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คำ�ำนำ�ำ
ตั้งแต่ต้นปี 2020 เกดิการแพร่ระบาดอย่างรนุแรงของเชื้อโคโรนาสายพนัธุ์ใหม่ 

หรอื “โควดิ 19” และมผีูเ้สยีชวีติจำ�ำนวนมากทั่วโลก ในประเทศญี่ปุน่เอง งานมหกรรม

กีฬาโตเกียวโอลิมปิกก็ถูกเลื่อน และมีการประกาศสถานการณ์ฉุกเฉิน ถือได้ว่าเป็น

เหตกุารณ์ครั้งยิ่งใหญ่ในประวตัศิาสตร์ แต่ในทางตรงข้าม ถอืได้วา่ภยัพบิตันิี้ส่งผลให้

ปี 2020 นี้เป็นปีที่ผูค้นเริ่มหนัมาทบทวนวถิกีารดำ�ำเนนิชวีติและตระหนกัถงึความสำ�ำคญั

ของการนอนหลบัอกีครั้งหนึ่งครบั

ที่่�สหรััฐอเมริิกา แม้้ว่่าประชาชนเกืือบร้้อยละ 40 จะได้้รัับวััคซีีนป้้องกัันแล้้ว 

แต่่ก็็ยัังมีีผู้้�เสีียชีีวิิตเพราะโรคไข้้หวััดใหญ่่ตามฤดููกาลปีีละ 20,000 - 60,000 คน ถืือเป็็น 

การย้ำ้เตือืนถึงึความสำคัญัของการนอนหลับั ซึ่่�งมีผีลช่ว่ยป้อ้งกันัการติดิต่อ่ไข้ห้วัดัหรือื

ไข้้หวััดใหญ่่ตั้้�งแต่่ก่่อนเกิิดการแพร่่ระบาดของโควิิด 19 ด้้วยครัับ

โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง การนอนหลับัที่่�มีคีุณุภาพและเพียีงพอจะช่ว่ยพัฒันาระบบ

ภููมิิคุ้้�มกััน และเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำเนิิดซึ่่�งมีีหน้้าที่่�กำจััดเชื้้�อโรคและเชื้้�อไวรััสในฐานะ

ประตููด่่านแรกของการติิดเชื้้�อ หรืือหากติดเชื้้�อจริิงๆ ก็็ยัังช่่วยให้้ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�เกิิดขึ้้�น 

ภายหลััง อย่่างเช่่น ภูมูิต้ิ้านทานทำงานได้้อย่่างถููกต้้อง และช่่วยกระตุ้้�นกระบวนการฟ้ื้�นตัวั 

หลัังติิดเชื้้�อได้้อีีกด้้วยครัับ นอกจากนี้้�ระหว่่างหลัับ สมองก็็ไม่่ได้้หยุุดทำงาน แต่่ยัังคง 

ทำหน้้าที่่�บำรุุงรักัษาที่่�จำเป็็นภายในร่่างกาย ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถทำได้้ระหว่่างตื่่�นครับั

หากมีรีูปูแบบการนอนหลับัแบบปกติ ิการหลับัแบบ Non-REM ระดับัลึกึซึ่่�งเกิดิขึ้้�น 

ทัันทีีหลัังหลัับจะช่่วยกำจััดความง่่วงและความเหนื่่�อยล้้า ปรัับสมดุุลของฮอร์์โมน

และระบบประสาทอััตโนมััติิ เพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน กำจััดของเสีีย ฯลฯ หรืือก็็คืือทำหน้้าที่่� 

ที่่�สำคัญัแทบทุกุอย่า่งของการนอนหลับัครับั เมื่่�อถึงึเวลารุ่่�งเช้า้ การหลับัแบบ Non-REM 

ระดัับลึึกจะไม่่ปรากฏขึ้้�น แต่่การหลัับแบบ REM จะยาวนานขึ้้�น เพื่่�อเตรีียมพร้้อมให้้

สมองและร่่างกายตื่่�น ในการนอนหลัับแบบปกติิ คนจะตื่่�นตามธรรมชาติิ ทั้้�งร่่างกาย

และจิิตใจจะสดชื่่�น และทำให้้การทำงานตลอดทั้้�งวัันดีีขึ้้�นด้้วยครัับ
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ทว่่าหากการนอนหลัับมีีความผิิดปกติิ เช่่น มีีภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับ หรืือ

นอนหลัับไม่่เพีียงพอแบบเรื้้�อรััง จนมีี “หนี้้�การนอนหลัับ” แม้้รุ่่�งเช้้าแล้้วก็็จะยัังมีี 

การหลับัลึกึ ทำให้ต้ื่่�นไม่เ่ต็ม็ที่่� และไม่เ่กิดิความรู้้�สึกึว่า่นอนหลับัเต็ม็อิ่่�มครับั นอกจากนี้้� 

หากทำงานแบบเวิิร์์กฟรอมโฮมและใช้้ชีีวิิตกลางคืืน วงจรต่่างๆ เช่่น วงจรอุุณหภููมิิ

ร่่างกายจะช้้าลง แม้้จะถึึงเวลาตื่่�นแล้้วก็็ยัังไม่่พร้้อมที่่�จะตื่่�น ทำให้้ไม่่สามารถตื่่�น 

ได้้อย่่างสดชื่่�นครัับ

การปรัับเปลี่่�ยนการดำเนิินชีีวิิตให้้เป็็นระเบีียบไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย แต่่โปรดอย่่าลืืม

นะครัับว่่า “หากการนอนหลัับกลายเป็็นศััตรูู จะเป็็นศััตรููที่่�หวาดกลััว แต่่หากดึึง 

การนอนหลัับมาเป็็นพวกสำเร็็จ ก็็จะเป็็นมิิตรที่่�พึ่่�งพาได้้”

การนอนหลัับเป็็นปรากฏการณ์์ทางร่่างกายที่่�เป็็นพื้้�นฐานและสำคััญที่่�สุด 

ในการดำเนิินชีีวิิต คงไม่่เกิินจริิงหากจะกล่่าวว่่าการดำเนิินชีีวิิตอย่่างเป็็นระเบีียบและ

เพิ่่�มพููนความรู้้�ความเข้า้ใจทางวิิทยาศาสตร์์เรื่่�องการนอนหลัับ จะนำไปสู่่�การนอนหลัับ

ที่่�มีีคุุณภาพครัับ

ขอให้้คุุณผู้้�อ่่านนำความรู้้�ที่่�ได้้จากหนัังสืือเล่่มนี้้�ไปใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด 

เริ่่�มตั้้�งเป้้าตั้้�งแต่่วัันนี้้�ว่่าจะ “หลัับปุ๋๋�ย” เพื่่�อให้้การนอนหลัับและการตื่่�นสบายขึ้้�นกว่่า 

ที่่�ผ่่านมานะครัับ!

