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เรื่อง มหัศจรรยแหงการนอน 

The miracle of sleep 

ดลพร  แกววัฒนะ 

บทคัดยอ 

หากคุณเปนคนท่ีมีปญหาการนอนและไดรับผลกระทบจากการนอนไมหลับคุณไมใชคนเดียวท่ีตองนอน
พลิกไปพลิกมาบนท่ีนอน มีคนท่ีมีปญหาการนอนเชนเดียวกับคุณอยูประมาณ ๑ ใน ๓ ของประชากรบนโลกนี้
การนอนเปน ๑ ใน ๕ ปจจัยของการมีสุขภาพท่ีดี ประกอบดวย การออกกำลังกายอาหาร ครอบครัวและเพ่ือน
การจัดการความเครียดและการนอนหลับเปนสิ่งท่ีไดรับความสนใจมากกวาดานอ่ืนๆ ซ่ึงความจริงแลวตองให
ความสนใจในทุกดานเทากันและจัดใหสมดุลกันในทุกดานเพ่ือสุขภาพท่ีดี ซ่ึงปจจุบันมนุษยใชเวลากับการนอน
ประมาณ ๑ ใน ๓ ของเวลาชีวิตแตการนอนมักจะถูกละเลย โดยปกติเราจะไมรูสึกวาการนอนมีความสำคัญ 
จนกระท่ังเกิดปญหาการนอนข้ึน เชนการนอนหลับยาก ตื่นกลางดึกหรือตื่นเชากวาปกติและตื่นมามีอาการไม
สดชื่น  ซ่ึงสงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตประจำวัน และในปจจุบันยังพบวาการนอนไมหลับยังสงผลกระทบ 
ตอสุขภาพและทำใหเกิดโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคอวนและโรคซึมเศรา เปนตน 
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Abstract 
 If you are someone who has trouble sleeping and is affected by insomnia, you are not 
the only one who needs to sleep Tossing and turning on the bed. About 1/ 3 of the world’s 
population has sleep problems like you. Sleep is one of the 5 factors for good health, consisting 
of exercise and diet. Family and friends. Stress management and sleep have received more 
attention than any other area. Which in fact must be given Equal interest in all areas and 
balance in all areas for good health Nowadays, humans spend their time sleeping. About 1/3 
of life time, but sleep is often neglected. Normally, we don’t feel like sleep is important. Until 
sleep problems arise such as difficulty sleeping Waking up in the middle of the night or earlier 
than usual and waking up feeling unrefreshed. This affects daily life and currently it is found 
that insomnia also affects health. And cause cardiovascular disease, diabetes, obesity and 
depression, etc. 
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ท่ีมา : การนอนสำคัญไฉน 

การนอนหลับเปนสิ่งสำคัญไมนอยไปกวาการไดรับประทานอาหารที่ดี เราใชเวลาถึง ๑ ใน ๓ ของชีวิต
ไปกับการนอนหลับ การนอนหลับนั้นเปนชวงที่อวัยวะตางๆของรางกายโดยเฉพาะระบบหัวใจและหลอดเลือด
ไดพักผอน เพราะเปนชวงที่รางกายเราไดพัก จึงไมตองการการสูบฉีดโลหิตมากนัก นอกจากนี้ในขณะที่มนุษย
นอนหลับนั้นจะมีการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายและทำการปรับสมดุลของสารเคมีตางๆในรางกายท่ี
สำคัญในระหวางท่ีมนุษยนอนหลับจะเปนชวงเวลาท่ีสมองทำการเรียบเรียงขอมูลตางๆท่ีสมองไดรับทราบในวัน



นั้นๆเขาสูการเรียบเรียงและจัดเก็บใหเปนหมวดหมู เพื่อใหสามารถดึงมาใชไดอยางมีประสทิธิภาพ จึงนับไดวา
การนอนเปนสวนหนึ่งของการเรียนรูทำใหสมองเกิดการจดจำและมีพัฒนาการตามลำดับ อยางไรก็ตาม
ระยะเวลาในการนอนหลับท่ีเหมาะสมโดยท่ัวไปในผูใหญวัยทำงานจะเฉลี่ยอยูท่ี ๗-๙ ชั่วโมง นอกจากนี้ชวงเวลา
ท่ีเหมาะสมในการนอนหลับยังแตกตางกันในแตละบุคคล       
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พฤติกรรมการนอนท่ีควรปฏิบัติเปนประจำ 

