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กิจวัตรประจำาวันที่สำาคัญอย่างหนึ่งคือการนอน แต่รูปแบบการ 

ดำาเนินชีวิตของผู้คนยุคปัจจุบันส่งผลให้หลายคนนอนดึก บางคนนอน 

ไม่พอ ทำาให้เช้าวันรุ่งขึ้นไม่สดใสเพราะง่วงนอนตลอดเวลา นอกจากนี้ 

แม้จะมีบุคคลอีกกลุ่มที่เข้านอนเร็ว  แต่ก็ยังประสบปัญหานอนไม่หลับ 

จนบั่นทอนสุขภาพในระยะยาว และทำาให้เจ็บป่วยด้วยโรคต่าง  ๆ  ตามมา  

เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอ้วน ดังนั้นหากจะกล่าวว่าการนอนหลับ 

เป็นกุญแจสำาคัญของการมีสุขภาพที่ดีคงไม่เกินความจริง

ปัจจุบันมีหน่วยงานหลายแห่งทำาการวิจัยถึงสาเหตุและแนวทางการ 

บำาบัดปัญหาเรื่องการนอนให้กลับมามีคุณภาพมากขึ้น  หนึ่งในนั้นคือ  

ศูนย์วิจัยด้านการนอนหลับแห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ซึ่งได้รับการ 

ยกย่องว่าเป็นสถาบันวิจัยด้านการนอนหลับอันดับหนึ่งของโลก  และ 

ศูนย์วิจัยประสาทชีววิทยาด้านการนอนหลับและนาฬิกาชีวภาพแห่ง 

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ที่มีผลงานการวิจัยระดับโลกด้านการนอนหลับ 

เผยแพร่เป็นจำานวนมาก ซึ่งวงการแพทย์ทั่วโลกสามารถนำาไปพัฒนา 

ต่อยอดในอนาคตได้

คำานำาสำานักพิมพ์
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หนังสือ  หลับดีมีคุณภาพด้วยเคล็ดลับฉบับสแตนฟอร์ด  เล่มนี้ 

เขยีนโดยศาสตราจารย ์ นายแพทยน์ชิโินะ เซจ ิ ศาสตราจารยป์ระจำาภาควชิา 

จิตเวชศาสตร์  คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  และ 

ผู้อำานวยการศูนย์วิจัยประสาทชีววิทยาด้านการนอนหลับและนาฬิกาชีวภาพ 

แห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ซึ่งตระหนักถึงความสำาคัญเกี่ยวกับการนอน 

จึงได้เขียนหนังสือเล่มนี้จากผลงานการวิจัยให้เข้าใจง่าย ทุกคนสามารถ 

นำาไปใช้และเห็นผลลัพธ์ได้จริง

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า ข้อมูลในหนังสือเล่มนี้จะทำาให้การนอนซึ่งใช้เวลา 

ถึง 1 ใน 3 ส่วนของชีวิตเป็นช่วงเวลาที่มีคุณภาพตลอดไป
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	 สถาบันวิจัยด้านการนอนหลับอันดับหนึ่งของโลก

	 แห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด	 2

	 นอนเยอะคือการนอนที่ดีที่สุดหรือไม่	 5

	 การนอนหลับที่ช่วยสร้างการตื่นเต็มประสิทธิภาพ

	 และการตื่นที่ช่วยสร้างสุดยอดการนอนหลับ	 6

	 กฎการนอนหลับที่ค้นพบในสแตนฟอร์ด	 7

	 คนที่มีการนอนหลับเป็นคู่หูสุดแกร่ง

	 กับคนที่มีการนอนหลับเป็นศัตรูตัวฉกาจ	 9

บทนำา
สุดยอดวิธีเพื่อการนอนหลับสนิทฉบับสแตนฟอร์ด

สารบัญ
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หนี้สินการนอน นรกที่เราหลงติดบ่วงโดยไม่รู้ตัว 
	 หนี้สินการนอนพอกพูนขึ้นได้แม้ไม่ได้ยืม	 14

	 สมองสัปหงกอันตรายกว่าเมาแล้วขับ	 15

	 ญี่ปุ่น ประเทศที่ค่ามาตรฐานการนอนหลับตำ่าที่สุดในโลก	 18

เวลานอนในอุดมคติถูกกำาหนดด้วยหน่วยทางพันธุกรรม
	 สัตว์ที่ไม่นอนนานถึง 2 เดือน!	 21

	 ถ้ามนุษย์ไม่นอนจะเป็นอย่างไร	 22

	 ลูกของนโปเลียนก็คือนโปเลียน คนนอนน้อยเกิดจากกรรมพันธุ์	 23

	 อยากนอนตุน คือสัญญาณขอความช่วยเหลือจากสมอง	 26

	 หนี้สินการนอนทำาให้ชีวิตสั้นลง 27

	 ผู้หญิงที่ไม่ยอมนอนมีแต่อ้วนกับอ้วน	 28

	 ทำาไมพลังในการส่งลูกเข้าห่วงของนักกีฬาบาสเกตบอล

	 จึงเพิ่มขึ้นได้อย่างน่าอัศจรรย์	 30

ทั้งที่นอนเต็มอิ่ม แต่สมองกลับไม่รู้สึกอิ่ม
	 ชดใช้หนี้การนอน ใครว่าทำาง่าย 32

	 การนอนตุนในวันหยุดสุดสัปดาห์ให้ผลดีหรือไม่	 33

สร้างสมองและร่างกายชั้นเลิศด้วยช่วงเวลาทอง 90 นาที
	 ซ่อมบำารุงด้วยการนอนหลับซึ่งผู้บริหารระดับโลกเป็นผู้ริเริ่ม 36

	 ดำาดิ่งให้ลึกใน 90 นาทีแรก	 37

	 ฮอร์โมนสุดแกร่งที่หลั่งตอนเริ่มนอน	 40

	 กฎ Better Than Nothing 42

บทที ่ 0
แค่นอนนานไม่ช่วยให้ทำากิจกรรมต่าง ๆ คล่องตัวขึ้น
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จุดพ้องของการนอนที่ผู้บริหารระดับโลกให้ความสำาคัญ 
	 ยิ่งเป็นนักกีฬาระดับแนวหน้า ความเอาใจใส่เรื่องการนอนก็ยิ่งมาก	 46

	 วิธีหลุดพ้นจากขยะการนอน	 48

	 ความรู้ก่อให้เกิดการนอนหลับภายในสมอง	 49

พันธกิจทั้ง 5 บนคำาว่าการนอนหลับ
	 เวลากลางคืนจะเกิดอะไรขึ้นภายในสมองและร่างกาย	 52

 1. ให้สมองและร่างกายได้พักผ่อน	 53

 2. จัดระเบียบความทรงจำาให้ฝังแน่น 54

 3. ปรับสมดุลฮอร์โมน	 56

 4. เพิ่มภูมิคุ้มกันห่างไกลจากโรค	 57

 5. ขจัดของเสียในสมอง	 57

	 หยอดตาก่อนนอนช่วยให้สายตาดีขึ้นหรือไม่	 60

ความน่าพิศวงของความฝันอันเป็นสถานีปลายทาง
ในการนอนหลับ
	 ฝันเยอะ ๆ ดีกว่า	 61 

	 ฝันถึงเรื่องที่อยากฝันได้ไหม	 64

บทที ่ 1
ทำาไมคนเราต้องนอนมากถึง 1 ใน 3 ส่วนของชีวิต
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คุณภาพของการนอนหลับคือตัวกำาหนดระดับการตื่น
	 ผู้ไม่พึงพอใจในการนอนหลับต้องพบกับความสูญเสียมากถึงเพียงนี้	 66

