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สัตว์โลกลว้นจ าเป็นตอ้งนอนหลับพักผ่อน  แมแ้ต่สัตว์ชัน้ต ่าที่มี

โครงสรา้งร่างกายแบบพื้นฐาน เช่น ตัวไฮดรา และแมงกะพรุนที่

ปราศจากสมอง  ก็ยังมภีาวะคลา้ยงบีหลับ  โดย Taichi Q. Itoh 

นักวทิยาศาสตรจ์ากมหาวทิยาลัย Kyushu ของญีปุ่่ น ศกึษาสัตวท์ีไ่ร ้

สมองที่โครงสรา้งแทบไม่เปลี่ยนแปลงเลยตัง้แต่ยุคดึกด าบรรพ ์

ตพีมิพใ์นวารสาร Science Advances พบว่า ไฮดรานัน้มวีงจรการ

หลับและตืน่รอบละ 4 ชั่วโมงสลับกันไป  และเมือ่นอนหลับไม่

เพยีงพอจากการถูกรบกวน  มันจะนอนในรอบตอ่ไปนานขึน้ หรอืมี

เซลทีก่ารเจรญิเตบิโตนอ้ยลง 

 

ในสังคมยคุใหม ่ การนอนถูกละเลย  และมองว่าการนอนนอ้ยเป็นสิง่

ที่ดี  สรา้งเสริมงานไดด้ี  ท าใหก้ารนอนหลับเสมือนเป็นสิ่ง

ฟุ่ มเฟือย  แต่ความจรงิแลว้การนอนเป็นความจ าเป็นของร่างกาย 

เพราะโดยความเป็นจรงิเราใชเ้วลาในการนอนประมาณ 1/3 ของ

ชวีติ  ไมใ่ชแ่ตม่นุษย ์ แตส่ัตวต์า่ง ๆ ก็ตอ้งการการนอนพัก  แตก่าร

นอนของสัตวแ์ต่ละชนิดไม่เหมอืนกัน ทัง้วธิแีละเวลาการนอน ด่ังที่

กลา่วแลว้ในไฮดรา  แมแ้ตพ่ชืเองก็มชีว่งเวลาแหง่การพักการท างาน 

หรอืสังเคราะหแ์สง  แตก่ารใชช้วีติแบบเรง่รบี  และยุง่อยูก่ับเรือ่งตา่ง 

ๆ ในสังคมยคุใหมน่ี้  ท าใหเ้ราเลอืกทีจ่ะท าใหเ้รานอนไมพ่อ และกอ่

ปัญหากับสขุภาพคอ่นขา้งบอ่ย 

 

เกดิอะไรขึน้ถา้เราไมไ่ดน้อนหลับ  ในปี 1965 มนัีกเรยีนมัธยมปลาย 



Randy Gardnerอาย ุ17 ปี ตืน่อยูต่ลอด 264 ชัว่โมง หรอืประมาณ 

11 วัน และดูว่าจะเกดิอะไรขึน้บา้ง  ตัง้แต่วันที ่2  ตาของเขาไม่

สามารถจะจดจ่อกับอะไร  และหลังจากนัน้เขาก็ไม่สามารถแยกแยะ

สิง่ของดว้ยการสัมผัส  หรอืบอกไมไ่ดว้่ามอืจับอะไรอยู ่ วันที ่3 เขา

อารมณ์ฉุนเฉียว  เคลือ่นไหวไม่สัมพันธ์กัน  และเมือ่สิน้สุดการ

ทดลอง  เขาตอ้งรวบรวมสมาธอิยา่งมากใหก้ลับมาเป็นปกต ิ และยัง

สญูเสยีความทรงจ าระยะสัน้  มอีาการหวาดระแวง  มภีาพหลอน และ

ใชเ้วลานานมากกวา่จะมาเป็นปกต ิ

 

