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ท้่านอุนส่่อุถีึงลิักษณ์ะนิสัยตัวิตน
และปัญี่หาสู่่ขภาพัได�นิะ

พัท.ป. ภัคภร็ บ่ร็ณ์สู่ันิตููิก่ล
รพั.พัริ�นซ์ุ	สุวิรรณภูมิ

เมื�อพิ่้ด้ถึงเรื�องกัารนอน เราทุี่กัคนต่างม่ร้ปแบ้บ้ท่ี่าที่าง

กัารนอนที่่�ชอบ้เป็นข้องตัวเอง ไม่ว่าจะเป็น กัารนอนหงาย่, กัาร

นอนตะแคงข้า้ง หรอืกัารนอนคว�ำ ที่า่นอนข้องเราสามารถเปดิ้เผ่ย่ 

บ้คุล้ก่ัภาพิ่ข้องเราได้ม้ากัมาย่อก่ัที่ั�งย่งัสง่ผ่ล้ตอ่สขุ้ภาพิ่ข้องเราอก่ั

ด้้วย่ ในบ้ที่ความน่�เราจะเจาะลึ้กัเก่ั�ย่วกัับ้ความเชื�อมโย่งระหว่าง

น่สัย่กัารนอน ล้ักัษณ์ะบุ้คล้่กัภาพิ่ แล้ะปัญหาสุข้ภาพิ่ที่่�อาจ 

เกั่ด้ข้ึ�นจากักัารนอนข้องเรากัันนะคะ

ท�านิอนิหงายร็าบ : Back-Sleeper Position
กัารนอนหงาย่เป็นหนึ�งในที่า่นอนที่่�พิ่บ้ได้บ่้้อย่ท่ี่�สดุ้ ผ่้ท้ี่่�ชอบ้

นอนหงาย่มักัม่บุ้คล้่กัภาพิ่ ด้ังน่�

- รักัอ่สระ พิ่ึ�งพิ่าตนเองได้้ 

ร่็�หร็่อไม�?

- ให้ความสำคัญกัับ้ราย่ล้ะเอ่ย่ด้

 มากักัว่ากัารมองเป็นภาพิ่รวม

- ชอบ้กัารแข้่งข้ัน ม่ความที่ะเย่อที่ะย่าน

- มองโล้กัตามความเป็นจร่ง ม่เหตุผ่ล้ 

- ชอบ้ค่ด้ว่เคราะห์ ม่ไหวพิ่ร่บ้ด้่

- ม่ความรับ้ผ่่ด้ชอบ้ ตรงต่อเวล้า

- เชื�อถือได้้
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ท�านิอนิตููะแคงข�าง : Sided-Sleeper Position
ที่่านอนตะแคงข้้างเป็นร้ปแบ้บ้ที่่านอนที่่�คนน่ย่มรองล้งมา โด้ย่มักัม่บุ้คล้่กัภาพิ่ด้ังน่�

- ชอบ้ตามใจผ่้้อื�น People Pleaser - อ่อนไหว ล้ะเอ่ย่ด้อ่อน

- ม่ความเห็นอกัเห็นใจแล้ะเข้้าใจผ่้้อื�นด้่ - ที่ำงานประณ์่ต ค่อนไปที่างช้า

- ม่ความค่ด้สร้างสรรค์ ชอบ้จ่นตนากัาร - ชอบ้เกั็บ้ตัว อย่้่ในโล้กัส่วนตัวบ้างครั�ง

- ย่ืด้หยุ่่นแล้ะปรับ้ตัวได้้ - อย่้่ในภาวะหมด้ไฟั Burn-out ง่าย่

ท�านิอนิตููะแคงขดตููัวชัินิเข�า : Fetal Position
ที่า่นอนตะแคงข้ด้ตัวชนัเข่้า เป็นรป้แบ้บ้ท่ี่านอนท่ี่�มักัพิ่บ้ในผ้้่ท่ี่�ประสบ้ปัญหาชว่ต่ หรือกัำลั้งเผ่ชญ่

กัับ้ภาวะเคร่ย่ด้กัังวล้ โด้ย่ที่่านอนน่�จะม่ล้ักัษณ์ะคล้้าย่กัับ้ที่่าที่างข้องที่ารกัในครรภ์มารด้าภาย่หล้ังได้้รับ้

