
 ผลเสียจากการนอนดึก 
       1. รา่งกายพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ เกดิอาการลา้  
      2. ระบบรา่งกายจะรวน เชน่ จะมอีาการ 
        - ทอ้งอดื, ทอ้งเฟ้อ, ทอ้งผกู     
        - การท างานของระบบฮอรโ์มนผดิปกต ิ  
        - ท าใหส้วิขึน้ 
 
 
 

สวิเกดิจากการอดุตนัของไขมนัในรขูมุขน 

ถา้ไมไ่ดร้บัการรกัษาทีถ่กูตอ้งกจ็ะเกดิการอกัเสบ 

ต าแหน่งทีเ่กดิสวิมกัเป็นต าแหน่งทีม่ตี่อมไขมนัมาก                                                                 

เชน่ ใบหน้า หน้าอก แผน่หลงั  

 

 

 

วิธีป้องกนัสิวและดแูลรกัษา                                                            
1. ดแูลสขุภาพใหแ้ขง็แรง นอนหลบัใหเ้พยีงพอ ไมเ่ครยีด               
2. ลดอาหารไขมนัสงู อาหารรสจดั                                 
3. ลา้งหน้าใหส้ะอาด อยา่งน้อยวนัละ 2-3 ครัง้ ไมค่วรลา้ง  
    หน้าและฟอกสบูบ่่อยเกนิไป เพราะจะท าใหผ้วิเสยีสมดลุ  
4. หา้มบบีหรอืแกะสวิเพราะจะท าใหอ้กัเสบและเป็นรอย 
5. เลอืกใชเ้ครือ่งส าอางทีป่ราศจากน ้ามนั (oil free) หรอืไม ่
    กอ่ใหเ้กดิสวิและการอดุตนั หลกีเลีย่งการใชเ้จลหรอื 
    น ้ามนัแต่งผม 

 
 
 
 
อาหารท่ีก่อให้เกิดสิว                                                   
1. อาหารทีม่ไีขมนัมากๆ เชน่ ชสี หรอือาหาร Fast Food  
2. อาหารหวานจดั อาหารทอด อาหารมนัๆ                                                         
3. คาเฟอนี (ในชา กาแฟ น ้าอดัลม) และเครือ่งดื่มแอลกอฮอล์ 
 
อาหารท่ีช่วยลดการเกิดสิว                                                      
1. อาหารทีม่ใียอาหารสงู                                               
2. อาหารทีม่แีรธ่าตุสงักะส ี
   จะชว่ยควบคมุท างานของต่อมไขมนั  
   และยบัยัง้การเจรญิเตบิโตของแบคทเีรยีได ้พบมากใน 
   อาหารทะเล ขา้วกลอ้ง ถัว่เหลอืง ไข ่ตบั ผกัใบเขยีว                      
 

สามารถหาข้อมลูเก่ียวกบัสขุภาพได้ท่ี 
 

         ส านักงานกองทุนสนับสนุนการ 
           สรา้งเสริมสุขภาพ (สสส.) 
           www.thaihealth.or.th 
 
 

สิวและการดแูลรกัษา 

การกินอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดี 

 การนอนหลบั 

 สิวและการดแูลรกัษา 

การดแูลสขุภาพในวยัรุ่น  

แหล่งข้อมลูเพ่ิมเติม 

“มีปัญหาเรือ่งยา 

ปรกึษาเภสชักร” 

คณะเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหดิล 

http://thai-acne-care.blogspot.com/2012/06/blog-post_21.html


1. กินอาหารเช้าเป็นประจ า  
การกนิอาหารเชา้สง่ผลดตี่อจติใจและพลงัชวีติไปตลอด
ทัง้วนั ชว่ยใหร้า่งกายเผาผลาญพลงังานไดด้ขี ึน้ ท าใหก้นิ
อาหารในมือ้อืน่ๆ น้อยลง  

 

2. ได้รบัสารอาหารครบ 5 หมู่ 
เลอืกอาหารทีม่ปีระโยชน์ เพือ่ใหไ้ดส้ารอาหารทีร่า่งกาย
ตอ้งการครบถว้น อยา่ลมืหมัน่ดแูลน ้าหนกัตวัเพือ่ใหม้ี
น ้าหนกัอยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน 

 

3. ด่ืมน ้าให้เพียงพอ 
ควรดื่มน ้าวนัละ 8 แกว้เป็นอยา่งน้อย  
เพือ่หล่อเลีย้งเซลลใ์นรา่งกาย ฟ้ืนฟูระบบขบัถ่ายและท า
ใหส้ดชืน่ตลอดวนั  

