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กลุม่คนทีม่ปัีญหากับการนอน  มักจะพยายามหาแนวทางในการ

ชว่ยเหลอืใหต้นเองนอนหลับไดง้่าย  รวมถงึการนอนหลับไดด้ี

ขึน้  แลว้รูส้กึสดชืน่เมือ่ตืน่นอน  หลายคนก็พยายามพึง่พา

อาหาร  วติามนิ  อาหารเสรมิตา่ง ๆ ทีช่ว่ยใหก้ารหลับดขีึน้  เชน่ 

  เมลาโตนนิ  ซึง่เป็นฮอรโ์มนเพือ่ชว่ยใหห้ลับจาก jet lag 

ดว้ยการชว่ยใหผ้อ่นคลายความเครยีด 

  วติามนิ D มคีวามส าคัญอยา่งยิง่กับการนอนหลับ  การที่

ไดรั้บวติามนิ D ไม่เพียงพอย่อมส่งผลท าใหเ้กดิอาการนอน

หลับยากได ้ วติามนินี้จะชว่ยใหร้่างกายดูดซมึสารอาหารที่

จ าเป็น  

  วติามนิ B6 ชว่ยใหน้อนหลับไดง้่ายยิง่ขึน้  โดยการสรา้ง 

serotonin และ melatonin 

  Tryptophan เป็นอาหารเสรมิ  เป็นสว่นส าคัญในการสรา้ง

ฮอรโ์มนเมลาโตนนิ 

  อาหารต่าง ๆ ทีช่ว่ย  โดยมากเกีย่วขอ้งกับ Tryptophan 

ไดแ้ก่ พชืตระกูลถ่ัว โดยเฉพาะ วอลนัท  อัลมอนด ์ซึง่มทัีง้

แมกนีเซยีมดว้ย  ปลาทูน่าเป็นแหลง่วติามนิ B6 ทีช่ว่ยในการ

สรา้ง serotonin และ melatonin 

  การทานอาหารเค็มจดั  โดยเฉพาะการบรโิภคเกลอืมผีลต่อ

การนอนหลับ  สมาคมแพทยร์ะบบทางเดนิปัสสาวะแหง่ยโุรปที ่

London โดยนายแพทย ์มัตสโึอะ โมโมฮโิระ พบว่า การลดการ



บรโิภคเกลอื  ลดการตืน่เขา้หอ้งน ้ากลางคนืลงจาก 2 ครัง้เหลอื

เพียงครั ้งเดียว  และระหว่างวันปัสสาวะลดนอ้ยลงอีก

ดว้ย  ในทางตรงขา้ม  การเพิม่การรับประทานเกลอื  จะท าให ้

คนเหลา่นัน้เขา้หอ้งน ้ามากขึน้โดยเฉพาะเวลากลางคนื  ปกตผิู ้

ทีอ่ายมุากกว่า 60 ปีจะตืน่เขา้หอ้งน ้า 2 ครัง้ตอ่คนื  มากจาก

การดืม่น ้ามากเกนิไป  ฮอรโ์มนทีเ่ปลีย่นแปลง  ตอ่มลกูหมาก

โต  และยังเกีย่วขอ้งกับเบาหวาน โรคหัวใจ ภาวะหยุดหายใจ

ขณะหลับ  การนอนหลับไม่ต่อเนื่อง ก่อใหเ้กดิความเครียด 

หงุดหงดิระหว่างวัน  จงึไม่ควรบรโิภคเกลอืเกนิ 6 กรัมต่อวัน 

หรอืโซเดยีมไมเ่กนิ 2.4 กรัม  โดยลดการบรโิภค แฮม เบคอน 

ชีส  ข นมก รุ บ ก ร อบที่ มีป ริ ม าณ เ กลือ อ ยู่ สู ง ก ว่ า ป ก ต ิ

