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การนอนหลับเป็นสิ่งที่คนส่วนใหญ่มักไม่ค่อยให้ความสำคัญ
เพราะคิดว่าเป็นแค่กิจกรรมอย่างหนึ่งในชีวิตประจำวัน

จึงทุ่มเวลาให้กับการทำงานหรือกิจกรรมอย่างอื่น
จนลืมการพักผ่อนให้เพียงพอต่อวัน ซึ่งความจริงแล้ว

สุขภาพการนอนเป็นสิ่งสำคัญยิ่ง
และเป็นตัวกำหนดสุขภาพของเรา
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การนอนคือการพักผ่อนที่ดีที่สุด
 เพราะการนอนหลับคือสภาวะท่ีรางกายตัดการรับรูตอส่ิงแวดลอมและหยุด
การเคลื่อนที่ คนเราใชเวลา 1 ใน 3 ของวันไปกับการนอน
 ชวงเวลาที่นอนนั้นรางกายจะซอมแซมเซลลผิวหนังหรืออวัยวะที่สึกหรอ
และยังชวยปรับสมดุลฮอรโมนของรางกายดวย รวมถึงยังมีสารสำคัญตางๆ
หล่ังออกมาตอนนอนเพ่ือดูแลสุขภาพรางกายและผิวพรรณ เชน โกรทฮอรโมน
(Growth hormone) และสารเมลาโทนิน (Melatonin) ซ่ึงเปนสารท่ีมีบทบาท
สำคัญหลายอยาง เชน ชวยลดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต และ
ที่สำคัญสารนี้ยังมีหนาที่ควบคุมการนอนหลับอีกดวย 

 ฉะน้ันถาเราพักผอนไมเพียงพอก็จะลดประสิทธิภาพการทำงานของรางกาย
และสงผลเสียหลายประการ
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ถ้านอนไม่พอ...

โรคอ้วนถามหา

หากนอนพักผอนไมเพียงพอ รางกายจะ
ผลิตสารเลปติน (Leptin) นอยลง ทำให
เรามีความอยากอาหารเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ
ของหวานและของมัน ยิ่งไปกวานั้นหาก
นอนนอยเพียงแควันละ 4 ช่ัวโมง รางกาย
จะผลิตฮอรโมนที่จำเปนในการควบคุม
ปริมาณกลามเนื้อและไขมันนอยลงสงผล
ใหรางกายสะสมไขมันมากข้ึน เกิดความอวน
ตามมาในที่สุด

ภูมิคุ้มกันอ่อนแอ

หากเรานอนไมพอก็จะทำใหปราการ
ตานเชื้อโรค เชน ไวรัสหรือแบคทีเรีย
ออนแอลงดวย เพราะระบบภูมิคุมกัน
ในรางกายจะลดลงตาม ที่พบเห็น
ไดบอยคือ อาการเปนหวัดหรือภูมิแพ

ความจำแย่

การนอนไมพอสงผลตอระบบประสาท
และความจำอยางมาก เพราะอวัยวะ
สำคัญในสมองอยาง ฮิปโปแคมปส
(Hippocampus) จะทำหนาท่ีถายโอน
ขอมูลที ่เรียนรู ในระหวางวันเขาสู 
ความทรงจำระยะยาว ซ่ึงฮิปโปแคมปส
จะทำงานตอนที่เรานอนหลับเทานั้น



อารมณ์แปรปรวน

การนอนไมพอสงผลใหจิตใจไมสดชื่น
จึงทำใหเกิดความเครียดไดงาย และ
อารมณข้ึนลงไดโดยไมมีเหตุผล อีกท้ัง
ยังมีอาการงวงนอนอยูตลอดเวลา

ผิวเหี่ยว

โกรทฮอรโมนที่ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ
ในรางกาย และสารเมลาโทนินที่มีบทบาท
ในการปกปองเซลลผิวหนังจากสารอนุมูล
อิสระตางๆ จะถูกสรางมากที่สุดในเวลา
กลางคืนขณะเรานอนหลับหาก อดนอน
หรือนอนไมพอจะสงผลใหผิวหนังเหี ่ยว
หยอนคลอย และเกิดการอักเสบหรือภูมิแพ
ของผิวหนังไดงายขึ้น

