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การนอนใหเ้พยีงพอเป็นจุดเริม่ตน้ทีด่ขีองชวีติ  การนอนหลับที่
มคีณุภาพไมไ่ดข้ึน้กับปรมิาณหรอืจ านวนชัว่โมง  แต่ยังขึน้กับ
ชว่งเวลาทีเ่หมาะสมในการเขา้นอนอกีดว้ย ส าหรับกลุ่มคนที่
เป็นพวกตืน่เชา้  ควรทีจ่ะเขา้นอนระหว่างเวลา 22.00-23.00 น. 
เนื่องจากระบบนาฬกิาของร่างกาย  จะสั่งใหส้มองเริม่หล่ัง
ฮอรโ์มน melatonin ในชว่งเวลา 21.00-22.00 น.ยและไป
สงูสดุในชว่งเวลา 2.00 น.  โดยฮอรโ์มนนี้จะเกีย่วขอ้งกับวงจร
การนอนหลับทีเ่รยีกว่า Circadian rhythm  อยูภ่ายใตก้าร
ควบคมุของสมองสว่น hypothalamus ทีค่วบคมุการล่ังฮอรโ์มน 
Melatonin ทีเ่กดิขึน้เป็นวงจรประมาณรอบละ 24 ชั่วโมง 15 
นาท ี โดยขณะทีน่อนหลับ ร่างกายจะลดการเคลือ่นไหว และ
การเผาผลาญพลังงาน  แตร่ะบบการท างานของระบบประสาท 
และระบบฮอรโ์มนอาจจะเพิม่ขึน้ 
 
แต่มคีนอกีมากมายทีม่ปัีญหาในการนอน  หรอืนอนหลับไม่
ด ี และมกีารศกึษาเกีย่วกับการนอนคอ่นขา้งมาก  โดยเฉพาะ
เรื่อง Chronotype เป็นการบอกว่าเราควรนอนแบบใดให ้
เหมาะสมกับตัวเราเอง  เพราะแตล่ะคนไมเ่หมอืนกัน  และถูก
ก าหนดโดยพันธกุรรม  โดยแบง่งา่ย ๆ เป็น 3-4 แบบ 

 
  คนตืน่เชา้  40 %  หรอื 10 % 
  คนกลางคนื 30 %  หรอื 10 % 
  คนระหวา่งกลาง 30 %  หรอื 80 % 

 
แต ่ดร. Breus มกีารแบง่ออกเป็น 4 แบบ โดยเปรยีบเทยีบกับ
สัตวต์า่ง ๆ เชน่ 
 
  โลมา จะมปัีญหาการนอนแบบหลับ ๆ ตืน่ ๆ เหมอืนปลาโลมา 



ทีต่อ้งคอยระวังนักลา่ในทอ้งทะเล  มักจะเป็นกลุ่มคนทีรู่ปร่าง
ดี  คิดมาก รอบคอบ ท างานหนัก พายามเก็บตกทุก
รายละเอยีด  ชอบความสมบรูณ์แบบ  ท างานคนเดยีวดกีวา่ทมี 
 
  สงิโต เป็นพวกตืน่เชา้  แข็งขันตอนเทีย่ง และง่วงนอนชว่ง
บา่ย  เป็นคนเอาการเอางาน มองโลกแง่ด ีมพีรสวรรคใ์นการ
จัดการสมดุลระหว่างงานกับสุขภาพ  ชอบปฏสิัมพันธก์ับคน
อืน่  มักเป็นพวกเจา้ของกจิการ  ผูบ้รหิารระดับสงู 
 
  หม ีเป็นพวกตืน่ยากชว่งเชา้  เหมาะกับการท างานชว่งสายถงึ
บา่ย  เหนื่อยง่ายชว่งเย็น  ตอ้งนอนไมน่อ้ยกว่า 8 ชัว่โมง  เป็น
กลุม่ทีช่อบเขา้สังคม  เปิดกวา้งทางความคดิ  หลกีเลีย่งความ
ขัดแยง้ แสวงหาความสขุ ท าใหค้นรอบขา้งอยู่สบายใจ 
 
  หมาป่า ชอบนอนดกึ ตืน่เชา้ไดโ้ดยไมเ่หนื่อย  นอนไมเ่ป็น
เวลา เสีย่งเป็นโรคอว้นหรอืเบาหวาน  เป็นคนทีฉุ่นเฉียวง่าย 
มองโลกแง่รา้ย ความคดิสรา้งสรรค ์พรอ้มเสีย่งทกุสถานการณ์ 
มปีฏกิริยิากับคนอืน่แบบรนุแรง  ท างานกับพวกเขาตอ้งอดทน 
 
