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SLEEP  FOR  BETTER  HEALTH
หลับดี  ลดเสี่ยงเบาหวาน  สมาธิสั้น  หยุดหายใจขณะหลับ
	 เกณฑ์ทางการแพทย์ล่าสุดระบุให้นอนหลับอย่างน้อยวันละ  7  ช่ัวโมง  แต่ในความเป็นจริงคนส่วนใหญ่มักใช้ 
เวลานอนหลับไม่เพียงพอและคุณภาพการนอนหลับไม่ดี  แถมกลับคิดว่าเป็นส่ิงท่ีมองข้ามได้ไปเสียอีก
	 ชีวจิต   ปักษ์นี้ได้รับเกียรติจาก ศาสตราจารย์  แพทย์หญิงอรุณวรรณ  พฤทธิพันธุ์  ภาควิชากุมารเวชศาสตร์  คณะแพทยศาสตร์  
โรงพยาบาลรามาธิบดี  และนายกสมาคมโรคจากการนอนหลับแห่งประเทศไทย  จะมาเล่าถึงข้อมูลล่าสุดว่าคุณภาพการนอนหลับส่งผล 
อย่างไรต่อสุขภาพ  ติดตามรายละเอียดได้เลยค่ะ

Q  :  การนอนหลับที่มีคุณภาพต้องมีปัจจัยอะไรบ้างคะ
A  :  หมอขออ้างอิงข้อมูลจาก  The  American  Academy  of  Sleep  
Medicine  (AASM)  สหรัฐอเมริกา  ที่ระบุไว้ว่า  คนวัยผู้ใหญ่ควรนอน 
อยา่งนอ้ย  7  ชัว่โมงขึน้ไป  ไมใ่ช ่ 6  ชัว่โมงอยา่งทีค่นทัว่ไปเขา้ใจกนั  ปญัหา 
คือ  จาก  1  ใน  3  ของคนยุคนี้  ทาง  AASM  ระบุว่ามีปัญหานอนน้อย 
กว่าเกณฑ์ที่ระบุหรือต่ำกว่า  7  ชั่วโมง
	 แต่ถ้านอนมากเกินตั้งแต่  9  ชั่วโมงขึ้นไปเป็นสัญญาณว่ามีปัญหา 
สขุภาพ  ควรไปพบแพทยเ์พือ่หาสาเหตแุละเขา้สูก่ระบวนการรกัษาดว่นคะ่
	 ส่วนผลกระทบที่เกิดขึ้นเมื่อคุณภาพการนอนหลับลดลง  ไม่ว่า 
จะเป็นปัญหาชั่วโมงการนอนไม่พอ  นอนไม่หลับ  นอนหลับ  ๆ  ตื่น  ๆ  
ขาดความต่อเนื่อง  แบ่งเป็น  2  ส่วนค่ะ

	 ผลระยะสั้น  ง่วงนอนระหว่างวัน  ตัดสินใจผิดพลาด  
อารมณ์แปรปรวน  ตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุ้นช้าลง  
ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง  วูบ  หลับใน  เสี่ยงต่อ 
การเกิดอุบัติเหตุ  ซึ่งเป็นเรื่องพื้น  ๆ  ที่ทุกคนทราบอยู่แล้ว  
ปัญหาคือผลระยะยาวไม่ค่อยมีคนทราบค่ะ
	 ผลระยะยาว  ส่งผลต่อระบบเมแทบอลิก  มีงานวิจัย 
ระบุวา่  คนเราถา้นอนนอ้ยกวา่  6  ชัว่โมงเปน็เวลานานตอ่เนือ่ง 
เป็นปีทำให้มีความเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานและโรคอ้วน  
เนื่องจากเมื่อเรานอนน้อยจะทำให้ฮอร์โมนเลปติน  (Leptin)  
ที่ทำให้รู้สึกอิ่มลดลง  ขณะที่ฮอร์โมนกรีลิน  (Ghrelin)  ซึ่ง 
ทำให้รู้สึกหิวเพิ่มขึ้น
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	 อีกหนึ่งปัญหาที่สำคัญมากคือ  เพิ่มโอกาสเสี่ยงโรคซึมเศร้า  
อยากฆ่าตัวตาย  ทำให้สารเคมีในสมองผิดปกติ  งานวิจัยระบุว่า 
กลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นซึ่งมีปัญหาคุณภาพการนอนหลับไม่ดี  นอน 
ไม่พอ  มีแนวโน้มเป็นโรคซึมเศร้ามากกว่ากลุ่มอื่น
	 สุดท้ายมีข้อมูลจากงานวิจัยระบุว่า  คนที่นอนน้อยหรือ 
มีชั่วโมงการนอนหลับต่ำกว่าเกณฑ์จะทำให้ความดันโลหิตสูงกว่า 
กลุ่มที่มีคุณภาพการนอนหลับดี

Q  :  การนอนหลับมีคุณภาพหรือไม่  มีวิธีวัดหรือจะทราบได้ 
อย่างไรบ้างคะ
A  :  เบื้องต้นหมอขออธิบายเรื่องวงจรการนอนหลับก่อนนะคะ  
การนอนหลับจะเกิดขึ้นได้เมื่อร่างกายเราเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  
โดยใน  1  คืนจะเกิดวงจรการนอนหลับครบ  4  -  5  วงรอบ  (Cycle) 
ใน  1  วงรอบต้องมีการหลับฝัน  การหลับที่ดีเราต้องรู้สึกว่า
	 •  ได้นอนหลับติดต่อกัน  จึงจะเกิดวงจรการนอนหลับที่ครบ 
ช่วงใน  1  วงรอบ  จะมีการหลับตื้น  หลับลึก  หลับฝัน  และ 
ต้องเกิด  4  -  5  วงรอบ  ไม่ตื่นขึ้นมาเป็นช่วง ๆ
	 •  มีช่วงที่หลับฝัน  คนไทยเรามีความเข้าใจว่าการหลับสนิท 
คอืหลบัแบบไมฝ่นั  จรงิ ๆ  แลว้การนอนทีด่ตีอ้งมชีว่งทีห่ลบัฝนัคะ่ 
เพียงแต่เราจำความฝันไม่ได้เท่านั้นเอง  กรณีที่จำความฝันได้ 
แสดงว่าตื่นขึ้นขณะที่อยู่ในช่วงฝัน  ถ้าจะให้รู้แน่ว่าคืนนั้นหลับถึง 
ช่วงฝันหรือไม่ก็ต้องมาตรวจการนอนหลับ  (Sleep  Test)  ดู 
คลื่นสมองค่ะ
	 •  ตื่นขึ้นมาต้องรู้สึกสดชื่น  ดังนั้นถ้าตื่นมาแล้วงัวเงียอยาก 
นอนต่อ  แบบนี้แสดงว่าคุณภาพการนอนหลับไม่ดีค่ะ

Q  :  แลว้เมือ่ไหรท่ีค่วรจะมาพบแพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญดา้นโรค 
จากการนอนหลับคะ
A  :  ถ้ามีปัญหานอนไม่หลับต่อเนื่องจนกระทบกิจวัตรประจำวัน 
มีผลเสียต่อการเรียน  การงาน  แบบนี้มาพบแพทย์ได้แล้วค่ะ  
จริง  ๆ  ข้อนี้เป็นปัญหาพื้นฐานมาก ๆ  ทุกคนรู้ดีว่าถ้านอนไม่หลับ 
วันรุ่งขึ้นตื่นมาต้องงัวเงีย  ไม่สดชื่น  อ่อนเพลีย  เวียนศีรษะ  
แต่มักจะมองข้ามแล้วไปแก้ด้วยการกินกาแฟให้ตื่น  จะได้ 
ไปทำงานหรือปฏิบัติภารกิจในวันรุ่งขึ้นได้  ช่วงกลางวันพอไหว  
แต่ผลคือในคืนนั้นตาจะค้าง  นอนหลับยาก
	 หมอขอแชร์ประสบการณ์ตรงเลยนะคะ  มีอยู่ครั้งหนึ่งต้อง 
เร่งทำงานให้เสร็จ  คืนก่อนก็โต้รุ่ง  พอเช้ามาเริ่มงัวเงีย  ตอน 
พกัเทีย่งจงึกนิกาแฟเขา้ไป  2  แกว้  เพราะหวงัวา่ชว่งบ่ายจะไมห่ลบั 
ไปเสียก่อน  สรุปว่าก็รอดค่ะ
	 แต่พอตกกลางคืนรู้สึกเพลียมาก  จำเป็นต้องนอนพักบ้าง  
แต่ด้วยความท่ีเรากินกาแฟเข้าไป  เลยทำให้นอนไม่หลับค่ะ  
ตัดสินใจกินยานอนหลับหวังว่าจะให้หลับ  ปรากฏว่าไม่หลับค่ะ  
อาจเพราะเมื่อช่วงกลางวันกินกาแฟไป  2  แก้วแทนที่จะกินแค่ 
