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คำ�ำนำ�ำ
ตั้งแต่ต้นปี 2020 เกดิการแพร่ระบาดอย่างรนุแรงของเชื้อโคโรนาสายพนัธุ์ใหม่ 

หรอื “โควดิ 19” และมผีูเ้สยีชวีติจำ�ำนวนมากทั่วโลก ในประเทศญี่ปุน่เอง งานมหกรรม

กีฬาโตเกียวโอลิมปิกก็ถูกเลื่อน และมีการประกาศสถานการณ์ฉุกเฉิน ถือได้ว่าเป็น

เหตกุารณ์ครั้งยิ่งใหญ่ในประวตัศิาสตร์ แต่ในทางตรงข้าม ถอืได้วา่ภยัพบิตันิี้ส่งผลให้

ปี 2020 นี้เป็นปีที่ผูค้นเริ่มหนัมาทบทวนวถิกีารดำ�ำเนนิชวีติและตระหนกัถงึความสำ�ำคญั

ของการนอนหลบัอกีครั้งหนึ่งครบั

ที่่�สหรััฐอเมริิกา แม้้ว่่าประชาชนเกืือบร้้อยละ 40 จะได้้รัับวััคซีีนป้้องกัันแล้้ว 

แต่่ก็็ยัังมีีผู้้�เสีียชีีวิิตเพราะโรคไข้้หวััดใหญ่่ตามฤดููกาลปีีละ 20,000 - 60,000 คน ถืือเป็็น 

การย้ำ้เตือืนถึงึความสำคัญัของการนอนหลับั ซึ่่�งมีผีลช่ว่ยป้อ้งกันัการติดิต่อ่ไข้ห้วัดัหรือื

ไข้้หวััดใหญ่่ตั้้�งแต่่ก่่อนเกิิดการแพร่่ระบาดของโควิิด 19 ด้้วยครัับ

โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง การนอนหลับัที่่�มีคีุณุภาพและเพียีงพอจะช่ว่ยพัฒันาระบบ

ภููมิิคุ้้�มกััน และเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำเนิิดซึ่่�งมีีหน้้าที่่�กำจััดเชื้้�อโรคและเชื้้�อไวรััสในฐานะ

ประตููด่่านแรกของการติิดเชื้้�อ หรืือหากติิดเชื้้�อจริงๆ ก็็ยัังช่่วยให้้ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�เกิิดขึ้้�น 

ภายหลััง อย่่างเช่่น ภููมิต้ิ้านทานทำงานได้้อย่่างถููกต้้อง และช่่วยกระตุ้้�นกระบวนการฟ้ื้�นตัวั 

หลัังติิดเชื้้�อได้้อีีกด้้วยครัับ นอกจากนี้้�ระหว่่างหลัับ สมองก็็ไม่่ได้้หยุุดทำงาน แต่่ยัังคง 

ทำหน้้าที่่�บำรุุงรักัษาที่่�จำเป็็นภายในร่่างกาย ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถทำได้้ระหว่่างตื่่�นครับั

หากมีรีูปูแบบการนอนหลับัแบบปกติ ิการหลับัแบบ Non-REM ระดับัลึกึซึ่่�งเกิดิขึ้้�น 

ทัันทีีหลัังหลัับจะช่่วยกำจััดความง่่วงและความเหนื่่�อยล้้า ปรัับสมดุุลของฮอร์์โมน

และระบบประสาทอััตโนมััติิ เพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน กำจััดของเสีีย ฯลฯ หรืือก็็คืือทำหน้้าที่่� 

ที่่�สำคัญัแทบทุกุอย่า่งของการนอนหลับัครับั เมื่่�อถึงึเวลารุ่่�งเช้า้ การหลับัแบบ Non-REM 

ระดัับลึึกจะไม่่ปรากฏขึ้้�น แต่่การหลัับแบบ REM จะยาวนานขึ้้�น เพื่่�อเตรีียมพร้้อมให้้

สมองและร่่างกายตื่่�น ในการนอนหลัับแบบปกติิ คนจะตื่่�นตามธรรมชาติิ ทั้้�งร่่างกาย