กุุมภาพัันธ์์ 2021

นิิชิิโนะ เซจิิ

ศาสตราจารย์์ประจำคณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ด
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บทที่่�

1
ความรู้้�ใหม่่เรื่่�องการนอนหลัับ

ที่่�อยากเล่่าให้้ฟััง
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การนอนหลับคือพื้นฐานที่สุดของ
การป้องกันการติดเชื้อ

ในการระบาดอย่่างรุุนแรงของเชื้้�อไวรััสโคโรนาสายพัันธุ์์�ใหม่่ (โควิิด 19) ทั่่�วโลกนั้้�น เมื่่�ออยู่่�

ในสภาพแวดล้้อมเดีียวกััน การจะติิดเชื้้�อหรืือไม่่นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กัับภููมิิคุ้้�มกััน

ภููมิิคุ้้�มกัันกัับการนอนหลัับมีีความเกี่่�ยวข้้องกัันอย่่างมาก มหาวิิทยาลััยแคลิิฟอร์์เนีียเคย

ทำการทดลองกัับผู้้�ที่่�มีีสุุขภาพแข็็งแรงจำนวน 164 คน โดยได้้ใส่่เชื้้�อไวรััสไข้้หวััดผ่่านยาพ่่นจมูก 

และศึกึษาอัตัราการเกิดิอาการโดยจำแนกตามระยะเวลาการนอนหลับั ผลปรากฏว่า่กลุ่่�มที่่�นอนหลับั 

น้้อยกว่่า 5 ชั่่�วโมงมีีอััตราการเกิิดอาการสููงกว่่ากลุ่่�มที่่�นอนหลัับ 7 ชั่่�วโมงขึ้้�นไปถึึงประมาณ 3 เท่่า 

(ดูกูราฟในหน้า้ขวา) กล่า่วได้ว้่า่การนอนหลับัช่่วยเสริมิสร้า้งการคุ้้�มกันัต่อ่เชื้้�อแบคทีีเรีียหรืือ

เชื้้�อไวรััส หรืือก็็คืือภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำเนิิด

นอกจากนี้้� หากโชคร้้ายติดิเชื้้�อแบคทีเีรียีหรือืเชื้้�อไวรัสัขึ้้�นมาจริงๆ ภูมูิคิุ้้�มกันัที่่�เกิดิขึ้้�นภายหลััง 

ก็็จะทำงานโดยทำให้้เกิิดไข้้และหลัับ เรามัักได้้ยิินบ่่อยๆ ว่่า “การนอนหลัับช่่วยรัักษาไข้้หวััด” 

หากมองว่่าภููมิิคุ้้�มกัันที่่�เกิิดขึ้้�นภายหลัังจะทำงานระหว่่างนอนหลัับ ก็็กล่่าวได้้ว่่าการนอนหลัับคืือ

วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดในการรัักษาไข้้หวััด (คำอธิิบายโดยละเอีียดเรื่่�องภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำเนิิดและภููมิิคุ้้�มกัันที่่�

เกิิดขึ้้�นภายหลัังอยู่่�ในหน้้า 46)

นอกจากนี้้�ยัังมีีรายงานว่า แม้้จะฉีีดวััคซีีนป้้องกััน แต่่หากนอนหลัับไม่่เพีียงพอ

 ปฏิิกิิริิยาการต้้านทานก็จะอ่่อนแอและไม่่เกิิดผล การนอนหลัับไม่่เพีียงพอนอกจากจะเพิ่่�ม

ความเสี่่�ยงในการเป็็นโรคติิดต่่อแล้้ว ยัังทำให้้การฟื้้�นตััวหลัังติิดเชื้้�อช้้าลงด้้วย

ในการรับัมือืการติดิต่อ่จากเชื้้�อไวรัสัที่่�ยังัไม่เ่ป็น็ที่่�รู้้�จักันั้้�น วิธิีทีี่่�ได้ผ้ลคือืนอนหลับัให้เ้พียีงพอ

เพื่่�อเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกัันนั่่�นเอง

การนอนหลัับไม่่เพีียงพอจะทำให้้ภููมิิคุ้้�มกัันลดลง
และทำให้้เป็็นโรคติิดต่่อง่่ายขึ้้�น

1
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ระยะเวลาการนอนหลัับ
การสำรวจโดยคณะของ Prather จาก University of California San Francisco สหรััฐอเมริิกา (ค.ศ. 2015)

เมื่่�อทดลองนำเชื้้�อไวรััสไข้้หวััดพ่่นใส่่ทางจมููกของชายหญิิงอายุุ 18 - 55 ปีี

ซึ่่�งมีีสุุขภาพแข็็งแรงจำนวน 164 คนเพื่่�อศึึกษาอััตราการเกิิดอาการ

เมื่่�อนอนหลัับไม่่เพีียงพอ ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�จะต่่อสู้้�กัับเชื้้�อไวรััสก็็จะทำงานได้้ยากขึ้้�น

และทำให้้ติิดเชื้้�อง่่ายขึ้้�น

ยิ่งนอนหลับน้อย อัตราการเกิดอาการโรคจะยิ่งสูงขึ้น

น้้อยกว่่า 5 ชั่่�วโมง 5 - 6 ชั่่�วโมง 6 - 7 ชั่่�วโมง 7 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป
0

<ความสััมพัันธ์์ระหว่่างระยะเวลาการนอนหลัับกัับอััตราการติิดเชื้้�อไวรััส>
%
50

45.2%
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22.7%

17.2%
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10

ขอให้้ทบทวน
การดำเนิินชีีวิิตในแต่่ละวััน 
นอนหลัับได้้อย่่างเพีียงพอ

ในเวลากลางคืืน
เพื่่�อเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน!

กลุ่่�มที่่�นอนหลัับน้้อยกว่่า 5 ชั่่�วโมงสููงกว่่า
กลุ่่�มที่่�นอนหลัับ 7 ชั่่�วโมงขึ้้�นไปราว 3 เท่่า!

11

ความรู้้� ใหม่่เรื่่�องการนอนหลัับที่่�อยากเล่่าให้้ฟััง บทที่่� 1
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เหตุผลที่แท้จริงเรื่อง
การนอนหลับไม่เพียงพอทำ�ใหอ้้วนง่าย

“ผู้้�หญิิงที่่�นอนหลัับสั้้�นจะมีีค่า่ BMI (ดััชนีมีวลกาย) สูงู” ...เรื่่�องนี้้�ได้ร้ับัการยืืนยันัจากรายงาน

การศึึกษาเรื่่�องความสััมพัันธ์์ระหว่่างความอ้้วนกัับระยะเวลาการนอนหลัับ โดยมหาวิิทยาลััย 

ซานดิิเอโก (ดููกราฟในหน้้าขวา)

	 เมื่่�อนอนดึึก คนเรามัักเผลอกิินมากเกิินควร นี่่�คืือพฤติิกรรมที่่�พบมากในการทดลองเรื่่�อง

การอดนอนในกลุ่่�มนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ด

	 เมื่่�อกินิดึกึบ่อ่ยๆ จะนำไปสู่่�ภาวะอ้ว้น แต่ท่ำไมพอไม่น่อนแล้ว้คนเราถึงึกินิ... ไม่ใ่ช่เ่พราะมีี

