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“นอนหลัับ”
หน่�งในปััจจัยสำำ�คััญขีองร่่�งก�ย

จากการศึึกษาหลาย ๆ ทฤษฎีีพบว่่า ทางสรีรว่ิทยานั้้�นั้เซลล์และร่างกายของ
คนั้เราจำาเป็น็ั้ต้อ้งมีสีภาว่ะพ้กของต้ว้่เองเพ่�อใหเ้กดิการซอ่มีแซมีต้ว้่เอง รก้ษา
สมีดุลต้่าง ๆ ลดระด้บและร้กษาการใช้้พล้งงานั้ รว่มีถึึงการจดจำาและป็ร้บต้้ว่
ให้เข้าก้บสภาพแว่ดล้อมี ซึ�งการนั้อนั้นั้้�นั้แบ่งได้ 2 ป็ระเภทใหญ่่ ๆ ค่อ

1. ป็ริมีาณช้้�ว่โมีงในั้การนั้อนั้หล้บ – ซึ�งหากเราต้้องการคว่ามีสมีบูรณ์ของ
สภาว่ะพ้กของร่างกาย คว่รนั้อนั้หล้บให้ได้ 6 – 8 ช้้�ว่โมีงขึ�นั้ไป็ โดยจำานั้ว่นั้
ช้้�ว่โมีงนั้้�นั้จะไมี่เท่าก้นั้ในั้แต้่ละช้่ว่งอายุ

2. คุณภาพในั้การนั้อนั้หล้บ – ระยะการนั้อนั้หล้บนั้้�นั้คว่รมีีให้ครบทุกสภาว่ะ 
ค่อ หล้บต้่�นั้ หล้บลึก และหล้บฝัันั้ จะทำาให้การนั้อนั้หล้บน้ั้�นั้มีีป็ระสิทธิิภาพ
มีากขึ�นั้ โดยสภาว่ะการหล้บน้ั้�นั้จะเป็็นั้ต้้ว่บ่งบอกว่่าเราจะนั้อนั้หล้บได้อิ�มี 
หร่อไมี่นั้้�นั้เอง

การนอนหลัับถือืเป็น็สิ่่�งหน่�งท่ี่�เป็น็ป็ญัหาอย่่างมากของ
ใครหลัาย่ ๆ คน โดย่เฉลั่�ย่แลั้วอัตราการนอนไม่หลัับ
หรือการหลับัย่ากของคนในป็ระเที่ศไที่ย่นั�นสิ่งูถืง่ 85% 
เลัย่ที่่เด่ย่ว แลัะปั็จจัย่ส่ิ่วนหน่�งมาจากป็ัญหาของ 
สิ่ภาพจิตใจ ความเครีย่ด สิ่ภาพเศรษฐก่จแลัะสิ่ังคม  
ความเสิ่ื�อมของเซลัลั์ในร่างกาย่ อายุ่ที่่�มากข้�น 

ดังนั�นการเผชิ่ญกับมลัภาวะต่าง ๆ ในสิ่ภาพแวดลั้อม 
การรับป็ระที่านอาหารหรือย่าบางชิน่ด หรือแม้กระที่ั�ง
แสิ่งสิ่่ฟ้้าแลัะคลืั�นแม่เหล็ักไฟ้ฟ้้าที่่�มาจากอุป็กรณ์์
สิ่ื�อสิ่าร ที่่�เรามักวางไว้บนหัวเต่ย่งหรือข้างที่่�นอน 

แน่นอนว่า การขาดการนอนหลัับนั�นส่ิ่งผลัเส่ิ่ย่อย่่าง
ร้าย่แรงกับสิุ่ขภาพ ไม่ว่าจะเป็็นโรคหรืออาการต่าง ๆ  
ท่ี่�สิ่ามารถืเข้ามาที่ำาลัาย่คุณ์ภาพช่ิวิต หรือแม้กระทัี่�ง
ที่ำาให้ภูม่คุ้มกันถืดถือย่ลัง
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บางคนั้นั้อนั้หล้บเพียงไมี่กี�นั้าทีเท่านั้้�นั้ ก็สามีารถึต้่�นั้ขึ�นั้มีาแบบสดช้่�นั้ได้ ซึ�งนั้้�นั้อาจจะหมีายถึึงการเข้าสู่ 
แค่สภาว่ะของการหล้บต้่�นั้เท่าน้ั้�นั้ หร่อที�เรียกก้นั้ว่่า Take a nap เมี่�อเทียบก้บบางคนั้ที�นั้อนั้หล้บไป็ 
ป็ระมีาณครึ�ง - 1 ช้้�ว่โมีง แต่้ต่้�นั้มีารู้สึกง้ว่เงีย ไมี่สดช้่�นั้ นั้้�นั้เป็็นั้เพราะร่างกายอาจจะย้งไม่ีเข้าสู่สภาว่ะ 
แบบครบท้�ง 3 ระยะนั้้�นั้เอง

สำาหร้บใครที�คิดว่่าการนั้อนั้หล้บน้ั้�นั้เป็็นั้หนึั้�งในั้ป็ัญ่หาที�เราเจออยู่ทุกว้่นั้ ว้่นั้นั้ี�ผมีมีีเคล็ดล้บการนั้อนั้หล้บ
มีาฝัากทุกคนั้คร้บ