	 เราจะรู้คุณภาพการนอนหลับของตนเองได้อย่างไร	 67

	 โรคต่าง ๆ จากการนอนหลับผิดปกติใกล้ตัวกว่าที่คิด

	 เพราะเป็นอัตราการป่วยตายถึง 40 เปอร์เซ็นต์	 69

	 การกรนคือเสียงกรีดร้องจากฟันหรือไม่	 72

	 ปฏิวัติพลังแห่งการนอนหลับเปลี่ยนนักวิจัยทั่วโลก	 73
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คนที่นอน 8 ชั่วโมงแต่ยังรู้สึกง่วง  
กับคนที่นอน 6 ชั่วโมงแต่รู้สึกกระปรี้กระเปร่า
	 ทำาไมนักร้องโอเปร่าที่ดื่มวอดก้าจึงร้องเพลงได้ดี 78

	 วงจรการนอนหลับที่มาเยือนตอนหลับตา	 79

	 รอบการนอนระหว่างหลับฝันกับหลับธรรมดาไม่ใช่ 90 นาที	 82

3 คุณประโยชน์ที่ทำาให ้ 90 นาทีแรกเป็นช่วงเวลาทอง
 1. แค่ล้มตัวลงนอน ระบบประสาทอัตโนมัติก็เข้าที่	 84

 2. การหลั่งโกร๊ธฮอร์โมน	 85

 3. สภาวะสมองดีขึ้น	 86

ดึงกองกำาลังนอนหลับระดับสุดยอดหัวกะทิ
ที่มีอยู่น้อยนิดมาเป็นพวก
	 วิธีอยู่กับคำ่าคืนที่ต้องจัดเตรียมเอกสารให้เสร็จ	 88

	 ทำาไมนอนไม่หลับเมื่ออายุมากขึ้น 90

สวิตช์นอนซ่อนอยู่ในอุณหภูมิร่างกายกับสมอง
	 ถ้าทำาแบบนี้ รับรองเดี๋ยวเดียวหลับสนิท	 92

	 แม้แต่ทารกยังรู้จักสวิตช์อุณหภูมิร่างกาย	 94

	 สวิตช์สมองสำาหรับเปลี่ยนสมองสู่โหมดนอนหลับ 96

บทที ่ 2
กฎของช่วงเวลาทอง 90 นาทีที่ถูกซุกซ่อนไว้ในยามคำ่าคืน
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อุณหภูมิร่างกายและสมองทำาให้เกิดสุดยอดการนอนหลับ 
	 ต่างกันแค่ 2 นาทีก็จำาแนกคนหลับสนิทกับคนนอนไม่หลับได้ 100

	 ทำาไมนักกีฬาเมเจอร์ลีกจึงให้ความสนใจกับอุณหภูมิร่างกาย 101

	 ผู้ประสบภัยในห้องประชุม	 103

	 อุณหภูมิร่างกายมีขึ้น ลง และหด	 106

3 สวิตช์อุณหภูมิร่างกาย ช่วยเพิ่มคุณภาพการนอนหลับ
 1. แช่นำ้าอุ่นก่อนเข้านอน 90 นาที	 108

	 ถ้าอยากนอนทันทีให้อาบนำ้าด้วยฝักบัวจะดีที่สุด	 110

	 แช่นำ้าพุร้อนยิ่งเห็นผลดี	 111

 2. พลังการระบายความร้อนอันน่าทึ่งที่ซ่อนอยู่ในบ่อแช่เท้า	 113

	 สวมถุงเท้าแล้วหายง่วงหรือไม่	 115

 3. ปรับอุณหภูมิห้องให้เหมาะสม ช่วยเพิ่มการใช้ประโยชน์

	 จากอุณหภูมิร่างกายได้	 116

	 ทำาศีรษะให้เย็นด้วยหมอนเปลือกเมล็ดโซบะ 119

เปลี่ยนการเข้านอนให้เป็นแบบแผนด้วยสวิตช์สมอง
	 นอนไม่หลับเมื่อเปลี่ยนหมอน	 121

	 อัจฉริยะด้านการนอนไม่จำาเป็นต้องใช้สมอง 123

 1. กฎของความจำาเจ 124

	 ด่านสมองต้องฝ่าด้วยวิธีนี้	 125

 2. วิธีนับแกะที่ถูกต้อง  126

	 นอนไม่หลับเพราะกดสวิตช์ข้ัวตรงข้ามท่ีเรียกว่า “การเขย่าขา” หรือไม่	 127

บทที ่ 3
สุดยอดเคล็ดลับการนอนหลับฉบับสแตนฟอร์ด
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สมองก็มีช่วงเวลาไม่อยากนอนเหมือนกัน
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	 เคล็ดลับเด็ดเมื่อพรุ่งนี้ต้องตื่นเช้า	 137
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	 แสงสว่างเป็นได้ทั้งมิตรและศัตร ู ขึ้นอยู่กับวิธีมอง	 139

	 สวิตช์ตื่น ตัวช่วยให้สามารถทำากิจกรรมต่าง ๆ 

 ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ	 140
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1

บทนำ�

สุดยอดวิธีเพื่อการนอนหลับสนิท
ฉบับสแตนฟอร์ด

ทุกกิจกรรมระหว่างวันจะเต็มประสิทธิภาพได้ต่อเมื่อ 

นอนหลับพักผ่อนเต็มอิ่ม

หนังสือเล่มนี้มี เป้าหมายเพื่อบอกเล่าวิธีที่ทำ าให้  การ 

นอนหลับของคุณมีคุณภาพดีที่สุดเท่าที่ เคยเป็นมา  โดย 

มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดใช้เวลาศึกษาค้นคว้ากว่า 30 ปีเกี่ยวกับ 

การนอนหลับ

ตัวอย่างเช่น เรื่องระยะเวลาในการนอนหลับ คนส่วนใหญ ่

มักพูดว่า “หนึ่งรอบของการนอนประกอบด้วยช่วงหลับธรรมดา1 

กับช่วงหลับฝัน2 คือ 90 นาที ดังนั้นถ้าอยากตื่นขึ้นมาด้วยความ 

สดใสก็แค่เพิ่มรอบการนอนให้ได้เป็นหนึ่งเท่าตัวของ 90 นาที”  

แต่แท้จริงแล้วรอบ 90 นาทีนั้นไม่ได้เกิดขึ้นตายตัวเสมอ นี่จึง 

เป็นสาเหตุให้รู้สึกงัวเงียหลังตื่นแม้จะเพิ่มระยะเวลาจาก 90 นาที 

อีกหนึ่งเท่าตัว

1 Non-REM (Non - Rapid Eye Movement) เป็นช่วงที่ร่างกายเข้าสู่ 
ภาวะของการหลับตื้นเรื่อยไปจนถึงหลับลึก

2 REM (Rapid Eye Movement) หรือช่วงหลับแบบลูกตากลอกไปมา 
เป็นช่วงที่กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายหยุดการทำางาน ยกเว้นหัวใจ กะบังลม 
กล้ามเนื้อตา และกล้ามเนื้อเรียบ โดยตาจะกลอกไปมาซ้ายขวาอย่างรวดเร็ว  
ร่างกายจะได้พักผ่อน แต่สมองยังตื่นตัวและทำางานใกล้เคียงกับตอนตื่น ในช่วงนี ้
สมองจะมีการจัดการข้อมูลต่าง  ๆ ที่เข้ามา ทำาให้เกิดเป็นความทรงจำา ความเข้าใจ 
และอื่น ๆ ที่มีความจำาเป็นต่อการดำาเนินชีวิต ช่วงนี้กินเวลาประมาณ 30 นาที
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ผู้เขียนจึงอยากนำาเสนอความรู้ความเข้าใจและแนวทางปฏิบัติที่ 

