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ฉัันหลงใหลในการนอน  มัันคืือการ  “ปล่่อยวาง”  

ขั้้�นสููงสุุด  และเป็็นบางสิ่่�งที่่�เรามัักจะละเลย

จนกระทั่่�งเกิิดปััญหาขึ้้�น  เหมืือนจู่่� ๆ มัันกลัับ

กลายเป็็นความพยายามที่่�ไร้้ความหมาย  ยิ่่�งไขว่่คว้้า

ก็ย็ิ่่�งห่า่งไกล  ยิ่่�งยึึดติดิกับัการนอนหลัับที่่�สมบูรณ์์แบบ

มากเท่่าไหร่่  เราก็็ยิ่่�งไม่่อาจข่่มตาให้้หลัับลง

ได้้มากเท่่านั้้�น

	 ในฐานะนัักจิิตบำำ�บััดด้้านการนอนหลัับ  

ฉัันจะขอให้้ผู้้�ป่่วยแต่่ละคนทำำ�ตามกระบวนการ

ต่่าง ๆ เพื่่�อปรัับปรุุงการนอน  โดยอธิิบายอย่่าง

ชััดเจนว่่ากลยุุทธ์์เหล่่านี้้�จะสำำ�เร็็จได้้อย่่างไรและ

ด้้วยเหตุุผลใด  ฉัันเชื่่�อเหลืือเกิินว่่าทุุกคนควรมีี

โอกาสเข้้าถึึงความรู้้�เหล่่านั้้�น  และนั่่�นเป็็นเหตุุผล

ที่่�ฉัันเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นมา

	มนุ ุษย์์เราถููกตั้้�งโปรแกรมทางชีีวภาพให้้นอนหลัับ

ได้้เอาไว้้แล้้ว  ด้้วยการจััดการกัับปััจจััยต่่าง ๆ 

ที่่�ขััดขวางสััญชาตญาณนี้้�  เราก็็จะเข้้าใจถึึงสิ่่�งที่่�

ต้้องทำำ�ถ้้าอยากให้้ความสำำ�คััญกัับการนอนและฟื้้�นฟูู

พรสวรรค์์นี้้�ให้้เป็็นไปตามธรรมชาติิ

	 หนัังสืือเล่่มนี้้�มีีไว้้สำำ�หรัับผู้้�ที่่�อยากเรีียนรู้้�และ

อยากหลีีกเลี่่�ยงการถููกชี้้�นำำ�แบบผิิด ๆ ซึ่่�งบางครั้้�ง

อาจส่่งผลเสีียมากกว่่าผลดีี  คุุณจะได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับ

พื้้�นฐานของการนอนว่่ามัันคืืออะไรและทำำ�งานอย่่างไร  

รวมไปถึึงปััญหาสำำ�คััญต่่าง ๆ โดยอิิงจากคำำ�ถาม

ที่่�นัักจิิตบำำ�บััดอย่่างฉัันมัักถููกถามอยู่่�เสมอ  เนื้้�อหา

ในเล่่มแบ่่งออกเป็็นส่่วนต่่าง ๆ ในแบบที่่�เข้้าใจง่่าย  

ครอบคลุุมปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อคุุณภาพและจำำ�นวน

ชั่่�วโมงการนอน  ตลอดจนสุุขภาพกาย  สุุขภาพจิิต  

บทนำำ�
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ช่่วงวััย  การใช้้ชีีวิิต  และสภาพแวดล้้อมในการนอน

ของคุุณ

	วิิท ยาศาสตร์์แห่่งการนอนคืือศาสตร์์ที่่�มีีความ

หลากหลาย  มีีการเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอด  และ

ครอบคลุมชีีววิิทยาของเราทุุกมิิติ ิ ขณะที่่�เราไขปริิศนา

แห่่งการนอนก็็ยัังมีีการค้้นพบใหม่่ ๆ ออกมาอย่่าง

ต่่อเนื่่�อง  ฉัันยัังคงศึึกษาค้้นคว้้าอยู่่�ตลอดเพื่่�อที่่�จะ

นำำ�ผลการวิิจัยัล่า่สุดุมาปรับัใช้ก้ับัการทำำ�งานในแต่ล่ะวันั

	 บางทีีประเด็็นสำำ�คััญที่่�สุุดที่่�ฉัันอยากบอกคุุณ

ก็็คืือ  ไม่่มีีใครที่่�นอนหลัับได้้อย่่างสมบููรณ์์แบบ  

ซึ่่�งนั่่�นก็็ไม่่เป็็นไร  ภารกิิจของฉัันในการเขีียนหนัังสืือ

เล่่มนี้้�คืือช่่วยให้้คุุณเข้้าใจและค้้นพบโครงสร้้าง

การนอนของคุุณเอง  ซึ่่�งมีีเอกลัักษณ์์เฉกเช่่นเดีียวกัับ

ลายนิ้้�วมือืของแต่ล่ะบุคุคล  การนอนเป็น็ชิ้้�นส่่วนสำำ�คัญั

ของจิ๊๊�กซอว์์แห่ง่สุขุภาพและสุุขภาวะที่่�ดีี  หากคุุณเข้้าใจ

ปััจจััยทั้้�งหมดและสร้้างสมดุุลด้้วยวิิธีีต่่าง ๆ อย่่างเช่่น

การได้้รัับแสงแดดอย่่างเพีียงพอ  กระฉัับกระเฉง

อยู่่�เสมอ  ลดความเครีียด  และกิินอาหารที่่�ดีี  

คุุณย่่อมสามารถกล่่อมตััวเองให้้หลัับลงอย่่างแสนสุุข

ได้้แน่่นอน

ขอให้้คุุณนอนดีีและหลัับฝัันดีี

Heather Darwall-Smith
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พ้ื้� นฐานของการนอน
เรานอนหลัับอย่่างไรและทำำ�ไมเราถึึงนอนหลัับ...มีีการค้้นพบใหม่่ ๆ

