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หลายท่านคงจะสังเกตได้ว่า มีคนหนุ่มสาวและเด็กทีÉเข้าข่ายว่าเป็น “คนอ้วน” มากขึÊนเมื Éอ

เปรียบเทียบกับในอดีต   คําเปรียบเปรยทีÉว่า “นอนจนอ้วนเป็นหมู”  ไม่ตรงกับความจริงเสมอไป   คนทีÉนอน

น้อยมีโอกาสอ้วนมากกว่าคนนอนหลับปกต ิ 

ข้อมูลจากศูนย์ควบคุมและป้ องกันโรค (Centers for Disease Control and Prevention) ของ

สหรัฐอเมริกา ซึÉงสํารวจในระหว่างปี ค.ศ. 2013-2014  พบว่าราว 70% ของชาวอเมริกันมีนํÊาหนักเกินหรือ

เป็นโรคอ้วน (โดยวัดจากผู้ทีÉมีดัชนีมวลกายตั Êงแต่ 30 ขึÊนไป)  ผู้ชายทีÉเป็นโรคอ้วนมีจํานวนมากกว่าผู้หญิง   

ทั ÊงนีÊ 7.7 เปอร์เซ็นต์เข้าขั Êนเป็นโรคอ้วนมาก  โดยผู้หญิงทีÉเป็นโรคอ้วนมากมีมากกว่าผู้ชาย   ในเด็กและ

วัยรุ่นทีÉมีอายุระหว่าง Ś-řš ปี   ประมาณ řş% เป็นโรคอ้วน และ 6% เป็นโรคอ้วนมาก  ในวัยรุ่นอายุระหว่าง 

řŚ-řš ปี  ŚŘ.Ş% เป็นโรคอ้วน และ š% เป็นโรคอ้วนมาก   ประเทศในแถบเอเชียแม้ว่าจะมจํีานวนคนเป็น

โรคอ้วนน้อยกว่าเมื Éอเปรียบเทียบกับประเทศทางตะวันตก แต่อัตราการเพิÉมของคนเป็นโรคอ้วนก็สูงขึÊน

เช่นกัน 

จากรายงานการศึกษาวิจัยจากหลายสถาบัน พบว่าการนอนหลับทีÉไม่เพียงพอ และคุณภาพการ

นอนหลับทีÉไม่ดี เช่นหลับไม่สนิท หลับยาก ตื Éนบ่อย ฯ เป็นป ั จจัยเสีÉยงต่อการเกิดโรคอ้วน   ในทํานอง

เดียวกัน คนอ้วนมักมีป ั ญหาในการนอนหลับมากกว่าคนนํÊาหนักปกติ   ข้อมูลล่าสุดจาก National Sleep 

Foundation (NSF) ของสหรัฐอเมริกา  รายงานว่าคนในช่วงวัยต่าง ๆ   ควรมีระยะเวลาในการนอนต่อวัน 

ดังนีÊ 

ทารกแรกเกิด อายุ 0-3 เดือน 14-17 ชั É วโมง  

ทารก อายุ Ŝ-řř เดือน řŚ-řŝ ชั É วโมง  

เด็กวัยหัดเดิน อายุ ř-Ś ปี 11-14 ชั É วโมง  

เด็กก่อนวัยเรียน อายุ ś-ŝ ปี řŘ-řś ชั É วโมง  

เด็กวัยเรียน อายุ 6-13 ปี  9-11 ชั É วโมง  

วัยรุ่น อายุ řŜ-řş ปี Š-řŘ ชั É วโมง  

ผู้ใหญ่อาย ุřŠ-64 ปี  7-9 ชั É วโมง ผู้สูงอาย ุŞŝ ปีขึÊนไป ş-Š ชั É วโมง  

โลกในยุคป ั จจุบันทีÉเต็มไปด้วยการใช้เทคโนโลย ีและมกีารแข่งขันสูง  คนทีÉมีป ั ญหาเรื Éองการนอนไม่

หลับหรือนอนไม่พอ มีเพิÉมขึÊนกว่าในอดีต  ซึÉงอาจเกิดจากป ั ญหาด้านสุขภาพ  ภาวะทางจิตใจ เช่น มีอาการ

ซึมเศร้า ความวิตกกังวล  หรือจากสิÉงแวดล้อมต่าง ๆ  ทีÉรบกวนการนอน  การดื Éมอลักอฮอลห์รือเครื Éองดื ÉมทีÉมี



