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ฉัันหลงใหลในการนอน  มัันคืือการ  “ปล่อยวาง”  

ขั้ั�นสููงสูุด  และเป็นบางสู่�งที่่�เรามัักจะละเลย

จนกระที่ั�งเก่ดปัญหาขั้้�น  เหมัือนจู่ ๆ มัันกลับ

กลายเป็นคืวามัพยายามัที่่�ไร้คืวามัหมัาย  ย่�งไขั้ว่คืว้า

กย็่�งห่างไกล  ย่�งยด้ติด่กบัการนอนหลับที่่�สูมับรูณ์แ์บบ

มัากเที่่าไหร่  เราก็ย่�งไมั่อาจขั้่มัติาให้หลับลง

ได้มัากเที่่านั�น

 ในฐานะนักจ่ติบำาบัดด้านการนอนหลับ  

ฉัันจะขั้อให้ผูู้้ป่วยแติ่ละคืนที่ำาติามักระบวนการ

ติ่าง ๆ เพื�อปรับปรุงการนอน  โดยอธ่ิบายอย่าง

ชััดเจนว่ากลยุที่ธิ์เหล่าน่�จะสูำาเร็จได้อย่างไรและ

ด้วยเหติุผู้ลใด  ฉัันเชัื�อเหลือเก่นว่าทีุ่กคืนคืวรมั่

โอกาสูเขั้้าถึ้งคืวามัรู้เหล่านั�น  และนั�นเป็นเหตุิผู้ล

ที่่�ฉัันเขั้่ยนหนังสูือเล่มัน่�ขั้้�นมัา

 มันุษย์เราถึูกติั�งโปรแกรมัที่างชั่วภาพให้นอนหลับ

ได้เอาไว้แล้ว  ด้วยการจัดการกับปัจจัยติ่าง ๆ 

ที่่�ขัั้ดขั้วางสูัญชัาติญาณ์น่�  เราก็จะเข้ั้าใจถึ้งสู่�งที่่�

ติ้องที่ำาถึ้าอยากให้คืวามัสูำาคืัญกับการนอนและฟื้้�นฟืู้

พรสูวรรคื์น่�ให้เป็นไปติามัธิรรมัชัาติ่

 หนังสูือเล่มัน่�มั่ไว้สูำาหรับผูู้้ที่่�อยากเร่ยนรูแ้ละ

อยากหล่กเล่�ยงการถึูกชั่�นำาแบบผู้่ด ๆ ซึ่้�งบางคืรั�ง

อาจสู่งผู้ลเสู่ยมัากกว่าผู้ลด่  คืุณ์จะได้เร่ยนรูเ้ก่�ยวกับ

พื�นฐานขั้องการนอนว่ามัันคืืออะไรและที่ำางานอย่างไร  

รวมัไปถึ้งปัญหาสูำาคืัญติ่าง ๆ โดยอ่งจากคืำาถึามั

ที่่�นักจ่ติบำาบัดอย่างฉัันมัักถึูกถึามัอยู่เสูมัอ  เนื�อหา

ในเล่มัแบ่งออกเป็นสู่วนติ่าง ๆ ในแบบที่่�เขั้้าใจง่าย  

คืรอบคืลุมัปัจจัยที่่�สู่งผู้ลติ่อคืุณ์ภาพและจำานวน

ชัั�วโมังการนอน  ติลอดจนสูุขั้ภาพกาย  สูุขั้ภาพจ่ติ  

บทนำำ�
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ชั่วงวัย  การใชั้ชั่ว่ติ  และสูภาพแวดล้อมัในการนอน

ขั้องคืุณ์

 ว่ที่ยาศาสูติร์แห่งการนอนคืือศาสูติร์ที่่�มั่คืวามั

หลากหลาย  มั่การเปล่�ยนแปลงอยู่ติลอด  และ

คืรอบคืลุมัช่ัวว่ที่ยาขั้องเราทุี่กมัต่่ิ  ขั้ณ์ะท่ี่�เราไขั้ปรศ่นา

แห่งการนอนก็ยังมั่การคื้นพบใหมั่ ๆ ออกมัาอย่าง

ต่ิอเนื�อง  ฉัันยังคืงศ้กษาคื้นคืว้าอยู่ติลอดเพื�อที่่�จะ

นำาผู้ลการวจ่ยัลา่สูดุมัาปรบัใชัก้บัการที่ำางานในแติล่ะวนั

 บางที่ป่ระเด็นสูำาคืัญที่่�สูุดที่่�ฉัันอยากบอกคืุณ์

ก็คืือ  ไมั่มั่ใคืรที่่�นอนหลับได้อย่างสูมับูรณ์์แบบ  

ซึ่้�งนั�นก็ไมั่เป็นไร  ภารกจ่ขั้องฉัันในการเขั้่ยนหนังสูือ

เล่มัน่�คืือชั่วยให้คืุณ์เขั้้าใจและคื้นพบโคืรงสูร้าง

การนอนขั้องคืุณ์เอง  ซึ่้�งมั่เอกลักษณ์์เฉักเชั่นเด่ยวกับ

ลายน่�วมัอืขั้องแติล่ะบคุืคืล  การนอนเปน็ชั่�นสูว่นสูำาคืญั

ขั้องจ่�กซึ่อว์แหง่สูขุั้ภาพและสุูขั้ภาวะที่่�ด ่ หากคุืณ์เข้ั้าใจ

ปัจจัยที่ั�งหมัดและสูร้างสูมัดุลด้วยว่ธิ่ต่ิาง ๆ อย่างเชั่น

การได้รับแสูงแดดอย่างเพ่ยงพอ  กระฉัับกระเฉัง

อยู่เสูมัอ  ลดคืวามัเคืร่ยด  และก่นอาหารที่่�ด่  

คืุณ์ย่อมัสูามัารถึกล่อมัติัวเองให้หลับลงอย่างแสูนสูุขั้

ได้แน่นอน

ขั้อให้คืุณ์นอนด่และหลับฝัันด่

Heather Darwall-Smith

008-009_foreword TH.indd   9008-009_foreword TH.indd   9 26/7/2566 BE   10:5326/7/2566 BE   10:53

SAMPLE



010-011_C_sleep_basics.indd   10 29/01/2021   13:04010-011_C_sleep_basics.indd   10 29/01/2021   13:18 010-011_C_sleep_basics.indd   11 29/01/2021   13:04010-011_C_sleep_basics.indd   11 29/01/2021   13:18
010-011_C_sleep_basics TH.indd   10010-011_C_sleep_basics TH.indd   10 24/7/2566 BE   13:2424/7/2566 BE   13:24