สมรรถภาพทางเพศเสื่อม

การนอนหลับไมเพียงพอ จะมีผลตอ
กระบวนการสรางฮอรโมนเทสโทสเทอโรน
ใหต่ำลงในผูชาย ซึ่งจะสงผลใหความ
ตองการทางเพศลดต่ำลงดวย
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นอนให้สุขภาพดี 
ต้องนอนหลับสนิทด้วย

จำนวนช่ัวโมงการนอนไม่ได้สำคัญเสมอไป 
ถึงแม้เราจะนอนเยอะแต่หากนอนหลับ
ไม่สนิทหรือหลับๆ ตื่นๆ ก็ไม่เป็นผลดีต่อ
สุขภาพ จะส่งผลทำให้วันต่อๆ มา ง่วงนอน
อ่อนเพลีย ขาดสมาธิ 

งีบระหว่างวัน
รู้ไหมว่า การงีบวันละ 5-10 นาที 
ในภาวะหลับสนิทจะคืนความสดช่ืน
ให้ร่างกายทันทีเมื่อตื่นนอน

z
z
z

Sleep



ทำอย่างไรหากนอนไม่หลับ

อาการนอนไมหลับหรือหลับไมสนิทเกิดจากรางกาย จิตใจและพฤติกรรม
ของเราเอง ลองสังเกตวาตัวเรามีพฤติกรรมตามนี้หรือไม

อย่าติดยานอนหลับ

การพ่ึงยานอนหลับเปนระยะเวลานานถือเปนส่ิง
อันตรายมาก เพราะการติดยานอนหลับนั้น
เลิกยากและอาจพล้ังเผลอทานมากถึงแกชีวิตได
หนทางที่ดีที่สุดคือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ใหนอนหลับเปนปกติใหได
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• เล่นโทรศัพท์มือถือก่อนนอน เพลินจนเกินเวลาเข้านอน

• ดูทีวีที่กระตุ้นความตื่นเต้นมากเกินควรก่อนนอน เช่น หนังผี 
 หนังสงคราม เป็นต้น

• ดื่มคาเฟอีนก่อนนอน เช่น กาแฟ หรือชา 

• ไม่ออกกำลังกาย

• วิตกกังวลเรื่องต่างๆ 



จัดตารางเวลาการนอนใหเหมาะสมและนอนเวลาเดิมใหไดทุกคืน
เวลาที่แนะนำใหควรเขานอนไมควรจะเกิน 4 ทุมของแตละคืน

ช่วยให้นอนหลับสบาย

นวดคลายเครียดก่อนนอน
กดจุดบริเวณใบหน้าก่อนนอนด้วยการ
ใช้ปลายนิ้วนวดวนเป็นวงกลมไปเรื่อยๆ
ตามหัวค้ิว ขมับ ร่องจมูก คาง และมุมปาก
จะช่วยให้การนอนหลับสบายและ
หลับสนิทขึ้น

1

สรางบรรยากาศใหชวนหลับดวยความเงียบและกลิ่น เชน 
กลิ่นน้ำมันหอมระเหยหรือเทียนหอม อยางกลิ่นลาเวนเดอร 
จะชวยใหรูสึกผอนคลายและชวยใหการนอนหลับสบายย่ิงข้ึน

2

สรางกิจกรรมผอนคลายรางกายกอนนอน เชน การอาบน้ำอุน 
ฟงเพลงจังหวะสบายๆ หรือการนั่งสมาธิ ซึ่งชวยใหรางกายหลั่ง
สารเอ็นโดรฟน (Endorphine) ออกมา จะชวยใหนอนหลับ
ไดสบายยิ่งขึ้น

3

TIPs
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งดดื่มคาเฟอีนกอนนอน เปลี่ยนเปนชาคาโมมายลหรือนมอุนๆ 
หากรูสึกหิวใหทานของวางยามดึกที่ชวยใหนอนหลับสบายไดแก
กลวย มันเทศ เผือก แครกเกอร ขนมปงโฮลวีตและโฮลเกรนตางๆ
ซ่ึงชวยกระตุนใหรางกายผลิตสารเซโรโทนิน (Serotonin) ท่ีชวย
ควบคุมการนอนหลับใหพักผอนสบาย