เกิิดข้ึ้�นทุุกวััน  แต่่ทุุกอย่่างที่่� นัักวิิทยาศาสตร์ค้้นพบล้้วนยืืนยัันว่่า

กลไกธรรมชาติิที่่� ดููเรีียบง่่ายนี้้� เป็็นหััวใจของสุุขภาพและสุุขภาวะของเรา
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ความจริิงง่่าย ๆ 
เก่ี่�ยวกัับการนอน
ยัังมีีเร่ื่�องท่ี่�เราไม่่รู้้�เก่ี่�ยวกัับการนอนอีีกมาก 

และเราก็็อาจรู้้�สึึกว่าเป็็นเร่ื่�องยากท่ี่�จะเข้้าใจว่่า
การนอนคืืออะไร  และทำำ�ไมเราจึึงต้้องการมัน

หากลองตััดศััพท์์เฉพาะทางทิ้้�งไป
แล้้วเรีียนรู้้�จากหลัักวิทยาศาสตร์ง่่าย ๆ

คุุณก็็น่่าจะเข้้าใจกระบวนการท่ี่�สำำ �คัญนี้้� ได้้มากขึ้้�น
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เมื่่�อเรานอนหลัับ  เราจะเข้้าสู่่�ภาวะพิิเศษที่่�อยู่่�ระหว่่าง

การมีีสติิรู้้�ตััวกัับการไม่่มีีสติิรู้้�ตััว  ร่่างกายจะได้้

พัักผ่่อนในขณะที่่�สมองยัังคงตื่่�นตััวและทำำ�งานหนััก  

การนอนมีีความสำำ�คััญต่่อความอยู่่�รอดของเรา  

และกลไกทางชีีวภาพทั้้�งหมดจะดำำ�เนิินไปได้้

ก็็ต่่อเมื่่�อเราอยู่่�ในภาวะนี้้�เท่่านั้้�น  แม้้นัักวิิทยาศาสตร์์

จะค้้นพบสิ่่�งใหม่่เกี่่�ยวกัับการนอนอยู่่�ตลอด  

แต่่ดููเหมืือนว่่าหน้้าที่่�หลัักของมัันก็็คืือการโยกพลัังงาน

ไปใช้้กัับการขจััดพิิษที่่�อัันตรายออกจากสมอง

และร่่างกาย  รวบรวมข้้อมููลที่่�เรีียนรู้้�แล้้วจััดเก็็บ

ในคลัังความจำำ�  กระตุ้้�นระบบภููมิิคุ้้�มกััน  ปรัับสมดุุล

ให้้ภาวะทางอารมณ์์ต่่าง ๆ  รวมทั้้�งซ่่อมแซมและ

ฟื้้�นฟููเซลล์์ในร่่างกาย  กระบวนการฟื้้�นฟููเหล่่านี้้�

ล้้วนมีีความจำำ�เป็็นต่่อการทำำ�งานของร่่างกาย  

เมื่่�อเรานอนดีี  สุุขภาพจิิต  กระบวนการคิิด  

และสุุขภาพกายของเราก็็จะดีีขึ้้�นอย่่างเห็็นได้้ชััด

พื้้�นฐานของการนอน

การนอนคืืออะไร
และทำำ�ไมเราจึึงต้้องการมััน

	 แม้้จะยัังคงมีีปริิศนาที่่�เกี่่�ยวกัับการนอนอีีกมาก  

แต่่สิ่่�งหนึ่่�งที่่�ชััดเจนมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ก็็คืือ  การนอน

นั้้�นจำำ�เป็็นต่่อการมีีสุุขภาวะที่่�ดีี  และการจะมีีชีีวิิต

ที่่�ดีีนั้้�น  เราต้้องให้้ความสำำ�คััญเรื่่�องนี้้�มากพอ ๆ 

กัับการกิินและการออกกำำ�ลัังกาย  ยิ่่�งมีีการค้้นพบ

ทางวิิทยาศาสตร์์มากเท่่าไหร่่  เราก็็ยิ่่�งมองเห็็น

และเข้้าใจมากขึ้้�นเท่่านั้้�นว่่า  การนอนที่่�ดีีคืือกุุญแจ

สู่่�ความสุุขและการมีีสุุขภาพที่่�ดีี

	 นอกจากเรื่่�องกลไกทางชีีวภาพ  การมีีนิิสััย

การนอนที่่�ดีียัังทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกดีีด้้วย  หากคุุณ

มองเห็น็ถึงึความสำำ�คัญัของการนอนและเข้้าใจ

วิิธีีที่่�จะปรัับปรุุงมัันให้้ดีีขึ้้�น  ก็็เป็็นไปได้้

ที่่�คุุณจะปล่่อยวางจากความกัังวล  

แล้้วเข้้านอนจนค่่อย ๆ เคลิ้้�มหลัับ

ไปในที่่�สุุด

สมองและร่่างกายในขณะหลัับ
เมื่่�อเราหลัับ  สมองและร่่างกายจะเข้้าสู่่�
กระบวนการซ่่อมแซมต่่าง ๆ รวมถึึง
การเชื่่�อมโยงข้้อมููล  ซึ่่�งจะส่่งผลต่่อ
การทำำ�งานของร่่างกายในทุุกด้้าน

การนอนนั้้�นน่่าทึ่่�งในหลาย ๆ แง่่มุุม  และวิิทยาศาสตร์์ก็็เพิ่่�งเปิิดให้้เราค้้นพบ
ความน่่าทึ่่�งเหล่่านั้้�นเมื่่�อไม่่นานมานี้้�  การที่่�เราใช้้เวลาส่่วนใหญ่่ในชีีวิิตไปกัับ
การนอนอาจเป็็นการเน้้นย้ำำ��ถึึงความสำำ�คััญทางชีีวภาพของมัันก็็เป็็นได้้
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ความจริิงง่่าย ๆ เกี่่�ยวกัับการนอน

