
นอน​หลับ​ยาก​ ตอง​ดู​ 6 เคล็ด​ลับ​นี้

นอน​หลับ​ยาก​ เป็น​บอน​ทําลาย​สุขภาพ​กาย​ และ​สุขภาพ​จิต​ใจ​ เมื่อ​เรา​อด​นอน​ติดตอ​กัน​หลาย​วัน​ รางกาย​ของ​เรา​จะ

ทรุด​โท​รม​ หน าตา​ไม​ผอง​ใส​ ผิว​พรรณ​เริ่ม​แย​ลง​ จิตใจ​ไม​รา​เริง​ ตลอด​จน​ทําให​สมอง​ทํางาน​ชา​ และ​เสื่อม​ประ​สิทธิ

ภาพ​ได

อาการ​ของ​โรค​นอน​หลับ​ยาก​ :

– นอน​ไม​หลับ​ กระ​สับ​กระ​สาย​ ใช​เวลา​นาน​กวา​จะ​นอน​หลับ​ได

– นอน​ดึก​ ตื่น​สาย​ นอน​หลับๆ​ ตื่นๆ​ ชอบ​ตื่น​ขึ้น​มาก​ลาง​ดึก

– ตื่น​แลว​ไม​สามารถ​นอน​หลับ​ตอ​ไป​ได​อีก

– ออน​ลา​ หมด​แรง​ ไม​สด​ชื่น​ ไม​กระ​ปรี้​กระ​เปรา

– งวง​นอน​ตลอด​เวลา​ใน​ตอน​กลาง​วัน​ นอน​หลับ​ยาก​ใน​ตอน​กลาง​คืน

– รางกาย​ออน​เพ​ลี​ย ตองการ​การ​พัก​ผอน​ แต​ก็​ยัง​นอน​หลับ​ยาก

– ไมมี​สมาธิ​ ทํางาน​ผิด​พลาด​ ควา​มจําไม​ดี

ฉะ​นัน้​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​อาการ​เหลา​น้ี​ ป องกัน​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ใน​ทุก​ๆ ดาน​ เรา​มา​ดู​ 6 เคล็ด​ลับ​ ที่​ชวย

แก​ปัญหา​นอน​หลับ​ยาก​กัน​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​เลย

1.​ ทําให​บรรยากาศ​ภายใน​หอง​ นา​นอน​มาก​ที่​สุด

สภาพ​แวดลอม​ภายใน​หอง​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ชวย​ทําให​เรา​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ และ​ยัง​เป็น​ตัว​กระตุน​การ​ผลิต​เม​ลา​โท​นิ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%ab%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%81-%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%94%e0%b8%b9-6-%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94/


น ​หรือ​ไป​กระทบ​ตอ​กระบวนการ​หลัง่​เม​ลา​โท​นิ​นได

ซึ่ง​เม​ลา​โท​นิน (Melatonin) เป็น​ฮอรโมน​ที่​ผลิต​จาก​สาร​เซ​โร​โท​นิน (Serotonin) ที่​เซลล​ไพ​เนีย​ล ( pinealocytes)

ซึ่ง​อยู​ใน​ตอม​ไพ​เนีย​ล (pineal gland) เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​สมอง​สวน​กลาง​ และ​ชวย​การก​ระ​ตุนก​ารปรับ​เปลี่ยน​ระบบ

นาฬิกา​ของ​ราง​กาย (circadian rhythm)

เพราะ​ฉะนัน้​หาก​มี​ปัญหา​นอน​หลับ​ยาก​ สิ่ง​แรก​ที่​ควร​ทําคือ​ ปิด​คอมพิวเตอร​ หรือ​โทรทัศน​ชวง​ใกล​เวลา​นอ​น ​งด​เลน

โทรศัพท​มือ​ถือ​ ปิด​ไฟ​ เพื่อ​ให​หอง​มืด​สนิท​ ปรับ​ระดับ​อุณหภูมิ​ใน​หอง​ให​พอ​ดี​ ไม​รอน​หรือ​หนาว​เกิน​ไป​ และ​ตัด​เสียง