4. แคลเซียมส าคญักบักระดกู 
ไดร้บัแคลเซยีมดว้ยการดื่มนม กนิปลาตวั
เลก็ทัง้ตวั ผลติภณัฑจ์ากถัว่เหลอืง ผกัใบ
เขยีว เพราะแคลเซยีมในอาหารเหล่านี้ 

จ าเป็นต่อการเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อและ
กระดกูและชว่ยในการท างานของระบบประสาท 

 
 

5. บอกลาขนมและอาหารประเภท Fast Food  
ลดอาหารประเภทโดนทั คกุกี ้เคก้ 
พซิซ่า เฟรนชฟ์ราย เบอรเ์กอร ์
ออกบา้ง แลว้หนัมากนิผกัและผลไม้
แทน วติามนิและกากใยในผกัผลไม้
เหล่านี้  มปีระโยชน์กว่าไขมนัและ
น ้าตาลจากขนม 

6. รบัประทานปลา เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั  
และถัว่เมลด็แห้งเป็นประจ า  
กนิปลาอยา่งน้อยสปัดาหล์ะครัง้ ไดท้ัง้
ความฉลาดและแขง็แรง เพราะปลามี
กรดไขมนัโอเมกา้ 3 และโปรตนีทีช่ว่ย
ควบคมุการเตน้ของหวัใจและบ ารงุเซลลส์มอง มไีขมนัน้อย 
อรอ่ย ยอ่ยงา่ย  

 
 

การนอน – ต่ืนท่ีเหมาะสม 
1. ควรนอนคนืละ 7- 8 ชัว่โมง เวลาทีเ่หมาะสมคอืระหวา่ง 
22.00 - 06.00 และไมเ่กนิ 08.00 น. ควรเขา้นอนในเวลา
เดยีวกนัใหเ้ป็นกจิวตัร เพือ่ใหน้าฬกิารา่งกายไมส่บัสน 
 
2. การนอนแต่หวัค ่าและตื่นเชา้จะท าใหร้า่งกายมคีวาม
กระปรีก้ระเปรา่ในการท างานมากกว่าการนอนดกึแลว้ตื่นสาย
แต่ใชเ้วลานอนเทา่กนั 
 
3. หากยงัไม่คุน้กบัการเขา้นอนทีเ่รว็ขึน้ การดื่มเครือ่งดื่มอุน่ๆ 
จะชว่ยใหรู้ส้กึผอ่นคลายมากขึน้ 
 
 
 
 
 

5. ปรบัอณุหภมูหิอ้งนอนใหพ้อด ีปิดโทรทศัน์ทีอ่ยูใ่น
หอ้งนอนใหเ้รยีบรอ้ยกอ่นนอน เพือ่ไมใ่หแ้สงและเสยีงจาก
โทรทศัน์รบกวนสมองแมใ้นเวลาหลบั 
 
6. ตื่นขึน้รบัแสงสว่างยามเชา้ จะเป็นการปลุกนาฬกิาใน
รา่งกายใหเ้ริม่วงจรการท างานไดอ้ยา่งสดชืน่ 
 
7. ลองเปลีย่นไปใชน้าฬกิาปลกุทีเ่สยีงต่างๆ กนับา้ง จะชวน
ใหต้ื่นมากกว่านาฬกิาปลุกทีเ่สยีงคุน้หมูานานทกุวนั 
 
8. หลงัจากตื่นสกัครูใ่หด้ื่มน ้าอุน่เพือ่ปลุกระบบยอ่ยของ
รา่งกาย ว่าไดเ้ริม่วนัใหมแ่ลว้ 
 
9. ทา่นอนทีเ่หมาะสมคอื ทา่นอนตะแคงขวา (เหมาะสมทีส่ดุ) 
ทา่นอนหงายและทา่นอนตะแคงซา้ย สว่นทา่ทีไ่มเ่หมาะสม
คอืทา่นอนคว ่า 
 
 
 
 
การนอนดึก 
  การนอนดึกมาจากหลายสาเหต ุในวยัรุ่นมกัเกิดจาก 

     - เลน่เกม 
     - คุยโทรศพัท ์
     - ท างานโตรุ้ง่ 
     - อา่นหนงัสอื       
 

การกินอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดี 

การนอนหลบั 


