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เจ้้าของ  บริษััทอมรินิทร์์  คอร์์เปอเรชั่่�นส์์  จำกััด  (มหาชน) 
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รองกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่  ฝ่่ายปฏิบิััติการ  เจรมัยั  พิทิักัษ์์วงศ์์ 

สำนัักงาน 

สายธุุรกิิจมีเีดีียแอนด์์อีเวนต์์  (AME)

บริษัทัอมรินิทร์์  คอร์์เปอเรชั่่�นส์์  จำกัดั  (มหาชน)

378  ถนนชัยัพฤกษ์์  (บรมราชชนนีี)  เขตตลิ่่�งชันั  กรุงเทพฯ  10170

โทรศััพท์์  0-2422-9999  ต่่อ  4510  (โฆษณา  ต่่อ  4551  -  4554) 
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E-mail:  info@amarin.co.th 

Homepage:  http://www.amarin.com

แยกสีีและพิมิพ์์ที่่� 

สายธุุรกิจิโรงพิมิพ์์  บริษััทอมรินิทร์์  คอร์์เปอเรชั่่�นส์์  จำกัดั  (มหาชน)

376  ถนนชัยัพฤกษ์์  (บรมราชชนนีี)  เขตตลิ่่�งชันั  กรุงเทพฯ  10170

โทรศััพท์์  0-2422-9000,  0-2882-1010  โทรสาร  0-2433-2742,  0-2434-1385

จััดจำหน่่ายโดย 

บริษัทัอมรินิทร์์บุ๊๊�คเซ็็นเตอร์์  จำกัดั  108  หมู่่�ที่่�  2  ถนนบางกรวย  -  จงถนอม 

ตำบลมหาสวััสดิ์์�  อำเภอบางกรวย  จัังหวัดันนทบุุรีี  11130

โทรศััพท์์  0-2423-9999  โทรสาร  0-2449-9222,  0-2449-9500  -  1

Homepage:  http://www.naiin.com

ติดิต่่อฝ่่ายสมาชิิกได้้ที่่�  0-2423-9889

E-mail:  member@amarin.co.th
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EDITOR’S TALK

	 ทุุกวัันน้ี้�คุุณนอน  “เป็็น” หรืือเปล่่า
	 คนนอนหลัับง่่ายมักัจะตอบว่่าหัวัถึงึหมอนก็็หลัับแล้้ว 
การหลัับง่่ายไม่่ได้้หมายถึึงหลัับคุุณภาพหรืือหลัับเป็็น 
ใครเคยเป็็นเหมืือน  บ.ก.บ้้างคะ ก่ ่อนนอนยัังติดพันกัับ 
การไถหน้้าจอ ค้ นหาโน่่นนี่่�   แต่่พอง่่วงก็หลัับแหละ 
แป๊๊บเดีียว  ไม่่ต้้องใช้้บริิการนัับแกะ  แต่่ระหว่่างคืืนรู้้�สึึก 
ว่่าสมองยัังคิดต่อไม่่หยุุดพััก จึ ึงไม่่ได้้หลัับอย่่างแท้้จริิง
	 เลยลองปฏิิวััติิตััวเองด้้วยการยืืดเหยีียดร่่างกายด้้วย 
การรำกระบอง  15  นาทีี  จากนั้้�นอ่่านนิิทานให้้ลููกฟััง  เมื่่�อ 
ลููกหลัับแม่่ก็็ชััตดาวน์ไปพร้้อมกันเลย  ไม่่ต่่อด้้วยการ 
ไถฟีด คื ืนนั้้�นและคืืนต่่อ  ๆ  มารู้้�สึึกว่่าสมองได้้นอนไป 
กัับเราด้้วย
	 วิิถีีส่งตััวเองเข้้านอนแบบไร้้หน้้าจอช่่วยให้้หลัับดีี 
คอนเฟิิร์์มจากบทสัมัภาษณ์์ของ คุณุหมอแอมป์์  - นายแพทย์์ 
ตนุุพล  วิิรุุฬหการุุญ ท ำให้้สมองได้้พัักจริิง ๆ ยิ่่ �งกว่่านั้้�น 
การ  “หลัับเป็็น” ยัังถือเป็็นยาวิิเศษที่่�จะช่่วยซ่่อมแซมฟื้�นฟูู 

นอน
“เป็็น”

ยา
ร่่างกายให้้กลัับมาสดใสแข็็งแรง 
	 เกริ่่�นมาเสีียยาวเพื่่�อจะชัักชวนคุุณผู้้�อ่านกลัับมาเช็็ก 
ตััวเองว่า  ทุุกวัันน้ี้�ให้้คุุณค่่ากัับการ   “นอนเป็็น”  แค่่ไหน 
แต่่ถ้้ายัังนอนไม่่เป็็นไม่่เป็็นไรค่่ะ  ฉบัับน้ี้�กอง  บ.ก.  ชีีวจิิต 
คััดสรรเนื้้�อหามาเพื่่�อแก้้ปััญหาการนอนไม่่เป็็น  นอนน้้อย 
นอนดึึก  นอนไม่่เป็็นเวลา  เพื่่�อคนทุุกวััย 
	 ผ่่านไลฟ์์สไตล์์สุุขภาพที่่�ประกอบด้้วยการกิิน  การ 
ออกกำลัังกาย  การผ่่อนคลายจิิตใจ  การปรับท่่านอน 
และเลืือกเครื่่�องนอนคุุณภาพ  หวัังว่่าจะช่่วยให้้ทุุกคน 
หลัับ “เป็็น” ยา  ฟื้้�นฟููสุุขภาพให้้แข็็งแรงได้้ทุุกระบบ

