
นอนหลับยาก ตองดู 6 เคล็ดลับนี้

นอนหลับยาก เป็นบอนทําลายสุขภาพกาย และสุขภาพจิตใจ เมื่อเราอดนอนติดตอกันหลายวัน รางกายของเราจะ

ทรุดโทรม หน าตาไมผองใส ผิวพรรณเริ่มแยลง จิตใจไมราเริง ตลอดจนทําใหสมองทํางานชา และเสื่อมประสิทธิ

ภาพได

อาการของโรคนอนหลับยาก :

– นอนไมหลับ กระสับกระสาย ใชเวลานานกวาจะนอนหลับได

– นอนดึก ตื่นสาย นอนหลับๆ ตื่นๆ ชอบตื่นขึ้นมากลางดึก

– ตื่นแลวไมสามารถนอนหลับตอไปไดอีก

– ออนลา หมดแรง ไมสดชื่น ไมกระปรี้กระเปรา

– งวงนอนตลอดเวลาในตอนกลางวัน นอนหลับยากในตอนกลางคืน

– รางกายออนเพลีย ตองการการพักผอน แตก็ยังนอนหลับยาก

– ไมมีสมาธิ ทํางานผิดพลาด ความจําไมดี

ฉะนัน้ เพื่อหลีกเลี่ยงอาการเหลาน้ี ป องกันผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวันในทุกๆ ดาน เรามาดู 6 เคล็ดลับ ที่ชวย

แกปัญหานอนหลับยากกันดังตอไปน้ีเลย

1. ทําใหบรรยากาศภายในหอง นานอนมากที่สุด

สภาพแวดลอมภายในหอง เป็นสิ่งสําคัญที่ชวยทําใหเรานอนหลับไดงายขึ้น และยังเป็นตัวกระตุนการผลิตเมลาโทนิ
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น หรือไปกระทบตอกระบวนการหลัง่เมลาโทนินได

ซึ่งเมลาโทนิน (Melatonin) เป็นฮอรโมนที่ผลิตจากสารเซโรโทนิน (Serotonin) ที่เซลลไพเนียล ( pinealocytes)

ซึ่งอยูในตอมไพเนียล (pineal gland) เป็นสวนหน่ึงของสมองสวนกลาง และชวยการกระตุนการปรับเปลี่ยนระบบ

นาฬิกาของรางกาย (circadian rhythm)

เพราะฉะนัน้หากมีปัญหานอนหลับยาก สิ่งแรกที่ควรทําคือ ปิดคอมพิวเตอร หรือโทรทัศนชวงใกลเวลานอน งดเลน

โทรศัพทมือถือ ปิดไฟ เพื่อใหหองมืดสนิท ปรับระดับอุณหภูมิในหองใหพอดี ไมรอนหรือหนาวเกินไป และตัดเสียง

รบกวนใหหมด

2. กินอาหารที่มีแมกนีเซียม และโปรตีนสูง

อาหารที่มีแมกนีเซียมสูง สงผลตอระบบประสาทในสมองสวนที่ควบคุมการนอนหลับ และการหลัง่ของเมลาโทนิน

หรือกินอาหารที่ใหโปรตีนสูงชวยใหนอนหลับสบายมากขึ้น ไมวาจะเป็น ถัว่ และธัญพืชตางๆ อะโวคาโด กลวย โย

เกิรต ผักโขม นมสด หรือปลาทูนา

3. งดเครื่องดื่มคาเฟอีนทุกชนิด

บางคนอาจไมรูวา การดื่มชา ถือวาเป็นเครื่องดื่มคาเฟอีนชนิดหน่ึง และเป็นสาเหตุที่ทําใหเกิดปัญหานอนหลับยาก

แตชาบางตัวก็ไมมีสวนผสมของคาเฟอีน อยางชาสมุนไพรที่ไรคาเฟอีน ชาตัวน้ีจะชวยใหเรารูสึกผอนคลาย และนอน

หลับงายขึ้น เชน ชาหญาหวาน ชาเจแปนนิสมิน้ท ชาใบเตย ชาเลมอนบาลม และชาคาโมมายด เครื่องดื่มเหลาน้ีจะ

