
สิ่งที่ควรปฏิบัติเมื่อตองนอนดึก  
 
ใครที่ดูบอล ทําการบาน หรือทํางานติดพัน แลวตองนอนดึกๆ อาจจะทําใหเสียสุขภาพได แตถาเลี่ยง
ไมไดจริงๆควรปฎิบัติตามนี.้..... 
 

การพักผอนควรเขานอนเวลา 3 ทุม เนื่องจากรางกายตองการเวลาในการซอมแซม
สวนท่ีสึกหรอ ขับของเสียตามอวัยวะตาง ๆ ยอยอาหารใหหมด และถากินมื้อหนักในตอนกลางคืน  
แถมนอนดึกอีก รับรองวาอวนแนนอนเพราะไขมันเผาผลาญไมหมด เลยทําใหเกิดการสะสมของไขมัน 
แตถานอนดึกเลี่ยงไมได เพราะตองทํางาน ทําการบาน ดูบอล (ชวงนี้เลยอะ) หรือติดงานอะไรก็ตาม 
ควรปฏิบัติดังนี้ 

1. งดเนื้อสัตว เชน เนื้อวัว เนื้อหมู ไก เพราะยอยยากลําไสตองทํางานหนัก  
2. ถาหากอยากกินเนื้อสัตว ก็ควรชวยลําไสดวยการเคี้ยวใหละเอียด ยิ่งเคี้ยวละเอียดมาก
เทาไหรยิ่งดี จะไดแบงเบาภาระการทํางานของลําไส  

3. ดื่มน้ําขิง ผสม น้ําผึ้ง อุน ๆ หรือ น้ําอุนธรรมดา + น้ําผึ้ง หรือถาไมมีอะไรเลย 
น้ําอุนธรรมดา สัก 1 แกวก็ได 

4. เวลานอน ควรทําใหชวงทองกับฝาเทาอุน โดยการหมผา 
5. มื้อดึก ควรเปนมื้อเบา ๆ อยางเชน ผัก ผลไม นม ไข เนื้อปลา จะดีกวา 
6. ควรหลีกเลี่ยงน้ําเย็น น้ําอัดลม เพราะจะเพิ่มภาระทําใหระบบภายในรางกาย 
รางกายตองความรอนเพราะชวยในการยอยอาหาร หากดื่มแตน้ําเย็น โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งหลังมื้ออาหาร จะทําใหรางกายตองพยายามปรับอุณหภูมิ ใหอุนเหมาะสมกอน 
แลวจึงนําไปใช 

 
อยาลืมหันมาดูแลสุขภาพกัน ดวยการไมนอนดึกมากจนเกินไป เพื่อสุขภาพทีด่ี. 
 
ดวยรักจากใจ 


