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ฮอรโ์มน เป็นสารทีผ่ลติในร่างกายของเรา และสง่ผ่านไปในระบบ
ตา่ง ๆของรา่งกาย  ฮอรโ์มนมสีว่นชว่ยในการนอน  บางชนดิอาจจะ
มผีลท าใหน้อนไม่ค่อยหลับ  เชน่ ฮอร์โมนทีเ่กีย่วขอ้งกับความ
ตืน่เตน้  ความเครยีด  ยังมฮีอรโ์มนทีส่ัมพันธก์ับการนอน  ซึง่อาจมี
ส่วนหรือเป็นผลกระทบจากการนอน  จงึขอน ามาเล่าใหฟั้งพอ
สังเขป 
  
Melatonin ซึง่เป็นฮอร์โมนทีร่่างกายสรา้งขึน้มาไดเ้อง  มี
บทบาทในการควบคมุการนอนหลับ  ชว่ยใหค้นเรามกีารนอนหลับ
ทีด่ขี ึน้  เมือ่ฮอรโ์มนนี้ลดลงก็อาจจะน าปัญหาในการนอนหลับมา
ใหไ้ด ้ ผลติมาจากตอ่มไพเนียล ซึง่เป็นตอ่มไรท้อ่อยูก่ลางสมองมี
ขนาดเทา่เมล็ดถ่ัว  ตอ่มนี้จะไมท่ างานเวลามแีสงสว่าง  และท าให ้
ฮอร์โมนอยู่ในกระแสเลอืดปรมิาณ 10-60 พโิคกรัมต่อมลิลิติร 
ตดิต่อกันประมาณ 12 ชั่วโมง  ก่อนทีร่ะดับฮอรโ์มนนี้จะลดลง
ในชว่งเชา้ 
 
เมลาโตนินนี้จะชว่ยใหร้่างกายผ่อนคลาย  ลดอณุหภมูใินร่างกาย
ลง  ท าใหเ้รานอนหลับไดด้ใีนเวลากลางคนื  และเมือ่มฮีอรโ์มนสงู
ในร่างกาย  เราจะแปลผลว่าเป็นเวลาผ่อนคลาย ควรพักผ่อนได ้
แลว้  เมลาโตนนินีช้ว่ยการยาวขึน้ของขนสัตวใ์นชว่งฤดหูนาว และ
สง่สัญญาณเขา้ฤดูผสมพันธุ ์ หรอืน าสู่การจ าศลี  แต่ในมนุษย์
ฮอรโ์มนนีไ้มเ่กีย่วกับการสบืพันธุ ์ แตเ่กีย่วขอ้งกับการนอน 
 
มกีารน าเมลาโตนนิมาใชใ้นการบรรเทาอาการ 
1) Jet lack ทีเ่กดิจากร่างกายไมส่ามารถปรับตัวกับเขตเวลาเมือ่
ตอ้งเดินทางโดยเครื่องบิน  ก่อใหเ้กิดอาการนอนหลับไม่
สนทิ  ออ่นเพลยีระหวา่งวัน  อาหารไมย่อ่ย  รูส้กึไมส่บายตัว  



2) ในกลุ่มพวกทีน่อนหลับผดิเวลา Delayed Sleep Phase 
Syndrome โดยมากจะไมส่ามารถนอนหลับไดก้อ่น 2.00 น  และ
มักมปัีญหาในการตืน่นอนชว่งเชา้  การใหอ้าหารเสรมิทีม่ฮีอรโ์มนนี้
และการปรับสภาพแวดลอ้มในหอ้งนอน เชน่ ปรับอุณหภูมใิหเ้ย็น
ลงเล็กนอ้ย  ท าใหห้อ้งมดื  จะชว่ยใหน้อนหลับไดด้ขีึน้ 
3) อาการนอนไมห่ลับในบางราย  โดยชว่ยใหค้ณุภาพในการนอน
หลับ และระยะเวลาในการนอนหลับดขีึน้  ในผูป่้วยทีสู่งอายุทีม่ ี
ปัญหาจากวัยทีส่งูขึน้  การใชเ้มลาโตนนิจะชว่ยใหน้อนหลับไดด้ี
มากขึน้เชน่กัน 
4) การใชใ้นเด็กทีม่ปัีญหาสมาธสิัน้  มกีารน าไปใชบ้า้ง  แตต่อ้ง
ศกึษาเพิม่เตมิ 
  
