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คำำ�นำำ�

“วิทิยาศาสตร์”์  ถ้า้คำำ�นี้้�ทำำ�ให้คุ้ณุนึึกถึงึบทเรีียน

แสนน่าเบื่่�อ  ศััพท์์เฉพาะทาง  และบรรดา

หนอนหนัังสืือ  หนัังสืือเล่่มนี้้�เขีียนขึ้้�นมา

สำำ�หรัับคุุณ  คนเรามัักคิิดว่่าวิิทยาศาสตร์ค์ืือ

การกลั่่�นโลกให้้กลายเป็น็สมการและตััวเลข

อัันแห้้งแล้้ง  ทั้้�งที่่�วิิทยาศาสตร์์มอบความ

อุุดมสมบููรณ์์  ความหมาย  และความลึึกซึ้้�ง

ให้้กัับชีีวิิตในแต่่ละวััน  ช่่วง 7 ปีีที่่�เรีียนแพทย์์

นอกจากผมจะได้เ้รีียนรู้้�เกี่่�ยวกับัร่า่งกายมนุษุย์์

และโรคภัยัไข้เ้จ็บ็ต่า่ง ๆ  ผมยัังถูกูหล่อ่หลอม

ให้้เป็น็แพทย์์และถููกสอนให้้ซ่่อนตััวอยู่่�หลัง

ศััพท์์เฉพาะทางและภาษาวิิทยาศาสตร์์  ผม

เพิ่่�งรู้้�ว่่านัักวิิชาการอย่่างเราทำำ�ให้ผู้้้�อื่�นรู้้�สึึก

แปลกแยกแค่่ไหนก็็เมื่่�อลองถอยออกมาจาก

อาชีีพของตััวเอง  ภาษาชั้้�นสููงที่่�ใช้้กัันเฉพาะ

แวดวงยิ่่�งทำำ�ให้ช้่อ่งว่า่งขยายกว้า้งขึ้้�น  หนังัสืือ

เล่่มนี้้�จะมาแก้้ไขความผิิดพลาดเหล่่านั้้�นและ

แสดงให้้เห็็นว่่า  แม้้ไม่่มีีตำำ�แหน่่งทางวิชิาการ

นำำ�หน้าชื่่�อ  คุุณก็็สามารถเข้้าใจความลึึกลัับ

เล็็ก ๆ อัันน่่าพิิศวงของชีีวิิตได้้

	 ชีีวิิตในแต่่ละวัันนั้้�นมาพร้้อมกัับคำำ�ถาม

นัับไม่่ถ้้วน  ไม่่ใช่่แค่่ในเชิิงปรััชญา  แต่่ยััง

รวมถึึงข้อ้สงสัยัที่่�จู่่� ๆ ก็แ็วบเข้้ามาในความคิิด  

เช่่น  ตื่่�นมาฉัันควรดื่่�มกาแฟเลยหรืือควร

รอก่่อน  ทำำ�ไมบนถนนถึงมีีแต่่คนขับรถห่วย ๆ  

ทำำ�ไมฉัันถึึงรู้้�สึึกเฉื่่�อยชาหลัังมื้้�อเที่่�ยง  ฯลฯ  

ซึ่่�งเราอาจพบคำำ�ตอบของคำำ�ถามเหล่่านี้้�ได้้

ตามคอลััมน์์ในหนังสืือพิิมพ์์หรืือเว็็บไซต์์  

แต่่คำำ�ตอบส่่วนใหญ่่กลัับยิ่่�งทำำ�ให้้เกิิดข้้อสงสััย

มากกว่่าเดิิม  เพราะแม้้จะดููสมเหตุุสมผล  

แต่่บางครั้้�งก็็สร้้างความเข้้าใจผิิดหรืืออาจ

ไม่่ถููกต้้องโดยสิ้้�นเชิิง

	หนั ังสืือเล่่มนี้้�เขีียนขึ้้�นโดยได้้รัับความ

ช่่วยเหลืือจากเหล่่าผู้้�เชี่่�ยวชาญเฉพาะทางและ

ผู้้�ชำำ�นาญพิิเศษ  เพื่่�อหาคำำ�ตอบของคำำ�ถาม

เหล่า่นี้้�ผ่า่นข้อ้มูลูทางวิทิยาศาสตร์แ์ละงานวิจิัยั

ที่่�ทัันสมััย  ไม่่ใช่่แค่่คำำ�แนะนำำ�ที่่�มีีแต่่ถ้้อยคำำ�

เชิิงบวกอัันไร้้น้ำำ��หนััก  ผมหวัังว่่าจะสามารถ

อธิิบายวิิทยาศาสตร์์ในแบบที่่�ทุุกคนเข้้าใจได้้

และสามารถนำำ�ไปใช้้เพื่่�อให้้ตััดสิินใจได้้ดีีขึ้้�น
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	 ผมจะพาคุุณสำำ�รวจช่่วงเวลาต่่าง ๆ 

