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คำำ�นำำ�

“วิทิยาศาสตร์”์  ถ้า้คำำานี้้�ทำาให้ค้ำณุนึี้กถ้งึบทเร์ย้นี้

แสนี้น่ี้าเบ่�อ  ศัพท์เฉพาะทาง  และบร์ร์ดา

ห้นี้อนี้ห้นี้ังส่อ  ห้นี้ังสอ่เล่มนี้้�เขี้ยนี้ขีึ�นี้มา

สำาห้ร์ับคำุณ  คำนี้เร์ามักคำิดวิ่าวิิทยาศาสตร์ค์ำ่อ

การ์กลั�นี้โลกให้้กลายเป็น็ี้สมการ์และตัวิเลขี

อันี้แห้้งแล้ง  ทั�งท้�วิิทยาศาสตร์์มอบคำวิาม

อุดมสมบูร์ณ์  คำวิามห้มาย  และคำวิามลึกซึ้ึ�ง

ให้้กับชี้วิิตในี้แต่ละวิันี้  ชี่วิง 7 ป็ีท้�เร์้ยนี้แพทย์

นี้อกจากผมจะไดเ้ร์ย้นี้ร์ูเ้ก้�ยวิกบัร์า่งกายมนี้ษุย์

และโร์คำภัยัไขีเ้จบ็ตา่ง ๆ  ผมยังถ้กูห้ลอ่ห้ลอม

ให้้เป็น็ี้แพทย์และถู้กสอนี้ให้้ซึ้่อนี้ตัวิอยู่ห้ลัง

ศัพท์เฉพาะทางและภัาษาวิิทยาศาสตร์์  ผม

เพิ�งร์ู้วิ่านี้ักวิิชีาการ์อย่างเร์าทำาให้ผู้้อ่�นี้ร์ู้สึก

แป็ลกแยกแคำ่ไห้นี้ก็เม่�อลองถ้อยออกมาจาก

อาชี้พขีองตัวิเอง  ภัาษาชีั�นี้สูงท้�ใชี้กันี้เฉพาะ

แวิดวิงยิ�งทำาให้ช้ีอ่งวิา่งขียายกวิา้งขีึ�นี้  ห้นี้งัส่อ

เล่มนี้้�จะมาแก้ไขีคำวิามผิดพลาดเห้ล่านี้ั�นี้และ

แสดงให้้เห้็นี้วิ่า  แม้ไม่ม้ตำาแห้นี้่งทางวิชิีาการ์

นี้ำาห้น้ี้าชี่�อ  คำุณก็สามาร์ถ้เขี้าใจคำวิามลึกลับ

เล็ก ๆ อันี้นี้่าพิศวิงขีองชี้วิิตได้

 ชี้วิิตในี้แต่ละวิันี้นี้ั�นี้มาพร์้อมกับคำำาถ้าม

นัี้บไม่ถ้้วินี้  ไม่ใชี่แคำ่ในี้เชีิงป็ร์ัชีญา  แต่ยัง

ร์วิมถึ้งขีอ้สงสยัท้�จู ่ๆ กแ็วิบเข้ีามาในี้คำวิามคิำด  

เชี่นี้  ต่�นี้มาฉันี้คำวิร์ด่�มกาแฟเลยห้ร์่อคำวิร์

ร์อก่อนี้  ทำาไมบนี้ถ้นี้นี้ถึ้งมแ้ต่คำนี้ขัีบร์ถ้ห่้วิย ๆ  

ทำาไมฉันี้ถ้ึงร์ู้สึกเฉ่�อยชีาห้ลังม่�อเท้�ยง  ฯลฯ  

ซึ้ึ�งเร์าอาจพบคำำาตอบขีองคำำาถ้ามเห้ล่านี้้�ได้

ตามคำอลัมนี้์ในี้ห้นัี้งส่อพิมพ์ห้ร์่อเว็ิบไซึ้ต์  

แต่คำำาตอบส่วินี้ให้ญ่กลับยิ�งทำาให้้เกิดข้ีอสงสัย

มากกวิ่าเดิม  เพร์าะแม้จะดูสมเห้ตุสมผล  

แต่บางคำร์ั�งก็สร้์างคำวิามเข้ีาใจผิดห้ร์่ออาจ

ไม่ถู้กต้องโดยสิ�นี้เชีิง

 ห้นี้ังส่อเล่มนี้้�เข้ียนี้ขีึ�นี้โดยได้ร์ับคำวิาม

ช่ีวิยเห้ล่อจากเห้ล่าผู้เชี้�ยวิชีาญเฉพาะทางและ

ผู้ชีำานี้าญพิเศษ  เพ่�อห้าคำำาตอบขีองคำำาถ้าม

เห้ลา่นี้้�ผา่นี้ขีอ้มลูทางวิทิยาศาสตร์แ์ละงานี้วิจิยั

ท้�ทันี้สมัย  ไม่ใช่ีแคำ่คำำาแนี้ะนี้ำาท้�ม้แต่ถ้้อยคำำา

เชีิงบวิกอันี้ไร์้นี้ำ�าห้นี้ัก  ผมห้วิังวิ่าจะสามาร์ถ้

อธิิบายวิิทยาศาสตร์์ในี้แบบท้�ทุกคำนี้เขี้าใจได้

และสามาร์ถ้นี้ำาไป็ใช้ีเพ่�อให้้ตัดสินี้ใจได้ด้ขีึ�นี้
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 ผมจะพาคำุณสำาร์วิจช่ีวิงเวิลาต่าง ๆ 