ผลขา้งเคยีงของฮอรโ์มน เชน่ ง่วงนอนตลอดวัน  ปวดศรีษะ 
เวยีนศรีษะ มวนทอ้ง วติกกังวล หงุดหงดิ ซมึเศรา้ระยะสัน้ ๆ  ที่
ส าคัญไม่ควรใชเ้มลาโตนินในกลุ่มที่เป็นโรคภูมิคุม้กันท าลาย
ตนเอง หรอืโรคภมูแิพต้นเอง (autoimmune disease) เนื่องจาก
เมลาโตนินจะไปกระตุน้การท างานของระบบภูมิคุม้กัน และไป
ขัดขวางกา รท า ง านของยาที่ ใ ช ก้ ดภูมิคุ ม้ กั นของผู ป่้ ว ย 
Serotonin  เป็นฮอรโ์มนและยังเป็นสารสือ่ประสาททีม่ผีลต่อการ
ท างานหลายระบบในร่างกาย  มีส่วนช่วยในการควบคุม
อารมณ์  การรูส้กึอยากอาหาร  และการยอ่ยอาหาร  รวมไปถงึการ
นอนหลับ  โดยจะท าหนา้ทีส่่งสัญญาณระหว่างเซลประสาทใน
สมอง  ชว่ยในการควบคมุอารมณ์ความรูส้กึ  ปรมิาณของสารนี้จงึ
สง่ผลกระทบตอ่สขุภาพจติและการท างานของสมอง  ระงับความ
โกรธและกา้วรา้ว  ชว่ยทางเดนิอาหารดว้ยการกระตุน้การเคลือ่นตัว
ของกระเพาะอาหารและล าไส ้ เกดิความอยากอาหาร  ชว่ยระบบ
ไหลเวียนเลอืดดว้ยการกระตุน้ใหก้ลา้มเนื้อหัวใจบบีตัว  หลอด
เลอืดหดตัว  ท าใหค้วามดันโลหติสงูขึน้ 
 
ซโีรโตนนิ  ร่างกายสามารถสรา้งไดใ้นระบบทางเดนิอาหาร โดย
เฉพาะทีก่ระเพาะอาหาร และล าไสเ้ล็ก  นอกนัน้อาจจะสรา้งไดจ้าก
ตับ ไต และสมอง สามารถหาไดใ้นธรรมชาต ิเชน่ จากอาหารทีม่ ี



กรดอะมิโน tryptophan สูง เช่น เนื้อสัตว์  นม ไข่ ถ่ัว
เหลอืง  ชอ็กโกแลตด า  ขา้วกลอ้ง ฯ ออกก าลังกายวันละ 30-40 
นาท ี การรบแสงแดดเป็นประจ า  การผ่อนคลายความเครยีด  และ
ยังพบไดใ้นกลุม่ยาทางจติเวช ทีเ่กีย่วขอ้งกับอาการซมึเศรา้  โดย
ผลขา้งเคียงของยากลุ่มนี้  คือ ปากแหง้ คลื่นไส ้ปวดศีรษะ 
กระสับกระสา่ย น ้าหนักเพิม่หรอืลด  ทอ้งเสยี 
 
