
“การนอน” อาวุธลับเสริมความฟิต

คุณเป็นคนหน่ึงที่ชีวิตประจําวันอัดแนนไปดวยลิสตรายชื่อสิ่งที่ตองทํามากมายหรือเปลา คุณเคยรูสึกไหมวาการวิ่ง

จอกกิง้ที่สวนลุมพินีหรือสวนสาธารณะอื่นๆ อาจไมไดทําใหคุณรูสึกดีอยางเมื่อกอนแลว และเคยคิดไหมวาทําไมคุณ

ถึงไมไดผลลัพธที่ดีที่สุดจากการเลือกทานแตอาหารที่มีประโยชน และพยายามหลีกเลี่ยงฟาสทฟ ูดหรือเมนู

ประจําอยางขาวเหนียวหมูป้ิง ขาวขาหมู หรือแมกระทัง่ของวางกินเพลินๆ อยางกลวยทอด นัน่อาจจะเป็นเพราะวา

รางกายของคุณเหน่ือยลาเกินไป  สิ่งแรกที่คุณสามารถทําไดเพื่อเพิ่มพลังใหตัวเอง นัน่คือใหเวลาตัวคุณเองกับ “กา

รนอนหลับสนิท”

นอกเหนือจากการเลือกทานอาหารที่ดีและการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รางกายของเรายังตองการการพักผอนที่

ดีและเพียงพออีกดวย มิหนําซํ้าการที่เราไดนอนหลับสนิทตลอดทัง้คืนก็ทําใหรางกายไดผอนคลายเป็นอยางดี โดย

เฉพาะเมื่อเรามีตารางชีวิตที่แสนจะยุงเหยิง

 

หากคราวหน าที่คุณอุตสาหวางแผนใชเวลาในชวงเย็นซะดิบดีเพื่อจะไดนอนหลับพักผอนอยางเต็มที่  แตคุณเพื่อนซี้

กลับมาชักชวนใหออกไปเริงราตระเวนราตรีที่ทองหลอ กอนจะคลอยตามไปกับคําชักชวน อยากใหคุณลองคิดถึงผล

เสียจากการไมไดพักผอนอยางเพียงพอ สะสมจนกลายเป็นวงจรความเหน่ือยลาของทัง้รายกายและจิตใจ คุณนาจะรู

ดีที่สุดวาเมื่อไหรที่พลังงานของคุณกําลังจะหมดลง จริงไหม?

 

เตรียมตัวเขานอนอยางถูกตอง

ถึงแมเราจะชอบทานขนมขบเคีย้ว แตก็ควรเลือกทานชนิดที่มีประโยชนและทานใหถูกเวลาดวย จริงอยูที่เครื่องดื่ม

ที่มีรสหวานอยางชานมไขมุกหรือกาแฟเย็นอาจจะเป็นตัวเสริมพลังเวลาที่คุณรูสึกเหน่ือย แตเครื่องดื่มเหลาน้ีมี

น้ําตาลอยูมากและมีคาเฟอีนจึงทําใหรางกายคุณรูสึกตื่นตัว การทานขนมอยางป็อปคอรน มันฝรัง่ทอดกรอบหรือ

ขนมปังกรอบตอนดึกๆ ก็ไมควรทําเป็นอยางยิ่ง แทนที่จะทานของวางพวกนัน้ ลองเปลี่ยนมาเป็นผลไมจะดีกวา

 

ซาแมนธา เคลยตัน ผูอํานวยการฝ ายการใหการศึกษาดานฟิตเนสของเฮอรบาไลฟ  ไดเนนยํ้าถึงบทบาทของการ

สรางนิสัยการนอนที่ถูกตองตอสมรรถภาพทางกายที่เพิ่มขึ้น “การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายของคนเราไมใชเพียง

การไปออกกําลังกายที่ยิมหรือฟิตเนสเพียงอยางเดียว การออกกําลังกายเป็นการสรางความตึงเครียดใหกับรางกาย
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แลวรางกายก็จะสนองตอบตอความตึงเครียดนัน้ดวยการฟ้ืนฟูและสรางความเจริญเติบโต ซึ่งจะทําไดมากหรือน อยก็