และจิิตใจจะสดชื่่�น และทำให้้การทำงานตลอดทั้้�งวัันดีีขึ้้�นด้้วยครัับ
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ทว่่าหากการนอนหลัับมีีความผิิดปกติิ เช่่น มีีภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับ หรืือ

นอนหลัับไม่่เพีียงพอแบบเรื้้�อรััง จนมีี “หนี้้�การนอนหลัับ” แม้้รุ่่�งเช้้าแล้้วก็็จะยัังมีี 

การหลับัลึกึ ทำให้ต้ื่่�นไม่เ่ต็ม็ที่่� และไม่เ่กิดิความรู้้�สึกึว่า่นอนหลับัเต็ม็อิ่่�มครับั นอกจากนี้้� 

หากทำงานแบบเวิิร์์กฟรอมโฮมและใช้้ชีีวิิตกลางคืืน วงจรต่่างๆ เช่่น วงจรอุุณหภููมิิ

ร่่างกายจะช้้าลง แม้้จะถึึงเวลาตื่่�นแล้้วก็็ยัังไม่่พร้้อมที่่�จะตื่่�น ทำให้้ไม่่สามารถตื่่�น 

ได้้อย่่างสดชื่่�นครัับ

การปรัับเปลี่่�ยนการดำเนิินชีีวิิตให้้เป็็นระเบีียบไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย แต่่โปรดอย่่าลืืม

นะครัับว่่า “หากการนอนหลัับกลายเป็็นศััตรูู จะเป็็นศััตรููที่่�หวาดกลััว แต่่หากดึึง 

การนอนหลัับมาเป็็นพวกสำเร็็จ ก็็จะเป็็นมิิตรที่่�พึ่่�งพาได้้”

การนอนหลัับเป็็นปรากฏการณ์์ทางร่่างกายที่่�เป็็นพื้้�นฐานและสำคััญที่่�สุด 

ในการดำเนิินชีีวิิต คงไม่่เกิินจริิงหากจะกล่่าวว่่าการดำเนิินชีีวิิตอย่่างเป็็นระเบีียบและ

เพิ่่�มพููนความรู้้�ความเข้า้ใจทางวิิทยาศาสตร์์เรื่่�องการนอนหลัับ จะนำไปสู่่�การนอนหลัับ

ที่่�มีีคุุณภาพครัับ

ขอให้้คุุณผู้้�อ่่านนำความรู้้�ที่่�ได้้จากหนัังสืือเล่่มนี้้�ไปใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด 

เริ่่�มตั้้�งเป้้าตั้้�งแต่่วัันนี้้�ว่่าจะ “หลัับปุ๋๋�ย” เพื่่�อให้้การนอนหลัับและการตื่่�นสบายขึ้้�นกว่่า 

ที่่�ผ่่านมานะครัับ!

กุุมภาพัันธ์์ 2021

นิิชิิโนะ เซจิิ

ศาสตราจารย์์ประจำคณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ด
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บทที่่�

1
ความรู้้�ใหม่่เรื่่�องการนอนหลัับ

ที่่�อยากเล่่าให้้ฟััง
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การนอนหลับคือพื้นฐานที่สุดของ
การปองกันการติดเชื้อ

ในการระบาดอย่่างรุุนแรงของเชื้้�อไวรััสโคโรนาสายพัันธุ์์�ใหม่่ (โควิิด 19) ทั่่�วโลกนั้้�น เมื่่�ออยู่่�

ในสภาพแวดล้้อมเดีียวกััน การจะติิดเชื้้�อหรืือไม่่นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับภููมิิคุ้้�มกััน

ภููมิิคุ้้�มกัันกัับการนอนหลัับมีีความเกี่่�ยวข้้องกัันอย่่างมาก มหาวิิทยาลััยแคลิิฟอร์์เนีียเคย

ทำการทดลองกัับผู้้�ที่่�มีีสุุขภาพแข็็งแรงจำนวน 164 คน โดยได้้ใส่่เชื้้�อไวรััสไข้้หวััดผ่่านยาพ่่นจมูก 