Serotonin syndrome เป็นภาวะอันตรายทางการแพทย ์ เมือ่มี
ระดับฮอรโ์มนนี้สูงเกนิไป  ซึง่จะมอีาการกระสับกระส่าย  อยู่ไม่
สขุ  อาการสั่น  ปวดศรีษะ ทอ้งเสยี หัวใจเตน้เร็ว  หรอืเตน้ผดิ
จังหวะ  ความดันโลหติสงู  สับสน  กลา้มเนือ้เกร็งกระตกุ จนถงึชกั 
 
Growth Hormone เป็นฮอรโ์มนแหง่การเจรญิเตบิโต  ซึง่จะ
หล่ังตลอดชวีติ  แตร่ะดับหล่ังในแตล่ะชว่งวัยจะตา่งกัน  โดยมาก
หลังจากอาย ุ30 ปีไปแลว้  ฮอรโ์มนนี้จะลดนอ้ยลง  จนบางคน
เรียกฮอร์โมนนี้เป็น น ้าพุแห่งความเป็นหนุ่มเป็นสาว  ฮอร์โมนี้
ส าคัญกับวัยเด็ก  ช่วยท าใหค้นเหล่านี้มีรูปร่างสมส่วน  สูง
สมวัย  กลา้มเนื้อแข็งแรง  ภมูติา้นทานด ี และชว่ยการพัฒนาการ
ของสมอง คงความหนุ่มสาวไว ้ และยังชว่ยในการซอ่มแซมสว่น
ต่าง ๆ ของร่างกาย   โดยมากหลังจากหลับสนิทสัก 1 
ชัว่โมง  ฮอรโ์มนนี้จะถูกสง่ไปยังตับเพือ่เปลีย่นเป็นสารทีส่ามารถ
น าไปสรา้งเนื้อเยือ่ใหก้ับร่างกาย  ในผูส้งูอาย ุการรับฮอรโ์มนนี้ยัง
ชว่ยใหผ้มหงอกลดลง  ใบหนา้และรอยเหีย่วยน่ลดลง  การท างาน
ของหัวใจด ี ลดความดันโลหติสงู  ปรับสมดลุคอเลสเตอรอล  และ
ยังช่วยทางดา้นจิตใจ เช่น สดชื่น แจ่มใส  ยังสัมพันธ์กับ 
endorphin ซึง่มฤีทธิร์ะงับความปวด  ลดความรุนแรงของอารมณ์ 
โดยการท างานลดระดับ dopamine  และยังชว่ยความจ าและเพิม่
ประสทิธภิาพทางเพศ 
 
ปัจจัยที่ท าใหฮ้อร์โมนนี้ เพิ่มหรือลดลง   เกี่ยวเนื่องกับ 
อาหาร โดยเฉพาะอาหารทีม่นี ้าตาล  ไขมัน และแป้งมาก  ซึง่
มักจะเป็นอาหารจานด่วน  อาหารส าเร็จรูป  และของขบ



เคีย้ว  เครือ่งดืม่แอลกอฮอลม์ผีลโดยตรงในการรบกวนฮอรโ์มนนี ้
และมีผลทางออ้มเกี่ยวกับการรบกวนการนอน และการท าลาย
ตับ  ซึง่จะเปลีย่นฮอรโ์มนนี ้
 
การพักผอ่นนอนหลับใหเ้พยีงพออยา่งนอ้ย 7-8 ชัว่โมงตอ่วัน  และ
ควรเขา้นอนกอ่น 22.00 น  การลดความเครยีดก็จะชว่ยใหน้อนดี
ขึน้ 
 
