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6 คำ�ถามน่ารู้เกี่ยวกับ 

“ การนอน ”

ผมไม่เคยนอนฝันเลย ผมผิดปกติหรือเปล่า

	 เป็นเรื่องไม่ผิดปกติ ถ้าเพียงเพราะว่าคุณรู้สึกว่า

ไม่เคยนอนฝัน จากการศึกษาพบว่าทุกคนจะฝันเสมอใน

แต่ละคืน แต่คนส่วนหนึ่งจะจำ�เน้ือหาความฝันไม่ได้ จึง

เข้าใจวา่ตนเองไม่ได้ฝนั วงจรการนอนหลบัจะเริม่ต้นดว้ย 

NREM สลับกับ  REM ไปเรื่อยๆ ประมาณ     5-6 รอบ 

อย่างน้ีเสมอในแต่ละคืน และการฝันของคนเราจะเกิด

ข้ึนในช่วงวงจร REM   ในห้องปฏิบัติการการนอนหลับ

นั้น แม้แต่คนที่บอกว่าไม่เคยฝันเลย ก็จะจำ�ความฝันของ

ตนเองได้อยา่งชดัเจน เปน็เรือ่งเปน็ราว เมือ่ถกูปลกุใหต่ื้น

ในขณะที่วงจร REM ทำ�งาน

คนนอนตื่นสาย ขี้เกียจจริงหรือ

	 ไม่แน่เสมอไป แต่ที่มักจะเข้าใจกันคือ การนอนดึก

ทำ�ให้ ต่ืนสาย จริงๆแล้วการทำ�งานของนาฬิกาในร่างกาย

มีส่วนกำ�หนดว่าใครจะเป็นคนท่ีนอนหัวคํ่า ต่ืนเช้า หรือ

นอนดึกต่ืนสาย มีคนกลุ่มหนึ่งที่วงจรการนอนถูกกำ�หนด

ให้เร่ิมเกิดข้ึนดึกมากกว่าคนอื่นๆ ในขณะท่ีจำ�นวนชั่วโมง

การนอนนั้นเท่ากับคนทั่วไป ผลคือ คนๆนั้นจะนอนตื่นสาย

มาก อาจเร่ิมงว่งประมาณ ตี 3 หรอื ตี 4 แลว้ต่ืนนอนประมาณ  

11 โมงเช้า จึงถูกจัดอยู่ในกลุ่มประเภท “นกฮูก” คือหัวสมอง

แจม่ใสมากในตอนกลางคืน แต่กลับง่วงหรอืคิดอะไรไม่ค่อย

ออกในตอนกลางวัน 

	 วงจรการนอนหลับโดยธรรมชาติของวัยรุ่นมีแนว

โน้มมากทีจ่ะคลา้ยกบัคนกลุม่นี ้คอื จะเริม่ง่วงเม่ือดึก และต่ืน

นอนเม่ือสาย และถ้าเป็นวยัรุ่นใน กรงุเทพฯ ท่ีต้องต่ืนข้ึนเพือ่

มาเรียนให้ทันในตอนเช้าด้วยแล้ว ผลที่ตามมาก็คือวัยรุ่นจะ

นอนไมเ่พยีงพอกบัความต้องการของรา่งกาย สะสมไปเรือ่ยๆ 

จะสงัเกตได้วา่วยัรุน่เหลา่น้ี จะนอนต่ืนสายอยา่งมากในวนัท่ี

พวกเขามีโอกาสได้หยุดเรียน ไม่ต้องทำ�อะไร เพื่อชดเชยการ

นอนที่ขาดหายไปในตลอดสัปดาห์ที่ผ่านมา

ผู้สนใจขอรับคำ�ปรึกษาและบริการ คลินิกนอนไม่หลับ
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จริงหรือเปล่า  
ที่ว่าเมื่อแก่ตัวลง เราต้องการการนอน

หลับน้อยลงไปด้วย

	 เรื่องน้ีคงไม่จริง  จากการศึกษาพบว่าการ

นอนหลับตลอด 24 ชั่วโมง ในคนสูงอายุ เม่ือนับรวม

กันแล้ว ไม่ว่าจะเป็นตอนกลางคืน หรือการงีบหลับตอน

กลางวัน จะพอๆกบัจำ�นวนชัว่โมงในคนวยัผูใ้หญท่ัว่ๆไป 

แต่ประสิทธิภาพการนอนต่างหากที่ลดลงในคนสูงอายุ 

คนสูงอายุจะหลับได้ไม่ค่อยลึก และมักจะหลับๆ ต่ืนๆ 

ซึ่งอาจเป็นจากวัย  หรือมีโรคทางกาย ที่รบกวนการนอน 

ทำ�ให้รู้สึกเพลีย เหมือนหลับไม่เต็มอิ่ม ดังนั้นโดยสรุปก็

คือ คนสูงอายุ ยังคงต้องการการนอนหลับที่เท่าๆเดิม แต่

คุณภาพการนอนต่างหากที่ลดลง เมื่อเทียบกับวัยผู้ใหญ่
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ผมควรจะนอนหลับแค่ไหนถึงจะเรียกว่า