ช่ว่งเวลาที่่�ตื่่�นยาวนานขึ้้�นเลยกินิมากขึ้้�น แต่เ่พราะการนอนหลับัไม่เ่พีียงพอจะส่ง่ผลต่อ่ฮอร์โ์มน

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความอยากอาหาร

	 ในการสำรวจเรื่่�อง “ความสััมพัันธ์์ระหว่่างระยะเวลาการนอนหลัับกัับการหลั่่�งฮอร์์โมน” 

ในกลุ่่�มผู้้�อยู่่�อาศััยในรััฐวิิสคอนซิิน สหรััฐอเมริิกา พบว่่ายิ่่�งนอนหลัับสั้้�น ฮอร์์โมนเลปติินซึ่่�งมีีหน้้าที่่� 

ควบคุุมการกิินมากเกิินไปก็็จะลดลง และฮอร์์โมนเกรลิินซึ่่�งเพิ่่�มความอยากอาหารจะเพิ่่�มขึ้้�น 

(ดููกราฟในหน้้าขวาด้้านล่่าง)

	 สรุุปคืือการนอนหลัับสั้้�นจะส่่งผลให้้ปริิมาณฮอร์์โมนเปล่ี่�ยนแปลง และควบคุุม

ความอยากอาหารไม่่ได้้ จนกิินมากเกิินไปนั่่�นเอง

	 อาจกล่า่วได้ว้่า่ เมื่่�อนอนหลับัไม่เ่พียีงพอก็จ็ะส่ง่ผลให้ป้ริมิาณการทำกิจิกรรมตลอดทั้้�งวันั

ลดต่ำ่ลง การนอนหลัับให้เ้พียีงพอในเวลากลางคืนืจึงึถือืเป็น็สิ่่�งสำคัญั ทั้้�งเพื่่�อสุขุภาพและความงาม 

ฮอร์์โมนเสีียสมดุุล
ทำให้้ความอยากอาหารเปลี่่�ยนไป

2
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ระยะเวลาการนอนหลัับ

ระยะเวลาการนอนหลัับระยะเวลาการนอนหลัับ

การสำรวจโดยคณะของ Kripke จาก University of San Diego สหรััฐอเมริิกา
โดยมีีกลุ่่�มเป้้าหมายเป็็นผู้้�หญิิงจำนวน 636,095 คน (ค.ศ. 2002)

การสำรวจโดย The Wisconsin Sleep Cohort สหรััฐอเมริิกา (ค.ศ. 2004)
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นอนสั้นก็อ้วน นอนนานเกินไปก็อ้วน

ยิ่่�งนอนสั้้�นก็็ยิ่่�งรู้้�สึึกอิ่่�มได้้ยากขึ้้�นแม้้จะกิินไปแล้้ว และยัังอยากอาหารมากขึ้้�นด้้วย

นี่่�คืือเหตุุผลที่่�แท้้จริิงที่่�คนเรามััก “เผลอกิิน” เวลานอนดึึก!

ปริมาณฮอร์โมนเปลี่ยนแปลงตามระยะเวลาการนอนหลับ
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4.5 5.55.0 6.0 6.5 7.0 7.5 7.58.0

19.4

17.6

16.0

14.4
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6.0 7.06.5 8.0 8.5 9.0

ฮอร์์โมนเกรลิินเพิ่่�มขึ้้�น
=

อยากอาหารมากขึ้้�น!

ฮอร์์โมนเลปติินลดลง
=

รู้้�สึึกอิ่่�มยากขึ้้�น!

พบว่่านอกจากคนที่่�นอนหลัับสั้้�นเกิินไปแล้้ว คนที่่�นอนหลัับนานเกิินไปก็็อ้้วนง่่ายเช่่นกััน

ng/ml ng/ml

27

26

25

3 5 74 6 8 9 10 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป

BMI = น้้ำหนััก (กิิโลกรััม) ÷ ส่่วนสููง (เมตร) × ส่่วนสููง (เมตร)
ค่่า BMI มาตรฐานอยู่่� 18.5 - 25

คนที่่�นอนหลัับ
ไม่่ถึึง 3 ชั่่�วโมง
มีีค่่า BMI สููงที่่�สุุด!

คนที่่�นอนหลัับ 10 ชั่่�วโมง 
ขึ้้�นไปก็็มีีค่่า BMI สููงกว่่า
เกณฑ์์มาตรฐานเหมืือนกันั!

24
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ญี่ปุ่นคือประเทศที่ไม่หลับไม่นอน
อันดับหนึ่งของโลก

จากสถิติิ ิ(ค.ศ. 2018 แต่ป่ีทีี่่�สำรวจในแต่ล่ะประเทศแตกต่า่งกันั ที่่�ญี่่�ปุ่่�นสำรวจเมื่่�อ ค.ศ. 2016) 

โดย OECD (องค์์การเพื่่�อความร่่วมมืือและการพััฒนาทางเศรษฐกิิจ) กล่า่วว่า ประเทศส่่วนใหญ่่มีี

ระยะเวลาการนอนหลับัในหนึ่่�งวันัเฉลี่่�ยเกินิ 8 ชั่่�วโมง แต่ป่ระเทศญี่่�ปุ่่�นอยู่่�ที่่� 7 ชั่่�วโมง 22 นาทีี 

เป็็นอัันดัับต่่ำที่่�สุุดในบรรดา 33 ประเทศ

	 แม้ก้ารสำรวจนี้้�จะผ่า่นมาหลายปีแีล้ว้ แต่ใ่นปัจัจุบุันัระยะเวลาการนอนหลับัของชาวญี่่�ปุ่่�น

กลัับยิ่่�งสั้้�นลง ในการสำรวจเมื่่�อ ค.ศ. 2019 โดยบริิษััท Brain Sleep ซึ่่�งก่่อตั้้�งโดยผู้้�เรีียบเรีียงหนัังสืือ

เล่่มนี้้�พบว่่าชาวญี่่�ปุ่่�นนอนหลัับเฉลี่่�ยวัันละ 6 ชั่่�วโมง 40 นาทีี ซึ่่�งสั้้�นลงถึึง 42 นาทีี และยัังปรากฏ

ในการรายงานเมื่่�อ ค.ศ. 2018 โดยกระทรวงสาธารณสุุข แรงงานและสวััสดิิการว่่า “คนร้้อยละ 40 

นอนหลัับน้้อยกว่่า 6 ชั่่�วโมง”

	 เบื้้�องหลังัของเรื่่�องนี้้�นอกจากเป็น็เพราะลักัษณะเฉพาะของวิธิีทีำงานของญี่่�ปุ่่�น ซึ่่�งมีรีะยะ

เวลาในการทำงานและใช้้เวลาเดิินทางไปทำงานยาวนานเกิินไป แล้้วยัังเป็็นเพราะมีีการใช้้ชีีวิิต 

