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กําหนดตารางเวลาการนอนท่ีสม่ําเสมอ

พยายามรักษาเวลานอนและตื่นนอนที่แนนอนทุกวัน รวมถึงวันสุด
สัปดาหและวันหยุด ซึ่งจะชวยควบคุมนาฬิกาชีวภาพของคุณและ
สรางกิจวัตรการนอน ทําใหรางกายของคุณนอนไดงายขึ้น

หลีกเล่ียงการกระทําอ่ืน ๆ นอกจากการนอนบนเตียง

อยางเชน หลีกเลี่ยงการอานหนังสือหรือใชโทรศัพทบนเตียง ใหตัวเองเชื่อมโยงกับ
เตียงสําหรับการนอนและการพักผอน

การกินเพ่ือสุขภาพท่ีดี

หลีกเลี่ยงการกินอาหารมากเกินไปภายใน 2-4 ชั่วโมงกอนนอนร ใหเวลาที่เพียง
พอสําหรบัการยอยอาหารเพ่ือสามารถปรบัปรงุคุณภาพการนอนและลดความเสีย่ง
ของโรคอวน  นอกจากนี้ ขอแนะนําใหหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารหรือเครื่องดื่ม
ที่มีคาเฟอีน เชน กาแฟหรือชาภายในประมาณ 6 ชั่วโมงกอนนอน ซึ่งชวย
ปองกันไมใหนอนไมหลับหรือปสสาวะบอย เพราะวาอาการปสสาวะบอยอาจมี
ผลกระทบตอการนอน

ออกกําลังกายเพ่ือผ่อนคลายกาย

ทําการกระทําที่สบายฯ กอนนอน เชน เดินเลน ฝกโยคะเบาๆ ยืดคลายกลาม
เนื้อ หรือฝก "การหายใจดวยทอง"(การหายใจโดยใชกลามเนื้อทอง) ซึ่งชวย
ใหรางกายผอนคลายและปรับปรุงคุณภาพการนอน

มาลองทํากันเถอะ 



จัดเตรียมสภาพแวดล้อมท่ีสบาย

รับรองวาหองนอนของคุณเงียบสงบ มืด ระบายอากาศดี และรักษาพื้นที่นอนสะอาด ซึ่งชวยใหคุณ
ผอนคลายทั้งจิตใจและรางกาย ชวยใหนอนหลับ สงเสริมการนอนหลับที่ดี

ปัญหาอะไรก็ตามท่ีค้างอยู่
ให้ในวันพรุ่งน้ีจัดการเถอะ

ความกังวลมากเกินไปในชีวิตประจําวันจะทําใหใชสมองคิด
เยอะและทําใหการผอนคลายยากกวา ทําบันทึกงานท่ียังไมเสร็จ
สิ้น และเตือนตัวเองใหจัดการกับมันในวันถัดไป

อย่าบังคับตัวเอง

หากคุณนอนบนเตียงมากกวา 20 นาที แตยังนอนไมหลับ 
ลองลุกขึ้นและทําการกระทําบางอยางที่ผอนคลาย เชน ฟง
เพลงออนหรือยืดคลายกลามเนื้อ กลับไปนอนเมื่อคุณรูสึก
งวงนอน

วิธีดังกลาวขางตนนี้เปนวิธีสรางนิสัยการนอนหลับใหดี
ขึ้น คุณสามารถปรับไดตามสถานการณและความตองการ
ของคุณเอง อยางไรก็ตาม หากคุณยังคงมีปญหาการนอน
หลับหรือปญหาสุขภาพอื่น ๆ โปรดอยาลังเล ไปขอความ
ชวยเหลือจากหมอครอบครัวโดยเร็วที่สุด

หนาหลักวาดวยการ
นอนและสุขภาพจิต
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