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หลายคนอาจไม่ รู้ว่า  ทุกวันศุกร์ที่  2 ของเดือนมีนาคมของทุกปี  

นับต้ังแต่  พ.ศ.  2551 เป็นต้นมา ได้รับเลือกให้เป็น  “วันนอนหลับโลก  

(World Sleep Day)” เพื่อรณรงค์ให้ผู้คนท่ัวโลกตระหนักถึงความ 

สำาคญัของการนอนหลบัอยา่งมคีณุภาพ เพราะนอนไมใ่ชแ่คก่ารพกัผอ่น 

แต่ยังเป็น “ต้นทุนสุขภาพชั้นดี” ให้กับทุกคน 

เนื่องจากมนุษย์เราจะใช้เวลามากถึงหนึ่งในสาม หรือ 30 - 40  

เปอร์เซ็นต์ของชีวิตไปกับการนอน นั่นหมายความว่า หากคุณมีอายุ  

40 ปี  คุณได้ใช้เวลากับการนอนไปอย่างน้อย  16 ปีแล้ว  ดังนั้น 

หากในช่วงเวลา 16 ปีที่ว่านี้ คุณนอนให้ถูกและนอนให้เป็น โอกาส 

ที่จะสร้างต้นทุนสุขภาพชั้นดีก็มีมากตามไปด้วย 

ไม่ว่าจะการหลั่งของโกร๊ธฮอร์โมนเพื่อทำาหน้าที่ส่งเสริมการเจริญ 

เติบโตของร่างกาย การสร้างมวลกระดูกและกล้ามเนื้อ การซ่อมแซม 

ส่วนที่สึกหรอ การหลั่งของฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีทำาให้สดชื่นมีพลัง  

การหลั่งของฮอร์โมนดีเอชอีเอเพื่อต้านความเครียดและช่วยชะลอ 

ความเสื่อมของร่างกาย ไม่เพียงเท่านั้น การนอนท่ีมีคุณภาพยังช่วย 

กระตุ้นภูมิคุ้มกันของร่างกาย ช่วยให้การทำางานของอวัยวะต่าง  ๆ  

มปีระสทิธภิาพ รวมท้ังชว่ยสง่เสริมสมาธิ การเรียนรู ้ และความจำาดว้ย

ตรงกันข้าม หากคุณมีพฤติกรรมนอนดึก นอนน้อย นอน 

ไม่พอ หรือมีปัญหานอนไม่หลับสะสมนาน  ๆ แม้แต่นอนเยอะเกินไป  

(เพราะคิดไปเองว่า ยิ่งนอนเยอะยิ่งดี) ก็พลอยทำาให้ต้นทุนสุขภาพนี้ 

คํานํา
สํานักพิมพ์
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ลดน้อยลงไปเร่ือย ๆ ดีไม่ดียังอาจเพ่ิมความเสี่ยงปัญหาสุขภาพ และ 

เปิดช่องให้โรคภัยรุมเร้าได้ในอนาคต

ท่ีน่าตกใจคือ ข้อมูลจากกรมสุขภาพจิตท่ีเผยว่า ปัจจุบันมี 

คนทั่วโลกกว่า  2,000 ล้านคนที่กำาลังเผชิญกับ  “ภาวะนอนไม่หลับ”  

สว่นตวัเลขของคนไทยเองกไ็มน่อ้ยหนา้ เพราะพบประชากรท่ีมปัีญหานี ้

มากถงึ 40 เปอร์เซ็นต์ หรือราว 19 ลา้นคน และปญัหานีย้งัมแีนวโนม้ 

เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 

ด้วยเหตุนี้เราจึงควรสำารวจการนอนของตนเองว่า เข้าข่ายนอน 

อย่างมีคุณภาพแล้วหรือยัง ถ้ายัง หรือถ้ายังไม่ดีพอ จะมีวิธีใดช่วย 

แกไ้ขไดบ้า้ง หรือถา้หากคดิวา่การนอนของตนเร่ิมมปัีญหา แบบไหนกนั 

ถึงจะเข้าข่ายผิดปกติหรือเป็นโรค แล้วถ้าหากเป็นอย่างนั้นจริง  ๆ  

จะมีวิธีแก้ไขอย่างไร

ทุกคำาตอบของคำาถามท่ีว่ามานี้มีอยู่ในหนังสือเร่ือง นอนถูกวิธี  

สุขภาพดีตลอดชีวิต ซ่ึงเขียนโดย  คุณหมอแอมป์  - นายแพทย์ตนุพล  

วรุิฬหการุญ แพทยผู้์มคีวามเชีย่วชาญดา้นเวชศาสตร์ชวีวถิ ี เวชศาสตร์ 

ชะลอวัย การลดนำ้าหนักและการควบคุมนำ้าหนักอันดับต้น  ๆ  ของ 

เมืองไทย แม้หนังสือเล่มนี้จะได้รับการตีพิมพ์คร้ังแรกเมื่อมีนาคม  

พ.ศ.  2561 แต่องค์ความรู้ท้ังหมดก็ยังคงใช้ได้ดีและมีประโยชน์ในปัจจุบัน  

ทางสำานักพิมพ์จึงติดต่อขอต่อสัญญาลิขสิทธ์ิกับคุณหมอแอมป์ 
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เพื่อตีพิมพ์ต้นฉบับขึ้นอีกคร้ังใน พ.ศ.  2568 นี้ โดยมีการอัปเดตข้อมูล 