นอกเหนือจากการดูแลรางกายดวยการออกกำลังและรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนแลวนั้น สิ่งท่ีควร
คำนึงถึงและตองกลาวถึงคือพฤติกรรมการนอนที่ควรปฏิบัติเปนประจำ ซึ่งควรเขานอนและตื่นนอนเปนเวลา
และทำการเขานอนเม่ืองวงนอนใชเตียงนอนสำหรับการนอน เม่ือกลับจากการทำงานควรจดบันทึกความคิดและ
ปญหาที่เขามาในสมองกอนเขานอน เพื่อชวยใหหยุดคิดและนำไปจัดการวันรุงขึ้น และเมื่อเกิดอาการนอนไม
หลับควรลุกจากเตียงไปทำกิจกรรมอ่ืนกอนแลวกลับมานอนอีกครั้งเม่ือพรอม และควรมีกิจกรรมเบาๆผอนคลาย
กอนเขานอนเปนประจำ เชน การยืดเสนยืดสาย เพื่อใหหลับสบายขึ้น และการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ 
อยางนอย ๒ ถึง ๔ ชั่วโมง ก็ทำใหรางกายพักผอนไดดี นอกจากนี้การจัดหองนอนใหเหมาะกับการนอนก็มี
ความสำคัญเชนกัน บรรยากาศตองเงียบ สงบ ไมสวางเกินไป ไมเย็นเกินไปเพ่ือการนอนหลับท่ีดี 
พฤติกรรมการนอนท่ีไมควรปฏิบัติ 

นอกเหนือจากพฤติกรรมที ่ควรทำที ่กลาวมาขางตนแลว เราก็ควรรูถึงพฤติกรรมที ่ไมควรทำและ
กอใหเกิดผลกระทบตอการนอนหลับ เชน คิดหมกหมุนและเขานอนในขณะที่ยังเครียดและกังวล หรืออยูบน   
ที่นอนถายังไมงวงนอนและไมควรอยูหนาจอทีวี computer และมือถือจนถึงเวลาเขานอน แสงจะรบกวนการ
นอน เชนเดียวกับการดูนาิกากลางดึกทำใหเกิดความกังวลและหลับไมสนิท การดื่มเครื่องดื่มเชนกันทั้งกาแฟ
หรือคาเฟอีนและเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทำใหนอนไมหลับ 

ในสังคมปจจุบันหลายครั้งที่ละเลยหรือไมสามารถทำไดตามที่กลาวมา แตก็ควรรีบกลับมาปฏิบัติตาม
หลักการเพ่ือปองกันไมใหเกิดปญหาการนอนตอเนื่องและเรื้อรังและตามมาดวยปญหาอ่ืนท่ีอาจมารบกวนทำให
การนอนไมเพียงพอหรือไมมีคุณภาพได การขจัดหรือรักษาปญหาเหลานั้นก็ชวยทำใหการนอนกลับมาดีได 
ปญหาท่ีอาจจะรบกวนการนอนและพบไดบอย 



โรคท่ีมีผลกระทบจากการนอนท่ีไมมีคุณภาพ 
 โรคท่ีพบเจอเปนลำดับแรกๆ คือโรคทางดานอารมณ โรควิตกกังวล โรคอารมณซึมเศราหรือโรคอารมณ
สองขั้ว และดานสุขภาพการหายใจ เชนการนอนกรน อาจแสดงถึงทางเดินหายใจตั้งแตรูจมูกไปจนถึงคอหอย
ตีบแคบระหวางการหลับทำใหหายใจเขาแรงลมหายใจไปสั่นเพดานออนจนเกิดเสียงกรนข้ึน อีกโรคท่ีจะกลาวถึง
คือ โรคขาดลมหายใจเปนระยะขณะหลับ ถาทางเดินหายใจที่แคบเกิดการปดหรือตันขึ้นก็จะทำใหเราขาด
อากาศเปนระยะการนอนไมสามารถดำเนินไปไดตามปกติ และยังมีโรคท่ีนาสนใจคือ โรคขาอยูไมสุขอาการท่ีเกิด
จะรูสึกไมสบายกลามเนื้อนองขณะอยูนิ่งๆ อาจเปนเหมือนแมลงไตยุบยิบ,แสบ,ปวดเม่ือยและตะคริว 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
นอนหลับอยางไรใหมไดคุณภาพ 
 รางกายของเราทุกคนตองนอนหลับพักผอนตามตารางของนาิกาชีวิตแตจะหลับอยางไรจึงจะดีตอ
สุขภาพและตื่นนอนดวยความสดชื่นการนอนตองคำนึง ๒ อยาง ชั่วโมงการนอนและคุณภาพการหลับในสวน
ชั่วโมงของการนอนที่เหมาะสมตอวันควรนอนใหได ๗-๘ ชั่วโมง แตละวัยตองการการนอนไมเทากันชั่วโมงการ
นอนของเด็ก ๑๑-๑๓ ชั่วโมง ผูใหญ ๗-๘ ชั่วโมง เม่ือรูเวลาการนอนท่ีเหมาะสมแตละชวงวัยแลว เรามาทราบถึง
การนอนหลับอยางมีคุณภาพ คือ ครบวงจรทุกระยะการหลับทั้ง หลับตื้น หลับลึกและหลับฝนใหครบทุกระยะ
เพราะมีความสัมพันธกัน  