2014 ชว่งบอลโลก  สือ่ท่ัวโลกตพีมิพข์า่วการเสยีชวีติของแฟนบอล

พันธุแ์ทท้ีอ่ดนอนมากกว่า 48 ชัว่โมงเพือ่ดกูารแขง่ขัน  และเสยีชวีติ

จากการขาดเลอืดไปเลีย้งสมอง  แมแ้ต ่Rajan Das ผูบ้รหิารสงูสดุ

วัย 42 ปี  ทีด่แูลรา่งกายด ี เขม้งวดกับอาหารการกนิ  ออกก าลังกาย

ด ี แตม่าเสยีชวีติกะทันหัน เพราะอดนอนตอ่เนื่องมาหลายปี  เขา

นอนเฉลีย่ 4-5 ชั่วโมงต่อคนื  งานวจัิยเชือ่ว่า การนอนอย่างมี

คณุภาพนอ้ยกว่าคนืละ 6 ชัว่โมงเป็นประจ า  มโีอกาสทีส่มองจะขาด

เลอืดไดถ้งึ 4.5 เทา่เมือ่เทยีบกับคนทีน่อนหลับคนืละ 7 ชัว่โมง 

 

นอกจากนี้ยังเชือ่ว่า การสะสมของสารของเสยี หรอืผลผลติจากการ

ใชพ้ลังงาน เชน่ adenosine ทีม่มีากเกนิในสมอง  เมือ่มมีากขึน้จะ

ท าใหง้่วงนอน   การก าจัดของเสยีในสมองและระบบการซอ่มแซม

เซลในรา่งกายไดเ้ต็มทีจ่รงิ ๆ ก็ตอ่เมือ่เรานอนหลับ  ดว้ยการน ้าจาก

ไขสันหลังมาน าสารของเสยีนี้ออกไป  หรอืผ่านระบบน ้าเหลอืง  การ

ใชค้าเฟอนี ท าใหข้องเสยีเหลา่นีส้ะสมตอ่ไปและกอ่ภัยใหก้ับรา่งกาย

ดว้ยการสะสมสารพษิ ทีอ่าจท าใหเ้สีย่งกับโรคมะเร็ง ขอ้อักเสบ และ

โรคหัวใจ 



 

ท าไมไมม่กีารสอนวชิาการนอน  แกพ่นักงาน  แกนั่กเรยีน  แก่

ประชาชนท่ัวไป  รวมถงึควรมกีารศกึษาเกีย่วกับการนอนใหม้าก

ขึน้  ซึง่มเีรือ่งตา่ง ๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกับการนอน เชน่ ฝัน ละเมอ นอนไม่

หลับ ฯ  จากขอ้มลูของ Dr. Mathew Walker ซึง่เป็นอาจารยด์า้น

ประสาท และจติวทิยา  เป็นนักวทิยาศาสตรท์ีค่น้ควา้เกีย่วกับการ

นอนถงึ 20 ปี ทีม่หาวทิยาลัย California Berkley เขยีนหนังสอื 

Why we Sleep  ผา่นการทดลองเกีย่วกับการนอน 

 

การอา่นหนงัสอื แลว้หลบัไป  กลายเป็นเรือ่งทีด่ ี อยา่งนอ้ยท า

ใหเ้ราไดน้อนพัก  ไมใ่ชเ่กยีจครา้น  การนอนทีด่จีะท าใหเ้ราพรอ้มใน

วันรุ่งขึน้ไดด้ี  ท าใหเ้รามีสมรรถภาพที่ดีในการเรียนรู ้และการ

ท างาน  แทนการทีจ่ะตืน่ขึน้มาเร็วกว่าปกต ิ เพือ่ทีจ่ะมาอา่นหนังสอื

ในวัยเด็ก 

  