ถูกต้องภายใต้การตรวจสอบข้อเท็จจริงใหม่ล่าสุดตามหลักวิทยาศาสตร์เพื่อ 

ลบล้างความเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับการนอนหลับ

นอกจากนี้ยังอธิบายถึง  สุดยอดเคล็ดลับการนอนหลับฉบับ 

สแตนฟอร์ด  เพื่อทำาให้การนอนหลับดีขึ้น รวมถึงการทำางานได้อย่างเต็ม 

ประสิทธิภาพระหว่างวัน  โดยอ้างอิงจากหลักฐานยืนยันต่าง  ๆ  ของ 

ศูนย์วิจัยด้านการนอนหลับ  มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด  ซึ่งได้รับการ 

ขนานนามว่า เป็นสถาบันวิจัยการนอนหลับอันดับหนึ่ งของโลก  กับ 

ศูนย์วิจัยประสาทชีววิทยาด้านการนอนหลับและนาฬิกาชีวภาพ  (Sleep  

and Circadian Neurobiology Lab หรือ SCN)

	 สถ�บันวิจัยด้�นก�รนอนหลับอันดับหนึ่งของโลก
แห่งมห�วิทย�ลัยสแตนฟอร์ด

ปัจจุบันมีคลินิกด้านการนอนหลับจำานวน 2,000 - 3,000 แห่งตั้งอยู่ 

ทั่วสหรัฐอเมริกา

ข้อมูลนี้จึงเป็นเครื่องยืนยันว่าชาวอเมริกันให้ความสนใจเกี่ยวกับการ 

นอนหลับ และเข้าใจดีว่าคนจำานวนมากกำาลังประสบปัญหากลัดกลุ้มเรื่อง 

การนอนหลับ

ถึงแม้ว่าจะยังไม่ถึงขั้นเป็นโรคนอนไม่หลับ แต่ก็มีน้อยคนที่จะตอบ 

ได้อย่างเต็มปากว่า “พึงพอใจ” ในพฤติกรรมการนอนหลับของตนเอง

ทำาให้สันนิษฐานได้ว่า คนวัยทำางานซึ่งมีงานรัดตัวต่างต้องเผชิญกับ 

ปัญหาการนอนหลับในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง

ปัญหาเกี่ยวกับโรคต่าง  ๆ  จากการนอนหลับผิดปกติไม่ใช่ปัญหาใหม่ 

ที่เพิ่งเกิดขึ้นในปัจจุบัน แต่มีประวัติความเป็นมายาวนานมากกว่าที่เราคิด

ตัวอย่างเช่น โรคลมหลับหรือภาวะง่วงแบบกะทันหัน (ซึ่งเป็นสาขา 
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ศาสตราจารย ์ นายแพทย์นิชิโนะ เซจิ 3

3 ช่วง ค.ศ. 794 - 1185

วิชาที่ผู้เขียนถนัด) เป็นโรคที่เราคุ้นเคยมากที่สุดเกี่ยวกับการนอนหลับ 

โดยมีอาการง่วงนอนตลอดเวลาซึ่งมีการบันทึกเกี่ยวกับโรคนี้ไว้ในเอกสาร 

อ้างอิงของประเทศฝรั่งเศสเมื่อ 140 ปีก่อน

ขณะที่โรคต่าง  ๆ  เกี่ยวกับการนอนหลับผิดปกติในประเทศญี่ปุ่นก็มี 

การบันทึกไว้ตั้งแต่สมัยเฮอัง3 ซึ่งปรากฏในม้วนภาพเขียนที่บันทึกเกี่ยวกับ 

ความเจ็บป่วย 21 โรค เรียกว่า  “ยาไมโนะโซชิ” (บันทึกโรคภัย) ที่มีสตรี 

ผู้นอนไม่หลับและชายผู้รักการนอนหรือเอะอะก็เอาแต่นอน

การที่การศึกษาด้านนิทราเวชศาสตร์เกิดขึ้นมาไม่นานนี้ เป็นเพราะ 

การนอนหลับถูกมองว่าเป็นเพียงการพักผ่อน ทำาให้ถูกมองข้ามเป็นเวลานาน 

จนแทบไม่มีผู้สนใจศึกษาวิจัย จนกระทั่งถึงจุดเปลี่ยนเมื่อ ค.ศ.  1953 ที่มี 

การค้นพบคำาว่าหลับฝัน

อาจเพราะมองเห็นความเป็นไปได้รูปแบบใหม่ ๆ จากสภาวะน่าพิศวง 

ของการนอนหลับที่เรียกว่า หลับฝันหรือร่างกายหลับแต่สมองยังตื่นอยู่นี้  

ทำาให้มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ดสนใจและริเริ่มศึกษาเรื่องนิทราเวชศาสตร์ 

ก่อนหน่วยงานอื่นในสหรัฐอเมริกา

จากนัน้จึงมกีารรวบรวมบคุลากรมากความสามารถ อาทิ ศาสตราจารย ์

วิลเลียม ซี. เดเมนต์ หนึ่งในผู้ค้นพบการหลับฝัน อีกทั้งยังเป็นอาจารย์ 

ของผู้เขียน และได้ก่อตั้งหน่วยงานวิจัยเกี่ยวกับการนอนหลับอย่างเป็น 

ทางการขึ้นครั้งแรกของโลกเมื่อ ค.ศ.  1963 โดยใช้ชื่อว่า  ศูนย์วิจัยด้านการ 

นอนหลับ มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด รวมถึงเปิดคลินิกให้บริการ จนกล่าว 

ได้ว่าเป็นการเปิดศักราชใหม่ในวงการวิจัยเกี่ยวกับการนอนหลับ

ค.ศ.  1972 ศาสตราจารย์เดเมนต์และศาสตราจารย์คริสเตียน  

กิลลีมิโนลต์  ได้เปิดการบรรยายเกี่ยวกับโรคต่าง  ๆ  จากการนอนหลับ 

ผิดปกติเป็นครั้งแรกของโลก

ค.ศ.  1989 สแตนฟอร์ดยังคงเป็นหน่วยงานแรกที่ผลิตตำาราเรียน 
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ด้านนิทราเวชศาสตร์ออกเผยแพร่ซึ่งผู้เขียนได้มีโอกาสร่วมเขียนด้วยใน 

บทที่ 1 ซึ่งขณะนี้ตำาราเล่มดังกล่าวก็ยังใช้ในการเรียนการสอน แต่จะมีการ 

ปรับปรุงเนื้อหาเมื่อมีข้อค้นพบใหม่ ๆ  ทุกครั้ง จนกลายเป็นตำาราที่พิมพ์ซำ้า 

แล้วถึง 6 ครั้งและมีความหนาถึง 15 เซนติเมตร

ค.ศ.  1975 ศาสตราจารย์เดเมนต์ได้ก่อตั้งสมาคมนิทราศาสตร์และ 

จัดพิมพ์วารสารวิชาการ  Sleep  ออกเผยแพร่ ซึ่งเป็นการก้าวเข้ามามี 

บทบาทสำาคัญในฐานะศูนย์กลางการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการนอนหลับ 