ชวยใหเรารูสึกผอนคลาย สงบ และชวยเรื่องการนอนหลับ

4. ผอนคลายรางกาย และจิตใจกอนนอน

หากคุณ relax relax ตัวเองกอนนอนประมาณ 1 – 2 ชัว่โมง หยุดทํากิจกรรมตางๆ ที่ใชสมอง อาจจะนัง่สมาธิ หรือ

แชน้ําอุน ซึ่งการทําใหรางกาย และจิตใจผอนคลาย ชวยใหนอนหลับงายขึ้น บางคนใชวิธีการนอนทําสมาธิบนเตียง

5 -10 นาทีก็หลับเพลินไปเลยละ

แตทัง้น้ี การออกกําลังกายกอนนอน เลนโยคะ คารดิโอ ก็เป็นอีกหน่ึงตัวชวยใหเรารูสึกผอนคลาย และนอนหลับงาย

ขึ้น ซึ่งการทําใหหัวใจสูบฉีดเลือด และออกซิเจนไหลเวียนไปตามรางกาย ชวยใหนอนหลับงายขึ้น เมื่อรางกายผอน

คลาย รูสึกมีความสุข ยิ่งไดแชน้ําอุนหลังออกกําลังกายเสร็จ ยิ่งชวยใหเรานอนหลับไดงายขึ้นไปอีก

5. กินอาหารเสริมเมลาโทนิน

นอนหลับยาก แนะนําใหทานอาหารเสริม หรือวิตามินชวยใหนอนหลับ เชน เมลาโทนิน ทัง้แบบแคปซูล และแบบ

เยลลี่ใหเคีย้วกอนนอน แตอยาลืมนะวา อาหารเสริมเมลาโทนิน ไมใชยารักษาโรคนอนหลับยาก เป็นเพียงตัวกระตุน

ใหหลับงายขึ้น

หรือการทานอาหารเสริมโปรตีน ชวยทําใหรางกายไดอิ่มทอง สบายทองมากขึ้น หยุดการหลัง่ฮอรโมนเกรลิน ที่เป็น

ตัวกระตุนทําใหหิวงาย เมื่อปลอยใหทองหิวมากๆ อาจทําใหนอนหลับยาก รูสึกกระวนกระวายอยากหาทุกอยางเขา



ปากตลอดเวลา ในที่สุดก็กลายเป็นสาเหตุของความอวน!!

6. ใชกลิ่นอโรมาชวยบําบัด

กลิ่นอโรมา หรือกลิ่นหอมจากสมุนไพรธรรมชาติ มีสวนชวยบําบัดความเครียด และทําใหเรานอนหลับไดงายขึ้น

โดยกลิ่นที่ชวยใหเรานอนหลับไดดีขึ้นนัน้ก็มีกลิ่นลาเวนเดอร กลิ่นคาโมมายล กลิ่นกระดังงา กลิ่นอบเชย กลิ่นกุ

หลาบ และกลิ่นแอปเป้ิล

เพราะน้ํามันอโรมา จะชวยใหเกิดความรูสึกสดชื่น ผอนคลาย ชวยลดปฏิกิริยาทางกายที่มีตอความเครียด ชวยปรับ

สมดุลในรางกาย และทําใหจิตใจสงบ

ทัง้ 6 เคล็ดลับ ดังกลาว เป็นวิธีแกปัญหานอนหลับยาก ที่ปลอดภัย และสามารถนํามาใชไดจริง แตก็ยังมีอีกหลายๆ

วิธี ที่สามารถนําไปใชไดเชนเดียวกัน เพื่อตอบโจทยกับไลฟ สไตล และจังหวะเวลาของชีวิตมากที่สุด

และหลังจากที่เรารูเคล็ดลับการแกปัญหานอนหลับยากไปแลว ตอมา… มาดูอาหารที่ชวยทําใหนอนหลับงายขึ้นกัน

ซึ่งเป็นอาหารที่เบาทอง ดีตอสุขภาพ และชวยใหหลับงายขึ้นอีกดวย

สุดยอด 5 เมนูอาหาร แกปัญหาหลับยาก

1. นม

นมมีโปรตีน ชวยแกปัญหานอนหลับยาก ทําใหเรานอนหลับงายขึ้น ที่สําคัญแคลเซียมในนมไมไดชวยใหกระดูก

และฟันแข็งแรงอยางเดียว แตยังชวยลดความเครียดไดดวย ดังนัน้ ดื่มนม หรือกินโยเกิรตกอนนอนดีตอการนอน

หลับแนนอน แตควรดื่มนมแบบไขมันตํ่านะ จะไดไมอวน!!

