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เรื่อง มหัศจรรยแหงการนอน 

The miracle of sleep 

ดลพร  แกววัฒนะ 

บทคัดยอ 

หากคุณเปนคนท่ีมีปญหาการนอนและไดรับผลกระทบจากการนอนไมหลับคุณไมใชคนเดียวท่ีตองนอน
พลิกไปพลิกมาบนท่ีนอน มีคนท่ีมีปญหาการนอนเชนเดียวกับคุณอยูประมาณ ๑ ใน ๓ ของประชากรบนโลกนี้
การนอนเปน ๑ ใน ๕ ปจจัยของการมีสุขภาพท่ีดี ประกอบดวย การออกกำลังกายอาหาร ครอบครัวและเพ่ือน
การจัดการความเครียดและการนอนหลับเปนสิ่งท่ีไดรับความสนใจมากกวาดานอ่ืนๆ ซ่ึงความจริงแลวตองให
ความสนใจในทุกดานเทากันและจัดใหสมดุลกันในทุกดานเพ่ือสุขภาพท่ีดี ซ่ึงปจจุบันมนุษยใชเวลากับการนอน
ประมาณ ๑ ใน ๓ ของเวลาชีวิตแตการนอนมักจะถูกละเลย โดยปกติเราจะไมรูสึกวาการนอนมีความสำคัญ 
จนกระท่ังเกิดปญหาการนอนข้ึน เชนการนอนหลับยาก ตื่นกลางดึกหรือตื่นเชากวาปกติและตื่นมามีอาการไม
สดชื่น  ซ่ึงสงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตประจำวัน และในปจจุบันยังพบวาการนอนไมหลับยังสงผลกระทบ 
ตอสุขภาพและทำใหเกิดโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคอวนและโรคซึมเศรา เปนตน 
 

คำสำคัญ : นอนไมหลับ , สุขภาพท่ีดี , วงจรการนอนหลับ , นาิกาชีวิต  
 

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 

การนอนหลับเปนสิ่งสำคัญไมนอยไปกวาการไดรับประทานอาหารที่ดี เราใชเวลาถึง ๑ ใน ๓ ของชีวิต
ไปกับการนอนหลับ การนอนหลับนั้นเปนชวงที่อวัยวะตางๆของรางกายโดยเฉพาะระบบหัวใจและหลอดเลือด
ไดพักผอน เพราะเปนชวงที่รางกายเราไดพัก จึงไมตองการการสูบฉีดโลหิตมากนัก นอกจากนี้ในขณะที่มนุษย
นอนหลับนั้นจะมีการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายและทำการปรับสมดุลของสารเคมีตางๆในรางกายท่ี
สำคัญในระหวางท่ีมนุษยนอนหลับจะเปนชวงเวลาท่ีสมองทำการเรียบเรียงขอมูลตางๆท่ีสมองไดรับทราบในวัน



นั้นๆเขาสูการเรียบเรียงและจัดเก็บใหเปนหมวดหมู เพื่อใหสามารถดึงมาใชไดอยางมีประสทิธิภาพ จึงนับไดวา
การนอนเปนสวนหนึ่งของการเรียนรูทำใหสมองเกิดการจดจำและมีพัฒนาการตามลำดับ อยางไรก็ตาม
ระยะเวลาในการนอนหลับท่ีเหมาะสมโดยท่ัวไปในผูใหญวัยทำงานจะเฉลี่ยอยูท่ี ๗-๙ ชั่วโมง นอกจากนี้ชวงเวลา
ท่ีเหมาะสมในการนอนหลับยังแตกตางกันในแตละบุคคล       
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พฤติกรรมการนอนท่ีควรปฏิบัติเปนประจำ 

