


ซอจินว็อน
เขียน

ชนามาศ  เพ็งสมบูรณ์
แปล

ก า ร อ่ า น คื อ ร า ก ฐ า น ที่ สํ า คั ญ

นอนด ี ชีวิตดี
Good Sleep, Good Life

อย่านั่งง่วงที่โรงเรียนกวดวิชา  ที่โต๊ะหนังสือ  หรือที่ใดก็ตาม 

เพราะกำลังสละเวลานอนหลับเพื่ออ่านหนังสือเลย 

ถ้าบอกว่าวันนี้ตั้งใจเรียนหนังสือ  ก็ห้ามกลัวการตั้งใจนอนหลับ 

ถ้าอยากสำเร็จ  ก็ให้รีบเข้านอน 

—  ซอจินว็อน

굿슬립굿라이프



นอนดี  ชีวิตด ี
굿슬립굿라이프 
 
 
 
 
ในเครือบริษัทอมรินทร์พริ้นติ้ง  แอนด์  พับลิชชิ่ง  จำกัด  (มหาชน) 
378  ถนนชัยพฤกษ์  (บรมราชชนนี)  เขตตลิ่งชัน  กรุงเทพฯ  10170 
โทรศัพท์  0-2422-9999  ต่อ  4964,  4969  E-mail:  info@amarin.co.th 
www.amarinbooks.com     amarinbooks  howto 

굿슬립굿라이프 
GOOD  SLEEP,  GOOD  LIFE 
By  Jinwon  Suh 
Copyright  ©  2018  Jinwon  Suh 
All  rights  reserved. 
Thai  language  copyright  ©  2022  Amarin  Printing  and  Publishing  PLC. 
Thai  language  edition  arranged  with  BOOKSAN  through  EYA  (Eric  Yang  Agency)

สื่อดิจิทัลนี้ให้บริการดาวน์โหลดสำหรับผู้รับบริการตามเงื่อนไขที่กำหนดเท่านั้น  
การทำซ้ำ ดัดแปลง เผยแพร่ ไม่มีวิธีใดๆนอกเหนือจากเงื่อนไขที่กำหนด  
ถือเป็นความผิดอาญาตาม พรบ.ลิขสิทธิ์ และ พรบ.ว่าด้วยการกระทำความผิดเกี่ยวกับคอมพิวเตอร์

เลขมาตรฐานสากลประจำหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 978-616-18-5447-8

เจ้าของ  ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา  บริษัทอมรินทร์พริ้นติ้ง  แอนด์  พับลิชชิ่ง  จำกัด  (มหาชน) 
กรรมการผู้อำนวยการใหญ่  ระริน  อุทกะพันธุ์  ปัญจรุ่งโรจน์  •  กรรมการผู้จัดการ  อุษณีย์  วิรัตกพันธ ์
ที่ปรึกษาสายงานสำนักพิมพ์ในเครือ  องอาจ  จิระอร  •  บรรณาธิการอำนวยการ  สิริกานต์  ผลงาม 
บรรณาธิการบริหาร  วริษฐา  กาลามเกษตร์  •  บรรณาธิการ  กุลภา  หวลกระสินธ์ุ  
ผู้จัดการฝ่ายการผลิต  อมราลักษณ์  เชยกลิ่น  •  ศิลปกรรม  เกติพิบูล  โหมดตาด 
คอมพิวเตอร์  สุนิดา  ภาวะทรัพย์  •  พิสูจน์อักษร  ปทุม  ปทุมนภา  •  ฝ่ายการตลาด  กุลพัฒนี  บัวละออ