กัารปฏิ่สนธิ่จนเกั่ด้เป็นตัวอ่อน จึงเร่ย่กัที่่าน่�ว่า Fetal Position ซึ�งมักัม่บุ้คล้่กัภาพิ่ด้ังน่�

- ร้้สึกัไม่มั�นคงแล้ะหวาด้กัล้ัว - ม่กัำแพิ่งต่อผ่้้อื�น ปิด้กัั�นตัวเอง

- ม่ความอ่อนไหวที่างอารมณ์์  - ค่ด้กั่อนที่ำในทีุ่กัสถานกัารณ์์

- เปราะบ้าง เศัร้าง่าย่ - ไม่กัล้้าแสด้งออกั

ท�านิอนิกับปัญี่หาสู่่ขภาพัที�อาจเกิดขึ�นิได�
1. อาการปวด็คอและหลัง : 

พิ่บ้ได้้บ้่อย่ในผ่้้ที่่�น่ย่มกัารนอนล้ักัษณ์ะคว�ำหน้า (Stomach Sleeper Position) หรือ นอนตะแคง

ข้ด้ตัวชันเข้่า (Fetal Position) เพิ่ราะจะที่ำให้กัล้้ามเนื�อบ้ร่เวณ์คอ-หล้ังถ้กัด้ึงรั�ง แล้ะตึงตัวในข้ณ์ะที่่�นอน

เป็นระย่ะเวล้านาน ส่งผ่ล้ที่ำให้เกั่ด้อากัารปวด้เรื�อรัง แล้ะร้้สึกัไม่สบ้าย่ตัวเวล้าตื�นนอนบ้่อย่ครั�ง

2. ภาวะนิอนิกรนิและหยุด็หายใจขัณะนิอนิหลับ : 

ผ่้้ที่่�ม่น�ำหนักัตัวมากัที่่�ชอบ้นอนหงาย่ (Back Sleeper Position) หรือ นอนตะแคงข้ด้ตัวชันเข้่า 

(Fetal Position) เป็นประจำ มักัพิ่บ้ภาวะนอนกัรนแล้ะหยุ่ด้หาย่ใจข้ณ์ะนอนหล้ับ้ เพิ่ราะในข้ณ์ะที่่�หล้ับ้

นั�น ล้่�นข้องเราจะม่ความอ่อนตัวส้ง สามารถหย่่อนตัวล้งไปปิด้กัั�นที่างเด้่นหาย่ใจส่วนต้นได้้ ผ่ล้ที่่�ตามมา 

กัค็อืรา่งกัาย่ได้ร้บั้กัา๊ซออกัซเ่จนไปเล้่�ย่งสมองไมเ่พิ่ย่่งพิ่อ ปรม่าณ์กัา๊ซคารบ์้อนได้ออกัไซด้ส์ะสมในรา่งกัาย่

สง้ ด้ว้ย่เหตุน่�จงึที่ำให้เราร้้สกึัหลั้บ้ไม่เต็มอ่�มเป็นระย่ะ ๆ  เมื�อตื�นนอนในช่วงเช้าจะเกัด่้อากัารปวด้ศ่ัรษะอย่้่

เนือง ๆ ร้้สึกัหล้งล้ืม จำอะไรไม่ค่อย่ได้้ แล้ะง่วงนอนมากักัว่าปกัต่ในช่วงกัล้างวัน

3. ปัญี่หาเกี�ยวกับระบบทางเด็ินิอาหาร :

โด้ย่ส่วนมากักัารนอนในล้ักัษณ์ะคว�ำหน้า (Stomach Sleeper Position) แล้ะนอนตะแคงข้ด้ตัว

ชนัเข้า่ (Fetal Position) เป็นระย่ะเวล้านาน จะส่งผ่ล้ที่ำใหเ้กัด่้แรงกัด้ดั้นตอ่กัระเพิ่าะอาหารแล้ะล้ำไส้ ซึ�ง