SAMPLE



010-011_C_sleep_basics.indd   10 29/01/2021   13:04010-011_C_sleep_basics.indd   10 29/01/2021   13:18 010-011_C_sleep_basics.indd   11 29/01/2021   13:04010-011_C_sleep_basics.indd   11 29/01/2021   13:18

พ้ื้� นฐานของการนอน
เรานอนหลัับอย่่างไรแลัะทำำาไมเราถึึงนอนหลัับ...มีการค้้นพบใหม่ ๆ

เกิดขึึ้�นทุำกวััน  แต่่ทุำกอย่่างทีำ�นักวิัทำย่าศาสต่ร์ค้้นพบล้ัวันยื่นยั่นว่ัา

กลัไกธรรมชาติ่ทีำ�ดูเรีย่บง่าย่นี� เป็็นหัวัใจขึ้องสุขึ้ภาพแลัะสุขึ้ภาวัะขึ้องเรา
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ความจริิงง่าย ๆ 
เก่ี่�ยวกัี่บกี่ารินอน
ยังม่เร่ิ�องท่ี่�เริาไม่ร้ิ�เก่ี่�ยวกัี่บกี่ารินอนอ่กี่มากี่ 

และเริาก็ี่อาจร้ิ�สึึกี่ว่าเป็็นเร่ิ�องยากี่ท่ี่�จะเข้�าใจว่า
กี่ารินอนค่ออะไริ  และที่ำาไมเริาจึงต้�องกี่าริมัน

หากี่ลองตั้ดศััพท์ี่เฉพาะที่างทิี่�งไป็
แล�วเร่ิยนร้ิ�จากี่หลักี่วิที่ยาศัาสึต้ร์ิง่าย ๆ

คุณก็ี่น่าจะเข้�าใจกี่ริะบวนกี่าริท่ี่�สึำ าคัญน่� ได�มากี่ขึ้�น
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เมื่่�อเรานอนหลัับ  เราจะเข้้าสู่่�ภาวะพิิเศษที่่�อยู่่�ระหว�าง

การมื่่สู่ติริ่้ติัวกับการไมื่�มื่่สู่ติิร่้ติัว  ร�างกายู่จะได้้

พิักผ่�อนในข้ณะที่่�สู่มื่องยัู่งคงติ่�นติัวแลัะที่ำางานหนัก  

การนอนมื่่ความื่สู่ำาคัญติ�อความื่อยู่่�รอด้ข้องเรา  

แลัะกลัไกที่างชี่วภาพิที่ั�งหมื่ด้จะด้ำาเนินไปได้้

ก็ติ�อเมื่่�อเราอยู่่�ในภาวะน่�เที่�านั�น  แมื่้นักวิที่ยู่าศาสู่ติร์

จะค้นพิบสู่ิ�งใหมื่�เก่�ยู่วกับการนอนอยู่่�ติลัอด้  

แติ�ด้่เหมื่่อนว�าหน้าที่่�หลัักข้องมื่ันก็ค่อการโยู่กพิลัังงาน

ไปใชี้กับการข้จัด้พิิษที่่�อันติรายู่ออกจากสู่มื่อง

แลัะร�างกายู่  รวบรวมื่ข้้อมื่่ลัที่่�เร่ยู่นร่้แลั้วจัด้เก็บ

ในคลัังความื่จำา  กระติ้้นระบบภ่มื่ิค้้มื่กัน  ปรับสู่มื่ด้้ลั

ให้ภาวะที่างอารมื่ณ์ติ�าง ๆ  รวมื่ที่ั�งซ่�อมื่แซ่มื่แลัะ

ฟื้้�นฟื้่เซ่ลัลั์ในร�างกายู่  กระบวนการฟื้้�นฟื้เ่หลั�าน่�

ลั้วนมื่่ความื่จำาเป็นติ�อการที่ำางานข้องร�างกายู่  

เมื่่�อเรานอนด้่  สู่้ข้ภาพิจิติ  กระบวนการคิด้  

แลัะสู่้ข้ภาพิกายู่ข้องเราก็จะด้่ข้้�นอยู่�างเห็นได้ช้ีัด้

พื้้�นฐานของการนอน

การนอนคืืออะไร
และทำำาไมเราจึึงต้้องการมัน

 แมื่้จะยู่ังคงมื่่ปริศนาที่่�เก่�ยู่วกับการนอนอ่กมื่าก  

แติ�สู่ิ�งหน้�งที่่�ชีัด้เจนมื่ากข้้�นเร่�อยู่ ๆ ก็ค่อ  การนอน

นั�นจำาเป็นติ�อการมื่่สู่้ข้ภาวะที่่�ด้่  แลัะการจะมื่่ชี่วิติ

ที่่�ด้่นั�น  เราติ้องให้ความื่สู่ำาคัญเร่�องน่�มื่ากพิอ ๆ 

กับการกินแลัะการออกกำาลัังกายู่  ยู่ิ�งมื่่การค้นพิบ

ที่างวิที่ยู่าศาสู่ติร์มื่ากเที่�าไหร�  เราก็ยู่ิ�งมื่องเห็น

แลัะเข้้าใจมื่ากข้้�นเที่�านั�นว�า  การนอนที่่�ด้่คอ่ก้ญแจ

สู่่�ความื่สู่้ข้แลัะการมื่่สู่้ข้ภาพิที่่�ด้่

 นอกจากเร่�องกลัไกที่างชี่วภาพิ  การมื่่นิสู่ัยู่

การนอนที่่�ด้่ยู่ังที่ำาให้เราร่้สู่้กด้ด่้้วยู่  หากค้ณ

มื่องเหน็ถึง้ความื่สู่ำาคัญข้องการนอนแลัะเข้า้ใจ

วิธี่ที่่�จะปรับปรง้มื่ันให้ด้่ข้้�น  ก็เป็นไปได้้

ที่่�ค้ณจะปลั�อยู่วางจากความื่กังวลั  

แลั้วเข้้านอนจนค�อยู่ ๆ เคลัิ�มื่หลัับ

ไปในที่่�สู่้ด้

สมองและร่่างกายในขณะหลับ
เมื่่�อเราหลัับ  สมื่องแลัะร่างกายจะเข้้าส่่
กระบวนการซ่่อมื่แซ่มื่ต่่าง ๆ รวมื่ถึึง
การเชื่่�อมื่โยงข้้อมื่่ลั  ซ่ึ�งจะส่งผลัต่่อ
การทำำางานข้องร่างกายในทำุกด้้าน