ขึ้นอยูกับความพรอมของรางกายของแตละคน ผลลัพธที่ไดก็คือพัฒนาการทางรางกายนัน่เอง เพราะฉะนัน้น่ีจึงเป็น

เหตุผลวาทําไมทัง้สารอาหารที่มีประโยชนและการพักผอนจึงเป็นปัจจัยสําคัญที่มีผลตอการออกกําลังกาย รวมถึง

กิจวัตรการฝึกซอมของนักกีฬา”ซาแมนธายังกลาวถึง 4 ลักษณะนิสัยที่ดีในการนอน เพื่อชวยใหเรานอนหลับอยางมี

ประสิทธิภาพขึ้นดวย

สรางกิจวัตรกอนนอนที่ทําใหรูสึกสงบ1.

กิจวัตรการลางหน าดวยน้ําอุนและผลิตภัณฑลางหน าตัวโปรด สามารถทําใหอารมณของเราสงบลงเพื่อเตรียมพรอมสู

การพักผอน ทําใหเรารูสึกราวกับวาไดชําระลางสิ่งสกปรกและความเครียดที่สะสมมาทัง้วัน

 

หามเปิดทีวีและคอมพิวเตอรทิง้ไวเด็ดขาด2.

หลีกเลี่ยงการใชงานคอมพิวเตอรและทีวีหรือการเปิดคางไว เน่ืองจากแสงจากหน าจอของอุปรณเหลาน้ีจะรบกวน

ประสาทสัมผัสของรางกาย ในบางวันที่เรารูสึกเหน่ือยมากๆ เราอาจหลับไปโดยเปิดทีวีคางไว แตอีกเพียงไมกี่ชัว่โมง

ตอมา เราก็จะถูกเสียงจากทีวีปลุกใหตื่นจากการหลับใหล ลองแทนที่ทีวีหรือคอมพิวเตอรดวยหนังสือดีๆ สักเลม

หรือฟังเพลงที่ชวยใหผอนคลาย นาจะทําใหพักผอนของเรามีความสุขมากกวา

 

หลีกเลี่ยงอาหารหวานและแอลกอออล3.

การทานอาหารรสหวานหรือดื่มแอลกอฮอลกอนเขานอน จะไปรบกวนระบบการทํางานของรางกายและยังอาจทําให

เราตื่นกลางดึกอีกดวย เราควรหันไปผอนคลายรางกายกอนนอนดวยการเลนโยคะทางายๆ หรือเริ่มฝึกทําสมาธิกอน

เขานอนก็เป็นทางเลือกที่ดีเชนเดียวกัน

 

ปิดไฟใหมืดสนิท4.

เราควรนอนหลับในหองที่มืดสนิทเน่ืองจากแสงไฟอาจรบกวนการนอนได แสงไฟยังสงผลกระทบตอวงจรการ

ควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในรางกายตามธรรมชาติ  นอกจากน้ีการนอนหลับในหองที่มืดสนิทและตื่นขึ้นมา

สูดอากาศที่สดชื่นของเชาวันใหม ยังใหความรูสึกถึงวิถีธรรมชาติอีกดวย หากหองนอนของคุณอยูในสภาพแวดลอม

ที่มีแสงสองถึงตลอดเวลา หรือคุณทํางานในกะดึกแลวตองนอนในชวงกลางวัน คุณอาจจะเลือกติดผามานที่สามารถ

สามารถกันแสงทะลุผานได และหากคุณเป็นนักเดินทางตัวยง ลองหาผาปิดตาเวลานอนไปใชในทริป เพื่อใหรางกาย

คุณไดพักผอนอยางดีที่สุด



 

* บทความน้ีไดรับการสนับสนุนขอมูลจากเฮอรบาไลฟ  ดวยความมุงมัน่ที่จะสงมอบโภชนาการเพื่อชีวิตที่ดีขึ้นของ

ผูคนและเพื่อสนับสนุนการสรางวิถีชีวิตสุขภาพดีและกระฉับกระเฉง