บางส่วนใหม่ และเพิ่มเติมภาคพิเศษซึ่งว่าด้วย  “วางแผนการนอน 

อย่างไรให้ดีต่อสุขภาพฉบับคุณหมอแอมป์” และ  “9 เคล็ด  (ไม่)  ลับ 

การนอนเพื่อสุขภาพฉบับคุณหมอแอมป์” 

หนังสือ  นอนถูกวิธี สุขภาพดีตลอดชีวิต  เล่มนี้จึงควรค่าแก่ 

การอ่านเพื่อทำาความเข้าใจเร่ืองการนอน การสร้างต้นทุนสุขภาพที่ดี 

ทั้งกายและใจเป็นอย่างยิ่ง ไม่เพียงเท่านั้น ผู้ท่ีซื้อหนังสือเล่มนี้ยังจะ 

ได้ช่วยเหลือเยาวชนผู้ด้อยโอกาสและผู้พิการ เนื่องจากคุณหมอแอมป์ 

ได้แจ้งความจำานงขอบริจาคค่าลิขสิทธ์ิทั้งหมดท่ีได้รับให้แก่  มูลนิธิเวช- 

ดุสิต ในพระอุปถัมภ์สมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนา  

กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ เช่นเดียวกับการพิมพ์ครั้งแรก

ลงทุนสร้างสุขภาพที่ดีต้ังแต่คืนนี้เพราะทุกคนสามารถกำาหนด 

สุขภาพตัวเองได้ง่ายๆ แค่เพียงนอนให ้“ถูก” และนอนให ้“เป็น”ตัว
อย
่าง



หลังจากทำางานเหน็ดเหนื่อยมาทั้งวัน คุณให้รางวัลตัวเองอย่างไรครับ

บางคนให้รางวลัดว้ยการนัง่พักเฉย ๆ ดโูทรทศัน ์ หรือกนิอาหาร 

อร่อย  ๆ ในฐานะหมอด้านเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ ผม 

ขอบอกว่า ทั้งหมดนี้เป็นการให้รางวัลตามความรู้สึกของเราเองท้ังนั้น  

แถมยังไม่ส่งผลดีต่อร่างกายด้วย เรียกว่า อะไรก็ตามท่ีทำาแล้วถูกใจ  

ร่างกายมักไม่ชอบ เพราะรางวัลที่ร่างกายต้องการจริง  ๆ  ก็คือ  “การ 

นอนหลับลึก”

ทำาไมการนอนหลับลึกจึงเป็นรางวัลที่ร่างกายต้องการท่ีสุดล่ะ

เล่าให้ฟังแบบเข้าใจง่าย  ๆ  ว่า การหลับลึกเป็นการทำาให้สมอง 

ได้พัก  เมื่อสมองท่ีเป็นตัวสั่งการและควบคุมอวัยวะอื่น  ๆ  ได้พัก  

สมองจะควบคุมให้ร่างกายส่วนต่าง  ๆ  ทำางานได้เป็นปกติ คือสามารถ 

สัง่การไดว้า่ เมือ่ไรร่างกายสว่นไหนควรทำางาน เมือ่ไรร่างกายสว่นไหน 

ควรพัก

แล้วทำาอย่างไรเราจึงหลับลึก 

คำาถามนี้เป็นอีกหนึ่งคำาถามท่ีคนไข้ถามมากท่ีสุด และเป็นโจทย ์

ใหญ่สำาหรับคนเป็นหมอ เพราะการนอนหลับนั้น บางคนถือเป็น 

เร่ืองง่าย บางคนถือเป็นเร่ืองยาก โดยส่วนตัวผมจึงถือว่า  “การนอน 

หลับเป็นศิลปะ” ซ่ึงใครที่เข้าใจศิลปะแห่งการนอนหลับ คนคนนั้น 

จะถือได้ว่ามียาวิเศษติดตัวที่ไม่ต้องไปซื้อหาที่ไหน
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สว่นคนท่ีนอนหลบัยาก หรือมกัมปัีญหานอนหลบั หนงัสอืเลม่นี ้

เป็นคู่มือรวมศาสตร์แห่งการนอนหลับท่ีจะช่วยชี้สาเหตุเบ้ืองต้นของ 

อาการนอนไม่หลับและแนะวิธีปฏิบัติตัวที่จะทำาให้นอนหลับง่ายขึ้น  

ขณะเดียวกันก็สอดแทรกศิลปะแห่งการนอนท่ีแนวทางการแพทย์ตะวันตก 

ไม่เคยบอก เช่น การผ่อนคลายร่างกายด้วยสมาธิ การปรับวิถีชีวิต 

ให้สอดคล้องกับธรรมชาติ 

เมื่อการนอนคือยาท่ีดีท่ีสุดท่ีเรามอบให้ตัวเองได ้ ผมจึงอยากให้ 

ทุกคนมาติดอาวุธพิเศษท่ีช่วยให้เรานอนหลับได้ดียิ่งขึ้น เพราะถ้าเรา 

หลับได้ดีก็เท่ากับได้มอบรางวัลให้ตัวเองทุกวันนั่นเอง

นายแพทย์ตนุพล วิรุฬหการุญ

(หมอแอมป์)ตัว
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สุขภาพดี ชีวิตยืนยาว มีคุณภาพ ประกอบด้วย 4 เสาหลัก ได้แก่  