รบกวน​ให​หมด

2.​ กิน​อาหาร​ที่​มี​แมก​นี​เซี​ยม​ และ​โปรตีน​สูง

อาหาร​ที่​มี​แมกนีเซียม​สูง​ สง​ผล​ตอ​ระบบ​ประสาท​ใน​สมอง​สวน​ที่​ควบคุม​การ​นอน​หลับ​ และ​การ​หลัง่​ของ​เม​ลา​โท​นิ​น

หรือ​กิน​อาหาร​ที่​ให​โปรตีน​สูง​ชวย​ให​นอน​หลับ​สบาย​มาก​ขึ้น​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ถัว่​ และ​ธัญพืช​ตางๆ​ อะโว​คา​โด​ กลวย​ โย

เกิรต ผัก​โขม​ นม​สด​ หรือ​ปลา​ทู​นา

3.​ งด​เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​นทุ​กช​นิด

บาง​คน​อาจ​ไมรู​วา​ การ​ดื่ม​ชา​ ถือวา​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​นชนิด​หน่ึง​ และ​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​ปัญหา​นอน​หลับ​ยาก​

แต​ชา​บาง​ตัว​ก็​ไมมี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​น ​อยาง​ชา​สมุนไพร​ที่​ไร​คาเฟ​อี​น ​ชา​ตัว​น้ี​จะ​ชวย​ให​เรา​รูสึก​ผอน​คลาย​ และ​นอน

หลับ​งาย​ขึ้น​ เชน​ ชา​หญา​หวา​น ​ชา​เจ​แป​นนิ​สมิน้ท ชา​ใบ​เตย​ ชา​เลมอน​บา​ลม และ​ชา​คา​โม​มายด​ เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​จะ

ชวย​ให​เรา​รูสึก​ผอน​คลาย​ สงบ​ และ​ชวย​เรื่อง​การ​นอน​หลับ

4.​ ผอน​คลาย​ราง​กาย​ และ​จิตใจ​กอน​นอน

หาก​คุณ relax relax ตัว​เอง​กอน​นอน​ประ​มา​ณ 1 – 2 ชัว่​โมง​ หยุด​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ที่​ใช​สม​อง​ อาจ​จะ​นัง่​สมาธิ​ หรือ

แช​น้ําอุน​ ซึ่ง​การ​ทําให​ราง​กาย​ และ​จิตใจ​ผอน​คลาย​ ชวย​ให​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​ บาง​คนใช​วิธี​การ​นอน​ทําสมาธิ​บน​เตียง​

5 -10 นาที​ก็​หลับ​เพลิน​ไป​เลย​ละ

แต​ทัง้​น้ี​ การ​ออก​กําลัง​กาย​กอน​นอ​น ​เลน​โย​คะ​ คา​รดิโอ​ ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ตัว​ชวย​ให​เรา​รูสึก​ผอน​คลาย​ และ​นอน​หลับ​งาย

ขึ้น​ ซึ่ง​การ​ทําให​หัวใจ​สูบ​ฉีด​เลือด​ และ​ออกซิเจน​ไหล​เวียน​ไป​ตาม​ราง​กาย​ ชวย​ให​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​ เมื่อ​รางกาย​ผอน

คลาย​ รูสึก​มี​ความ​สุข​ ยิ่ง​ได​แช​น้ําอุน​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​เสร็จ​ ยิ่ง​ชวย​ให​เรา​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ไป​อีก

5.​ กิน​อาหาร​เสริม​เม​ลา​โท​นิน

นอน​หลับ​ยาก​ แนะนําให​ทาน​อาหาร​เส​ริม​ หรือ​วิตามิน​ชวย​ให​นอน​หลับ​ เชน​ เม​ลา​โท​นิ​น ​ทัง้​แบบ​แคปซูล​ และ​แบบ

เยล​ลี่​ให​เคีย้ว​กอน​นอ​น ​แต​อยา​ลืม​นะ​วา​ อาหาร​เสริม​เม​ลา​โท​นิ​น ​ไมใช​ยา​รักษา​โรค​นอน​หลับ​ยาก​ เป็น​เพียง​ตัว​กระตุน

ให​หลับ​งาย​ขึ้น

หรือ​การ​ทาน​อาหาร​เสริม​โปร​ตี​น ​ชวย​ทําให​รางกาย​ได​อิ่ม​ทอง​ สบาย​ทอง​มาก​ขึ้น​ หยุด​การ​หลัง่​ฮอรโมน​เก​รลิ​น ​ที่​เป็น

ตัว​กระตุน​ทําให​หิว​งาย​ เมื่อ​ปลอย​ให​ทอง​หิว​มาก​ๆ อาจ​ทําให​นอน​หลับ​ยาก​ รูสึก​กระวนกระวาย​อยาก​หา​ทุก​อยาง​เขา



ปาก​ตลอด​เวลา​ ใน​ที่สุด​ก็​กลาย​เป็น​สาเหตุ​ของ​ความ​อวน​!!