เรามารูจักวงจรการหลับ ๓ ระยะกัน วงจรการนอนหลับในคนปกติท่ัวไปมักใชเวลาตั้งแต ๓๐ นาที – ๗ 
นาทีเปนสภาพที่แมจะไดรับการกระตุนเพียงเล็กนอยก็จะตื่นจากนั้นเขาสูการหลับระยะตางๆการหลับตื้นเปน
ระยะแรกท่ีมีการหลับตื้นแตยังไมมีการฝน,การหลับลึกรายกายจะเขาสูโหมดพักผอนเม่ือเขาสูระยะหลับลึกเปน
ชวงหลับสนิทที่สุดของการนอน,การหลับฝนเปนระยะที่สำคัญชวงหลับฝนรางกายจะไดพักผอนแตสมองจะยัง
ตื่นตัวอยูจากการหลับฝนยังชวยจัดระบบความจำในเรื่องของทักษะตางๆดังนั้นการนอนหลับท่ีดีตองไดท้ังชั่วโมง
การนอนและคุณภาพการนอนหลับ 
 
 
 



๕ คุณประโยชนของการนอนท่ีดี 
 เคยไหมที่รูสึกไมสดชื่นสมองไมปลอดโปรงและไมมีสมาธิเอาเสียเลยถาวาเราเคยคิดทบทวนไหมการ
นอนหลับของเราที่ผานมาเปนอยางไรเปนการนอนที่มีคุณภาพหรือไมรางกายของเราไดรับการพักผอนอยาง
เต็มท่ีและมีพลังกายพลังใจ พรอมท่ีจะทำกิจกรรมในวันตอไปแลวหรือยัง ฉะนั้นเราคงไมอาจปฏิเสธไดวาอีกหนึ่ง
เรื่องท่ีสำคัญในชีวิตของเราก็คือเรื่องการนอน 
 มีงานวิจัยทางการแพทยหลายบทความพบวาการมีคุณภาพการนอนที่ดีอยางสม่ำเสมอเปนกุญแจ
สำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวติ โดยบทความนี้ก็จะพาไปเห็นถึงเรื่องนี้ชัดเจนข้ึนและนี่คือ 5 เหตุผลวา 
ทำไมเราควรตองนอนใหมีคุณภาพประโยชนที ่เห็นไดชัดคือสมองและความจำสามารถทำงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพเมื ่อไดรับการพักผอนที่เพียงพอและยังชวยพัฒนาสภาวะทางอารมณและความสัมพันธกับ       
บุคคลรอบขางเพราะการพักผอนไปชวยฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจชวยใหผิวพรรณดีดูออนเยาวและยัง                        
ทำใหการทำงานของหัวใจแข็งแรงพรอมชวยควบคุมน้ำหนักและระดับน้ำตาลเพราะการนอนที่ดีจะชวยลด
อาการหิวไดดีข้ึนพรอมเสริมสรางภูมิคุมกันท่ีดีใหรางกาย 
 
 

 
 
 

  
  
  

 
 
 
 
 

 
 

 
 
บทสรุป 
 การนอนหลับเปนสิ่งสำคัญไมนอยไปกวาการไดรับประทานอาหารที่ดี เราใชเวลาถึง ๑ ใน ๓ ของชีวิต
ไปกับการนอนหลับ การนอนหลับนั้นเปนชวงที่อวัยวะตางๆของรางกายไดพักผอนนอกจากนี้ในขณะที่มนุษย
นอนหลับนั้นจะมีการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายและทำการปรับสมดุลของสารเคมีตางๆในรางกาย
นอกเหนือจากการนอนที่มีคุณภาพแลวพฤติกรรมการนอนหลับก็สำคัญเชนกันควรปฏิบัติใหถูกตองเพ่ือ
หลีกเลี่ยงผลกระทบท่ีจะเกิดโรคตางๆตามมา เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีสุขภาพท่ีดี ดังคำพูดท่ีกลาวไววา การไม
มีโรคเปนลาภอันประเสริฐ ดวยการนอนท่ีดี 
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