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ในปจจุบัน คนสวนใหญใชเวลาในแตละวนัไปกับการเรียน การทํางาน หรือการทํากิจกรรมตางๆ 
จนลืมการพักผอนที่เพียงพอ และมักไมคํานึงถึงความสาํคัญของการนอนหลับ เพราะคิดวาเปนเพียงแค
กิจกรรมหนึ่งที่ตองทําในชวีิตประจําวันอยูแลว ในทางกลับกันการนอนหลับที่ไมเพียงพออาจสงผลให
ภูมิคุมกันของรางกายลดลง ซ่ึงอาจเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคตางๆ ตามมานอกจากนั้นยังมีผลทาํให
อารมณไมคงที่ และมีสมาธใินการทํางานที่สั้นลง อีกทั้งยังสงผลเสียตอผิวพรรณและทําใหแกกอนวัยอีก
ดวย  

การนอนหลับมีความสําคัญตอสุขภาพรางกายและผิวพรรณอยางไร? 
การนอนหลับหมายถึง สภาวะที่รางกายตดัการรับรูตอของสิ่งแวดลอมและโดยปกติระหวางการ

นอนหลับรางกายจะไมมีการเคลื่อนที่ คนเราใชเวลาถึงหนึ่งในสามของแตละวันไปกับการนอนหลับ ถือ
วาเปนชวงเวลาแหงการพักผอนที่ดีที่สุด อีกทั้งยังชวยซอมแซมเซลลผวิหนังหรืออวัยวะที่สกึหรอของเรา
และยังชวยปรบัสมดุลฮอรโมนของรางกายดวย นอกจากนี้ยังมีสาระสําคัญตางๆ  ทีร่างกายหลั่งออกมา
ในชวงระยะเวลาดังกลาว เชน สารเมลาโทนิน(Melatonin) ซ่ึงเปนสารที่มีบทบาทสําคัญหลายอยางเชน 
ชวยลดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตและที่สําคัญสารน้ียังมีหนาที่ควบคุมการนอนหลับอีก
ดวย ถาคนเราอดนอนหรือนอนหลับไมเพียงพอก็จะทําใหประสิทธภิาพในการทํางานของรางกายรวมทั้ง
ผิวพรรณดอยลง ทั้งน้ีมีสาเหตุจาก  

1. ระบบภูมิคุมกันของรางกายลดลง โดยการอดนอนจะทําใหระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางาน
หนักขึ้นซึ่งเลอืดจะมีเม็ดเลือดขาวเพิ่มขึน้และเม็ดเลือดขาวเหลาน้ีจะสลายตัวในเวลาตอมาจึง
ทําใหความสามารถของรางกายในการตานทานตอเชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัสเสยีไป 

2. ระบบจัดเก็บความทรงจําหรือระบบประสาทจะมีประสิทธิภาพลดลง โดยอวัยวะทีส่ําคัญคือ 
ฮิปโปแคมปส (Hippocampus) จะทําหนาที่ถายโอนขอมูลที่เรียนรูในระหวางวันเขาสูความ
ทรงจําระยะยาวซึ่งอวัยวะชิน้นี้จะทํางานตอนที่เรานอนหลับเทาน้ันและจะทํางานไดดีหาก
รางกายไดรับการพักผอนอยางเพียงพอ 

3. อารมณเครียด และเปลี่ยนแปลงไดงายโดยไมมีเหตุผล มีอาการงวงนอนหรือรูสึกไมสดชื่น
ตลอดทั้งวัน 



4. ระบบการยอยอาหารผิดปกติ โดยรางกายจะตองใชเวลามากขึ้นถงึ 40 เปอรเซนตเพ่ือจัดการ
กับระดับนํ้าตาลในเลือดหลงัรับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรต และการมีระดับนํ้าตาล
ในเลือดสูงนานๆ จะทําใหแกเร็ว 

5. หากเราอดนอนนาน 1 สัปดาห หรือนอนวันละ 4 ชั่วโมงโดยประมาณรางกายจะผลิตฮอรโมน
ที่จําเปนในการควบคุมปริมาณกลามเน้ือและไขมันนอยลงทําใหรางกายสะสมไขมันมากขึ้น 

6. หากคนเรานอนไมถึงวันละ 8 ชั่วโมง รางกายก็จะผลิตสารเลปติน (Leptin) นอยลงซึ่งเลปติน
มีบทบาทในการควบคุมความอยากอาหาร เพราะฉะนัน้ยิ่งเราอดนอน เลปตินก็จะถูกผลติ
ออกมานอยลงทําใหเรามีความอยากอาหารเพ่ิมขึ้น เชนอยากทานขนมหวาน และอาหาร
มันๆ ซ่ึงเปนอุปสรรคตอการควบคุมและลดน้ําหนักได 

7. สูญเสียโอกาสที่รางกายจะหลั่งโกรทฮอรโมน (Growth hormone) ในขณะหลับ ซ่ึงโกรท
ฮอรโมนจะชวยใหคุณดูออนเยาว โดยการสรางสมดุลระบบการเผาผลาญอาหาร และชวย
ซอมแซมเซลลตางๆ ดังน้ัน หากขาดฮอรโมนชนิดน้ีผิวหนังก็จะหยอนคลอยและเหี่ยวยนได 