ในแต่่ละวัันตั้้�งแต่่เช้้า  บ่่าย  เย็็น  ไปจนถึึง

กลางคืืน  เพื่่�อตอบคำำ�ถามที่่�หลายคนนึกึสงสััย  

เรีียงตามช่่วงเวลาที่่�มัันน่่าจะผุุดขึ้้�นมาใน

ความคิิด  แน่่นอนว่่ามัันอาจไม่่สอดคล้้อง

กัับตารางเวลาของคุุณทั้้�งหมด  และคุุณอาจ

เลืือกทำำ�มัันในช่่วงเวลาที่่�ต่่างออกไป  เช่่น  

บางคนชอบออกกำำ�ลัังกายช่่วงเช้้าตรู่่�  แต่่

บางคนชอบออกกำำ�ลัังกายช่่วงเย็็น  ผมเขีียน

แบบเชื่่�อมโยงกัับทุุกคนโดยไม่่เกี่่�ยงอายุุ  

เพศ  เชื้้�อชาติิ  ความเชื่่�อ  หรืือวััฒนธรรม

	 เหนืือสิ่่�งอ่ื่�นใด  หนัังสืือเล่่มนี้้�คืือการ

เฉลิิมฉลองให้้กัับชีีวิิตอัันเป็็นสิ่่�งล้ำำ��ค่่าที่่�สุุด

ของเรา  ชีีวิิตควรเต็็มไปด้วยเสีียงหััวเราะ  

ความรััก  ความเมตตา  และความกระตืือรืือร้้น  

แต่่ขณะเดีียวกันชีีวิิตก็็เปราะบางเหลืือเกิิน  

ผมคิิดว่่าเราจะมองเห็็นความมหััศจรรย์์ของ

ชีีวิิตก็็ต่่อเมื่่�อเรากล้้าเผชิิญกัับความจริิงที่่�ว่่า

สักัวัันเวลาของเราจะหมดลง  เมื่่�อเราตระหนัก

ว่่าการมีีอยู่่�ของเราเป็็นเพีียงเม็็ดทรายเล็็ก ๆ 

ในห้้วงเวลาอัันไร้้จุุดสิ้้�นสุุด  แล้้วเราจะเห็็น

คุุณค่่าของแต่่ละวัันที่่�เหลืืออยู่่�บนโลกใบนี้้�  

การแพร่่ระบาดของโควิิด-19 ได้้แสดงให้้เรา

เห็็นความจริิงที่่�น่่าอึึดอััดใจนี้้�แบบซึ่่�งหน้้า  

ขณะเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�ผมผ่่านการผ่่าตััด  

การฉายรัังสีี  และการใช้้เคมีีบำำ�บััดเพื่่�อรัักษา

มะเร็็งสมองชนิิดรุุนแรง  ด้้วยความรััก

อัันเปี่่�ยมล้้นกัับการสนัับสนุุนจากครอบครััว

และเพื่่�อน ๆ  ทำำ�ให้้ผมเรีียนรู้้�ที่่�จะรัักชีีวิิต  

การเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�ช่่วยให้้ผมได้้ใช้้ชีีวิิต

ของผมอย่่างเต็็มที่่�  ผมหวัังว่่าการอ่่านหนัังสืือ

เล่่มนี้้�จะช่่วยให้้คุุณได้้ใช้้ชีีวิิตของคุุณอย่่าง

เต็็มที่่�ด้้วยเช่่นกััน

Stuart Farrimond
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เช้้า
ธรรมชาติชิ่่างไม่่รู้้�จัักเวล่ำำ��เวลา  ดวงอาทิิตย์์ยัังไม่่ทัันขึ้้�น  

นกก็็ร้้องขัับขานด้้วยเสีียงเซ็็งแซ่่
จนอาจรบกวนแม้้กระทั่่�งคนที่่�หลัับลึึกที่่�สุุด  
มนุุษย์์เราก็็เหมืือนเพื่่�อนบ้้านผู้้�มีีปีีกเหล่่านี้้�  

เรามีีนาฬิิกาชีีวิิตที่่�คอยปลุุกให้้ตื่่�นในยามเช้้า  
มัันเปิิดระบบในร่่างกายให้้ทำำ�งานและค่่อย ๆ เตรีียมสมอง

ให้้พร้้อมจดจ่่อกัับสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�ในวัันนั้้�น  
แม้้เราจะไม่่ได้้ตื่่�นขึ้้�นมาร้้องเพลงเจื้้�อยแจ้้วเหมืือนนก  

แต่่ฮอร์์โมนที่่�สร้้างความมีีชีีวิิตชีีวาชนิิดเดีียวกััน
จะไหลเวีียนไปตามกระแสเลืือด  

เพื่่�อเตรียมเราให้้พร้้อมรัับวัันใหม่่SAMPLE



sleep iner  for sleep iner

เช้้า

12

รู้้�สึึกสมองตื้้�อตอนเช้้าใช่่ไหม

1
ออกไปรัับแสงแดดเพื่่�อกระตุ้้�นนาฬิิกาชีีวิิต
และฮอร์์โมน  “ตื่่�นนอน”  ให้้หลั่่�งออกมามากขึ้้�น

(ดููหน้้า 22-23)

2
ลองยืืดเส้้นยืืดสาย  เล่่นโยคะ  หรืือออกกำำ�ลัังกายเบา ๆ  

เช่่น  เดิินเร็็วหรืือปั่่�นจัักรยาน  กิิจกรรมเหล่่านี้้�
เพิ่่�มอััตราการเต้้นของหััวใจ  ทำำ�ให้้เลืือดไปเลี้้�ยงสมอง

