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ท่่านอนสื่่�อถึึงลัักษณะนิิสััยตััวตน
และปััญหาสุุขภาพได้้นะ

พท.ป. ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิิ

เมื่่�อพููดถึงเรื่่�องการนอน เราทุุกคนต่่างมีีรููปแบบท่าทาง

การนอนที่่�ชอบเป็็นของตััวเอง ไม่่ว่่าจะเป็็น การนอนหงาย, การ

นอนตะแคงข้า้ง หรือืการนอนคว่่ำ ท่า่นอนของเราสามารถเปิดิเผย 

บุคุลิิกภาพของเราได้ม้ากมายอีีกทั้้�งยังัส่ง่ผลต่อ่สุขุภาพของเราอีีก

ด้้วย ในบทความนี้้�เราจะเจาะลึึกเก่ี่�ยวกัับความเชื่่�อมโยงระหว่่าง

นิิสััยการนอน ลัักษณะบุุคลิิกภาพ และปััญหาสุุขภาพที่่�อาจ 

เกิิดขึ้้�นจากการนอนของเรากัันนะคะ

ท่่านอนหงายราบ : Back-Sleeper Position
การนอนหงายเป็็นหนึ่่�งในท่า่นอนที่่�พบได้บ่้่อยท่ี่�สุดุ ผู้้�ที่่�ชอบ

นอนหงายมัักมีีบุุคลิิกภาพ ดัังนี้้�

-	รั ักอิิสระ พึ่่�งพาตนเองได้้ 

รู้้ �หรืือไม่่?

-	 ให้้ความสำคััญกัับรายละเอีียด

	 มากกว่่าการมองเป็็นภาพรวม

-	 ชอบการแข่่งขััน มีีความทะเยอทะยาน

-	 มองโลกตามความเป็็นจริิง มีีเหตุุผล 

-	 ชอบคิิดวิิเคราะห์์ มีีไหวพริิบดีี

-	มีี ความรัับผิิดชอบ ตรงต่่อเวลา

-	 เชื่่�อถืือได้้
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ท่่านอนตะแคงข้้าง : Sided-Sleeper Position
ท่่านอนตะแคงข้้างเป็็นรููปแบบท่่านอนที่่�คนนิิยมรองลงมา โดยมัักมีีบุุคลิิกภาพดัังนี้้�

-	 ชอบตามใจผู้้�อื่่�น People Pleaser	 -	อ่ ่อนไหว ละเอีียดอ่่อน

-	มีี ความเห็็นอกเห็็นใจและเข้้าใจผู้้�อื่่�นดีี	 -	ท ำงานประณีีต ค่่อนไปทางช้้า

-	มีี ความคิิดสร้้างสรรค์์ ชอบจิินตนาการ	 -	 ชอบเก็็บตััว อยู่่�ในโลกส่่วนตััวบางครั้้�ง

-	ยื ืดหยุ่่�นและปรัับตััวได้้	 -	 อยู่่�ในภาวะหมดไฟ Burn-out ง่่าย

ท่่านอนตะแคงขดตััวชัันเข่่า : Fetal Position
ท่า่นอนตะแคงขดตัวชันัเข่่า เป็็นรููปแบบท่านอนท่ี่�มัักพบในผู้้�ท่ี่�ประสบปัญหาชีีวิิต หรืือกำลัังเผชิิญ

กัับภาวะเครีียดกัังวล โดยท่่านอนนี้้�จะมีีลัักษณะคล้้ายกัับท่่าทางของทารกในครรภ์์มารดาภายหลัังได้้รัับ

การปฏิิสนธิิจนเกิิดเป็็นตััวอ่่อน จึึงเรีียกท่่านี้้�ว่่า Fetal Position ซึ่่�งมัักมีีบุุคลิิกภาพดัังนี้้�

-	รู้ ้�สึึกไม่่มั่่�นคงและหวาดกลััว	 -	มีีก ำแพงต่่อผู้้�อื่่�น ปิิดกั้้�นตััวเอง

-	มีี ความอ่่อนไหวทางอารมณ์์ 	 -	คิิดก่ ่อนทำในทุุกสถานการณ์์

-	 เปราะบาง เศร้้าง่่าย	 -	 ไม่่กล้้าแสดงออก

ท่่านอนกัับปััญหาสุุขภาพที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้
1. อาการปวดคอและหลััง : 

พบได้้บ่่อยในผู้้�ที่่�นิิยมการนอนลัักษณะคว่่ำหน้้า (Stomach Sleeper Position) หรืือ นอนตะแคง

ขดตััวชัันเข่่า (Fetal Position) เพราะจะทำให้้กล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ-หลัังถููกดึึงรั้้�ง และตึึงตััวในขณะที่่�นอน

