
หมดปัญหานอนไม่หลับ! 15 วิธีท าให้นอนหลับสบาย ผ่อนคลายทั้งคืน 

สั่งซื้อวนันี้ ฟรีคา่จัดส่งทั่วไทย ขวดละ 1,200.- เก็บเงนิปลายทาง โทรฯสัง่ซื้อ
วันนี้ 081 089 8381 

ปฏิเสธไมไ่ด้เลยวา่ การนอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ ก็เป็นอกีปัจจยัหนึง่เหมือนกนัท่ีจะท าให้เราสขุภาพดี รู้สกึสดช่ืนทกุครัง้หลงัตื่นนอน แต่

เช่ือเถอะวา่บางคนก็ยงัพบปัญหานอนไมห่ลบั ท าให้ตวัเองพกัผอ่นไมเ่พียงพอสกัที วนันี ้Health Mthai เลยเอา วิธีท าให้นอนหลบั สบายมา

ฝากกนัคะ่ 

วิธีท าให้นอนหลบัสบาย 

1. ออกก าลงักายเป็นประจ า ออกทกุวนั หรือสปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละคร่ึงชัว่โมง ไมค่วรออกก าลงักายก่อนนอน 

2. ไมงี่บหลบัตอนกลางวนั หรือตอนเย็น เพราะจะท าให้นอนหลบัยากในตอนกลางคืน และจะท าให้สมองเรียนรู้ผิดๆ วา่ร่างกายได้นอนหลบั

พกัผอ่นไปแล้ว หากอยากงีบหลบั ให้นัง่งีบหลบั แตไ่มใ่ห้อยูใ่นทา่นอน และไมเ่กิน 30 นาที 

3. งดเคร่ืองดืม่ ชา กาแฟ ช็อกโกแลต และเคร่ืองดืม่ที่มคีาเฟอีน รวมถงึแอลกอฮอล์ และบหุร่ี 

4. งดอาหารมือ้ดกึ และไมค่วรรับประทานน า้เปลา่มากในช่วงค า่ ปกติร่างกายไมห่ลัง่น า้ยอ่ยตอนกลางคืนอยูแ่ล้ว 

5. ไมค่วรท ากิจกรรมที่ท าให้จิตใจได้รับการกระตุ้นก่อนนอน เช่น ดหูนงั อา่นหนงัสอื พดูคยุเร่ืองที่เครียด กระตุ้นจิตใจให้ตื่นเต้น ลุ้น และ

เคร่งเครียด 

วิธีท าให้นอนหลบั 

6. งดเลน่มือถือ สมาร์ทโฟน ก่อนเข้านอนสกั 30 นาที เพราะอปุกรณ์มือถือ สมาร์ทโฟน มีผลท าให้หลบัยาก เนื่องจากมีแสงสฟ้ีาจากจอ ท าให้

ร่างกายรับรู้วา่ยงัไมม่ืด และหลัง่สารเมลาโตนิน ท าให้หลบัยาก นอกจากนีเ้รายงัได้รับข้อมลูเข้ามาตลอดเวลา ท าให้สมองไมไ่ด้พกัผอ่น และ

นอนหลบัไมด่ี คลืน่สมองไมป่ลอดโปร่ง (Alpha Wave) นอนหลบัไมล่กึ 

7. พยายามท ากิจกรรมผอ่นคลาย เพื่อให้สมองโลง่ปลอดโปร่ง กอ่นเข้านอน เช่น ฟังเพลงบรรเลงที่ช่วยปรับให้นอนหลบัได้ดีขึน้ หรือนัง่สมาธิ 

สวดมนต์ ให้จิตใจสบาย ผอ่นคลาย อา่นหนงัสอืทีเ่ป็นเร่ืองทีเ่บาสบาย ท าให้จิตใจผอ่นคลาย ด ูหรือนกึถึงภาพ ธรรมชาติ 

8. ปรับห้องนอนให้เหมาะสม ทัง้อณุหภมูิ แสง ความนุม่สบายของเตยีงนอน 

9. เตียงนอนมีไว้ส าหรับนอน ไมค่วรท ากิจกรรมอื่นๆ บนเตียง เชน่ เลน่โทรศพัท์ กินอาหาร อา่นหนงัสอื ฯลฯ 

10. เมื่อเอนตวัลงนอน ให้หยดุคดิเร่ืองเครียดๆ ซะ หากมีเร่ืองไมส่บายใจ ให้ใช้วิธีจดบนัทกึลงในกระดาษ วา่มีสิง่ไหนที่เราได้ หรือแก้ไมไ่ด้บ้าง 

การท าเช่นนีจ้ะท าให้สมองเราโปร่งขึน้ เพราะเราได้ปลอ่ยวาง และมีสติมากขึน้ 

11. ไมค่วรดื่มน า้มากๆ หลงัอาหารเย็น เพราะจะท าให้ตื่นมาปัสสวะ และขดัจงัหวะการหลบัลกุ ดงันัน้ก่อนเข้านอนควรเข้าห้องน า้ให้เรียบร้อย 

และหรือหากตื่นมาเข้าห้องน า้ก็ไมต้่องกงัวล ให้กลบัไปนอนหลบัอยา่งผอ่นคลายตอ่ไป 

12. ไมค่วรกงัวล หรือเครียดหากนอนไมห่ลบั เมื่อเข้านอนผา่นไป 30 นาทีแล้วยงัไมห่ลบั ให้หากิจกรรมผอ่นคลายท า จนกวา่จะรู้สกึง่วงนอน 