วาสนา  พลายเล็็ก
บรรณาธิิการบริิหาร

watsana_pl@amarin.co.th
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	 ทำไมต้้องนอน  และการนอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพสำคััญอย่่างไร  คุุณหมอแอมป์์  - นายแพทย์์ตนุุพล 
วิิรุุฬหการุุญ  นายกสมาคมแพทย์์ฟื้้�นฟููสุุขภาพและส่่งเสริิมการศึึกษาโรคอ้วน  กรุุงเทพ  (BARSO)  และ 
ประธานคณะผู้้�บริหิาร บี ดีีเีอ็ม็เอส  เวลเนส คลิ นิิกิ  มาชวนค้้นหาคำตอบกัับเรื่่�องใกล้้ตัวัอย่่าง “การนอนหลัับ” 
ไปด้้วยกัันค่่ะ

SCOOP
เรื่อง  :  กนกกาญจน์  เอี่ยมสะอาด  ภาพ  :  iStock

HEALTH TALK
จัับเข่่าคุุย “นอน” เป็็น “ยา”

หมอแอมป์ ์ - นายแพทย์์ตนุุพล วิ ิรุุฬหการุุญ

นอนดีี  เหมืือนยาวิิเศษ...ตััวเลืือกสำคััญของชีีวิิต
	 คุุณหมอแอมป์์เร่ิ่�มต้้นจากคำถามท่ี่�ว่่า ถ้ ้าให้้เลืือก 
การดููแลสุุขภาพเรื่่�องเดีียว  หมอจะเลืือกอะไร
	 คำตอบของคุุณหมอแอมป์์คืือ  “การนอน” 
	 “ถ้้าให้้เลืือกเรื่่�องเดีียวหมอจะเลืือกการนอน  เพราะ 
ส่่วนตััวหมอถืือว่่าการนอนเป็็นฐานหลัักของการดููแลสุุขภาพ 
สำคััญท่ี่�สุุดในชีีวิิตมนุุษย์์  ไม่่ต้้องเสีียเงิิน  และการนอนดี ี
เหมืือนได้้ยาวิิเศษ”

	 คุุณหมอแอมป์์อธิิบายแนวคิิดการดููแลสุุขภาพของโลก 
วัันนี้้�ว่่า
	 “การแพทย์์ในปััจจุุบัันมีีความเจริิญก้้าวหน้้า  และ 
เปลี่่�ยนจากการดููแลสุุขภาพเชิิงรัับหรืือรีีแอ็็กทีีฟเฮลท์แคร์ 
(Reactive  Healthcare) คื อป่่วยแล้้วมารัักษา  ไปสู่่� 
โปรแอ็็กทีีฟเฮลท์แคร์   (Proactive  Healthcare)  ซ่ึ่�ง 
เป็็นการดูแลสุขภาพเชิิงรุุก  เน้้นการป้องกัันมากกว่่าการรักษา 
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	 1.  ระยะเวลา  (Sleep  Duration)  ที่่�เหมาะสม 
ตามช่่วงอายุุ
	 2.  ความต่่อเน่ื่�อง  (Sleep  Continuity)
เร่ิ่�มนัับตั้้�งแต่่เข้้านอน  นอนหลัับ  จนกระทั่่�ง 
ตื่่�นนอน  การนอนที่่�มีีคุณุภาพต้้องมีีความต่่อเนื่่�อง 
ไม่่ตื่่�นระหว่่างการนอนหลัับ ร ะยะเวลารวมกััน 
มากกว่่า  20  นาทีี
	 3.  ความลึึก  (Sleep  Depth) คว ามถ่ี่�ของ 
คลื่่�นสมองจะลดลงอยู่่�ในช่่วงคลื่่�นเดลต้้า  เป็็น 
ช่่วงเวลาที่่�ร่่างกายจะหลั่่�งโกร๊๊ธฮอร์์โมนได้้มาก 
เพื่่�อฟ้ื้�นฟููและเสริิมสร้างการทำงานของร่่างกาย 
ในการนอนหลัับหนึ่่�งคืืนควรมีีช่วงเวลาหลัับลึึก 
13  -  23  เปอร์์เซ็็นต์์ของระยะเวลาการนอนหลัับ 
ทั้้�งหมด  หากนอนหลัับเป็็นเวลา  8  ชั่่�วโมง  ควร 
มีีช่วงเวลาหลัับลึึกประมาณ  65  -  125  นาทีี
	 โดยทั่่�วไปการนอนของเราจะมีีลักษณะเป็็น 
วงจรประกอบด้้วย  2  ระยะ  ได้้แก่่  ระยะ  NREM 
(Non-Rapid  Eye  Movement)  และ   REM 
(Rapid  Eye  Movement)   วนกัันเป็็นรอบ 
เร่ิ่�มต้้นที่่�ระยะ  NREM ปร ะกอบด้้วย  3  ระยะย่่อย 
ได้้แก่่  ช่่วงเร่ิ่�มหลัับ  (N1)  ช่่วงเคลิ้้�มหลัับ  (N2) 
และช่่วงหลัับลึึก  (N3)  รวมกัันประมาณ  60  -  70  นาทีี
	 จากนั้้�นจะเข้้าสู่่�ระยะ  REM  หรืือช่่วงหลับัฝััน 
ประมาณ  20  -  30  นาทีี  จากนั้้�นจะวนกลัับเข้้าสู่่� 
ระยะ  NREM  อีีกครั้้�ง คื ือว่่าครบหนึ่่�งรอบ ซึ่่ �ง 
ในแต่่ละรอบจะใช้้เวลาประมาณ  90  นาทีี  เป็็น 
เวลา  4  -  5  รอบต่่อคืืน 
	 ทั้้�งนี้้�หากเรานอนหลัับไม่่ต่่อเนื่่�อง  นอนหลับั 
ไม่่ลึึก  หรืือระยะเวลาการนอนหลัับน้้อยกว่่า  6 
ชั่่�วโมงต่่อวััน  จะทำให้้วงจรการนอนไม่่สมบููรณ์ ์
ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพร่่างกาย

การนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพ
ประกอบด้้วย

7
สารอาหารธรรมชาติิ

และสมุุนไพร
ตััวช่่วยสู่่�การนิิทรา
อย่่างมีีคุุณภาพ

	 สมุนุไพรที่่�ช่่วยส่่งเสริิมการนอนหลับัอย่่างมีีคุณุภาพ  ได้้แก่่

1

	 คืือรากของต้้นวาเลอเรีียน  (Valeriana  officinalis) ซึ่่ �งเป็็น 
พืชืสมุนุไพรที่่�มีีการนำมาใช้้เป็็นยาแผนโบราณเพื่่�อช่่วยในการนอนหลัับ 
ลดความวิิตกกัังวล  โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งรากวาเลอเรีียนมีีคุุณสมบััติิ 
ช่่วยให้้หลับัง่่ายขึ้้�น จึึ งถูกูนำมาใช้้เพื่่�อลดความวิิตกกังัวล ลด อาการ 
ปวดประจำเดืือน  และบรรเทาอาการที่่�เก่ี่�ยวข้องกัับวััยหมดประจำเดืือน
	 รากวาเลอเรีียนมีีสารสำคััญที่่�ออกฤทธิ์์�ต่่อระบบประสาท 
ส่่วนกลาง  โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการเพิ่่�มระดัับของสารกาบา  (GABA 
:  Gamma-aminobutyric  acid) ซึ่่ �งเป็็นสารสื่่�อประสาทที่่�ช่่วยลด 
การทำงานของระบบประสาทและส่่งเสริิมการผ่่อนคลาย ร าก 
วาเลอเรีียนมีีจำหน่่ายหลายรููปแบบ  เช่่น  ชา  แคปซููล ส ารสกััด
	 “พืืชพวกนี้้�มีีสาร   GABA  คืือสารชนิดหนึ่่�งท่ี่�หลั่่�งออกมา 
ทำให้้ผ่่อนคลาย  เพราะคนเรานอนไม่่หลัับ หลั ก  ๆ   คืือเครีียด 
เมื่่�อไหร่่ที่่�ร่่างกายผ่่อนคลายได้้ก็็จะนอนได้้  เมื่่�อไหร่่ที่่�ไม่่เครีียด 
ก็็หลัับปุ๋๋�ย”

รากวาเลอเรีียน
(Valerian  Root)
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	 สุุขภาพดีีไม่่ ได้้อยู่่� ในตำรา ต้ ้องมา 
จากการลงมืือปฏิิบััติิ สกู๊๊ �ปพิิเศษฉบัับนี้้�จึึง 
อยากชวนมาเปลี่่�ยนไลฟ์์สไตล์์  โดยเฉพาะ 
“การนอน”  ให้้เป็็นยา  เพื่่�อป้้องกััน ฟื้ ้�นฟูู 
รัักษา  และเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันที่่� ดีีกัับ 
หมอแทน   -  นายแพทย์์ธนีีย์์   ธนีียวััน 
นายแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญโรคปอด วิ ิกฤติิ 
บำบััด  และการปลููกถ่่ายปอด  เคยเป็็น 
อาจารย์์แพทย์์ที่่�   Harvard   Medical 
School สหรั ัฐอเมริิกา  และเป็็นที่่�รู้้�จััก 
จากช่่อง   YouTube  Doctor  Tany  ที่่� ให้้ 
ความรู้้�ด้้านการแพทย์์ 

SCOOP
เรื่อง  :  กนกกาญจน์  เอี่ยมสะอาด  ภาพ  :  iStock 

7 Q&A
เคลีียร์์ปััญหา

เรื่่�องการ “นอน”
หลัับดีี  ภููมิคิุ้้�มกััน

แข็็งแรง
โดยนายแพทย์์ธนีีย์์  ธนีียวััน
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	 การกิินสััมพัันธ์์กัับการนอน กิ นดีีย่่อมทำให้้เรานอน 
มีีคุุณภาพ  และการนอนก็็สััมพัันธ์์กัับการกิินเช่่นกััน  นอน 
ไม่่ดีี สุ ขภาพแย่่ ค วามอยากอาหารก็็ลดลง

SCOOP
เรื่อง  :  กองบรรณาธิการ  ภาพ  :  iStock

Natural
Food

ปรัับฮอร์์โมน
ช่่วยนอนหลัับดีี

	 ฉบัับนี้้�นำบทความน่่ารู้้�จากหนัังสืือ  อาหารบำบััดโรค  ของ 
อาจารย์์ศััลยา  คงสมบููรณ์์เวช   มาแนะนำ  ซ่ึ่�งจะทำให้้เราเข้้าใจว่่า 
เราควรกินอาหารและสารอาหารชนิิดไหนเพ่ื่�อปรัับปรุุงคุุณภาพ 
การนอนของเรา

วิิตามิินและแร่่ธาตุุช่่วยหลัับดีี
	 •  วิิตามิินบีี  6 มีี ความสำคัญัในการสร้้างสารเซโรโทนินิในสมอง 
สารตััวนี้้�ช่่วยควบคุมอารมณ์์และการนอนหลัับ  ผู้้�ที่่�ได้้รับวิตามิินบีี  6 
จากอาหารไม่่เพีียงพออาจมีีอาการนอนไม่่หลัับ ซึึ มเศร้้า  หงุุดหงิิด
	 •  วิิตามิินบีี  12  การเสริมิวิติามินิตััวนี้้�ช่่วยให้้อาการนอนไม่่หลับั 
เรื้้�อรัังดีีขึ้้�น  แต่่เมื่่�อหยุุดเสริมอาการจะกลัับมาอีีก  แต่่การเสริม 