เป็็นระยะเวลานาน ส่่งผลทำให้้เกิิดอาการปวดเรื้้�อรััง และรู้้�สึึกไม่่สบายตััวเวลาตื่่�นนอนบ่่อยครั้้�ง

2. ภาวะนอนกรนและหยุุดหายใจขณะนอนหลัับ : 

ผู้้�ที่่�มีีน้้ำหนัักตััวมากที่่�ชอบนอนหงาย (Back Sleeper Position) หรืือ นอนตะแคงขดตััวชัันเข่่า 

(Fetal Position) เป็็นประจำ มัักพบภาวะนอนกรนและหยุุดหายใจขณะนอนหลัับ เพราะในขณะที่่�หลัับ

นั้้�น ลิ้้�นของเราจะมีีความอ่่อนตััวสููง สามารถหย่่อนตััวลงไปปิิดกั้้�นทางเดิินหายใจส่่วนต้้นได้้ ผลที่่�ตามมา 

ก็ค็ือืร่า่งกายได้ร้ับัก๊า๊ซออกซิิเจนไปเลี้้�ยงสมองไม่เ่พีียงพอ ปริิมาณก๊า๊ซคาร์บ์อนไดออกไซด์ส์ะสมในร่า่งกาย

สููง ด้ว้ยเหตุุนี้้�จึงึทำให้้เรารู้้�สึกึหลัับไม่่เต็็มอ่ิ่�มเป็็นระยะ ๆ  เมื่่�อตื่่�นนอนในช่่วงเช้้าจะเกิิดอาการปวดศีีรษะอยู่่�

เนืือง ๆ รู้้�สึึกหลงลืืม จำอะไรไม่่ค่่อยได้้ และง่่วงนอนมากกว่่าปกติิในช่่วงกลางวััน

3. ปััญหาเกี่่�ยวกัับระบบทางเดิินอาหาร :

โดยส่่วนมากการนอนในลัักษณะคว่่ำหน้้า (Stomach Sleeper Position) และนอนตะแคงขดตััว

ชันัเข่า่ (Fetal Position) เป็็นระยะเวลานาน จะส่่งผลทำให้เ้กิิดแรงกดดันต่อ่กระเพาะอาหารและลำไส้้ ซึ่่�ง

ท่่านอนคว่ำำ��หน้้า : Stomach-Sleeper Position
ท่่านอนคว่่ำหน้้า เป็็นรููปแบบท่านอนท่ี่�พบได้้น้้อยกว่ารููปแบบอื่่�น ๆ 

บุุคลิิกภาพที่่�มัักพบมีีดัังนี้้�

-	รั ักการผจญภััย กล้้าเสี่่�ยง	 -	รั ักความสมบููรณ์์แบบ

-	มีี ความมั่่�นใจในตััวเอง	 -	 ชอบแข่่งขััน ชอบการเอาชนะ

-	ก ล้้าแสดงออก	 -	 ชอบควบคุุมผู้้�อื่่�น

-	หุ ุนหัันพลัันแล่่น	 -	 ความอดทนต่่ำ
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จะนำไปสู่่�ปัญัหาทางเดิินอาหาร เช่่น ท้อ้งอืดื-ท้อ้งเฟ้อ้, ตะคริิวท้้อง, 

กรดไหลย้้อน และท้้องเสีียได้้ง่่าย

4. เกิิดภาวะสรีีระร่่างกายที่่�ไม่่สมดุุล :

การนอนในลัักษณะท่่าทางที่่�แปลกจากปกติิ (Awkward 

sleeping position) เมื่่�อทำเป็น็ประจำจะทำให้ส้รีีระร่า่งกายเปลี่่�ยน

ไปจากเดิิม เช่่น อาจเกิิดภาวะกระดููกสันหลัังคด (Scoliosis), 

กระดููกสันหลัังโก่่ง (Kyphosis) หรืือ ทำให้้กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ

อัักเสบสะสม (Myositis & Arthritis) และในบางรายอาจนำไปสู่่�

การเกิิดโรคหมอนรองกระดููกทับเส้้นประสาท (Herniated Nucleus 

Pulposus) ซึ่่�งส่่งผลต่่อการใช้้ชีีวิิตในระยะยาว

เคล็็ดลัับในการปรัับปรุุงท่่านอนเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�น
•	 ใช้้หมอนรองตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย :

-	 หากคุุณเป็็นคนที่่�ชอบการนอนหงายราบ (Back 

Sleeper Position) หรืือ นอนตะแคง (Sided-Sleeper Position) 