ตอนกลางคืนืมากขึ้้�นเนื่่�องจากมีรี้า้นที่่�เปิดิให้บ้ริกิาร 24 ชั่่�วโมงและอินิเทอร์เ์น็ต็แพร่ห่ลาย โดยเฉพาะ

กรุุงโตเกีียวยัังถููกเรีียกว่่า “เมืืองที่่�ไม่่หลัับใหลตลอด 24 ชั่่�วโมง” อีีกด้้วย

	จ ากการสำรวจด้้วยการสััมภาษณ์์ในเมืืองหลัักของโลก เช่่น โตเกีียว นิิวยอร์์ก ฯลฯ ทำให้้

มองเห็็นลัักษณะการนอนหลัับของผู้้�คนที่่�ใช้้ชีีวิิตในเมืืองใหญ่่ได้้อย่่างชััดเจน (ดููกราฟในหน้้าขวา) 

และพบว่่าคนจำนวนมากในโตเกีียว “นอนหลัับน้้อยกว่่า 6 ชั่่�วโมง”

	มี ีการชี้้�ให้้เห็็นถึึงผลเสีียของการไม่่เข้้านอนจากหลากหลายมุุมมอง การนอนหลัับไม่่ใช่่

เพีียงแค่่การพัักผ่่อนเท่่านั้้�น ขอให้้เข้้าใจถึึงคุุณค่่าของการนอนหลัับ และใส่่ใจที่่�จะนอนหลัับอย่่าง

มีีคุุณภาพมากขึ้้�น

ยิ่่�งเป็็นคนในเมืืองใหญ่่ยิ่่�ง
“อยากนอนแต่่ไม่่ได้้นอน”

3
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ช่่องว่่างระหว่่างความเป็็นจริิงกัับอุุดมคติิในเรื่่�องของค่่าเฉลี่่�ยระยะเวลาการนอนหลัับ

ผู้้�คนในโตเกีียวอยู่่�ในสภาวะ “อยากนอนมากกว่่านี้้� แต่่ไม่่ได้้นอน”

มากที่่�สุุดในบรรดาเมืืองใหญ่่ทั่่�วโลก

ค่่าเฉลี่่�ยจริิงของระยะเวลาการนอนหลัับในวัันทำงาน ค่่าเฉลี่่�ย “ในอุุดมคติิ” ของระยะเวลาการนอนหลัับในวัันทำงาน

ความต่่างสููงสุุดในบรรดาเมืืองหลััก 5 เมืือง

การสำรวจเรื่่�อง “ค่่าเฉลี่่�ยจริิงของระยะเวลาการนอนหลัับ” กัับ “ค่่าเฉลี่่�ยในอุุดมคติิของระยะ

เวลาการนอนหลัับ” ซึ่่�งมีีกลุ่่�มเป้้าหมายเป็็นผู้้�คนที่่�อาศััยในเมืืองหลัักที่่�สำคััญของโลก

ระ
ยะ

เวล

าก

าร
น
อ
น
ห
ลั
ับ

การสำรวจโดยคณะของ Bannai จาก Stanford University สหรััฐอเมริิกา (ค.ศ. 2011)

0
โตเกีียว นิิวยอร์์ก เซี่่�ยงไฮ้้ ปารีีส สตอกโฮล์์ม

6

8

5.59

7.21

6.35

7.54
7.28

8.14

6.55

8.12

7.28
7.51

ชั่่�วโมง
โตเกีียวมีีความแตกต่่างระหว่่างอุุดมคติิ
กัับความเป็็นจริิงถึึงกว่่า 1 ชั่่�วโมง 20 นาทีี!

●	 ภููมิิคุ้้�มกัันลดลง ติิดโรคจำพวกโรคติิดต่่อง่่ายขึ้้�น

●	 ฮอร์์โมนเสีียสมดุุล ทำให้้อ้้วนง่่ายขึ้้�น

●	 ตื่่�นไม่่เต็็มที่่� ทำให้้ไม่่หายง่่วงหรืือหายเหนื่่�อยล้้า

●	 ประสิิทธิิภาพการทำงานระหว่่างวัันลดต่่ำลง

●	 เกิิดอุุบััติิเหตุุบนท้้องถนน ทำงานผิิดพลาด

	 หรืือเกิิดปััญหาเพิ่่�มขึ้้�น เป็็นต้้น

เรื่่�องที่่�น่่ากัังวลต่่างๆ จากการนอนหลัับไม่่เพีียงพอ

15
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การหลับเป็นเวลา “พหุคูณของ 90 นาที”
ไม่จำ�เป็นว่าจะดีที่สุดเสมอไป

ทำอย่่างไรถึึงจะตื่่�นนอนได้้ด้้วยความรู้้�สึึก “สดชื่่�น” “รู้้�สึึกดีี”

สภาพการนอนหลัับมีีการหลัับแบบ Non-REM (การหลัับลึึกโดยหลัับทั้้�งสมองและ

ร่า่งกาย) และการหลับัแบบ REM (การหลับัตื้้�นโดยสมองตื่่�นแต่ร่่า่งกายหลับั) ช่ว่งที่่�จะตื่่�น

ได้ง้่า่ยคืือการหลัับแบบ REM รวมถึึงการหลับัแบบ Non-REM ระดับัตื้้�น ซึ่่�งเกิดิขึ้้�นช่วงก่อ่น

และหลัังการหลับัแบบ REM ในทางตรงข้า้ม หากถูกูปลุกุให้ต้ื่่�นระหว่า่งการหลับัแบบ Non-REM 

ระดัับลึึกจะไม่่ใช่่การตื่่�นที่่�ดีี เช่่น สมองอาจเบลอ

ระหว่่างนอนหลัับ การหลัับแบบ Non-REM กัับแบบ REM จะสลัับกัันไปเรื่่�อยๆ วงจร 

การนอนหลัับ (Sleep Cycle) จะนัับตั้้�งแต่่เริ่่�มการหลัับแบบ Non-REM ไปจนถึึงสิ้้�นสุุดการหลัับแบบ 

REM เท่่ากัับ 1 รอบ โดยมีีความยาวรอบละประมาณ 90 นาทีี

สรุุปคืือ ทฤษฎีีที่่�ว่่า “หากตื่่�นขึ้้�นหลัังนอนหลัับเป็็นเวลาพหุุคููณของ 90 นาทีี” คืือแนวคิิด 

ที่่�แพร่่หลายจากหลัักการที่่�ว่่า หากปรัับเวลาตื่่�นนอนให้้ตรงกัับการหลัับแบบ REM ซึ่่�งจะเกิิดขึ้้�น 

ทุุก 90 นาทีี ก็็น่่าจะตื่่�นนอนได้้อย่่างสดชื่่�น

ทว่า่วงจรการนอนหลัับจะอยู่่�ที่่� 80 - 120 นาทีี โดยแต่ล่ะคนจะไม่เ่ท่า่กันั และรูปูแบบ 

การนอนหลัับยัังอาจผิดเพี้้�ยนไปจากนี้้� ขึ้้�นอยู่่�กับปััญหาสุุขภาพได้้ด้้วย จึึงไม่่ได้้แปลว่า