การซ่่อมแซมเซลล์์และผิิวหนััง
เมื่่�อเรานอนหลัับเพีียงพอ  สารต้้านอนุุมููลอิิสระ
จะหลั่่�งออกมาเพื่่�อซ่่อมแซมเซลล์์ต่่าง ๆ และ
ผิิวหนัังที่่�เสีียหาย  ทั้้�งยัังช่่วยลดการอัักเสบด้้วย

อารมณ์์
การนอนส่่งผลต่่ออารมณ์์ของเรา  ถ้้าเรานอนดีี  
ศููนย์์อารมณ์์ความรู้้�สึึกในสมองจะได้้พัักผ่่อน  
ทำำ�ให้้เราตื่่�นนอนด้้วยความสดชื่่�นแจ่่มใส

การขัับสารพิิษและการพัักผ่่อน
สมองส่่งสััญญาณไปให้้กล้้ามเนื้้�อต่่าง ๆ 
ผ่่อนคลาย  ในขณะที่่�มัันกวาดล้้างของเสีีย
เพื่่�อกำำ�จััดโปรตีีนอัันตรายที่่�ถููกสร้้างขึ้้�น
ระหว่่างวััน

ความจำำ�และการเรีียนรู้้�
ขณะที่่�เรานอนหลัับ  สมองจะประมวลผลสิ่่�งที่่�เรา
พบเจอระหว่่างวััน  และตััดสิินว่่าอะไรที่่�จำำ�เป็็น
ต้้องจััดเก็็บและอะไรที่่�ไม่่จำำ�เป็็น

หััวใจและความดัันโลหิิต
ความดัันโลหิิตจะลดลงในช่่วงกลางคืืน
เพื่่�อลดความเครีียดของหััวใจและหลอดเลืือด  
ซึ่่�งช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคทางหััวใจ
และหลอดเลืือด

ความอยากอาหาร
การนอนควบคุุมฮอร์์โมนที่่�กระตุ้้�น
ความอยากอาหารและฮอร์์โมนที่่�ส่่งสััญญาณ
ให้้รู้้�สึึกอิ่่�ม  ซึ่่�งจะช่่วยให้้เรากิินในปริิมาณที่่�
เหมาะสม  และควบคุุมน้ำำ��หนัักได้้

ภููมิิคุ้้�มกัันโรค
ขณะที่่�เราหลับัจะมีีการผลิิตภููมิคิุ้้�มกันัอย่า่งทีีเซลล์
ออกมาเพื่่�อสู้้�กัับการติิดเชื้้�อและไวรััสต่่าง ๆ  
และยัังผลิิตโปรตีีนเพื่่�อสู้้�กัับการอัักเสบด้้วย

การเจริิญเติิบโต
โกรทฮอร์์โมนหรืือฮอร์์โมนการเจริิญเติิบโต
จะหลั่่�งออกมาเพื่่�อซ่่อมแซมเซลล์์ที่่�บาดเจ็็บ  
และสร้้างความแข็็งแกร่่งให้้กระดููกและกล้้ามเนื้้�อ
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พื้้�นฐานของการนอน

ประวััติิศาสตร์์ของวิิทยาศาสตร์์แห่่งการนอน

ลำำ�ดัับเวลาของการค้้นพบที่่�สำำ�คััญ

1845
มีีการค้้นพบ

ความเชื่่�อมโยงระหว่่าง
อุุณหภููมิิร่่างกายมนุุษย์์

กัับรููปแบบการนอน
เป็็นครั้้�งแรก

1972
มีีการระบุุว่่า

นิิวเคลีียสซููพราไคแอสมาติิก  
(ดููหน้้า 22-23)  

ที่่�อยู่่�ในไฮโปทาลามััส
เป็็นที่่�ตั้้�งของนาฬิิกาชีีวิิต

1973
วิิธีีการบำำ�บััด

ด้้วยการปรัับความคิิด
และพฤติิกรรม  (CBT)  

ถููกนำำ�มาใช้้รัักษาอาการ
นอนไม่่หลัับเป็็นครั้้�งแรก

1888
มีีการเผยแพร่่ข้้อมููล

ที่่�บัันทึึกเรื่่�องโรคลมหลัับ  
(ดููหน้้า 52)  เป็็นครั้้�งแรก

1971
มีีการระบุุว่่า

ยีีนเพอเรีียด  (PER)  
มีีบทบาทในการกำำ�หนด

ช่่วงเวลาของพฤติิกรรมต่่าง ๆ  
เช่่น  การตื่่�นนอนตาม
จัังหวะของนาฬิิกาชีีวิิต

1979
เครื่่�องอััดอากาศแรงดัันบวก

ถููกนำำ�มาใช้้รัักษา
ภาวะหยุุดหายใจ

ขณะหลัับเป็็นครั้้�งแรก

1899
หนัังสืือเรื่่�อง  Interpretation of 
Dreams  ของซิิกมัันด์์ ฟรอยด์์  

ถููกตีีพิิมพ์์ครั้้�งแรก  
และกลายมาเป็็นเค้้าโครงให้้กัับ
ทฤษฎีีการวิิเคราะห์์ความฝััน

1970
มีีการเปิิดตััวห้้องทดลอง

การนอนหลัับแห่่งแรก
ที่่�มุ่่�งศึึกษาเรื่่�องความผิิดปกติิ

ในการนอนหลัับ
ที่่�มหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ด  

สหรััฐอเมริิกา

1982
มีีการเสนอกลไกสองระบบ

ที่่�ควบคุุมการนอนหลัับ  ได้้แก่่  
การสะสมความง่่วง  (ระบบ S)  