ส่่วนที่่�ยัังคง  “หลัับใหล”  และทำำ�ให้้อารมณ์์ดีีขึ้้�น

3
อย่่าตััดสิินใจเรื่่�องใหญ่่ ๆ  เพราะคุุณ

อาจตััดสิินใจได้้ ไม่่ดีี  ถึึงคุุณจะคิิดว่า
ตััวเองสมองปลอดโปร่่งอยู่่�ก็็ตาม

ทำำ�ไมการตื่่�นนอน
ถึึงเป็็นเรื่่�องยาก

ระบบต่่าง ๆ ในร่่างกายไล่่ตั้้�งแต่่ทางเดิินอาหารไปจนถึึงการคิดิ
ล้้วนหยุุดพัักผ่่อนในยามท่ี่�คุุณหลัับ  การจะเปิิดระบบเหล่่านี้้�ขึ้้�นมาอีีกครั้้�ง

ก็็เหมืือนการสตาร์์ตรถในยามเช้้าที่่�อากาศหนาวจััด

ขณะนอนหลัับร่่างกายจะเข้้าสู่่�วงจรการ

นอนหลัับที่่�วนซ้ำำ��ตามจัังหวะธรรมชาติิ  

หากคุุณโชคดีีตื่่�นขึ้้�นในช่่วงที่่�กำำ�ลัังฝััน  (ระยะ

หลับัฝันัหรืือ  REM)  คุณุจะรู้้�สึึกกระปรี้้�กระเปร่า่  

แต่่ถ้้าคุุณตื่่�นขึ้้�นในช่่วงที่่�ไม่่ได้้ฝัันและกำำ�ลััง

หลัับลึึก  (ระยะหลัับเงีียบหรืือ  nREM)  

คุุณมีีแนวโน้้มจะรู้้�สึึกมึึนงงและเริ่่�มต้้นวัันด้้วย

สมองที่่�เฉื่่�อยชาเหมืือนทาก

	 ถ้า้คุณุต่ื่�นข้ึ้�นกลางคัันในช่่วงที่่�กำำ�ลัังหลัับลึึก  

(ดููหน้้า 15)  สมองส่่วนหน้้าที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ด้้าน

การคิิดจะยัังไม่่พร้้อมทำำ�งาน  ภาวะอ่่อนล้้า

ทางสมองเช่่นนี้้�เรีียกว่่าอาการงัวเงีีย  

ซึ่่�งส่่งผลเสีียหลายอย่่าง  เช่่น  ตอบสนองช้้า  

คิิดวิิเคราะห์์และใช้้เหตุุผลได้้ไม่่ดีี  ความจำำ�

ย่ำำ��แย่ ่ หากมีีการอดนอนร่ว่มด้ว้ยอาการงัวัเงีีย

ก็จ็ะยิ่่�งหนักัขึ้้�น  และต่่อให้เ้ป็น็คนที่่�ชอบต่ื่�นเช้้า

ก็็ไม่่มีีทางหนีีพ้้นผลเสีียของอาการงััวเงีียนี้้�ได้้

	 โชคดีีที่่�อาการงััวเงีียจะคงอยู่่�เพีียง 

1-2 ชั่่�วโมงหลัังตื่่�นนอน  ซึ่่�งมีีเทคนิิค  

(ดููด้้านซ้้าย)  ที่่�คุุณอาจลองนำำ�ไปใช้้เพื่่�อ

บรรเทาอาการนี้้�

คนจำำ�นวน 70%
มีีอาการงััวเงีีย
ช่่วง 1-2 ชั่่�วโมง
หลัังตื่่�นนอน

SAMPLE
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เริ่่�มต้้นช้้า
คนที่่�ตื่่�นขึ้้�นกลางคัันและมีีอาการงััวเงีีย
จะตอบสนองช้้าและตััดสิินใจได้้แย่่ลง
งานวิิจััยจำำ�นวนมากระบุุว่า
การทำำ�งานส่่วนใหญ่ข่องสมอง
มีีประสิิทธิิภาพลดลงทัันทีีที่่�ตื่่�นนอน

ความสามารถ
ในการตััดสิินใจ

ลดลง 

51%

การตอบสนอง
ช้้าลง 

360%

ความสามารถ
ในการประมวลผลข้้อมููล

ช้้าลง 

70%

ผลเสีียของอาการงััวเงีียSAMPLE
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ทำำ�ไมฉัันถึึงรู้้�สึึกซึึมเซา
ในช่่วงเช้้าของฤดููหนาว

หากคุุณมัักจะมีีอารมณ์์เศร้้าหมองในวัันที่่�หนาวจััด
คุุณก็็ไม่่ใช่่คนเดีียวที่่�รู้้�สึึกแบบนั้้�น  มีีหลายคนที่่�ง่่วงเหงาหาวนอน

