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หลายท่านคุน้เคยกบัคํากล่าวทีÉว่า “การนอนช่วยใหร้่างกายซ่อมแซมส่วนทีÉสกึหรอ” และคงไดท้ราบ

ถงึโทษของการอดนอนกนัมาบ้างแลว้  ทีÉเหน็และไดย้นิข่าวกนัอยู่ทุกเมืÉอเชืÉอวนั คอื อุบตัเิหตุต่าง ๆ ทีÉเกดิ

จากการอดนอน ง่วงนอน  แต่ท่านอาจจะยงัไม่ทราบว่าการอดนอนมผีลเสยีต่อร่างกายเกอืบทุกระบบตั Êงแต่

ศรีษะจรดเทา้ 

สงัคมปัจจุบันเป็นสังคมของคนอดนอน ผู้ใหญ่เกือบ 1 ใน 3 โดยเฉลีÉยนอนน้อยกว่า Ş ชั Éวโมง  

ระยะเวลาทีÉใช้ในการนอนหลบัทีÉหมาะสมนั Êนแตกต่างกนัตามอายุและสุขภาพของแต่ละบุคคล  โดยทั Éวไป

ผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ควรนอนวนัละประมาณ 7-9 ชั Éวโมง  ผู้สูงอายุ 65 ปีขึÊนไปควรนอนวนัละ 7-8 ชั Éวโมง  

ทั ÊงนีÊจะตอ้งเป็นการนอนทีÉมคีุณภาพเพยีงพอ คอื นอนหลบัไดไ้มย่าก หลบัสนิท และไมต่ืÉนบ่อย  

สาเหตุของการอดนอนหรอืนอนไม่เพยีงพอ ส่วนใหญ่เกดิจากปัญหาด้านสุขภาพทางกายและสภาพ

จติใจ เช่น มอีาการซมึเศรา้ ความวติกกงัวล  มคีวามผดิปกตขิองการนอน (sleeping disorder)  ภาวะหยุด

หายใจขณะหลบั (obstructive sleep apnea)  การดืÉมอลักอฮอลห์รอืเครืÉองดืÉมทีÉมแีคฟเฟอนี เป็นโรคตดิโซ

เชยีล ตดิโทรศพัท์มอืถอื  ดูทวี ี เล่นอนิเทอรเ์น็ต  เล่นเกมส์  การทํางานกะกลางคนื  การจราจรทีÉตดิขดัทํา

ใหต้อ้งใชเ้วลาเดนิทางยาวนาน  ภาวะเศรษฐกจิในปัจจบุนัทําใหต้อ้งทํางานนานหลายชั Éวโมงหรอืทําหลาย ๆ 

งาน จนบั ÉนทอนเวลาทีÉใชใ้นการพกัผ่อนนอนหลบั   อาการทีÉแสดงอย่างชดัเจนว่านอนไม่เพยีงพอ คอื ง่วง

เหงาหาวนอนมาก  หงุดหงดิ  รูส้กึเหนืÉอยล้าอ่อนเพลยีในเวลากลางวนั   การอดนอนทีÉเรืÊอรงั นอกจากจะ

ส่งผลใหไ้ม่สามารถทํางานได้ตามปกตแิละมคีุณภาพชวีติลดลงแลว้ ยงัมผีลต่อระบบการทํางานของอวยัวะ

ต่าง ๆ ทั Éวร่างกาย 

ระบบประสาทส่วนกลาง 

ระบบประสาทส่วนกลางทําหน้าทีÉควบคุมการทํางานของอวยัวะต่าง ๆ ในรา่งกาย   การอดนอนจะมี

ผลใหร้ะบบประสาทส่วนกลางทํางานบกพร่อง เช่น ความสามารถในการคดิ ความจาํ การเรยีนรู้ ความคดิ

สรา้งสรรค์ ความสามารถในการใชเ้หตุผล การแก้ไขปัญหา การตอบสนองต่อสิÉงกระตุ้น  สมาธใินการทําสิÉง

ต่าง ๆ ตลอดจนการเรยีนรูส้ิÉงใหม ่ๆ ทําไดล้ดลง 

การอดนอนเรืÊอรงัส่งผลเสยีต่อทางจติใจและอารมณ์ ทําใหรู้ส้กึหงุดหงดิฉุนเฉียวง่ายขึÊน  มอีาการหู