นอกจากนัน้  ยังมขีัน้ตอนในการด าเนนิการอยา่งเหมาะสมทีช่ว่ย

ในการนอน 

1) การตัง้เวลาในการนอนใหค้งทีส่ม ่าเสมอ  การทีเ่ราไดน้อน

หลับในเวลาเดมิ ๆ ทกุวันจะชว่ยใหร้่างกายจดจ าชว่งเวลาทีเ่ริม่

การนอนหลับ  และยังชว่ยเพิม่ชว่งนอนแบบฝันของเราใหม้าก

ขึน้ดว้ย 

2) ลดปัจจัยเสีย่งทีท่ าใหเ้ราตอ้งตืน่กลางดกึ  เชน่ เสยีงดัง

รบกวน  กลุม่ทีเ่ปิดโทรทัศน์ในเวลานอน  แลว้ปลอ่ยใหร้ายการ

ทีต่ืน่เตน้ หรอืมเีสยีงดังเกนิ  จงึควรปิดโทรศัพทม์อืถอื  แหลง่

เสยีงอืน่ ๆ กอ่นนอน  ปิดไฟใหเ้หมาะกับการพักผ่อน  รักษา

อณุหภมูหิอ้งทีใ่หอ้ยูป่ระมาณ 20-25 องศาเซลเซยีส 

3) การออกก าลังกาย  โดยหา่งจากกอ่นนอน 2-3 ชัว่โมง 

4) หลกีเลีย่ง คาเฟอนิ และนโิคตนิ 

5) การหลกีเลีย่งแอลกอฮอล ์ แมว้่าจะชว่ยกดประสาทใหห้ลับ

ไดไ้ว  แตท่ าใหเ้ราตืน่ขึน้กอ่นเวลา 



6) หลกีเลีย่งอาหารและเครือ่งดืม่มือ้ใหญ ่ๆ ตอนดกึ 

7) ดยูาทีเ่กีย่วขอ้ง มผีลจากยาทีท่ าใหน้อนไมห่ลับไหม 

8) หลัง 15.00 น ไมค่วรงบี  เพราะขโมยการนอนกลางคนื 

9) อยา่อัดตารางเวลาในแตล่ะวัน  ชว่งกลางวันแน่นเกนิไป  มี

เวลาผอ่นคลายบา้งเพือ่ใหส้มองไดพั้กบา้ง  จะหยดุไมไ่ด ้

10) ใหอ้าบน ้าอุน่กอ่นนอน  แชน่ ้ารอ้น  เป็นการหลอกร่างกาย

ใหอ้ณุหภมูริ่างกายสูง  และอณุหภมูคิอ่ย ๆ ลดลงมานัน้ท าให ้

เรารูส้กึงว่ง 

11) การจัดหอ้งนอนใหม้ีความมืด และไม่มีแสงเขา้มา

รบกวน  และท าความมดืค่อย ๆ ลงมาตัง้แต่เย็น  และปรับ

อณุหภมูใินหอ้งนอนค่อยเย็น  แสงสฟ้ีา  จะท าให ้melatonin 

หล่ังนอ้ยลง  ท าใหก้ลไกกระตุน้การนอนลดนอ้ยลง  กอ่นนอน

จงึไม่ควรใชม้อืถือ  tablet  หรือการใชแ้ว่นตากรองแสงสี

ฟ้า  การใชห้ลอดไฟแสงสแีดงทีหั่วเตยีงก็จะดขีึน้ 

12) สัมผัสแสงแดดในเวลากลางวัน  อยา่งเหมาะสม  เพือ่ชว่ย

กระตุน้การนอนในเวลากลางคนื  แสงในเมอืงจะท าใหน้อนไม่

หลับ 

13) หากนอนไม่หลับ  ใหล้กุมาท ากจิกรรมอืน่ ๆ  เพราะเรา

กังวลมากขึน้ในเวลาทีเ่รานอนอยู่ แลว้ไม่หลับ  เมือ่ง่วงแลว้

คอ่ยกลับมานอน 

 

