจะมี
อาการหลับ ๆ ตื�น ๆ ตลอดทั�งคืน และ
รา่งกายปวดป�สสาวะบอ่ย นอกจากนี�การดื�ม
แอลกอฮอล์ยงัลดการสรา้งเมลาโทนนิซึ�ง
เป�นฮอรโ์มนซึ�งชว่ยควบคมุดแูลการนอน
หลับของรา่งกายเราอีกดว้ย ดงันั�นเพื�อ
สขุภาพที�ดแีละการนอนที�เต็มอิ�ม ควรหลีก
เลี�ยงการดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์ก่อนเขา้
นอน



5.ทําสมาธิ
การทําสมาธก่ิอนนอนเป�นอีกหนึ�งวธิทีี�มี
ประสทิธภิาพอยา่งยิ�งในการชว่ยใหเ้รา
ผอ่นคลายจากความเหนื�อยล้าและ
ความตึงเครยีดต่าง ๆ ที�สะสมมาตลอด
ทั�งวนั การทําสมาธจิะค่อย ๆ ปรบัจติใจ
ของเราใหส้งบ รา่งกายมคีวามผอ่น
คลายและโปรง่โล่งเบาสบายกวา่เดมิ 

เมื�อกายและใจของเราอยูใ่นสภาวะสงบ
พรอ้มพกัผอ่นแล้ว ก็จะชว่ยใหน้อนหลับ
สนทิดตีลอดคืน



          เพื�อรกัษาคณุภาพการนอนที�ดี ควรเขา้นอนและ
ตื�นเชา้ชว่งเวลาเดมิเป�นประจาํ โดยวงจรการนอนหลับ
ของแต่ละคนมคีวามแตกต่างกันไปตามกิจวตัรประจาํวนั
เวลาการทํางาน และตามแต่ละชว่งวยั ขอใหส้งัเกตชว่ง
เวลาที�เขา้นอนและจาํนวนชั�วโมงการนอนที�ทําใหเ้ราตื�นขึ�น
มาแล้วรูส้กึสดชื�น สมองแล่น รา่งกายกระฉับกระเฉง
จากนั�นจงึค่อย ๆ ปรบัการนอนใหเ้ป�นไปตามวงจรนั�น
อยา่งสมํ�าเสมอ รา่งกายจะคุ้นชนิและหลับสนทิได้เรว็ โดย
เฉลี�ยแนะนาํใหน้อนวนัละประมาณ 8 ชั�วโมง และไมค่วร
นอนหลังเที�ยงคืน เพื�อใหร้า่งกายของเราสามารถพกั
ผอ่นและฟ�� นฟูไดอ้ยา่งเต็มที�

6.นอนเวลาเดมิเป�นประจาํ



การนอนที�ดี
การนอนที�ดีคือหนึ�งในป�จจยัสาํคัญที�ชว่ยยก
ระดับคณุภาพชวีติและสขุภาพของเราใหด้ยีิ�ง
กวา่ที�เคย จงึอยากเชญิชวนใหท้กุท่านนาํทรคิ
เด็ดเหล่านี�ไปลองปฏิบติัตามกันด ูแล้วจะพบ
วา่การนอนที�มคีณุภาพนั�นมคีณุประโยชน์
มากมาย ทั�งชว่ยเกื�อหนนุใหส้ขุภาพของเรา
แขง็แรง ใบหนา้ผวิพรรณดอู่อนเยาวช์ะลอวยั
รา่งกายและจติใจมคีวามสดชื�นแจม่ใสในทกุ ๆ
วนัเลย



จดัทําโดย
บรษัิท ไทยรปีระกันชวีติ จาํกัด (มหาชน)
48/15 ซอยรชัดาภิเษก 20 ถนนรชัดาภิเษก
แขวงสามเสนนอก เขตหว้ยขวาง
กรุงเทพมหานคร 10310

ท่านสามารถติดตาม บทความและงานวจิยัอื�นๆ ไดจ้าก
https://www.thairelife.co.th/th/our-services-research-
event.php
หากท่านมขีอ้เสนอแนะหรอืความคิดเหน็กรณุาสง่มาที�
Email: corpsecretary@thairelife.co.th
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