ท�านิอนิควำ�าหนิ�า : Stomach-Sleeper Position
ที่่านอนคว�ำหน้า เป็นร้ปแบ้บ้ท่ี่านอนท่ี่�พิ่บ้ได้้น้อย่กัว่าร้ปแบ้บ้อื�น ๆ 

บุ้คล้่กัภาพิ่ที่่�มักัพิ่บ้ม่ด้ังน่�

- รักักัารผ่จญภัย่ กัล้้าเส่�ย่ง - รักัความสมบ้้รณ์์แบ้บ้

- ม่ความมั�นใจในตัวเอง - ชอบ้แข้่งข้ัน ชอบ้กัารเอาชนะ

- กัล้้าแสด้งออกั - ชอบ้ควบ้คุมผ่้้อื�น

- หุนหันพิ่ล้ันแล้่น - ความอด้ที่นต�ำ
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จะนำไปส้ป่ญัหาที่างเด้น่อาหาร เช่น ที่อ้งอดื้-ที่อ้งเฟัอ้, ตะครว่ท้ี่อง, 

กัรด้ไหล้ย่้อน แล้ะที่้องเส่ย่ได้้ง่าย่

4. เกิด็ภาวะสรีระร่างกายที�ไม่สมด็ุล :

กัารนอนในล้ักัษณ์ะที่่าที่างที่่�แปล้กัจากัปกัต่ (Awkward 

sleeping position) เมื�อที่ำเปน็ประจำจะที่ำใหส้รร่ะรา่งกัาย่เปล้่�ย่น

ไปจากัเด้่ม เช่น อาจเกั่ด้ภาวะกัระด้้กัสันหล้ังคด้ (Scoliosis), 

กัระด้้กัสันหลั้งโก่ัง (Kyphosis) หรือ ที่ำให้กัล้้ามเนื�อแล้ะข้้อต่อ

อักัเสบ้สะสม (Myositis & Arthritis) แล้ะในบ้างราย่อาจนำไปส่้

กัารเกัด่้โรคหมอนรองกัระด้ก้ัทัี่บ้เส้นประสาที่ (Herniated Nucleus 

Pulposus) ซึ�งส่งผ่ล้ต่อกัารใช้ช่ว่ตในระย่ะย่าว

เคล็ดลับในิการ็ปร็ับปร่็งท�านิอนิเพั่�อสู่่ขภาพัที�ดีขึ�นิ
• ใช้หมอนิรองตามส่วนิต่าง ๆ ขัองร่างกาย :

- หากัคุณ์เป็นคนที่่�ชอบ้การินี้อนี้หงาย่ริาบ (Back 

Sleeper Position) หรือ นี้อนี้ตุะแคุง (Sided-Sleeper Position) 