ในี้แต่ละวิันี้ตั�งแต่เชี้า  บ่าย  เย็นี้  ไป็จนี้ถ้ึง

กลางคำน่ี้  เพ่�อตอบคำำาถ้ามท้�ห้ลายคำนี้นี้กึสงสัย  

เร์้ยงตามชี่วิงเวิลาท้�มันี้นี้่าจะผุดขีึ�นี้มาในี้

คำวิามคำิด  แน่ี้นี้อนี้วิ่ามันี้อาจไม่สอดคำล้อง

กับตาร์างเวิลาขีองคำุณทั�งห้มด  และคำุณอาจ

เลอ่กทำามันี้ในี้ชี่วิงเวิลาท้�ต่างออกไป็  เชี่นี้  

บางคำนี้ชีอบออกกำาลังกายชี่วิงเชี้าตร์ู่  แต่

บางคำนี้ชีอบออกกำาลังกายชี่วิงเย็นี้  ผมเขี้ยนี้

แบบเชี่�อมโยงกับทุกคำนี้โดยไม่เก้�ยงอายุ  

เพศ  เชี่�อชีาติ  คำวิามเชี่�อ  ห้ร์่อวิัฒนี้ธิร์ร์ม

 เห้นี้อ่สิ�งอ่�นี้ใด  ห้นี้ังส่อเล่มนี้้�คำ่อการ์

เฉลิมฉลองให้้กับชี้วิิตอันี้เป็็นี้สิ�งลำ�าคำ่าท้�สุด

ขีองเร์า  ชี้วิิตคำวิร์เต็มไป็ด้วิยเส้ยงห้ัวิเร์าะ  

คำวิามรั์ก  คำวิามเมตตา  และคำวิามกร์ะต่อร์อ่ร้์นี้  

แต่ขีณะเด้ยวิกันี้ชี้วิิตก็เป็ร์าะบางเห้ล่อเกินี้  

ผมคำิดวิ่าเร์าจะมองเห้็นี้คำวิามมห้ัศจร์ร์ย์ขีอง

ชี้วิิตก็ต่อเม่�อเร์ากล้าเผชีิญกับคำวิามจร์ิงท้�วิ่า

สกัวัินี้เวิลาขีองเร์าจะห้มดลง  เม่�อเร์าตร์ะห้นัี้ก

วิ่าการ์ม้อยู่ขีองเร์าเป็็นี้เพ้ยงเม็ดทร์ายเล็ก ๆ 

ในี้ห้้วิงเวิลาอันี้ไร์้จุดสิ�นี้สุด  แล้วิเร์าจะเห้็นี้

คำุณคำ่าขีองแต่ละวิันี้ท้�เห้ล่ออยู่บนี้โลกใบนี้้�  

การ์แพร์่ร์ะบาดขีองโคำวิิด-19 ได้แสดงให้้เร์า

เห้็นี้คำวิามจริ์งท้�น่ี้าอึดอัดใจนี้้�แบบซึ้ึ�งห้นี้้า  

ขีณะเขี้ยนี้ห้นี้ังส่อเล่มนี้้�ผมผ่านี้การ์ผ่าตัด  

การ์ฉายร์ังส้  และการ์ใช้ีเคำม้บำาบัดเพ่�อร์ักษา

มะเร์็งสมองชีนี้ิดร์ุนี้แร์ง  ด้วิยคำวิามร์ัก

อันี้เป็ี�ยมล้นี้กับการ์สนี้ับสนุี้นี้จากคำร์อบคำร์ัวิ

และเพ่�อนี้ ๆ  ทำาให้้ผมเร์ย้นี้ร์ู้ท้�จะรั์กชี้วิิต  

การ์เขี้ยนี้ห้นี้ังส่อเล่มนี้้�ช่ีวิยให้้ผมได้ใชี้ชี้วิิต

ขีองผมอย่างเต็มท้�  ผมห้วิังวิ่าการ์อ่านี้ห้นี้ังส่อ

เล่มนี้้�จะชี่วิยให้้คำุณได้ใช้ีชี้วิิตขีองคำุณอย่าง

เต็มท้�ด้วิยเช่ีนี้กันี้

Stuart Farrimond

SAMPLE



SAMPLE



เช้้า
ธรรมช้าติชิ้่างไม่ร้้จัักเวล่ำำ�าเวล่ำา  ดวงอาทิิติย์์ย์ังไม่ทิันขึ้้�น  

นกก็ร้องขึ้ับขึ้านด้วย์เสีีย์งเซ็็งแซ็่
จันอาจัรบกวนแม้กระทิั�งคนทิี�หล่ำับลึ่ำกทิี�สีุด  
มนุษย์์เราก็เหมือนเพื่่�อนบ้านผู้้้มีปีีกเหล่ำ่านี�  

เรามีนาฬิิกาช้ีวิติทิี�คอย์ปีล่ำุกให้ติื�นในย์ามเช้้า  
มันเปีิดระบบในร่างกาย์ให้ทิำางานแล่ำะค่อย์ ๆ เติรีย์มสีมอง

ให้พื่ร้อมจัดจั่อกับสีิ�งทิี�ติ้องทิำาในวันนั�น  
แม้เราจัะไม่ได้ติื�นขึ้้�นมาร้องเพื่ล่ำงเจั้�อย์แจั้วเหมือนนก  

แติ่ฮอร์โมนทิี�สีร้างความมีชี้วิติช้ีวาช้นิดเดีย์วกัน
จัะไหล่ำเวีย์นไปีติามกระแสีเล่ำือด  

เพื่่�อเติรีย์มเราให้พื่ร้อมรับวันใหม่SAMPLE
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รู้้�สึึกสึมองตื้้�อตอนเช้้าใช้่ไหม

1
ออกไปรัับแสงแดดเพื่่�อกระต้้นนาฬิิกาช้ีวิิต
และฮอร์โมน  “ต่�นนอน”  ให้หล่�งออกมามากขึ้้�น

(ดููหน้า 22-23)

2
ลองยืืดเส้นยืืดสายื  เล่นโยืคะ  หรัือออกกำาลังกายืเบา ๆ  

เช้่น  เดูินเร็วิหรือปั่่�นจั่กรยาน  กิจักรรมเหล่านี�
เพื่่�มอต่ราการเต้นขึ้องห่วิใจั  ทำำาให้เล่อดูไปั่เลี�ยงสมอง