การออกก าลังกายสม ่าเสมออยา่งนอ้ยสัปดาหล์ะ 5 วัน  วันละ 30 
นาท ี
 
คนทีม่นี ้าหนักตัวมากเกนิไป หรอืนอ้ยเกนิไป จะมผีลตอ่การท างาน
ของ Growth Hormone 
 
สารอกีชนดิทีเ่กีย่วขอ้งกับการนอน คอื adenosine ซึง่เป็นสารจาก
การทีร่า่งกายสังเคราะหข์ึน้  และเป็นสว่นหนึง่ของระบบพลังงานใน
ร่างกาย  โดยมกีารดงึสารส่วนทีเ่ป็นฟอสเฟตออกไปใชใ้นแต่ละ
วัน  ซึง่ทางการแพทย ์เรียกว่า ATP, ADP  และเหลอืเป็น 
adenosine โดยช่วงที่การตื่น ร่างกายจะค่อย ๆ สะสมสาร 
adenosine มากพอ  จนสมองจะสั่งใหเ้ขา้สู่การปัดกวาดก าจัด 
synapses ทีไ่ม่ไดใ้ชง้าน  ลบความจ าขอ้มูลส่วนทีไ่ม่จ าเป็น
ออกไป  ไปจนกระท่ังเรานอนหลับ  สารนี้จงึจะสลายไป  และตืน่
ขึน้มาอยา่งสดชืน่ในวันตอ่ไป  สาร adenosine มฤีทธิข์ยายหลอด
เลอืดทีแ่รง  สารพวกคาเฟอนิ และสารกระตุน้อืน่ ๆ จะไปหยดุการ
ท างานของ adenosine โดยไปแย่งจับตัวกับ adenosine’s 
receptors ทิง้ใหโ้มเลกลุของ adenosine ว่างงาน  ท าใหร้่างกาย
ยังตืน่ตัว  แตไ่มส่ามารถหยดุการสะสมของสารนี้ได ้ พอคาเฟอนี
หมดฤทธิ ์ adenosine ทีส่ะสมอยูน่ี้จะท าใหเ้ราง่วง และอยากจะ
พักผอ่น  การงบีหลับ 20-30 นาทกี็จะชว่ยได ้
 
นักวิทยาศาสตร์ฝร่ังเศสไดท้ดลองขัดขวางหา้มไม่ใหสุ้นัขนอน
หลับเป็นเวลา 10 วัน  จากนัน้ดูดเอาสารเหลวจากสมองสุนัข



เหล่านั้น  แลว้ฉีดเขา้ไปยังสมองสุนัขตัวอื่นที่ไดน้อนหลับ
ตามปกต ิ ผลคอื สนัุขทีไ่ดรั้บสารนี้จะง่วงหลับทันที  นักวจัิยเรยีก
สารนี้ว่า Hypnotoxic  และนักวจัิยการนอนทีญ่ี่ปุ่ นศกึษาในหนู 
8,000 ตัว พบว่าม ีSleep pressure คอื ความอยากนอน ทีจ่ะเพิม่
มากขึน้เรือ่ย ๆ หากตืน่ตัวเป็นเวลานาน  แตใ่นหนูหากน าเซลสมอง
บางส่วนออกไป  ท าใหค้วามอยากนอนของหนูกลุ่มนี้ไม่เพิม่ขึน้ 
นักวจัิยยังพบสารสือ่ประสาท Orexin ถา้ไมม่ใีนหนู  จะท าใหห้นูไม่
สามารถควบคุมการตืน่ตัวของร่างกาย  ส าหรับคนทีม่ปัีญหาการ
นอนทีเ่รียกว่า Narcolepsy จะมอีาการคลา้ยกัน คอื ร่างกายไม่
สามารถสรา้งสาร Orexin  ท าใหน้อนหลับไม่เต็มที ่ และเกดิ
อาการงว่งนอนในตอนกลางวันมากกวา่คนปกต ิ
 
นอกจากนี้ยังมยีนีสท์ีเ่กีย่วขอ้งกับการนอนหลับ ชือ่ SIK3 ซึง่ยัง
จะตอ้งศกึษาคน้ควา้อกีมาก  เพือ่ทีจ่ะเขา้ใจกลไกการนอนหลับได ้
อยา่งครอบคลมุ 
 
ตอ้งการความรูเ้รือ่งการนอนเพิม่เตมิได ้
จาก www.minsenconcept.com 
  

http://www.minsenconcept.com/