มกีารกล่าวถงึ Circadian rhythm ซึง่เป็นการจัดการกับ
จังหวะของชวีติ  ทีม่กีารแตกตา่งกันในแตล่ะคน  คอื ท าใหท้กุ
คนหลับในวธิเีดยีวกันและเวลาเดยีวกันยอ่มเป็นไปไดย้าก  แม ้
หลายคนจะ เชื่อ ว่ าสั ม พันธ์กั บก ารขึ้นและตกของพร ะ
อาทติย์  แต่ยังมีปัจจัยอื่นที่เกี่ยวขอ้งอีกมากที่ยังตอ้งการ
การศกึษา  และเมือ่ circadian rhythm ถูกรบกวน หรอืท างาน
ไม่เหมาะสมกับปัจจัยภายนอก  เราจะมีความเสีย่งต่อการ
เจ็บป่วยไดง้่าย  เพราะการนอนจะช่วยใหม้ีการฟ้ืนฟู
ร่างกาย  การซอ่มแซมตนเอง  การลดการอักเสบ  การสรา้ง
ภมูคิุม้กันในการต่อสูก้ับการตดิเชือ้ตา่ง ๆ  รวมถงึชว่ยในระบบ
ความจ า ฯ 
 
การศกึษาเกีย่วกับระบบประสาท และการนอนฝันของ Charle 



Morley เชือ่ว่า Suprachiasmatic Nucleus ทีอ่ยู่ดา้นหลัง 
hypothalamus และอยู่ดา้นหลังดวงตา นั้นเป็นส่วนทีไ่วต่อ
แสง  จะสง่สัญญาณไปยัง ตอ่มไพเนียล ซึง่จะควบคมุการสรา้ง 
melatonin 
 
ท าไมแตล่ะคนมเีวลานอนทีแ่ตกตา่งกัน  การศกึษารูปแบบการ
นอนของคนเผ่า Hadza ใน Tanzania ทีเ่ผ่านียังคงด ารงชวีติ
แบบล่าสัตว์ Hunter-gartherer ซึง่เป็นรูปแบบดัง้เดมิของ
มนุษย์  การด ารงชวีิตอยู่แบบนี้ตอ้งอาศัยการอยู่เป็นหมู่
คณะ  ถงึจะเอาตัวรอด  การศกึษานีใ้นกลุม่คน 33 คน  อาย ุ20-
60 ปี  ดว้ยการตดินาฬกิาเพือ่ตดิตามกจิกรรมยามกลางคนืของ
พวกเขา 20 วัน  พบว่า  พวกเขาแตกตา่งกัน  แทบไมม่ใีครที่
เขา้นอนและตืน่นอนในเวลาเดยีวกัน  มชีว่งเพยีง 1 นาททีี่
พบว่าทุกคนหลับพรอ้มกันหมด  ท าใหเ้ชือ่ว่า มนุษยน่์าจะถูก
ออกแบบมาใหม้เีวลาเขา้นอน  เวลาทีม่กีจิกรรมตา่ง ๆ แตกต่าง
กันไป  เพือ่ชว่ยกันในการเอาตัวรอด และระวังภัยในหมู่คณะ
น่ันเอง 
 
แต่ในสังคมสมัยใหม่คนกลางคืน  ถูกบังคับใหเ้ป็นมนุษย์
กลางวัน  และคนกลางคนืจะกลายเป็นคนทีเ่กยีจครา้น  และท า
ใหศั้กยภาพของเราหายไปเมื่อต อ้งมาอยู่ ในเวลาที่ไม่
เหมาะสม  ทัง้ๆ ที่ปัจจัยมาจาก chronotype ที่แตกต่าง
กัน  โดยมาจาก Clock gene (PER3 genes) ทีแ่ตกตา่งกันไป
ตัง้แตก่ าเนดิ  และพอ่แมข่องเรามักจะเป็นตน้แบบใหก้ับเรา  แต่
สามารถปรับเปลีย่นไดบ้า้ง  และอายกุ็มผีล  ในเด็กจะมแีนวโนม้
เป็น early chronotype  วัยรุ่นจะเป็น late chronotype โดย
อายุทีเ่ป็นจุดสูงสุด ในชายก็ประมาณ 19 ปี  และในหญงิก็
ประมาณ 21 ปี  แลว้จะกลับมาเป็น early chronotype อกีครัง้
เมือ่อายมุากขึน้ 
 
การปรับเลือ่นเวลาเขา้เรยีนในตอนเชา้ใหส้ายออกไปราว 1 – 
1.5 ชั่วโมง  ส่งผลดตีอ่สุขภาพ และพฤตกิรรมการเรยีนรูข้อง