ส่วินทำี�ยง่คง  “หล่บใหล”  และทำำาให้อารมณ์์ดีูขึ้้�น

3
อยื่าตััดสินใจเรัื�องใหญ่่ ๆ  เพื่ราะค้ณ์

อาจัต่ดูสินใจัไดู้ ไม่ดูี  ถึึงค้ณ์จัะคิดูว่ิา
ต่วิเองสมองปั่ลอดูโปั่ร่งอยู่ก็ตาม

ทำำ�ไมก�รตื่่�นนอน
ถึึงเป็็นเร่�องย�ก

ระบบตื่่�ง ๆ ในร่�งก�ยไล่่ตื่้�งแตื่่ทำ�งเดิินอ�ห�รไป็จนถึึงก�รคิดิิ
ล่้วนหยุดิพ้ักผ่่อนในย�มท่ำ�คิุณหล่้บ  ก�รจะเป็ิดิระบบเหล่่�น่�ขึ้้�นม�อ่กคิร้�ง

ก็เหม่อนก�รสตื่�ร์ตื่รถึในย�มเช้้�ทำ่�อ�ก�ศหน�วจ้ดิ

ขณะนอนหลัับร่่างกายจะเข้าสู่่่วงจร่การ่

นอนหลัับที่่�วนซ้ำำ�าตามจังหวะธร่ร่มชาติ  

หากคุุณโชคุดี่ต่�นข้�นในช่วงที่่�กำาลัังฝััน  (ร่ะยะ

หลับัฝันัหร่อ่  REM)  คุณุจะร่่สู้่ก้กร่ะปร่่�กร่ะเปร่า่  

แต่ถ้้าคุุณต่�นข้�นในช่วงที่่�ไม่ไดี้ฝัันแลัะกำาลััง

หลัับลั้ก  (ร่ะยะหลัับเง่ยบหร่่อ  nREM)  

คุุณม่แนวโน้มจะร่่้สู่้กม้นงงแลัะเร่ิ�มต้นวันดี้วย

สู่มองที่่�เฉื่่�อยชาเหม่อนที่าก

 ถ้า้คุณุต่�นข้�นกลัางคัุนในช่วงที่่�กำาลัังหลัับล้ัก  

(ดี่หน้า 15)  สู่มองสู่่วนหน้าที่่�ที่ำาหน้าที่่�ดี้าน

การ่คุิดีจะยังไม่พร่้อมที่ำางาน  ภาวะอ่อนลั้า

ที่างสู่มองเช่นน่�เร่่ยกว่าอาการ่งัวเงย่  

ซ้ำ้�งสู่่งผลัเสู่่ยหลัายอย่าง  เช่น  ตอบสู่นองช้า  

คุิดีวิเคุร่าะห์แลัะใช้เหตุผลัได้ีไม่ดี่  คุวามจำา

ยำ�าแย ่ หากมก่าร่อดีนอนร่ว่มดีว้ยอาการ่งวัเงย่

กจ็ะยิ�งหนกัข้�น  แลัะต่อใหเ้ปน็คุนที่่�ชอบต่�นเช้า

ก็ไม่ม่ที่างหน่พ้นผลัเสู่่ยของอาการ่งัวเง่ยน่�ได้ี

 โชคุดี่ที่่�อาการ่งัวเง่ยจะคุงอย่่เพ่ยง 

1-2 ชั�วโมงหลัังต่�นนอน  ซ้ำ้�งม่เที่คุนิคุ  

(ดี่ดี้านซ้ำ้าย)  ที่่�คุุณอาจลัองนำาไปใช้เพ่�อ

บร่ร่เที่าอาการ่น่�

คนจัำานวิน 70%
มีอาการังัวเงียื
ช้่วิง 1-2 ชั่ั�วโมง
หลง่ต่�นนอน

SAMPLE
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เริ่่�มต้้นช้้า
คนทำี�ต่�นขึ้้�นกลางค่นและมีอาการง่วิเงีย
จัะตอบสนองช้้าและต่ดูสินใจัไดู้แย่ลง
งานวิิจั่ยจัำานวินมากระบ้ว่ิา
การทำำางานส่วินใหญ่ข่ึ้องสมอง
มีปั่ระสิทำธิิภาพื่ลดูลงทำน่ทำีทำี�ต่�นนอน

ความสามาริ่ถ
ในการิ่ต้ัดสินใจ

ลดลง 

51%

การิ่ต้อบสนอง
ช้้าลง 

360%

ความสามาริ่ถ
ในการิ่ปริ่ะมวลผลข้้อมูล

ช้้าลง 

70%

ผลเสียข้องอาการิ่งัวเงียSAMPLE
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ทำำ�ไมฉัันถึึงรู้้�สึึกซึึมเซึ�
ในช่่วงเช่��ของฤดู้หน�ว

ห�กคุุณมักจะมีอ�รู้มณ์เศรู้��หมองในวันทำี�หน�วจัดู
คุุณก็ไม่ใช่่คุนเดูียวทำี�รู้้�สึึกแบบนั�น  มีหล�ยคุนทำี�ง่วงเหง�ห�วนอน