และไร้้เรี่่�ยวแรงกว่่าปกติิในช่่วงฤดููหนาว

นัักวิิทยาศาสตร์์บางส่่วนเชื่่�อว่่า  ช่่วงฤดููหนาว

ที่่�ไม่่มีีแดดและท้้องฟ้้ามืืดครึ้้�มอาจหลอกให้้

นาฬิิกาชีีวิิตสร้้างฮอร์์โมนเมลาโทนิินที่่�ช่่วย

ให้้หลัับออกมามากเกิินไป  ส่่งผลให้้ความ

มีีชีีวิิตชีีวาตามปกติิของคุุณหายไปด้้วย  

อย่่างไรก็็ตาม  งานวิิจััยจำำ�นวนหนึ่่�งตั้้�งคำำ�ถาม

กัับทฤษฎีีนี้้�ด้้วยการชี้้�ให้้เห็็นว่่า  ผู้้�คนที่่�อาศััย

อยู่่�แถบขั้้�วโลกซึ่่�งต้้องเผชิิญกัับท้้องฟ้้ามืืดครึ้้�ม

ยาวนานกว่่าครึ่่�งปีีไม่่ได้้มีีแนวโน้้มจะซึึมเศร้้า

อยู่่�ตลอดแต่่อย่่างใด  นั่่�นอาจเพราะพวกเขา

พยายามที่่�จะเข้า้สังัคมและทำำ�กิจวัตัรของตััวเอง

ตามปกติิ  เพราะหากสภาพอากาศที่่�รุุนแรง

ทำำ�ให้้คุุณต้้องงดออกกำำ�ลัังกาย

หรืือไม่่ได้้เจอคนรัก  และขัังตััวเองอยู่่�ในพื้้�นที่่�

แคบ ๆ ในบ้้านเหมืือนหมีีจำำ�ศีีล  มัันย่่อม

ทำำ�ให้้สภาพจิิตใจของคุุณย่ำำ��แย่่ลง

	 หากคุณุเกิดิภาวะซึึมเศร้า้ฤดูหูนาว  มีีการ

พิิสููจน์์แล้้วว่่าการบำำ�บััดด้้วยแสงหรืือการได้้รัับ

แสงเทีียมทุุกวัันนั้้�นใช้้ได้้ผล  และบางทีีหาก

คุุณมองแบบชาวสแกนดิิเนเวีียว่่าช่่วงฤดููหนาว

เป็็นโอกาสที่่�จะได้้ใช้้เวลากัับเพื่่�อนฝููงและ

ครอบครััวมากขึ้้�น  คุุณก็็อาจรู้้�สึึกเศร้้าหมอง

น้้อยลงเมื่่�อเข้้าสู่่�ฤดููนี้้�

80% ของอาการซึึมเศร้้าดีีขึ้้�นหลัังจากได้้รัับการบำำ�บัดด้้วยแสงในช่่วงเช้้าตรู่่�

38% ของอาการซึึมเศร้้าดีีขึ้้�นหลัังจากได้้รัับการบำำ�บัดด้้วยแสงในช่่วงสาย

30% ของอาการซึึมเศร้้าดีีขึ้้�นหลัังจากได้้รัับการบำำ�บัดด้้วยแสงในช่่วงเย็็น

จงรัับแสงสว่่าง
งานวิิจััยเผยให้้เห็็นว่่า

การบำำ�บััดด้้วยแสงนาน 30 นาทีีทัันทีีที่่�ตื่่�นนอน
จะให้้ประโยชน์์สููงสุุดกัับคนส่่วนใหญ่่

ที่่�ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่ามีีอาการซึึมเศร้้าตามฤดููกาล

SAMPLE
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นอนตื่่�นสาย
แต่่ทำำ�ไมยัังง่่วง

คุุณคิิดว่่าจะต่ื่�นขึ้้�นมาด้้วยความสดชื่่�น
เพราะเมื่่�อคืืนนอนเยอะกว่่าปกติิ  แต่่กลัับไม่่เป็็นอย่่างที่่�คิิด

แถมยัังรู้้�สึึกแย่่กว่่าเดิิมด้้วยซ้ำำ��

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

ร่่างกายของคุุณมีีจัังหวะการหลัับและการตื่่�น

ที่่�แน่่นอน  (ดููหน้้า 22-23)  และมัันเริ่่�ม

เร่ง่เครื่่�องก่อ่นที่่�คุณุจะตื่่�นเสีียอีีก  หลายชั่่�วโมง

ก่่อนเวลาปกติิที่่�คุุณต่ื่�น  คอร์์ติิซอลซึ่่�งเป็็น

ฮอร์์โมนที่�สร้้างความกระปรี้้�กระเปร่่าจะหลั่่�ง

เข้้าสู่่�กระแสเลืือดมากขึ้้�น  ช่่วยเพิ่่�มพลัังงาน

และความกระตืือรืือร้้น  เพิ่่�มระดัับน้ำำ��ตาล

ในเลืือดซึ่่�งกระตุ้้�นสมองและกล้้ามเนื้้�อท่ี่�สั่่�งการ

ให้้คุุณลุุกจากเตีียง  เมื่่�อคุุณตื่่�นคอร์์ติิซอล

ก็็ยิ่่�งหลั่่�งออกมามากขึ้้�น  ช่่วยให้้คุุณพร้้อมจะ

ใช้้ชีีวิิต  หากคุุณตื่่�นนอนหลัังจากช่่วงเช้้า

ที่่�คอร์์ติิซอลหลั่่�งเต็็มที่่�  ฮอร์์โมนที่่�สร้้างความ

กระปรี้้�กระเปร่่าชนิดนี้้�ก็็จะลดลงจนคุุณไม่่ได้้

ประโยชน์ใด ๆ จากมันั  นี่่�เป็น็เหตุผุลว่่าทำำ�ไม

การนอนตื่่�นสายช่่วงวัันหยุุดสุุดสััปดาห์์อาจ

ทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกแย่่กว่่าการตื่่�นแต่่เช้้าในช่วง

