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“นอนหลัับ”
หนึ่่�งในปััจจััยสำำ�คััญของร่่างกาย

จากการศึึกษาหลาย ๆ ทฤษฎีีพบว่่า ทางสรีีรวิิทยานั้้�นเซลล์์และร่่างกายของ
คนเราจำำ�เป็น็ต้อ้งมีสีภาวะพัักของตััวเองเพื่่�อให้เ้กิดิการซ่อ่มแซมตััวเอง รัักษา
สมดุุลต่่าง ๆ ลดระดัับและรัักษาการใช้้พลัังงาน รวมถึึงการจดจำำ�และปรัับตััว
ให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้้อม ซึ่่�งการนอนนั้้�นแบ่่งได้้ 2 ประเภทใหญ่่ ๆ คืือ

1. ปริิมาณชั่่�วโมงในการนอนหลัับ – ซึ่่�งหากเราต้้องการความสมบูรณ์์ของ
สภาวะพัักของร่่างกาย ควรนอนหลัับให้้ได้้ 6 – 8 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป โดยจำำ�นวน
ชั่่�วโมงนั้้�นจะไม่่เท่่ากัันในแต่่ละช่่วงอายุุ

2. คุุณภาพในการนอนหลัับ – ระยะการนอนหลัับนั้้�นควรมีีให้้ครบทุุกสภาวะ 
คืือ หลัับตื้้�น หลัับลึึก และหลัับฝััน จะทำำ�ให้้การนอนหลัับน้ั้�นมีีประสิิทธิิภาพ
มากขึ้้�น โดยสภาวะการหลัับน้ั้�นจะเป็็นตััวบ่่งบอกว่่าเราจะนอนหลัับได้้อิ่่�ม 
หรืือไม่่นั่่�นเอง

การนอนหลัับถือืเป็น็สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�เป็น็ปัญัหาอย่่างมากของ
ใครหลาย ๆ คน โดยเฉลี่่�ยแล้้วอััตราการนอนไม่่หลัับ
หรืือการหลับัยากของคนในประเทศไทยนั้้�นสูงูถึึง 85% 
เลยทีีเดีียว และปััจจััยส่วนหนึ่่�งมาจากปััญหาของ 
สภาพจิิตใจ ความเครีียด สภาพเศรษฐกิิจและสัังคม  
ความเสื่่�อมของเซลล์์ในร่่างกาย อายุุที่่�มากขึ้้�น 

ดัังนั้้�นการเผชิิญกัับมลภาวะต่่าง ๆ ในสภาพแวดล้้อม 
การรัับประทานอาหารหรืือยาบางชนิิด หรืือแม้้กระทั่่�ง
แสงสีีฟ้้าและคลื่่�นแม่่เหล็็กไฟฟ้้าที่่�มาจากอุุปกรณ์์
สื่่�อสาร ที่่�เรามัักวางไว้้บนหััวเตีียงหรืือข้้างที่่�นอน 

แน่่นอนว่่า การขาดการนอนหลัับนั้้�นส่่งผลเสีียอย่่าง
ร้้ายแรงกัับสุุขภาพ ไม่่ว่่าจะเป็็นโรคหรืืออาการต่่าง ๆ  
ท่ี่�สามารถเข้้ามาทำำ�ลายคุณภาพชีีวิต หรืือแม้้กระทั่่�ง
ทำำ�ให้้ภููมิิคุ้้�มกัันถดถอยลง
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บางคนนอนหลัับเพีียงไม่่กี่่�นาทีีเท่่านั้้�น ก็็สามารถตื่่�นขึ้้�นมาแบบสดชื่่�นได้้ ซึ่่�งนั่่�นอาจจะหมายถึึงการเข้้าสู่่� 
แค่่สภาวะของการหลัับตื้้�นเท่่าน้ั้�น หรืือที่่�เรีียกกัันว่่า Take a nap เมื่่�อเทีียบกัับบางคนที่่�นอนหลัับไป 
ประมาณครึ่่�ง - 1 ชั่่�วโมง แต่่ต่ื่�นมารู้้�สึกงััวเงีีย ไม่่สดชื่่�น นั่่�นเป็็นเพราะร่่างกายอาจจะยัังไม่่เข้้าสู่่�สภาวะ 
แบบครบทั้้�ง 3 ระยะนั่่�นเอง

สำำ�หรัับใครที่่�คิิดว่่าการนอนหลัับน้ั้�นเป็็นหนึ่่�งในปััญหาที่่�เราเจออยู่่�ทุุกวััน วัันนี้้�ผมมีีเคล็็ดลัับการนอนหลัับ
มาฝากทุุกคนครัับ