ของโลก แทนที่จะมีขอบเขตอยู่ในมหาวิทยาลัยเท่านั้น

ค.ศ. 1990 รัฐสภาสหรัฐอเมริกาได้รับการร้องขอให้สำารวจโรคต่าง  ๆ  

เกี่ยวกับการนอนหลับผิดปกต ิ และพบว่าโรคเกี่ยวกับการนอนหลับผิดปกต ิ

สามารถเชื่อมโยงสู่โรคต่าง ๆ ได้ ส่งผลให้เกิดความเสียหายจากการทดลอง 

คำานวณมากถึง 7 หมื่นล้านดอลลาร์สหรัฐ ด้วยเหตุนี้สแตนฟอร์ดจึงทุ่มเท 

เพื่อพัฒนาด้านนิทราเวชศาสตร์เรื่อยมาจนแตกแขนงออกไปมากมาย

ปัจจุบันโปรแกรมเกี่ยวกับการนอนหลับของมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด 

ก็ไม่เป็นรองใคร  นิทราเวชศาสตร์และศูนย์วิจัยด้านการนอนหลับของ 

มหาวิทยาลัยวิสคอนซิน งานวิจัยเกี่ยวกับโรคนอนไม่หลับของมหาวิทยาลัย 

พิตต์สเบิร์กก็น่าจับตามอง ขณะเดียวกันมหาวิทยาลัยลียงของประเทศ 

ฝรั่งเศส และมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแอนเจลิส ก็อุทิศตนอย่าง 

เต็มที่ในงานวิจัยระดับพื้นฐาน

ปัจจุบันต้องยอมรับว่า สแตนฟอร์ดยังคงเป็นศูนย์กลางของงานวิจัย 

เกี่ยวกับการนอนหลับ เพราะไม่ว่าจะในฮาร์วาร์ดหรือที่ใดก็ตาม นักวิจัย 

ด้านการนอนหลับเกือบทั้งหมด  ซึ่งทำางานอยู่ทั่วทุกแห่งของโลกต่าง  เคย 

สังกัดอยู่ในสแตนฟอร์ด ทั้งระยะสั้นและระยะยาวมาแล้ว

คงไม่ใช่คำาพูดอวดอ้างเกินจริงว่า งานวิจัยด้านการนอนหลับของโลก 

เริ่มต้นจากสแตนฟอร์ด

ตัว
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	 นอนเยอะคือก�รนอนที่ดีที่สุดหรือไม่

หลังจากอธิบายเกี่ยวกับสแตนฟอร์ดและนิทราเวชศาสตร์ไปแล้ว  

คราวนี้ขอถามผู้อ่านสักหนึ่งคำาถามว่า “สุดยอดของการนอนหลับ หมายถึง 

การนอนหลับแบบใด”

เราอาจพูดได้ว่าการตระหนักถึงประเด็นคุณภาพมาก่อนปริมาณ  

ไม่ว่าจะเป็นอาหาร สิ่งของ หรือการงานนั้นถือเป็นมาตรฐานสากล

	 อยากกินอาหารรสชาติดี เป็นประโยชน์ต่อร่างกายในปริมาณน้อย ๆ  

มากกว่ากินชามใหญ่หรือเติมไม่อั้น

	 อยากใช้ชีวิตเรียบง่าย คัดสรรและเลือกใช้แต่เฉพาะของคุณภาพด ี 

มากกว่ามีของเยอะแยะจนจำาไม่ไหว

	 อยากมีสมาธิอยู่กับงานเพื่อให้งานออกมามีคุณภาพและเสร็จใน 

ระยะเวลาอันสั้น มากกว่าการทำางานล่วงเวลาหรือทำางานชดเชย 

ในวันหยุด

ตัวอย่างเหล่านี้เป็นเรื่องธรรมดาจนถึงขั้นธรรมดาสามัญ แต่ทำาไมพอ 

พดูถงึการนอนหลบั จนถงึขณะนีท้กุคนกย็งัไมเ่หน็วา่เปน็เรือ่งธรรมดาสามญั

คนส่วนใหญ่ที่ประสบภาวะเครียดจากการนอนหลับ เช่น  ง่วง 

ระหว่างวัน สมองตื้อ ตื่นเช้าไม่ไหว ต่างนึกถึงเพียงปริมาณของการนอน 

และคิดว่าต้องนอนให้มากขึ้น แต่ การนอนให้ได้ปริมาณเพิ่มขึ้น มากกว่าที่ 

เปน็อยูแ่ทบ ปฏบิตัไิมไ่ดจ้รงิสำาหรบัผูค้นยคุปจัจบุนั ทีท่กุวนัมแีตค่วามเรง่รบี

คนที่สามารถเข้านอนก่อนเข้าสู่วันใหม่ได้ทุกวัน  และหลับสนิท 

ท่ามกลางความฝันจนตื่นนอนยามเช้าไม่น่าจะมีมากนัก แค่สารพัดเรื่องที่ 

ต้องทำาและเรื่องที่อยากทำา ไม่ว่าจะเป็นงาน งานบ้าน เลี้ยงลูก งานอดิเรก 

ก็แทบไม่มีเวลาแล้ว  ดังนั้นลืมเรื่องการใช้เวลากับการนอนแบบเต็มที่ 

ไปได้เลย

ตัว
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คำาว่ายุ่งจนต้องสละเวลานอนฟังดูแล้วน่าเศร้า แต่ก็เป็นเรื่องที่ยาก 

จะหลีกเลี่ยง หรือต่อให้มีเวลาเหลือเฟือ อยากเกลือกกลิ้งอยู่บนเตียงนอน 

แค่ไหนก็ได้ แต่สุดท้ายแล้วก็ยังต้องพบกับปัญหามากมายเกี่ยวกับการ 

นอนหลับ เช่น นอนไม่หลับ นอนเท่าไรก็ไม่หายเหนื่อย

นอกจากนี้ยังมีหลักฐานยืนยันว่า การนอนนานเกินไปส่งผลร้ายต่อ 

ร่างกาย

สรุปได้ว่า ความกลัดกลุ้ม ความเครียด ล้วนเก่ียวข้องกับการนอนหลับ 

และไม่สามารถแก้ได้ด้วยการเพิ่มปริมาณ เพราะการนอนมากยังไม่ใช่ 

สุดยอดของการนอนหลับ

	 ก�รนอนหลับที่ช่วยสร้�งก�รตื่นเต็มประสิทธิภ�พ
และก�รตื่นที่ช่วยสร้�งสุดยอดก�รนอนหลับ