สิง่ทีช่ว่ยใหก้ารนอนหลบัไดด้ขี ึน้ 

กลิน่กบัการนอนหลบั  การใชน้ ้ ามันหอมระเหยทีเ่รียกว่า 

aromatherapy ชว่ยในการนอนหลับ  โดยชว่ยในการปรับ



สมดุลของจิตใจ   ท าใหรู้ ส้ ึกสงบ ผ่อนคลาย ลด

ความเครยีด  โดยน ้ามันหอมระเหยนีม้ลัีกษณะเฉพาะชว่ยในการ

นอนไดแ้ก ่

  ลาเวนเดอร ์Lavender ซึง่มกีารใชท้างการแพทยเ์พือ่บ าบัด

อาการนอนไมห่ลับมาแตโ่บราณ  และ ดร. นามน ิโกเอล พบว่า

ห ลั งให อ้ าสาสมัค รสูดดมกลิ่ นของลา เ วอนเดอร์ก่ อน

นอน  อาสาสมัครเหล่านี้จะมีช่วงเวลาที่หลับลกึยาวนาน

ขน้  ชว่ยไดทั้ง้เพศหญงิและชาย 

  Chamomile  เป็นพชืตระกูลดอกเดซี ่(Asteraceae) มี

ลักษณะเป็นดอกไมท้ีม่กีลบีดอกสขีาว  เกสรสเีหลอืงอยูก่ลาง

ดอก  ส่งกลิน่หอมในฤดูรอ้น  น าดอกนี้มาอบแหง้ ใชท้ าเป็น

ชา  โดยมสีาร apigine มฤีทธิต์า้นการอักเสบ  ชว่ยขับลมใน

กระเพาะ และชว่ยใหรู้ส้กึสงบ  คลายความกังวล  และชว่ยให ้

หลับสนทิ  ในผูห้ญงิ กลิน่ของน ้ามันดอกคาโมไมยล ์มผีลชว่ย

ท าใหรู้ส้กึสบายอยูใ่นภาวะสงบ  และมผีลในการรักษาภาวะวติก

กงัวลโดยทานตดิตอ่กันเป็นเวลา 8 สัปดาห ์

  ดอกมะล ิ มสีมบัตใินการท าใหจ้ติใจ สงบเย็น  ในสมัยโบราณ

น ากลิ่นมะลิมาใชบ้ าบัดอาการซึมเศรา้ ความเครียด วิตก

กังวล  นักวจัิยจากมหาวทิยาลัย Willing Jesuid พบว่ากลิน่

หอมอ่อน ๆ ของดอกมะลเิป็นมติรกับการนอน  และท าให ้

อาสาสมัครนอนหลับสนิทมากขึน้  และตืน่ขึน้มาสดชืน่   กระ

ปรีก้ระเป่าตลอดทัง้วัน 

  กุหลาบ  การสดูดมกลิน่หอมในขณะนอนหลับ  สามารถเสรมิ

ในเรือ่งของความจ าได ้ โดยใหอ้าสาสมัครสดูกลิน่กุหลาบใน

เวลาเย็น  พรอ้มใหดู้การด์ภาพสถานทีต่่าง ๆทีว่างไวใ้นกรอบ

สีเ่หลีย่ม  หลังจากนัน้ ตอนกลางคนืใหอ้าสาสมัครครึง่หนึ่งสูด



กลิน่กุหลาบขณะนอนหลับ  อกีครึง่ไม่ไดใ้ชกุ้หลาบ  รุ่งขึน้

อาสาสมัครกลุ่มที่ไดก้ลิน่กุหลาบจะจ าภาพสถานที่ไดถ้ึง 97 

%  ในขณะทีอ่กีกลุม่ทีไ่มไ่ดใ้ชก้ลิน่ชว่ยจ าไดแ้ค ่86 % 

  กลิน่เฉพาะตวัของคนรกั  จะชว่ยใหก้ารนอนหลับของอกี

ฝ่ายง่ายขึ้น และมีคุณภาพการนอนดีขึ้น   งานวิจัยจาก

มหาวทิยาลัย British Columbia ในแคนาดา  ศกึษาจาก

อาสาสมัคร 155 คน  โดยแตล่ะคนไดเ้สือ้ยดืไปใชเ้ป็นปลอก

หมอน  ซึง่หนึง่ในจ านวนนี้เป็นเสือ้ยดืทีค่นรักของอาสาสมัคร

สวมใส ่24 ชัว่โมง  หา้มใชน้ ้าหอม หรอืกนิอาหารทีม่กีลิน่แรง 

รวมทัง้หา้มใชส้ารระงับกลิน่กายใด ๆ อกีตัวเป็นเสือ้ยดืทีค่นอืน่

เคยสวมใส ่หรอืเสือ้ยดืทีส่ะอาดเอีย่ม พบว่ากลิน่ทางออ้มจาก