คุณเคยรู้สึกแบบนี้บ้างไหม 

•  ทั้ง  ๆ  ที่เอนตัวลงนอนแล้วแท้  ๆ  แต่ก็ยังไม่รู้สึกง่วง 

•	  ลองทำทุกอย่างเพื่อให้นอนหลับ  แต่ก็ยิ่งเหนื่อยกว่าเดิม 

...แล้วดวงอาทิตย์ก็โผล่ขึ้นมาตอนไหนไม่รู้   กลายเป็นโต้รุ่ง 

จนสว่างคาตา 

ทกุครัง้ทีม่งีานสำคญัหรอืใกลว้นัสอบ  หลายคนมกันอนไมห่ลบั  

เมื่อความง่วงคืบคลานเข้ามาก็ต้องฝืนตัวเองเพื่อความสำเร็จ  ถ้า 

อยากประสบความสำเร็จ  เราต้องอดตาหลับขับตานอนจริง  ๆ  เหรอ  

ถ้าเรานอนไม่พอเพราะต้องทำงานหรืออ่านหนังสือ  ค่าตอบแทน 

ที่ได้รับจะเป็นความสำเร็จใช่ไหม 

จากผลการวิจัยในปัจจุบันพบว่า  การนอนหลับมีอิทธิพล 

อย่างมากต่อสติปัญญาและพลังความคิดสร้างสรรค์  เมื่อลองฟัง 

เรื่องราวของคนที่ประสบความสำเร็จ  พวกเขากลับไม่ได้มีปัญหา 

เรื่องการนอนหลับเลย  แต่ปัญหาคือการมีสมาธิมากน้อยแค่ไหน 

ในระหว่างที่ตื่นอยู่ต่างหาก

หนังสือเล่มนี้ เริ่มต้นจากการแก้ไขเพื่อลบอคติและความ 

เข้าใจผิดเกี่ยวกับการนอนหลับว่า  “การอดนอนเป็นราคาของความ 

สำเร็จที่ใคร  ๆ  ก็ต้องจ่าย”  และ  “การโต้รุ่ง”   คือเหรียญตราแห่ง 
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1ซอจินว็อน

ปัจจุบันผู้คนทั่วโลกหันมาให้ความสนใจสุขภาพกันมากขึ้น  

แต่อย่างที่เราทราบกันดีว่าสุขภาพแข็งแรงไม่มีทางลัด  แค่เข้าใจว่า 

การกินอาหารที่ดีต่อร่างกายอย่างพอเหมาะ  การออกกำลังกายอย่าง 

สม่ำเสมอ  และการนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ  เป็นวิธีที่ดีที่สุด 

ในการมีสุขภาพแข็งแรงก็เพียงพอแล้ว  อย่างไรก็ตาม  ในบรรดา 

สามเสาหลักที่ทำให้สุขภาพแข็งแรง  สิ่งที่มักจะถูกด้อยคุณค่าหรือ 

มองข้ามไปมากที่สุดก็คือการนอนหลับ

เมื่อเทียบคอนเทนต์เกี่ยวกับอาหารและการออกกำลังกายแล้ว 

คอนเทนต์เกี่ยวกับวิธีนอนหลับอย่างถูกต้องมักจะถูกมองข้าม  ผู้คน 

มักคิดว่าการนอนเยอะเป็นความขี้เกียจ  และเชื่อว่าไม่ต้องใช้ความ 

พยายามพิเศษอะไรก็นอนหลับได้  ทว่าในบรรดาอาหาร  การออก- 

กำลังกาย  และการนอนหลับ  สิ่งที่ถ้าเราปรับปรุงแล้วจะได้ผลลัพธ์ 

ที่ยอดเยี่ยมต่อสุขภาพมากที่สุดก็คือการนอนหลับ  ในขณะที่ผู้คน 

ให้ความสนใจกับอาหารและการออกกำลังกายอย่างท่วมท้น  กลับมี 

คนที่สนใจเรื่องการนอนหลับไม่ถึง  1  ใน  10

อันที่จริงผมเองก็มีประสบการณ์ทุกข์ทรมานจากอาการนอน 

ไม่หลับ  เพราะมองข้ามคุณค่าของการนอนหลับไปเช่นกัน   เมื่อ 

บทนำ

สุขภาพดี
ขึ้นอยู่กับการนอนหลับ
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เหนื่อยล้าทั้งร่างกายและจิตใจเนื่องจากความเครียดในการทำงาน  