สุดยอดการนอนหลับ = ไม่ใช่ปริมาณ

ปัญหากลัดกลุ้มเกี่ยวกับการนอน = แก้ไม่ได้ด้วยการเพิ่มปริมาณ

ถ้าอย่างนั้นแล้วสุดยอดการนอนหลับคืออะไร คำาตอบคือ การ 

นอนหลับที่เกิดประสิทธิภาพสูงสุดจากการปรับสมอง ร่างกาย และจิตใจ 

ให้อยู่ในสภาพระดับดีเลิศ ซึ่งการนอนหลับและการตื่น (การลงมือทำาสิ่ง 

ต่าง ๆ) จะอยู่คู่กันเสมอ

เมื่อนอนหลับอย่างมีคุณภาพโดยปรับสภาพสมอง ร่างกาย และ 

จิตใจให้เหมาะสม ย่อมสามารถทำาสิ่งต่าง ๆ ตลอดระยะเวลาหนึ่งวัน ไม่ว่า 

จะเป็นการทำางานหรือการเรียนได้อย่างราบรื่น แต่ถ้านอนเรื่อยเปื่อย 

หวังเพียงปริมาณก็จะทำาให้สมดุลของร่างกายเสียไปโดยปริยาย

ในทางกลับกัน เมื่อร่างกายอยู่ในสภาพพร้อมสำาหรับทำากิจกรรม 

ระหว่างวัน เพื่อให้เกิดผลสัมฤทธิ์ตามเป้าหมาย สมอง จิตใจ รวมถึง 

ร่างกายย่อมถูกใช้งานหนักเป็นธรรมดา การนอนหลับจึงเข้ามามีบทบาท 

ตัว
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สำาคัญสำาหรับซ่อมแซมทุกส่วนของร่างกายหลังหมดวัน

กระบวนการทำางานต่าง  ๆ  จะเกิดขึ้นในสมองและร่างกายของเรา 

ระหว่างนอนหลับโดยระบบประสาทอัตโนมัติและสารเคมีในสมอง รวมถึง 

ฮอร์โมนที่ทำางานอยู่ภายในสมองและร่างกายอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย  

เพื่อให้ทุกส่วนเหล่านั้นกลับมามีสภาพดีเยี่ยมอีกครั้งเมื่อตื่นนอน

ดังนั้นจึงจำาเป็นต้องกระตุ้นคุณภาพของการนอนหลับให้ถึงขีดสุด  

เพื่อสร้างการตื่นนอนแบบเต็มประสิทธิภาพ ด้วยการจัดสภาพแวดล้อม 

ที่เหมาะสมต่อการทำางานของสมองและร่างกายระหว่างนอนหลับ และ 

นี่ก็คือสุดยอดการนอนหลับซึ่งจะกล่าวถึงในหนังสือเล่มนี้

	 กฎก�รนอนหลับที่ค้นพบในสแตนฟอร์ด

คุณภาพของการนอนหลับเชื่อมต่อถึงคุณภาพของการตื่นโดยตรง 

ผู้มีผลงานโดดเด่น เช่น นักศึกษาและนักวิจัยของสแตนฟอร์ด  

นักธุรกิจ นักกีฬา ซึ่งผู้เขียนได้มอบความช่วยเหลือในฐานะผู้ให้คำาแนะนำา  

ตัว
อย
่าง



หลับดีมีคุณภาพด้วยเคล็ดลับฉบับสแตนฟอร์ด8

ล้วนให้ความสำาคัญเกี่ยวกับคุณภาพของการนอนหลับ แล้วต้องทำาอย่างไร 

จึงจะสามารถเป็นเจ้าของการนอนหลับที่มีคุณภาพได้

กุญแจนั้นซ่อนอยู่ใน กฎทอง 90 นาที ซึ่งจะกล่าวถึงในหนังสือเล่มนี้

แม้ว่าช่วงหลับธรรมดากับหลับฝันจะมีวงจรรอบเวลาในตัวเอง แต่ 

ความจริงแล้ว คุณภาพของการนอนหลับตัดสินกันที่ 90 นาทีแรกนับตั้งแต่ 

เริ่มหลับ

ขอเพียงคุณภาพการนอนหลับใน 90 นาทีแรกดี การนอนหลับช่วง 

ที่เหลือก็จะดีตามไปด้วย ในทางตรงกันข้าม หากการนอนหลับช่วงแรก 

สะดุด ต่อให้พยายามนอนนานเท่าไร ระบบประสาทอัตโนมัติก็ยังคงรวน  

การหลั่งฮอร์โมนซึ่งช่วยส่งเสริมกิจกรรมระหว่างวันก็เกิดการปั่นป่วน

แม้จะยุ่งจนไม่มีเวลาสักแค่ไหน ขอแค่หลับให้สนิทใน 90 นาทีแรก 

การจะพูดว่าสุดยอดการนอนหลับอยู่แค่เอื้อม ก็คงไม่ผิดนัก

ผู้เขียนได้เดินทางไปยังสหรัฐอเมริกาและสังกัดอยู่ในศูนย์วิจัยด้าน 

การนอนหลับของสแตนฟอร์ดตั้งแต่  ค.ศ.  1987 หลังจากดำารงตำาแหน่ง 

ผู้อำานวยการศูนย์วิจัย SCN ซึ่งเป็นหน่วยงานวิจัยพื้นฐานเฉพาะทางด้าน 

การนอนหลับ

ค.ศ.  2005 ได้ทุ่มเทเวลาในการวิจัยโดยไม่ยึดติดกับแนวทางใด  

เพื่อไขข้อสงสัยเกี่ยวกับการนอนหลับโดยลงมือทำาหลายอย่าง  อาทิ   

ทดลองจากการศึกษาอาการของผู้ป่วยจริง ตีโจทย์กลไกการเกิดโรคต่าง ๆ  

เกี่ยวกับการนอนหลับผิดปกติ ทดลองกับสัตว์เพื่อคิดค้นยารักษาชนิดใหม ่

ทดลองด้านการนอนหลับกับสรีรวิทยาโดยได้รับความร่วมมือจากกลุ่ม 

อาสาสมัคร และพัฒนาอุปกรณ์วัดค่าการนอนหลับแบบใหม่เพื่อหาทาง 

แก้ปริศนาเกี่ยวกับการนอน

จุดมุ่งหมายหลักของหัวข้อไขปริศนาเกี่ยวกับการนอนหลับก็เพื่อ 

สร้างประโยชน์ต่อสังคม เป็นเสมือนแรงผลักดันให้ผู้เขียนได้สู้รบกับการ 

นอนหลับจนถึงวันนี้

แม้ว่าผู้เขียนจะเชี่ยวชาญด้านการนอนหลับ แต่หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่ 

ตัว
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หนงัสอืเฉพาะทางทีเ่อาศพัทย์าก ๆ มาเขยีนเรยีงตอ่กนั เพราะตอ้งการใหอ้า่น 

เขา้ใจง่ายและเป็นประโยชนต่์อทุกคน สามารถนำาไปใชไ้ดจ้ริงในชวิีตประจำาวัน 

และเห็นผลลัพธ์แบบทันใจเป็นหลักเกี่ยวกับเรื่องของการนอนหลับ จงึมัน่ใจ 

ได้ว่าข้อมูลในหนังสือเล่มนี้ไม่ใช่ผลงานที่เขียนขึ้นแบบไม่มีข้อเท็จจริง

นอกจากนี้ยังต้องการถ่ายทอดเรื่องราวที่ตนเองได้ศึกษาเรียนรู้เป็น 

ครั้งแรกในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์รูปแบบใหม่ ซึ่งไม่จำาเจอยู่กับตำาราอ้างอิง 