• การออกกำำ�ลัังเบา ๆ ก่่อนเข้้านอนประมาณ 4 ชั่่�วโมง จะทำำ�ให้้ร่่างกายเกิิดการเผาผลาญและใช้้พลัังงาน 
รวมถึึงกระตุ้้�นระบบไหลเวีียนของเลืือดให้้ทำำ�งานดีีขึ้้�น และออกซิิเจนสามารถกระจายไปเลี้้�ยงส่่วนต่่าง ๆ 
ของร่่างกายได้้ดีีขึ้้�นอีีกด้้วย

• การนั่่�งสมาธิิ ฝึึกสติิก่่อนนอน เป็็นอีกวิิธีีหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เราผ่่อนคลาย และเป็็นการเคลีียร์์และจััดระบบ 
ความคิิดและจิิตใจของร่่างกายได้้ ทำำ�ให้้เราหลัับได้้ง่่ายขึ้้�นอีีกด้้วย

• งดการใช้้อุุปกรณ์์สื่่�อสาร โทรทััศน์์ หรืือคอมพิิวเตอร์์ก่่อนนอน เนื่่�องจากแสงสีีฟ้้าและคลื่่�นแม่่เหล็็กไฟฟ้้า
มีีผลต่่อการรบกวนการนอนหลัับ ทำำ�ให้้คลื่่�นสมองถููกรบกวนและตื่่�นตััว ส่่งผลให้้นอนหลัับยากขึ้้�นด้้วย

• หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีสารกระตุ้้�นระบบประสาทของร่่างกาย เช่่น คาเฟอีน นิิโคติิน เน่ื่�องจากสารพวกนี้้� 
จะไปกระตุ้้�นทำำ�ให้้ร่่างกายเกิิดการตื่่�นตััว และทำำ�ให้้หลัับยากขึ้้�น
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• จััดสภาพแวดล้้อมรวมถึึงอุุปกรณ์์การนอน 
ให้้เหมาะสม ไม่่ว่่าจะเป็็น แสง เสีียง กลิ่่�น 
บรรยากาศ หรืือแม้้แต่่เคร่ื่�องนอนที่่�รองรัับสรีีระ
ของร่า่งกายและให้ค้วามสบาย ก็จ็ะทำำ�ให้ร้่า่งกาย
เราเกิิดการผ่่อนคลายและหลัับง่่ายขึ้้�น 

• การเลืือกใช้้ผลิิตภััณฑ์์อาหารเสริิมที่่�ส่่งเสริิม 
การนอนหลัับ ไม่่ว่่าจะเป็็น คาโมมายล์์ เชอร์์รี่่�ทาร์์ต 
กรดอะมิิโนที่่�เป็็นส่วนตั้้�งต้้นของการสัังเคราะห์์
โกรทฮอร์์โมน หรืือแม้้แต่่สมุุนไพรหลาย ๆ ชนิด 
เช่่น เห็็ดหลิินจืือ

จากงานวิจััยพบว่่า เห็็ดหลิินจืือมีี ส่่วนช่วย 
ในกระบวนการนอนหลัับได้้อย่่างดีีเยี่่�ยม เน่ื่�องจาก
เห็็ดหลิินจืือจะช่่วยส่่งเสริิมการทำำ�งานของ 
GABAergic ซึ่่�งมีีผลต่่อการนอนหลัับ ทำำ�ให้้
ร่่างกายเกิิดการผ่่อนคลาย ลดอาการนอนหลัับ 
ไม่่สนิิท และช่่วยเพิ่่�มระยะเวลาการนอนให้้นาน
ขึ้้�นอีีกด้้วย
 
หากใครที่่�กำำ�ลัังมองหาอาหารเสริิมหรืือตััวช่่วย 
ดี ีๆ  ของการนอนหลัับ ขอแนะนำำ�ผลิิตภััณฑ์์ Dr.Z 
ซึ่่�งเป็น็อาหารเสริิมที่่�รวมส่วนประกอบสำำ�คััญของ
สมุุนไพรที่่�ช่่วยในการนอนหลัับ เช่่น เห็็ดหลิินจืือ 
คาโมมายล์์ รวมไปถึึงยัังมีีกรดอะมิิโนที่่�เป็็น 
สารตั้้�งต้น้ของการสร้า้งโกรทฮอร์โ์มนในระหว่่างที่่�
เราหลัับอีีกด้้วย 
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