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การปรับนิสัยการนอนในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 
 

การระบาดของโควิด-19 มีผลกระทบต่อชาวนิวยอร์กทุกคนท่ีตอ้งรับมือกบัความรู้สึกของความสูญเสีย ความไม่แน่นอน 
ความกลวัไวรัส และความโศกเศร้า บางคนจึงอาจประสบกบัภาวะซึมเศร้าและภาวะวิตกกงัวลท่ีสูงขึ้น 
ซ่ึงอาจส่งผลใหเ้กิดปัญหาการนอนได ้รวมถึงการนอนไม่หลบั การหลบั ๆ ต่ืน ๆ หรือการต่ืนเร็วเกินไปโดยท่ีไม่ตั้งใจ 
นอกจากน้ี หลายคนยงัตอ้งประสบกบับาดแผลทางใจท่ีเพ่ิงเกิดขึ้นและ/หรือท่ีมีมาอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงเก่ียวกบัการเหยียดสีผิว 
การกีดกนั การใชค้วามรุนแรงของต ารวจ หรือความไม่เป็นธรรมอืน่ ๆ ท่ีอาจส่งผลต่อภาวะซึมเศร้า ภาวะวิตกกังวล 
และปัญหาการนอนท่ีเก่ียวขอ้ง  
 
นิสัยการนอนท่ีดีเป็นส่ิงส าคญัต่อสุขภาพโดยรวมของเรา ผูใ้หญ่ส่วนใหญ่ตอ้งนอนเจด็หรือแปดชัว่โมงต่อคืน 
แต่อาจมีบางคนท่ีตอ้งนอนมากกว่านั้นหรือนอ้ยกว่านั้น 
การนอนไม่เพียงพออาจส่งผลเสียต่อทั้งสุขภาพจิตและสุขภาพกายของคุณ  
 
ค าแนะน าเพ่ือปรับนิสัยการนอน 
 
ต่อไปน้ีคือค าแนะน าหากคุณมีปัญหาการนอนไม่หลบั 

• จดัเวลานอนเป็นกิจวตัร 
• หลีกเล่ียงการเอนตวัลงนอนหรือการนอนกลางวนัในช่วงเวลากลางวนั 
• ลดปริมาณคาเฟอีนท่ีคุณด่ืม (เช่น กาแฟ ชา โซดา และเคร่ืองด่ืมชูก าลงั) และหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนหลงับ่าย 
• ปรึกษาผูใ้ห้บริการสุขภาพของคณุหากคุณใชย้าท่ีซ้ือดว้ยตนเองหรืออาหารเสริมท่ีอาจส่งผลต่อการนอนของคุณ  
• ลดปริมาณแอลกอฮอลห์รือนิโคตินท่ีคุณบริโภค 

o หากคุณดูดหรือสูบ ลองพิจารณาท่ีจะเลิก โปรดเขา้ดู nyc.gov/health และคน้หา "NYC Quits" 
(นครนิวยอร์กเลิกบุหร่ี) หรือโทร 311  

• เพ่ิมกิจกรรมทางกายภาพของคุณโดยการเคล่ือนท่ีมากขึ้นและการนัง่นอ้ยลง โปรดเลือก 
กิจกรรมท่ีสามารถท าไดโ้ดยการรักษาระยะห่างทางกายภาพ อยา่งนอ้ย 6 ฟุตถา้ออกไปขา้งนอก 

• พยายามต่ืนนอนเวลาเดิมทุกวนั แมว่้าคุณจะมีปัญหาการนอนไม่หลบัเม่ือคนืก่อน  
• ฝึกเทคนิคการผอ่นคลายก่อนเขา้นอน 
• เขา้นอนเม่ือคุณเหน่ือยและพร้อมท่ีจะนอน  
• หลีกเล่ียงการใชห้นา้จอใด ๆ (เช่น สมาร์ทโฟน หรือคอมพิวเตอร์แทบ็เลต็) หรือการนอนดูโทรทศัน์บนเตียง  
• หลีกเล่ียงการดูนาฬิกา โดยการปิดหรือซ่อนไวห้ากจ าเป็น 

 

http://nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity.pdf
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หากท าตามค าแนะน าขา้งตน้แลว้คุณยงัมีปัญหาการนอน โปรดปรึกษาผูใ้หบ้ริการสุขภาพของคุณ หรือติดต่อ: 

• NYC Well สายด่วนช่วยเหลือท่ีเก็บรักษาความลบัและมีผูใ้หค้  าปรึกษาท่ีผา่นการฝึกอบรม 
สายด่วนน้ีสามารถให้ค  าปรึกษาในกว่า 200 ภาษาและสามารถส่งต่อไปยงัหน่วยงานดา้นสุขภาพอ่ืน ๆ ได ้โทร  
888-692-9355 หรือพูดคุยไดท่ี้ nyc.gov/nycwell  

• สายด่วนช่วยเหลือดา้นท่ีพึ่งพิงทางจิตใจในช่วงโควิด-19 
ของรัฐนิวยอร์กมีอาสาสมคัรมืออาชีพท่ีไดรั้บการฝึกอบรมมาเป็นพิเศษและพร้อมท่ีจะรับฟัง ใหค้วามช่วยเหลือ 
และส่งต่อไปยงัหน่วยงานอื่น ๆ หากจ าเป็น โปรดโทรติดต่อ 844-863-9314 ตั้งแตเ่วลา 08.00 น. จนถึง 22.00 น. 
ตลอดเจด็วนัต่อสัปดาห ์

 
กรมอนามัยแห่งนครนิวยอร์กอาจเปล่ียนแปลงค าแนะน าตามการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์ 7.31.20 

http://nyc.gov/nycwell