2. ชาอุนๆ

การดื่มชาสมุนไพร อยาง ชาหญาหวาน ชาเจแปนนิสมิน้ท ชาใบเตย ชาเลมอนบาลม และชาคาโมมายด ชวยใหเรา

หลับสบายมากขึ้น เพราะมันมีสารธีอะนีน (Theanine) ที่ชวยลดความเครียด ทําใหผอนคลาย และหลับสนิท

3. อัลมอนด

อัลมอนด สุดยอดอาหารขวัญใจคนนอนไมหลับ เพราะอุดมไปดวยแมกนีเซียม ที่มีคุณสมบัติในการผอนคลายกลาม

เน้ือ ชวยควบคุมการหลัง่อะดรีนาลีนไมใหมากเกินไป ทําใหสมองเราสงบ นอนหลับงายขึ้น แนะนําวาควรกินสัก 1

กํามือกอนนอน

4. น้ําผึ้ง

น้ําผึ้ง ถึงจะอุดมไปดวยความหวาน แตก็เป็นความหวานที่อุดมไปดวยประโยชน ทัง้น้ําตาลกลูโคส น้ําตาลฟรักโทส

วิตามินบี กรดอะมิโน ฯลฯ ซึ่งชวยลดความเครียด บรรเทาอาการกระสับกระสาย และนอนไมหลับ การไดกินน้ําผึ้ง

กอนนอนสัก 1 ชอน ชวยใหหลับสบาย แตถากลัวหวานเกินไป ใหผสมน้ําอุน หรือนมอุนก็ได

5. อาหารนมเสริมโปรตีน



นมโปรตีน อุดมไปดวยโปรตีนสูง มีสวนชวยใหเราหลับสบายมากขึ้น เพราะโปรตีนจะไปยับยัง้สารเกรลิน ควบคุม

ความหิว ซึ่งฮอรโมนเกรลิน เป็นตัวกระตุนใหเราหลับยาก ยิ่งมีอาหารหิว จะทําใหเรารูสึกกระวนกระวาย และหลับ

ยากมากขึ้น

แนะนําเลย ใหดื่มนมโปรตีน จากเวยโปรตีน WHEYWWL ที่ใหโปรตีนสูง ไขมันตํ่า ไมมีน้ําตาล ไมเพียงแตจะ

เหมาะสําหรับคนออกกําลังกาย สรางกลามเน้ือ หรือลดน้ําหนักเทานัน้ ยังเหมาะกับคนที่นอนหลับยากอีกดวย แคจิบ

เวยกอนนอน 30 นาที สงผลใหหลับงาย สบายทองแนนอน นอกจากน้ี ภายในเวยโปรตีน ยังมีแมกนีเซียม

แคลเซียม ที่ดีตอสุขภาพ ชวยลดความเครียดไดดี

สําหรับใครที่หลับยาก นําเคล็ดลับทัง้หมดน้ีไปใชไดเลย เพราะจากที่คนหลับยาก จะหลับงายขึ้นทันที แถมยังเป็น

เคล็ดลับที่ดีตอสุขภาพกาย และสุขภาพจิตใจ เหมาะกับทุกเพศ ทุกวัย สามารถทําตามได ไมเป็นอันตราย ทีน้ีราง

กาย และจิตใจคุณก็จะไดพักผอนอยางเต็มที่ และที่สําคัญ ชวยลดปัญหาแกกอนวัย ความเครียด ทําใหมีกําลัง

ทํากิจกรรมตางๆ ในวันตอไปได และยังชวยใหสมองของคุณทํางานไดดีสมํ่าเสมอ

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