good food, diet, supplement (กินอาหารมีประโยชน์ครบถ้วน)  

good exercise (ออกกำาลังกายสมำ่าเสมอ) good sleep (นอนหลับ 

เต็มอิ่ม) และ good mind + mental (มีสุขภาพจิตท่ีดี) จะเห็นได้ว่า  

การนอนเป็นหนึ่งในสี่เสาหลักที่ทำาให้เราสุขภาพดี มีชีวิตยืนยาว 

ข่าวดีคือ การนอนเป็นสิ่งที่ธรรมชาติมอบให้เราทุกคน เพราะ 

เป็นกลไกที่ติดตัวมาต้ังแต่เกิด  ไม่ต้องออกไปตามหาหรือฝึกฝน 

เหมือนกับปัจจัยอื่น เช่น อาหาร การออกกำาลังกาย หรือสุขภาพจิต 

ที่ดี

ในฐานะที่เป็นแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์ชะลอวัยและ 

ฟื้นฟูสุขภาพ  หากให้เลือกวิธีธรรมชาติเพียงวิธีเดียวท่ีจะช่วยคง 

ความเป็นหนุ่มเป็นสาว รวมทั้งรักษาร่างกายไว้ได้ ก็ขอเลือก  “การ 

นอนหลับ” เพราะการนอนมีบทบาทกับสุขภาพเป็นอย่างมาก ไม่แพ้ 

การออกกำาลังกาย ที่สำาคัญไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย ไม่ว่าใครก็ตามล้วน 

บ ท น ํา

ตัว
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ทำาได้ทั้งสิ้น 

รู้หรือไม่ว่า เราใช้เวลาหน่ึงในสาม หรือราวร้อยละ 30 - 40 ของชีวิต 

ไปกับการนอน นั่นหมายความว่า หากคุณอายุ 70 ปี คุณได้ใช้เวลา 

กับการนอนมากถึง 25 ป ี

แต่น้อยคนนักจะรู้ว่า ทำาไมเราต้องนอนหลับ ระหว่างนอนหลับ 

เกิดอะไรข้ึนกับร่างกายบ้าง และท่ีสำาคัญ เราควรทำาอย่างไรจึงจะนอนหลับ 

ได้ดี

คนจำานวนมากยังเข้าใจว่าการนอนหลับคือกระบวนการท่ี  

ร่างกายดับเคร่ือง หรือพักระบบต่าง  ๆ  ชั่วคราว เมื่อตื่น ร่างกาย 

ก็เพียงเปิดเคร่ือง หรือเปิดระบบใหม่ แต่ความเชื่อนั้นไม่ถูกต้อง  

เพราะในความเป็นจริงแล้ว การนอนหลับของเราเป็นกระบวนการ 

ที่มีระบบค่อนข้างซับซ้อน ระหว่างนอนหลับแม้เป็นการพักผ่อน  

แต่ร่างกายจะใช้ช่วงเวลานี้ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและส่งเสริมการ 

เจริญเติบโตของร่างกายต่อไป 

แมก้ารนอนเปน็สิง่สำาคญัมาก แตท่ี่สำาคัญกวา่น้ันคือต้อง “นอน 

ให้ถูกและนอนให้เป็น”

หากนอนไม่พอ นอนผิดจังหวะผิดเวลา หรือนอนนานเกินไป  

จะทำาให้เกิดผลเสียหลายอย่างตามมา เช่น ภูมิคุ้มกันของร่างกาย 

ลดลง  เป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่าง  ๆ  ตามมา เช่น  โรคอ้วน  

โรคหลอดเลือดหัวใจ  โรคอัลไซเมอร์  โรคมะเร็ง  โรคซึมเศร้า  

รวมท้ังมีผลทำาให้อารมณ์ไม่คงที่ มีสมาธิสั้นลง อีกทั้งยังส่งผลเสีย 

ต่อผิวพรรณและทำาให้แก่ก่อนวัยอีกด้วย แต่หากนอนดีมีคุณภาพ  

ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนแห่งความอ่อนเยาว์  หรือท่ีเรียกว่า  โกร๊ธ 

ฮอร์โมน (growth hormone) ออกมาเพ่ือซ่อมแซมร่างกาย ทำาให้ 

ไม่แก ่ ไม่ป่วย สดชื่น และส่งผลให้อายุยืนยาว 
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หนังสือเล่มน้ีจะพาคุณไปรู้จักการนอนอย่างถูกต้องและมีคุณภาพ  

เพราะผมเชือ่ว่า “คนทีร่วยท่ีสดุในโลกคอื คนทีส่ขุภาพดทีีส่ดุในโลก”

ตัว
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่าง



รู้ จั ก 

ก ร ะ บ ว น ก า ร 

น อ น ห ลั บ
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ร่างกายของคนเรามีความมหัศจรรย์อยู่หลายอย่าง หนึ่งในนั้นก็คือ  

เรามีระบบท่ีคอยควบคุมให้ร่างกายทำางานสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม เช่น  