นอกเหนือจากการดูแลรางกายดวยการออกกำลังและรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนแลวนั้น สิ่งท่ีควร
คำนึงถึงและตองกลาวถึงคือพฤติกรรมการนอนที่ควรปฏิบัติเปนประจำ ซึ่งควรเขานอนและตื่นนอนเปนเวลา
และทำการเขานอนเม่ืองวงนอนใชเตียงนอนสำหรับการนอน เม่ือกลับจากการทำงานควรจดบันทึกความคิดและ
ปญหาที่เขามาในสมองกอนเขานอน เพื่อชวยใหหยุดคิดและนำไปจัดการวันรุงขึ้น และเมื่อเกิดอาการนอนไม
หลับควรลุกจากเตียงไปทำกิจกรรมอ่ืนกอนแลวกลับมานอนอีกครั้งเม่ือพรอม และควรมีกิจกรรมเบาๆผอนคลาย
กอนเขานอนเปนประจำ เชน การยืดเสนยืดสาย เพื่อใหหลับสบายขึ้น และการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ 
อยางนอย ๒ ถึง ๔ ชั่วโมง ก็ทำใหรางกายพักผอนไดดี นอกจากนี้การจัดหองนอนใหเหมาะกับการนอนก็มี
ความสำคัญเชนกัน บรรยากาศตองเงียบ สงบ ไมสวางเกินไป ไมเย็นเกินไปเพ่ือการนอนหลับท่ีดี 
พฤติกรรมการนอนท่ีไมควรปฏิบัติ 

นอกเหนือจากพฤติกรรมที ่ควรทำที ่กลาวมาขางตนแลว เราก็ควรรูถึงพฤติกรรมที ่ไมควรทำและ
กอใหเกิดผลกระทบตอการนอนหลับ เชน คิดหมกหมุนและเขานอนในขณะที่ยังเครียดและกังวล หรืออยูบน   
ที่นอนถายังไมงวงนอนและไมควรอยูหนาจอทีวี computer และมือถือจนถึงเวลาเขานอน แสงจะรบกวนการ
นอน เชนเดียวกับการดูนาิกากลางดึกทำใหเกิดความกังวลและหลับไมสนิท การดื่มเครื่องดื่มเชนกันทั้งกาแฟ
หรือคาเฟอีนและเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทำใหนอนไมหลับ 

ในสังคมปจจุบันหลายครั้งที่ละเลยหรือไมสามารถทำไดตามที่กลาวมา แตก็ควรรีบกลับมาปฏิบัติตาม
หลักการเพ่ือปองกันไมใหเกิดปญหาการนอนตอเนื่องและเรื้อรังและตามมาดวยปญหาอ่ืนท่ีอาจมารบกวนทำให
การนอนไมเพียงพอหรือไมมีคุณภาพได การขจัดหรือรักษาปญหาเหลานั้นก็ชวยทำใหการนอนกลับมาดีได 
ปญหาท่ีอาจจะรบกวนการนอนและพบไดบอย 



โรคท่ีมีผลกระทบจากการนอนท่ีไมมีคุณภาพ 
 โรคท่ีพบเจอเปนลำดับแรกๆ คือโรคทางดานอารมณ โรควิตกกังวล โรคอารมณซึมเศราหรือโรคอารมณ
สองขั้ว และดานสุขภาพการหายใจ เชนการนอนกรน อาจแสดงถึงทางเดินหายใจตั้งแตรูจมูกไปจนถึงคอหอย
ตีบแคบระหวางการหลับทำใหหายใจเขาแรงลมหายใจไปสั่นเพดานออนจนเกิดเสียงกรนข้ึน อีกโรคท่ีจะกลาวถึง
คือ โรคขาดลมหายใจเปนระยะขณะหลับ ถาทางเดินหายใจที่แคบเกิดการปดหรือตันขึ้นก็จะทำใหเราขาด
อากาศเปนระยะการนอนไมสามารถดำเนินไปไดตามปกติ และยังมีโรคท่ีนาสนใจคือ โรคขาอยูไมสุขอาการท่ีเกิด
จะรูสึกไมสบายกลามเนื้อนองขณะอยูนิ่งๆ อาจเปนเหมือนแมลงไตยุบยิบ,แสบ,ปวดเม่ือยและตะคริว 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
นอนหลับอยางไรใหมไดคุณภาพ 
 รางกายของเราทุกคนตองนอนหลับพักผอนตามตารางของนาิกาชีวิตแตจะหลับอยางไรจึงจะดีตอ
สุขภาพและตื่นนอนดวยความสดชื่นการนอนตองคำนึง ๒ อยาง ชั่วโมงการนอนและคุณภาพการหลับในสวน
ชั่วโมงของการนอนที่เหมาะสมตอวันควรนอนใหได ๗-๘ ชั่วโมง แตละวัยตองการการนอนไมเทากันชั่วโมงการ
นอนของเด็ก ๑๑-๑๓ ชั่วโมง ผูใหญ ๗-๘ ชั่วโมง เม่ือรูเวลาการนอนท่ีเหมาะสมแตละชวงวัยแลว เรามาทราบถึง
การนอนหลับอยางมีคุณภาพ คือ ครบวงจรทุกระยะการหลับทั้ง หลับตื้น หลับลึกและหลับฝนใหครบทุกระยะ
เพราะมีความสัมพันธกัน  