การนอนหลบัคอือะไร  นอนหลับส าคัญกับพืชไม่สัมพันธ์กับ

แสง  สิง่มชีวีติมนีาฬกิาชวีภาพ  Circadian rhythm ซึง่มรีอบ

ประมาณ 24 ชัว่โมง 15 นาท ี แตแ่สงมผีลตอ่การปลอ่ยสารเคมใีน

รา่งกายเรา คอื melatonin ซึง่เป็นฮอรโ์มนแหง่ความมดื  การนอนใน

แตล่ะคนืเป็นรอบ ๆ ประมาณ 4-5 รอบ  รอบละ 90 นาท ี โดยเริม่

จากไม่หลับ  หลับตืน้  หลับลกึ และเป็นการหลับฝันทีเ่ป็นการ

เคลือ่นไหวอยา่งเร็วของลกูนัยนต์า  โดยแตล่ะรอบไมเ่หมอืนกัน 

  

  หลบัตืน้  เป็นระยะกึง่หลับกึง่ตืน่  เกดิขึน้ขณะนอนเพยีงเวลาสัน้ ๆ 

และสมองเริ่มท างานชา้ลง  หากถูกปลุกใหต้ื่นระยะนี้ไม่ค่อย

งัวเงยี  และอกีชว่งคนื 



  ระยะเคลิม้หลบั  ชว่งนี้อณุหภมูใินร่างกายจะลดลง  หัวใจเราจะ

เตน้ชา้ลง  การนอนหลับชว่งนีจ้ะชว่ยกระตุน้ความจ าชว่งระยะสัน้  จะ

เป็นการจัดความจ า ทีจ่ะแยกทิง้ รวมไปถงึเพิม่สมาธไิด ้

  หลบัลกึ เป็นระยะหลับลกึ  ร่างกายไม่ตอบสนองต่อสิง่เรา้

ภายนอก  เป็นการพักผ่อนมากทีส่ดุ  แตส่มองจะมกีารจัดหมวดหมู่

ของความจ า   และเป็นช่วงที่ร่างกายแซ่อมแซมตนเอง รวมทัง้

ซอ่มแซม DNA และหาจุดเชือ่มโยงกับเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ในอดตีของ

เรา  มกีารหล่ัง Growth hormone หากถูกปลกุใหต้ืน่ชว่งนี้จะงัวเงยี

มาก  รอบแรกของการนอนชว่งนี้จะคอ่นขา้งยาว  โดยเฉพาะเทยีบ

กับรอบการนอนชว่งใกลต้ืน่ตอนเชา้จะสัน้ลงมาก 

  หลบัแบบฝัน เป็นชว่งทีม่กีารเคลือ่นไหวไปมาของดวงตาอย่าง

รวดเร็ว  หายใจเร็วกว่าปกต ิ อัตราการเตน้ของหัวใจใกลเ้คียง

ปกต ิ ความดันโลหติจะเพิม่ขึน้  สมองใชอ้อกซเิจนมาก  มกีาร

กระตกุของใบหนา้ แขนและขา  เกดิประมาณ 10-60 นาท ี ชว่งนี้จะ

ชว่ยการวเิคราะหส์ิง่ต่าง ๆ ในแต่ละวัน  มกีารจัดการความรูส้กึ ทัง้

ความเจ็บปวดทางรา่งกายและจติใจ  และน ามารอ้ยเรยีงเป็นเรือ่งเล่า

ของตัวเรา เป็นความฝัน  และการรวมขอ้มูล  และกรองขอ้มูล

บางสว่นใหอ้กีรอบการนอนมาจัดการว่าจะใหเ้ป็นอย่างไร  ซึง่ชว่งนี้

จะยาวนานมากในชว่งสดุทา้ยของการนอน 

 

การทีไ่ม่สามารถหลับลกึแบบฝันนี้จะท าใหม้ปัีญหาในดา้นการจดจ า

สิง่ที่ไดเ้รียนรูไ้ปก่อนทีจ่ะหลับ  ทักษะการเรียนรูก้ารเลียนแบบ

ลดลง  มปัีญหากับไมเกรน  และน ้าหนักตัวจะเพิม่ขึน้ผดิปกต ิ และ

ยังมผีลตอ่การพัฒนาการทางสมองของเด็กทารก  ซึง่ตอ้งการมากใน

แตล่ะคนื และคอ่ย ๆ ลดลงเมือ่อายมุากขึน้  



 