แกว้เดยีว  ดงันัน้กนิกาแฟมากเกนิไปกส็ง่ผลตอ่วงจรการนอนหลบั 
แน่นอนค่ะ

Q  :  ถ้าอยากมีวงจรการนอนหลับมีคุณภาพสม่ำเสมอ  
ต้องทำอย่างไรบ้างคะ
A  :  ในทางการแพทย์ใช้เกณฑ์ของ  The  American  Academy  of  
Sleep  Medicine  ซึ่งระบุถึงแนวทางการปฏิบัติที่เรียกว่า  Sleep  
Hygiene  หรือสุขอนามัยการนอนหลับ  ระบุถึงคำแนะนำเพื่อคง 
คุณภาพการนอนหลับไว้ให้สม่ำเสมอ  ดังนี้
	 •  เข้านอน  - ตื่นนอนในเวลาเดิม  เนื่องจากการควบคุมวงรอบ 
การหลับและตื่น  (Sleep-Wake  Cycle)  ขึ้นอยู่กับสมดุลฮอร์โมน 
เมลาโทนินซึ่งจะหลั่งเมื่อมีการปิดไฟ  (ความมืด)  ส่วนกลไกกระตุ้น 
การตื่น  เรียกว่า  Circardian  Pacemaker  ซึ่งถูกกระตุ้นด้วย 
แสงสว่าง  ยับยั้งการหลั่งเมลาโทนินไปกระตุ้นสารสื่อประสาทอื่น  ๆ 
ที่ทำให้เกิดการตื่น
	 •  ลดเวลาที่อยู่บนเตียงลง  ควรกำหนดระยะเวลาที่อยู่บนเตียง 
ให้ใกล้เคียงกับระยะเวลานอนได้จริง  เพื่อลดความกังวลว่าจะ 
นอนไม่หลับ  เมื่อความกังวลลดลงย่อมทำให้นอนหลับได้ลึกและ 
ต่อเนื่อง ขึ้น
	 •  งดเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีน  รวมถึงเครื่องดื่มชูกำลังและ 
ช็อกโกแลต  เพราะกาเฟอีนไปยับยั้งการจับระหว่างสารสื่อประสาท 
ในสมองช่ือแอดิโนซีน  (Adenosine)  กับตัวรับแอดิโนซีน  (Adenosine  
Receptor)  ถ้าดื่มเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนใกล้เวลาเข้านอน  จะใช้เวลา 
เข้าสู่การนอนหลับนานขึ้น  ตื่นบ่อย  และมีผลต่อรูปแบบการ 
นอนหลับ
	 งดเครือ่งดืม่มแีอลกอฮอล ์ แมก้ารดืม่แอลกอฮอล ์ 6  ชัว่โมงกอ่น 
จะทำให้หลับเร็ว  แต่รูปแบบการหลับจะไม่ต่อเนื่อง  ทำให้รู้สึก 
อ่อนเพลีย  มีผลต่อการทำงานในช่วงกลางวัน
	 งดสูบบุหรี่  สารนิโคตินทำให้รู้สึกตื่นตัวในเวลากลางวันและ 
หลับไม่ต่อเนื่องในเวลากลางคืน
	 โดยทั้ง  3  ประการนี้ต้องงดอย่างน้อย  4  ชั่วโมงก่อนนอน
	 •  งดออกกำลังกาย  เฉพาะเวลาใกล้เข้านอนอย่างน้อย  2  ชั่วโมง 
เพราะการออกกำลังกายจะทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้น  ส่งผลให้ 
หลับยาก
	 •  งดมือ้ดกึ  รสเผด็จดั  หวานจดั  อยา่งนอ้ย  4  ชัว่โมงกอ่นนอน 
เพราะอาจมีกรดค้างในกระเพาะอาหารและหลอดอาหารนานขึ้น  
อาหารที่ย่อยไม่หมดจะทำให้เกิดกรดไหลย้อนได้ง่าย  ส่งผลให้ 
คุณภาพการนอนหลับลดลง
	 •  งดงีบกลางวัน  เพราะจะทำให้หลับในตอนกลางคืนได้ยากขึ้น 
ถา้ชว่งกลางวนัรูส้กึเพลยีมากจรงิ ๆ สามารถงบีพกัได้  แตต่อ้งไมเ่กิน 
30  นาที  และห้ามงีบหลังเวลา  15.00  น.