และไรู้�เรู้่�ยวแรู้งกว่�ปกติิในช่่วงฤดู้หน�ว

นัักวิิทยาศาสตร์์บางส่วินัเชื่่�อวิ่า  ชื่่วิงฤดููหนัาวิ

ท่�ไม่่ม่่แดูดูและท้องฟ้้าม่่ดูคร์้�ม่อาจหลอกให้

นัาฬิิกาชื่่วิิตสร์้างฮอร์์โม่นัเม่ลาโทนัินัท่�ชื่่วิย

ให้หลับออกม่าม่ากเกินัไป  ส่งผลให้ควิาม่

ม่่ชื่่วิิตชื่่วิาตาม่ปกติของคุณหายไปดู้วิย  

อย่างไร์ก็ตาม่  งานัวิิจัยจำานัวินัหนั้�งตั�งคำาถาม่

กับทฤษฎี่นั่�ดู้วิยการ์ชื่่�ให้เห็นัวิ่า  ผูค้นัท่�อาศัย

อยู่แถบขั�วิโลกซึ่้�งต้องเผชื่ิญกับท้องฟ้้าม่่ดูคร์้�ม่

ยาวินัานักวิ่าคร์้�งปีไม่่ไดู้ม่่แนัวิโนั้ม่จะซึ่้ม่เศร์้า

อยู่ตลอดูแต่อย่างใดู  นัั�นัอาจเพร์าะพวิกเขา

พยายาม่ท่�จะเขา้สงัคม่และทำากิจวิตัร์ของตัวิเอง

ตาม่ปกติ  เพร์าะหากสภาพอากาศท่�ร์ุนัแร์ง

ทำาให้คุณต้องงดูออกกำาลังกาย

หร์่อไม่่ไดู้เจอคนัรั์ก  และขังตัวิเองอยู่ในัพ่�นัท่�

แคบ ๆ ในับ้านัเหม่่อนัหม่่จำาศ่ล  ม่ันัย่อม่

ทำาให้สภาพจิตใจของคุณยำ�าแย่ลง

 หากคณุเกดิูภาวิะซึ่ม้่เศร์า้ฤดูหูนัาวิ  ม่ก่าร์

พิสูจน์ัแล้วิวิ่าการ์บำาบัดูดู้วิยแสงหร์อ่การ์ไดู้รั์บ

แสงเท่ยม่ทุกวิันันัั�นัใช้ื่ไดู้ผล  และบางท่หาก

คุณม่องแบบชื่าวิสแกนัดูิเนัเวิ่ยวิ่าชื่่วิงฤดููหนัาวิ

เป็นัโอกาสท่�จะไดู้ใช้ื่เวิลากับเพ่�อนัฝููงและ

คร์อบคร์ัวิม่ากข้�นั  คุณก็อาจร์ู้ส้กเศร้์าหม่อง

น้ัอยลงเม่่�อเข้าสู่ฤดููนั่�

80% ของอาการซึึมเศร้าดีีข้�นหลัังจากได้ีรับการบำาบัดีดี้วยแสงในช่่วงเช่้าตร่่

38% ของอาการซึึมเศร้าดีีข้�นหลัังจากได้ีรับการบำาบัดีดี้วยแสงในช่่วงสาย

30% ของอาการซึึมเศร้าดีีข้�นหลัังจากได้ีรับการบำาบัดีดี้วยแสงในช่่วงเย็น

จงรับแสงสว่าง
งานวิิจััยเผยให้้เห้็นวิ่า

การบำำาบำัดด้วิยแสงนาน 30 นาทีีทีันทีีทีี�ตื่่�นนอน
จัะให้้ประโยชน์สูงสุดกับำคนส่วินให้ญ่่

ทีี�ได้รับำการวิินิจัฉััยวิ่ามีีอาการซึึมีเศร้าตื่ามีฤดูกาล

SAMPLE
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นอนติ่�นสึ�ย
แติ่ทำำ�ไมยังง่วง

คุุณคิุดูว่�จะต่ิ�นขึ�นม�ดู�วยคุว�มสึดูช่่�น
เพรู้�ะเม่�อคุน่นอนเยอะกว่�ปกติิ  แติ่กลับไม่เป็นอย่�งทำี�คิุดู

แถึมยังรู้้�สึึกแย่กว่�เดูิมดู�วยซึำ��

 00.00 น. 06.00 น. 12.00 น. 18.00 น. 00.00 น.