วัันทำำ�งาน

	คุ ุณอาจคิิดว่่าจะนอนเยอะ ๆ เพื่่�อชดเชย

ในช่่วงสุุดสััปดาห์์  แต่่อย่่าคาดหวัังว่่าร่่างกาย

จะฟื้้�นฟููได้้เกิินครึ่่�งหนึ่่�งของความเสีียหาย

ที่่�เกิิดขึ้้�น  (ดููหน้้า 231)  จะให้้ดีีที่่�สุุดคุณ

ควรเข้้านอนและตื่่�นเวลาเดิิมทุุกวััน  เพื่่�อที่่�

นาฬิิกาชีีวิิตจะช่่วยพาคุุณผ่่านยามเช้้าไปได้้

ให้้คอร์์ติิซอลช่่วย
กราฟนี้้�แสดงระดัับ
การหลั่่�งคอร์์ติิซอล
ซึ่่�งขึ้้�นอยู่่�กัับเวลา
ที่่�คุุณตื่่�นนอน
หากคุุณตื่่�นตาม
เวลาปกติิของ
ตััวเอง  (เส้้นสีีเขีียว)
คุุณจะได้้ประโยชน์์
จากฮอร์์โมนนี้้�อย่่างเต็็มที่่�

ช่่วงเวลา
ตื่่�นนอนที่่�ดีีที่่�สุุด

ระ
ดัับ
คอ
ร์์ติ
ิซอ
ล

ตื่่�นนอนเร็็ว
เกิินไปตอนตีีสี่่�

คอร์์ติิซอล
หลั่่�งน้้อย

ตื่่�นนอนตอนเจ็็ดโมงเช้้า  คอร์์ติิซอลหลั่่�งเต็็มที่่�
พร้้อมกระตุ้้�นระบบต่่าง ๆ ในร่่างกาย

ตื่่�นนอนช้้าเกิินไปตอนสิิบเอ็็ดโมง
ผ่่านช่่วงที่่�คอร์์ติิซอลหลั่่�งเต็็มที่่�ไปแล้้ว
มีีคอร์์ติิซอลเหลืืออยู่่�เพีียงน้้อยนิิด

SAMPLE



เช้้า

16

ถ้้านาฬิิกาปลุุกดััง
จะกดเลื่่�อนปลุุกดีีไหม

เสีียงปลุุกท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพที่่�สุุดคืือเสีียงที่่�ดัังหนวกหูู
เพราะมัันกระตุ้้�นการตอบสนองต่่อความกลััวตามสััญชาตญาณ

หรืือพููดง่่าย ๆ ว่่ามัันทำำ�ให้้คุุณได้้สััมผััสกัับความหวาดผวาเล็็ก ๆ ในยามเช้้านั่่�นเอง

เสีียงนาฬิิกาปลุุกกระตุ้้�นสััญชาตญาณ

เอาตััวรอดซึ่่�งอยู่่�ลึึกลงไปในส่่วนของสมอง

ที่่�เรีียกว่่าอมิิกดาลา  ทำำ�ให้้หััวใจของคุุณเต้้น

เร็็วขึ้้�นเมื่่�อคอร์์ติิซอล  (ดููหน้้า 15)  และ

อะดรีีนาลิินซึ่่�งเป็็นฮอร์์โมนที่่�กระตุ้้�นการ

ตอบสนองแบบสู้้�หรืือหนีีสููบฉีีดไปทั่่�วร่่างกาย

เผื่่�อคุุณต้้องวิ่่�งหนีีเพื่่�อเอาชีีวิิตรอด  เมื่่�อคุุณ

เริ่่�มได้้สติิและฉุุกคิิดได้้ว่่าไม่่มีีสััตว์ร้้ายท่ี่�ไหน

เข้้ามาจู่่�โจม  ระดับัอะดรีนีาลินิจะค่่อย ๆ ลดลง

และคุุณอาจทิ้้�งตััวลงนอนอีีกครั้้�ง  แต่่การกด

เลื่่�อนปลุุกอาจยิ่่�งส่่งผลเสีีย  เพราะการเลื่่�อน

ปลุุกออกไป 10-15 นาทีีนั้้�นไม่่เพีียงพอให้้คุุณ

นอนต่่อได้้เต็็มอิ่่�ม  เมื่่�อเสีียงปลุุกดัังขึ้้�น  

คุุณก็็ต้้องผวาตื่่�นขึ้้�นมาอีีก  พอฮอร์์โมนที่่�

ตอบสนองต่่อความกลัวัอย่่างอะดรีนีาลินิพุ่่�งขึ้้�น

ซ้ำำ�� ๆ  คุณุก็อ็าจฝืนืลุกุออกจากเตียีงได้้ในที่่�สุุด  

แต่่นานวัันเข้้ามัันจะส่่งผลเสีียต่่ออารมณ์์และ

ร่่างกาย  การตื่่�นนอนอย่่างตึึงเครียด

ติิดต่่อกัันเป็็นปีี ๆ มีีส่่วนทำำ�ให้้เกิิดอาการ

หลอดเลืือดอุุดตััน  ซึ่่�งอาจเพิ่่�มความเสี่่�ยง

ของโรคหััวใจ

	วิ ิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดคืือตั้้�งนาฬิิกาให้้ปลุุกในเวลา

ที่่�คุุณอยากตื่่�นแล้้วลุุกจากเตีียงทัันทีี  หรืือ

ตั้้�งเวลาปลุุกให้้แต่่ละครั้้�งห่่างกัันอย่่างน้้อย 

45 นาทีี  ไม่่ก็็ลองใช้้เคล็็ดลัับด้้านซ้้ายเพื่่�อให้้

คุุณไม่่ต้้องพึ่่�งเสีียงปลุุกอัันน่่าหวาดผวา

อีีกต่่อไป

ถ้้าจะตั้้�งนาฬิิกา
แบบเลื่่�อนปลุุก
ควรตั้้�งให้้แต่่ละครั้้�ง
ห่่างกัันอย่่างน้้อย
45 นาทีี