วิิตามิินบีี   12  เพ่ื่�อแก้้ไขอาการนอนไม่่หลัับอาจ 
ต้้องเสริมในปริิมาณสููง ดั งนั้้�นจึึงควรอยู่่�ภายใต้้ 
การดููแลของแพทย์์
	 นอกจากนี้้�มีีหลักัฐานการวิจัิัยว่่าการกินิอาหาร 
ที่่�มีีวิตามิินบีี  12  และกรดโฟลิิกช่่วยให้้นอนหลัับ 
ดีีขึ้้�นในบางคนเท่่านั้้�น
	 แร่่ธาตุบุางชนิิดมีีผลทางอ้้อมต่่อการนอนหลับั 
เช่่น
	 •  แคลเซีียมและแมกนีีเซีียม  แร่่ธาตุุทั้้�งสอง 
จะทำงานร่วมกััน ช่ วยในการทำงานของระบบ 
ประสาท  ควบคุมุการหดและคลายตัวัของกล้้ามเนื้้�อ 
การขาดแร่่ธาตุุหน่ึ่�งในสองตััวนี้้�จะทำให้้เกิิดตะคริิว 
และรบกวนการทำงานของเส้้นประสาท มีีผ ลทำให้้ 
นอนไม่่หลัับ
	 อาหารที่่�มีีแคลเซีียมและแมกนีีเซีียมสููงจะ 
ช่่วยให้้อาการดีีขึ้้�นในกรณีีที่่�ระดัับสารเหล่่านั้้�นใน 
ร่่างกายลดลง
	 •  ทองแดงและธาตุุเหล็็ก  ก็็มีีส่วนเกี่่�ยวข้้อง 
กัับการนอนหลัับ  ถ้้าขาดทองแดงจะทำให้้หลัับช้้า 
แม้้หลับัได้้นานขึ้้�น  แต่่มีีความรู้้�สึึกเหมือืนนอนไม่่อิ่่�ม 
ส่่วนการขาดธาตุุเหล็็กทำให้้นอนหลัับเร็็วขึ้้�น น อน 
นานขึ้้�น  แต่่ตื่่�นกลางดึึกบ่่อยขึ้้�น
	 •  ทริิปโตเฟน  เป็็นกรดแอมิิโนที่่�นำมาสร้้าง 
สารเซโรโทนินิในร่างกายซึ่่�งช่่วยควบคุมุการนอนหลับั 
และยัังมีีส่วนเกี่่�ยวข้้องกัับการทำงานของสารเมลา- 
โทนิินซ่ึ่�งผลต่่ออารมณ์์และการนอนหลัับ นั ักวิิจััย 
พบว่า  การเสริิมสารทริิปโตเฟนช่่วยเพิ่่�มระดัับ 
เซโรโทนินิและทำให้้นอนหลับัเร็ว็ขึ้้�นถึึง  50  เปอร์์เซ็็นต์ 
และยัังทำให้้นอนหลัับสนิทด้้วย  ปริิมาณที่่�ใช้้คือ
200  -  400  มิิลลิิกรััมก่่อนนอน  แต่่อาจต้้องใช้้เวลา 
ราว  6  -  12  สััปดาห์์กว่่าจะเห็็นผล
	 อย่่างไรก็ต็ามเคยมีีรายงานการปนเป้ื้�อนของสาร
L-tryptophan ก่ อให้้เกิดิความผิดิปกติิของผิวิหนังั 
ปวดกล้้ามเนื้้�อเรื้้�อรััง  และเป็็นพิิษต่่อระบบประสาท 
ซ่ึ่�งเป็็นอันัตรายถึึงชีีวิติได้้  และมีีรายงานความผิดิปกติิ 
ดัังกล่่าวในผู้้�ที่่�ใช้้  5-  HTP  (5-Hydroxytryptophan)
ถึึง  10  ราย  ทำให้้มีีการสั่่�งห้้ามจำหน่่ายทริิปโตเฟน 
ในปี ค.ศ. 1986 ดั งนั้้�นจึึงไม่่ควรใช้้ทริิปโตเฟนโดย 
ไม่่ปรึึกษาแพทย์์
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6
ภารกิิจ