ร์่างกายของคุณม่่จังหวิะการ์หลับและการ์ต่�นั

ท่�แนั่นัอนั  (ดููหนั้า 22-23)  และม่ันัเร์ิ�ม่

เร์ง่เคร์่�องกอ่นัท่�คณุจะต่�นัเส่ยอ่ก  หลายชื่ั�วิโม่ง

ก่อนัเวิลาปกติท่�คุณต่�นั  คอร์์ติซึ่อลซึ่้�งเป็นั

ฮอร์์โม่นัท่�สร์้างควิาม่กร์ะปร์่�กร์ะเปร์่าจะหลั�ง

เข้าสู่กร์ะแสเล่อดูม่ากข้�นั  ชื่่วิยเพิ�ม่พลังงานั

และควิาม่กร์ะต่อร์่อร์้นั  เพิ�ม่ร์ะดูับนัำ�าตาล

ในัเล่อดูซึ่้�งกร์ะตุน้ัสม่องและกล้าม่เนั่�อท่�สั�งการ์

ให้คุณลุกจากเต่ยง  เม่่�อคุณต่�นัคอร์์ติซึ่อล

ก็ยิ�งหลั�งออกม่าม่ากข้�นั  ชื่่วิยให้คุณพร์้อม่จะ

ใชื่้ชื่่วิิต  หากคุณต่�นันัอนัหลังจากชื่่วิงเชื่้า

ท่�คอร์์ติซึ่อลหลั�งเต็ม่ท่�  ฮอร์์โม่นัท่�สร์้างควิาม่

กร์ะปร์่�กร์ะเปร์่าชื่นิัดูนั่�ก็จะลดูลงจนัคุณไม่่ไดู้

ปร์ะโยชื่น์ัใดู ๆ จากม่นัั  นั่�เปน็ัเหตผุลว่ิาทำาไม่

การ์นัอนัต่�นัสายชื่่วิงวิันัหยุดูสุดูสัปดูาห์อาจ

ทำาให้คุณร์ู้ส้กแย่กว่ิาการ์ต่�นัแต่เชื่้าในัช่ื่วิง

วิันัทำางานั

 คุณอาจคิดูวิ่าจะนัอนัเยอะ ๆ เพ่�อชื่ดูเชื่ย

ในัชื่่วิงสุดูสัปดูาห์  แต่อย่าคาดูหวิังวิ่าร์่างกาย

จะฟ้้�นัฟู้ไดู้เกินัคร์้�งหนั้�งของควิาม่เส่ยหาย

ท่�เกิดูข้�นั  (ดููหนั้า 231)  จะให้ดู่ท่�สุดูคุณ

ควิร์เข้านัอนัและต่�นัเวิลาเดูิม่ทุกวิันั  เพ่�อท่�

นัาฬิิกาชื่่วิิตจะชื่่วิยพาคุณผ่านัยาม่เช้ื่าไปไดู้

ให้้คอร์์ติิซอลช่่วย
กราฟนี�แสดงระดับำ
การห้ลั�งคอร์ติื่ซึอล
ซึึ�งขึ้้�นอยู่กับำเวิลา
ทีี�คุณตื่่�นนอน
ห้ากคุณตื่่�นตื่ามี
เวิลาปกตื่ิขึ้อง
ตื่ัวิเอง  (เส้นสีเขีึ้ยวิ)
คุณจัะได้ประโยชน์
จัากฮอร์โมีนนี�อย่างเตื่็มีทีี�

ช่่วงเวลัา
ต่�นนอนที่ี�ดีีที่ี�สุดี

ร์ะ
ดัับ
คอ
ร์์ติ
ิซอ
ล

ตื่่�นนอนเร็วิ
เกินไปตื่อนตื่ีสี�

คอร์ตื่ิซึอล
ห้ลั�งน้อย

ตื่่�นนอนตื่อนเจั็ดโมีงเช้า  คอร์ตื่ิซึอลห้ลั�งเตื่็มีทีี�
พร้อมีกระตืุ่้นระบำบำตื่่าง ๆ ในร่างกาย

ตื่่�นนอนช้าเกินไปตื่อนสิบำเอ็ดโมีง
ผ่านช่วิงทีี�คอร์ตื่ิซึอลห้ลั�งเตื่็มีทีี�ไปแล้วิ
มีีคอร์ตื่ิซึอลเห้ล่ออยู่เพียงน้อยนิด

SAMPLE
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ถ้้านาฬิิกาปลุุกดััง
จะกดัเลุ่�อนปลุุกดัีไหม

เสีียงปลุุกทีี่�มีประสีิที่ธิิภาพที่ี�สีุดัค่ือเสีียงที่ี�ดัังหนวกหู
เพราะมันกระตุุ้้นการตุ้อบสีนองตุ้่อคืวามกลุัวตุ้ามสีัญชาตุ้ญาณ

หรือพูดัง่าย ๆ ว่ามันที่ำาให้คุืณไดั้สีัมผััสีกับคืวามหวาดัผัวาเลุ็ก ๆ ในยามเช้านั�นเอง

เสีียงนาฬิิกาปลุุกกระตุุ้�นสัีญชาตุ้ญาณ

เอาตัุ้วรอดซึ่่�งอย่�ลุ่กลุงไปในสี�วนของสีมอง

ที่ี�เรียกว�าอมิกดาลุา  ที่ำาให้�ห้ัวใจของคุุณเตุ้�น

เร็วข่�นเม่�อคุอร์ติุ้ซึ่อลุ  (ด่ห้น�า 15)  แลุะ

อะดรีนาลุินซึ่่�งเป็นฮอร์โมนที่ี�กระตุุ้�นการ

ตุ้อบสีนองแบบสี่�ห้ร่อห้นีสี่บฉีีดไปที่ั�วร�างกาย

เผื่่�อคุุณตุ้�องวิ�งห้นีเพื่่�อเอาชีวิตุ้รอด  เม่�อคุุณ

เริ�มได�สีตุ้ิแลุะฉีุกคุิดได�ว�าไม�มีสีัตุ้ว์ร�ายทีี่�ไห้น

เข�ามาจ่�โจม  ระดบัอะดรนีาลุนิจะคุ�อย ๆ ลุดลุง

แลุะคุุณอาจที่ิ�งตุ้ัวลุงนอนอีกคุรั�ง  แตุ้�การกด

เลุ่�อนปลุุกอาจยิ�งสี�งผื่ลุเสีีย  เพื่ราะการเลุ่�อน

ปลุุกออกไป 10-15 นาที่ีนั�นไม�เพื่ียงพื่อให้�คุุณ

นอนตุ้�อได�เตุ้็มอิ�ม  เม่�อเสีียงปลุุกดังข่�น  

คุุณก็ตุ้�องผื่วาตุ้่�นข่�นมาอีก  พื่อฮอร์โมนที่ี�

ตุ้อบสีนองตุ้�อคุวามกลุวัอย�างอะดรนีาลุนิพืุ่�งข่�น

ซึ่ำ�า ๆ  คุณุกอ็าจฝืนืลุกุออกจากเตุ้ยีงได�ในที่ี�สุีด  

แตุ้�นานวันเข�ามันจะสี�งผื่ลุเสีียตุ้�ออารมณ์แลุะ

ร�างกาย  การตุ้่�นนอนอย�างตุ้่งเคุรียด

ตุ้ิดตุ้�อกันเป็นปี ๆ มีสี�วนที่ำาให้�เกิดอาการ

ห้ลุอดเลุ่อดอุดตุ้ัน  ซึ่่�งอาจเพื่ิ�มคุวามเสีี�ยง

ของโรคุห้ัวใจ

 วิธีีที่ี�ดีที่ี�สีุดคุ่อตุ้ั�งนาฬิิกาให้�ปลุุกในเวลุา

ที่ี�คุุณอยากตุ้่�นแลุ�วลุุกจากเตุ้ียงที่ันที่ี  ห้ร่อ

ตุ้ั�งเวลุาปลุุกให้�แตุ้�ลุะคุรั�งห้�างกันอย�างน�อย 

45 นาที่ี  ไม�ก็ลุองใช�เคุลุ็ดลุับด�านซึ่�ายเพื่่�อให้�

คุุณไม�ตุ้�องพื่่�งเสีียงปลุุกอันน�าห้วาดผื่วา

อีกตุ้�อไป

ถ้้าจะตั้้�งนาฬิิกา
แบบเลื่่�อนปลุื่ก
ควรตั้้�งให้้แตั้่ลื่ะคร้�ง
ห้่างก้นอย่่างน้อย่
45 นาทีี