อยากเลิิกพึ่่�งเสีียงนาฬิิกาปลุุกไหม

1
เปิิดม่่านไว้้ทั้้�งคืืนเพื่่�อให้้แสงแดดยามเช้้าส่่องเข้้ามา

ในห้้องนอนเร็็วที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้  เซนเซอร์์ด้้านหลัังดวงตา
จะตรวจจัับเวลาผ่่านเปลืือกตาของคุุณ

และตั้้�งนาฬิิกาชีีวิิตให้้พร้อมสำำ�หรัับยามเช้้า

2
ตั้้�งเวลาให้้ระบบทำำ�ความร้้อนในบ้้านเปิิด

อย่่างน้้อยครึ่่�งชั่่�วโมงก่่อนคุุณตื่่�น  เพื่่�อเลีียนแบบอุุณหภููมิิ
ที่่�เปลี่่�ยนไปเมื่่�อดวงอาทิิตย์์ขึ้้�น

3
ตั้้�งเวลาเปิิดโคมไฟข้้างเตีียง

ใช้้หลอดไฟแบบ  “เดย์์ ไลต์์”  โดยตั้้�งเวลาให้้เปิิดครึ่่�งชั่่�วโมง
ก่่อนที่่�นาฬิิกาปลุุกจะดัังเพื่่�อกระตุ้้�นการหลั่่�งคอร์์ติิซอล

SAMPLE
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จะเป็็นอะไรไหมถ้้าฉัันหยิิบโทรศััพท์์มืือถืือ
มาดููทัันทีีหลัังตื่่�นนอน

สมาร์์ตโฟนก็็เหมืือนถ้ำำ��ที่่�มีีตะเกีียงวิิเศษซ่่อนอยู่่�  จึึงไม่่แปลกที่่�เรา
จะไม่่อาจยัับยั้้�งชั่่�งใจตััวเองไม่่ให้้เช็็กดููข่่าว  อีีเมล  เกม  และโซเชีียลมีีเดีีย

แต่่การจิ้้�มและปััดเล่ื่�อนหน้้าจอเป็็นการเริ่่�มต้้นวัันที่่�ดีีที่่�สุุดจริิงหรืือ

แอพเตีียงดููด!
จากการสำำ�รวจในอเมริิกา
เผยว่่า  ผู้้�คนเข้้าใช้้
แอพพลิิเคชั่่�นเหล่่านี้้�บ่่อยที่่�สุุด
ขณะที่่�ยัังไม่่ลุุกจากเตีียง

ตอนเพิ่่�งตื่่�นคุุณจะเปราะบางมาก  เพราะ

สมองส่่วนท่ี่�คิิดวิิเคราะห์์และใช้้เหตุผลยังต้้อง

ใช้้เวลาสัักพัักกว่่าจะตื่่�นตััวเต็็มที่่�  คุุณจึึงไม่่

สามารถตััดสิินใจ  รัับมืือกัับข้้อมููลใหม่่  และ

แก้้ปัญัหาได้้ดีเีท่่าที่่�ควร  การเปิดิแอพพลิเิคชั่่�น 

เช็็กอีีเมลและสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�ในช่่วงชั่่�วโมงแรกหลััง

ตื่่�นนอนอาจทำำ�ให้้คุุณอารมณ์์ไม่่ดีีไปทั้้�งวััน  

อย่่างท่ี่�งานวิิจัยัชี้้�ว่่า  การทำำ�เช่่นนั้้�นอาจกระตุ้้�น

ความวิิตกกัังวล  คุุณจะจดจ่่อได้้น้้อยลง  

ส่่งผลให้้การตััดสิินใจในช่่วงเช้้าที่่�ย่ำำ��แย่่อยู่่�แล้้ว

ยิ่่�งย่ำำ��แย่่ลงไปอีีก  และอาจทำำ�ให้้คอร์์ติิซอล

หลั่่�งออกมามากเกิินไป

	 ถ้้าหลังต่ื่�นนอนคุณุหยิบโทรศัพัท์ขึ้้�นมาดููเป็็น

อย่่างแรก  ลองย้้ายแอพพลิิเคชั่่�นตััวปััญหา

ออกจากหน้้าจอหลััก  แล้้วย้้ายแอพพลิิเคชั่่�น

ที่่�ช่่วยให้้ผ่่อนคลายและรู้้�สึึกดีีมาแทนที่่�

10% 
เล่่นเกม

11% 
ดููข่่าว

17%
เข้้าแอพพลิิเคชั่่�นอื่่�น ๆ
เช่่น  ธนาคาร
รููปภาพ  หรืือฟัังเพลง

31% 
เช็็กอีีเมล 31% 

เข้้าโซเชีียลมีีเดีีย

SAMPLE
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ทำำ�ไมฉัันถึึง
จำำ�เรื่่�องที่่�ฝัันไม่่ได้้

ความฝัันนั้้�นน่่าตื่่�นเต้้น  เปี่่�ยมด้้วยอารมณ์์  และน่่ากลััว
ยิ่่�งกว่่าหนัังดัังฮอลลีีวููดเรื่่�องไหน ๆ  แต่่โชคร้้ายที่่�

ม้้วนฟิิล์์มแห่่งความจำำ�ในสมองของคุุณกลัับไม่่ยอมหมุุน

ทุุกคนต่่างก็็ฝัันกัันทั้้�งนั้้�น  รวมถึึงคนจำำ�นวน 

5 เปอร์์เซ็น็ต์์ที่่�บอกว่า่ไม่เ่คยฝันัด้ว้ย  ความฝััน

แทบทั้้�งหมดเกิิดขึ้้�นในระยะการนอนหลัับ

ที่่�ลููกตากลอกไปมาอย่่างรวดเร็็วหรืือ  REM  

(Rapid Eye Movement)  ระยะนี้้�สมองจะ

ตื่่�นตััวมากจนแทบไม่ต่่า่งจากตอนตื่่�น  แต่เ่มื่่�อ

ดวงอาทิิตย์์ขึ้้�น  ปกติิแล้้วความจำำ�ส่วนใหญ่่

เกี่่�ยวกัับความฝัันมัักจะหายไปอย่่างลึึกลัับ

	 เวลาท่ี่�คุุณฝััน  ประสิิทธิิภาพของหน่่วย

ความจำำ�ตรงใจกลางสมองส่่วนท่ี่�เรีียกว่่า

ฮิิปโปแคมปััสจะลดลง  ดัังนั้้�น  ประสบการณ์์

แปลกประหลาดที่่�คุุณได้้สััมผััสในยามค่ำำ��คืืน

จึึงหายวัับไปเร็็วพอ ๆ กัับดาวตก  เหมืือน

ฮิิปโปแคมปััสเลืือกที่่�จะไม่่เก็็บความฝััน

ส่่วนใหญ่่ไว้้ในหน่่วยความจำำ�  เพราะมััน

ไม่่สำำ�คััญนักเมื่่�อเทีียบกัับเหตุุการณ์์ที่่�ควรค่่า

แก่่การจดจำำ�ซึ่่�งเกิิดข้ึ้�นจริิงตอนที่่�คุุณตื่่�น  

อย่่างไรก็็ตาม  ผู้้�คน  (โดยเฉพาะเด็็กเล็็ก)  

ที่่�ยัังให้้ความสำำ�คััญกัับความฝัันมีีแนวโน้้มที่่�จะ

จดจำำ�ได้้มากกว่่า

	 หากคุุณตื่่�นในระยะ  REM  คุุณน่่าจะ

บรรยายได้้ว่่าตอนนั้้�นเกิิดอะไรขึ้้�นในความฝััน  

แต่่ตอนที่่�คุุณตื่่�นนอนหน่่วยความจำำ�มัักทำำ�งาน

อย่่างเอื่่�อยเฉื่่�อย  ถ้้าอยากให้้ความฝัันเข้้าไป

อยู่่�ในคลัังความจำำ�ระยะยาว  ลองจดบัันทึึก

ลงในสมุุดหรืือโทรศััพท์์มืือถืือทัันทีีหลัังตื่่�น  

งานวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า  การจดบัันทึึกช่่วยให้้

จดจำำ�รายละเอีียดของภาพฝัันได้้

	อีี กวิิธีีที่่�ช่่วยให้้จำำ�ความฝัันได้้ก็็คืือ  การตั้้�ง

นาฬิิกาให้้ปลุุกในระยะ  REM  ซึ่่�งมีีโอกาสสููง

ที่่�คุุณจะตื่่�นขึ้้�นระหว่่างที่่�กำำ�ลัังฝัันอยู่่�

	ถ้ ้าคุุณจำำ�ความฝัันไม่่ได้้ก็็ไม่่ต้้องกัังวลไป  

มัันแค่่แสดงให้้เห็็นว่่าสมองของคุุณกำำ�ลััง

ทำำ�สิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นมากอย่่างการปล่่อยให้้

หน่่วยความจำำ�ได้้พััก

25%
คืือสััดส่่วน
ของความฝัันทั้้�งคืืน
ที่่�เราสามารถจำำ�ได้้SAMPLE
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โต้้คลื่่�นสมอง
เวลาท่ี่�คุุณหลัับ  คลื่่�นสมองจะเคลื่่�อนไหวขึ้้�นลงโดยแบ่่งออกเป็็น 4 ระยะ
ช่่วงเวลาส่่วนใหญ่ท่่ี่�คุุณนอนหลัับ  (75-80 เปอร์์เซ็็นต์์)  อยู่่�ในระยะ  nREM
หรืือระยะหลัับเงีียบท่ี่�ร่่างกายได้้รัับการฟื้้�นฟูู
ส่่วนช่่วงเวลาที่่�เหลืืออยู่่�ในระยะ  REM  หรืือระยะหลัับฝััน
ซึ่่�งความฝัันส่่วนใหญ่ม่ัักเกิิดขึ้้�นในระยะนี้้�  และมีีแนวโน้้ม
สููงกว่่าที่่�คุุณจะจำำ�ความฝัันได้้หากตื่่�นขึ้้�นในระยะนี้้�

ช่่วงตื่่�นนอนสั้้�น ๆ
เป็็นช่่วงที่่�คุุณมีีแนวโน้้ม
จะจำำ�ความฝััน
ได้้มากที่่�สุุด

0	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8

จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอน

ระ
ยะ
ขอ
งก
าร
นอ
น

ตื่่�น

REM

nREM  ระยะที่่� 1

nREM  ระยะที่่� 2

nREM  ระยะที่่� 3

เมื่่�อคุุณกำำ�ลัังจะหลัับ
คุุณไม่่ได้้เข้้าสู่่�ระยะ  REM

แต่่จะเข้้าสู่่�ระยะ  nREM  ในทัันทีี

คลื่่�นสมองดำำ�ดิ่่�งลง
สู่่�ระยะที่่� 3  ซึ่่�งเป็็นระยะ

ที่่�คุุณหลัับลึึกที่่�สุุด

หากตื่่�นในระยะ  REM
คนจำำ�นวนมากกว่่า 90 เปอร์์เซ็็นต์์

จะสามารถจำำ�
ความฝัันได้้บางส่่วน

หากตื่่�นในระยะไหนก็็ตาม
ของระยะ  nREM  จะมีีคน
จำำ�นวนเพีียง 5-10 เปอร์์เซ็็นต์์
ที่่�สามารถจำำ�ความฝัันได้้