8. ในดานของผิวหนัง สารเมลาโทนินเปนสารที่มีบทบาทสาํคัญในการปกปองเซลลผวิหนังจาก
สารอนุมูลอิสระตางๆ และสารเมลาโทนินจะถูกสรางมากที่สุดในเวลากลางคืนขณะที่เรานอน
หลับ ถาเราอดนอนหรือนอนนอยก็จะทําใหมีการสรางสารน้ีลดลง สงผลใหเกิดการอักเสบ
หรือภูมิแพของผิวหนังไดงายขึ้น 

 เทคนิคในการชวยใหนอนหลับสบายเพื่อสุขภาพรางกายและผวิพรรณทีดี่ 
1. จัดตารางเวลาการนอนใหเหมาะสมและเปนเวลา ซ่ึงความตองการในการนอนหลับของคนเรา

ขึ้นอยูกับชวงอายุหรือวัย ยิ่งอายุนอยยิ่งตองการนอนมากและความตองการนอนหลับสําหรับ
ผูใหญโดยทั่วไปแลวประมาณ 7-8 ชั่วโมงตอวนั นอกจากนี้ชวงเวลาเขานอนก็เปนสิ่งสําคัญ 
เพราะฮอรโมนและสารตางๆ ที่จําเปนในการกอใหเกิดสุขภาพรางกายและผวิพรรณที่ดีจะ
ผลิตเปนเวลาตามที่รางกายกําหนด เวลาที่แนะนําใหควรเขานอนไมควรจะเกิน 4 ทุมของแต
ละคืน 

2. สรางบรรยากาศในหองนอนใหเหมาะสม เชน หองนอนควรจะเงียบ ไมมีเสียงรบกวน 
อุณหภูมิในหองตองเย็นพอดีและควรจะปดไฟใหมืด นอกจากน้ีไมควรนําอุปกรณหรือสิ่ง
อํานวยความสะดวกอ่ืนๆ เขาไปไวในหองนอนเชน คอมพิวเตอร หรือโตะทํางานจะทําใหเรา
รูสึกกังวลตลอดเวลาจนเกดิอาการนอนไมหลับ 

3. ควรเลือกหมอนและเตียงนอนใหเหมาะสมกับสรีระของรางกาย รวมทั้งหม่ันเปลี่ยนผาปูที่
นอนและปลอกหมอนหรือนํามาซักทุกอาทิตยเพ่ือจะไดชวยลดการสะสมของฝุนและไรซึ่งอาจ
ทําใหผิวหนาออนแอ เกิดสิว และอาจเปนโรคภูมิแพไดงายขึ้น 



4. หากิจกรรมที่ชวยผอนคลายรางกายกอนนอน เชน การอาบน้ําอุน ฟงเพลงจังหวะสบายๆ 
หรือการน่ังสมาธิซ่ึงชวยใหรางกายหลั่งสารเอนโดรฟน(Endorphine) ออกมา ทําใหรางกาย
รูสึกผอนคลายและชวยใหนอนหลับไดสบายยิ่งขึ้น 

5. ทานอนหงายเปนทานอนที่ดีตอสุขภาพเพราะเปนทานอนที่ไมมีอะไรมากดทับหนาอกชวยให
ระบบทางเดินหายใจทํางานไดอยางคลองตัวที่สุด เม่ือนอนหงายกระดูกสันหลังจะไดรับการ
รองรับจากที่นอนทําใหสามารถวางตวัอยูในแนวธรรมชาติไดดีที่สุด (ยกเวนผูปวยหรือสตรีมี
ครรภ) นอกจากน้ีทานอนหงายจะชวยใหหลีกเลี่ยงการเกิดร้ิวรอยบนใบหนาไดดีทีสุ่ดเพราะ
การนอนตะแคงหรือการนอนคว่ํานานๆ จะทําใหเกิดแรงกดทับซ่ึงกอใหเกิดร้ิวรอยบนใบหนา  

6. กดจุดบริเวณใบหนากอนนอนดวยการใชปลายนิ้วนวดวนเปนวงกลมไปเรื่อยๆ ตามหัวคิ้ว 
ขมับ รองจมูก คาง และมุมปาก ชวยใหการนอนหลับสบายและหลับสนิทขึ้น 

7. กลิ่นของน้ํามันหอมระเหย ไดแก นํ้ามันหอมระเหยจากลาเวนเดอร จะชวยใหความรูสึกที่
ผอนคลายและชวยใหการนอนหลับสบายยิ่งขึ้น 

8. หลีกเลี่ยงเครือ่งด่ืมที่มีสวนผสมของคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ หรือนํ้าอัดลม เพราะคาเฟอีนจะ
กระตุนใหรางกายตื่นตวั ทาํใหนอนหลับไดยาก จึงแนะนําใหด่ืมชาคาโมมายดอุนๆ หรือนม
อุนๆ กอนนอน เพ่ือชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น แตไมควรดื่มนํ้ามากกอนเขานอนเพราะอาจทํา
ใหตองตื่นกลางดึกบอยๆ เพ่ือมาเขาหองนํ้า นอกจากนี้อาหารจําพวกมันเทศ เผือก กลอย 
ขาวกลอง ขนมปงโฮลวีต และผลติภัณฑโฮลเกรนตางๆ ชวยใหรางกายผลิตสารเซโรโทนิน 
(serotonin) ทําใหนอนหลับสบาย 
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