การนอนนั�นน่าทำ่�งในหลาย ๆ แง่มุม  และวิิทำยาศาสต้ร์ก็เพิ่่�งเปิิดให้เราคื้นพิ่บ
คืวิามน่าทำ่�งเหล่านั�นเมื�อไม่นานมาน้�  การทำ้�เราใช้้เวิลาส่วินใหญ่่ในช้ีวิิต้ไปิกับ
การนอนอาจึเป็ินการเน้นยำ�าถึ่งคืวิามสำาคัืญ่ทำางช้ีวิภาพิ่ของมันก็เปิ็นได้
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ความจริงง่าย ๆ เก่�ยวกับการนอน

การซ่่อมแซ่มเซ่ลล์และผิิวหนััง
เมื่่�อเรานอนหลัับเพีียงพีอ  สารต่้านอนุมื่่ลัอิสระ
จะหลัั�งออกมื่าเพี่�อซ่่อมื่แซ่มื่เซ่ลัล์ัต่่าง ๆ แลัะ
ผิวหนังทำ่�เส่ยหาย  ทำั�งยังชื่่วยลัด้การอักเสบด้้วย

อารมณ์์
การนอนส่งผลัต่่ออารมื่ณ์์ข้องเรา  ถึ้าเรานอนด้่  
ศู่นย์อารมื่ณ์์ความื่ร่้สึกในสมื่องจะได้้พีักผ่อน  
ทำำาให้เราต่่�นนอนด้้วยความื่สด้ชื่่�นแจ่มื่ใส

การขัับสารพิิษและการพัิกผ่ิอนั
สมื่องส่งสัญญาณ์ไปให้กลั้ามื่เน่�อต่่าง ๆ 
ผ่อนคลัาย  ในข้ณ์ะทำ่�มื่ันกวาด้ล้ัางข้องเส่ย
เพี่�อกำาจัด้โปรต่่นอันต่รายทำ่�ถึ่กสร้างข้้�น
ระหว่างวัน

ความจำำาและการเรียนัร้�
ข้ณ์ะทำ่�เรานอนหลัับ  สมื่องจะประมื่วลัผลัสิ�งทำ่�เรา
พีบเจอระหว่างวัน  แลัะต่ัด้สินว่าอะไรทำ่�จำาเป็น
ต่้องจัด้เก็บแลัะอะไรทำ่�ไมื่่จำาเป็น

หัวใจำและความดันััโลหิต
ความื่ด้ันโลัหิต่จะลัด้ลังในชื่่วงกลัางค่น
เพี่�อลัด้ความื่เครียด้ข้องหัวใจแลัะหลัอด้เลั่อด้  
ซ่ึ�งชื่่วยลัด้ความื่เส่�ยงต่่อการเกิด้โรคทำางหัวใจ
แลัะหลัอด้เลั่อด้

ความอยากอาหาร
การนอนควบคุมื่ฮอร์โมื่นทำ่�กระตุ่น้
ความื่อยากอาหารแลัะฮอร์โมื่นทำ่�ส่งสัญญาณ์
ให้ร่้สึกอิ�มื่  ซ่ึ�งจะชื่่วยให้เรากินในปริมื่าณ์ทำ่�
เหมื่าะสมื่  แลัะควบคุมื่นำ�าหนักได้้

ภู้มิค้�มกันัโรค
ข้ณ์ะท่ำ�เราหลับัจะมื่ก่ารผลิัต่ภู่มื่คิุม้ื่กนัอยา่งทำเ่ซ่ลัลั์
ออกมื่าเพี่�อส่้กับการต่ิด้เชื่่�อแลัะไวรัสต่่าง ๆ  
แลัะยังผลิัต่โปรต่่นเพี่�อส่้กับการอักเสบด้้วย

การเจำริญเติบโต
โกรทำฮอร์โมื่นหรือฮอร์โมื่นการเจริญเต่ิบโต่
จะหลัั�งออกมื่าเพี่�อซ่่อมื่แซ่มื่เซ่ลัล์ัทำ่�บาด้เจ็บ  
แลัะสร้างความื่แข้็งแกร่งให้กระด้่กแลัะกล้ัามื่เน่�อ
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พื้้�นฐานของการนอน

ประวััติิศาสติร์ของวัิทยาศาสติร์แห่่งการนอน

ลำำ�ดัับเวลำ�ของก�รค้้นพบที่่�สำำ�ค้ัญ

1845
มีีการค้้นพบ

ค้วามีเชื่่�อมีโยงระหว่าง
อุณหภููมีิร่างกายมีนุษย์

กับรูปแบบการนอน
เป็นค้รั�งแรก

1972
มีีการระบุว่า

นิวเค้ลีียสซููพราไค้แอสมีาติิก  
(ดููหน้า 22-23)  

ที่ี�อยู่ในไฮโปที่าลีามีัส
เป็นที่ี�ติั�งของนาฬิิกาชื่ีวิติ

1973
วิธีีการบำาบัดู

ดู้วยการปรับค้วามีค้ิดู
แลีะพฤติิกรรมี  (CBT)  

ถููกนำามีาใชื่้รักษาอาการ
นอนไมี่หลีับเป็นค้รั�งแรก

1888
มีีการเผยแพร่ข้อมีูลี

ที่ี�บันที่ึกเร่�องโรค้ลีมีหลัีบ  
(ดููหน้า 52)  เป็นค้รั�งแรก

1971
มีีการระบุว่า

ยีนเพอเรียดู  (PER)  
มีีบที่บาที่ในการกำาหนดู

ชื่่วงเวลีาของพฤติิกรรมีติ่าง ๆ  
เชื่่น  การติ่�นนอนติามี
จัังหวะของนาฬิิกาชื่ีวิติ

1979
เค้ร่�องอัดูอากาศแรงดูันบวก

ถููกนำามีาใชื่้รักษา
ภูาวะหยุดูหายใจั

ขณะหลีับเป็นค้รั�งแรก

1899
หนังสอ่เร่�อง  Interpretation of 
Dreams  ของซูิกมีันดู์ ฟรอยดู์  

ถููกติีพิมีพ์ค้รั�งแรก  
แลีะกลีายมีาเป็นเค้้าโค้รงให้กับ
ที่ฤษฎีีการวิเค้ราะห์ค้วามีฝััน

1970
มีีการเปิดูติัวห้องที่ดูลีอง

การนอนหลีับแห่งแรก
ที่ี�มีุ่งศึกษาเร่�องค้วามีผิดูปกติิ

ในการนอนหลีับ
ที่ี�มีหาวิที่ยาลีัยสแตินฟอร์ดู  

สหรัฐอเมีริกา

1982
มีีการเสนอกลีไกสองระบบ

ที่ี�ค้วบคุ้มีการนอนหลัีบ  ไดู้แก่  
การสะสมีค้วามีง่วง  (ระบบ S)  