	 •  จัดห้องนอนให้เหมาะสม   เตียงต้องสบาย  ห้องนอนมี 
อุณหภูมิเย็นสบาย  ไม่ร้อนอบอ้าว  ระบายอากาศได้ดี  ไม่มีแสง 
เล็ดลอดเข้ามา  และเงียบ  ไร้เสียงรบกวน  เพราะเคยมีเคสเด็กเล็ก 
มีปัญหาการนอนกรน  เมื่อส่งให้เด็กไปทำทดสอบการนอนหลับ  
พบว่าเส้นไฟฟ้าสมองกระตุกราว  20  ครั้งใน  2  ชั่วโมง  ถือว่าผิดปกติ  
เมื่อซักประวัติพบว่าผู้ปกครองเปิดเพลงบรรเลงให้ฟังตลอดคืน  
ดังนั้นแค่ทำให้ห้องนอนเงียบก็พอแล้ว
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	 •  งดกิจกรรมต่อไปนี้  ห้ามทำงานโดยนำคอมพิวเตอร์ 
แล็ปท็อปมาทำงานบนเตียงนอน  งดใช้สมาร์ทโฟน  แท็บเล็ต 
งดดูโทรทัศน์  หรือกินอาหารบนเตียงนอนเด็ดขาด
	 •  ถ้านอนไม่หลับภายใน  20  นาทีหลังเอนตัวลงนอน  ให ้
ลกุขึน้มาทำกจิกรรมทีผ่อ่นคลาย  เชน่  นัง่สมาธ ิ อา่นหนงัสอื  
ฟังเพลง  เมื่อเริ่มรู้สึกง่วงค่อยกลับมานอนอีกครั้ง
	 •  ตื่นมารับแสงแดดยามเช้า  อย่างน้อยวันละ  30  นาที 
เป็นประจำทุกวัน  เพราะแสงแดดจะช่วยให้นาฬิกาชีวิตทำงาน 
ได้ตามวงจรปกติ

Q  :  คุณภาพการนอนหลับไม่ดีมีผลต่อคนวัยไหนมาก 
ที่สุดคะ
A  :  ช่วงวัยที่หมอกังวลมากคือ  วัยเด็ก  เพราะสมองของเขา 
ยังอยู่ในช่วงกำลังพัฒนา  หมอเจอเคสเด็กนอนกรนเพราะ 
ทางเดินหายใจอุดกั้นขณะหลับ  โดยเฉพาะช่วงวัย  2  -  6  ขวบ  
ช่วงเริ่มเข้าโรงเรียน  ติดเชื้อบ่อย  ทำให้ต่อมทอนซิลโต  ถ้า 
ปลอ่ยทิง้ไวเ้ดก็จะนอนกรนตอ่เนือ่ง  คณุภาพการนอนหลบัไมด่ ี 
ส่งผลให้สมาธิสั้นและส่งผลต่อความจำ  ทำให้การเรียนตกต่ำ  
ไอคิวต่ำได้  จำเป็นต้องเข้ารับการรักษาด้วยการผ่าตัด  จึง 
จะแก้ไขปัญหาทางเดินหายใจอุดกั้นนี้ได้  หลังผ่าตัดเด็ก 
มีพฤติกรรมดีขึ้น  ไม่ก้าวร้าว  สมาธิดีขึ้น  ผลการเรียนดีขึ้น 
ตามไปด้วย
	 วัยรุ่นที่นอนไม่พอจะมีปัญหาด้านอารมณ์  ฉุนเฉียว  
หงุดหงิดง่าย  และถ้าอดนอนต่อเนื่องบ่อย ๆ  จะเสี่ยงซึมเศร้า 
มากกว่ากลุ่มที่มีคุณภาพการนอนที่ดีค่ะ
	 ขณะที่วัยทำงาน  ถ้าคุณภาพการนอนหลับไม่ดีจะพบ 
ปัญหาสุขภาพเรื่องระบบเมแทบอลิก  เสี่ยงโรคเบาหวาน  โรค 
อ้วน  ภาวะอารมณ์แปรปรวน  ขาดสมาธิ  มีปัญหาความจำ 
และภาวะสมองเสื่อม

Q  :  ในปีนี้เทรนด์การส่งเสริมคุณภาพการนอนหลับมุ่งเน้นไป 
ในทิศทางใดบ้าง
A  :  องค์กรระดับสากล  World  Sleep  Society  ประกาศคำขวัญ 