การดืม่เหลา้ หรือเครื่องดื่มแอลกอฮอลก์่อนนอนจะไปรบกวนการ

นอนแบบฝัน  ยิง่ดืม่มาก ยิง่ท าใหก้ารนอนแบบนี้ลดลงมาก  ซึง่ท า

ใหป้วดศรีษะไดง้า่ยขึน้ 

 

คนทีไ่ม่นอนเลย  การท่องจ าในวันถัด ๆ ไป  ระบบการจ าจะ

เสยีหาย  และไมส่ามารถจดจ าได ้ และขอ้เดมิทีถู่กจัดจะจัดทิง้หมด

หากไมไ่ดน้อนเลย 

 

Paul McCartney สมาชกิวง Beatles แตง่เพลง Yesterday ร่วมกับ 

John Ono Lennon โดยเขาตืน่มาพรอ้มกับแรงบันดาลใจจากความ

ฝัน และกอ่ใหเ้กดิเพลง Yesterday ร่วมกับ Let it be ซึง่ขึน้มาในหัว

ของเขาขณะที่เขาหลับ  และความฝันของ Dmitriy Ivanovich 

Mendeleyev ทีพ่ยายามใหค้ดิถงึตารางธาต ุ3 วัน และตืน่มาเห็น

ตารางธาต ุ เป็นการใชค้วามฝันใหเ้กดิผล 

 

ท าไมเราถงึตอ้งนอน  การนอนเป็นหนึ่งใน สาม  ของการดูแล

สขุภาพของเราใหด้ ีคอื การกนิอาหารทีด่ ี การออกก าลังกายอยา่ง

เหมาะสม  และการนอน  การนอนมปีระโยชน์ชว่ยใหเ้กดิการจัดเก็บ

ความจ า  และการจัดการการลมื  นอกจากนัน้ยังมโีอกาสใหร้่างกาย

ไดพั้กเกอืบทัง้ร่างกายทัง้หมด  ยกเวน้ สมองโดยดูจากคลืน่สมอง 

และการเคลือ่นไหวของลกูนัยนต์า 

 

ความฝัน การฝัน ช่วยใหเ้ราจ า  ขอ้มูลจ าเป็นและส าคัญกับ

ชวีติ  และลมืในสิง่ทีท่ ารา้ยเรา  รวมถงึความฝัน คอื อาการประสาท

หลอน  เห็นในสิง่ทีไ่ม่มอียู่จรงิ  สับสนในเรือ่งเวลา สถานทีบ่คุคล 



และมอีารมณ์แปรปรวนสดุขดี  ถา้เราไมไ่ดท้ าหนา้ทีท่างจติประสาท

ในฝัน  มันจะน าเสนอออกมาในเวลาตืน่  และอาจท าใหม้อีาการทาง

จติ  เวลาทีใ่ชใ้นการนอนหลับและฝัน  จงึมาเยยีวยาในชวีติของเรา

โดยเฉพาะความรูส้กึดา้นลบ หรอืความเจ็บปวดตา่ง ๆ 

  

คนทีฝั่นเรือ่งเดมิซ ้า ๆ  เพราะความฝันนี้จะชว่ยจัดการความฝันนี้

ออกไป  ยกเวน้คนทีโ่ดนกระท ามารุนแรงจากสงคราม ฯการจัดการ

เรือ่งนีจ้ะยากขึน้ 

 

คนนอนไมพ่อ  เป็นการเสยีสละ ความฝันในการเขา้ใจชวีติ  ในการ

สะสางอารมณ์  ดว้ยการตืน่เชา้ขึน้  หรอืนอนดกึขึน้  ซึง่สิง่นี้เป็นสิง่ที่

ส าคัญ 

 