ต่ืนนอนเมื่อฟ้าสว่าง รู้สึกกระปร้ีกระเปร่ามีเร่ียวแรงในช่วงกลางวัน  

เร่ิมง่วงเหงาหาวนอนเมื่อฟ้าเร่ิมมืด และนอนหลับในเวลากลางคืน  

ความมหัศจรรย์นี้เกิดขึ้นได้เพราะเรามีกลุ่มเซลล์ประสาทที่ควบคุมการ 

ตื่นและนอนนั่นเอง 

กลุ่มเซลล์ประสาทดังกล่าวอยู่บริเวณก้านสมองและไฮโปทา- 

ลามัส (hypothalamus)* ซ่ึงทำางานสอดคล้องกับสภาพแวดล้อมและ 

ร่างกาย กล่าวคือเมื่อเข้าสู่เวลากลางวันกลุ่มเซลล์ประสาทท่ีควบคุม 

การต่ืนจะร่วมมือกันทำางานเพื่อให้ร่างกายตื่นตลอดช่วงกลางวัน เมื่อ 

เข้าสู่เวลากลางคืนกลุ่มเซลล์ประสาทท่ีควบคุมการนอนจะร่วมมือกัน 

ทำางานเพื่อให้ร่างกายง่วงและนอนหลับ

อธิบายกลไกการทำางานของเซลล์ประสาทควบคุมการนอนให้ 

เห็นภาพชัด ๆ ได้ดังนี้ 

 * สมองส่วนลึกท่ีอยู่บริเวณต่อกันระหว่างสมองใหญ่ (cerebrum) กับก้านสมอง  

(brain stem) มีขนาดประมาณเท่าเมล็ดอัลมอนด์ (almond) มีหน้าที่สำาคัญหลายอย่าง  

ได้แก่ เชื่อมต่อการทำางานของสมองกับต่อมต่าง ๆ ในระบบต่อมไร้ท่อ ควบคุมการทำางานของ 

ระบบประสาทอัตโนมัติ  (autonomic nervous system) ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย  

ควบคุมการนอนหลับ ควบคุมการรับรู้กลางวันกลางคืน และควบคุมอารมณ์ต่าง  ๆ  ทั้งด้าน 

บวกและด้านลบ

ตัว
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กลไกการทำางานของ
เซลล์ประสาทควบคุมการนอน

แสงสว่าง
หายไปจาก
จอรับภาพ
ในตา

ไฮโปทาลามัส

ต่อม
ไพเนียล

ฮอร์โมนเมลาโทนิน

ต่อมไพเนียลซึ่งทำางานตามคำาสั่ง
ของไฮโปทาลามัสจะหลั่ง ฮอร์โมน
เมลาโทนิน (melatonin) ออกมา 
ฮอร์โมนตัวนี้จะถูกกระตุ้นโดยความมืด
และถูกยับยั้งโดยแสงสว่าง

ได้ชื่อว่าเป็น “ฮอร์โมนแห่งการนอนหลับ” เพราะเป็น 
ฮอร์โมนที่เตรียมพร้อมร่างกายให้เข้าสู่ภาวะหลับ  
ไม่ว่าจะเป็นรู้สึกง่วง ไม่กระตือรือร้น และทำาให้อุณหภูมิ 
ในร่างกายลดลง

ทั้งหมดนี้จึงเป็นสาเหตุว่า เมื่อตกกลางคืน  
เหตุใดเราจึงรู้สึกง่วงนอนและต้องนอนในที่สุด

ฮอร์โมน
เมลาโทนิน 
(mela-
tonin)

