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นอนแบบไหนหลับสบาย

รู้หรือไม่ วา่ท่านอนแบบไหนช่วยใหร่้างกายไดพ้กัผอ่น และนอนหลบัสนิท ตลอดคืนมาก

ท่ีสุด?????????????

คาํตอบคือ นอนตะแคงขวา เพราะเป็นท่านอนท่ีถูกหลกัอนามยัมากท่ีสุด เน่ืองจากร่างกายจะไม่

กดทบัหวัใจ ช่วยใหห้วัใจเตน้สะดวก ไม่ทาํงานหนกัจนเกินไป อาหารจากกระเพาะถูกบีบลงลาํไส้เลก็ไดดี้ ทั้งยงั

ช่วยบรรเทาปวดหลงัไดอี้กดว้ย

แต่การ นอนหงาย กลบัเป็นท่านอนคนนิยมมากท่ีสุด ซ่ึงก็ดีและเหมาะสมกบัร่างกาย แต่ควร

เลือกใชห้มอนท่ีตํ่าเพ่ือใหต้น้คออยูใ่นแนวระนาบเดียวกบัลาํตวัจะไดไ้ม่ปวดคอ อยา่งไรกต็ามท่าน้ีไม่เหมาะกบั

ผูป่้วยโรคปอด และโรคหวัใจเพราะกลา้มเน้ือกระบงัลมจะกดทบัปอด ทาํใหห้ายใจใหห้ายใจไม่สะดวก

นอกจากน้ียงัไม่เหมาะกบัผูท่ี้มีอาการปวดหลงั เพราะจะทาํใหอ้าการรุนแรงข้ึนดว้ย

ตะแคงซ้าย เป็นท่านอนท่ีช่วยลดอาการปวดหลงัได้ แต่ตอนนอนควรกอดหมอนขา้งและพาดขา

ไวเ้พ่ือป้องกนัอาการชาท่ีขาซา้ยจากการนอนทบัเป็นเวลานาน แต่ท่านอนตะแคงซา้ยอาจทาํใหเ้กิดลมจุดเสียด

บริเวณลิ้นป่ี เน่ืองจากอาหารท่ียอ่ยยงัไม่หมดในช่วงก่อนเขา้นอน

นอนควํา่ เป็นท่านอนท่ีทาํใหห้ายใจติดขดั ปวดตน้คอ เพราะตอ้งเงยหนา้มาทางดา้นหลงั หรือ

หมุนไปขา้งใดขา้งหน่ึงเป็นเวลานาน ดงันั้นถา้จาํเป็นตอ้งนอนควํ่าจึงควรใชห้มอนรองใตท้รวงอก เพ่ือป้องกนั

อาการปวดเม่ือยตน้คอ

ก่อนนอนทุกคร้ังอย่าลืมเลือกว่าจะนอนท่าไหน จะได้หลับสนิทหลับสบายและตื่นนอนตอนเช้า

ด้วยความสดใสแข็งแรง
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