6.​ ใช​กลิ่น​อโร​มาชวย​บําบัด

กลิ่น​อโร​มา หรือ​กลิ่น​หอม​จาก​สมุนไพร​ธรรม​ชา​ติ​ มี​สวน​ชวย​บําบัด​ความ​เครียด​ และ​ทําให​เรา​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​

โดย​กลิ่น​ที่​ชวย​ให​เรา​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น​นัน้​ก็​มี​กลิ่น​ลา​เวน​เดอร กลิ่น​คา​โม​มาย​ล กลิ่น​กระ​ดัง​งา​ กลิ่น​อบ​เชย​ กลิ่น​กุ

หลาบ​ และ​กลิ่น​แอ​ปเป้ิล

เพราะ​น้ํามัน​อโร​มา จะ​ชวย​ให​เกิด​ความ​รูสึก​สด​ชื่น​ ผอน​คลาย​ ชวย​ลด​ปฏิกิริยา​ทาง​กาย​ที่​มี​ตอ​ความ​เครียด​ ชวย​ปรับ

สมดุล​ใน​ราง​กาย​ และ​ทําให​จิตใจ​สงบ

ทัง้​ 6 เคล็ด​ลับ​ ดัง​กลาว​ เป็น​วิธี​แก​ปัญหา​นอน​หลับ​ยาก​ ที่​ปลอด​ภัย​ และ​สามารถ​นํามา​ใชได​จริง​ แต​ก็​ยัง​มี​อีก​หลาย​ๆ

วิธี​ ที่​สามารถ​นําไป​ใชได​เชน​เดียว​กัน​ เพื่อ​ตอบ​โจทย​กับ​ไลฟ ​สไตล​ และ​จังหวะ​เวลา​ของ​ชีวิต​มาก​ที่​สุด

และ​หลัง​จาก​ที่​เรา​รู​เคล็ด​ลับ​การ​แก​ปัญหา​นอน​หลับ​ยาก​ไป​แลว​ ตอ​มา​… มา​ดู​อาหาร​ที่​ชวย​ทําให​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​กัน​

ซึ่ง​เป็น​อาหาร​ที่​เบา​ทอง​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​ชวย​ให​หลับ​งาย​ขึ้น​อีก​ดวย

สุด​ยอด​ 5 เมนู​อา​หาร​ แก​ปัญหา​หลับ​ยาก

1.​ นม

นม​มี​โปร​ตี​น ​ชวย​แก​ปัญหา​นอน​หลับ​ยาก​ ทําให​เรา​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​ ที่​สําคัญ​แคลเซียม​ใน​นม​ไม​ได​ชวย​ให​กระ​ดู​ก

และ​ฟัน​แข็ง​แรง​อยาง​เดียว​ แต​ยัง​ชวย​ลด​ความเครียด​ได​ดวย​ ดัง​นัน้​ ดื่ม​นม​ หรือ​กิน​โย​เกิรตกอน​นอน​ดี​ตอ​การ​นอน

หลับ​แน​นอ​น ​แต​ควร​ดื่ม​นม​แบบ​ไข​มัน​ตํ่านะ​ จะ​ได​ไม​อวน​!!

2.​ ชา​อุนๆ

การ​ดื่ม​ชา​สมุน​ไพร​ อยาง​ ชา​หญา​หวา​น ​ชา​เจ​แป​นนิ​สมิน้ท ชา​ใบ​เตย​ ชา​เลมอน​บา​ลม และ​ชา​คา​โม​มายด​ ชวย​ให​เรา

หลับ​สบาย​มาก​ขึ้น​ เพราะ​มัน​มี​สาร​ธีอะนีน (Theanine) ที่​ชวย​ลด​ความ​เครียด​ ทําให​ผอน​คลาย​ และ​หลับ​สนิท