เพื่่�อการมีีชีวีิิต
ยืืนยาว

	 หลายคนเคยตั้้�งคำถาม   “เรามีีชีีวิิตเพื่่�ออะไร 
เกิิดมาทำไม” ห ากพิิจารณาอย่่างใจเป็็นกลาง  มอง 
สิ่่�งที่่�เป็็นในแบบฉบัับที่่�มัันเป็็น จ ะเห็็นได้้ว่่าเรากัับ 
สิ่่�งมีีชีีวิิตไม่่ว่่าจะเป็็นพืืชหรืือสััตว์์นั้้�นไม่่ต่่างกััน 
การเกิิดมาและมีีชีีวิิตเพีียงเพื่่�อรัักษากายสังขารที่่�มี ี
ระบบคอยควบคุมุไม่่ให้้เส่ื่�อมสภาพไปตามกาลเวลา 
และอิิทธิิพลของพลังทั้้�ง  3  ที่่�มากระทบเท่่านั้้�น มั ัน 
ไม่่ได้้สร้างมาให้้เรานำไปทำกิจิกรรมเพื่่�อการตอบสนอง 
ความใคร่่  อยากมีี  อยากเป็็น หรืื อทำตามฝัันให้้ 
ประสบผลสำเร็็จ
	 ร่่างกายคนเราทำหน้าที่่�อย่่างเรียีบง่่ายในแต่่ละ 
วััน คืื อ ตื่ �น กิ น ขี้้ � ปี้้ �  นอน  และป้้องกััน 
ตนเอง กิ จกรรมเหล่่านี้้�เรีียกว่่าภารกิิจชีีวิิตทั้้�ง  6
ที่่�คอยรักษาชีีวิิตให้้ยืืนยาวไปจนกว่่าธาตุุจะเส่ื่�อม 
สภาพไปตามอายุขุัยัที่่�แท้้จริงิ คืื อการตาย ที่่ �อยู่่�ดี ีๆ 
เครื่่�องดัับไปโดยที่่�ไม่่ต้้องทนทุุกข์์ทรมาน  ภารกิิจ 
เหล่่านี้้�ยัังใช้้เป็็นข้้อบ่่งชี้้�ถึึงความบกพร่่องของธาตุ ุ
หากไม่่สมดุลุ  ใช้้เป็็นเครื่่�องมืือวัดัสุขุภาพขั้้�นพื้้�นฐาน 
ในระบบสุุขภาพที่่�เรามัักได้้ยิินหรืือคุ้้�นชิินที่่�ต้้อง 
ตอบคำถามเมื่่�อไปหาหมอยามเจ็็บป่่วย

1

	 จริงิ ๆ แล้้วธาตุรุ่่างกายไม่่เคยหลับัใหล  ขณะที่่�เรานอน ร่ างกาย 
ยังัทำงานตลอดเวลาเพื่่�อรัักษาพลังทั้้�ง  3  ให้้อยู่่�ในภาวะที่่�สมดุุล  “คำตอบ 
ที่่�เราเคยอยากรู้้�ว่าทำไมเราต้้องหายใจขณะนอนหลัับ” นั่่ �นเป็็นเพราะ 
ร่่างกายเราไม่่ยอมปล่่อยให้้ธาตุหุยุดทำงาน ต้ องตื่่�นตัวัและเตรีียมพร้อม 
ใช้้งานอยู่่�เสมอ 
	 การหายใจเข้้า   -  ออกไม่่ใช่่แค่่การแลกเปลี่่�ยนของเสีียที่่�เราเคย 
เรีียนและรู้้�มา  แต่่มัันเป็็นกระบวนการแห่่งการมีีชีีวิิตต่่อเน่ื่�องที่่�นำ 
พลังทั้้�ง  3  คืือพลังปิิตตะ  เสมหะ  และวาตะ ที่่ �อยู่่�ในรููปของอากาศ 
เข้้าไปในปอดเข้้าสู่่�กระแสเลืือดเพื่่�อกระตุ้้�นเซลล์ธาตุุให้้ต่ื่�นตััว  ทำให้ ้
ธาตุนุั้้�นมีชีีวีิติและพร้อมเริ่่�มต้้นใหม่ในวัันถัดัไปเมื่่�อตื่่�นจากการหลับัใหล

“การตื่่�น”

ภารกิิจ

2

	 ชีีวิิตจะดำรงอยู่่�ได้้ ส ามารถทำภารกิิจทั้้�ง  6  เพื่่�อรัักษาพลัังทั้้�ง  3 
ให้้สมดุุล  ย่่อมต้้องอาศััยพลัังงานมาช่่วยขัับเคลื่่�อน  การดื่่�ม กิ ิน 
วััตถุุนานาชนิดเข้้าระบบเพื่่�อเป็็นอาหารได้้นั้้�นต้้องผ่่านกระบวนการ 
“พัทัธะปิิตตะ” หรืื อดีใีนฝััก ซึ่่ �งเป็็นกระบวนการที่่�สำคััญทางการแพทย์์ 
แผนไทย ค อยทำหน้้าที่่�ควบคุุมปริิมาณการนำเข้้าให้้เพีียงพอต่่อ 
ความต้้องการ  ทำให้้รู้้�สึึกอิ่่�มเมื่่�อพอ รู้ ้�สึึกอยากเมื่่�อต้้องการ

สรรหาและการเผาผลาญพลัังงาน
หรืือ “กิิน”

ภารกิิจ
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เปิดครัวชีวจิต
เรื่่�อง  :  ผกา  เส็็งพานิิช  ภาพ  :  ฤทธิริงค์์  จัันทองสุุข  สไตล์์  :  อนุุรัักษ์์  ปััดตาเนย์์

	 เราจะนอนดีีต่่อเมื่่�อเรากิินดีีเป็็นเรื่่�องจริิงไหม
	ค ำตอบคืือ  จริงแน่่นอน  เพราะถ้้าเรากินิอาหารหวาน 
มััน  เค็็มจนเกิิดภาวะอ้้วน  เบาหวาน  ย่่อมส่่งผลกระทบ 
ต่่อคุุณภาพการนอน  ไม่่ว่่าจะเป็็นอาการแทรกซ้้อนจาก 
ภาวะนอนกรน  ปััสสาวะบ่่อยจากภาวะอ้้วนและเบาหวาน 
ดัังนั้้�นการเลืือกอาหารที่่�อุุดมสารอาหารสำคัญัย่่อมป้องกันั 
โรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ  รวมถึึงช่่วยให้้การนอนมีีคุุณภาพมากขึ้้�นตััวช่่วยนอนหลัับดีี

ราตรีีสวััสดิ์์�

มัันเทศ
เคล

และตำำ�ลึึง
	 ฉบัับนี้้�  ชีีวจิิต  นำเมนููอร่่อยจากมัันเทศ  เคล  และตำลึึง  ซึ่่�ง 
ดีีต่่อสุุขภาพร่่างกายและส่่งเสริิมคุุณภาพการนอนให้้ดีีขึ้้�นมาฝาก
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โรลน้ำำ��พริิกปลาทูู
ผัักพื้้�นบ้้าน