กัารใช้หมอนรองศั่รษะจะที่ำให้คุณ์สามารถรักัษาสร่ระร่างกัาย่ให้

อย่้่ในระด้ับ้สมดุ้ล้ แนะนำให้ล้องใช้หมอนหล้าย่ ๆ ใบ้ หรือ ปรับ้

ความแน่นข้องหมอนเพิ่ื�อหาแบ้บ้ที่่�รองรับ้คอแล้ะกัระด้้กัสันหลั้ง

ข้องคุณ์ ซึ�งนอกัจากัจะช่วย่บ้รรเที่าอากัารปวด้บ่้า-คอ-หลั้งได้ด้้แ่ล้ว้ 

ย่ังที่ำให้นอนหล้ับ้สน่ที่ผ่่อนคล้าย่ สุข้ภาพิ่กัารนอนด้่เย่่�ย่ม

- สำหรบั้ผ่้ท้ี่่�ชอบ้การินี้อนี้หงาย่ กัารใชห้มอนแบ้นข้นาด้

เล้ก็ัสอด้รองบ้รเ่วณ์ใต้เข่้าข้ณ์ะนอนหล้บั้ จะชว่ย่ล้ด้แรงกัด้ทัี่บ้ตาม

ข้้อต่อต่างๆ แล้ะที่ำให้เล้ือด้ไหล้เว่ย่นเข้้าส้่หัวใจได้้ด้่ข้ึ�นเช่นกััน

- แต่หากัคุณ์เป็นคนที่่�ชอบ้กัาร

นี้อนี้คุวิ�ำหนี้้า  (Stomach Sleeper 

Position) ควรหาหมอนแบ้นข้นาด้เล็้กัสอด้

รองบ้รเ่วณ์ใตท้ี่อ้งนอ้ย่กัจ็ะชว่ย่ล้ด้กัารแรง

กัด้ที่ับ้บ้ร่เวณ์กัระเพิ่าะอาหารแล้ะล้ำไส้ 

บ้รรเที่าอากัารจุกัเส่ย่ด้แน่นที่้อง หรือ กัาร

เกั่ด้ตะคร่วที่่�ที่้องน้อย่ในเวล้ากัล้างคืน   

• ใช้หมอนิข้ัางสอด็รอง

ระหว่างขัาในิขัณะที�นิอนิหลับ :

หากัคุณ์เป็นคนที่่�ชอบ้กัารนี้อนี้

ตุะแคุงข้้าง (Side Sleeper Position) 

หรือ นี้อนี้ตุะแคุงข้ดิ๊ตุัวิชัันี้เข้่า (Fetal 

Position) กัารใช้หมอนข้้างจะช่วย่ล้ด้แรง

กัด้ที่บั้จากับ้รเ่วณ์สะโพิ่กัแล้ะหล้งัสว่นล้า่ง จงึชว่ย่ใหบ้้รรเที่าอากัาร

ปวด้หล้ังได้้เป็นอย่่างด้่

• ใช้ Topper ที�นิอนิเพ่�อปรับสมด็ุล :

กัารใช้ Topper หรือแผ่่นฟั้กับ้างสำหรับ้ป้รองทัี่บ้ที่่�นอน

ข้ณ์ะนอนหล้บั้ จะชว่ย่ปรบั้ระด้บั้ความสมด้ลุ้ใหก้ับั้กัารนอน รองรบั้

สร่ระผ้้่นอนได้้ด่้ย่่�งขึ้�น ที่ำให้นอนหลั้บ้สบ้าย่มากักัว่าเด่้ม บ้รรเที่า

อากัารปวด้ตามแนวกัระด้้กัสันหล้ัง เหมาะสำหรับ้ผ่้้ที่่�ชอบ้กัาร 

นี้อนี้หงาย่ริาบ (Back Sleeper Position) หรือ นี้อนี้ตุะแคุงข้้าง 

(Side Sleeper Position)

• นิอนิตะแคงซ้ายเพ่�อลด็อาการกรด็ไหลย้อนิ

หากัคณุ์เข้า้นอนหลั้งจากัที่่�รับ้ประที่านอาหารเสร็จในเวล้า 

ไมน่าน การินี้อนี้ตุะแคุงด้ิ๊านี้ซ้ึ่าย่ (Left-sided Sleeper Position) 

จะช่วย่ล้ด้ความเส่�ย่งในกัารเกั่ด้ภาวะกัรด้ไหล้ย้่อนหรืออากัาร

แสบ้ร้อนกัล้างอกั ได้้ด่้ท่ี่�สุด้ เนื�องจากักัระเพิ่าะอาหารแล้ะระด้ับ้

ข้องน�ำย่่อย่ในกัระเพิ่าะจะอย่้่ในระด้ับ้ที่่�ต�ำกัว่าหล้อด้อาหาร 

ด้งันั�นจงึที่ำให้กัรด้ที่่�อย่้ภ่าย่ในกัระเพิ่าะอาหารสะเที่่�นข้ึ�นมาบ้รเ่วณ์

หล้อด้อาหารได้้ย่ากัข้ึ�น แล้้วย่ังช่วย่ให้ระบ้บ้ย่่อย่อาหารที่ำงานได้้ 

ตามปกัต่ อย่่างไรก็ัด้่หากัเป็นไปได้้ ควรเข้้านอนภาย่หลั้งจากั 

รับ้ประที่านอาหารเร่ย่บ้ร้อย่สักั 2-3 ชั�วโมง จะเป็นกัารป้องกัันโรค

กัรด้ไหล้ย่้อน (GERD) ได้้ด้่ที่่�สุด้ค่ะ

แล้้วพิ่บ้กัันใหม่ฉบ้ับ้หน้านะคะ. สวัสด้่ค่ะ