4

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ เชน การวิ่งจะชวย
คลายความเครียดในรางกายไดดี เวลาที่ดี
ที่สุดในการออกกำลังกายคือชวงบาย หรือ
กอนการเขานอน 4 ช่ัวโมง หากออกกำลังกาย
ไดเปนประจำจะทำใหนอนหลับไดดีไมจำเปน
ตองพึ่งยาใดๆ
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โรคแห่งการนอนที่ต้องระวัง

เช็คสุขภาพการนอนดู หากเขาขายอาการเหลานี้ ควรพบแพทย

โรคนอนไม่หลับเรื้อรัง

หากนำวิธีชวยใหนอนหลับไปปฏิบัติแลวไมไดผล 
และยังคงมีอาการนอนไมหลับ 1 เดือนขึ้นไป
ควรปรึกษาแพทย

โรคลมหลับ

คือมีอาการงวงนอนตลอดเวลา ที่ไมเกี่ยวกับการอดนอนหรือทานมากเกินแลว
งวงนอน โดยผูที่เปนจะสามารถงวงนอนโดยไมเลือกสถานที่ แมแตขณะขับรถ 
เขาครัว ซ่ึงอันตราย หรือมีอาการนอนหลับมากผิดปกติ เชน เกินกวา 10 ช่ัวโมง 
หรือนอนไดทั้งวัน นอกจากนี้ยังมีอาการรวม เชน ขี้ลืม ซึมเศรา ขาดสมาธิ 
มักเกิดภาวะขยับตัวไมไดขณะกำลังจะตื่น 

สาเหตุของโรคนี้ยังไมทราบแนชัด แตเปนโรคที่มีความผิดปกติของสมองที่
ควบคุมการหลับและตื่น โดยมีการหลับแทรกเขามาในขณะที่ยังตื่นอยู
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โรคหยุดหายใจขณะหลับ

ใครที่ไมไดนอนดึกหรืออดนอน แตตื่นมาแลวรูสึกไมสดชื่น เหมือนไมไดนอนทั้งคืน 
ชวงบายก็ออนเพลีย งวงนอนโดยไมรู สาเหตุ ใหระวังโรคการหายใจที่ผิดปกติ
ขณะหลับ (Sleep Related Breathing Disorders)  ผูเปนโรคน้ีมักไมรูตัว โดยจะ
มีอาการหยุดหายใจขณะหลับชวงเวลาสั้นๆ  

ปจจัยเสี่ยงอื่นๆ นอกเหนือจากลักษณะอาการที่วามาคือ
• นอนกรน
• มีอาการสะดุงผวากลางดึก หรือหายใจแรงเหมือนขาดอากาศหลังจากหยุดหายใจ
• อาการผีอำบอย  (ขยับเขยื้อนรางกายไมไดขณะกำลังรูสึกตัวตื่น)
• ความดันโลหิตสูงโดยหาสาเหตุไดไมชัดเจน

หากสงสัยวาอาจมีภาวะหยุดหายใจขณะหลับใหรีบพบแพทย อยารอชา
เพราะอาจสงผลกระทบตอสุขภาพในระยะยาว
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จัดพิมพและเผยแพรโดย

SOOK PUBLISHING
เรียบเรียงขอมูลบางสวนจาก

• หนังสือ 3 อ.: อาหาร ออกกำลังกาย อารมณ 

โดย สำนักงานสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข และสำนักงานกองทุน

สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

• เว็บไซตศูนยนิทราเวช โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ 

www.sleepcenterchula.org 

• บทความการนอนเพ่ือชะลอวัยและเพ่ือ

สุขภาพ  เว็บไซตมหาวิทยาลัยมหิดล 

คณะเภสัชศาสตร http://www.pharmacy.

mahidol.ac.th/th/knowledge/article/118/

การนอนเพ่ือชะลอวัยและเพ่ือสุขภาพ

• บทความการนอนหลับพักผอน เว็บไซต

มูลนิธิหมอชาวบาน https://www.doctor.or.th/

article/detail/4692

สามารถสืบคนขอมูลและหนังสือเพ่ิมเติมไดท่ีหองสรางปญญา

ศูนยเรียนรูสุขภาวะ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

หรือดาวนโหลดไดท่ีแอปพลิเคชัน SOOK Library

และ resource.thaihealth.or.th โทร. 02-343-1500 กด 3
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