ระยะเวลาที่่�เป็็นพหุุคููณของ 90 นาทีีจะครบรอบเสมอไป

นอกจากนี้้� การตื่่�นที่่�ไม่่ดีีนั้้�นเป็็นไปได้้สููงว่่าอาจเพราะหลัับลึึกในช่่วงรุ่่�งเช้้า เนื่่�องจากความ 

ผิดิปกติิในการนอนหลัับ อย่า่งเช่น่ นอนหลัับไม่เ่พียีงพอ ความผิิดปกติใินการนอนหลัับ และการตื่่�น 

ตามวงจรเซอร์์คาเดีียน (ดููรายละเอีียดในหน้้า 62)

แต่่ละคนมีีวงจรการนอนหลัับแตกต่่างกััน
และอาจผิิดเพี้้�ยนตามสภาพร่่างกายได้้ด้้วย

4
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ลึึก

ตื้้�น

ระ
ดั
ับ
ค
วา

ม
ลึึ
ก
ขอ

งก
าร

ห
ลั
ับ

ปรัับปรุุงจากหนัังสืือ スタンフォード式 最高の睡眠 (การนอนหลัับที่่�ดีีที่่�สุุดฉบัับสแตนฟอร์์ด)
โดยสำนัักพิิมพ์์ซัันมาร์์กชุุปปััง

วััฏจัักรการนอนหลัับ (Sleep Cycle) 1 รอบจะอยู่่�ที่่�

80 - 120 นาทีี โดยแต่่ละคนจะไม่่เท่่ากััน

เคล็็ดลัับของการตื่่�นด้้วยความสดชื่่�นอยู่่�ที่่�การปรัับปรุุงการนอนหลัับมากกว่่า

การตื่่�นเมื่่�อครบรอบวััฏจัักรการนอนหลัับ!

จัังหวะที่่�เหมาะสมที่่�สุุดในการตื่่�นนอนระหว่่างหลัับแบบ REM!

รอบที่่� 1

(80 - 120 นาทีี)
รอบที่่� 2 รอบที่่� 3 รอบที่่� 4

หากตื่่�นระหว่่างการหลัับแบบ 
REM จะตื่่�นได้้อย่่างสดชื่่�น!

No
n-
RE

M

ลึึก

ตื้้�น

หากตื่่�นระหว่่างการหลัับแบบ
Non-REM จะเบลอและตื่่�นได้้ไม่่ดีี

No
n-
RE

M

RE
M

RE
M

RE
M

RE
M

No
n-
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M No
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M
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การนอนหลับไม่เพียงพอก่อให้เกิดความ
เสียหายทางเศรษฐกิจราว 15 ล้านล้านเยน

ใส่่ใจเรื่่�องอาหารการกิิน ออกกำลัังกายเป็็นประจำ รัักษาสุุขภาพ... มีีคนจำนวนไม่่น้้อย 

ที่่�ใส่ใ่จเรื่่�องการบำรุุงรัักษาร่่างกาย และนอกจากเรื่่�องการออกกำลัังกายกัับเรื่่�องอาหารการกิินแล้้ว 

สิ่่�งที่่�บรรดาผู้้�บริิหารระดับัโลกหรืือนักักีีฬาระดัับท็อ็ปทุกุคนต่างใส่ใ่จคืือเรื่่�องการนอนหลับั

ยิ่่�งเป็็นคนที่่�ถููกขนานนามว่่าอยู่่�ในระดัับท็็อป จะยิ่่�งใส่่ใจและหาข้้อมููลใหม่่ล่่าสุุดจาก 

ทุกุแวดวงให้ไ้ด้ไ้วกว่า่ใครเพื่่�อนำไปพัฒันาผลงาน หากใช้ศ้ัพัท์ก์ารตลาดคงเป็น็คำว่า่ Early Adopter 

(ผู้้�นำกระแส)

ในขณะเดีียวกััน กลุ่่�มคนที่่�เชื่่�อว่่า “การนอนหลัับเป็็นเพีียงแค่่การพัักผ่่อน ถึึงอดนอน 

สักัหน่อ่ยก็ไ็ม่เ่ห็น็จะเป็น็ไร!” จะมีอียู่่�จำนวนหนึ่่�งในสังัคมเสมอ หากใช้ศ้ัพัท์ก์ารตลาดเรียีกคนกลุ่่�มนี้้� 

เป็็นคำว่่า Laggard (คนชัักช้้า) และคนกลุ่่�มนี้้�ก็็น่่าจะรวมถึึงพวกคนที่่�พออดนอนแล้้วชอบโอ้้อวดว่่า

“ฉัันยัังไม่่ได้้นอนเลยสัักนิิดเดีียว...”

แต่่การอดนอนไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�สมควรโอ้้อวด ประเทศญี่่�ปุ่่�นมีีการประเมิินว่่า “ค่่าความ 

เสีียหายทางเศรษฐกิิจอันเนื่่�องมาจากการไม่่จััดระเบีียบการนอนหลัับอย่่างถููกต้้องอยู่่�ที่�

ปีีละ 15 ล้้านล้้านเยน” (ดููกราฟในหน้้าขวา) การนอนหลัับไม่่เพีียงพอก่่อให้้เกิิดความเสีียหาย

อย่่างใหญ่่หลวงในสัังคมโดยรวม อย่่างเช่่น ก่่อให้้เกิิดอุุบััติิเหตุุในอุุตสาหกรรม

การนอนหลัับส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพการทำงานและคุุณภาพในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน  

มาเริ่่�มต้้นด้้วยการเรียีนรู้้�จาก “คนระดับัท็อ็ป” และทำความเข้้าใจเรื่่�องการนอนหลับัให้้มากขึ้้�นกันัเถอะ

คนระดัับท็็อปใส่่ใจเรื่่�องการนอนหลัับก่่อนคนอื่่�น

5

18

insign ���������������������� art 5.indd   18insign ���������������������� art 5.indd   18 30/1/2569 BE   15:4730/1/2569 BE   15:47



การนอนหลับไม่เพียงพอก่อให้เกิดความ
เสียหายทางเศรษฐกิจราว 15 ล้านล้านเยน <เปรีียบเทีียบความเสีียหายทาง

เศรษฐกิิจอัันเนื่่�องมาจากการ 
นอนหลัับไม่่เพีียงพอในแต่่ละ
ประเทศ>

อั
ัต
รา

ค
วา

ม
เสีี

ยห
าย

ท
าง

เศ
รษ

ฐกิ
ิจ

(เ
ทีี
ยบ

กั
ับ
 G

D
P)

การประมาณตััวเลขโดย RAND Corporation สหรััฐอเมริิกา (ค.ศ. 2016)

การสำรวจโดยคณะของ Mah จาก Stanford University สหรััฐอเมริิกา (ค.ศ. 2011)