การใช้้หมอนรองศีีรษะจะทำให้้คุุณสามารถรัักษาสรีีระร่่างกายให้้

อยู่่�ในระดัับสมดุุล แนะนำให้้ลองใช้้หมอนหลาย ๆ ใบ หรืือ ปรัับ

ความแน่่นของหมอนเพื่่�อหาแบบที่่�รองรัับคอและกระดููกสันหลััง

ของคุุณ ซึ่่�งนอกจากจะช่่วยบรรเทาอาการปวดบ่า-คอ-หลัังได้ด้ีีแล้ว้ 

ยัังทำให้้นอนหลัับสนิิทผ่่อนคลาย สุุขภาพการนอนดีีเยี่่�ยม

-	 สำหรับัผู้้�ที่่�ชอบการนอนหงาย การใช้ห้มอนแบนขนาด

เล็ก็สอดรองบริิเวณใต้้เข่่าขณะนอนหลับั จะช่ว่ยลดแรงกดทับตาม

ข้้อต่่อต่่างๆ และทำให้้เลืือดไหลเวีียนเข้้าสู่่�หััวใจได้้ดีีขึ้้�นเช่่นกััน

- แต่่หากคุุณเป็็นคนที่่�ชอบการ

นอนคว่่ำหน้้า  (Stomach Sleeper 

Position) ควรหาหมอนแบนขนาดเล็็กสอด

รองบริิเวณใต้ท้้อ้งน้อ้ยก็จ็ะช่ว่ยลดการแรง

กดทัับบริิเวณกระเพาะอาหารและลำไส้้ 

บรรเทาอาการจุุกเสีียดแน่่นท้้อง หรืือ การ

เกิิดตะคริิวที่่�ท้้องน้้อยในเวลากลางคืืน   

•	 ใช้้หมอนข้างสอดรอง

ระหว่่างขาในขณะที่่�นอนหลัับ :

หากคุณเป็็นคนที่่�ชอบการนอน

ตะแคงข้้าง (Side Sleeper Position) 

หรืือ นอนตะแคงขดตััวชัันเข่่า (Fetal 

Position) การใช้้หมอนข้้างจะช่่วยลดแรง

กดทับัจากบริิเวณสะโพกและหลังัส่ว่นล่า่ง จึงึช่ว่ยให้บ้รรเทาอาการ

ปวดหลัังได้้เป็็นอย่่างดีี

•	 ใช้้ Topper ที่่�นอนเพื่่�อปรัับสมดุุล :

การใช้้ Topper หรืือแผ่่นฟููกบางสำหรัับปููรองทัับที่่�นอน

ขณะนอนหลับั จะช่ว่ยปรับัระดับัความสมดุลุให้ก้ับัการนอน รองรับั

สรีีระผู้้�นอนได้้ดีียิ่�งขึ้้�น ทำให้้นอนหลัับสบายมากกว่าเดิิม บรรเทา

อาการปวดตามแนวกระดููกสัันหลััง เหมาะสำหรัับผู้้�ที่่�ชอบการ 

นอนหงายราบ (Back Sleeper Position) หรืือ นอนตะแคงข้้าง 

(Side Sleeper Position)

•	น อนตะแคงซ้้ายเพื่่�อลดอาการกรดไหลย้้อน

หากคุณุเข้า้นอนหลัังจากที่่�รัับประทานอาหารเสร็็จในเวลา 

ไม่น่าน การนอนตะแคงด้้านซ้าย (Left-sided Sleeper Position) 

จะช่่วยลดความเสี่่�ยงในการเกิิดภาวะกรดไหลย้อนหรืืออาการ

แสบร้้อนกลางอก ได้้ดีีท่ี่�สุุด เนื่่�องจากกระเพาะอาหารและระดัับ

ของน้้ำย่่อยในกระเพาะจะอยู่่�ในระดัับที่่�ต่่ำกว่่าหลอดอาหาร 

ดังันั้้�นจึงึทำให้้กรดที่่�อยู่่�ภายในกระเพาะอาหารสะเทิ้้�นขึ้้�นมาบริิเวณ

หลอดอาหารได้้ยากขึ้้�น แล้้วยัังช่่วยให้้ระบบย่่อยอาหารทำงานได้้ 

ตามปกติิ อย่่างไรก็็ดีีหากเป็็นไปได้้ ควรเข้้านอนภายหลัังจาก 

รัับประทานอาหารเรีียบร้้อยสััก 2-3 ชั่่�วโมง จะเป็็นการป้้องกัันโรค

กรดไหลย้้อน (GERD) ได้้ดีีที่่�สุุดค่่ะ

แล้้วพบกัันใหม่่ฉบัับหน้้านะคะ. สวััสดีีค่่ะ