นักเรยีนวัยรุ่น ในโรงเรยีน Cherry Creek  ในสหรัฐอเมรกิา  ใน
ปี 2017 มกีารเปลีย่นแปลงเวลาเขา้เรยีนของนักเรยีนมัธยมตน้
ในรัฐโคโลราโดออกไป 50 นาท ี และเลือ่นเวลาเรียนของ
นักเรยีนมัธยมปลายออกไป 1 ชัว่โมง 10 นาท ี ทดสอบกับ
นักเรยีน 15,000 คน  พบว่าการนอนหลับของนักเรยีนดขีึน้ตอ่
คนื  การงว่งนอนและเหนือ่ยลา้เกนิกวา่จะท าการบา้นใหเ้สร็จใน
ตอนค ่าลดลง  รวมถึงการงีบหลับในชัน้เรียนก็ลดลงดว้ย  
โดย Melisa Moore และคณะในปี 2008 พบว่าวัยรุ่นนอ้ยรายที่
จะมกีารนอนทีเ่พยีงพอตามทีก่ าหนด  ท าใหเ้กดิอาการง่วงนอน
ตอนกลางวัน โดยมากเป็นผลมาจากปัจจัยภายใน และปัจจัย
ภายนอก เชน่ เวลาเรยีนทีต่อ้งเริม่คอ่นขา้งเชา้  แนวทางแนะน า
คอื การเขา้นอนไดเ้ร็วพอทีจ่ะตืน่แต่เชา้โดยไม่รูส้กึมนึงงหรือ
เหนื่อยลา้ทีโ่รงเรยีน  หรอื การเลือ่นเวลาเขา้เรยีนใหส้ายขึน้
กว่าเดมิ  ซึง่จะเป็นผลดตีอ่คณุภาพชวีติของวัยรุ่น  เพราะการ
นอนส าคัญต่อการพัฒนาการของร่างกาย  อารมณ์ และการ
เรยีนรูข้องหนุ่มสาว  และการศกึษาของ Judith A Owen ในปี 
2010 ทีศ่กึษาใน Rhode Island หลังจากเลือ่นเวลาเรยีนตอน
เชา้ใหช้า้ลง 30 นาท ี ส่งผลใหก้ารนอนของนักเรียนชว่ง
กลางคนืดขีึน้ 45 นาท ี และท าใหนั้กเรียนนอนนอ้ยกว่า 7 
ชัว่โมงลดลงถงึ 79.4 % และพบวา่นักเรยีนมคีวามพงึพอใจมาก
ขึน้  เพิม่แรงจูงใจและประสบการณ์ในการเรยีนรู ้ และลดความ
เหนือ่ยลา้ และอารมณ์แปรปรวน 
 
การศกึษาเกีย่วกับชว่งเวลาเปลีย่นผา่นจากตืน่มาสูก่ารนอนหลับ
ใชเ้วลาประมาณ 15-20 นาท ี แต่พฤตกิรรมทีเ่กดิขึน้ใน
ชว่งเวลานี้จะแตกตา่งกันในแตล่ะคน  โดยงานวจัิยทีไ่ดท้นุจาก 
Cambridge Gates ในเมอืแชนไนของอนิเดยี  เชือ่มโยงภาวะ
ก่อนหลับกับอุบัตเิหตุและขอ้ผดิพลาดทีเ่ป็นอันตรายทีอ่าจจะ
เกดิขึน้ในชว่งเวลากลางวัน ทีเ่ราท างาน  โดยทีบ่างคนอาจดู
เหมอืนกับตืน่  แต่ร่างกายเริม่เขา้สูช่ว่งหลับ ซึง่อาจกอ่ใหเ้กดิ
อันตรายได ้



 
  หากเราท างานทีน่่าเบือ่  เราอาจไมไ่ดเ้ขา้สูภ่าวะหลับลกึ  แต่
เป็นชว่งทีง่่วงซมึ  เราจะไมรู่ส้กึว่าตืน่ตัว  ซึง่ชว่งจวนจะหลับ
นี้  อาจกอ่ใหเ้กดิปัญหาใหญ่ได ้ รวมถงึความปลอดภัยในการ
ขับรถ และงานที่ตอ้งใชส้มาธิ  ภาวะง่วงซึมดูเหมือนจะ
เชือ่มโยงกับจนิตนาการ  และการคดิสรา้งสรรคข์องมนุษย ์ เรา
จะยับยัง้ชั่งใจไดน้อ้ยลงในชว่งการเปลีย่นผ่าน  ซึง่ท าใหม้ี
ความคดิสรา้งสรรคม์ากขึน้  มอีสิระในการแสดงออกถงึความ
เป็นตัวตน และกลา้ท าพลาด  ซึง่ศลิปิน นักดนตร ีและนักเขยีน
มักจะไดรั้บแรงบันดาลใจในชว่งเวลานี ้
 