สิง่ของต่าง ๆ ผลที่ไดรั้บคือ การสูดกลิน่กายของคนรักที่ติด

เสือ้ผา้  มปีระสทิธภิาพเทยีบเท่ากับการไดรั้บ melatonin ซึง่

ชว่ยในการนอน  กลิน่ของคนรักทีผู่กพันกันมานาน  อาจกระตุน้

ใหอ้กีฝ่ายเกดิความรูส้กึอบอุน่ ปลอดภัยและผ่อนคลาย  คลา้ย

คนรักมาอยู่ใกลช้ดิกันจรงิ ๆ น าไปสู่การนอนหลับสนิทง่ายขึน้ 

ทมีนักวจัิยจาก Pennsylvania State University ในสหรัฐ 

พบว่าคนทีน่อนนอ้ยกว่า 6 ชัว่โมงจะมโีอกาสประสบภาวะขาด

น ้าสงูกว่าคนท่ัวไป 16-59 % และท าใหต้ืน่มารูส้กึออ่นลา้ ไม่

สดชืน่  การเตรยีมแกว้ใสน่ ้าไวด้ืม่ขา้งเตยีง  หรอืดืม่น ้าสักแกว้

หลังตืน่นอนจะรูส้กึดขีึน้  โดยทัง้หมดนี้เป็นผลจากการรบกวน

ฮอร์โมน Vasopressin ทีร่่างกายจะหล่ังทัง้วัน เพื่อควบคุม

ปรมิาณน ้า และระดับของเหลว  และชว่ยป้องกันไมใ่หร้่างกาย

เราสูญเสยีน ้ามากไปในระหว่างการหลับ  แตก่ารตืน่มาเร็ว ท า

ใหฮ้อรโ์มนนี้ท างานไดไ้ม่ดี  การขาดน ้าส่งผลต่อการควบคุม

อารมณ์  ลดทอนประสทิธภิาพการท างานของสมอง 



 

ดนตรกีบัการนอนหลบั  ดนตรมีสี่วนชว่ยลดการปวดซึง่ถูก

น ามาใชใ้นกจิกรรมการพยาบาล  นอกจากนี้ยังมสี่วนท าให ้

กลา้มเนือ้ผอ่นคลาย ลดความดันโลหติ อัตราการเตน้ของหัวใจ 

ลดความวติกกังวลหรอืความเครยีด  ชว่ยเพิม่วงจรการนอนหลับ

ระยะทีไ่มฝั่น และระยะทีห่ลับลกึแบบฝัน  ทีส่ าคัญ คอื ชว่ยลด

ระยะเขา้สูก่ารนอนหลับ  น่ันคอื การนอนหลับง่ายขึน้  หลับลกึ

ไดย้าวนานขึน้  สง่ผลใหน้อนมคีณุภาพ  ชว่ยเพิม่ความจ า การ

เรียนรู ้ และอารมณ์แจ่มใสขึน้  เพลงทีเ่ลอืกฟังขน้อยู่กับ

ความชอบของผูฟั้ง  โดยเนน้เป็นดนตรทีีช่ว่ยการผ่อนคลายซึง่

มจัีงหวะประมาณ 60-80 บทีต่อนาท ี ชา้  นุ่มนวล  ดนตรี

ประกอบเสยีงธรรมชาต ิ หรอืเป็นเสยีงสวดมนตท์เิบต  เพลง

สวดมนต ์ เพลงคลาสกิ 

 

การรับฟังเสียงเพลงผ่านไปที่ส่วนสมองที่เรียกว่า Cerebral 

Cortex สง่ตอ่ไปยังสว่นทีเ่รยีกว่า Limbic system ซึง่เป็นระบบ

ทีเ่กีย่วกับความรูส้กึ อารมณ์ และพฤตกิรรมท าใหเ้กดิความรูส้กึ

พงึพอใจ  ดนตรทีีม่เีสยีงนุ่มนวลจะสามารถปรับเปลีย่นสารเคมี

ในระบบประสาท กระตุน้สมองส่วน hypothalamus โดยส่ง

สัญญาณไปยังตอ่ม pituitary ใหห้ล่ังสาร endorphine ท าให ้

รูส้กึผอ่นคลาย  และหล่ังสาร serotonin ท าใหล้ดการตงึตัวของ

กลา้มเนื้อเขา้สูก่ารนอนหลับไดง้่าย  และยังชว่ยใหก้ารนอนมี

คณุภาพดขีึน้ 

 
ตดิตามรายละเอยีดเรือ่งการนอนได ้

จาก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