ตัว
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ความหมายของการนอนหลับ

การนอนหลับ คือ สภาวะหนึ่งของร่างกายท่ีการเคลื่อนไหว 

และการรับรู้ต่าง  ๆ  ลดลงจนเกือบหมด แต่ก็สามารถต่ืนกลับมารู้ตัว 

ได้อย่างง่ายดายภายใน 1 - 2 นาทีเท่านั้น 

ทั้งนี้แม้นักวิทยาศาสตร์ยังหาคำาตอบไม่ได้ว่า  “ทำาไมเราจึงต้อง 

นอนหลับ” แต่ก็เป็นที่เข้าใจกันทั่วโลกว่า การนอนหลับเป็นสิ่งที่จำาเป็น 

และสำาคัญสำาหรับชีวิต เราทุกคนจะรู้สึกสดชื่น มีเร่ียวมีแรง หลังจาก 

นอนเต็มอิ่ม เพราะนั่นหมายถึงการนอนหลับได้ทำาหน้าท่ีของมัน 

โดยสมบูรณ์แล้ว

ทางการแพทย์แบ่งการนอนออกเป็นหลายเฟส (phase) แต่ 

หากใช้ภาษาแบบคนธรรมดาให้เข้าใจกันง่ายขึ้น การนอนแบ่งออกเป็น 

สองช่วง คือ ช่วงหลับลึก - ช่วงหลับไม่ลึก

ระยะเวลาการนอนของแต่ละคนไม่เท่ากัน บางคนนอนหลับ 

วันละ 12 ชั่วโมง บางคนอาจนอนหลับวันละแค ่ 6 - 8 ชั่วโมงก็เพียงพอ 

แล้ว แม้ช่ัวโมงการนอนสำาคัญก็จริง แต่สิ่งท่ีสำาคัญกว่าก็คือ คุณได้ 

หลับลึกหรือเปล่า 

ยกตัวอย่างเช่น บางคนทำางานหนักมาก มีความเครียดมากจน 

รู้สึกว่านอนหลับอย่างไรก็ไม่อิ่ม ง่วงนอนตลอดเวลา บางคนนอนหลับ 

ไปถึง 10 ชั่วโมง พอตื่นมากลับรู้สึกง่วงกว่าเดิมก็มี 

รายละเอียดของการนอนจึงเป็นสิ่งสำาคัญ นอนอย่างไรจึงเรียก 

ว่านอนอย่างมีคุณภาพ ไม่ใช่นอนไปเร่ือย ๆ แล้วใช้ช่ัวโมงเป็นตัวช้ีวัด  

ซ่ึงไมถ่กูตอ้ง ใครกต็ามทีไ่มห่ลบัไมน่อนเลยกจ็ะไมม่ชีว่งเวลาซ่อมแซม 

ตัวเอง สิ่งท่ีตามมาคือ ร่างกายแก่ไว ภูมิคุ้มกันลดลง ซ่ึงอาจเป็น 

สาเหตุทำาให้เกิดโรคต่าง ๆ  ตามมา ผิวพรรณมีปัญหา อารมณ์ไม่คงที่  

ตัว
อย
่าง



นอนถูกวิธี  สุขภาพดีตลอดชีวิต

10

และสมาธิทำางานลดลง 

คนที่นอนไม่หลับจึงมีแนวโน้มว่าจะป่วยง่ายกว่าคนที่นอนหลับดี  

แต่การรักษาคนไข้ท่ีนอนไม่หลับต้องเรียกว่า “เป็นศิลปะ” คือไม่มีถูก 

ไม่มีผิด ขึ้นอยู่กับบุคคล พฤติกรรม และการใช้ชีวิตของคนคนนั้น

วงจรการนอนหลับ

ยามนอนหลับอาจดูเหมือนว่าร่างกายของเราหยุดนิ่ง แต่ท่ีจริง 

แล้วสมอง ระบบประสาท และกล้ามเนื้อบางส่วนกลับยังทำางานอยู่  

แพทย์จึงใช้เคร่ืองมือวัดคลื่นไฟฟ้าบันทึกการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย  

3 ประเภท ดังนี้

• คลื่นไฟฟ้าสมอง (electroencephalogram; EEG) เพื่อ 

บันทึกการทำางานของสมอง

• คลื่นไฟฟ้าจากลูกตา (electrooculogram; EOG) แสดง 

ถึงการกลอกตา

• คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (electromyogram; EMG) บันทึก 

การหดตัวและความตึงตัวของกล้ามเนื้อ (muscle tone)

ด้วยวิธีดังกล่าวทำาให้เราสามารถแยกช่วงของการนอนหลับได้ 

เปน็ 2 ชว่ง คอื ช่วง NREM (Non Rapid Eye Movement) และ 

ช่วง REM (Rapid Eye Movement) รายละเอียดของแต่ละช่วง 

มีดังต่อไปนี้ 

ตัว
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(1) ช่วง NREM หรือช่วงนอนหลับธรรมดา (Non  
Rapid Eye Movement) 

เป็นช่วงของการนอนตั้งแต่เร่ิมหลับ ช่วงนี้ลูกตาไม่เคลื่อนไหว  

มีความฝันเกิดขึ้นน้อยมาก และหากฝันในช่วงนี้ ความฝันท่ีเกิดข้ึน 

จะเป็นฝันที่ใกล้เคียงกับความเป็นจริงมากกว่าฝันในช่วง REM 

ช่วงการหลับแบบ NREM แบ่งออกเป็น 3 ขั้น ดังนี้

สเตจ 1 ช่วงเริ่มง่วงนอน
เป็นช่วงก่อนจะเข้าสู่การนอน ก่อนเข้าช่วงนี้ควรปิดไฟให้มืด  

ปิดเสียงทุกอย่างให้เงียบ โดยท่ัวไปจะเป็นช่วงสั้น  ๆ  ประมาณ 5 -  10  

นาทีหลังจากหลับตา สมองเร่ิมทำางานช้าลง เร่ิมรู้แล้วว่าจะหลับ  

คลื่นสมองในช่วงนี้เป็นการผสมระหว่าง  คลื่นเบตา (beta) มีความถี่ 

อยู่ที่ 13 -  30 รอบต่อวินาที คลื่นสมองนี้จะพบในเวลาท่ีเรารู้สึกตัว 

ผสมกับ  คลื่นแอลฟา (alpha) มีความถี่อยู่ท่ี  8 -  12 รอบต่อวินาที  

ซ่ึงเป็นคลื่นความถี่ที่พบได้ในผู้ท่ีนั่งสมาธิ หรือผู้ท่ีได้รับการดมยาสลบ  

และ  คลื่นทีตา (theta) มีความถี่อยู่ที่ 4 -  7 รอบต่อวินาที ซ่ึงพบได้ 

ในคนที่ทำาสมาธิขั้นสูง

ในช่วงนี้ตาอาจกลอกไปมาช้า  ๆ  ได้ หากถูกปลุกให้ต่ืน เรา 

จะไมค่อ่ยงัวเงีย ไมง่่วง หรือบางทจีะรู้สกึวา่เรายงัไมไ่ดน้อน จะไมง่่วง  

ลุกมาทำาอะไรต่อได้ บางคนอาจรู้สึกเหมือนกำาลังตกจากท่ีสูงแล้ว 

สะดุ้งต่ืน ซ่ึงเรียกว่า ปรากฏการณ์ตกใจต่ืน (hypnic jerk) นอกจากน้ี 

บางคนอาจได้ยิน หรือเห็นบางอย่าง ซ่ึงต่างประเทศเรียกกันว่า  

ประสาทหลอนช่วงเคลิ้มหลับ (hypnagogic hallucination)