แบบเดิม รวมถึงความรู้ใหม่ล่าสุดของสแตนฟอร์ดแก่ผู้อ่านทุกคน และ 

เปน็หนา้ทีใ่นฐานะผูอ้ำานวยการศนูยว์จิยั SCN รวมถงึฐานะนกัเขยีนคนหนึง่

	 คนที่มีก�รนอนหลับเป็นคู่หูสุดแกร่ง 
กับคนที่มีก�รนอนหลับเป็นศัตรูตัวฉก�จ

ก่อนเข้าสู่เรื่องราวเกี่ยวกับการนอน ผู้เขียนขออธิบายเกี่ยวกับลำาดับ 

เนื้อหาเล็กน้อย

หนงัสอืเลม่นีเ้ริม่ตน้ดว้ยบทที ่ 0 ซึง่บอกเลา่เกีย่วกบัเวลาและคณุภาพ 

ของการนอนหลับแบบเจาะลึก รวมถึงบอกเล่าข้อเท็จจริงใหม่ล่าสุดในเรื่อง 

การนอนที่คุณอาจไม่รู้

แน่นอนว่าข้อเท็จจริงใหม่  ๆ เหล่านี้เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้สำาหรับสุดยอด 

การนอนหลับ และอยากให้ทุกคนปรับทัศนคติส่วนบุคคลเสียใหม่ โดย 

หันมาพิจารณาเกี่ยวกับการนอนหลับจากศูนย์อีกครั้ง จึงต้องการใช้บทที่ 0  

เป็นจุดเริ่มต้น

บทที่ 1 เข้าสู่ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการนอนหลับซึ่งเป็นฐานของ 

การนอนหลับอย่างมีคุณภาพ อีกทั้งได้อธิบายถึงความลี้ลับของความฝัน 

ขณะหลับอีกด้วย 

บทที่  2 เป็นการตีแผ่ข้อมูลและตรวจสอบข้อเท็จจริงในหัวข้อ 

กฎของช่วงเวลาทอง 90 นาทีที่ถูกซุกซ่อนไว้ในยามคำ่าคืน

ตัว
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บทที่ 3 แนวทางเพื่อให้ได้มาซึ่ง 90 นาทีอันเป็นที่สุดของการนอน  

โดยมีอุณหภูมิร่างกาย สมอง และสวิตช์เป็นคำาสำาคัญ

บทที่  4 วิธีพลิกแพลงพฤติกรรมแบบเล็ก  ๆ  น้อย  ๆ  ตั้งแต่ตื่นเช้า 

จนถึงเวลาเข้านอน เพื่อสร้างนิสัยเพิ่มคุณภาพการนอนหลับ

บทที่ 5 เป็นบทสุดท้ายที่บอกเล่าเกี่ยวกับวิธีต่อสู้กับความง่วงแบบ 

ชาญฉลาด ซึ่งเป็นปัญหาใกล้ตัวทุกคน

การนอนหลับเปรียบเหมือนมิตรผู้ยิ่งใหญ่ แต่เมื่อผันตัวเป็นศัตรู 

เมื่อไรก็ยากจะหาทางรับมือไหว นี่เป็นความจริงที่ผู้เขียนค้นพบจากการ 

ศึกษาวิจัยมานานหลายปี

ชีวิตเราจะพลิกผันจากหน้ามือเป็นหลังมือได้หรือไม่ ขึ้นอยู่กับการ 

ทำาให้การนอนหลับซึ่งครอบครองพื้นที่ชีวิตส่วนใหญ่ใน 1 วัน 24 ชั่วโมง 

ให้เป็นมิตรหรือเป็นศัตรู

หลงัเผชญิกบัปญัหากลดักลุม้เร่ืองการนอนหลบัมามากมาย เมือ่ผูเ้ขยีน 

ได้ศึกษาวิจัยประเด็นดังกล่าวไปเรื่อย ๆ จึงยิ่งตระหนักและเชื่ออย่างสนิทใจ

การลงมือทำากิจกรรมต่าง  ๆ  ระหว่างวัน รวมถึงการทำางาน ล้วน 

มีเรื่องของการนอนหลับเป็นปัจจัยขับเคลื่อน พูดง่าย  ๆ  คือ การนอนเป็น 

1 ใน 3 ส่วนของชีวิต ที่มาเยือนเราคืนแล้วคืนเล่า อีกทั้งยัง เป็นตัวกำาหนด 

อีก 2 ส่วนที่เหลือด้วย

หนังสือเล่มนี้จึง เต็มไปด้วยประสบการณ์จากการสู้รบกับการ 

นอนหลับมามากกว่า  30 ปี รวมถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้และค้นพบแบบไม่มี 

ตกหล่นเลยก็ว่าได้

ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะมีส่วนช่วยให้การนอนหลับ 

กลายเป็นคู่หูสุดแกร่งของคุณผู้อ่าน

นิชิโนะ เซจิ

ศาสตราจารย์ประจำาคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด 

ผู้อำานวยการศูนย์วิจัย SCN
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	 หนี้สินก�รนอนพอกพูนขึ้นได้แม้ไม่ได้ยืม

“วันนี้รู้สึกนอนไม่พอชอบกล”

“ช่วงนี้นอนเท่าไหร่ก็ไม่พอ” 

คุณเองก็น่าจะเป็นคนหนึ่งที่เคยพูดประโยคเหล่านี้ และความหมาย 

ที่ซ่อนอยู่ในคำาพูดดังกล่าวคงหนีไม่พ้น แค่รู้สึกว่านอนไม่พอนิดหน่อย 

เท่านั้น ไม่ใช่ปัญหาใหญ่โตอะไร

ทว่านักวิจัยด้านการนอนหลับอย่างผู้เขียนจะใช้คำาว่า  หนี้สินการนอน 

อธิบายสภาวะไม่เต็มอิ่มจากการนอนหลับแทนการนอนหลับพักผ่อน 

ไม่เพียงพอ เมื่อการนอนหลับไม่เต็มอิ่มพอกพูน ส่งผลให้หนี้สินที่ต้อง 

ชำาระย่อมเพิ่มขึ้นเช่นเดียวกับการกู้ยืมเงินจนชดใช้ไม่ไหว ทั้งสมองและ 

ร่างกายก็จะไม่เป็นไปตามที่คิด  หรือกล่าวอีกอย่างหนึ่งว่า  เกิดภาวะ 

ล้มละลายทางการนอนหลับ

ลองเปรียบการนอนหลับกับเงินทอง

หากขาดเงิน 10,000 เยน (ประมาณ 2,500 บาท) ย่อมหาทางแก้ไข 

สถานการณ์ได้ไม่ยาก อีกทั้งไม่เกิดเป็นปัญหาใหญ่ตามมา

แต่ถ้าบอกว่า “ติดหนี้ 10,000 เยน” ภาพที่ปรากฏขึ้นในความคิด 

คือ จำานวนเงินที่พอกพูนขึ้นเพราะดอกเบี้ยซึ่งเป็นของคู่กับหนี้สิน 

ด้วยเหตุนี้คำาว่าหนี้สินการนอนจึงสื่อถึงภาพ ปัจจัยด้านลบขั้นร้ายแรง 

ที่พอกพูนขึ้นจนยากจะแก้ไข โดยมีสาเหตุมาจากเวลานอนไม่เพียงพอ

ที่สำาคัญคือ หนี้ที่เกิดจากการนอนหลับมักสะสมทีละเล็กทีละน้อย 

หนี้สินก�รนอน
นรกที่เร�หลงติดบ่วงโดยไม่รู้ตัว
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เมื่อรู้ตัวอีกทีก็เป็นหนี้สินการนอนแล้ว 

