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โรคเครียด
ACUTE ATRESS

FISORDER

นอนไม่หลับ
INSOMNIA

โรคเครียดและการนอนไม่หลับ

เป็นปัญหาสุขภาพจิตท่ีมีผลต่อสุขภาพร่างกาย

การนอนไม่หลับจะทําให้การพักผ่อนของร่างกายไม่เพียงพอ

และมีผลต่อการปฎิบัติงานในเวลาทํางาน

โรคเครียด

อาจนํามาซ่ึงอาการต่าง ๆ เช่น

เบ่ืออาหาร คล่ืนไส้อาเจียน

ถ่ายเหลว เหน่ือยง่าย

น้ําหนักลด ประจําเดือนผิดปกติ

นอนไม่หลับ

อาจมีผลจากปัญหาความเจ็บป่วย

ทางด้านร่างกาย หรือ 

ปัญหาที่เกิดจากจิตใจ เช่น

 โรควิตกกังวล รวมทั้งโรคเครียด



ข้อแนะนําข้อแนะนํา
สําหรับการนอนท่ีดีข้ึนสําหรับการนอนท่ีดีข้ึน

มีตารางเวลานอนท่ีคงท่ี

หลีกเล่ียงแอลกอฮอร์

งีบระหว่างวันอย่างระมัดระวัง

ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ

การมีตารางนอนคงท่ีน้ัน

สามารถส่งสัญญาณให้ร่างกายผ่อนคลาย

และเตรียมความพร้อมสู่การนอนท่ีดี

จึงแนะนําให้เข้านอน

และต่ืนในเวลาเดียวกันทุกวัน

การด่ืมแอลกอฮอร์จะทําให้ผ่อนคลาย

และรู้สึกง่วง แต่ท่ีจริงแล้ว

แอลกอฮอร์มีผลเสียต่อการนอนหลับ

โดยการไปรบกวน

วงจรการนอนหลับตามปกติ

การนอนหลับท่ีแย่ลงในเวลากลางคืน

ทําให้ง่วงเวลากลางวัน

ข้อมูลวิจัยว่าช่วงเวลาท่ีดี

ในการงีบหลับระหว่างวัน

อยู่ในช่วง 10 - 20 นาที

การออกกําลังกายไม่ว่าจะออกหนักหรือเบา

ล้วนส่งผลท่ีดีต่อการนอนหลับ

แต่อย่างไรก็ตาม แนะนําให้ออกกําลังกาย

คร่ึงแรกของวัน เน่ืองจากหากออกกําลังกาย

ใกล้เวลานอนมากเกินไป อาจไปรบกวน

ความสามารถใการนอนได้
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