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ปัจจุบันมีหลายสถานการณ์ที่ทำให้คนจำนวนมากเป็นโรคนอนไม่หลับ  ถ้าเป็นบางครั้งบางคราวก็ไม่มีผลร้ายอะไร  แต่ถ้านอนไม่หลับติดต่อกันหลายๆ  คืน  ย่อมเกิดผลเสียต่อสุขภาพ  ยิ่งถ้าเริ่มวิตกกังวลเรื่องนอนไม่หลับผสมไปด้วยแล้ว  จะยิ่งมีโอกาสเป็นโรคนอนไม่หลับมากขึ้น

เมื่อนอนไม่หลับควรปฏิบัติอย่างไร  โรคนอนไม่หลับเป็นอาการหนึ่งที่แสดงถึงภาวะจิตใจที่มีความวิตกกังวล  ความซึมเศร้า  ความเครียด  การแก้ที่ต้นเหตุนั้นเป็นสิ่งที่ควรให้ความสำคัญควบคู่ไปกับการปฏิบัติด้านอื่นๆ ด้วย  ได้แก่

1.  ควรทิ้งปัญหาความกังวลต่างๆ  ไว้นอกห้องนอน

2.  อาจจดบันทึกเรื่องที่ทำให้กังวลใจไว้  แล้วเก็บไว้หาทางแก้ไขในภายหลัง  อย่านำบันทึกนั้นเก็บไว้ใกล้ที่นอน

3.  ควรนอนหลับด้วยจิตใจที่ปลอดโปร่ง

4.  ควรตื่นนอนเป็นเวลา

5.  ไม่ควรนอนกลางวัน
[image: image3.jpg]



6.  ไม่ควรสูบบุหรี่หรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  ในช่วงใกล้เวลานอน

7.  ไม่ควรกินอาหารที่มันมากหรืออาหารหนักในช่วง  3  ชั่วโมง  ก่อนเข้านอน

8.  ไม่ควรใช้ความคิดมากๆ  เมื่อใกล้เวลานอน

9.  ไม่ควรออกกำลังกายตอนดึก  เพราะจะทำให้ร่างกายตื่นตัว

10.  ไม่ควรชำเลืองดูนาฬิกาบ่อยๆ

11.  ไม่ควรนอนเป็นกังวลว่านอนไม่หลับ  ควรลุกขึ้นหาอะไรทำเพลินๆ  หรือกินอาหารว่างเบาๆ  ดื่มน้ำหรือนมอุ่นๆ  สักแก้วก็อาจช่วยให้หลับได้ดีขึ้น  การบริโภคอาหารอย่างถูกต้องก็ช่วยให้นอนหลับดีขึ้นด้วย  ได้แก่

1.  ดื่มน้ำอุ่นๆ / ประเภทเครื่องดื่มผสมน้ำผึ้งหรือยาสมุนไพร

2.  ไม่ควรกินอาหารหนักมาก  อาหารมันมากๆ  เผ็ดมากๆ  จะทำให้นอนไม่หลับเช่นกัน  โดยเฉพาะอาหารมื้อดึกที่มีโปรตีนมากๆ  ควรกินให้น้อย

3.  อาหารจำพวกแป้ง  เช่น  ข้าว  ขนมปังกรอบ  เผือก  มัน

4.  ควรลดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน  เช่น  ชา  กาแฟ  โคล่า  ก่อนนอน

ตามปกติแล้วเราควรนอนไม่น้อยกว่า  8  ชั่วโมง  ในแต่ละคืน  แต่ที่จริงแล้วแต่ละคนต้องการเวลานอนไม่เท่ากัน  เพราะความต้องการในการนอนของแต่ละคนเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ  ยิ่งถ้าอายุมากขึ้นก็จะนอนน้อยลง  หลับยากขึ้น  และตื่นกลางคืนบ่อย  ควรเข้านอนเร็วขึ้นติดต่อกันสัก  10  วัน  จะรู้สึกดีขึ้น
รวบรวมโดย  ทวีศักดิ์  ด้วงทอง
ที่มา  :  รู้คุณรู้โทษ  โภชนาการ  คู่มือโภชนบำบัดและป้องกัน  รีดเดอร์สไดเจสท์  
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