และนาฬิิกาชีีวิิต  (ระบบ C)

1922
ไฮโปทาลามััส

ถููกระบุุว่่า
เป็็นสมองส่่วนที่่�
ทำำ�หน้้าที่่�ควบคุุม

วงจรการนอน
และการตื่่�น

1966
“การทดลองหลุุมหลบภััย”   
ชี้้�ให้้เห็็นว่่าจัังหวะ 24 ชั่่�วโมง
ตามธรรมชาติินั้้�นมีีอยู่่�จริิง  

แม้้ในช่่วงที่่�ร่่างกาย
ไม่่ได้้รัับแสงแดด

2003
มีีการเสนอทฤษฎีี

ที่่�เชื่่�อมโยงการควบคุุม
การนอนหลัับตามระบบ S  

เข้้ากัับการเรีียนรู้้�

การนอนหลัับเพิ่่�งมาเป็็นที่่�เข้้าใจในวงกว้้างมากขึ้้�นในช่่วงเปลี่่�ยนผ่่านเข้้าสู่่�
ศตวรรษที่่� 20  เมื่่�อมีีการพััฒนาวิิธีีต่่าง ๆ ขึ้้�นมาเพื่่�อวััดกิิจกรรมของสมองขณะหลัับ  
ในช่่วงทศวรรษที่่� 1950 ถืือเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของสาขาวิิชาที่่�แยกตััวออกมาเป็็นเอกเทศ  
ซึ่่�งก็็คืือ  วิิทยาศาสตร์์แห่่งการนอน
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ปริิศนาแห่่งการนอนนี้้�เป็็นหััวข้้อที่่�ได้้รัับความสนใจ

จากเหล่่าแพทย์์  นัักวิิทยาศาสตร์์  และนัักปรััชญา

มาตั้้�งแต่่ช่่วง 350 ปีีก่่อนคริิสตกาล  ชาวกรีีกโบราณ

เชื่่�อว่่าการนอนเป็็นภาวะทางร่่างกายรููปแบบหนึ่่�ง

ที่่�น่่าจะมีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องกัับการย่่อยอาหาร  นัับตั้้�งแต่่

ที่่�มีีการค้้นพบคลื่่�นสมองขณะหลัับในช่่วงทศวรรษ

ที่่� 1930 เป็น็ต้น้มา  วิทิยาศาสตร์์แห่ง่การนอนก็รุ็ุดหน้า

อย่่างรวดเร็็ว  ตามมาด้้วยการค้้นพบและความสำำ�เร็็จ

ครั้้�งใหญ่่มากมายที่่�ช่่วยให้้เราเข้้าใจกลไกของ

การนอนหลัับมากขึ้้�น

1937
มีีการบัันทึึก

คลื่่�นสมองด้้วยการ
ตรวจคลื่่�นไฟฟ้้าสมอง  

(EEG)  และมีีการ
แบ่่งระยะการนอนหลัับ

ออกเป็็นห้้าระยะ

1962
“พอนส์์”  

คืือสมองส่่วนที่่�
ถููกระบุุว่่า

ควบคุุมการหลัับ
ระยะ  REM

2005
สถาบัันสุุขภาพ

แห่่งชาติิสหรััฐอเมริิกา
ได้้เสนอให้้ใช้้

การบำำ�บััดแบบ  CBT  
เป็็นทางเลืือกที่่�หนึ่่�ง

ในการรัักษา
อาการนอนไม่่หลัับ

1950s
การตรวจหา

ความผิิดปกติิของการนอนหลัับ  
(Polysomnography)  

ซึ่่�งเป็็นการศึึกษาเชิิงลึึกด้้วย  
EEG  และอุุปกรณ์์ชี้้�วััดอื่่�น ๆ 

ได้้ถืือกำำ�เนิิดขึ้้�น

1960
คำำ�ว่่า  “ไซท์์เกเบอร์์”  

ถููกนำำ�มาใช้้เพื่่�ออธิิบาย
ถึึงสััญญาณภายนอกต่่าง ๆ 

ที่่�ร่่างกายใช้้กำำ�หนด
จัังหวะรอบวัันของร่่างกาย

2009
มีีการค้้นพบยีีน  DEC2  

หรืือยีีนนอนน้้อย
ในกลุ่่�มคนที่่�ยีีน

มีีการกลายพัันธุ์์�  
ทำำ�ให้้คนกลุ่่�มนี้้�

นอนน้้อยกว่่าปกติิได้้

1951-1953
มีีการค้้นพบระยะการหลัับ

ที่่�ลููกตากลอกไปมา
อย่่างรวดเร็็ว  (REM)  

หรืือระยะหลัับตื้้�น  ซึ่่�งคุุณ
มีีแนวโน้้มจะจำำ�ความฝัันได้้

หากตื่่�นขึ้้�นในระยะนี้้�

1959
คำำ�ว่่า  “Circadian”  

(มาจากคำำ�ในภาษาละติิน
ที่่�แปลว่่า  “ประมาณหนึ่่�งวััน”)  
ถููกใช้้เป็็นครั้้�งแรกเพื่่�ออธิิบาย

จัังหวะการนอนและการตื่่�น
ของร่่างกาย

2017
ทีีมวิิจััยที่่�เผยกลไก

ระดัับโมเลกุุล
ซึ่่�งควบคุุมนาฬิิกาชีีวิิต

ได้้รัับรางวััลโนเบล

1956
มีีการอธิิบาย
และจััดประเภท

ภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับ
หรืือ  OSA  (ดููหน้้า 75)  