แลีะนาฬิิกาชื่ีวิติ  (ระบบ C)

1922
ไฮโปที่าลีามีัส

ถููกระบุว่า
เป็นสมีองส่วนที่ี�
ที่ำาหน้าที่ี�ค้วบคุ้มี

วงจัรการนอน
แลีะการต่ิ�น

1966
“การที่ดูลีองหลีุมีหลีบภัูย”   
ชื่ี�ให้เห็นว่าจัังหวะ 24 ชื่ั�วโมีง
ติามีธีรรมีชื่าติินั�นมีีอยู่จัริง  

แมี้ในชื่่วงที่ี�ร่างกาย
ไมี่ไดู้รับแสงแดูดู

2003
มีีการเสนอที่ฤษฎีี

ที่ี�เชื่่�อมีโยงการค้วบคุ้มี
การนอนหลีับติามีระบบ S  

เข้ากับการเรียนรู้

การนอนห่ลัับเพิ่่�งมาเป็นท่�เข้าใจในวังกวั้างมากข้�นในช่ว่ังเปลั่�ยนผ่่านเข้าส่่
ศติวัรรษท่� 20  เม่�อม่การพัิ่ฒนาวัิธี่ติ่าง ๆ ข้�นมาเพ่ิ่�อวััดกิจกรรมของสมองขณะห่ลัับ  
ในช่่วังทศวัรรษท่� 1950 ถื่อเป็นจุดเริ�มติ้นของสาขาวัิช่าท่�แยกติัวัออกมาเป็นเอกเทศ  
ซ้ึ่�งก็คื่อ  วัิทยาศาสติร์แห่่งการนอน
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ปริิศนาแห่่งการินอนน้�เป็นห่ัวข้้อท้ี่�ได้้ริับความสนใจ

จากเห่ล่่าแพที่ย์์  นักวิที่ย์าศาสตริ์  แล่ะนักปริัชญา

มาตั�งแต่ช่วง 350 ปีก่อนคริิสตกาล่  ชาวกริ้กโบริาณ

เช่�อว่าการินอนเป็นภาวะที่างริ่างกาย์รูิปแบบห่น่�ง

ที่้�น่าจะม้ส่วนเก้�ย์วข้้องกับการิย์่อย์อาห่าริ  นับตั�งแต่

ที่้�ม้การิค้นพบคล่่�นสมองข้ณะห่ล่ับในช่วงที่ศวริริษ

ที่้� 1930 เปน็ตน้มา  วทิี่ย์าศาสตร์ิแห่ง่การินอนกรุ็ิด้ห่น้า

อย์่างริวด้เร็ิว  ตามมาด้้วย์การิค้นพบแล่ะความสำาเริ็จ

คริั�งให่ญ่มากมาย์ที่้�ช่วย์ให่้เริาเข้้าใจกล่ไกข้อง

การินอนห่ล่ับมากข้่�น

1937
มีีการบันที่ึก

ค้ลี่�นสมีองดู้วยการ
ติรวจัค้ลี่�นไฟฟ้าสมีอง  

(EEG)  แลีะมีีการ
แบ่งระยะการนอนหลีับ

ออกเป็นห้าระยะ

1962
“พอนส์”  

ค้่อสมีองส่วนที่ี�
ถููกระบุว่า

ค้วบคุ้มีการหลีับ
ระยะ  REM

2005
สถูาบันสุขภูาพ

แห่งชื่าติิสหรัฐอเมีริกา
ไดู้เสนอให้ใชื่้

การบำาบัดูแบบ  CBT  
เป็นที่างเลี่อกที่ี�หนึ�ง

ในการรักษา
อาการนอนไมี่หลีับ

1950s
การติรวจัหา

ค้วามีผิดูปกติิของการนอนหลัีบ  
(Polysomnography)  

ซูึ�งเป็นการศึกษาเชื่ิงลีึกดู้วย  
EEG  แลีะอุปกรณ์ชื่ี�วัดูอ่�น ๆ 

ไดู้ถู่อกำาเนิดูข้�น

1960
ค้ำาว่า  “ไซูที่์เกเบอร์”  

ถููกนำามีาใชื่้เพ่�ออธีิบาย
ถูึงสัญญาณภูายนอกติ่าง ๆ 

ที่ี�ร่างกายใชื่้กำาหนดู
จัังหวะรอบวันของร่างกาย

2009
มีีการค้้นพบยีน  DEC2  

หร่อยีนนอนน้อย
ในกลีุ่มีค้นที่ี�ยีน

มีีการกลีายพันธีุ์  
ที่ำาให้ค้นกลีุ่มีนี�

นอนน้อยกว่าปกติิไดู้

1951-1953
มีีการค้้นพบระยะการหลีับ

ที่ี�ลีูกติากลีอกไปมีา
อย่างรวดูเร็ว  (REM)  

หร่อระยะหลีับติ่�น  ซูึ�งคุ้ณ
มีีแนวโน้มีจัะจัำาค้วามีฝัันไดู้

หากติ่�นข้�นในระยะนี�

1959
ค้ำาว่า  “Circadian”  

(มีาจัากค้ำาในภูาษาลีะติิน
ที่ี�แปลีว่า  “ประมีาณหนึ�งวัน”)  
ถููกใชื่้เป็นค้รั�งแรกเพ่�ออธีิบาย

จัังหวะการนอนแลีะการติ่�น
ของร่างกาย

2017
ที่ีมีวิจััยที่ี�เผยกลีไก

ระดูับโมีเลีกุลี
ซูึ�งค้วบคุ้มีนาฬิิกาชื่ีวิติ

ไดู้รับรางวัลีโนเบลี

1956
มีีการอธีิบาย
แลีะจััดูประเภูที่

ภูาวะหยุดูหายใจัขณะหลีับ
หร่อ  OSA  (ดููหน้า 75)  

เป็นค้รั�งแรก

1958
มีีการค้้นพบว่า

ฮอร์โมีนเมีลีาโที่นิน
ที่ำาหน้าที่ี�ค้วบคุ้มีวงจัร
การนอนแลีะการติ่�น

2017
มีีการค้้นพบยีน  CRY1  

หรอ่ยีนนอนไมี่หลีับ  
ซูึ�งอาจัรบกวนจัังหวะ

ติามีธีรรมีชื่าติิ
ของร่างกาย

ความจริงง่าย ๆ เก่�ยวกับการนอน
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พื้้�นฐานของการนอน