การนอนสเตจ 1 ไม่ค่อยมีผลกับร่างกายมากนัก

ตัว
อย
่าง
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สเตจ 2 ช่วงนอนหลับตื้น
เป็นช่วงรอยต่อระหว่างเร่ิมหลับไปยังหลับลึก คลื่นสมอง 

จะทำางานอยู่ในช่วง 12 - 14 รอบต่อวินาที (Sigma Waves) และช่วง  

K complex ในช่วงนี้แม้จะได้ยินเสียงแต่จะไม่เข้าใจความหมาย

ร่างกายเร่ิมเขา้สูภ่าวะพกั หวัใจเต้นชา้ลง อณุหภมูร่ิางกายลดลง  

ความดันโลหิตลดลง ช่วงนี้ใช้เวลาประมาณ 20 - 30 นาที ช่วงนี้สมอง 

ส่วนเซรีบรัลคอร์เทกซ์ (cerebral cortex) และทาลามัส (thalamus)  

ที่มีหน้าที่เกี่ยวกับความทรงจำา ความสนใจ การรับรู้ต่าง  ๆ ความคิด  

ภาษา และสติสัมปชัญญะ ยังทำางานอยู่

ดังนั้นการนอนสั้น  ๆ  เพียง 20 -  30 นาที ก็เพียงพอจะกระตุ้น 

การทำางานของสมองส่วนการเก็บข้อมูลเข้าความทรงจำาระยะสั้นและ 

เพ่ิมสมาธิไดแ้ลว้ ในชว่งนีย้งัไมฝั่น หากถกูปลกุในชว่งนีเ้ราจะไมงั่วเงีย 

มากนัก เพราะทาลามัสยังทำางานอยู่ ร่างกายจึงยังรับรู้สิ่งกระตุ้นจาก 

ภายนอกได้ เช่น เสียง การสัมผัส 

สเตจ 3 ช่วงนอนหลับลึก**
คลื่นสมองช่วงนี้ส่วนใหญ่เป็น  คลื่นเดลตา (delta) มีความถี่ 

ที ่ 0.5 – 4 รอบต่อวนิาท ี ชว่งนีส้มองทำางานชา้ลง ร่างกายหลบัสนทิ หรือ 

หลับลึก ตอบสนองต่อสิ่งรบกวนภายนอกน้อยลงมาก หากถูกปลุก 

ในช่วงนี้เราจะรู้สึกงัวเงียมากที่สุด 

ในช่วงนี้ร่างกายยังหลั่ง  โกร๊ธฮอร์โมน (growth hormone)  

หรือฮอร์โมนชะลอความแก่ เพ่ือซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย 

 ** บางตำาราแบ่งการนอนระยะนีเ้ปน็สองสเตจคอื สเตจ 3 และสเตจ 4 ซ่ึงแตล่ะสเตจ 

มคีลืน่สมองต่างกนัเลก็นอ้ย แต่นบัต้ังแต่ ค.ศ. 2007 เปน็ตน้มา สเตจ 3 และ 4 ไดเ้รียกรวมกนั 

เป็นสเตจ 3

ตัว
อย
่าง



นายแพทย์ตนุพล  วิรุฬหการุญ

13

มากท่ีสดุอกีดว้ย ดงันัน้หากการนอนของเราไมม่คีณุภาพ หรือถกูปลกุ 

จนนอนหลับได้แค่ช่วงหลับตื้น ร่างกายก็ไม่หลั่งโกร๊ธฮอร์โมน ตื่น 

ขึ้นมาร่างกายจะอ่อนเพลีย เรียกว่า แม้จะหลับนานแต่ก็ไม่มีคุณภาพ

ในการหลับแบบ NREM สามารถเกิดการฝันได้ การฝันส่วนใหญ่ 

ของ NREM เกิดขึ้นในช่วงกลางของการหลับลึก ความฝันในช่วงนี้ 

ช่วงการหลับแบบ NREM แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน

สเตจ 1: ช่วงเริ่มง่วงนอน

สเตจ 2: ช่วงนอนหลับตื้น

สเตจ 3: ช่วงนอนหลับลึก

หาว...ว หาว...ว
	 เป็นช่วงสั้น  ๆ  ประมาณ 5 - 10 นาที หลังจาก 
หลับตา สมองเริ่มทำางานช้าลง เริ่มรู้แล้วว่าจะหลับ  
หากถูกปลุกให้ตื่นขึ้นมาจะไม่ค่อยงัวเงีย ไม่ง่วง  
หรือรู้สึกว่ายังไม่ได้นอน สามารถลุกมาทำาอะไร 
ต่อได้

	 สมองทำางานช้าลง  ร่างกายหลับสนิทและ 
ตอบสนองกับสิ่งรบกวนภายนอกน้อยลงมาก หาก 
ถูกปลุกช่วงนี้จะรู้สึกงัวเงียมากที่สุด
	 ในช่ ว ง น้ี ร่ า งกายยั งหลั่ ง  โกร๊ ธฮอร์ โ มน  

เพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกายมากที่สุด 
อีกด้วย
	 ในช่วงกลางของการหลับลึกยังสามารถเกิด 
การฝันท่ีค่อนข้างสมจริง การละเมอ หรือการฉี่รด
ที่นอนได้