ของการรณรงค์เนื่องในวันนอนหลับโลก  (World  Sleep  Day)  ไว้ว่า  
“Healthy  Sleep,  Healthy  Aging”  หรือ  “นอนหลบัสนทิ  ชวีติยนืยาว” 
ในทางกลับกัน  คนที่มีปัญหาคุณภาพการนอนย่อมกระทบต่อสุขภาพ 
ในระยะยาวและมีผลต่อสมองเมื่อเข้าสู่วัยชรา
	 ดอกเตอร์ชินอิจิ  มิยาซากิ  คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัย 
ซคึบุะ  ประเทศญีปุ่น่  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นคณุภาพการนอนหลบัและปญัหา 
เรือ่งความทรงจำและการเรยีนรู ้ กลา่วในการบรรยายของ  World  Sleep 
Society  ปี   2018  ว่า  ขณะนี้คนญี่ปุ่นส่วนใหญ่มีชั่วโมงการนอน 
ต่ำกว่าเกณฑ์สากล  (7  ชั่วโมง)  จึงทำให้เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุกลายเป็น 
ผู้ป่วยที่มีภาวะสมองเสื่อม  (Dementia)
	 ล่าสุดในประเทศญี่ปุ่นจึงมีการรณรงค์ให้คนญี่ปุ่นเพิ่มเวลาการ 
นอนหลับให้ได้อีก  30  นาที  จากเกณฑ์เดิมของประเทศอยู่ที่  6  ชั่วโมง 
เพิ่มเป็น  6  ชั่วโมงครึ่ง  หลายคนฟังแล้วอาจแปลกใจว่า  ทำไมประเทศ 
ญี่ปุ่นซึ่งเป็นประเทศที่พัฒนาแล้วและใส่ใจดูแลสุขภาพมาก  จนมี 
ผู้ที่มีอายุยืนติดอันดับโลกหลายปีติดต่อกัน  กลับตั้งเป้าการรณรงค์ 
ให้นอนหลับเพิ่มขึ้น  30  นาที
	 เหตุเพราะคนญี่ปุ่นทำงานหนักมาก  พักผ่อนน้อย  เมื่อพิจารณา 
จากวิถีชีวิตและวัฒนธรรมญี่ปุ่น  เกรงว่าประชาชนทั่วไปจะปฏิบัติตาม 
เกณฑ์ได้น้อย  ดังนั้นขอแค่มีชั่วโมงการนอนหลับเพิ่มขึ้นเป็น  6  ชั่วโมง 
ครึ่ง  เพียงเท่านี้ก็นับว่าเป็นจุดเริ่มต้นในการรณรงค์ที่เหมาะสมลงตัว 
กับประเทศญี่ปุ่นแล้ว
	 คุณภาพการนอนเป็นปัจจัยพื้นฐานต่อสุขภาพที่สำคัญ  จึงมีการ 
รณรงค์ทั่วโลกในวันศุกร์สัปดาห์ที่  2  ของเดือนมีนาคมของทุกปี  โดย 
ทางโรงพยาบาลรามาฯก็มีการจัดงานร่วมกับกรมสุขภาพจิตค่ะ 

	 ช่วงวัยที่หมอกังวลมากคือ  วัยเด็ก  เพราะสมอง 
ของเขายังอยู่ ในช่วงกำลังพัฒนา  หมอเจอเคส 
เด็กนอนกรนเพราะทางเดินหายใจอุดกั้นขณะหลับ 
โดยเฉพาะช่วงวัย  2  -  6  ขวบ  ช่วงเริ่มเข้าโรงเรียน  
ติดเชื้อบ่อย  ทำให้ต่อมทอนซิลโต  ถ้าปล่อยทิ้งไว้ 
เด็กจะนอนกรนต่อเนื่อง  คุณภาพการนอนหลับไม่ดี 
ส่งผลให้สมาธิสั้นและส่งผลต่อความจำ  ทำให้การ 
เรียนตกต่ำ  ไอคิวต่ำได้  จำเป็นต้องเข้ารับการรักษา 
ด้วยการผ่าตัด
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