ถึงแม้จะเอนตัวลงนอนนานเท่าไรก็ตาม  แต่ก็หลับไม่ลงจนแทบ 

ไม่สามารถดำเนินชีวิตได้ตามปกติ  ปัญหาคือ  ถึงแม้จะตกอยู่ใน 

สถานการณ์เช่นนี้  ผมก็ยังเพิกเฉยต่อความจริงที่ว่าตนเองกำลัง 

ประสบปัญหานอนไม่หลับและแทบไม่พยายามที่จะเอาชนะมันเลย 

ผมไม่คิดไม่ฝันเลยว่าจากเดิมที่ตัวเองแค่หัวถึงหมอนก็ผล็อย 

หลับไปอย่างง่ายดาย  จะประสบปัญหานอนไม่หลับ  จนไม่ปรารถนา 

อะไรแล้วนอกจากขอให้นอนหลับสนิท  อาการนอนไม่หลับสามารถ 

มาเยือนเราทุกคนได้อย่างทันควัน  เมื่อไรก็ได้  โดยไม่มีการแจ้ง 

เตือนล่วงหน้า  และไม่มีอะไรยืนยันได้ว่าอาการนอนไม่หลับจะหายไป 

ในชั่วข้ามคืนด้วย  ผมแน่ใจว่าถ้าคุณปฏิบัติตามวิธีที่หนังสือเล่มนี้ 

แนะนำทีละขั้นตอน  ความผิดปกติในการนอนหลับของคุณจะดีขึ้น 

เพราะผมเองก็เอาชนะอาการนอนไม่หลับด้วยวิธีที่แนะนำในหนังสือ 

เลม่นี ้ รวมทัง้ผูค้นจำนวนมากทีม่าเยอืนสถาบนัวจิยัเพือ่การนอนหลบั 

อย่างถูกต้องก็ได้รับความช่วยเหลือด้วยเช่นกัน

ไม่เพียงแต่โรคนอนไม่หลับเท่านั้น  สำหรับผู้ที่มีปัญหาต่าง ๆ 

อันมีสาเหตุมาจากการอดนอน  ถ้าคุณมุ่งมั่นและนำเทคนิคที่รวบรวม 

ไว้ในเล่มไปปรับปรุงการนอนหลับ  คุณจะแก้ปัญหาต่าง  ๆ ที่เกิดจาก 

การนอนหลับไม่สนิทได้ทีละนิด  สิ่งสำคัญที่สุดก็คือความตั้งใจจริง 

ของคุณเอง  วินาทีที่คุณตัดสินใจที่จะเอาชนะความผิดปกติในการ 

นอนหลับ  ปัญหาของคุณก็เริ่มได้รับการคลี่คลายแล้ว

ผมได้ก่อตั้ง   “สถาบันวิจัยเพื่อการนอนหลับอย่างถูกต้อง”  ที่ 

วิจัยเกี่ยวกับการนอนหลับและสุขภาพที่แข็งแรง  ณ  ที่แห่งนี้  ผมได้ 

พบกับผู้คนมากมายที่มีปัญหาเรื่องการนอนหลับและได้เรียนรู้ความ 

ยากลำบากที่พวกเขาเผชิญในชีวิตประจำวัน  พวกเขาไม่สามารถ 

ดำเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมเพราะนอนไม่หลับหรือนอนหลับ 
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ไม่เพียงพอ  บางคนที่ประสบปัญหารุนแรงอาจถึงขั้นทุกข์ทรมาน 