เรามารูจักวงจรการหลับ ๓ ระยะกัน วงจรการนอนหลับในคนปกติท่ัวไปมักใชเวลาตั้งแต ๓๐ นาที – ๗ 
นาทีเปนสภาพที่แมจะไดรับการกระตุนเพียงเล็กนอยก็จะตื่นจากนั้นเขาสูการหลับระยะตางๆการหลับตื้นเปน
ระยะแรกท่ีมีการหลับตื้นแตยังไมมีการฝน,การหลับลึกรายกายจะเขาสูโหมดพักผอนเม่ือเขาสูระยะหลับลึกเปน
ชวงหลับสนิทที่สุดของการนอน,การหลับฝนเปนระยะที่สำคัญชวงหลับฝนรางกายจะไดพักผอนแตสมองจะยัง
ตื่นตัวอยูจากการหลับฝนยังชวยจัดระบบความจำในเรื่องของทักษะตางๆดังนั้นการนอนหลับท่ีดีตองไดท้ังชั่วโมง
การนอนและคุณภาพการนอนหลับ 
 
 
 



๕ คุณประโยชนของการนอนท่ีดี 
 เคยไหมที่รูสึกไมสดชื่นสมองไมปลอดโปรงและไมมีสมาธิเอาเสียเลยถาวาเราเคยคิดทบทวนไหมการ
นอนหลับของเราที่ผานมาเปนอยางไรเปนการนอนที่มีคุณภาพหรือไมรางกายของเราไดรับการพักผอนอยาง
เต็มท่ีและมีพลังกายพลังใจ พรอมท่ีจะทำกิจกรรมในวันตอไปแลวหรือยัง ฉะนั้นเราคงไมอาจปฏิเสธไดวาอีกหนึ่ง
เรื่องท่ีสำคัญในชีวิตของเราก็คือเรื่องการนอน 
 มีงานวิจัยทางการแพทยหลายบทความพบวาการมีคุณภาพการนอนที่ดีอยางสม่ำเสมอเปนกุญแจ
สำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวติ โดยบทความนี้ก็จะพาไปเห็นถึงเรื่องนี้ชัดเจนข้ึนและนี่คือ 5 เหตุผลวา 
ทำไมเราควรตองนอนใหมีคุณภาพประโยชนที ่เห็นไดชัดคือสมองและความจำสามารถทำงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพเมื ่อไดรับการพักผอนที่เพียงพอและยังชวยพัฒนาสภาวะทางอารมณและความสัมพันธกับ       
บุคคลรอบขางเพราะการพักผอนไปชวยฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจชวยใหผิวพรรณดีดูออนเยาวและยัง                        
ทำใหการทำงานของหัวใจแข็งแรงพรอมชวยควบคุมน้ำหนักและระดับน้ำตาลเพราะการนอนที่ดีจะชวยลด
อาการหิวไดดีข้ึนพรอมเสริมสรางภูมิคุมกันท่ีดีใหรางกาย 
 
 

 
 
 

  
  
  

 
 
 
 
 

 
 

 
 
บทสรุป 
 การนอนหลับเปนสิ่งสำคัญไมนอยไปกวาการไดรับประทานอาหารที่ดี เราใชเวลาถึง ๑ ใน ๓ ของชีวิต
ไปกับการนอนหลับ การนอนหลับนั้นเปนชวงที่อวัยวะตางๆของรางกายไดพักผอนนอกจากนี้ในขณะที่มนุษย
นอนหลับนั้นจะมีการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายและทำการปรับสมดุลของสารเคมีตางๆในรางกาย
นอกเหนือจากการนอนที่มีคุณภาพแลวพฤติกรรมการนอนหลับก็สำคัญเชนกันควรปฏิบัติใหถูกตองเพ่ือ
หลีกเลี่ยงผลกระทบท่ีจะเกิดโรคตางๆตามมา เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีสุขภาพท่ีดี ดังคำพูดท่ีกลาวไววา การไม
มีโรคเปนลาภอันประเสริฐ ดวยการนอนท่ีดี 
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