แล้วจึงกลบัเข้าไปนอนอีกครัง้ 
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13. อยา่กดดนัตวัเอง ด้วยการดนูาฬิกาบอ่ยๆ เพราะมนัจะท าให้เราวิตก เครียด และนอนไมห่ลบัในท่ีสดุ 

14. หากคูข่องคณุเป็นคนนอนกรน แนะน าวา่ให้คณุใช้ที่อดุห ูแล้วพาคูข่องคณุไปพบแพทย์ เพื่อรักษาอาการนอนกรน แตถ้่าหากยงัคงนอนไม่

หลบัอยูอ่ีก ให้แยกเตยีงนอนชัว่คราว เพื่อให้คณุได้พกัผอ่นอยา่งเต็มที่ 

15. ควรตื่นนอนตรงเวลาทกุๆ วนั ไมว่า่คณุจะเข้านอนก่ีโมงก็ตาม เพราะจะท าให้วงจร การนอนหลบัของทา่นสมดลุ และไมค่วรตื่นนอนหลงั

เวลา 8 โมงเช้า เพราะร่างกายสมัพนัธ์ กบัพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกคาวตอง สมุนไพรคาวตองแม็กซ์ เป็นน า้หมัก

ชีวภาพคาวตอง 100% 

มีจลุนิทรีย์ PROBIOTIC ที่สมบรูณ์ ไมม่ีการปรุงแตง่ 

ไมไ่ด้ผสมตวัยาหรือสารประกอบอื่นๆ รสชาดธรรมชาติ 

เคร่ืองดื่มสมนุไพร คาวตองแม็กซ์ (KOUR TONG MAX) 

คาวตองแม็กซ์ ท่ีนีเ่ป็นสตูรดงัเดมิของทา่น เภสชักร อดุม รินค าทีโ่ดง่ดงัตัง้แตอ่ดีตถึงปัจจบุนั ได้กลบัมาผลติใหมเ่ต็มสตูรอีกครัง้ 

เพราะไมว่า่จะสร้างแบรนด์ใหม่ๆ  ขึน้มาผู้บริโภคก็ยงัต้องการคาวตองแมก็ซ์ เหมือนเดมิ มัน่ใจได้ครับเป็นของแท้สตูรดัง่เดมิ 

ค าแนะน าส าหรับผู้ดื่มเคร่ืองดื่มคาวตองผู้ที่ควรบริโภค สมนุไพรคาวตอง กลุม่อาการของโรค และลกัษณะของโรคตา่งๆ 

1. โรคที่เก่ียวกบัหลอดเลอืด และ หวัใจ ความดนัโลหิตสงู และ หลอดเลอืดตีบตนั 

2. โรคมะเร็ง มะเร็งเต้านม-มะเร็งปากมดลกู-มะเร็งปอด มะเร็งล าไส้ 

3. โรคระบบภมูิคุ้มกนั-โรคหอบหืด ภมูิแพ้ ไซนสั ไทรอยด์ เอสแอลอี 

4. กลุม่อาการทางประสาทและทางสมอง ไมเกรน เส้นเอ็นยืด ชาตามแขนขา อมัพฤกษ์ 

5. โรคทางเดินอาหาร ท้องผกู อาหารไมย่อ่ย ริดสดีวงทวาร กระเพาะอาหารอกัเสบ 

6. โรคอ้วน อ้วน ไขมนัในเลอืด เบาหวาน 

7. อาการเก่ียวกบักระดกูกล้ามเนือ้ เก๊าท์ กระดกู ข้อตอ่ ปวดเมื่อยตามร่างกาย 

8. กลุม่อาการทางผิวหนงั เชือ้ราที่หนงัศีรษะ สะเก็ดเงิน โรคผิวหนงั 

ข้อมลูอ้างองิ : จากหนงัสอืสมนุไพรนา่รู้ “ผกัคาวตอง”สถาบนัวิจยัสมนุไพรกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ พ.ศ. 2547 

คณุประโยชน์จากสมนุไพรคาวตอง • ขบัและล้างสารพิษหรือสารอนมุลูอิสระหรือสิง่แปลกปลอมที่ร่างกายไมต้่องการ 

• ขบัล้างสารพิษออกมาทางปัสสาวะ ทางการขบัถา่ยซึง่จะมีอาการเหมือนท้องเสยี 
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หรือขบัออกมาทางผิวหนงั เช่น อาจจะมีผดผื่นคนัหรืออาจจะมีอาการปวดเมื่อยตามข้อตา่งๆ 

• ร่างกายจะท าการผลติเซลล์ใหม ่และจะกระตุ้นการแบง่ตวัของเซลล์เม็ดเลอืดขาว 

•มื่อสารพิษถกูขบัออกจากร่างกายจะท าให้สขุภาพดีขึน้โดยจะมองเห็นได้จากภายนอก 

คาวตองแม็กซ์ ชนิดน า้ 

 วิธีรับประทาน ครัง้ละ 5-10 ซีซี ตอนเช้าก่อนอาหาร และก่อนนอน 1 ชัว่โมง 

 ควรดื่มน า้อุน่ตามคร่ึงแก้ว เพื่อให้ได้ผลดีขึน้ ห้ามแช่ตู้ เย็น 

 

  

 

 