และศึกึษาอัตัราการเกิดิอาการโดยจำแนกตามระยะเวลาการนอนหลับั ผลปรากฏว่า่กลุ่่�มที่่�นอนหลับั 

น้้อยกว่่า 5 ชั่่�วโมงมีีอััตราการเกิิดอาการสููงกว่่ากลุ่่�มที่่�นอนหลัับ 7 ชั่่�วโมงขึ้้�นไปถึึงประมาณ 3 เท่่า 

(ดูกูราฟในหน้า้ขวา) กล่า่วได้ว้่า่การนอนหลับัช่่วยเสริมิสร้างการคุ้้�มกันัต่อ่เชื้้�อแบคทีีเรีียหรืือ

เชื้้�อไวรััส หรืือก็็คืือภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำเนิิด

นอกจากนี้้� หากโชคร้้ายติดิเชื้้�อแบคทีเีรียีหรือืเชื้้�อไวรัสัขึ้้�นมาจริงๆ ภูมูิคิุ้้�มกันัที่่�เกิดิขึ้้�นภายหลััง 

ก็็จะทำงานโดยทำให้้เกิิดไข้้และหลัับ เรามัักได้้ยิินบ่่อยๆ ว่่า “การนอนหลัับช่่วยรัักษาไข้้หวััด” 

หากมองว่่าภููมิิคุ้้�มกัันที่่�เกิิดขึ้้�นภายหลัังจะทำงานระหว่่างนอนหลัับ ก็็กล่่าวได้้ว่่าการนอนหลัับคืือ

วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดในการรัักษาไข้้หวััด (คำอธิิบายโดยละเอีียดเรื่่�องภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำเนิิดและภููมิิคุ้้�มกัันที่่�

เกิิดขึ้้�นภายหลัังอยู่่�ในหน้้า 46)

นอกจากนี้้�ยัังมีีรายงานว่า แม้้จะฉีีดวััคซีีนป้้องกััน แต่่หากนอนหลัับไม่่เพีียงพอ

 ปฏิิกิิริิยาการต้้านทานก็จะอ่่อนแอและไม่่เกิิดผล การนอนหลัับไม่่เพีียงพอนอกจากจะเพิ่่�ม

ความเสี่่�ยงในการเป็็นโรคติิดต่่อแล้้ว ยัังทำให้้การฟื้้�นตััวหลัังติิดเชื้้�อช้้าลงด้้วย

ในการรับัมือืการติดิต่อ่จากเชื้้�อไวรัสัที่่�ยังัไม่เ่ป็น็ที่่�รู้้�จักันั้้�น วิธิีทีี่่�ได้ผ้ลคือืนอนหลับัให้เ้พียีงพอ

เพื่่�อเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกัันนั่่�นเอง

การนอนหลัับไม่่เพีียงพอจะทำให้้ภููมิิคุ้้�มกัันลดลง
และทำให้้เป็็นโรคติิดต่่อง่่ายขึ้้�น

1
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ระยะเวลาการนอนหลัับ
การสำรวจโดยคณะของ Prather จาก University of California San Francisco สหรััฐอเมริิกา (ค.ศ. 2015)

เมื่่�อทดลองนำเชื้้�อไวรััสไข้้หวััดพ่่นใส่่ทางจมููกของชายหญิิงอายุุ 18 - 55 ปีี

ซึ่่�งมีีสุุขภาพแข็็งแรงจำนวน 164 คนเพื่่�อศึึกษาอััตราการเกิิดอาการ

เมื่่�อนอนหลัับไม่่เพีียงพอ ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�จะต่่อสู้้�กัับเชื้้�อไวรััสก็็จะทำงานได้้ยากขึ้้�น

และทำให้้ติิดเชื้้�อง่่ายขึ้้�น

ยิ่งนอนหลับน้อย อัตราการเกิดอาการโรคจะยิ่งสูงขึ้น

น้้อยกว่่า 5 ชั่่�วโมง 5 - 6 ชั่่�วโมง 6 - 7 ชั่่�วโมง 7 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป
0

<ความสััมพัันธ์์ระหว่่างระยะเวลาการนอนหลัับกัับอััตราการติิดเชื้้�อไวรััส>
%
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ขอให้้ทบทวน
การดำเนิินชีีวิิตในแต่่ละวััน 
นอนหลัับได้้อย่่างเพีียงพอ

ในเวลากลางคืืน
เพื่่�อเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน!