・ผลการทำงานลดลง ผลิิตภาพต่่ำลง

・เกิิดข้้อผิิดพลาดหรืือปััญหามากขึ้้�น และเป็็นสาเหตุุของอุุบััติิเหตุุใหญ่่

・มีีความเสี่่�ยงเพิ่่�มขึ้้�นที่่�จะเป็็นโรคที่่�เกิิดจากพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิต โรคจิิตเวช โรคมะเร็็ง โรคสมองเสื่่�อม

เหตุุผลที่่�ก่่อ
ให้้เกิิดความเสีียหาย

ทางเศรษฐกิิจ

●	 อััตราการโยนลููกโทษสำเร็็จ

ก่่อนนอนหลัับ 10 ชั่่�วโมง
16.2 วิินาทีี

ก่่อนนอนหลัับ 10 ชั่่�วโมง
8 จาก 10 ลููก

ก่่อนนอนหลัับ 10 ชั่่�วโมง
10 จาก 15 ลููก

หลัังนอนหลัับ 10 ชั่่�วโมง

15.5 วิินาทีี

หลัังนอนหลัับ 10 ชั่่�วโมง

8.9 จาก 10 ลููก

หลัังนอนหลัับ 10 ชั่่�วโมง

11.4 จาก 15 ลููก

นอกจากผลงานจะดีีขึ้้�นแล้้ว ยัังมีีรายงานว่่ามีีผู้้�บาดเจ็็บน้้อยลงอย่่างมากอีีกด้้วย!

ทำไมการนอนหลัับไม่่เพีียงพอถึึงก่่อให้้เกิิดความเสีียหายทางเศรษฐกิิจ

การนอนหลัับ 10 ชั่่�วโมงช่่วยเพิ่่�มผลงานในการเล่่นกีีฬา!

1.0
ญี่่�ปุ่่�น อเมริิกา อัังกฤษ เยอรมนีี แคนาดา

2.0

3.0 2.92%

2.28%
ราว 45 ล้้านล้้านเยน

1.86%
ราว 5 ล้้านล้้านเยน

1.56%
ราว 7 ล้้านล้้านเยน

1.35%
ราว 2 ล้้านล้้านเยน

%

138,000 ล้้านดอลลาร์์
= ราว 15 ล้้านล้้านเยน!

ในการทดลองโดยมีีกลุ่่�มเป้้าหมายเป็็นนัักกีีฬาบาสเกตบอลของมหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ด 

10 คน โดยสั่่�งให้้นัักกีีฬา 10 คนนี้้�นอนหลัับ 10 ชั่่�วโมงทุุกวัันเป็็นเวลา 40 วััน

(ต่่อให้้นอนไม่่หลัับก็็ให้้อยู่่�บนเตีียง) ผลปรากฏว่่า...

●	 วิ่่�ง 80 เมตร

●	 อััตราการชููตลููกในระยะ 3 แต้้มสำเร็็จ

เร็็วขึ้้�น
0.7 วิินาทีี!

ดีีขึ้้�น 0.9 ลููก! 
(9%)

ดีีขึ้้�น 1.4 ลููก! 
(9.2%)

16.2 วิินาทีี

15.5
วิินาทีี

after

before

19

ความรู้้� ใหม่่เรื่่�องการนอนหลัับที่่�อยากเล่่าให้้ฟััง บทที่่� 1

insign ���������������������� art 5.indd   19insign ���������������������� art 5.indd   19 30/1/2569 BE   15:4730/1/2569 BE   15:47



นอนหลับมากเกินไปก็เพิ่มความเสี่ยง
ต่อสุขภาพเหมือนกัน

งานวิิจััยหลายชิ้้�นได้้ชี้้�ให้้เห็็นแล้้วว่่า การนอนหลัับไม่่เพีียงพอที่่�สะสมต่่อเนื่่�องกัันจะเพิ่่�ม 

ความเสี่่�ยงเป็น็โรคมะเร็ง็หรือืเกิิดอาการโรคที่่�เกิิดจากพฤติิกรรมการใช้ช้ีวีิติ และยังัลดคุุณภาพของ

การทำงานและการดำเนิินชีีวิิตอีีกด้้วย 

แล้้วถ้้านอนให้้มากกว่่าค่่าเฉลี่่�ย อย่่างเช่่น นอน 9 หรืือ 10 ชั่่�วโมงจะเป็็นอย่่างไร ระยะเวลา

การนอนหลัับมัักถููกมองว่่าเป็น็ปััญหาเมื่่�อระยะเวลาสั้้�นเกิินไปเท่า่นั้้�น แต่ค่วามจริงแล้ว้ยังัมีีผลการ

วิิจััยบอกว่่าหากนอนนานเกิินไปก็็ส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพเช่่นกััน

ใน ค.ศ. 2002 คณะของ Daniel F. Kripke จากมหาวิทิยาลััยซานดิเิอโกได้ท้ำการสำรวจระดัับ 

1 ล้้านคน และพบว่่าระยะเวลาการนอนหลัับโดยเฉลี่่�ยของชาวอเมริิกัันอยู่่�ที่่� 7.5 ชั่่�วโมง แล้้วในอีีก 

6 ปีีต่่อมาเมื่่�อได้้สำรวจติิดตามคนกลุ่่�มเดิิม 1 ล้้านคน พบว่่ากลุ่่�มที่่�เสีียชีีวิิตด้้วยโรคภััยไข้้เจ็็บน้้อย

ที่่�สุุดคืือกลุ่่�มที่่�นอนหลัับเฉลี่่�ย 7.5 ชั่่�วโมง

นอกจากคนที่่�นอนหลัับสั้้�น (3 - 4 ชั่่�วโมง) แล้้ว คนที่่�นอนหลัับยาว (9 - 10 ชั่่�วโมง) 

ก็็มีีอััตราการเสีียชีีวิิตสููงกว่่าถึึง 1.3 เท่่าโดยประมาณ (ดููกราฟในหน้้าขวา)

หากนอนหลัับยาวเกิินไป นาฬิิกาชีีวิิตจะผิิดเพี้้�ยน และกลัับก่่อให้้เกิิดความผิิดปกติิ 

อย่่างเหนื่่�อยง่่ายหรือืปวดศีรีษะได้้ โดยเฉพาะคนที่่�นอนหลัับ 9 ชั่่�วโมงข้ึ้�นไปต่่อคืืน พบว่่ามีีปริิมาณ

การทำกิจิกรรมลดลง และสุุดท้า้ยก็็มีีความเสี่่�ยงเพิ่่�มขึ้้�นที่�จะอ้ว้น เป็น็โรคหลอดเลืือดสมอง 

โรคหััวใจ ฯลฯ การเพิ่่�มคุุณภาพของการนอนหลัับสำคััญกว่่าการเพิ่่�มระยะเวลา

การนอนหลัับไม่่ใช่่เรื่่�องของ “ปริิมาณ” เพีียงอย่่างเดีียว
แต่่ “คุุณภาพ” สำคััญยิ่่�งกว่่า

6
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นอนหลับมากเกินไปก็เพิ่มความเสี่ยง
ต่อสุขภาพเหมือนกัน

ระยะเวลาการนอนหลัับจะสั้้�นเกิินไปหรืือยาวเกิินไปก็็ไม่่ดีีทั้้�งนั้้�น!