พอดี

ทำ�ไม

คนเราต้องนอนหลับด้วย

 
	 การนอนหลับเป็นสภาวะหน่ึงของร่างกาย ที่การ
เคลื่อนไหวต่างๆลดลง   พร้อมทั้งการรับรู้ต่อโลกภายนอก
กจ็ะลดลงจนเกอืบหมด     แต่กส็ามารถทีจ่ะต่ืนกลบัมารูตั้ว
ได้อย่างง่ายภายใน 1-2 นาทีเท่านั้น
	 นักวิทยาศาสตร์ยังหาคำ�ตอบไม่ได้ว่าทำ�ไมเราจึง
ต้องนอนด้วย แต่เชื่อแน่ว่า การนอนหลับเป็นสิ่งท่ีจำ�เป็น
และสำ�คญัสำ�หรบัชวีติ เราทุกคนจะรูส้กึสดชืน่ มีเรีย่วมีแรง
หลังจากได้นอนเต็มอิ่ม นั่นคือ การนอนหลับได้ทำ�หน้าท่ี
โดยสมบูรณ์แล้ว
	 วงจรการนอนหลับจะแบ่งออกได้เป็น 2 วงจร 
ด้วยกัน เกิดขึ้นสลับกันไปในแต่ละคืน วงจรแรก เรียกว่า 
NREM Sleep (non-rapid eye movement sleep) และวงจรท่ี

การนอนหลับคืออะไร

สอง  เรยีกว่า REM Sleep (rapid eye movement sleep) วงจร 
NREM เป็นวงจรที่เกี่ยวกับการหลับท่ีจะลึกลงไปเรื่อยๆ 
แบง่ออกเป็น 3 ระยะ ต้ังแต่หลบัต้ืนไปจนถงึหลบัลกึ ส่วน
วงจร REM  เป็นวงจรที่กล้ามเนื้อต่างๆ ของร่างกายแทบ
จะหยุดการทำ�งานกันหมด ยกเว้น หัวใจ, กระบังลม เพื่อ
การหายใจ, กล้ามเนื้อตา และกล้ามเน้ือเรียบ เช่น หลอด
เลือดและสำ�ไส้ ความฝันที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องเป็นราวจะเกิด
ในวงจร REM   การนอนหลับของเราเริ่มด้วยวงจร 
NREM ก่อนแล้วจึงเกิดวงจร REM สลับกันไปเรื่อยๆ โดย
ในครึง่คนืแรกมักจะเป็นวงจร NREM เปน็สว่นใหญ ่สว่น
ครึง่คนืหลงัมักเป็น REM ดังน้ันเราจงึมักพบวา่เราฝนับ่อย
ตอนเช้ามืด

	 คำ�ตอบท่ีง่ายท่ีสุดก็คงเป็นเพราะ เราง่วง แล้วเรา

คงทำ�อะไรไม่ได้ถ้าเรายังคงง่วงต่อไปมากขึ้นเรื่อยๆ แต่

คำ�ตอบในทางวิทยาศาสตร์นั้น ยังไม่รู้ว่าทำ�ไมคนเราถึง

ต้องนอน แต่แน่นอนที่สุดก็คือ การนอนมีความจำ�เป็น

ต่อชีวิตอย่างมาก เคยมีการทดลองในหนู พบว่าถ้าเรา

ทำ�ให้หนูอดนอนต่อเน่ืองกันตลอดเวลา จะเสียชีวิต

ภายใน 1-2 สัปดาห์

	 ในคนเราน้ัน การนอนถูกกำ�หนดให้เกิดขึ้น จาก

ระบบการทำ�งานของรา่งกายระบบหน่ึง เรยีกได้ว่ามนีาฬกิา

อยู่เรือนหนึ่งในร่างกายที่เป็นตัวบอกว่าเม่ือไหร่จะถึงเวลา

ต่ืนและเม่ือไหรจ่ะถงึเวลาหลบั แสงแดดเป็นตัวหนึง่ท่ีมีผล

ต่อนาฬกิาเรอืนนีอ้ยา่งมากซ่ึงทำ�ใหม้นุษยเ์ราต่ืนมกีจิกรรม

ต่างๆในตอนกลางวัน และนอนหลับในตอนกลางคืน ถ้า

	 จริงๆแล้ว ไม่มีคำ�ตอบเป็นจำ�นวนชั่วโมงท่ี

ตายตัว ลงไปว่าเราต้องนอนกันคืนละกี่ชั่วโมงจึงเรียก

ได้ว่าเพียงพอ จำ�นวนช่ัวโมงเหล่าน้ีจะมากน้อยแตกต่าง

กันไปในแต่ละคน กรรมพันธ์ุอาจมีส่วนเกี่ยวข้องได้

ด้วย  แต่ถ้าพูดถึงช่วงเฉล่ียแล้ว อาจกล่าวได้ว่า จำ�นวน

ชั่วโมงของการนอนหลับในผู้ใหญ่ประมาณ 6-9 ชั่วโมง  

ซึ่งอาจพบแตกต่างจากนี้ได้ เช่น บางคนได้นอน 5 ชั่วโมง 

ก็รู้สึกสดชื่นแล้ว แต่บางคนอาจต้องการถึง 10 ชั่วโมง 

จึงรู้สึกสดชื่น ฉะนั้นจำ�นวนชั่วโมงว่าจะนานแค่ไหน  

ข้ึนอยู่กับว่า เม่ือเราต่ืนขึ้นมาแล้วเราจะรู้สึกสดชื่น 

กระปร้ีกระเปร่า สามารถทำ�งานได้ตลอดวันหรือไม่ต่าง

หาก

เมือ่ใดนาฬกิาในร่างกายเราทำ�งานไมส่อดคลอ้งกบัแสง

สว่างบนโลกมนุษย์ เราจะต้องใช้เวลาอยู่หลายวันใน

การปรับตัว เช่นหากเราเดินทางจากเมืองไทยไป   นคร

นวิยอรก์ท่ีอเมรกิา นาฬกิาในรา่งกายเราจะบอกวา่เปน็ก

ลางคืน ทัง้ๆทีเ่วลาทีนิ่วยอรก์ขณะนัน้เป็นเวลากลางวัน 

ทำ�ใหเ้รารูสึ้กเพลยี และต้องการการปรบัตัว อาการนีเ้ปน็

อาการที่เราเรียกกันว่า jet lag
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