อย่ากเลิิกพึ่่�งเสีียงนาฬิิกาปลิุกไห้ม

1
เปิิดม่่านไว้้ที้�งคืืนเพื่่�อให้้แสงแดดย่ามเช้้าส่องเข้้ามา

ในห้้องนอนเร็วที่่�สุดเที่่าที่่�จะเป็นไปได้  เซนเซอร์ด้านห้ลื่้งดวงตั้า
จะตั้รวจจบ้เวลื่าผ่่านเปลื่่อกตั้าข้องคุณ

แลื่ะตั้้�งนาฬิิกาช้่วิตั้ให้้พื่ร้อมสำาห้รบ้ย่ามเช้้า

2
ตั้้�งเว้ลาให้้ระบบทีำาคืว้าม่ร้อนในบ้านเปิิด

อย่่างน้อย่คร่�งช้้�วโมงก่อนคุณตั้่�น  เพื่่�อเลื่่ย่นแบบอุณห้ภููมิ
ที่่�เปลื่่�ย่นไปเม่�อดวงอาที่ิตั้ย่์ข้่�น

3
ตั้้�งเว้ลาเปิิดโคืม่ไฟข้้างเตั้ียง

ใช้้ห้ลื่อดไฟแบบ  “เดย่์ ไลื่ตั้์”  โดย่ตั้้�งเวลื่าให้้เปิดคร่�งช้้�วโมง
ก่อนที่่�นาฬิิกาปลืุ่กจะด้งเพื่่�อกระตัุ้้นการห้ลื่้�งคอร์ตั้ิซอลื่

SAMPLE
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จะเป็นอะไรไหมถ้้าฉัันหยิบโที่รศััพที่์ม่อถ้่อ
มาดัูที่ันที่ีหลุังตุ้่�นนอน

สีมาร์ตุ้โฟนก็เหม่อนถ้ำ�าที่ี�มีตุ้ะเกียงวิเศัษซ่่อนอยู่  จึงไม่แปลุกที่ี�เรา
จะไม่อาจยับยั�งชั�งใจตุ้ัวเองไม่ให้เช็กดูัข่่าว  อีเมลุ  เกม  แลุะโซ่เชียลุมีเดัีย

แตุ่้การจิ�มแลุะปัดัเลุ่�อนหน้าจอเป็นการเริ�มตุ้้นวันที่ี�ดัีที่ี�สุีดัจริงหรือ

แอพเตีียงดููดู!
จากการสำารวจในอเมริกา
เผ่ย่ว่า  ผู่้คนเข้้าใช้้
แอพื่พื่ลื่ิเคช้้�นเห้ลื่่าน่�บ่อย่ที่่�สุด
ข้ณะที่่�ย่้งไม่ลืุ่กจากเตั้่ย่ง

ตุ้อนเพื่ิ�งตุ้่�นคุุณจะเปราะบางมาก  เพื่ราะ

สีมองสี�วนทีี่�คุิดวิเคุราะห์้แลุะใช�เห้ตุุ้ผื่ลุยังตุ้�อง

ใช�เวลุาสีักพื่ักกว�าจะตุ้่�นตุ้ัวเตุ้็มที่ี�  คุุณจ่งไม�

สีามารถตุ้ัดสีินใจ  รับม่อกับข�อม่ลุให้ม�  แลุะ

แก�ปญัห้าได�ดเีที่�าที่ี�คุวร  การเปดิแอพื่พื่ลุเิคุชั�น 

เช็กอีเมลุแลุะสีิ�งที่ี�ตุ้�องที่ำาในช�วงชั�วโมงแรกห้ลุัง

ตุ้่�นนอนอาจที่ำาให้�คุุณอารมณ์ไม�ดีไปที่ั�งวัน  

อย�างทีี่�งานวิจยัชี�ว�า  การที่ำาเช�นนั�นอาจกระตุุ้�น

คุวามวิตุ้กกังวลุ  คุุณจะจดจ�อได�น�อยลุง  

สี�งผื่ลุให้�การตุ้ัดสีินใจในช�วงเช�าที่ี�ยำ�าแย�อย่�แลุ�ว

ยิ�งยำ�าแย�ลุงไปอีก  แลุะอาจที่ำาให้�คุอร์ตุ้ิซึ่อลุ

ห้ลุั�งออกมามากเกินไป

 ถ�าห้ลัุงตุ่้�นนอนคุณุห้ยิบโที่รศัพัื่ท์ี่ข่�นมาดเ่ป็น

อย�างแรก  ลุองย�ายแอพื่พื่ลุิเคุชั�นตุ้ัวปัญห้า

ออกจากห้น�าจอห้ลุัก  แลุ�วย�ายแอพื่พื่ลุิเคุชั�น

ที่ี�ช�วยให้�ผื่�อนคุลุายแลุะร่�สี่กดีมาแที่นที่ี�

10% 
เลื่่นเกม

11% 
ดูข้่าว

17%
เข้้าแอพื่พื่ลื่ิเคช้้�นอ่�น ๆ
เช้่น  ธนาคาร
รูปภูาพื่  ห้รือฟังเพื่ลื่ง

31% 
เช้็กอ่เมลื่ 31% 

เข้้าโซเช้่ย่ลื่ม่เด่ย่

SAMPLE
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ทำำ�ไมฉัันถึึง
จำำ�เรื่่�องทำ่�ฝัันไม่ได้้