เป็็นครั้้�งแรก

1958
มีีการค้้นพบว่่า

ฮอร์์โมนเมลาโทนิิน
ทำำ�หน้้าที่่�ควบคุุมวงจร
การนอนและการตื่่�น

2017
มีีการค้้นพบยีีน  CRY1  

หรืือยีีนนอนไม่่หลัับ  
ซึ่่�งอาจรบกวนจัังหวะ

ตามธรรมชาติิ
ของร่่างกาย

ความจริิงง่่าย ๆ เกี่่�ยวกัับการนอน
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พื้้�นฐานของการนอน

จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนที่่�เราต้้องการ

นอกจากช่่วงวััยแล้้วก็็ยัังมีีปััจจััยทางชีีวภาพอื่่�น ๆ 

ที่่�อาจส่่งผลต่่อจำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนที่่�คุุณต้้องการ  

เช่่น  ภาวะสุุขภาพหรืือยาที่่�คุุณกำำ�ลัังใช้้อยู่่�  

อย่่างไรก็็ดีี  ปริิมาณการนอนนั้้�นส่่งผลแค่่เพีียง

ส่่วนเดีียวเท่่านั้้�น  ปััจจััยภายนอกอย่่างงาน  

ชีีวิิตครอบครััว  และการใช้้ชีีวิิตของคุุณก็็ส่่งผลต่่อ

การนอนของคุุณด้้วย  บางครั้้�งต่่อให้้คุุณนอนจนเต็็ม  

“โควตา”  จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนแล้้ว  คุุณอาจยััง

ไม่่รู้้�สึึกว่่าได้้รัับการพัักผ่่อนและฟื้้�นฟููอย่่างเต็็มที่่�

ก็็เป็็นได้้

ข้้อแนะนำำ�สำำ�หรัับฉัันในช่่วงวััยนี้้�
งานวิิจััยมากมายชี้้�ว่่า  ผู้้�คนจำำ�นวนมากนอนน้้อย

เกิินกว่่าที่่�ร่่างกายจะสามารถทำำ�งานได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพ  และในช่่วงไม่่กี่่�ปีีมานี้้�บรรดา

นัักวิิทยาศาสตร์์ได้้ทำำ�การปรัับเปลี่่�ยนข้้อเสนอแนะ

ให้ส้อดคล้อ้งกับัผลการวิจัิัยที่่�ว่า่นี้้�  มููลนิธิกิารนอนหลัับ

แห่่งชาติิในสหรััฐอเมริิกาประกาศหลัักเกณฑ์์ใหม่่

ไว้้ในปีี 2015 เกี่่�ยวกัับจำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนที่่�คน

ในแต่่ละช่่วงวััยต้้องการ  และพบว่่าครึ่่�งหนึ่่�งของ

ทั้้�งหมดต้้องการจำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนที่่�มากกว่่าเดิิม  

โดยมีีการเพิ่่�มช่่วงวััยใหม่่อีีกสองช่่วง  ได้้แก่่  

วััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นและผู้้�ใหญ่่ตอนปลาย  เราต่่างรู้้�ว่่า

เมื่่�ออายุุมากขึ้้�นการนอนหลัับของเราจะเปลี่่�ยนไป  

แต่่ที่่�เรายัังไม่่ค่่อยรู้้�ก็็คืือ  คนในวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้น

ควรนอนมากเท่่าไหร่่  ช่่วงวััยนี้้�ถืือเป็็นช่่วงเวลาสำำ�คััญ

ในแง่่ของพััฒนาการและเป็็นจุุดเปลี่่�ยนผ่่านสำำ�คััญ

ของการก้้าวเข้้าสู่่�โลกการทำำ�งาน  ซึ่่�งการอดนอน

อาจส่่งผลต่่อความตื่่�นตััวและประสิิทธิิภาพการทำำ�งาน

อย่่างมีีนััยสำำ�คััญ  จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนที่่�คน

ในช่่วงวััยนี้้�ต้้องการจึึงเป็็นหััวข้้อที่่�ต้้องมีีการศึึกษา

เพิ่่�มเติิมกัันต่่อไป

จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับคุุณ
นอกจากการใช้้ช่่วงวััยเป็็นแนวทาง  บัันทึึกการนอน  

(ดููหน้้า 36-37)  ก็็จะช่่วยให้้คุุณรู้้�ว่่าคุุณนอนพอแล้้ว

หรืือยััง  ดููง่่าย ๆ ก็็คืือ  ถ้้าคุุณง่่วงเหงาหาวนอน

ระหว่่างวัันอยู่่�บ่อ่ย ๆ หรืือต้้องพึ่่�งพาเครื่�องด่ื่�มคาเฟอีน

ในช่่วงบ่่าย  คุุณก็็น่่าจะต้้องนอนให้้มากขึ้้�น  เมื่่�อคุุณ

เข้้าใจความต้้องการของตััวเอง  คุุณก็็สามารถสร้้าง

กิิจวััตรเพื่่�อนอนให้้ครบตามจำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�เหมาะสม

กัับคุุณได้้

ความเชื่่�อที่่�ว่่าเราต้้องนอนให้้ได้้คืืนละ 8 ชั่่�วโมงนั้้�นไม่่เป็็นจริิง  
การนอนหลัับเป็็นเรื่่�องเฉพาะตััวและขึ้้�นอยู่่�กัับปััจจััยต่่าง ๆ  
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งช่่วงวััยของคุุณ
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	 18.00 น.	 00.00 น.	 06.00 น.	 12.00 น.	 18.00 น.