จากโรคซึมเศร้าหรือปัญหาสุขภาพอื่น  ๆ   ผมคิดว่าคุณภาพการ 

นอนหลับส่งผลโดยตรงต่อความสุขของมนุษย์  เพราะการนอนหลับ 

ที่ผิดปกติเป็นสาเหตุของอุบัติเหตุต่าง  ๆ  มากมาย  ซึ่งต้นทุนทาง 

สังคมและความสูญเสียจากอุบัติเหตุเหล่านั้นก็มหาศาลเช่นกัน

ปัจจุบันเราไม่ได้อยู่ในสังคมที่การทำงานหนักเป็นสิ่งสำคัญ 

ที่สุดอีกต่อไป  ในยุคของการปฏิวัติอุตสาหกรรมครั้งที่  4  ที่ความคิด 

สร้างสรรค์เป็นสิ่งสำคัญ  เราต้องตื่นตัวเรื่องคุณภาพการนอนหลับ 

ให้มากขึ้น  เพื่อเข้าใจอย่างถูกต้องเกี่ยวกับการนอนหลับ   ซึ่งเป็น 

สิ่งที่ถูกมองข้ามมากที่สุดจากสามเสาหลักด้านสุขภาพ  อันได้แก่  

อาหาร  การออกกำลังกาย  และการนอนหลับ  หนังสือเล่มนี้มีจุด 

มุ่งหมายเพื่อเตือนผู้คนให้หวนระลึกถึงคุณค่าของการนอนหลับที่ 

หลงลืมไป  และเพื่อให้คำตอบเกี่ยวกับวิธีการใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพด ี

ด้วยการนอนหลับแบบมีคุณภาพ

หวังเป็นอย่างยิ่งว่าผู้ที่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้จะกลับมามีชีวิต 

ที่มีสุขภาพดีและมีความสุขด้วยวิธีการนอนหลับที่เหมาะสม  ผมขอ 

ถือโอกาสนี้แสดงความขอบคุณอาจารย์ยูกึนย็องจากคณะแพทย- 

ศาสตร์  และอาจารย์พักช็อลซุนจากคณะบริหารธุรกิจ  มหาวิทยาลัย 

แห่งชาติโซล   อาจารย์อียูจินจากศูนย์เวชศาสตร์การนอนหลับ  

โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแห่งชาติโซล  และผู้ที่มาเยือนสถาบันวิจัย 

เพื่อการนอนหลับอย่างถูกต้อง  สุดท้ายนี้  ผมขอขอบคุณผู้อ่าน 

ทุกท่านที่อ่านหนังสือเล่มนี้อย่างจริงใจ

ซอจินว็อน 

ผู้อำนวยการสถาบันวิจัย

เพื่อการนอนหลับอย่างถูกต้อง





ตอนที่ 1

สังคมที่มองข้าม
คุณค่าของการนอนหลับ

Good Sleep
Good Life
VALUE
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กำเนิดของ
มนุษย์กลางคืน

(Homo Nightcus)