คว�มฝัันนั�นน่�ตื่่�นเตื่้น  เปี่่�ยมด้้วยอ�รื่มณ์์  และน่�กลัว
ย่�งกว่�หนังด้ังฮอลล่วูด้เรื่่�องไหน ๆ  แตื่่โชคร้ื่�ยทำ่�

ม้วนฟิิล์มแห่งคว�มจำำ�ในสมองของคุณ์กลับไม่ยอมหมุน

ทุุกคนต่่างก็ฝัันกันทุั�งนั�น  รวมถึึงคนจำำานวน 

5 เปอร์เซ็น็ต์่ทุ่�บอกวา่ไมเ่คยฝันัด้ว้ย  ความฝััน

แทุบทุั�งหมด้เกิด้ขึ้ึ�นในระยะการนอนหลัับ

ทุ่�ลัูกต่ากลัอกไปมาอย่างรวด้เร็วหรือ  REM  

(Rapid Eye Movement)  ระยะน่�สมองจำะ

ต่ื�นตั่วมากจำนแทุบไมต่่า่งจำากต่อนต่ื�น  แต่เ่มื�อ

ด้วงอาทุิต่ย์ขึ้ึ�น  ปกต่ิแล้ัวความจำำาส่วนใหญ่่

เก่�ยวกับความฝัันมักจำะหายไปอย่างลัึกลัับ

 เวลัาทุ่�คุณฝััน  ประสิทุธิิภาพขึ้องหน่วย

ความจำำาต่รงใจำกลัางสมองส่วนทุ่�เร่ยกว่า

ฮิิปโปแคมปัสจำะลัด้ลัง  ด้ังนั�น  ประสบการณ์

แปลักประหลัาด้ทุ่�คุณได้้สัมผััสในยามคำ�าคืน

จำึงหายวับไปเร็วพอ ๆ กับด้าวต่ก  เหมือน

ฮิิปโปแคมปัสเลัือกทุ่�จำะไม่เก็บความฝััน

ส่วนใหญ่่ไว้ในหน่วยความจำำา  เพราะมัน

ไม่สำาคัญ่นักเมื�อเทุ่ยบกับเหตุ่การณ์ทุ่�ควรค่า

แก่การจำด้จำำาซ็ึ�งเกิด้ขึึ้�นจำริงต่อนทุ่�คุณต่ื�น  

อย่างไรก็ต่าม  ผัู้คน  (โด้ยเฉพาะเด้็กเลั็ก)  

ทุ่�ยังให้ความสำาคัญ่กับความฝัันม่แนวโน้มทุ่�จำะ

จำด้จำำาได้้มากกว่า

 หากคุณต่ื�นในระยะ  REM  คุณน่าจำะ

บรรยายได้้ว่าต่อนนั�นเกิด้อะไรขึ้ึ�นในความฝััน  

แต่่ต่อนทุ่�คุณต่ื�นนอนหน่วยความจำำามักทุำางาน

อย่างเอื�อยเฉื�อย  ถึ้าอยากให้ความฝัันเข้ึ้าไป

อยู่ในคลัังความจำำาระยะยาว  ลัองจำด้บันทุึก

ลังในสมุด้หรือโทุรศััพทุ์มือถึือทุันทุ่หลัังต่ื�น  

งานวิจำัยแสด้งให้เห็นว่า  การจำด้บันทุึกช่่วยให้

จำด้จำำารายลัะเอ่ยด้ขึ้องภาพฝัันได้้

 อ่กวิธิ่ทุ่�ช่่วยให้จำำาความฝัันได้้ก็คือ  การต่ั�ง

นาฬิิกาให้ปลัุกในระยะ  REM  ซ็ึ�งม่โอกาสสูง

ทุ่�คุณจำะต่ื�นขึ้ึ�นระหว่างทุ่�กำาลัังฝัันอยู่

 ถึ้าคุณจำำาความฝัันไม่ได้้ก็ไม่ต่้องกังวลัไป  

มันแค่แสด้งให้เห็นว่าสมองขึ้องคุณกำาลััง

ทุำาสิ�งทุ่�จำำาเป็นมากอย่างการปลั่อยให้

หน่วยความจำำาได้้พัก

25%
คืือสััดสั่วน
ของความฝัันทั้้�งคืืน
ทั้่�เราสัามารถจำำาได้SAMPLE
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โต้้คลื่่�นสมอง
เวลาท่ั้�คืุณหล้บ  คืลื�นสมองจะเคืลื�อนไหวข้�นลงโดยแบ่งออกเป็็น 4 ระยะ
ช่่วงเวลาส่วนใหญ่ท่่ั้�คืุณนอนหล้บ  (75-80 เป็อร์เซ็็นต์์)  อย่่ในระยะ  nREM
หรือระยะหล้บเงียบท่ั้�ร่างกายได้ร้บการฟื้้�นฟืู้
ส่วนช่่วงเวลาทั้่�เหลืออย่่ในระยะ  REM  หรือระยะหลบ้ฝััน
ซ็่�งคืวามฝัันส่วนใหญ่ม่้กเกิดข้�นในระยะน่�  และมแ่นวโน้ม
ส่งกว่าทั้่�คืุณจะจำาคืวามฝัันได้หากต์ื�นข้�นในระยะน่�

ช่่วงต์ื�นนอนส้�น ๆ
เป็็นช่่วงทั้่�คืุณม่แนวโน้ม
จะจำาคืวามฝััน
ได้มากทั้่�สุด

0 1 2 3 4 5 6 7 8

จำำานวนชั่ั�วโมงการนอน

ระ
ยะ
ขอ
งก
าร
นอ
น

ต้่�น

REM

nREM  ระยะที่่� 1

nREM  ระยะที่่� 2

nREM  ระยะที่่� 3

เมื�อคืุณกำาลง้จะหลบ้
คืุณไม่ได้เข้าส่่ระยะ  REM

แต่์จะเข้าส่่ระยะ  nREM  ในทั้้นทั้่

คืลื�นสมองดำาดิ�งลง
ส่่ระยะทั้่� 3  ซ็่�งเป็็นระยะ

ทั้่�คืุณหล้บล่กทั้่�สุด

หากต์ื�นในระยะ  REM
คืนจำานวนมากกว่า 90 เป็อร์เซ็็นต์์

จะสามารถจำา
คืวามฝัันได้บางส่วน

หากต์ื�นในระยะไหนก็ต์าม
ของระยะ  nREM  จะม่คืน
จำานวนเพีียง 5-10 เป็อร์เซ็็นต์์
ทั้่�สามารถจำาคืวามฝัันได้

SAMPLE
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ฉัันควรดื่่�มกาแฟ
แก้วแรกตอนไหน

หากสิ่่�งแรกที่่�คุณที่ำาในตอนเช้้าค่อการดื่่�มกาแฟ
คุณก็ไม่ต่างจากคนอ่กนับล้้านที่่�พึ่่�งพึ่าคาเฟอ่นในการเร่�มต้นวันใหม่  

แต่การที่ำาแบบน่�สิ่่งผล้ดื่่หรือผล้เสิ่ย่กับคุณกันแน่

คาเฟอีนีเป็น็สารกระตุ้้�นที่ี�ที่รงพลังั  มันัช่ว่ยให้�

ค้ณคิดได�เร็ว  เพิ�มัความักระตุ้ือีรือีร�น  แลัะ

อีารมัณด์ขีึ้้�น  เนื�อีงจากไป็ระงบัการที่ำางานขึ้อีง

ฮอีร์โมันอีะดีโนซีีนในสมัอีงทีี่�ช่่วยที่ำาให้�สงบลัง

เอีาไว�ช่ั�วคราว  ห้ลัังดื�มัเครื�อีงดื�มัยามัเช่�าที่ี�มัี

คาเฟอีีนเขึ้�าไป็แค ่10 นาที่ ี สารนี�จะถูกูดดูซีม้ั

เขึ้�าสู่กระแสเลัือีดแลัะเริ�มัอีอีกฤที่ธิ์ิ�  ป็ัญห้า

ก็คือี  ในช่่วงเวลัาดังกล่ัาวคอีร์ตุ้ิซีอีลัที่ี�สร�าง

ความักระป็รี�กระเป็ร่าจะห้ลัั�งอีอีกมัามัากที่ี�สด้  

แลัะอีะดีโนซีีนห้ลัั�งน�อียที่ี�สด้  ดังนั�น  การดื�มั

ช่าห้รือีกาแฟเขึ้�มั ๆ จ้งไมั่ช่่วยให้�ค้ณตุ้ื�นตุ้ัว

มัากขึ้้�น  ไมั่ตุ้่างอีะไรกับการโยนไมั�ขึ้ีดไฟ

ไมั่กี�ก�านเขึ้�าไป็ในกอีงไฟที่ี�ลั้กโช่น  ที่ั�งยัง

เพิ�มัโอีกาสเกิดอีาการสั�นแลัะวิตุ้กกังวลั  

กาแฟเอีสเป็รสโซีที่ี�ค้ณดื�มัเขึ้�าไป็จ้งไมั่เพียง

ไร�ป็ระโยช่น์  แตุ้่ยังก่อีให้�เกิดโที่ษด�วย

 จะดีกว่ามัากถู�าค้ณรอีสักสอีงสามัช่ั�วโมัง

ให้�ป็รมิัาณคอีร์ตุ้ซิีอีลัลัดลังแลัะอีะดโีนซีนีสงูขึ้้�น

ก่อีน  แลั�วคณ้จะสามัารถูเก็บเกี�ยวป็ระโยช่น์

จากคาเฟอีีนได�อีย่างเตุ้็มัเมั็ดเตุ้็มัห้น่วย

คอร์์ติิซอลหล่�งออกมา
มากที่่�สุุดหล่งต่ิ�นนอน

เวลาที่่�ดี่ที่่�สุุดี
ในการเติิม
คาเฟอีีน

ร์ะด่บของอะด่โนซ่น
ฮอร์์โมนที่่�ช่่วยให้ใจสุงบ
จะเพิ่่�มข้�นเร์่�อย ๆ ขณะติ่�น

หลับ ติ่�น

0 2 4  ชัั่�วโมงหลังติ่�นนอน

ความง่วงลดลง
เน่�องจากคาเฟอ่นช่่วยร์ะง่บ

การ์ที่ำางานของอะด่โนซ่น
ความง่วงเพิ่่�มข้�น

เม่�อคาเฟอ่นหมดฤที่ธิ์ิ�

ฤที่ธิ์ิ�คาเฟอ่น
เวลาที่่�ด่ที่่�สุุดในการ์
เติิมคาเฟอ่นเพิ่่�อสุร์้าง
ความกร์ะปร้์�กร์ะเปร์่า
ค่อช่่วง 2-4 ช่่�วโมง
หล่งต่ิ�นนอน  ซ่�งเป็น
ช่่วงที่่�คอร์์ติิซอลลดติำ�าลง
และอะด่โนซ่นเพิ่่�มสุูงข้�น

สััญลัักษณ์์
คอร์์ติิซอลั

ความง่่วง่
อะดีีโนซีน

SAMPLE



หากคุุณดื่่�ม
กาแฟรสเข้้มกาแฟรสเข้้มตั้้�งแตั้่

ชั่้�วโมงแรกชั่้�วโมงแรกหลั้งตั้่�นนอนตั้่�นนอน
น้�นเท่่าก้บคุุณไดื่้เท่เท่
ประโยชั่น์ประโยชั่น์ส่วนใหญ่่
ข้องม้นท่้�งไปแลั้วท่้�งไปแลั้ว

SAMPLE
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