0-3 เดืือน

4-11 เดืือน

1-2 ปีี

18-25 ปีี

26-64 ปีี

65 ปีีขึ้้�นไป

3-5 ปีี

6-13 ปีี

14-17 ปีี

24 ชั่่�วโมง

การนอนหลัับที่่�
แต่่ละช่่วงวััยต้้องการ
จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนที่่�เรา
ต้้องการจะเปลี่่�ยนไปเมื่่�อเรา
อายุุมากขึ้้�น  เด็็กแรกเกิิด
ต้้องการมากที่่�สุุดที่่�ประมาณ 
17 ชั่่�วโมง  ในขณะที่่�กลุ่่�ม
ผู้้�สููงอายุุต้้องการน้้อยที่่�สุุด  
แต่่คนในทุุกช่่วงวััยควรนอน
อย่่างน้้อย 6 ชั่่�วโมง

0-3 เดืือน
รููปแบบการนอนของเด็็กแรกเกิิด
นั้้�นไม่่แน่่นอน  เวลาส่่วนใหญ่่
ในแต่่ละวัันใช้้ ไปกัับการนอนหลัับ
เพื่่�อกระตุ้้�นการเจริิญเติิบโต
และพััฒนาการที่่�สำำ�คััญ

3-5 ปีี
จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนที่่�ต้้องการ
ลดลงราว ๆ 1 ชั่่�วโมง  การหลัับ
ระยะสั้้�นจะหายไป  แต่่อาจยัังมีี
การตื่่�นตอนกลางคืืนอยู่่�บ้้าง

18-25 ปีี
เมื่่�อวััยแรกรุ่่�นสิ้้�นสุุดลง  
นาฬิิกาชีีวิิตจะเปลี่่�ยนแปลง
อีีกครั้้�ง  คนหนุ่่�มสาวจะต้้องการ
จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนน้้อยกว่่า
วััยรุ่่�นเล็็กน้้อย

4-11 เดืือน
เด็็กทารกจะมีีรููปแบบการนอน
ที่่�แน่่นอนมากขึ้้�น  แต่่โดยรวมแล้้ว
พวกเขาก็็ยัังใช้้เวลาส่่วนใหญ่่
ไปกัับการนอนเพื่่�อการเจริิญ
เติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง

6-13 ปีี
จำำ�นวนชั่่�วโมงการนอนยัังคง
สููงอยู่่�  แต่่การเข้้าโรงเรีียน
และกิิจกรรมต่่าง ๆ อาจส่่งผลให้้
เวลาเข้้านอนล่่าช้้าออกไป
เล็็กน้้อย

26-64 ปีี
คนในวััยทำำ�งานมีีจำำ�นวนชั่่�วโมง
การนอนที่่�คงที่่�  ซึ่่�งส่่งผลดีี
ต่่อระดัับความตื่่�นตััว  กิิจวััตร
ประจำำ�วััน  และประสิิทธิิภาพ
การทำำ�งาน

1-2 ปีี
เด็็กวััยหััดเดิินนอนน้้อยกว่่า
เด็ก็ทารกเล็็กน้้อย  การฝึกึทัักษะ
ใหม่่ ๆ อาจเป็็นอุุปสรรคต่่อการ
นอนหลัับ  ช่่วงที่่�ฟัันน้ำำ��นม
เริ่่�มขึ้้�นก็็เช่่นกััน

14-17 ปีี
เมื่่�อนาฬิิกาชีีวิิตเปลี่่�ยนแปลง  
เวลาเข้้านอนของวััยรุ่่�นจึึงเลื่่�อน
ออกไป  แต่่บ่่อยครั้้�งพวกเขา
ไม่่สามารถนอนดึึกได้้เพราะต้้อง
ตื่่�นไปเข้้าเรีียนตามเวลา

65 ปีีขึ้้�นไป
เมื่่�อมีีการเปลี่่�ยนแปลงทางฮอร์์โมน
เนื่่�องจากการเจริิญเติิบโตและ
การเติิมเต็็มเซลล์์ที่่�ลดลงในวััยชรา  
เราจะต้้องการนอนน้้อยลง  
แต่่การหลัับระยะสั้้�นจะกลัับมา

ความจริิงง่่าย ๆ เกี่่�ยวกัับการนอน
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กลไกการนอนท่ี่�ดีี
ร่่างกายอัันน่่าท่ึ่�งของคุุณรู้้�ดีีว่่ามัันต้้องทำำ�อะไรบ้้าง

เพ่ื่�อให้้สามารถนอนหลับได้้อย่่างเพีียงพอ
และทำำ�ให้้ร่างกายทำำ�งานได้้ตามปกติิ  

ในทุุก ๆ วัันร่่างกายจะผ่่านกระบวนการมากมาย
ท่ี่�ซัับซ้้อนเหมืือนฟัันเฟืืองในเครื่�องจัักร  

เพ่ื่�อช่่วยให้้คุุณนอนหลับและต่ื่�นนอน
ในเวลาท่ี่�เหมาะสม
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ออกกำำ�ลัังแบบคาร์์ดิิโอ

และสร้้างกล้้ามเนื้้�อได้้ดีีที่่�สุุด

พื้้�นฐานของการนอน

นาฬิิกาชีีวิิตและจัังหวะรอบวััน

จัังหวะรอบวัันนั้้�นกำำ�หนดเวลาในการนอนหลัับ  

ทั้้�งยัังกำำ�หนดกลไกทางชีีวภาพและพฤติิกรรมอื่่�น ๆ  

ของเรา  จังัหวะรอบวััน  (circadian rhythm)  มาจาก

คำำ�ในภาษาละติินว่่า  circa  ที่่�แปลว่่า  “ประมาณ”  

และ  dies  ที่่�แปลว่่า  “หนึ่่�งวััน”  มัันยัังเป็็นที่่�รู้้�จััก

ในอีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่านาฬิิกาชีีวิิตหรืือ  “ระบบ C”  