ส่่วนผสมน้้ำพริิก
•  พริิกชี้้�ฟ้้าสีีเขีียวซอยหยาบ	 3	 เม็็ด
•  พริิกชี้้�ฟ้้าสีีแดงและเหลืือง
   ซอยหยาบอย่่างละ	 2	 เม็็ด
•  พริิกขี้้�หนููเม็็ดเล็็ก	 10	 เม็็ด
•  กระเทีียมกลีีบใหญ่่	 10	 เม็็ด
•  หอมเล็็กซอยหยาบ	 5	หั ว
•  กะปิิย่่าง	 3	ช้ อนโต๊๊ะ
•  ปลาทููทอดแกะเนื้้�อ	 2	ตั ว
•  น้้ำมะนาว	 2	ช้ อนโต๊๊ะ
•  น้้ำตาลโตนด	 2	ช้ อนโต๊๊ะ
•  น้้ำต้้มสุุก	 2	ช้ อนโต๊๊ะ

ส่่วนผสมแผ่่นไข่่ห่่อ
•  ไข่่ไก่่	 1	 ฟอง
•  ชะอมซอย	 2	ช้ อนโต๊๊ะ
•  ซีีอิ๊๊�วขาว	 1	ช้ อนชา

วิิธีีทำ
แผ่่นไข่่ห่่อ
1.  ตอกไข่่ใส่่ชาม  ใส่่ชะอมลงไป  
ปรุงุรสด้้วยซีอิ๊๊�วขาว  ตีใีห้้เข้้ากััน
2.  เทน้้ำมัันลงในกระทะเล็็กน้้อย 
เทไข่่ลงไป  เกลี่่�ยเป็็นแผ่่นบาง  ทอด 
ให้้สุุกเหลืือง

น้้ำพริิก
1.  คั่่�วพริกิชี้้�ฟ้าสีเีขียีว  แดง  เหลืือง 
ให้้สุุกหอม   พัักไว้้   ตามด้้วยคั่่�ว 
กระเทีียมและหอมเล็็กให้้สุุก  พัักไว้้
2 .   โขลกพริิกชี้้�ฟ้าสีี เขีียว   แดง 
เหลืือง  กระเทีียม  และหอมเล็็กเข้้า 
ด้้วยกัันพอแหลก  ใส่่กะปิิย่่างและ 
พริิกขี้้�หนููลงไป  โขลกให้้เข้้ากััน
3.  ใส่่เนื้้�อปลาทููลงไป  โขลกต่่อให้้ 
เข้้ากััน  ปรุงรสด้้วยน้้ำตาลโตนด 
และน้ำ้มะนาว  เคล้้าให้้เข้้ากันั
4.  เติิมน้้ำอุ่่�นลงไป  คนให้้เข้้ากััน 
ตัักใส่่ถ้้วย  พัักไว้้

ห่่อเครื่่�อง
1.  วางแผ่่นไข่่ลงบนจานกลม  ตััก 
ข้้าวกล้้องลงไป   ตามด้้วยผัักและ 
น้้ำพริิกท่ี่�โขลกไว้้  ม้้วนเป็็นแท่่งกลม
2.  ตััดเป็็นชิ้้�นพอคำ  ตกแต่่งด้้วย 
ดอกไม้้   ผััก  และไข่่นกกระทา 
โรยน้้ำพริิก  พร้้อมเสิิร์์ฟ

ส่่วนผสมเครื่่�องเคีียง
•  ผัักสดและผัักสุุก  เช่่น
   ดอกผัักปลังลวก  ผัักหิ่่�น
   ดอกกวางตุ้้�ง  ถั่่�วฝัักยาวลวก
   ผัักกวางตุ้้�งลวก
•  ไข่่นกกระทาต้้มสุุก
•  ข้้าวกล้้อง
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FIT FOR HEALTH
เรื่่�อง  :  สุุภาพร  จัันทรัังศรีี  ภาพ  :  เนาวพจน์  โพธิิเกษม

นอนหลัับสบาย
ด้้วย 4 ท่่า

พิิลาทีีส
ลดเครีียด  ฝึึกง่่าย

ไม่่ซัับซ้้อน
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นิยายสุขภาพ
เรื่อง  :  แพทย์หญิงชัญวลี  ศรีสุโข  (chanwalee@srisukho.com)  ภาพ  :  iStock

“วารีีนอนไม่่หลัับ”
	 “ทำไมนอนไม่่หลับัอีีกแล้้ว”  วารีีถามตนเอง  เธอมอง 
สามีีท่ี่�หลัับสนิิทอยู่่�ข้้าง  ๆ  อย่่างไม่่เข้้าใจในตนเอง  ลุุกขึ้้�น 
มองนาฬิิกา  แค่่เสีียงเข็็มนาฬิิกาเบา ๆ  เธอก็็ได้้ยิินเหมืือน 
กลองก้้องอยู่่�ในหูู  นอกจากเสีียง  ยัังรู้้�สึึกถึึงความร้้อนท่ี่� 
แผดเผาในอกเหมืือนมีีกองไฟสุุมอยู่่�  ความร้้อนระบาย 
ออกมาเป็็นเหงื่่�อไหลลงใบหน้้า  ลำคอ  และแผ่่นหลััง 
จนเปีียกชุ่่�ม
	 “ร้้อนจริิง”  เธอพึมึพำ  ลุกุมาลดอุณหภููมิเิครื่่�องปรับ 
อากาศ  จาก  25  องศาเซลเซีียสเป็็น  22  องศาเซลเซีียส 
เอาหน้้าไปจ่่อลมที่่�โพยพุ่่�งมาจากแอร์์คอนดิิชั่่�น  รู้้�สึึก 
ค่่อยยังชั่่�วข้ึ้�น  สิทิธิชัยัสามีทีำเสีียงอืืออา  พลิกิตััวควานหา 
ผ้้าห่่มห่่มเพิ่่�ม  แต่่ไม่่ลืืมตา