จำำ�นวนชั่่�วโมงก�รนอนที่่�เร�ต้้องก�ร

นอกจากช่่วงวัยแล้้วก็ยังมีีปััจจัยทางช่ีวภาพอ่�น ๆ 

ที�อาจส่่งผล้ต่่อจำานวนช่ั�วโมีงการนอนที�คุุณต้่องการ  

เช่่น  ภาวะสุ่ขภาพหร่อยาที�คุุณกำาลั้งใช่้อย่่  

อย่างไรก็ดีี  ปัริมีาณการนอนนั�นส่่งผล้แคุ่เพียง

ส่่วนเดีียวเท่านั�น  ปััจจัยภายนอกอย่างงาน  

ช่ีวิต่คุรอบคุรัว  แล้ะการใช่้ช่ีวิต่ของคุุณก็ส่่งผล้ต่่อ

การนอนของคุุณดี้วย  บางคุรั�งต่่อให้คุุณนอนจนเต็่มี  

“โคุวต่า”  จำานวนช่ั�วโมีงการนอนแล้้ว  คุุณอาจยัง

ไมี่ร่้ส่ึกว่าไดี้รับการพักผ่อนแล้ะฟื้้�นฟื้่อย่างเต่็มีที�

ก็เปั็นไดี้

ข้้อแนะนำ�สำำ�หรัับฉัันในช่่วงวัยน้�
งานวิจัยมีากมีายช่ี�ว่า  ผ่้คุนจำานวนมีากนอนน้อย

เกินกว่าที�ร่างกายจะส่ามีารถทำางานไดี้อย่าง

มีีปัระส่ิทธิิภาพ  แล้ะในช่่วงไมี่กี�ปัีมีานี�บรรดีา

นักวิทยาศาส่ต่ร์ไดี้ทำาการปัรับเปัล้ี�ยนข้อเส่นอแนะ

ใหส้่อดีคุล้อ้งกบัผล้การวจัิยที�วา่นี�  มีล่้นธิิกิารนอนหลั้บ

แห่งช่าต่ิในส่หรัฐอเมีริกาปัระกาศหลั้กเกณฑ์์ใหมี่

ไว้ในปัี 2015 เกี�ยวกับจำานวนช่ั�วโมีงการนอนที�คุน

ในแต่ล่้ะช่่วงวัยต้่องการ  แล้ะพบว่าคุรึ�งหนึ�งของ

ทั�งหมีดีต่้องการจำานวนช่ั�วโมีงการนอนที�มีากกว่าเดีิมี  

โดียมีีการเพิ�มีช่่วงวัยใหมี่อีกส่องช่่วง  ไดี้แก่  

วัยผ่้ใหญ่่ต่อนต่้นแล้ะผ่้ใหญ่่ต่อนปัล้าย  เราต่่างร่้ว่า

เมี่�ออายุมีากขึ�นการนอนหล้ับของเราจะเปัล้ี�ยนไปั  

แต่่ที�เรายังไมี่คุ่อยร่้ก็คุ่อ  คุนในวัยผ่้ใหญ่่ต่อนต่้น

คุวรนอนมีากเท่าไหร่  ช่่วงวัยนี�ถ่อเปั็นช่่วงเวล้าส่ำาคุัญ่

ในแง่ของพัฒนาการแล้ะเปั็นจุดีเปัล้ี�ยนผ่านส่ำาคุัญ่

ของการก้าวเข้าส่่่โล้กการทำางาน  ซึ่ึ�งการอดีนอน

อาจส่่งผล้ต่่อคุวามีต่่�นตั่วแล้ะปัระส่ิทธิิภาพการทำางาน

อย่างมีีนัยส่ำาคุัญ่  จำานวนช่ั�วโมีงการนอนที�คุน

ในช่่วงวัยนี�ต่้องการจึงเปั็นหัวข้อที�ต่้องมีีการศึกษา

เพิ�มีเต่ิมีกันต่่อไปั

จำำ�นวนช่ั�วโมงก�รันอนที่้�เหม�ะสำมสำำ�หรัับคุุณ
นอกจากการใช้่ช่่วงวัยเปั็นแนวทาง  บันทึกการนอน  

(ดี่หน้า 36-37)  ก็จะช่่วยให้คุุณร่้ว่าคุุณนอนพอแล้้ว

หรอ่ยัง  ดี่ง่าย ๆ ก็คุ่อ  ถ้าคุุณง่วงเหงาหาวนอน

ระหว่างวันอย่่บอ่ย ๆ หรอ่ต้่องพึ�งพาเคุร่�องด่ี�มีคุาเฟื้อีน

ในช่่วงบ่าย  คุุณก็น่าจะต้่องนอนให้มีากขึ�น  เมี่�อคุุณ

เข้าใจคุวามีต่้องการของตั่วเอง  คุุณก็ส่ามีารถส่ร้าง

กิจวัต่รเพ่�อนอนให้คุรบต่ามีจำานวนช่ั�วโมีงที�เหมีาะส่มี

กับคุุณไดี้

คว�มเชั่่�อที่่�ว่�เร�ต้้องนอนให้้ได้้คืนละ 8 ชั่่�วโมงน่�นไม่เป็็นจำริง  
ก�รนอนห้ล่บเป็็นเร่�องเฉพ�ะต้่วและขึ้้�นอยู่่่ก่บป็ัจำจำ่ยู่ต่้�ง ๆ  
โด้ยู่เฉพ�ะอยู่่�งยู่่�งชั่่วงว่ยู่ขึ้องคุณ
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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�นไปี

3-5	ปีี

6-13	ปีี

14-17	ปีี

24	ชั่่�วโมง

การนอนหล่ับที่่�
แต่่ลัะชั่่วงว่ยต่้องการ
จำำ�นวนชั่่�วโมงก�รนอนที่่�เร�
ต้้องก�รจำะเปลี่่�ยนไปเม่�อเร�
อ�ยุม�กขึ้้�น  เด็็กแรกเกิด็
ต้้องก�รม�กที่่�สุุด็ที่่�ประม�ณ 
17 ชั่่�วโมง  ในขึ้ณะที่่�กลีุ่�ม
ผู้้้สุ้งอ�ยุต้้องก�รน้อยที่่�สุดุ็  
แต้�คนในทุี่กชั่�วงว่ยควรนอน
อย��งน้อย 6 ชั่่�วโมง