	 เป็นช่วงรอยต่อระหว่างเริ่มหลับไปยังหลับลึก  
รา่งกายเริม่เขา้สูภ่าวะพกั หวัใจเต้นชา้ลง อณุหภูมิ 
ร่างกายลดลง ความดันโลหิตลดลง ช่วงน้ีใช้เวลา 
ประมาณ 20 - 30 นาที
	 หากถูกปลุกในช่วงนี้จะไม่งัวเงียมากนัก เพราะ 
ทาลามัสยังทำางานอยู่ตัว
อย
่าง



กราฟแสดงลักษณะคลื่นสมองในแต่ละช่วงการนอน

Stage 1 Stage 3Stage 2 REM Sleep

ALPHA
S 1

DELTA
S 3

BETA
S 2

THETA
REM
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เป็นฝันที่ค่อนข้างสมจริง  ดังนั้นการละเมอหรือการฉี่รดที่นอน 

ก็จะเกิดขึ้นในช่วงนี้

การทำาให้สมองมีคลื่นสมองที่ใกล้เคียงกับการนอนหลับลึกนั้น 

มอีกีวธีิคอื “การน่ังสมาธิ” โดยสว่นตัวหมอเองเคยอา่นพบว่า นกัวิจยั 

ได้ทำาการวิจัยคลื่นสมองของกลุ่มพระที่นั่งสมาธิขั้นสูง หรือคนธรรมดา 

ท่ีจิตใจม่ันคง คนกลุ่มน้ีจะมีใบหน้าอ่อนเยาว์ ผิวพรรณดี และสุขภาพดี

ดังนั้นจึงขอแนะนำาว่า ในวันหนึ่ง  ๆ  เราควรนั่งสมาธิ เพื่อให้ 

คล่ืนสมองวิ่งช้าลงไปอยู่ท่ีช่วงคลื่นของเดลตา เพราะช่วงที่เราตื่น  

คลื่นสมองจะวิ่งท่ีประมาณ 13 – 30 รอบต่อวินาที แต่ช่วงท่ีสมองเรา 

นิ่งขึ้น หรือมีสมาธิมากขึ้น คลื่นสมองจะวิ่งแค่ 0.5 -  4 รอบต่อวินาที  

นอ้ยกวา่ชว่งทีเ่ราตืน่ 6 - 7 เทา่ เราจะสมัผัสไดว้า่ จิตเราจะดิง่ ร่างกาย 

เราจะเริ่มเย็น จิตใจสงบขึ้น ทำาให้เรากลับมาทำางานได้อีกครั้ง

ตัว
อย
่าง
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คล่ืนสมองเกิดจากการเคล่ือนไหวของระบบประสาท 

ส่วนกลางอย่างเป็นจังหวะต่อเนื่องกัน การเคลื่อนไหวนี้ 

ก่อให้เกิดคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าในสมอง  คลื่นสมอง 

มีด้วยกัน 4 ประเภท โดยแยกตามความเร็วในการว่ิง 

ต่อวินาที จึงมีหน่วยวัดเป็นรอบต่อวินาที หรือเฮิรตซ์  

(hertz) สาเหตุที่ทำาให้คลื่นสมองแตกต่างกันเกิดจาก 

สมองตอบสนองต่อสิ่ ง เ ร้าหรือปฏิกิ ริยาภายนอกท่ี  

แตกต่างกัน

คลื่นสมองทั้งสี่ประเภทที่เกิดระหว่างการนอน
เบตา (BETA)

ทีตา (THETA)

แอลฟา (ALPHA)

เดลตา (DELTA)

ความถี่ประมาณ 13 - 30 รอบต่อวินาที

ความถี่ประมาณ 8 - 12 รอบต่อวินาที

ความถี่ประมาณ 4 - 7 รอบต่อวินาที

ความถี่ประมาณ 0.5 - 4 รอบต่อวินาที

รู้หรือไม่

ตัว
อย
่าง
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คลื่นเบตา (Beta)

ความถี่ประมาณ 13 -  30 รอบต่อวินาที เป็นช่วง 

คลื่นสมองที่วิ่งเร็วที่สุด คลื่นสมองนี้เกิดขึ้นในภาวะท่ี 

เรารู้สกึตัว ตัง้ใจทำางานหรือทำากจิกรรมตา่ง ๆ หากอยูใ่น 

ภาวะเคร่งเครียด สับสน หรือวุ่นวายใจ คลื่นสมอง 

จะวิ่งไปสูงถึง 40 รอบต่อวินาทีเลยทีเดียว

คลื่นแอลฟา (Alpha)

ความถี่ประมาณ 8 -  12 รอบต่อวินาที เป็นคลื่น 

ความถีส่มองของคนท่ีผอ่นคลาย หรืออยูร่ะหวา่งพกัผอ่น  

คลื่นแอลฟาทำาให้เรารู้สึกสงบ แต่รับรู้ข้อมูลได้ดีท่ีสุด  

สภาวะเช่นนี้จึงเหมาะต่อการเรียนรู้ คลื่นสมองแบบ 

แอลฟาพบได้บ่อยในคนที่จิตใจสงบหรือนั่งสมาธิ

คลื่นทีตา (Theta) 

ความถีป่ระมาณ 4 - 7 รอบตอ่วนิาที สมองทำางาน 

ช้าลงและผ่อนคลายมาก ส่วนใหญ่พบในคนที่กำาลังหลับ 

หรืออยู่ในสมาธิระดับลึก

คลื่นเดลตา (Delta) 