1.5

1.4

1.3

1.2

1.1

1.0

3 54 6 7 8 9 10~

1.5

1.4

1.3

1.2

1.1

1.0

3 54 6 7 8 9 10~

กลุ่่�มคนที่่� “นอนมากเกิินไป” จนเพิ่่�มความเสี่่�ยงเป็็นโรคหลอดเลืือดสมอง

1 ระยะเวลาการนอนหลัับ
ตอนกลางคืืน 1 ระยะเวลาการนอนกลางวััน2

อััตราการเสีียชีีวิิตเมื่่�อคำนวณให้้ระยะเวลาการนอนหลัับ 7 ชั่่�วโมงมีีค่่าเท่่ากัับ 1
ค
วา

ม
เสี่

่�ยง
ใน

ก
าร

เสีี
ยชีี

วิิต

ค
วา

ม
เสี่

่�ยง
ใน

ก
าร

เสีี
ยชีี

วิิต

(เพศชาย) (เพศหญิิง)

ระยะเวลาการนอนหลัับระยะเวลาการนอนหลัับ
การสำรวจระดัับ 1 ล้้านคนโดยคณะของ Kripke จาก University of San Diego สหรััฐอเมริิกา (ค.ศ. 2002)

การสำรวจคนจำนวน 31,750 คนโดยคณะของ Zhou จาก Huazhong University of Science and Technology 
สาธารณรััฐประชาชนจีีน (ค.ศ. 2019)

ระยะเวลาการนอนหลัับไม่่ว่่าจะสั้้�นหรืือยาว

ต่่างก็็เพิ่่�มความเสี่่�ยงที่่�จะเสีียสุุขภาพ!

คนที่่�นอนหลัับ
7 - 8 ชั่่�วโมง

คนที่่�นอนหลัับ
ไม่่เกิิน 30 นาทีี

คนที่่�นอนหลัับ
9 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป

คนที่่�นอนหลัับ
90 นาทีีขึ้้�นไป

การนอนหลัับนานเพิ่่�มความเสี่่�ยงเกิิดอาการโรคหลอดเลืือดสมอง!

เสี่่�ยงเป็็นโรคหลอดเลืือดสมองสููง
กว่่าถึึง 23%

เสี่่�ยงเป็็นโรคหลอดเลืือดสมองสููง
กว่่าถึึง 25%
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การฝึกฝนไม่ได้ช่วยให้เป็น
Short Sleeper ได้

มีีคนส่่วนน้้อยที่่�แม้้จะนอนน้้อย แต่่ก็็มีีสุุขภาพแข็็งแรงและไม่่เกิิดผลเสีียต่่อการดำเนิินชีีวิิต

แม้้แต่่น้้อย โดยทั่่�วไปจะเรีียกคนประเภทนี้้�ว่่า “Short Sleeper”

เป็็นที่่�รู้้�กัันอย่่างกว้้างขวางว่่าจัักรพรรดิินโปเลีียนและโทมััส อััลวา เอดิิสัันนอนหลัับวัันละ 

3 - 4 ชั่่�วโมง หรือือย่า่งในปัจัจุบุันัก็ม็ีนีักับริหิาร นักัการเมือืงและศิลิปินิหลายคนที่่�มีผีลงานโดดเด่น่ 

ทั้้�งที่่�นอนน้้อย จึึงทำให้้เกิิดภาพลัักษณ์์ว่่า “Short Sleeper = ผู้้�ประสบความสำเร็็จ” และเป็็นที่่�

หลงใหลของคนจำนวนไม่่น้้อย แต่่ Short Sleeper ไม่่ใช่่จะเป็็นการได้้ด้้วยการฝึึกฝน

มหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ดได้้ศึึกษาพ่่อแม่่ลููกที่่�มีีสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรงทั้้�งที่่�นอนหลัับ 

น้้อยกว่่า 6 ชั่่�วโมง และได้้ข้้อสรุุปว่่า “ยีีนนาฬิิกา” ของพ่่อแม่่ลููกมีีความผิิดปกติิ นอกจากนี้้�เมื่่�อได้้

สร้้างหนููที่่�มีียีีนแบบเดีียวกัับพ่่อแม่่ลููกกลุ่่�มนี้้�เพื่่�อตรวจสอบ พบว่่า Short Sleeper เป็็นเหมืือน

ลัักษณะพิิเศษซึ่่�งเป็็นโดยกำเนิิด และกำหนดโดยยีีน

ยิ่่�งไปกว่่านี้้� กล่่าวกัันว่่าคนที่่�มีียีีนลัักษณะนี้้�มีีไม่่ถึึงร้้อยละ 1 จึึงกล่่าวได้้ว่่า Short Sleeper 

ตััวจริิงนั้้�นหาได้้ยากมาก

ในทางตรงข้้าม อััลเบิิร์์ต ไอน์์สไตน์์ผู้้�เป็็นที่่�รู้้�จัักจากทฤษฎีีสััมพััทธภาพเป็็น Long Sleeper 

ซึ่่�งนอนหลัับ 10 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป กล่่าวกัันว่่าคนประเภทนี้้�มีีอยู่่�ร้้อยละ 3 - 9 จึึงดููเหมืือนว่่าการเป็็น

ผู้้�ประสบความสำเร็็จกัับระยะเวลาการนอนหลัับจะไม่่เกี่่�ยวข้้องกััน

Short Sleeper
เปรีียบเหมืือนลัักษณะพิิเศษของร่่างกายซึ่่�งเกิิดจากยีีน

7
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Short Sleeper ไม่่ได้้เท่่ากัับผู้้�ประสบความสำเร็็จเสมอไป

ไม่่ถึึง 1% ของคนทั้้�งหมด 3 - 9% ของคนทั้้�งหมด

ไอน์์สไตน์์

นโปเลีียน

เอดิิสััน

นอนหลัับ 8 ชั่่�วโมงขึ้้�นไปนอนหลัับไม่่ถึึง 4 ชั่่�วโมง

การฝึกฝนไม่ได้ช่วยให้เป็น
Short Sleeper ได้ Short Sleeper Long Sleeper

Short Sleeper มีียีีนที่่�เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงกะทัันหััน

คนอื่่�นไม่่สามารถลอกเลีียนแบบวงจรการดำเนิินชีีวิิตแบบนี้้�ได้้!

●	 การนอนหลับัไม่่เพียีงพอ (นอนหลับัไม่่ถึงึ 7 ชั่่�วโมง) ไม่่ได้้ทำให้้ภูมูิคิุ้้�มกันัลด	

	 หรืือเพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย!