ความคดิทีว่่าคนนอนหลับไมรู่เ้วลานัน้ไมเ่ป็นความจรงิ  พบเห็น
ไดจ้ากผูท้ีต่อ้งรบีตืน่เชา้ไปขึน้เครือ่งบนิ  คนเหลา่นี้หลายคนที่
สามารถตืน่นอนไดเ้องเพียงไม่กีน่าทกี่อนนาฬกิาจะปลุกดว้ย
ซ ้า  มคีวามแม่นย าในการคาดคะเนจังหวะเวลาค่อนขา้งสูง 
การบังคับใหตั้วเองหลับนัน้ ค่อนขา้งยาก  แต่การทดลองให ้
แรงจูงใจเป็นเงนิรางวัลกับกลุ่มตัวอย่างทีส่ามารถนอนหลับได ้
เร็วทีสุ่ด  ปรากฏว่า ความกดดันจะตอ้งรบีหลับก่อใหเ้กดิผล
ตรงกันขา้ม คอื หลับยากขึน้  แต่แรงจูงใจเชงิบวกจะไดผ้ล
คอ่นขา้งจะดกีวา่ 
 
ความเชือ่มโยงระหว่างการนอนกับโลกภายนอก  ผูท้ีน่อนหลับ
อาจไมต่อบสนองตอ่เสยีงและค าพูด  แตม่แีนวโนม้ทีจ่ะตืน่ได ้
มากกวา่  หากไดย้นิชือ่คน  สมองของมนุษยไ์มไ่ดท้ างานเพราะ
ไดย้นิเสยีง  แต่จะตอบสนองกับสิง่ทีม่คีวามหมายกับแต่ละ
บคุคล 
 
การศกึษาของ Stuart McFarleane พบว่า อาการงัวเงยีมัก
เกดิในตอนเชา้เป็นระยะเวลา 30 นาท ี แตอ่าการงัวเงยีบทีอ่าจ
อยูไ่ดน้าน 2-4 ชัว่โมง  แตไ่มใ่ชท่กุคน  การตืน่ไมเ่ต็มที ่หรอื
งัวเงียนี้สัมพันธ์กับอุบัติเหตุส าคัญ  ทัง้เครื่องบนิตก และ
อุบัตเิหตุจากการขนส่งต่าง ๆ  การเปลีย่นท่วงท างนองของ



เสยีงดนตรอีาจจะชว่ยใหต้ืน่ตัวหลังจากตืน่นอนดขีึน้  แตต่อ้ง
ศกึษาเพิม่เตมิ  และการเปิดไฟบรเิวณหัวเตยีง เพือ่ปลกุดวงตา
ใหแ้สงเขา้มา  จะชว่ยใหก้ระชุม่กระชวยขึน้ได ้
 
การศกึษาจากมหาวทิยาลยั Leeds โดยสอบถามพฤตกิรรม
การนอน และการทานอาหารในคนกวา่ 1,600 คน  พบว่าคนทีม่ี
ปัญหากับการนอน  มแีนวโนม้ทีจ่ะมนี ้าหนักเกนิหรอือว้นได ้
ง่าย  น่ันคอื คนทีน่อน 6 ชัว่โมงตอ่คนื โดยเฉลีย่  จะมรีอบเอว
มากกว่า คนทีน่อน 9 ชัว่โมงตอ่คนื  ประมาณ 3 ซม  มรีะดับ
ไขมันทีด่ ี(HDL) ต ่ากว่าคนทีน่อนมากกว่า  แตท่ีน่่าสนใจ คอื 
คนที่นอนนอ้ยไม่ไดท้านอาหารที่แตกต่างจากคนที่นอนมาก 
งานวจัิยจากมหาวทิยาลัย Lausanne การงบีหลับเป็นเวลาสัน้ ๆ 
5-60 นาท ีในชว่งกลางวันเพยีงสัปดาหล์ะ 1-2 ครัง้  อาจชว่ย
ลดความเสีย่งการเกดิโรคหัวใจ  ภาวะหัวใจวาย และหลอด
เลือดสมองลงไดเ้กือบครึ่ง  โดยศึกษาในคนวัย 35-75 
ปี  จ านวน 3462 คน  เป็นระยะเวลา 5 ปี  แตก่ารนอนกลางวัน
บ่อย และนานเกนิไป  ไม่ไดก้่อใหเ้กดิประโยชน์ตามไปดว้ย 
อย่างไรก็ตามการนอนของแต่ละคนให เ้พียงพอนั้นไม่
เทา่กัน  แตป่ระมาณ 7-9 ชัว่โมง  จงึจะถอืไดว้่าเป็นชว่งเวลาที่
เหมาะสม 
 
ตดิตามความรูเ้รือ่งการนอนเพิม่เตมิได ้
จาก www.minsenconcept.com 
 

http://www.minsenconcept.com/