แคฟเฟอีน   ป ั จจัยอื Éน  ๆนอกเหนือจากความผิดปกติของการนอน (sleeping disorder) แล้ว   การนอนไม่

หลับหรือนอนน้อย ยังอาจเกิดจากคนในสังคมยุคนีÊเป็นโรคติดโซเชียล ต้องดูโทรศัพท์มือถือตลอดทั Ê งวัน   ดู

ทีวี  เล่นอินเทอร์เน็ต  เล่นเกมส์หรือใช้คอมพิวเดอรจ์นดึกดื Éน  ต้องเอางานกลับมาทําทีÉบ้าน ต้องทํางาน

ล่วงเวลา หรือต้องทํางานกะกลางคืน  ตลอดจนการจราจรทีÉติดขัด ทําให้ต้องใช้เวลาเดินทางยาวนาน จน

รบกวนเวลาทีÉใช้พักผ่อนนอนหลับ 

การนอนน้อยจะทําให้กินมากขึÊนเพ ื Éอให้มีแรงทํางานและทํากิจกรรมต่าง ๆ    และยังทําให้เกิดการ

ต้านทานต่ออินซูลิน  การเผาผลาญกลูโคสลดลง จึงเสีÉยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน และโรคอื Éน ๆ ทีÉจะตามมา

ในอนาคต   เสีÉยงต่อการเกิดอุบัติเหตุต่าง ๆ   นอกจากนีÊการนอนน้อยทําให้เกิดภาวะหยุดหายใจในขณะนอน

หลับ    

ฮอร์โมน ghrelin และ leptin มบีทบาทสําคัญต่อความรู้สึกหิวและความสมดุลยข์องการใช้พลังงาน

ในร่างกาย   ghrelin กระตุ้นให้เกิดความหิวและอยากอาหาร โดยเฉพาะอาหารจําพวกแป้ ง  ในขณะทีÉ leptin 

ลดความอยากอาหารและเพิÉมการใช้พลังงานของร่างกาย  ระดับของฮอร์โมนทั Ê งสองมีความเกีÉยวข้องกับการ

นอนหลับ  เมื Éอร่างกายนอนหลับไม่เพียงพอ ระดับ ghrelin จะเพิÉมข ึÊน และระดับ leptin จะลดลง ทําให้เกิด

ความหิวและอยากอาหาร จึงเพิÉมความเสีÉยงต่อการเป็นโรคอ้วน    

จากทีÉกล่าวมาจะเห็นได้ว่าการนอนทีÉเพียงพอมีความสําคัญอย่างยิÉงต่อสุขภาพ  เราจึงควรให้

ความสําคัญกับการนอน โดยพยายามเปลีÉยนแปลงการใช้ช ีวิตในแต่ละวันให้มีเวลาพักผ่อนอย่างเพียงพอ   

จัดห้องนอนให้มีบรรยากาศชวนให้นอนหลับสบาย  เช่น ไม่ควรมีทีว ีโทรศัพท ์หรือคอมพิวเตอร์ในห้องนอน  

ปราศจากแสงและเสียงทีÉจะรบกวนการนอน   รับประทานอาหารเย็นทีÉมีแป้ งและนํÊาตาลน้อย  ไม่ควรออก

กําลังกายอย่างหนักก่อนนอนอย่างน้อย 4-6 ชั É วโมง  ทําจิตใจให้สงบและผ่อนคลาย  หลีกเลีÉยงการทํา

กิจกรรมทีÉทําให้ร่างกายและสมองตืÉนตัว จนไม่อยากนอนหรือนอนหลับยาก  ทําใจให้ปล่อยวาง  การสวด

มนต์ หรือนั É งสมาธอิาจทําให้นอนหลับง่ายขึÊน   แต่ทั Ê งนีÊไม่ได้หมายความว่า ถ้าอยากลดนํÊาหนักก็ต้องนอนให้

มาก ๆ    การนอนมากจนเกินไปก็อาจทําให้นํÊาหนักเพิÉมข ึÊนได้ เนืÉองจากขาดการออกกําลัง  การเผาผลาญ

พลังงานลดลง   

การนอนหลับได้สนิทในระยะเลาทีÉเพียงพอ เป็นอีกสิÉงหนึÉงทีÉช่วยให้นํÊาหนักลดลง  เมื ÉอนํÊาหนักลด 

โรคภัยต่าง ๆ ก็จะลดลงด้วย   
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