ซึ่่�งช่่วยให้้ระบบทั้้�งหมดในร่่างกายทำำ�งานสอดประสาน

กัันอย่่างราบรื่่�น

ควบคุุมด้้วยแสง
นาฬิกิาชีีวิิตถููกควบคุมุโดยนิวิเคลียีสซููพราไคแอสมาติิก  

ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มเซลล์์ประสาทประมาณ 20,000 เซลล์์

ที่่�กระจุุกตััวอยู่่�ในสมองส่่วนที่่�เรีียกว่่าไฮโปทาลามััส  

กลุ่่�มเซลล์์นี้้�ถููกตั้้�งค่่าใหม่่ทุุกวัันโดยอาศััยแสงแดด  

ดวงตาของเราจะตรวจจัับระดัับแสงที่่�เปลี่่�ยนแปลง  

แล้้วส่่งสััญญาณไปยัังกลุ่่�มเซลล์์นี้้�เพื่่�อปรัับนาฬิิกาชีีวิิต

ให้้ดำำ�เนิินไปตามจัังหวะเดิิมในแบบที่่�สอดคล้้องกัับ

สภาพแวดล้้อมภายนอก  และกระตุ้้�นกลไกต่่าง ๆ 

ของร่่างกายให้้ตอบสนองต่่อสััญญาณภายนอก

	 ระบบ C นั้้�นจำำ�เป็็นต่่อมนุุษย์์เราและควบคุุม

การทำำ�งานของระบบสำำ�คััญต่่าง ๆ ในร่่างกาย  

เช่่น  อุุณหภููมิิร่่างกาย  การย่่อยอาหาร  และ

การผลิิตฮอร์์โมน  การเปลี่่�ยนแปลงใด ๆ  ก็็ตามจาก

สััญญาณภายนอก  เช่่น  ปริิมาณแสงแดดที่่�ได้้รัับ  

อาจสร้้างความสัับสนให้้ระบบ C และรบกวนจัังหวะ

การทำำ�งานตามธรรมชาติิของร่่างกาย  การใช้้ชีีวิิต

ให้้สอดคล้้องกัับนาฬิิกาชีีวิิตเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำำ�คััญ

ของการมีีสุุขภาพที่่�ดีี  และนิิสััยการนอนที่่�ดีีก็็เป็็น

หนึ่่�งในปััจจััยหลัักที่่�ช่่วยให้้ระบบ C ดำำ�เนิินไป

อย่่างที่่�ควรจะเป็็น

ร่่างกายของคุุณรู้้�ได้้โดยสััญชาตญาณว่่าควรนอนเมื่่�อไหร่่จากนาฬิิกาชีีวิิต
หรืือ  “จัังหวะรอบวััน”  นาฬิิกาชีีวิิตควบคุุมจัังหวะเวลาของกลไกการทำำ�งานทั้้�งหมด
ในร่่างกาย  โดยมีีจัังหวะรอบวัันประมาณ 24 ชั่่�วโมง
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07.00 น.  ความดัันโลหิิตพุ่่�งขึ้้�นออกกำำ�ลัังแบบคาร์์ดิิโอ

และสร้้างกล้้ามเนื้้�อได้้ดีีที่่�สุุด

ลำำ�ไส้้ชะลอการทำำ�งาน
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็วที่่�สุุด  1

5.00 น.

20.00 น.อุุณหภููมิิร่่างกายสููงสุุด  19.00 น.

ความดัันโลหิิตสููงสุุด  18.00 น.
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ไ
ด้้ดี

ีที่่�สุ
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 14
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.

 1
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00
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. 12.00 น.

11.00 น.

10.00 น.  ใช้้เหตุุผลได้ดีีที่�สุด

อุุณหภููมิิร่่างกาย

ต่ำำ��สุุด

กลไกการนอนที่่�ดีี

จัังหวะรอบวัันของเรา
ในรอบ 24 ชั่่�วโมง  นิิวเคลีียสซููพราไคแอสมาติิก

ควบคุุมการหลั่่�งฮอร์์โมนต่่าง ๆ  
กำำ�หนดอุุณหภููมิิร่่างกายและระบบย่่อยอาหาร  

ทั้้�งหมดนี้้�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ  
รวมถึึงจัังหวะเวลาในการทำำ�กิิจกรรมต่่าง ๆ  เช่่น  การกิินและการนอน

สััญลัักษณ์์

โกรทฮอร์์โมนสููงสุุด
มีีความต้้องการทางเพศสููง

หลัับลึึกที่่�สุุด

ตื่่�นตััวเต็็มที่่�

เทสโทสเตอโรน  (ฮอร์์โมนเพศชาย)  สููงสุุด
เซโรโทนิิน  (ฮอร์์โมนที่่�คอยปรัับอารมณ์์)  สููงสุุด
มีีการหลั่่�งเมลาโทนิิน  (ฮอร์์โมนการนอน)

มีีการหลั่่�งคอร์์ติิซอล  (ฮอร์์โมนความเครีียด)

กลางคืืน

กลางวััน
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พื้้�นฐานของการนอน

วงจรการนอนและการตื่่�น

แรงกระตุ้้�นให้้หลัับจะเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ตลอดวััน  

