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หลับสนิท หลับสนิทหลับสนิท   
ชีวิตดี   ชีวิตดีชีวิตดี      

การนอนหลบใหั เพ้ ยงี พอเป็นรากฐานของสขภาพกายุ และสขภุ าพจติทด�ี  ีแมว้า่
แตละบคคลจะมความแตกตางกน แตเพอใหรางกายมสขภาพดและทางาน
ไดอยางเหมาะสม งานวจยตาง ๆ  ไดแนะนาวาปรมาณการนอนหลบทเหมาะ
สมในแตละวน คอประมาณ 7-9 ชวโมงสาหรบผใหญ 8-10 ชวโมงสาหรบวย
รนและ 9-11 ชวโมงสาหรบเดก อยางไรกตาม การนอนหลบทไมเพยงพอถอ
เปนเรองปกตในฮองกง และกลายเปนปจจยเสยงตอสขภาพ

ความสาคญของการนอนหลบํ ั ั

หนาทสาคญของการนอนหลบ ไดแก:

สงเสรมการผลตโกรทฮอรโมน 
(Growth Hormone) 
ควบคมการเผาผลาญ 

และซอมแซมเซลลทไดรบบาดเจบ

รกษาความสามารถในการรคด 
มสมาธ ความจาเพอใชงาน 

และการควบคมอารมณ

รวบรวมความทรงจาและสงเสรม
การเรยนร การแกปญหา 
และความคดสรางสรรค

ในทางตรงกนขั าม ้ การนอนหลบไมั เพ่ ยงพอจะสี งผลเส่ ยตี อส่ ขภาพกายุ
และสขภาพจต รวมถงทาใหระบบภมคมกน สมาธ และอารมณแยลง 
เปนตน
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ขอจากดของ “การชดเชยการนอนหลบ” ในชวงวนหยด้ ํ ั ั ่ ั ุ
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การไมสามารถนอนหลบใหเพยงพอแบบเรอรงสามารถสะสม “หนการนอนหลบ” หรอ Sleep debt 
ได มการศกษาทดลองในผทมสขภาพด ทไดลดการนอนหลบเปนเวลาหนงถงสองสปดาหกอน จาก
นนจงกลบมานอนหลบอยางเพยงพอเปนเวลาสองถงสามคน พบวาสมาธตอเนอง ความจาในการ
ทางาน และความสามารถในการอานเพอความเขาใจ ยงคงไมกลบสระดบพนฐาน ดงนน 
“การชดเชยการนอนหลบ”ในชวงวนหยดอาจชวยบรรเทาปญหาการนอนหลบไมเพยงพอได แตไม
สามารถชดเชยผลเสยของ “หนการนอนหลบ” ไดอยางเตมท
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ผลกขโมยการนอนหลบ
นสยทไมดทาใหนอนหลบไมเพยงพอและคณภาพการนอนหลบไมด ไดแก:

การใชอปกรณอเลกทรอนกสกอนนอน

แสงสฟ้ีาจากอปกรณุ ด์จิทิลสามารถขั ดขวางการผลั ตฮอริ โมนกระต์ นการนอนุ ้
หลบได (เชน เมลาโทนน) และทาใหการนอนหลบชาลง ดงนนใหลองหยด
ใชอปกรณเหลานนหนงชวโมงกอนนอน

ดมเครองดมทมคาเฟอนหรอแอลกอฮอลกอนนอน

เครองดมบางชนด เชน กาแฟ โคก ชาดา หรอเครองดมชกาลง สามารถรบกวนการทางานของสมองและรางกาย
ปกตไดเปนเวลาหกชวโมงหรอมากกวานน ทาใหนอนหลบยาก สวนแอลกอฮอลดเหมอนจะมผลชวยผอนคลาย 
แตจะรบกวนวงจรการนอนหลบปกตและทาใหเกดการปสสาวะบอยในตอนกลางคน สงผลใหคณภาพการนอน
หลบไมดตามมา

เปนนกฮกกลางคน

นกศกษาและคนงานบางคนเรยนหรอทางานตอนดก อยางไร
กตา็ ม การอดนอนเป็นอปุสรรคตอการรวบ่ รวมความทรงจํา และ
ความทรงจําใหม ่ๆ  จะถกูลมในไื มช่า ้ นอกจากนก�ี ารงวง่ นอนใน
วนรงขนยงสงผลเสยตอการเรยนรเพมเตมอกดวย ดงนนการ
นอนดกจะทาใหเรยนรไดยากขน

ภาวะความเครยด

การคดถิ งเรึ องท�ื ย�ี งทั ําไมเส่ ร็จอยตลอดเวลาู่ ทําใหเรา้ ตน�ื
ตวในชั วงเวลานอน ่ อาจเขยนรายการสี งท�ิ ตี� องทํ้ าสําหรับ
วนพรงนสนๆ แลวคอยเพลดเพลนกบการนอนหลบ



การนอนหลบทดตอสขภาพ

เคล็ดลบทั ําใหปร้ มาณแลิ ะคณภาพุ
การนอนหลบดขน คอ:

ทาํกจวิ ตรประจั าํวนอยั เสมอ ู่ การรบั
ประทานอาหารทสมดี� ล ุ และการออก
กาลงกายอยางเหมาะสม

การเปดรบแสงแดดอยางเหมาะสม 
เชน ประมาณหนงชวโมงในตอนเชา
เพอควบคมนาฬกาชวภาพ หรอชวง
พลบคาํเพ� อส�ื งเสร่ มการหลิ งสารเมลา�ั
โทนน

ออกกาํลงกายผั อนค่ ลายกอน่
นอน เชน เดนหรอโยคะ

เตรยมสภาพแวดลี อมให้ เหมาะก้ บกั ารนอน
หลบ เชน แสงสลว อณหภมทเหมาะสม 
และมอากาศถายเทสะดวก
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การใชยา้ ทเหมาี� ะสมและการบาํบดัดวยค้ วามรูค้วามเขาใจ้
สามารถชวยรกษาและควบคมอาการนอนไมหลบได อยางไร
ก็ตาม การศกษาในทึ องถ้ นพบวิ� าผ่ ใหญู ้ ประมาณ ่ 40% และเด็ก
และวยรั น ุ่ 10% เทา่นนท�ั ตี� องกา้ รการรกษาอาการนอั นไมหล่ บั 
ซงึ� สะทอ้นใหเ้ห็นวา่ภาวะนอนไมห่ลบมั กเั ป็นเรอื� งทถี� กละเู ลย
และถกมองขู าม ้ หากมปีญหาในการหลั บยาก ั นอนหลบไมั สน่ ทิ 
หรอรื สู้กไมึ สดช่ นหล�ื งนอนหลั บเกั ดขิ นบึ� อยคร่ ง ั� โปรดขอความ
ชวยเหลอจากแพทยประจาครอบครวของคณโดยเรวทสด

หลบสนท ชวตด ความเชอเรองการนอนหลบ
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