นอนไม่่หลัับเป็็นอาการไม่่ปกติิ
	ทั นัใดนั้้�นเอง  วารีีก็็เกิิดอาการหนาวจนตััวสั่่�นสะท้้าน 
ริิมฝีีปากสั่่�นกระทบกัันกึึก ๆ  เธอคว้้าผ้้าห่่มมาห่่มก็็ไม่่หาย 
หนาว  จึึงลุุกไปปิดเครื่่�องปรับอากาศ  อุุณหภููมิห้้องค่่อย ๆ 
เพิ่่�มขึ้้�นจนกลายเป็็นร้้อนอบอ้้าวตามอากาศภายนอกห้้อง 
ของเดือืนเมษายน  คราวนี้้�สามีสีะบััดผ้าห่่มออก  วารีีลนลาน 
ไปเปิิดแอร์์ใหม่่  และเหตุุการณ์ก็็เข้้าสู่่�วงจรเดิิม  เหมืือน 
ลููกตุ้้�มท่ี่�แกว่่งไปมา  เปิิดแอร์์หนาวสั่่�น  ปิิดแอร์์ร้้อนจน 
เหงื่่�อท่่วมตััว  ทำอย่่างนี้้�หลายครั้้�ง  สามีีลุุกนั่่�ง  ลืืมตา
	 “คุณุเป็็นอะไรปิดเปิิดแอร์์ทั้้�งคืนื  ทำอย่่างนี้้�มาหลายคืนื 
แล้้ว  ผมไม่่ไหวนะ  ร้้อนมาก  นอนไม่่หลัับ  พรุ่่�งนี้้�ต้้อง 
ขัับรถไปส่่งของด้้วย  คุุณสติิดีีหรืือเปล่่า”
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เรื่่�องเล่่า
จากคนนอนไม่่หลัับ
ณิิตารััตน์์  ภััทธะศรีีภิิรมย์์

เมื่่�ออโรมาบำำ�บััด
เปลี่่�ยนคืืนไร้้ฝัันให้้หลัับสนิิท

	 จากคืืนท่ี่�ยาวนานและเต็็มไปด้้วยความกัังวล 
สู่่�คืนืท่ี่�สงบและผ่่อนคลาย นี่ ่�คือืเรื่่�องราวของ คุณุปุ๊๊�  - 
ณิิตารััตน์์  ภััทธะศรีีภิิรมย์์  ผู้้�เคยต่่อสู้้�กัับอาการ 
นอนไม่่หลัับจนกลายเป็็นทุุกข์์ในชีีวิิต

ประสบการณสุขภาพ
เรื่อง  :  สุภาพร  จันทรงศรี  ภาพ  :  ณัฐวุฒิ  เพ็งคำ�ภู

	 เดิมิทีเีธอคิดิว่่า  “การนอนไม่่หลับั”  เป็็นเพียีงเรื่่�องเล็ก็น้้อย 
แต่่เมื่่�อมัันเกิิดซ้้ำทุุกคืืน คว ามสุขุในชีวีิติก็ค่็่อย   ๆถูกูพรากไป 
จนวัันหน่ึ่�งเธอเริ่่�มหัันมาศึึกษาศาสตร์อายุุรเวทและลองใช้้ 
กลิ่่�นบำบััดจากธรรมชาติิเพ่ื่�อฟื้้�นฟููคุุณภาพการนอน ซึ่ �ง 
ได้้ผลลััพธ์์เกิินคาด  เธอกลัับมาหลัับลึึก  หลัับสบาย  และ 
ต่ื่�นขึ้้�นมาพร้อมความสดชื่�นอีีกครั้้�ง
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	 กว่ า   45   ปีที่   ห้องอาหารเรือนต้น   โรงแรมมณเฑียร 
สุรวงศ์  กรุงเทพฯ  ได้สืบสานเสน่ห์อาหารไทยต้นตำ�รับ  คงไว้ 
ซ่ึงรสชาติท่ีกลมกล่อมและเป่ียมเอกลักษณ์  จนกลายเป็นหน่ึงใน 
จุดหมายปลายทางด้านอาหารและเครื่องด่ืมท่ีใคร ๆ  ต้องมาเยือน 
ไม่ว่าจะเป็นคนไทยหรือนักท่องเท่ียวต่างชาติ  พร้อมท้ังยังสร้าง 
ชื่อเสียงจนเป็นที่รู้จักในระดับสากล