0-3 เดืือน
ร้ปแบบก�รนอนขึ้องเด็็กแรกเกิด็
น่�นไม�แน�นอน  เวลี่�สุ�วนใหญ่�
ในแต้�ลี่ะวน่ใชั่้ ไปกบ่ก�รนอนหลี่บ่
เพื่่�อกระตุ้้นก�รเจำริญ่เต้ิบโต้
แลี่ะพื่่ฒน�ก�รที่่�สุำ�ค่ญ่

3-5 ปีี
จำำ�นวนชั่่�วโมงก�รนอนที่่�ต้อ้งก�ร
ลี่ด็ลี่งร�ว ๆ 1 ชั่่�วโมง  ก�รหลี่่บ
ระยะสุ่�นจำะห�ยไป  แต้�อ�จำย่งม่
ก�รต้่�นต้อนกลี่�งค่นอย้�บ้�ง

18-25 ปีี
เม่�อวย่แรกรุ�นสุิ�นสุดุ็ลี่ง  
น�ฬิิก�ชั่่วิต้จำะเปลี่่�ยนแปลี่ง
อ่กคร่�ง  คนหนุ�มสุ�วจำะต้้องก�ร
จำำ�นวนชั่่�วโมงก�รนอนน้อยกว��
วย่รุ�นเล็ี่กน้อย

4-11 เดืือน
เด็็กที่�รกจำะม่ร้ปแบบก�รนอน
ที่่�แน�นอนม�กขึ้้�น  แต้�โด็ยรวมแลี่้ว
พื่วกเขึ้�ก็ย่งใชั่้เวลี่�สุ�วนใหญ่�
ไปก่บก�รนอนเพื่่�อก�รเจำริญ่
เต้ิบโต้อย��งต้�อเน่�อง

6-13 ปีี
จำำ�นวนชั่่�วโมงก�รนอนย่งคง
สุ้งอย้�  แต้�ก�รเขึ้้�โรงเรียน
แลี่ะกิจำกรรมต้��ง ๆ อ�จำสุ�งผู้ลี่ให้
เวลี่�เขึ้้�นอนลี่��ชั่้�ออกไป
เล็ี่กน้อย

26-64 ปีี
คนในว่ยที่ำ�ง�นม่จำำ�นวนชั่่�วโมง
ก�รนอนที่่�คงที่่�  ซึ่่�งสุ�งผู้ลี่ด็่
ต้�อระด็่บคว�มต้่�นต้่ว  กิจำว่ต้ร
ประจำำ�ว่น  แลี่ะประสุิที่ธิิภ�พื่
ก�รที่ำ�ง�น

1-2 ปีี
เด็็กวย่ห่ด็เด็ินนอนน้อยกว��
เด็ก็ที่�รกเล็ี่กน้อย  ก�รฝึึกที่ก่ษะ
ใหม� ๆ อ�จำเป็นอุปสุรรคต้�อก�ร
นอนหลี่่บ  ชั่�วงที่่�ฟัันนำ��นม
เริ�มขึ้้�นก็เชั่�นก่น

14-17 ปีี
เม่�อน�ฬิิก�ชั่่วิต้เปลี่่�ยนแปลี่ง  
เวลี่�เขึ้้�นอนขึ้องวย่รุ�นจำ้งเลี่่�อน
ออกไป  แต้�บ�อยคร่�งพื่วกเขึ้�
ไม�สุ�ม�รถนอนด็่กได็้เพื่ร�ะต้้อง
ต้่�นไปเขึ้้�เรียนต้�มเวลี่�

65 ปีีข้้�นไปี
เม่�อม่ก�รเปลี่่�ยนแปลี่งที่�งฮอร์โมน
เน่�องจำ�กก�รเจำริญ่เติ้บโต้แลี่ะ
ก�รเต้ิมเต้็มเซึ่ลี่ลี่์ที่่�ลี่ด็ลี่งในว่ยชั่ร�  
เร�จำะต้้องก�รนอนน้อยลี่ง  
แต้�ก�รหลี่่บระยะสุ่�นจำะกลี่่บม�

ความจริงง่าย ๆ เก่�ยวกับการนอน
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กลไกการนอนท่ี่�ด่ี
ร่างกายอันน่าท่ี่�งของคุุณร้�ด่ีว่่ามัันต้�องที่ำาอะไรบ้�าง

เพ่ื่�อให้�สามัารถนอนห้ลับ้ไดี�อย่างเพ่ื่ยงพื่อ
และที่ำาให้�ร่างกายที่ำางานไดี�ต้ามัปกติ้  

ในทุี่ก ๆ วั่นร่างกายจะผ่่านกระบ้ว่นการมัากมัาย
ท่ี่�ซัับ้ซั�อนเห้ม่ัอนฟัันเฟืัองในเคุร่�องจักร  

เพ่ื่�อช่่ว่ยให้�คุุณนอนห้ลับ้และต่้�นนอน
ในเว่ลาท่ี่�เห้มัาะสมั
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ออกกำ�ลัังแบบค�ร์์ดิิโอ

แลัะสร์้�งกลั้�มเนื้้�อไดิ้ดิีที่ี�สุดิ

พื้้�นฐานของการนอน

นาฬิิกาชีีวิิตและจัังหวิะรอบวิัน

จัังหวะรอบวันนั�นกำำ�หนดเวล�ในกำ�รนอนหลับ  

ทัั้�งยัังกำำ�หนดกำลไกำทั้�งชีีวภ�พและพฤติกิำรรมอ่�น ๆ  

ของเร�  จังัหวะรอบวัน  (circadian rhythm)  ม�จั�กำ

คำำ�ในภ�ษ�ละติินว่�  circa  ทั้ี�แปลว่�  “ประม�ณ”  

และ  dies  ทั้ี�แปลว่�  “หน่�งวัน”  มันยัังเป็นทั้ี�ร้�จักัำ

ในอีกำชี่�อหน่�งว่�น�ฬิิกำ�ชีีวิติหร่อ  “ระบบ C”  