ถ้าพูดว่าปัจจัยอันตรายที่เป็นตัวการทำาร้ายสมองและร่างกายสั่งสม 

จนปริมาณเพิ่มขึ้นโดยไม่ทันรู้ตัวก็คงไม่ผิดนัก สภาวะเช่นนี้หากปล่อยไว้ 

ย่อมไม่ดีแน่ แต่คนส่วนใหญ่กลับเพิกเฉย เห็นเป็นเรื่องปกติธรรมดา

	 สมองสัปหงกอันตร�ยกว่�เม�แล้วขับ

เราตา่งรูก้นัดวีา่ การดืม่แอลกอฮอลห์รอืใชย้าบางชนดิขณะขบัรถยนต ์

อาจก่อให้เกิดอันตรายตามมาได้ ซึ่งอันที่จริงแล้วผู้ที่ อยู่ในสภาวะมีหนี้สิน 

การนอนก็มีโอกาสเสี่ยงจะเกิดอุบัติเหตุระหว่างขับรถยนต์ได้  เช่นกัน ดีไม่ด ี

อาจอันตรายกว่าเมาแล้วขับ ด้วยซำ้า เพราะนอกจากไม่มีกฎหมายบังคับแล้ว 

เจ้าตัวยังไม่ตระหนักถึงความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น

สภาวะมีหนี้สินการนอนส่งผลกระทบด้านลบต่อการดำาเนินกิจกรรม 

ระหว่างวันหลายด้าน หากมองจากภายนอกอาจดูเหมือนปกติ แต่โอกาสที่ 

กลไกการทำางานของทุกส่วนทุกระบบจะผิดเพี้ยนจากปกติมีอยู่สูงมากทีเดียว

วารสารวิชาการ  Sleep  เคยเผยแพร่ผลการค้นคว้าวิจัยเกี่ยวกับ 

หนี้สินการนอน ผลลัพธ์ที่น่าสนใจเกี่ยวกับสภาวะการตื่นในวันรุ่งขึ้นของ 

แพทย์จำานวน 20 คน เปรียบเทียบระหว่างผู้ทำางานแผนกอายุรกรรมซึ่งต้อง 

เข้าเวรกลางคืน กับผู้ทำางานแผนกรังสีวิทยาและแผนกต่อมไร้ท่อ

โดยให้แพทย์แต่ละคนมองวีดิทัศน์ความยาว  5 นาทีผ่านหน้าจอ 

แท็บเล็ต ซึ่งในวีดิทัศน์ดังกล่าวจะมีภาพทรงกลมปรากฏให้เห็นประมาณ  

90 ครั้งแบบไม่เรียงลำาดับ และให้กดปุ่มทุกครั้งเมื่อเห็นภาพทรงกลม  

ซึ่งถือเป็นงานง่ายและน่าเบื่อชวนหลับ ใคร ๆ ก็ทำาได้ แต่ผลลัพธ์ที่ออกมา 

กลับน่าตกใจเป็นอย่างยิ่ง

บรรดาแพทย์แผนกรังสีวิทยาและแผนกต่อมไร้ท่อซึ่งวันก่อนหน้า 

ได้เข้านอนตามปกติสามารถตอบสนองต่อภาพได้ถูกต้อง
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แผนภ�พที ่ 1 แพทย์ที่เข้�เวรดึก สมองไม่แล่นม�กถึงขน�ดนี้!
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วัดระยะเวลาในการตอบสนองต่อภาพที่ปรากฏบนหน้าจอแท็บเล็ต
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 เมื่อไม่ได้นอน สมองจะตอบสนองช้�ลงประม�ณ 4 วิน�ที

ใช้เวลาหลายวินาทีกว่าจะ
ตอบสนอง = เกิดภาวะหลับใน

ขณะที่ แพทย์อายุรกรรมที่เข้าเวรดึกไม่ตอบสนองต่อภาพ ซึ่งปรากฏ 

เป็นเวลา  หลายวินาทีมากถึง 3  -  4 ครั้ง จากภาพที่ปรากฏทั้งหมด 90 ครั้ง 

และการไมต่อบสนองตอ่ภาพเปน็เครือ่งบง่ชีว้า่แพทยเ์หลา่นัน้อยูใ่นภาวะหลบั

สิ่งที่น่ากลัวกว่าอะไรทั้งหมดคือ บรรดาแพทย์ที่เข้าเวรดึกกลุ่มนี้ 

ยังอยู่ระหว่างการปฏิบัติงาน

ลักษณะอาการงงของบรรดาแพทย์ที่เข้าเวรดึกเรียกว่า  ภาวะหลับใน  

(การหลับระยะสั้น ๆ) ซึ่งสามารถพิสูจน์ได้ด้วยการตรวจคลื่นสมอง ภาวะ 

หลับในใช้บ่งชี้การนอนหลับระหว่างเวลาไม่ถึง 1 วินาทีจนถึงประมาณ 10  
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วินาที โดยถือเป็นปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อปกป้องสมองทางหนึ่ง

กล่าวได้ว่า  หนี้สินการนอนส่งผลร้ายต่อสมอง จนถึงขั้นสมองแสดง 

ปฏิกิริยาตอบสนองเพื่อปกป้องตนเอง

ปัญหาใหญ่ของภาวะหลับในนั้นจะปรากฏเพียงช่วงเวลาสั้น  ๆ  โดย 

มีสาเหตุมาจากหนี้สินการนอน ซึ่งเจ้าตัวและคนรอบข้างไม่เคยสังเกตเห็น

ส่วนโรคลมหลับหรือภาวะนอนเกินมักเกิดขึ้นแบบปัจจุบันทันด่วน 

ทำาให้ง่วงนอนจนยากจะคุมไหว แต่จะมีสัญญาณเตือนให้ผู้ป่วยตระหนักว่า 

เกิดอาการง่ายในเวลาเช่นนี้ ซึ่งอาการจะมากบ้างน้อยบ้างขึ้นอยู่กับแต่ละ 

บุคคล ผู้ที่รู้ตัวว่าป่วยเป็นโรคนี้จึงควรหาโอกาสพบแพทย์เพื่อรักษาอาการ 

และหมั่นเอาใจใส่ตนเองด้วย

แต่ภาวะหลับในที่ เกิดจากหนี้สินการนอนไม่มีสัญญาณใดเตือน 

ล่วงหน้า อีกทั้งไม่สามารถรับมือได้ด้วยการกินยา ที่น่ากลัวกว่านั้นคือ  

คนส่วนมากคิดง่าย ๆ เพียงว่า “แค่นอนไม่พอ ไม่เป็นไรหรอก”

	 หากเกิดภาวะหลับในระหว่างขับรถล่ะ

	 หากเกิดภาวะหลับในระหว่างตกปลาอยู่กลางทะเลคนเดียวล่ะ

	 หากเกิดภาวะหลับในระหว่างเจรจาธุรกิจสำาคัญกับคู่ค้าล่ะ

ผู้มีปัญหาหนี้สินการนอนล้วนอยู่ในสถานการณ์ตามตัวอย่างข้างต้น  

ซึ่งอาจเกิดเป็นจริงขึ้นมาได้ทุกเมื่อ

ในการทดลองให้ผู้มีปัญหาหนี้สินการนอนขับรถในสถานการณ์จำาลอง 

โดยสวมอปุกรณว์ดัคลืน่สมองไว ้ ผลปรากฏวา่ตรวจพบรปูแบบการนอนหลบั 

ของคลื่นสมองเป็นเวลา 3 - 4 วินาที พูดอีกอย่างหนึ่งคือ เจ้าตัวอยู่ในภาวะ 

หลับใหลอย่างสมบูรณ์ระหว่างช่วงเวลาดังกล่าว มิหนำาซำ้าเจ้าตัวยังไม่รู้ตัว 

อีกด้วย และไม่แสดงอาการให้เห็นภายนอก

แค่ไม่กี่วินาที แต่เป็นไม่กี่วินาทีที่น่ากลัว สมมติว่าคุณกำาลังขับรถ 

ด้วยความเร็ว 60 กิโลเมตรต่อชั่วโมงแล้วสติหลุดไป 4 วินาที รถของคุณ 
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จะไถลออกนอกเส้นทางไปไกลถึง 70 เมตร 