SAMPLE



HOURS AFTER WHOURS AFTER WHOURS AFTER WHOUR

เช้้า

20

ฉัันควรดื่่�มกาแฟ
แก้้วแรกตอนไหน

หากสิ่่�งแรกที่่�คุุณทำำ�ในตอนเช้้าคืือการดื่่�มกาแฟ
คุุณก็็ไม่่ต่่างจากคนอีีกนัับล้้านที่่�พึ่่�งพาคาเฟอีีนในการเริ่่�มต้้นวัันใหม่่  

แต่่การทำำ�แบบนี้้�ส่่งผลดีีหรืือผลเสีียกัับคุุณกัันแน่่

คาเฟอีนีเป็น็สารกระตุ้้�นที่่�ทรงพลังั  มันัช่ว่ยให้้

คุุณคิิดได้้เร็็ว  เพิ่่�มความกระตืือรืือร้้น  และ

อารมณ์ด์ีขีึ้้�น  เนื่่�องจากไประงับัการทำำ�งานของ

ฮอร์์โมนอะดีีโนซีีนในสมองท่ี่�ช่่วยทำำ�ให้้สงบลง

เอาไว้้ชั่่�วคราว  หลัังดื่่�มเครื่่�องดื่่�มยามเช้้าที่่�มีี

คาเฟอีีนเข้้าไปแค่ ่10 นาที ี สารนี้้�จะถูกูดูดูซึึม

เข้้าสู่่�กระแสเลืือดและเริ่่�มออกฤทธิ์์�  ปััญหา

ก็็คืือ  ในช่่วงเวลาดัังกล่่าวคอร์์ติิซอลที่่�สร้้าง

ความกระปรี้้�กระเปร่่าจะหลั่่�งออกมามากที่่�สุุด  

และอะดีีโนซีีนหลั่่�งน้้อยที่่�สุุด  ดัังนั้้�น  การดื่่�ม

ชาหรืือกาแฟเข้้ม ๆ จึึงไม่่ช่่วยให้้คุุณตื่่�นตััว

มากขึ้้�น  ไม่่ต่่างอะไรกัับการโยนไม้้ขีีดไฟ

ไม่่กี่่�ก้้านเข้้าไปในกองไฟที่่�ลุุกโชน  ทั้้�งยััง

เพิ่่�มโอกาสเกิิดอาการสั่่�นและวิิตกกัังวล  

กาแฟเอสเปรสโซที่่�คุุณดื่่�มเข้้าไปจึึงไม่่เพีียง

ไร้้ประโยชน์  แต่่ยัังก่่อให้้เกิิดโทษด้้วย

	 จะดีีกว่่ามากถ้้าคุุณรอสัักสองสามชั่่�วโมง

ให้้ปริมิาณคอร์ติซิอลลดลงและอะดีโีนซีนีสูงูขึ้้�น

ก่่อน  แล้้วคุุณจะสามารถเก็็บเกี่่�ยวประโยชน์์

จากคาเฟอีีนได้้อย่่างเต็็มเม็็ดเต็็มหน่่วย

คอร์์ติิซอลหลั่่�งออกมา
มากที่่�สุุดหลัังต่ื่�นนอน

เวลาที่่�ดีีที่่�สุุด
ในการเติิม
คาเฟอีีน

ระดัับของอะดีีโนซีีน
ฮอร์์โมนที่่�ช่่วยให้้ใจสงบ
จะเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ขณะตื่่�น

หลัับ ตื่่�น

0 2 4  ช่ั่�วโมงหลัังตื่่�นนอน

ความง่่วงลดลง
เนื่่�องจากคาเฟอีีนช่่วยระงัับ

การทำำ�งานของอะดีีโนซีีน
ความง่่วงเพิ่่�มขึ้้�น

เมื่่�อคาเฟอีีนหมดฤทธิ์์�

ฤทธิ์์�คาเฟอีีน
เวลาที่่�ดีีที่่�สุุดในการ
เติิมคาเฟอีีนเพื่่�อสร้้าง
ความกระปร้ี้�กระเปร่่า
คืือช่่วง 2-4 ชั่่�วโมง
หลัังต่ื่�นนอน  ซ่ึ่�งเป็็น
ช่่วงที่่�คอร์์ติิซอลลดต่ำำ��ลง
และอะดีีโนซีีนเพิ่่�มสููงข้ึ้�น

สััญลัักษณ์์
คอร์์ติิซอล

ความง่่วง
อะดีีโนซีีน

SAMPLE



หากคุุณดื่่�ม
กาแฟรสเข้้มกาแฟรสเข้้มตั้้�งแต่่

ชั่่�วโมงแรกชั่่�วโมงแรกหลัังตื่่�นนอนตื่่�นนอน
นั่่�นเท่่ากัับคุุณได้้เทเท
ประโยชน์์ประโยชน์์ส่่วนใหญ่่
ของมัันทิ้้�งไปแล้้วทิ้้�งไปแล้้ว

SAMPLE
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