
จดัตารางเวลาและกจิวตัรประจ�ำวนัของคณุ
การก�ำหนดกจิวตัรประจ�ำวนัจะชว่ยท�ำใหค้นเรารูส้กึถงึความเป็นปกต ิแมใ้นชว่งเวลาทีไ่มป่กต ิถา้คณุเขา้นอนและตืน่นอนเป็นเวลา 
รา่งกายและจติใจของคณุจะชนิกบัเวลานัน้ ดงันัน้ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นสขุภาพจงึแนะน�ำอยูเ่สมอวา่ควรเขา้นอนและตืน่นอนเป็นเวลา
เดยีวกนัทกุวนั ตารางเวลานอนในแตล่ะวนัของคณุควรมสี ิง่เหลา่นีอ้ยูด่ว้ย 

•	 เวลาตืน่นอน : ตัง้นาฬกิาปลกุ อยา่ใชปุ้่ มงบีตอ่ (snooze) และเริม่ท�ำกจิวตัรของแตล่ะวนัในเวลาเดยีวกนัทกุวนั 
•	� เวลาผอ่นคลายกอ่นนอน : นีเ่ป็นเวลาทีส่�ำคญัในการผอ่นคลายและเตรยีมตวัเขา้นอน โดยการอา่นหนังสอืทีม่เีนือ้หาเบาสมอง 

ยดืเหยยีดรา่งกาย และน่ังสมาธ ิตลอดจนการเตรยีมตวัอืน่ ๆ เพือ่เขา้นอน เชน่ การอาบน�้ำและแปรงฟัน 
•	 เวลาเขา้นอน : เลอืกเวลาเดยีวกนัทกุวนัในการปิดไฟเขา้นอน

การท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัอยา่งสม�ำ่เสมอเหมอืนเป็นการใหร้า่งกายของเรารับรูเ้วลาตลอดทัง้วนั เชน่ 
•	 การอาบน�้ำและเปลีย่นเสือ้ผา้ แมว้า่คณุไมม่แีผนวา่จะออกไปขา้งนอกกต็าม
•	 การรับประทานอาหารแตล่ะมือ้ในเวลาเดยีวกนัทกุวนั 
•	 การจัดเวลาโดยเฉพาะส�ำหรับท�ำงานและออกก�ำลงักาย 

เตยีงนอนมไีวเ้พือ่นอนอยา่งเดยีว
ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการนอนย�้ำถงึความส�ำคญัของการสรา้งความเชือ่มโยงในจติใจระหวา่งเตยีงนอนและการนอนหลบัของคณุ  
ดงันัน้ ขอแนะน�ำใหใ้ชเ้ตยีงนอนส�ำหรับนอนและกจิกรรมทางเพศเทา่นัน้ และอยา่เอาโนต้บุก๊ไปท�ำงานหรอืดภูาพยนตรห์รอื 
ละครบนเตยีงนอน 
ถา้นอนไมห่ลบัภายใน 20 นาทหีลงัเขา้นอน อยา่พยายามบงัคบัตวัเองใหห้ลบั แตค่วรลกุออกจากเตยีงไปท�ำกจิกรรมทีผ่อ่นคลาย 
ในทีท่ีม่แีสงนอ้ยมาก จากนัน้จงึกลบัมานอนเมือ่รูส้กึงว่ง 

การนอนหลบัเป็นกระบวนการทีส่�ำคญัทางชวีภาพและเป็นสิง่ทีส่�ำคญัมาก  

ในชว่งการระบาดใหญข่องเชือ้ไวรัสโคโรนาสายพันธุใ์หม ่(โควดิ-19) การนอนหลบัยิง่
มคีวามส�ำคญัมากขึน้ไปอกี เพราะใหป้ระโยชนแ์กเ่รามากมาย โดยสง่ผลดตีอ่สขุภาพกาย และ 
ท�ำใหร้ะบบภมูคิุม้กนัในรา่งกายท�ำงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ และยงัชว่ยใหส้ขุภาพอารมณแ์ละ 
สขุภาพจติดขีึน้ ชว่ยบรรเทาความเครยีด ความซมึเศรา้ และความวติกกงัวลดว้ย 

ขัน้ตอนเหลา่นีจ้ะชว่ยใหค้ณุนอนหลบัไดด้ขี ึน้ 

การนอนหลบัอยา่ง 
เพยีงพอมคีวามส�ำคญัมาก
ในชว่งการระบาดใหญ ่
ของโควดิ-19
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ทีม่า :
SleepFoundation.org 
ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา 
โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความ
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�ำปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�ำใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็าม
ทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิาร
ส�ำหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีข่องโปรแกรม
ชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�ำหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
© 2020 Optum, Inc. สงวนสทิธิท์กุประการ WF998385 204128-072020 OHC OHC

นอกจากนี ้การเปลีย่นผา้ปทูีน่อนและปลอกหมอนบอ่ย ๆ และการจัดเตยีงใหไ้มร่กรงุรัง ยงัอาจชว่ยใหรู้ส้กึวา่เตยีงน่านอนมากขึน้ 
และชว่ยใหห้ลบัไดง้า่ยขึน้ 

สมัผสัแสง
การสมัผัสกบัแสงมบีทบาทส�ำคญัมากทีจ่ะชว่ยใหร้า่งกายของเราควบคมุสขุลกัษณะการนอนได ้คณุอาจตอ้งมขีัน้ตอนในการจัดการ
กบัความวุน่วายในชวีติแตล่ะวนั ดงันัน้ การใชแ้สงเป็นตวัชว่ยจะสง่ผลดแีกร่อบการหลบัและตืน่ในรา่งกายของคณุ 

