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ความรู�เกี่ยวกับสุขภาพ 

การนอนหลับ 

สาระน�ารู�ของการนอนหลับ แพทย�ศิริราช แนะท�า
นอนที่ทําให�หลับสบาย ตื่นขึ้นมาสดชื่น “นอน
ตะแคงขวา” ช�วยให�หัวใจเต�นสะดวก บรรเทา
อาการปวดหลัง ส�วนผู�ถนัดนอนตะแคงซ�าย อาจ
ทําให�เกิดลมจุกเสียดที่ลิ้นป/0 แนะกอดหมอนข�าง
พร�อมพาดขา ป1องกันขาชาจากการนอนทับเป2น
เวลานาน นพ.ชนินทร� ลีวานันท� ภาควิชาเวช
ศาสตร�ฟ67นฟู คณะแพทยศาสตร�ศิริราชพยาบาล 
กล�าวว�า การพักผ�อนที่ดีที่สุดคือ 

การนอนหลับ มนุษย�ใช�เวลาเพื่อนอนหลับ
ถึง 1ใน 3 ของอายุขัย ขณะนอนหลับท�านอนเป2น
สิ่งสําคัญที่จะส�งผลให�ผู�นอนหลับสนิทตลอดคืน 
และตื่นนอนด�วยความสดชื่น ไม�รู�สึกปวดเมื่อย ซึ่ง
โดยปกติคนทั่วไปคนเรานิยมนอนหงาย เพราะเป2น
ท�านอนมาตรฐาน การนอนหงายที่เหมาะสมนั้น 
ควรใช�หมอนต่ําและต�นคอควรอยู�ในแนวเดียวกัน
กับลําตัว เพื่อไม�ให�ปวดคอ อย�างไรก็ตาม ท�านอน
หงายไม�เหมาะกับผู�ปAวยโรคปอดและโรคหัวใจ 
เพราะกล�ามเนื้อกระบังลมจะกดทับปอดทําให�
หายใจไม�สะดวก ส�งผลทําให�การทํางานของหัวใจ
ลําบากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ผู�มีอาการปวดหลังการ

นอนหงายในท�าราบจะทําให�อาการปวดรุนแรงขึ้นด�วย 
การจัดปรับ พฤติกรรมการกินให�ถูกต�อง ถูก

หลักโภชนาการที่ดี กินอาหารที่ถูกสุขลักษณะ กินเป2น
เวลา ที่สําคัญ คือ กินให�พอดีและ กินให�หลากหลาย ก็
สามารถลดความเสี่ยงต�อการเจ็บปAวยไปได�มากกว�า
ครึ่งหนึ่งแล�ว ในการทําความเข�าใจเรื่องการกิน อาหาร 
เพื่อสุขภาพที่ดีและห�างไกลโรคต�าง ๆ ที่เกิดจากการ
กินได�ชัดเจนยิ่งขึ้น ลองสํารวจตัวเองว�ามีพฤติกรรมการ
กิน อาหาร เพื่อสุขภาพมากน�อยแค�ไหน 

 

 

 

 

จากโภชนบัญญตัิ 9 ข�อต�อไปนี้ 

1. กินอาหารให�ครบ 5 หมู� แต�ละหมู�ให�
หลากหลาย ไม�ซ้ําซาก เพื่อความเพียงพอของ
สารอาหารและไม�สะสมสารพิษในร�างกาย และหมั่น
ดูแลน้ําหนักตัว 

2. กินข�าวเป2นอาหารหลักสลับกับอาหาร
ประเภทแป1งเป2นบางมื้อ และเพื่อคุณค�าที่มากกว�าขอ
แนะ 



3. กินพืชผักให�มากและกินผลไม�เป2นประจํา 
เพื่อให�ได�วิตามิน ใยอาหารและสารป1องกันอนุมูล
อิสระ 

4. กินปลา เนื้อสัตว�ไม�ติดมัน ไข� ถั่วเมล็ด
แห�งเป2นประจํา คนทั่วไปที่สุขภาพดีไม�มีปGญหา
คอเลสเตอรอลสูงกินไข�ได�วันละ 1 ฟอง ผู�สูงอายุกิน
ไข�ได�วันเว�นวัน ถั่วเหลืองและผลิตภัณฑ�ที่ทําจากถั่ว
เหลืองเป2นอาหารเพื่อสุขภาพควรกินเป2นประจํา 

5. ดื่มนมให�เหมาะสมตามวัย นมที่ไขมันต่ํา
หรือนมถั่วเหลือง จะให�ประโยชน�มากทําให�ไม�มี
ไขมันสะสม 

6. กินอาหารที่มีไขมันแต�พอควร ลดการกิน
อาหารผัดและทอด ปรุงอาหารด�วยวิธีต�ม นึ่ง อบ 
แทน 

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและ
เค็มจัด เพื่อลดความเสี่ยงโรคไม�ติดต�อเรื้อรัง 

8.กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเป67อน 
เลือกซื้ออาหารปรุงสุกใหม� ๆ ล�างผักให�สะอาดก�อน
ปรุง  

9.งดหรือลดเค รื่องดื่ ม ที่ มี แอลกอฮอล� 
เพราะบั่นทอนสุขภาพและเสี่ยงต�อการเกิดอุบัติเหตุ   

โภชนบัญญัติ 9 ข�อ นี้ บอกถึงการกินดี กิน
อย�างถูกต�อง ส�วนเรื่องการนําไปปฏิบัติจริงๆ เรา
จะต�องมีความรู�เกี่ยวกับ ปริมาณของอาหารที่จะ
กินให�เหมาะสมด�วย ใครควรจะกินมากกินน�อยแค�
ไหน ขึ้นอยู�กับ อายุ เพศ และกิจกรรมที่ต�อง มีการ
ใช�พลังงาน มากน�อยต�างกันของแต�ละคน ซึ่งจะ
ติดตามได�ต�อไป 

 
 
 
 
 

 
 

ด�วยความปรารถนาดี 
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