นั่นเป็นเหตุผลว่าเพราะอะไรผู้เขียนจึงต้องตั้งกฎกับตนเองว่าจะ 

ไม่จับพวงมาลัยในกรณีที่รู้สึกว่านอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอแม้แต่นิดเดียว 

พูดตามตรงคือกลัวจนไม่กล้าจับพวงมาลัยนั่นเอง

	 ญี่ปุ่น ประเทศที่ค่�ม�ตรฐ�นก�รนอนหลับตำ่�ที่สุดในโลก

มีข้อมูลยืนยันว่าประเทศญี่ปุ่นมีผู้ประสบภาวะความผิดปกติด้านการ 

นอนเนื่องจากมีหนี้สินการนอนมากกว่าประเทศอื่น จริงอยู่ว่าระยะเวลาที่ 

แต่ละคนใช้เพื่อการนอนหลับจะแตกต่างกัน แต่เราสามารถคำานวณระยะ 

เวลาเฉลี่ยได้โดยรวบรวมสถิติจากคนจำานวนหลายพันคน บางกรณีรวบรวม 

สถิติจากคนจำานวนเป็นล้าน โดยจะกล่าวถึงต่อไป

	 ฝรั่งเศสมีเวลานอนหลับเฉลี่ย 8.7 ชั่วโมง

	 อเมริกันมีเวลานอนหลับเฉลี่ย 7.5 ชั่วโมง

	 ญี่ปุ่นมีเวลานอนหลับเฉลี่ย 6.5 ชั่วโมง

แม้ตัวเลขการนอนหลับของคนญี่ปุ่นจะน้อยกว่าประเทศอื่น แต่ถ้า 

ค่าเฉลี่ยเป็นประมาณนี้จริงก็ไม่ใช่ปัญหามากนัก ที่น่าเป็นห่วงคือ  กลุ่ม 

คนญี่ปุ่นที่นอนเฉลี่ยตำ่ากว่า 6 ชั่วโมง ที่มีมากถึง 40 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งระยะ 

เวลาตำ่ากว่า 6 ชั่วโมงเป็นตัวเลขที่อยู่ในกลุ่มการงีบหลับเพื่อพักสายตาของ 

ชาวอเมริกัน

ค.ศ.  2016 มหาวิทยาลัยมิชิแกนได้สำารวจทางอินเทอร์เน็ตเกี่ยวกับ 

ระยะเวลานอนหลบัของชาวญีปุ่น่ ผลทีไ่ดร้ะบชุดัวา่ ประเทศญีปุ่น่อยูร่ัง้ทา้ย 

จากทั้งหมด 100 ประเทศ

รูปแบบและระยะเวลาในการนอนหลับของแต่ละคนจะแตกต่างกัน  
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และเอกลักษณ์อย่างหนึ่งที่พบเห็นบ่อยครั้งในเขตเมืองหลวงของญี่ปุ่นคือ  

คนนั่งหลับระหว่างโดยสารรถไฟไปทำางาน แน่นอนว่าหากคนญี่ปุ่นนอนแค ่

6 ชั่วโมงก็รู้สึกเต็มอิ่มแล้ว เรื่องเหล่านี้ก็จะถือว่าเป็นสิ่งปกติ ไม่น่าเป็นห่วง 

หรือกังวลใด ๆ 

แต่จากผลการสำารวจที่ผู้เขียนจัดทำาขึ้นพบว่า คนญี่ปุ่นที่มีเวลานอน 

เฉลี่ยไม่ถึง 6 ชั่วโมง ความจริงแล้วต่างรู้สึกว่าอยากนอนให้ได้ประมาณ  

7.2  ชั่วโมง ซึ่งส่วนต่างระหว่างระยะเวลาที่อยากนอนกับระยะเวลาที่ใช้ 

นอนจริงถือว่ามากกว่าประเทศอื่น ๆ 

จากการสำารวจของสถานีโทรทัศน์เอ็นเอชเคพบว่า ระยะเวลาที่ผู้คน 

ใช้เพื่อการนอนกำาลังลดน้อยลงทุกปี จนทุกวันนี้คนที่ตื่นอยู่จนถึงดึกไม่ใช่ 

ของแปลกอีกต่อไป ทั้งที่ช่วง  ค.ศ.  1960 มีคนเข้านอนก่อนสี่ทุ่มมากกว่า  

60 เปอร์เซ็นต์ แต่จำานวนดังกล่าวกลับลดลงในช่วงปี ค.ศ. 2000 เหลือเพียง 

20 เปอร์เซ็นต์
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แผนภ�พที ่ 2 ค่�ม�ตรฐ�นก�รนอนหลับของโตเกียวตำ่�ที่สุด

ช่วงความต่างระหว่างอุดมคติกับความเป็นจริงของโตเกียวนำาเป็นอันดับ 1

 ระยะเวลานอนในวันธรรมดา  ระยะเวลานอนตามอุดมคติในวันธรรมดา

ระยะเวลานอน

โตเกียว นิวยอร์ก เซี่ยงไฮ้ ปารีส สตอกโฮล์ม

 คนญี่ปุ่นจำ�นวนม�กต่�งเผชิญกับปัญห�อย�กนอนแต่ไม่มีเวล�นอน
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นอกจากนี้ระยะเวลาที่ใช้ในการนอนเฉลี่ยในวันธรรมดาของชาว 

โตเกียวมีแค่เพียง  5.59  ชั่วโมง ซึ่งถือเป็นตัวเลขที่ตำ่ามากเมื่อเทียบกับ 

เมืองหลวงแห่งอื่นของโลก นั่นหมายความว่า ประเทศญี่ปุ่นกำาลังประสบ 

ภาวะที่เรียกว่า ยิ่งเป็นผู้อาศัยอยู่ในเมืองหลวงก็ยิ่งไม่ได้นอน

ผู้เขียนรู้สึกตกใจกับความสว่างไสวของโตเกียวเป็นอย่างมากทุกครั้ง 

ที่เดินทางจากบ้านพักของตนเองในเมือง บรรยากาศร่มรื่นอยู่สบายอย่าง 

แพโลแอลโต ที่อยู่ติดกับมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ผู้คนขวักไขว่ ร้านค้า 

แบบเปิดบริการ 24 ชั่วโมง เช่น ร้านสะดวกซื้อ ร้านกินดื่มมากมาย แม้ 

จะดึกมากแล้ว แต่แสงไฟตามอาคารสำานักงานก็ยังคงสว่างไสว

คงกล่าวได้เพียงว่า เมืองที่ไม่เคยหลับใหลกำาลังผลิตคนที่ไม่สามารถ 

หลับใหลคนแล้วคนเล่าออกมา
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