แว่ว  เหน็ภาพหลอน  วติกกงัวล  ความหวาดระแวง  ซมึเศร้าหรอืมอีารมณ์รืÉนเรงิสนุกสนานมากผดิปกต ิ  

นอกจากนีÊยงัเกดิอาการหลบัใน (microsleep) คอืหลบัไป 2-3 วนิาทหีรอืไม่กีÉนาทโีดยไม่รูต้วั  ซึÉงก่อให้เกดิ

อนัตรายมากถ้าเกดิขึÊนระหว่างทีÉกําลงัขบัรถหรอืระหว่างการทํางานทีÉตอ้งใชเ้ครืÉองจกัรกลต่าง ๆ   



ระบบหวัใจและหลอดเลือด 

การอดนอนทาํใหเ้พิÉมความเสีÉยงต่อการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด  เช่น หวัใจวาย  หวัใจลม้เหลว 

หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ ความดนัโลหติสงู  โรคหลอดเลอืดสมองตบี โรคเบาหวาน โดยเฉพาะอยา่งยิÉงในกลุ่มคน

ทีÉมปัีจจยัเสีÉยงอยูแ่ลว้ เช่น ผูท้ ีÉมไีขมนัในเลอืดสงู 

ระบบต่อมไรท่้อ 

ขณะนอนหลบัร่างกายจะผลติหรอืหลั Éงฮอรโ์มนออกมาหลายชนิด ตวัอย่างเช่น ผู้ทีÉอดนอนหรอืนอน

ไม่พอ ร่างกายจะหลั Éง growth hormone ออกมาได้น้อย  ซึÉงฮอร์โมนชนิดนีÊจะช่วยในการเจรญิเตบิโตและ

เพิÉมความสูงโดยเฉพาะในเดก็และวยัรุ่น และยงัช่วยเพิÉมมวลกลา้มเนืÊอ ซ่อมแซมเซลลแ์ละเนืÊอเยืÉอ และทาํให้

กระดกูแขง็แรงเมืÉอมอีายุมากขึÊน 

ฮอรโ์มนเพศชาย testosterone จะถูกผลติขึÊนขณะหลบัในระยะหลบัฝัน (rapid eye movement หรอื 

REM sleep)  ผูท้ ีÉอดนอนเป็นประจาํจะมรีะดบัฮอรโ์มนชนิดนีÊลดลง ส่งผลต่อสมรรถภาพทางเพศ  ผูท้ ีÉประสบ

ภาวะมบุีตรยากทั Êงชายและหญงิ อาจมสีาเหตุมาจากการอดนอน   

ระบบภมิูคุ้มกนั 

ในขณะนอนหลบั ระบบภูมคิุ้มกันของร่างกายจะผลติเซลล์ cytokines และ antibody เพืÉอต่อสู้กบั

เชืÊอแบคทเีรยีและไวรสั และสิÉงแปลกปลอมต่าง ๆ ทีÉเขา้สู่ร่างกาย  เซลล ์cytokines เองยงัช่วยในการนอน

หลบั  การอดนอนจงึอาจทาํใหเ้จบ็ป่วยไดง้่าย ในบางกรณีอาจรนุแรงถงึขั Êนเสยีชวีติจากการอดนอน ดงัทีÉเคย

ปรากฎเป็นขา่วมาแลว้ 

ระบบทางเดินหายใจ 

การอดนอนทาํใหเ้สีÉยงต่อการตดิเชืÊอทางเดนิหายใจ เช่น ไขห้วดัและไขห้วดัใหญ่  การอดนอนยงัทํา

ใหโ้รคทางเดนิหายใจทีÉเป็นอยู ่เช่น โรคปอดเรืÊอรงั มอีาการเลวลง   

ระบบควบคมุความอยากอาหาร 

ฮอร์โมน ghrelin และ leptin เป็นฮอร์โมนซึÉงควบคุมความรู้สกึหวิและอิÉม  ghrelin กระตุ้นให้เกิด