• การออกกำาล้งเบา ๆ ก่อนั้เข้านั้อนั้ป็ระมีาณ 4 ช้้�ว่โมีง จะทำาให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญ่และใช้้พล้งงานั้ 
รว่มีถึึงกระตุ้้นั้ระบบไหลเว่ียนั้ของเล่อดให้ทำางานั้ดีขึ�นั้ และออกซิเจนั้สามีารถึกระจายไป็เลี�ยงส่ว่นั้ต้่าง ๆ 
ของร่างกายได้ดีขึ�นั้อีกด้ว่ย

• การน้ั้�งสมีาธิิ ฝัึกสติ้ก่อนั้นั้อนั้ เป็็นั้อีกวิ่ธีิหนั้ึ�งที�ทำาให้เราผ่อนั้คลาย และเป็็นั้การเคลียร์และจ้ดระบบ 
คว่ามีคิดและจิต้ใจของร่างกายได้ ทำาให้เราหล้บได้ง่ายขึ�นั้อีกด้ว่ย

• งดการใช้้อุป็กรณ์ส่�อสาร โทรท้ศึนั้์ หร่อคอมีพิว่เต้อร์ก่อนั้นั้อนั้ เนั้่�องจากแสงสีฟ้้าและคล่�นั้แมี่เหล็กไฟ้ฟ้้า
มีีผลต้่อการรบกว่นั้การนั้อนั้หล้บ ทำาให้คล่�นั้สมีองถึูกรบกว่นั้และต้่�นั้ต้้ว่ ส่งผลให้นั้อนั้หล้บยากขึ�นั้ด้ว่ย

• หลีกเลี�ยงอาหารที�มีีสารกระตุ้้นั้ระบบป็ระสาทของร่างกาย เช้่นั้ คาเฟ้อีนั้ นั้ิโคติ้นั้ เน่ั้�องจากสารพว่กนีั้� 
จะไป็กระตุ้้นั้ทำาให้ร่างกายเกิดการต้่�นั้ต้้ว่ และทำาให้หล้บยากขึ�นั้
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• จ้ดสภาพแว่ดล้อมีรว่มีถึึงอุป็กรณ์การนั้อนั้ 
ให้เหมีาะสมี ไม่ีว่่าจะเป็็นั้ แสง เสียง กลิ�นั้ 
บรรยากาศึ หร่อแมี้แต้่เคร่�องนั้อนั้ที�รองร้บสรีระ
ของรา่งกายและใหค้ว่ามีสบาย กจ็ะทำาใหร้า่งกาย
เราเกิดการผ่อนั้คลายและหล้บง่ายขึ�นั้ 

• การเล่อกใช้้ผลิต้ภ้ณฑ์์อาหารเสริมีที�ส่งเสริมี 
การนั้อนั้หลบ้ ไม่ีว่่าจะเป็็นั้ คาโมีมีายล์ เช้อร์รี�ทาร์ต้ 
กรดอะมีิโนั้ที�เป็็นั้ส่ว่นั้ต้้�งต้้นั้ของการส้งเคราะห์
โกรทฮอร์โมีนั้ หร่อแมี้แต้่สมีุนั้ไพรหลาย ๆ ช้นิั้ด 
เช้่นั้ เห็ดหลินั้จ่อ

จากงานั้วิ่จ้ยพบว่่า เห็ดหลินั้จ่อมีี ส่ว่นั้ช่้ว่ย 
ในั้กระบว่นั้การนั้อนั้หลบ้ได้อย่างดีเยี�ยมี เน่ั้�องจาก
เห็ดหลินั้จ่อจะช่้ว่ยส่งเสริมีการทำางานั้ของ 
GABAergic ซึ�งมีีผลต้่อการนั้อนั้หล้บ ทำาให้
ร่างกายเกิดการผ่อนั้คลาย ลดอาการนั้อนั้หล้บ 
ไมี่สนั้ิท และช่้ว่ยเพิ�มีระยะเว่ลาการนั้อนั้ให้นั้านั้
ขึ�นั้อีกด้ว่ย
 
หากใครที�กำาล้งมีองหาอาหารเสริมีหร่อต้้ว่ช้่ว่ย 
ด ีๆ  ของการนั้อนั้หลบ้ ขอแนั้ะนั้ำาผลิต้ภ้ณฑ์์ Dr.Z 
ซึ�งเป็น็ั้อาหารเสริมีที�รว่มีส่ว่นั้ป็ระกอบสำาคญ้่ของ
สมีุนั้ไพรที�ช้่ว่ยในั้การนั้อนั้หล้บ เช้่นั้ เห็ดหลินั้จ่อ 
คาโมีมีายล์ รว่มีไป็ถึึงย้งมีีกรดอะมิีโนั้ที�เป็็นั้ 
สารต้้�งต้น้ั้ของการสรา้งโกรทฮอรโ์มีนั้ในั้ระหว่่างที�
เราหล้บอีกด้ว่ย 
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