•	� ถา้เป็นไปได ้ขอใหอ้อกไปสมัผัสกบัแสงแดดขา้งนอกบา้ง แมว้นัทีท่อ้งฟ้าครึม้ฟ้าครึม้ฝนและไมค่อ่ยมแีดด แสงแดดกย็งัสง่
ผลดตีอ่รอบการหลบัและตืน่ของรา่งกายคณุได ้

•	 ในวนัทีอ่ากาศขา้งนอกเย็น เปิดหนา้ตา่งและมา่นออก เพือ่ใหแ้สงแดดสอ่งเขา้มาในบา้นบา้งในระหวา่งวนั 
•	� ควบคมุเวลาการใชอ้ปุกรณไ์อท ีอปุกรณอ์เิล็กทรอนกิส ์เชน่ โทรศพัทม์อืถอื แท็บเล็ต และคอมพวิเตอร ์จะสง่แสงสฟ้ีาออกมา 

ซึง่รบกวนกระบวนการนอนหลบัตามธรรมชาตขิองคน คณุสามารถตัง้คา่หรอืใชแ้อปพเิศษเพือ่ลดหรอืกรองแสงสฟ้ีาทีอ่อกมา
จากอปุกรณเ์หลา่นัน้ 

ระวงัเร ือ่งการงบีระหวา่งวนั
แมก้ารงบีเป็นระยะเวลาสัน้ ๆ ระหวา่งวนัอาจเป็นประโยชนส์�ำหรับบางคน แตค่วรหลกีเลีย่งการงบียาว ๆ หรอืในตอนเย็น  
เพราะจะท�ำใหห้ลบัยากขึน้ในตอนกลางคนื 

ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ
การออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำมปีระโยชนม์ากมาย รวมทัง้ชว่ยใหน้อนหลบัดขีึน้ดว้ย เชน่ การออกไปเดนิเลน่ในหมูบ่า้น  
เปิดวดิโีอออกก�ำลงักายในยทูบูแลว้ท�ำตาม การเตน้ร�ำ เลน่โยคะ เป็นตน้ 

คดิถงึสิง่ด ีๆ และสรา้งความสมัพนัธก์บัคนอืน่
สองสิง่นีอ้าจดเูหมอืนไมส่�ำคญักบัการนอนหลบัของคณุ แตท่ีจ่รงิแลว้จะชว่ยลดความเครยีดและผลเสยีทีค่วามเครยีดมตีอ่อารมณ์
และการนอนของคณุ อา่นเรือ่งด ีๆ และใชเ้ทคโนโลยใีนการตดิตอ่กบัคนทีค่ณุรักเพือ่คงความสมัพันธท์ีด่ ี

ใชเ้ทคนคิตา่ง ๆ เพือ่ผอ่นคลาย
การผอ่นคลายกอ่นเขา้นอนจะชว่ยใหค้ณุนอนหลบัไดด้ขี ึน้ เชน่ หายใจเขา้ออกลกึ ๆ ยดืเหยยีดรา่งกาย เลน่โยคะ น่ังสมาธ ิ 
เปิดเพลงเบา ๆ และอา่นหนังสอื  
และพยายามอยา่รับขอ้มลูเขา้สมองมากเกนิไปกอ่นเขา้นอน เชน่: 

•	� คัน่หนา้เว็บไซตข์า่วทีเ่ชือ่ถอืไดห้นึง่หรอืสองเว็บเอาไว ้และจัดแบง่เวลาเล็กนอ้ยในแตล่ะวนัใหต้วัเองเขา้ไปอา่นขา่วในเว็บไซต์
เหลา่นัน้ 

•	 เลน่สือ่สงัคมใหน้อ้ยลง 
•	 ไลนโ์ทรคยุกบัเพือ่น ๆ และครอบครัว และตกลงกนัลว่งหนา้วา่จะไมค่ยุกนัเรือ่งโควดิ-19 

ระวงัเร ือ่งอาหาร
การรับประทานอาหารทีด่ตีอ่สขุภาพจะชว่ยใหน้อนหลบัไดด้ขี ึน้ได ้งดเครือ่งดืม่ทีม่คีาเฟอนีและแอลกอฮอลใ์นชว่งเย็น  
เพราะสิง่เหลา่นีอ้าจรบกวนปรมิาณและคณุภาพการนอนของคณุได ้

หาขอ้มลูจากแหลง่ทีเ่ชือ่ถอืได้
การอา่นขอ้มลูทีม่หีลกัฐานอา้งองิและมาจากแหลง่ขอ้มลูทีเ่ชือ่ถอืไดเ้ป็นสิง่ส�ำคญั แหลง่ขอ้มลูทีน่่าเชือ่ถอืสองแหลง่คอื  
เว็บไซตโ์รคตดิเชือ้ไวรัสโคโรนาสายพันธุใ์หม ่2019 ของกรมควบคมุโรค และองคก์ารอนามยัโลก เว็บไซตข์องทัง้สองแหลง่นี ้
มขีอ้มลูลา่สดุเกีย่วกบัโควดิ-19 

ถา้จ�ำเป็น ขอใหไ้ปพบแพทย์
ถา้คณุมอีาการนอนไมห่ลบัอยา่งรนุแรงหรอืมปัีญหาสขุภาพอยา่งอืน่ ๆ โปรดปรกึษาแพทยข์องคณุ 