ยิ่่�งเราอดนอน  แรงกระตุ้้�นให้้หลัับก็็จะยิ่่�งเพิ่่�มขึ้้�น  

แม้้กระบวนการนี้้�จะยัังไม่่เป็็นที่่�เข้้าใจนััก  แต่่สิ่่�งที่่�

เรารู้้�ก็็คืือแรงกระตุ้้�นให้้หลัับเกิิดจากการสะสมของ

สารอะดีีโนซีีนในสมอง  ซึ่่�งเป็็นสารเคมีีที่่�ทำำ�ให้้เรา

รู้้�สึึกง่่วงเหงาหาวนอน  การเพิ่่�มขึ้้�นและลดลงของ

แรงกระตุ้้�นให้้หลัับในช่่วง 24 ชั่่�วโมงก็็คืือกระบวนการ

สะสมความง่่วงหรืือระบบ S นั่่�นเอง

	 อย่่างไรก็็ดีี  แม้้จะมีีการสะสมแรงกระตุ้้�นให้้หลัับ

ก็็ไม่่ได้้หมายความว่่าเราจะหลัับได้้อย่่างง่่ายดาย

เสมอไป  เนื่่�องจากยัังมีีนาฬิิกาชีีวิิตหรืือระบบ C  

(ดููหน้้า 22-23)  ที่่�มีีบทบาทสำำ�คััญในการกำำ�หนด

เวลานอนของเรา  เมื่่�อนาฬิิกาชีีวิิตส่่งสััญญาณว่่า

ได้้เวลานอนแล้้ว  แรงกระตุ้้�นให้้หลัับจะพุ่่�งขึ้้�นสููงสุุด  

และ  “ประตููสู่่�นิิทรา”  ก็็จะแง้้มเปิิด

	 เมื่่�อระบบ C และระบบ S ทำำ�งานสอดประสานกันั  

วงจรการนอนและการตื่่�นของคุุณก็็จะดำำ�เนิินไป

อย่่างราบรื่่�น  ขณะที่่�คุุณหลัับ  อะดีีโนซีีนจะค่่อย ๆ 

ถูกูกำำ�จัดั  และระบบ C จะกระตุ้้�นการหลั่่�งเมลาโทนิิน

หรืือฮอร์์โมนที่่�ช่่วยเร่่งหลัับออกมา  เมื่่�อเข้้าสู่่�เวลาเช้้า  

ระบบ C จะกระตุ้้�นให้้หลั่่�งฮอร์์โมนที่่�ทำำ�ให้้ตื่่�นตััว

เพื่่�อปลุุกคุุณให้้ตื่่�น  อย่่างไรก็็ตาม  ถ้้าระบบ C 

และระบบ S ทำำ�งานไม่่สอดประสานกััน  ตััวอย่่างเช่่น  

เมื่่�อการดื่่�มเครื่�องดื่่�มคาเฟอีีนเข้้าไปขัดขวางการทำำ�งาน

ของอะดีีโนซีีน  (ดููหน้้า 154-155)  ก็็อาจส่่งผล

ให้้เกิิดปััญหาต่่าง ๆ ตามมา  เช่่น  นอนหลัับยาก  

หลัับไม่่สนิิท  หรืือตื่่�นเร็็วเกิินไป

การควบคุุมวงจรการนอนและการตื่่�น
กลไกที่่�เปลี่่�ยนการนอนไปสู่่�การตื่่�นเรีียกว่่า  

“กลไกสลัับสวิิตช์์”  หรืือระบบที่่�ควบคุุมวงจรสมอง

ผ่่านกลุ่่�มเซลล์์ประสาทสองกลุ่่�ม  กลุ่่�มแรกจะปลุุก

เราให้้ตื่่�นและอีีกกลุ่่�มจะทำำ�ให้้เราหลัับ  โดยจะมีี

เซลล์์ประสาทกลุ่่�มใดกลุ่่�มหนึ่่�งเท่่านั้้�นที่่�ทำำ�งาน

ในช่่วงเวลาหนึ่่�ง ๆ  กลไกสลัับสวิิตช์์นี้้�ถููกควบคุุม

โดยสารสื่่�อประสาทออเร็็กซิิน  ถ้้าสวิิตช์์การนอน

ถููกทำำ�ลายด้้วยสาเหตุุต่่าง ๆ  เช่่น  ได้้รัับบาดเจ็็บ

ทางสมอง  หรืือระดัับออเร็ก็ซิินท่ี่�ต่ำำ��เกิินไปอย่า่งในกรณีี

ของโรคลมหลัับ  (ดููหน้้า 52)  กลไกสลัับสวิิตช์์ก็็จะ

ไม่่คงที่่�  นำำ�ไปสู่่�ความผิิดปกติิในการนอนต่่าง ๆ

วงจรการนอนและการตื่่�นของเราถููกกำำ�หนดโดยกระบวนการทางชีีวภาพ
สองระบบที่่�ทำำ�งานร่่วมกััน  ได้้แก่่  นาฬิิกาชีีวิิต  (ระบบ C)  
และการสะสมความง่่วงที่่�กระตุ้้�นให้้หลัับ  (ระบบ S)
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กลไกการนอนที่่�ดีี

	07.00 น.	 ตื่่�นนอน	 23.00 น.	 นอนหลัับ	 07.00 น.

สััญลัักษณ์์
นาฬิิกาชีีวิิต  (ระบบ C)
แรงกระตุ้้�นให้้หลัับ  (ระบบ S)

แรงกระตุ้้�นให้้หลัับ
แรงกระตุ้้�นให้้หลัับจะเพิ่่�มขึ้้�นตามระดัับอะดีีโนซีีน
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นตลอดวััน  นาฬิิกาชีีวิิตจะส่่งสััญญาณ
ให้้คุุณรู้้�สึึกง่่วงนอนจนกระทั่่�งคุุณไม่่สามารถ
ทนอีีกต่่อไปได้้  แล้้วคุุณก็็ถููกผลัักเข้้า  
“ประตููสู่่�นิิทรา”  และนอนหลัับในช่่วงกลางคืืน

พลัังงานเต็็มเปี่่�ยม

พลัังงานเริ่่�มลดลง

ประตูู
สู่่�นิิทรา

แรงกระตุ้้�นให้้หลัับสููงสุุดเนื่่�องจาก
อะดีีโนซีีนหลั่่�งถึึงระดัับสููงสุุด

แรงกระตุ้้�นให้้หลัับลดลง
เนื่่�องจากอะดีีโนซีีน
ถููกกำำ�จััดระหว่่างที่่�หลัับ
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