ความถี่ประมาณ  0.5  -  4  รอบต่อวินาที  เป็น 

คลื่นสมองที่ช้าที่สุด ร่างกายผ่อนคลายสูงสุด มักเกิด 

ขณะหลับลึกหรือผู้ที่ฝึกสมาธิในระดับสูง

ตัว
อย
่าง
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(2) ช่วง REM หรือช่วงนอนหลับฝัน (Rapid Eye  
Movement)

การนอนหลับช่วงนี้ตาเราเคลื่อนไหวไปมาอย่างรวดเร็ว ช่วงนี้ 

กินเวลาประมาณ 20 - 30 นาที 

ในชว่งนีส้มองทำางานใกลเ้คยีงกบัตอนทีเ่ราตืน่ จึงทำาใหเ้ปน็ชว่งที ่

จะฝันมากกว่าการนอนหลับช่วงอื่น ๆ การฝันจะค่อนข้างโลดโผน เช่น  

เห็นสิ่งที่ไม่มีอยู่ในโลกปกติ ทำาเร่ืองแปลก ๆ และพิสดารได้ เช่น เห็น 

สัตว์ประหลาด มีพลังวิเศษสามารถหายตัว เหาะเหินเดินอากาศได้

ในช่วงน้ีเองร่างกายจะพุ่งจากช่วงหลับไปเป็นช่วงคร่ึงหลับคร่ึงต่ืนได้  

ซ่ึงถ้าตื่นช่วง REM เราจะไม่งัวเงีย แต่เราจะควบคุมกล้ามเนื้อต่าง  ๆ  

ไม่ค่อยได้ (temporary paralysis) เหมือนเป็นอัมพาตช่ัวคราวคือ  

แขนขาขยับไม่ได้ กลไกเช่นน้ีอาจเป็นไปได้ว่า เพ่ือป้องกันการทำาอนัตราย 

ตัวเอง หรือทำาร้ายผู้อื่น ขณะที่เราฝันอยู่

การนอนหลบัช่วง REM มปีระโยชนอ์ยูส่องอยา่ง คอื ช่วยเร่ือง 

การเรียนรู้ถาวรและการสร้างจินตนาการ

“รอบ” ของการนอนหลับ

เมื่อเร่ิมนอนหลับ เราจะเข้าสู่ระยะ  NREM สเตจที่  1 และ 

ลื่นไหลไปสู่สเตจที่ 2 -  3 ตามลำาดับ จากนั้นจึงถอยกลับไปสู่ระยะ  

NREM ต้ังแต่สเตจ 3 2 1 จากนั้นจึงเข้าสู่ระยะ REM แล้วจึงเร่ิม 

กลับเข้าสู่ระยะ NREM สเตจท่ี 1 – 3 ใหม่ เป็นการเร่ิมรอบใหม่ของ 

วงจรการนอนหลับ จากจุดเร่ิมต้นของ REM ไปสู่ REM รอบใหม่  

เราเรียกว่า “หน่ึงรอบการนอน ซึ่งกินเวลาประมาณ 90 นาที” แบ่ง 

ตัว
อย
่าง
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เปน็ NREM 80 นาท ี และ REM 10 นาท ี การนอนในหนึง่คนืมจีำานวน 

รอบการนอนประมาณ 4 - 6 รอบ

การนอนหลับในแต่ละคืนเป็นการนอนหลับใน NREM สเตจ 1  

และ 2 ประมาณร้อยละ 50 – 60 และการนอนหลับใน NREM สเตจ 3  

ประมาณร้อยละ  15 ส่วนการนอนหลับใน  REM sleep ประมาณ 

ร้อยละ 20 – 25 ของระยะเวลาการนอนทัง้หมด โดยระยะเวลาของ REM  

sleep จะนานขึ้นตามลำาดับในการนอนหลับรอบหลัง  ๆ ตรงข้ามกับ  

NREM สเตจ 3 ซ่ึงพบได้มากในการนอนหลับรอบต้น  ๆ และน้อยลง 

ในรอบท้าย 

ทั้งนี้ระยะเวลาของการนอนหลับและสัดส่วนของการนอนหลับ 

ในช่วง NREM สเตจ 3 และ REM sleep จะลดลงตามอายุ

ย่ิงรอบของการนอนดำาเนินไปมากเท่าไร ระยะเวลาในช่วงหลับลึก 

ก็ย่ิงส้ันลงเท่าน้ัน ตรงกันข้ามกับ REM sleep ท่ีย่ิงนานข้ึน นอกจากน้ี 

ช่วงการนอนหลับในช่วงหลับลึกยังลดลงตามอายุด้วย

ตัว
อย
่าง
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วงจร
การนอนหลับ

การนอน
รอบ 90 นาที

การนอน 1 คืน 
จะมีจำานวนรอบ 
การนอนประมาณ	
4 - 6 รอบ

NREM 2 รอบ  
รวม 80 นาท ี  

และ REM 10 นาที

พอลงเรือคือ
เราเริ่มหลับ

หลับลึก

ตื่น

เริ่มหลับ NREM 1 - 2 - 3

NREM 1 - 2 - 3

NREM 3 - 2 - 1

NREM 3 - 2 - 1

REM

REM

4 - 6ตัว
อย
่าง



ตัว
อย
่าง
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