ลิ้้�มรส 
เมนููคลาสสิิก 
พร้้อมเรื่่�องเล่่า 
ความอร่่อย

	 ห้้องอาหารเรืือนต้้นนำเสนออาหารไทย  -  จีีนต้้นตำรัับที่่�ทุุกคน 
ชื่่�นชอบ  ลิ้้�มรสเมนููชื่่�อดัังอย่่างข้้าวมัันไก่่มณเฑีียร ติ่่ �มซำ  และ 
อาหารไทยโดยเชฟระดัับมาสเตอร์์ที่่�ทำให้้เรืือนต้้นเป็็นห้้องอาหาร 
ยอดนิิยมของคนกรุุงเทพฯ  เพลิิดเพลิินกัับจานโปรดของคุุณใน 
บรรยากาศที่่�อบอุ่่�น  สวยงาม  และมีีสไตล์์    
	 บรรยากาศของที่่�นี่่�จะออกแนวไทยเรโทรผสมจีีนและมีี 
ส่่วนผสมของความโมเดิิร์นอีีกเล็็กน้้อย  บางอย่่างเลืือกใช้้ของเก่่า 
นำมาทำใหม่แล้้วใช้้เป็็นของตกแต่่ง  โซนครััวเป็็นแบบเปิิดโล่่ง 
ที่่�นั่่�งแบ่่งเป็็นหลายโซน  และยัังมีีห้้องส่่วนตััวให้้บริิการ  2  ห้้อง 
	 ภายในตกแต่่งสไตล์์เรโทรชิิคด้้วยของสะสมย้้อนยุุคสุุดเก๋๋ไก๋๋ 
และของสะสมหายาก ช่ วยเสริิมให้้อาหารแต่่ละมื้้�อของที่่�นี่่�สร้้าง 
ความประทัับใจไม่่รู้้�ลืืมให้้กัับทุุกคนที่่�ได้้แวะมา 
	 การัันตีีความอร่่อยและคุุณภาพด้้วยรางวััล   Michelin 
Bib  Gourmand  อัันทรงเกีียรติิเป็็นเวลา   2  ปีีติิดต่่อกััน   (พ.ศ. 
2562  -  2563)  เสริิมชื่่�อเสีียงอัันยาวนานในด้้านอาหารเลิิศรส 
พร้้อมบริิการที่่�เป็็นเลิิศ จึ ึงมั่่�นใจได้้ว่่าทุุกครั้้�งที่่�มาเยืือนจะเป็็น 
ประสบการณ์์การรัับประทานอาหารที่่�น่่าจดจำ  การได้้รัับเกีียรติินี้้� 
ทำให้้ที่่�นี่่�กลายเป็็นจุุดหมายปลายทางที่่�นัักชิิมผู้้�มีีรสนิิยมต้้องมา

ณ ห้้องอาหารเรืือนต้้น 
โรงแรมมณเฑียีร  สุรุวงศ์์  

กรุุงเทพฯ
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	 เพราะภาวะนอนไม่่หลัับเป็็นปััญหาใหญ่ ่
ระดัับโลก  แพทย์์และผู้้�เชี่่�ยวชาญหลากหลาย 
แขนงจึึงทุ่่�มสรรพกำลัังเพื่่�อหาแนวทาง 
แก้้ปัญหา  รวมถึึงนัักกายภาพบำบััดด้้วย 
ทั้้� งหมดนี้้� เพื่่�อช่่วยให้้การนอนเป็็นการ 
พัักผ่่อน  เยีียวยาร่่างกายได้้อย่่างแท้้จริิง

บทความพิเศษ
เรื่อง  :  กองบรรณาธิการ   ภาพ  :  iStock

ไขความลัับ
การ “นอน
คุุณภาพ”
ผ่่านมุุมมอง

นัักกายภาพบำำ�บััด
	 ฉบัับนี้้� เราเรีียบเรีียงข้้อมููลบางส่่วนจาก 
หนัังสืือ นอนก่่อนดีีกว่่า ของ กภ.ชวกิิจ  เก้้าเอี้้�ยน 
หรืือ  คุุณเซ้้ง  ผู้้�ก่อตั้้�งแบรนด์์   mr.big  ซ่ึ่�งเป็็น 
นัักกายภาพบำบััดมืืออาชีีพที่่�ถอดหััวใจและความ 
เชี่่�ยวชาญถ่่ายทอดเนื้้�อหาเรื่่�องการนอนหลัับอย่่าง 
มีีคุุณภาพ
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	 เคยสงสััยไหมว่่าสุุขอนามััยการนอนคืืออะไร  และทำไมถึึงสำคััญต่่อสุุขภาพของคุุณ
	 สุุขอนามััยการนอน  (Sleep  Hygiene)  คืือพฤติิกรรมและการปฏิิบััติิท่ี่�ช่่วยให้้คุุณนอนหลัับได้้อย่่าง 
มีีคุุณภาพและสม่่ำเสมอ  ในชีีวิตประจำวัันท่ี่�เร่่งรีีบ  ความเครีียดและเวลาท่ี่�ใช้้หน้้าจอมัักมาก่่อนการพัักผ่่อน 
การปรัับปรุุงสุุขอนามััยการนอนจึึงสำคััญยิ่่�ง

เพราะการนอน
คืือยารัักษาชีีวิิต

เริ่่�มต้้นที่่�หมอนและที่่�นอน
ที่่�ใช่่ จาก mr.big 
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ชีวจิต Review
เรื่อง  :  สุภาพร  จันทรังศรี  ภาพ  :  ณัฐวรรธน์  ไทยเสน

สู่่�คลิินิิกกายภาพบำบััด
ครบวงจร

mr.big clinic
เครื่่�องนอนสุขุภาพ

	 หลายคนอาจจะคุ้้�นชื่่�อ  mr.big  ในฐานะแบรนด์ ์
เคร่ื่�องนอนเพื่่�อสุุขภาพที่่�ออกแบบมาตอบโจทย์์ตาม 
สรีีระของผู้้�ใช้้โดยทีีมนัักกายภาพบำบััด  นอกจาก 
ช่่วยสร้้างการนอนหลัับคุุณภาพแล้้ว  mr.big  ยััง 
พััฒนาการให้้บริิการเพ่ื่�อแก้้ปััญหาสุุขภาพท่ี่�ต้้นเหตุุ 
นั่่�นคืือ   mr.big  clinic  คลิินิิกกายภาพบำบััดกึ่่�ง 
ไพรเวตแบบครบวงจร
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