กลุ่่�มที่่�นอนหลัับน้้อยกว่่า 5 ชั่่�วโมงสููงกว่่า
กลุ่่�มที่่�นอนหลัับ 7 ชั่่�วโมงขึ้้�นไปราว 3 เท่่า!

11
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เหตุผลที่แท้จริงเรื่อง
การนอนหลับไม่เพียงพอทำ�ให้อ้วนงาย

“ผู้้�หญิิงที่่�นอนหลัับสั้้�นจะมีีค่า่ BMI (ดััชนีมีวลกาย) สูงู” ...เรื่่�องนี้้�ได้ร้ับัการยืืนยัันจากรายงาน

การศึึกษาเรื่่�องความสััมพัันธ์์ระหว่่างความอ้้วนกัับระยะเวลาการนอนหลัับ โดยมหาวิิทยาลััย 

ซานดิิเอโก (ดููกราฟในหน้้าขวา)

	 เมื่่�อนอนดึึก คนเรามัักเผลอกิินมากเกิินควร นี่่�คืือพฤติิกรรมที่่�พบมากในการทดลองเรื่่�อง

การอดนอนในกลุ่่�มนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ด

	 เมื่่�อกินิดึกึบ่อ่ยๆ จะนำไปสู่่�ภาวะอ้ว้น แต่ท่ำไมพอไม่น่อนแล้ว้คนเราถึงึกินิ... ไม่ใ่ช่เ่พราะมีี

ช่ว่งเวลาที่่�ตื่่�นยาวนานขึ้้�นเลยกินิมากขึ้้�น แต่เ่พราะการนอนหลับัไม่เ่พีียงพอจะส่ง่ผลต่อ่ฮอร์โ์มน

ท่ี่�เกี่่�ยวข้องกัับความอยากอาหาร

	 ในการสำรวจเรื่่�อง “ความสััมพัันธ์์ระหว่่างระยะเวลาการนอนหลัับกัับการหลั่่�งฮอร์์โมน” 

ในกลุ่่�มผู้้�อยู่่�อาศััยในรััฐวิิสคอนซิิน สหรััฐอเมริิกา พบว่่ายิ่่�งนอนหลัับสั้้�น ฮอร์์โมนเลปติินซึ่่�งมีีหน้้าที่่� 

ควบคุุมการกิินมากเกิินไปก็็จะลดลง และฮอร์์โมนเกรลิินซึ่่�งเพิ่่�มความอยากอาหารจะเพิ่่�มขึ้้�น 

(ดููกราฟในหน้้าขวาด้้านล่่าง)

	 สรุุปคืือการนอนหลัับสั้้�นจะส่่งผลให้้ปริิมาณฮอร์์โมนเปล่ี่�ยนแปลง และควบคุุม

ความอยากอาหารไม่่ได้้ จนกิินมากเกิินไปนั่่�นเอง

	 อาจกล่า่วได้ว้่า่ เมื่่�อนอนหลับัไม่เ่พียีงพอก็จ็ะส่ง่ผลให้ป้ริมิาณการทำกิจิกรรมตลอดทั้้�งวันั

ลดต่ำ่ลง การนอนหลัับให้เ้พียีงพอในเวลากลางคืนืจึงึถือืเป็น็สิ่่�งสำคัญั ทั้้�งเพื่่�อสุขุภาพและความงาม 

ฮอร์์โมนเสีียสมดุุล
ทำให้้ความอยากอาหารเปลี่่�ยนไป

2

12

insign ���������������������� art 5.indd   12insign ���������������������� art 5.indd   12 30/1/2569 BE   15:4730/1/2569 BE   15:47


	Binder1.pdf
	cover เรื่องราวของการนอนหลับ art 5