ซึ่่�งชี่วยัให�ระบบทั้ั�งหมดในร่�งกำ�ยัทั้ำ�ง�นสอดประส�น

กัำนอยั่�งร�บร่�น

ควบคุมดิ้วยแสง
น�ฬิกิำ�ชีวิีติถูก้ำคำวบคำมุโดยันวิเคำลยีัสซึ่พ้ร�ไคำแอสม�ติกิำ  

ซึ่่�งเป็นกำลุ่มเซึ่ลล์ประส�ทั้ประม�ณ 20,000 เซึ่ลล์

ทั้ี�กำระจัุกำติัวอยั้่ในสมองส่วนทั้ี�เรียักำว่�ไฮโปทั้�ล�มัส  

กำลุ่มเซึ่ลล์นี�ถู้กำติั�งคำ่�ใหม่ทัุ้กำวันโดยัอ�ศััยัแสงแดด  

ดวงติ�ของเร�จัะติรวจัจัับระดับแสงทั้ี�เปลี�ยันแปลง  

แล�วส่งสัญญ�ณไปยัังกำลุ่มเซึ่ลล์นี�เพ่�อปรับน�ฬิิกำ�ชีวีิติ

ให�ดำ�เนินไปติ�มจัังหวะเดิมในแบบทั้ี�สอดคำล�องกำับ

สภ�พแวดล�อมภ�ยันอกำ  และกำระติุ�นกำลไกำติ่�ง ๆ 

ของร่�งกำ�ยัให�ติอบสนองติ่อสัญญ�ณภ�ยันอกำ

 ระบบ C นั�นจัำ�เป็นติ่อมนุษยั์เร�และคำวบคำุม

กำ�รทั้ำ�ง�นของระบบสำ�คำัญต่ิ�ง ๆ ในร่�งกำ�ยั  

เชี่น  อุณหภ้มิร่�งกำ�ยั  กำ�รยั่อยัอ�ห�ร  และ

กำ�รผลิติฮอร์โมน  กำ�รเปลี�ยันแปลงใด ๆ  กำ็ติ�มจั�กำ

สัญญ�ณภ�ยันอกำ  เชี่น  ปริม�ณแสงแดดทั้ี�ได�รับ  

อ�จัสร��งคำว�มสับสนให�ระบบ C และรบกำวนจัังหวะ

กำ�รทั้ำ�ง�นติ�มธรรมชี�ติิของร่�งกำ�ยั  กำ�รใชี�ชีวีิติ

ให�สอดคำล�องกำับน�ฬิิกำ�ชีีวิติเป็นองคำ์ประกำอบทั้ี�สำ�คำัญ

ของกำ�รมีสุขภ�พทั้ี�ดี  และนิสัยักำ�รนอนทั้ี�ดีกำ็เป็น

หน่�งในปัจัจััยัหลักำทั้ี�ชี่วยัให�ระบบ C ดำ�เนินไป

อยั่�งทั้ี�คำวรจัะเป็น

ร่างกายของคุุณร้�ได้�โด้ยสััญชีาตญาณวิ่าคุวิรนอนเมื่่�อไหร่จัากนาฬิิกาชีีวิิต
หรือ  “จัังหวิะรอบวิัน”  นาฬิิกาชีีวิิตคุวิบคุุมื่จัังหวิะเวิลาของกลไกการทำำางานทำั�งหมื่ด้
ในร่างกาย  โด้ยมื่ีจัังหวิะรอบวิันประมื่าณ 24 ชีั�วิโมื่ง
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07.00 น.  คว�มดิันื้โลัหิิตพุ่่�งขึ้้�นื้ออกกำ�ลัังแบบค�ร์์ดิิโอ

แลัะสร้์�งกล้ั�มเนื้้�อไดิ้ดีิที่ี�สุดิ

ลัำ�ไส้ชะลัอก�ร์ที่ำ�ง�นื้
02

.0
0 น

. 

01
.0

0 
น.

  

  00.00 น.

23.00 น.

22.00 น.21.00 น.

05.00 น.  

04.00 น. 

09.00 น. 

08.00 น.  

06.00 น.  

03.00 น. 

17.00 น.

  16.00 น.

ตอบสนื้องเร์
็วทีี่�สุดิ  1

5.00 น.

20.00 น.อุณหิภููมิร์��งก�ยสูงสุดิ  19.00 น.

คว�มดิันื้โลัหิิตสูงสุดิ  18.00 น.

ปร์
ะส

�นื้
ง�

นื้ไ
ดิดิ

ที่ี�สุ
ดิ 

 14
.0

0 น
.

 1
3.

00
 น

. 12.00 น.

11.00 น.

10.00 น.  ใช้เหิตุผลัไดิดิีที่�สุดิ

อุณหิภูมูิร์��งก�ย

ตำ��สุดิ

กลไกการนอนที่่�ดี่

จัังหวะรอบวันของเรา
ในรอบ 24 ชั่่�วโมง  นิวเคลีียสซููพราไคแอสมาติิก

ควบคุมการหลี่�งฮอร์โมนติ่าง ๆ  
กำาหนดอุณหภููมิร่างกายแลีะระบบย่อยอาหาร  

ทั้่�งหมดนี�ส่งผลีติ่อสมรรถภูาพทั้่�งทั้างร่างกายแลีะจิิติใจิ  
รวมถึงจิ่งหวะเวลีาในการทั้ำากิจิกรรมต่ิาง ๆ  เชั่่น  การกินแลีะการนอน

สััญลัักษณ์์

โกรทฮอร์โมนสัูงสัุด
มีความต้้องการทางเพศสัูง

หลัับลัึกที�สัุด
ต้่�นต้ัวเต้็มที�

เทสัโทสัเต้อโรน  (ฮอร์โมนเพศชาย)  สัูงสัุด
เซโรโทนิน  (ฮอร์โมนที�คอยปรับอารมณ์์)  สัูงสัุด
มีการหลัั�งเมลัาโทนิน  (ฮอร์โมนการนอน)
มีการหลัั�งคอร์ต้ิซอลั  (ฮอร์โมนความเครียด)

กลั�งค้นื้

กลั�งวันื้
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พื้้�นฐานของการนอน