3.​ อัลม​อนด

อัลม​อนด สุด​ยอด​อาหาร​ขวัญใจ​คน​นอน​ไม​หลับ​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​แมก​นี​เซี​ยม​ ที่​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ผอน​คลาย​กลาม

เน้ือ​ ชวย​ควบคุม​การ​หลัง่​อะดรี​นา​ลี​นไม​ให​มาก​เกิน​ไป​ ทําให​สมอง​เรา​สงบ​ นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​ แนะนําวา​ควร​กิน​สัก​ 1

กํามือ​กอน​นอน

4.​ น้ําผึ้ง

น้ําผึ้ง​ ถึง​จะ​อุดม​ไป​ดวย​ความ​หวา​น ​แต​ก็​เป็น​ความ​หวาน​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ประ​โยชน​ ทัง้​น้ําตาล​กลูโคส​ น้ําตาล​ฟรักโทส​

วิ​ตา​มิ​นบี กรด​อะมิ​โน​ ฯลฯ​ ซึ่ง​ชวย​ลด​ความ​เครียด​ บรรเทา​อาการ​กระ​สับ​กระ​สาย​ และ​นอน​ไม​หลับ​ การ​ได​กิน​น้ําผึ้ง

กอน​นอน​สัก​ 1 ชอน​ ชวย​ให​หลับ​สบาย​ แต​ถา​กลัว​หวาน​เกิน​ไป​ ให​ผสม​น้ําอุน​ หรือ​นม​อุน​ก็​ได

5.​ อาหาร​นม​เสริม​โปร​ตีน



นม​โปร​ตี​น ​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​สูง​ มี​สวน​ชวย​ให​เรา​หลับ​สบาย​มาก​ขึ้น​ เพราะ​โปรตีน​จะ​ไป​ยับยัง้​สาร​เก​รลิ​น ​ควบคุม

ความ​หิว​ ซึ่ง​ฮอรโมน​เก​รลิ​น ​เป็น​ตัว​กระตุน​ให​เรา​หลับ​ยาก​ ยิ่ง​มี​อาหาร​หิว​ จะ​ทําให​เรา​รูสึก​กระวน​กระ​วาย​ และ​หลับ

ยาก​มาก​ขึ้น

แนะนําเลย​ ให​ดื่ม​นม​โปร​ตี​น ​จาก​เวยโปร​ตีน WHEYWWL ที่​ให​โปรตีน​สูง​ ไข​มัน​ตํ่า ไมมี​น้ําตาล​ ไม​เพียง​แต​จะ

เหมาะ​สําหรับ​คน​ออก​กําลัง​กาย​ สราง​กลาม​เน้ือ​ หรือ​ลด​น้ําหนัก​เทา​นัน้​ ยัง​เหมาะ​กับ​คน​ที่นอน​หลับ​ยาก​อีก​ดวย​ แค​จิบ

เวยกอน​นอ​น ​30 นา​ที​ สง​ผล​ให​หลับ​งาย​ สบาย​ทอง​แน​นอ​น ​นอกจาก​น้ี​ ภาย​ใน​เวยโปร​ตี​น ​ยัง​มี​แมก​นี​เซี​ยม​

แคลเซียม​ ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ชวย​ลด​ความเครียด​ได​ดี

สําหรับ​ใคร​ที่​หลับ​ยาก​ นําเคล็ด​ลับ​ทัง้หมด​น้ี​ไป​ใชได​เลย​ เพราะ​จาก​ที่​คน​หลับ​ยาก​ จะ​หลับ​งาย​ขึ้น​ทัน​ที​ แถม​ยัง​เป็น

เคล็ด​ลับ​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​กาย​ และ​สุขภาพ​จิต​ใจ​ เหมาะ​กับ​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ สามารถ​ทําตาม​ได​ ไม​เป็น​อันต​ราย​ ทีน้ี​ราง

กาย​ และ​จิตใจ​คุณ​ก็​จะ​ได​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​ และ​ที่​สําคัญ​ ชวย​ลด​ปัญหา​แก​กอน​วัย​ ควา​มเครียด​ ทําให​มี​กําลัง

ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ใน​วัน​ตอ​ไป​ได​ และ​ยัง​ชวย​ให​สมอง​ของ​คุณ​ทํางาน​ได​ดี​สมํ่าเส​มอ

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