ความหวิและอยากอาหาร โดยเฉพาะหิวอาหารจําพวกแป้งและนํÊาตาล ในขณะทีÉ leptin ลดความอยาก

อาหารและเพิÉมการใชพ้ลงังานของร่างกาย  การอดนอนทําให้ระดบั ghrelin เพิÉมขึÊน และระดบั leptin ลดลง  

ทําให้เกดิความหวิและอยากอาหาร จงึเพิÉมความเสีÉยงต่อการเป็นโรคอ้วน   การอดนอนยงัทําให้ร่างกาย

เหนืÉอยลา้เกนิกว่าทีÉจะออกกําลงักาย  เป็นอกีสาเหตุหนึÉงทีÉทาํใหนํ้ÊาหนกัเพิÉมขึÊน 

การอดนอนยงัทําให้เสยีสมดุลในการเคลืÉอนไหวประสานงานกนัของกล้ามเนืÊอส่วนต่างๆ  ทําให้

ประสบอุบตัิเหตุหกล้มได้ง่าย  นอกจากนีÊการอดนอนยงัทําให้ผวิพรรณไม่สดใส เกดิรอยคลํÊาใต้ดวงตา ตา

บวม  

 



แนวทางแก้ไข 

คําตอบอาจจะฟังดูเป็นคําตอบแบบกําปัÊนทุบดนิ คอื วธิแีก้ไขการอดนอนหรอืนอนไม่พอ กค็อื ควร

นอนใหเ้พยีงพอ ซึÉงเป็นสิÉงทีÉพูดง่ายแต่ทํายาก โดยเฉพาะผู้ทีÉอดนอนแบบเรืÊอรงั   อย่างไรกต็ามการปฏบิตัิ

ตามคําแนะนําทีÉจะกล่าวต่อไปนีÊอย่างสมํÉาเสมอ  ทําตดิต่อกนัอย่างไม่ย่อท้อ   สามารถแก้ไขปัญหาการอด

นอนไดไ้มม่ากกน้็อย   คาํแนะนําโดยทั Éวไป คอื เขา้นอนเวลาเดยีวกนัทุกคนื  ตืÉนนอนในเวลาเดยีวกนัทุกเชา้ 

หลีกเลีÉยงอาหารมืÊอหนัก 2 ชั Éวโมงก่อนนอน  งดใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ทุกชนิดก่อนนอน ไม่ควรมทีวี ี

โทรศพัท ์หรอืคอมพวิเตอร์ในห้องนอน  จดัห้องนอนให้มบีรรยากาศชวนให้นอนหลบัสบาย  ไม่ควรออก

กําลงักายอย่างหนักก่อนนอนอย่างน้อย 4-6 ชั Éวโมง  ทําจติใจให้สงบและผ่อนคลาย  การสวดมนต์หรอืนั Éง

สมาธอิาจทาํใหน้อนหลบัง่ายขึÊน   ผูท้ ีÉมโีรคประจาํตวัทีÉทาํใหน้อนหลบัยาก หรอืนอนไมห่ลบัเป็นเวลานานจน

ส่งผลต่อคุณภาพชวีติ  ควรพบแพทยเ์พืÉอทาํการวนิิจฉยัสาเหตุและรบัการบําบดัรกัษา 

หลายคนอดนอนในช่วงสปัดาห์ทีÉทํางานและคดิว่าจะไปนอนชดเชยช่วงวนัหยุดเสารอ์าทติย์  ผล

การศกึษาจากคณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยั John Hopkins ยนืยนัว่าการนอนไม่พอในระหว่างสปัดาห์ 

แลว้มานอนทดแทนในช่วงวนัหยุดสุดสปัดาหโ์ดยทําเช่นนีÊเป็นประจาํ  ไม่สามารถช่วยแก้ปัญหาการนอนไม่

พอได ้

การนอนหลบัเป็นสิÉงจําเป็นต่อมนุษย์และสิÉงมชีีวิต  ร่างกายของคนเรานั Êนต้องการการนอนหลบั

พกัผ่อนทีÉเพยีงพอ เช่นเดยีวกบัทีÉรา่งกายตอ้งการอากาศ นํÊาและอาหาร เพืÉอการดาํรงชวีติทีÉสมบรูณ์     
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