
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หลายคนท่ีนอนดึกเป�นประจํา
อาจจะตั้งกฎกับตัวเองว�า ป�หน�าฉันจะนอน
ให�เร็วข้ึนเพ่ือสุขภาพท่ีดี แต�ถ�าทําไม�ได�ล�ะเรา
จะทําอย�างไรดีปล�อยเลยตามเลยไปคงไม�ดี
แน� อันท่ีจริงแล�ว การนอนดึกไม�ใช�เรื่องท่ีดี
แน�นอน เพราะการนอนของคนเราก็ไม�ต�าง
อะ ไ ร กับการชาร/ จ แบตฯ  ให� ร� า งกาย         
(ก็แหม…โทรศัพท/ยังต�องชาร/จไฟและคนเรา
จะไม�ชาร/จไฟให�ร�างกายบ�างเลยเหรอ) เรา
เลยมีวิธีการดูแลตัวเองสั้นๆ ง�ายๆ สําหรับ
คนท่ีต�องนอนดึกเป�นประจํา และถ�าคิดว�า
อยากตั้งเป:าป�หน�าให�สําเร็จ ก็ควรจะมีวิธี
ดูแลตัวเองกันหน�อย 

1 ง�วงก็นอนเลย : ทันทีท่ีร�างกาย
รู�สึกง�วง แต�อยากจะเล�นเฟซต�อ ขอร�องว�า
อย�าฝ=น แนะนําว�าให�นอนเลย ท่ีสําคัญควร
จะนอนให�ได�อย�างน�อย 4 ช่ัวโมงข้ึนไปต�อวัน
เพราะเป�นจํานวนเวลาท่ีร� างกายได�รับ     
การพักผ�อนอย�างพอเหมาะ 

2 ออกกําลังกายเล็กๆ เมื่อต่ืน :  . 
บางคนตื่นปุBบหยิบมือถือมาเช็กเฟซบุCคก�อน
เลย ใจเย็นๆ ออกกําลังกายเบาๆ กันก�อน
ไหม เหมือนวอร/มอัพร�างกายให�ตื่นตัว แต�
อย�าถึงข้ันว่ิง 100 เมตร หรือฟFตเนสจริงจัง 
แค�ลุกน่ัง หรือวิดพ้ืนนิดหน�อยเป�นพอ แล�ว
วันน้ันท้ังวันคุณจะสดช่ืนกว�าท่ีเคย 

3 กินอาหารท่ีมีประโยชน! :   .  
ยิ่งนอนดึกยิ่งทําให�สมองล�า เรายิ่งต�องกิน
อาหารท่ีบํารุงสมอง อย�างอาหารท่ีมี โคลีน 
(Choline) ช�วยป:องกันความจําเสื่อม พบได�
ง�ายในถ่ัวเหลือง ไข�แดง และเน้ือสีขาว เช�น 
เต�าหู� เน้ือปลาอกไก� และไข�ขาว ซ่ึงช�วยสร�าง 
‘เคมีสมอง’ ท่ีจําเป�นสําหรับคนท่ีนอนดึก 
ส�วนไข�แดงมี ไบโอติน (Biotin) ท่ีช�วยบํารุง
สมอง และกาบ�า (GABA) ท่ีช�วยให�สมอง
ทํางานได�ดี มีอยู�ในข�าวกล�องงอกและธัญพืช 
รวมถึงวิตามินบี ท่ีช�วยกระตุ�นระบบประสาท
และสมองให�ตื่นตัว ท่ีสําคัญคือ ดื่มนํ้าเปล�า
เยอะๆ เพราะการนอนดึกทําให�สมองขาดนํ้า 
ซ่ึงสมองเป�นส�วนท่ีต�องการนํ้าไปหล�อเลี้ยง
มากท่ีสุด 

4 งดกาแฟ : สมมติว�างานไม�เสร็จ 
อย�าแก�ปUญหาด�วยการดื่มกาแฟ แต�ให�ดื่ม
ช็อกโกแลตดํา หรือโกโก�แทน เพราะในโกโก�
มี ‘ฟลาโวนอยด/’ (Flavonoid) สารช�วย
กระตุ�นให�เลือดไหลไปเลี้ยงสมองได�ดี และไม�
มีกาเฟอีน 

5 กินวิตามินแก'เครียด : ยามเรา
อดนอนระดับฮอร/โมนจากต�อมไพเนียล 
(Pineal Gland) จะทํางานไม�ปกติ ทําให�เกิด

ความเครียดแบบลึกๆ ต�อให�เป�นคนตลกแค�
ไ หน  แต� ร� า ง ก ายมั น ก็ เ ค รี ยด  จึ ง ค ว ร
รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบีและวิตามินซี 
ถ�าตื่นเช�ามากินข�าวกล�อง กินผัก ผลไม� ดื่ม
นํ้าผลไม�คั้นสดๆ ได�ทุกวันยิ่งดี 

ท้ัง 5 วิธีน้ีคือการดูแลตัวเองง�ายๆ 
ถ�าจําเป�นต�องนอนดึกจริงๆทางท่ีดีคือเราควร
นอนอย�างน�อยวันละ 6-8 ช่ัวโมง เพ่ือให�ร�างกาย
แข็งแรงปลอดโรคภัย และลดความเสื่อมของ
ร�างกาย จะได�แข็งแรงไปนานๆ - ผู�หญิงอายุ
น�อยกว�า 60 ป� ท่ีนอนน�อยกว�า 5 ช่ัวโมงมี
ความเสี่ยงต�อการเป�นโรคหัวใจถึง 2 เท�า - 
คนท่ีนอนน�อยกว�า 6 ช่ัวโมงต�อคืนเฉลี่ยแล�ว 
47% มีโอกาสเกิดมะเร็งลําไส�มากกว�าคนท่ี
นอนหลับอย�างน�อย 7 ช่ัวโมง 

DID YOU KNOW? นํ้าตาลใน
เลือดสูงเพราะนอนน�อย มหาวิทยาลัยชิคาโก 
และมหาวิทยาลัยนอร/ทเวสเทิร/น ได� ทํา    
การวิจัยเรื่องเบาหวาน และพบว�าผู�ปlวย   
โรคเบา-หวานท่ีพักผ�อนไม�เพียงพอ จะส�งผล
ให�ระดับกลูโคสเพ่ิมข้ึนอย�างรวดเร็วถึง 23% 
ขณะเดียวกันระดับอินซูลินก็ข้ึนสูงอย�าง
รวดเร็วถึง 48% ด�วย แต�ถ�านอนหลับอย�าง
เพียงพอ ก็จะลดปริมาณนํ้าตาลในเลือดได�
อย�างง�ายดาย 

������� 

ด'วยความปรารถนาดีจาก 
นายธีรพล  ชุนเจริญ  

นายกเทศมนตรีตําบลบางปู 
ท่ีมา//www.sanook.com 