●	 มีแีนวโน้้มเป็็นคนมองโลกในแง่่ดี ีมีพีลังังานมาก เหมาะกับัการทำงานหลายๆ 	

อย่่างพร้้อมกััน

●	 มีีคนกล่่าวว่่าอดทนต่่อความเจ็็บปวดได้้ดีี และไม่่ค่่อยมีีอาการ Jet Lag

ลัักษณะเด่่นของ Short Sleeper
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การนอนหลับไม่เพียงพอไม่สามารถ
สะสางได้ด้วยการนอนหลับชดเชย

กลุ่่�มผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการนอนหลับัเรีียกสภาพของการนอนหลับัไม่เ่พีียงพอสะสมเรื้้�อรังั

ว่า่ “หนี้้�การนอนหลัับ” คำว่่า “หนี้้�” นี้้�แฝงความหมายเชิงิลบของการพอกพููนขึ้้�นเรื่่�อยๆ โดยไม่รู่้้�ตัวั

เมื่่�อหนี้้�การนอนหลัับพอกพููนขึ้้�น นอกจากจะเป็็นการสะสมปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ส่่งผลเสีียต่่อสมอง

และร่่างกายแล้้ว ความต้้องการนอนหลัับ (แรงกดดัันการนอน) จะรุุนแรงมากขึ้้�นอีีกด้้วย

เมื่่�อนอนหลับัไม่เ่พียีงพอในวันัทำงาน มีบีางคนใช้ว้ิธิี ี“นอนหลับัชดเชยในวันัหยุดุเพื่่�อสะสาง” 

แต่ว่ิธิีนีี้้�ช่ว่ยสะสางหนี้้�ที่่�พอกพูนูได้เ้พียีงแค่น่ิดิเดียีวเท่า่นั้้�น สรุปุคือืคนกลุ่่�มนี้้�จะยังัคงดำเนินิชีวีิติโดย

แบกรัับหนี้้�การนอนหลัับอยู่่� แม้้จะไม่่รู้้�ตััวก็็ตาม

จากการทดลองโดยให้้ผู้้�ที่่�มีีสุุขภาพแข็็งแรงและนอนหลัับเฉลี่่�ย 7.5 ชั่่�วโมงได้้อยู่่�บนเตีียง 

วันัละ 14 ชั่่�วโมงและนอนหลับัเท่า่ไรก็็ได้ทุ้กุวันั ผลปรากฏว่า่ 3 สัปัดาห์ถ์ัดัมา ระยะเวลาการนอนหลับั 

เฉลี่่�ยจะคงที่่�อยู่่�ที่่� 8.2 ชั่่�วโมง เรื่่�องนี้้�นอกจากจะบอกให้้รู้้�ว่่าที่่�ผ่่านมาเคยมีีหนี้้�การนอนหลัับ 

วัันละ 40 นาทีีแล้้ว ยัังพิิสููจน์์ด้้วยว่่าการสะสางหนี้้�การนอนหลัับที่่�มีีอยู่่�ทุุกวัันจนหมดต้้องใช้้เวลา 

3 สััปดาห์์

ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น เมื่่�อหนี้้�การนอนหลัับถููกสะสาง แม้้จะได้้รัับอนุุญาตให้้นอนหลัับได้้ 

แต่ก่็ไ็ม่ส่ามารถนอนหลัับเกิินกว่า่ระยะเวลาการนอนหลับัท่ี่�ร่า่งกายต้้องการ นั่่�นคืือเป็น็การ

ยืืนยัันว่่าไม่่สามารถ “ออมการนอนหลัับ” ได้้นั่่�นเอง (ดููกราฟในหน้้าขวา)

การนอนหลับัชดเชยในวันัหยุดุไม่ไ่ด้ช้่ว่ยสะสางหนี้้�การนอนหลับัที่่�มีมีาทุกุวันัได้โ้ดยสมบูรูณ์์ 

และก็็ไม่่สามารถออมการนอนหลัับได้้ด้้วยนั่่�นเอง

“หนี้้�การนอนหลัับ”
ซึ่่�งสะสมมาไม่่สามารถสะสางได้้ด้้วยการนอนหลัับชดเชยในวัันหยุุด

8
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การสะสางหนี้้�การนอนหลัับต้้องใช้้เวลาถึึง 3 สััปดาห์์!?

1 133 155 177 199 2111 23 25 27

14

13

12

11

10

9

8

7

วัันที่่� 1 และ 2 นอนได้้ประมาณ 13 ชั่่�วโมง
แต่่หลัังจากนั้้�นก็็ค่่อยๆ สั้้�นลงชั่่�วโมง

เมื่่�อได้้ศึึกษาเรื่่�องระยะเวลาการนอนหลัับที่่�เหมาะสมที่่�สุุด
ของกลุ่่�มผู้้�ร่่วมการทดลอง 8 คน

1

2 วัันที่่� 7 เหลืือ 10 ชั่่�วโมง นั่่�นคืือต่่อให้้พยายาม
นอนเยอะๆ ก็็นอนไม่่หลัับ

ก่่ อ นก า รทดลอ งค่่ า 
เฉลี่่� ยของระยะเวลา 
การนอนหลัับของกลุ่่�ม
ผู้้�ร่่วมการทดลอง 8 คน
อยู่่�ที่่� 7.5 ชั่่�วโมง นอนหลัับไม่่เพีียงพอ

ถึึงวัันละ 40 นาทีีโดยเฉลี่่�ย!

3 เมื่่�อผ่่านไป 3 สััปดาห์์ ค่่าเฉลี่่�ยของระยะเวลา
การนอนหลัับคงที่่�อยู่่�ที่่� 8.2 ชั่่�วโมง

การนอนหลับไม่เพียงพอไม่สามารถ
สะสางได้ด้วยการนอนหลับชดเชย ทำการทดลองโดยให้้ผู้้�ร่่วมการทดลอง 8 คนอยู่่�บนเตีียงวัันละ 14 ชั่่�วโมงทุุกวััน

และให้้นอนนานเท่่าไรก็็ได้้

ระ
ยะ

เวล

าก

าร
น
อ
น
ห
ลั
ับ

จำนวนวััน
ปรัับปรุุงจากหนัังสืือ スタンフォード式 最高の睡眠 (การนอนหลัับที่่�ดีีที่่�สุุดฉบัับสแตนฟอร์์ด)

โดยสำนัักพิิมพ์์ซัันมาร์์กชุุปปััง

ให้้อยู่่�บนเตีียงวัันละ
14 ชั่่�วโมงทุุกวััน

• หนี้้�การนอนหลัับถููกสะสางแล้้ว!
• ออมการนอนหลัับไม่่ได้้

ก่่อนการทดลอง ค่่าเฉลี่่�ยของระยะเวลา
การนอนหลัับของกลุ่่�มผู้้�ร่่วมการทดลอง 
8 คนอยู่่�ที่่� 7.5 ชั่่�วโมง

หนี้้�การ

      นอนหลัับ

●	 เมื่่�อนอนหลัับเฉลี่่�ย 8.2 ชั่่�วโมง หนี้้�การนอนหลัับก็็ไม่่พอกพููนขึ้้�น

●	 ใช้้เวลา 3 สััปดาห์์กว่่าหนี้้�การนอนหลัับเฉลี่่�ยวัันละ 40 นาทีี 

	จ ะถููกสะสาง

●	 ไม่่สามารถออมการนอนหลัับได้้

25
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