การผดิปกตใินขณะนอนหลับแบบฝัน  ทีพ่บไดม้ลัีกษณะ  การละเมอ

คยุ  การนอนกัดฟัน  ผอี า การละเมอเตะแขง้เตะขา  และขณะทีฝั่น

อาจท าอันตรายต่อตนเองและคนรอบขา้งได ้ โดยมักพบใน ผูช้าย 

และอายมุากกวา่ 50 ปี  กลุม่ทีใ่ชย้าบางประเภท เชน่ยารักษาอาการ

ซมึเศรา้  กลุ่มทีเ่ลกิยาเสพตดิหรือแอลกอฮอลใ์หม่ ๆ  มคีวาม

ผดิปกตขิองระบบประสาท เชน่ Parkinson และโรคสมองเสือ่ม  กลุม่

ทีม่กีารเห็นภาพหลอน  และหลายอาการสามารถอธบิายไดท้าง

วทิยาศาสตร ์เชน่ 

อาการผอี า  เป็นการทีร่่างกายกึง่อัมพาต  เพือ่การพัก ในชว่งของ

การหลับฝัน  แตบ่างครัง้สมองตืน่กอ่น ทีอ่วัยวะตา่ง ๆ ยังไมต่ืน่  จงึ

ท าใหเ้รารับรู ้แตร่า่งกายเคลือ่นไหวไมไ่ด ้ ส าหรับคนไทยจะเรยีกว่า

ผอี า  และเขา้ใจวา่ถกูผทัีบ 



 

ละเมอ  มรีายงานว่า Kenneth Parks ซึง่ปกตไิมใ่ชค้วามรุนแรง  แต่

เกดินอนไม่หลับรุนแรงเนื่องจากเครยีดตกงาน  แลว้ขับรถไป 14 

ไมล ์ แลว้ไปฆ่าแม่ยายซึง่มสีายสัมพันธอ์ันดกีับเขา  และท ารา้ย

พอ่ตาของตนเองดว้ย  แตไ่มรู่ตั้ว แลว้มารูตั้วหลังจากขับรถกลับบา้น

สักระยะหนึง่  ซึง่เขาพบวา่ตัวเองมเีลอืดทีตั่วจงึไปแจง้ความ  คดนีี้ใน

ศาลพบว่าไมม่คีวามผดิ  เนื่องจากมไิดเ้จตนา  อาการละเมอนี้  เด็ก

ละเมอมากกว่าผูใ้หญ่  ซึง่จะเป็นการเกดิในระยะหลับลกึ  ซึง่ไมไ่ด ้

ฝัน  เด็กจะมชีว่งหลับลกึมากกว่าการหลับฝัน  การละเมอเป็น

กจิกรรมของระบบประสาทเพิม่ระดับขึน้กะทันหัน  ปรับจากนอนหลับ

ลกึ  ไปสู่การตืน่  แตก่ลับตดิอยูท่ีใ่ดทีห่นึ่งระหว่างหลับลกึกับการ

ตืน่  ท าใหส้ตสิัมปชญัญะผสมปนเป  มสีภาพสับสน  สมองจะสั่งการ

ท างานขัน้พืน้ฐานได ้ โดยทีเ่จา้ตัวไมรู่ส้กึตัว  ผูใ้หญ่มหีลับลกึนอ้ย

กว่าเด็ก  เพราะผูใ้หญ่มเีรือ่งทีต่อ้งการความเขา้ใจมากกว่าเด็ก  จงึ

ใชก้ารหลับแบบฝันมาชว่ยจัดระบบความจ าและความรูส้กึในสมอง 

 

การสปัหงก หรอื micro sleep เป็นอันตรายอยา่งมาก  การนอนไม่

พอแลว้ไปขับรถ  สรา้งความเสีย่งรุนแรงเทา่ ๆ กับการเมาเหลา้แลว้

ขับรถ  การนอน micro sleep ขณะขับรถ  จะท าใหร้่างกายหลับ 1-2 

วนิาท ี จะมผีลตอ่อันตรายทีเ่กดิขึน้ทีไ่มส่ามารถควบคมุการตัดสนิใจ

ไดเ้ลย 

 
ตดิตามเรือ่งการนอนเพิม่เตมิได ้

จาก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