วงจรการนอนและการตื่่�น

แรงกระตุ้้�นให้�ห้ลัับจะเพิ่่�มขึ้้�นเร่�อย ๆ ตุ้ลัอดวััน  

ย่�งเราอดนอน  แรงกระตุ้้�นให้�ห้ลัับก็จะย่�งเพิ่่�มขึ้้�น  

แม�กระบวันการน้�จะยังไม่เป็็นที่้�เขึ้�าใจนัก  แตุ้่สิ่่�งท้ี่�

เราร้�ก็คื่อแรงกระตุ้้�นให้�ห้ลัับเกด่จากการสิ่ะสิ่มขึ้อง

สิ่ารอะด้โนซ้ีนในสิ่มอง  ซี้�งเป็็นสิ่ารเคืม้ท้ี่�ที่ำาให้�เรา

ร้�สิ่้กง่วังเห้งาห้าวันอน  การเพิ่่�มขึ้้�นแลัะลัดลังขึ้อง

แรงกระตุ้้�นให้�ห้ลัับในช่่วัง 24 ช่ั�วัโมงก็คื่อกระบวันการ

สิ่ะสิ่มคืวัามง่วังห้ร่อระบบ S นั�นเอง

 อย่างไรก็ด้  แม�จะม้การสิ่ะสิ่มแรงกระตุ้้�นให้�ห้ลัับ

ก็ไม่ได�ห้มายคืวัามวั่าเราจะห้ลัับได�อย่างง่ายดาย

เสิ่มอไป็  เน่�องจากยังม้นาฬิ่กาช่้วั่ตุ้ห้ร่อระบบ C  

(ด้ห้น�า 22-23)  ที่้�ม้บที่บาที่สิ่ำาคืัญในการกำาห้นด

เวัลัานอนขึ้องเรา  เม่�อนาฬิ่กาช่้วั่ตุ้สิ่่งสิ่ัญญาณวั่า

ได�เวัลัานอนแลั�วั  แรงกระตุ้้�นให้�ห้ลัับจะพิ่้ง่ขึ้้�นสิ่ง้สิ่้ด  

แลัะ  “ป็ระตุ้้สิ่้่น่ที่รา”  ก็จะแง�มเป็ิด

 เม่�อระบบ C แลัะระบบ S ที่ำางานสิ่อดป็ระสิ่านกนั  

วังจรการนอนแลัะการตุ้่�นขึ้องคื้ณก็จะดำาเน่นไป็

อย่างราบร่�น  ขึ้ณะที่้�คื้ณห้ลัับ  อะด้โนซี้นจะคื่อย ๆ 

ถู้กกำาจดั  แลัะระบบ C จะกระตุ้้�นการห้ลัั�งเมลัาโที่นน่

ห้ร่อฮอร์โมนที่้�ช่่วัยเร่งห้ลัับออกมา  เม่�อเขึ้�าสิ่้เ่วัลัาเช่�า  

ระบบ C จะกระตุ้้�นให้�ห้ลัั�งฮอร์โมนที่้�ที่ำาให้�ตุ้่�นตุ้ัวั

เพิ่่�อป็ลั้กคื้ณให้�ตุ้่�น  อย่างไรก็ตุ้าม  ถู�าระบบ C 

แลัะระบบ S ที่ำางานไม่สิ่อดป็ระสิ่านกัน  ตุ้ัวัอย่างเช่่น  

เม่�อการด่�มเคืร่�องด่�มคืาเฟอน้เขึ้�าไป็ขัึ้ดขึ้วัางการที่ำางาน

ขึ้องอะดโ้นซี้น  (ด้ห้น�า 154-155)  ก็อาจสิ่่งผลั

ให้�เก่ดป็ัญห้าตุ้่าง ๆ ตุ้ามมา  เช่่น  นอนห้ลัับยาก  

ห้ลัับไม่สิ่น่ที่  ห้ร่อตุ้่�นเร็วัเก่นไป็

การควบคุมวงจรการนอนและการตื่่�น
กลัไกที่้�เป็ลั้�ยนการนอนไป็สิ่้่การตุ้่�นเร้ยกวั่า  

“กลัไกสิ่ลัับสิ่วั่ตุ้ช่์”  ห้ร่อระบบที่้�คืวับคื้มวังจรสิ่มอง

ผ่านกลั้่มเซีลัลั์ป็ระสิ่าที่สิ่องกลั้่ม  กลั้่มแรกจะป็ลั้ก

เราให้�ตุ้่�นแลัะอ้กกลั้่มจะที่ำาให้�เราห้ลัับ  โดยจะม้

เซีลัลั์ป็ระสิ่าที่กลั้่มใดกลั้่มห้น้�งเที่่านั�นที่้�ที่ำางาน

ในช่ว่ังเวัลัาห้น้�ง ๆ  กลัไกสิ่ลัับสิ่วั่ตุ้ช่์น้�ถู้กคืวับคื้ม

โดยสิ่ารสิ่่�อป็ระสิ่าที่ออเร็กซี่น  ถู�าสิ่วั่ตุ้ช์่การนอน

ถู้กที่ำาลัายด�วัยสิ่าเห้ตุ้้ตุ้่าง ๆ  เช่่น  ได�รับบาดเจ็บ

ที่างสิ่มอง  ห้ร่อระดบัออเรก็ซีน่ที่้�ตุ้ำ�าเกน่ไป็อยา่งในกรณ้

ขึ้องโรคืลัมห้ลัับ  (ด้ห้น�า 52)  กลัไกสิ่ลัับสิ่วั่ตุ้ช่์ก็จะ

ไม่คืงที่้�  นำาไป็สิ่้่คืวัามผ่ดป็กตุ้่ในการนอนตุ้่าง ๆ

วงจรการนอนและการตื่่�นของเราถููกกำาหนดโดยกระบวนการทางชีีวภาพ
สองระบบท่�ทำางานร่วมกัน  ได้แก่  นาฬิิกาชีวีิตื่  (ระบบ C)  
และการสะสมความง่วงท่�กระต้้ื่นให้หลับ  (ระบบ S)
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กลไกการนอนที่่�ดี่

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

สััญลัักษณ์์
นาฬิิกาชีีวิิตื่		(ระบบ	C)
แรงกระตื่้�นให�หลัับ		(ระบบ	S)

แรงกระตื่้�นให�หลัับ
แรงกระตุ้้�นให้�ห้ลัับจะเพิ่่�มขึ้้�นตุ้ามระดัับอะดัีโนซีีน
ทีี่�เพิ่่�มขึ้้�นตุ้ลัอดัวััน  นาฬิิกาชีีวัิตุ้จะส่่งสั่ญญาณ
ให้�คุ้ณร้�ส่ึกง่วังนอนจนกระที่ั�งคุ้ณไม่ส่ามารถ
ที่นอีกตุ้่อไปไดั�  แลั�วัคุ้ณก็ถ้กผลัักเขึ้�า  
“ประตุ้้ส่้่นิที่รา”  แลัะนอนห้ลัับในชี่วังกลัางคุืน

พลัังงานเต็็มเปี่่�ยม

พลัังงานเริ่่�มลัดลัง

ปี่ริ่ะต็ู
สูู่�นิทริ่า

แริ่งกริ่ะต็้�นให้�ห้ลัับสูู่งสู่ด้เน่�องจาก
อะดีโนซีีนห้ลัั�งถึึงริ่ะดับสูู่งสู่้ด

แริ่งกริ่ะต็้�นให้�ห้ลัับลัดลัง
เน่�องจากอะดีโนซีีน
ถึูกกำาจัดริ่ะห้ว่�างที�ห้ลัับ
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