ยามราตรีในกรุงโซลนั้นเร่าร้อน  ถึงแม้จะไม่มีแสงสีของย่าน 

ฮงแดและคงันมัซึง่เปน็หวัใจของคนหนุม่สาว  แตก่รงุโซลกไ็มส่ามารถ 

หลับใหลได้ภายใต้แสงไฟจากโฆษณาประเภทต่าง  ๆ  ที่ทำให้ทุกที่ 

สว่างไสวในยามค่ำคืน  ที่นั่นมีทั้งร้านสะดวกซื้อซึ่งเปิดตลอด  24  

ชั่วโมง  ไนต์คลับ  ร้านเกม  แผงขายอาหาร  และร้านอาหารยามดึก  

ตั้งแต่วัยเด็กพวกเราเคยชินกับทัศนียภาพยามค่ำคืนเช่นนี้มาโดย 

ตลอด  พวกเราตั้งตารอให้สวนสนุกเปิดตอนกลางคืน  เราเรียน 

หนังสือด้วยตัวเองในตอนกลางคืน  ไปโรงเรียนกวดวิชาจนถึงดึกดื่น  

แล้วก็คิดว่าการทำงานล่วงเวลาในยามค่ำคืนเป็นเรื่องที่ถูกต้องแล้ว  

พวกเราใช้ชีวิตอย่างคุ้นเคยกับยามค่ำคืนของเมืองที่สว่างจ้ามากกว่า 

ตอนกลางวัน  เพราะเหตุนี้โซลจึงเป็นเมืองที่มีชาวนกฮูก   (Night  

Owl)  มากกว่าที่ใดในโลก 

แน่นอนว่าเมืองไหน  ๆ   ในเกาหลีก็ไม่ต่างกัน  ทิวทัศน์ยาม

ค่ำคืนของเมืองใหญ่ได้กลายเป็นชีวิตประจำวันไปนานแล้ว  และ 

ปฏิเสธไม่ได้ว่ามันทำให้เศรษฐกิจเติบโต   วันนี้ก็ เช่นกัน   โรง- 

ภาพยนตร์ยามค่ำคืนที่คลาคล่ำไปด้วยผู้คน   เหล่ามนุษย์โอทีต่าง 

สังสรรค์กันเต็มถนน  และย่านโรงเรียนกวดวิชาก็จอแจไปด้วยบรรดา 
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นักเรียน   นอกจากนี้   ร้านเซานาที่ เปิดตลอด   24  ชั่วโมง   ทุกที่ 

ทั่วประเทศต่างเปิดไฟสว่างจ้าไม่เคยหลับใหล  ดังนั้นจึงเป็นความจริง 

ที่ค่ำคืนของพวกเราสว่างสดใสกว่ากลางวัน  ถึงจะไม่ได้เห็นทิวทัศน์ 

เช่นนี้ทั้งหมด  แต่เราก็รู้ดีอยู่แก่ใจ  คนอย่างพวกเราที่เพลิดเพลิน 

กับยามค่ำคืนของเมืองที่ไม่เคยหลับใหลนั้นเรียกว่า  “โฮโมไนต์คัส”  

(Homo  Nightcus) 

โฮโมไนต์คัส  เกิดจากการประสมคำว่า  “กลางคืน”  (Night) 

เข้ ากับคำว่ า   “-cus”  ที่แปลว่ ามนุษย์   โฮโมอี เร็กตัส   (Homo  

Erectus)  มนุษย์เดินหลังตรงได้กลายไปเป็น  โฮโมไนต์คัส ที่ชื่นชอบ 

กลางคืนไปอย่างไม่รู้ตัว  หากลองคิดถึงความก้าวหน้าของมนุษย์ที่ 

เดินด้วยสองขาแล้ว  โฮโมไนต์คัส  ผู้บุกเบิกยามค่ำคืนก็อาจเป็นอีก 

วิวัฒนาการหนึ่งของมวลมนุษยชาติก็ได้ 

อย่างไรก็ตาม  สำหรับพวกเราที่มีชีวิตอยู่ในปัจจุบัน  อาการ 

นอนไม่หลับที่ไม่สามารถหลับได้ดังใจนั้นชัดเจนกว่าการเปลี่ยนแปลง 

ครัง้ใหญท่ีม่นษุยซ์ึง่หมกมุน่อยูก่บัการสำรวจดวงจนัทรแ์ละดาวองัคาร 

พยายามที่จะครอบครองเวลาในยามค่ำคืน  ประวัติศาสตร์ความ 

ก้าวหน้าของมนุษย์ไม่ใช่การขยายพื้นที่และเวลา  แต่เป็นความจริง 

ที่ว่า  มนุษยชาติที่ใฝ่ฝันจะก้าวไปสู่อวกาศอันไกลโพ้น  ได้อุทิศเวลา 

นอนของพวกเขาเองและกำหนดคำที่ เรียกว่าอารยธรรมขึ้นมา  

ผลก็คือ  เราต้องเผชิญกับสภาพแวดล้อมที่เวลานอนสั้นลงอย่าง 

ต่อเนื่องจนทำให้เกิดคำใหม่อย่าง   โฮโมไนต์คัส  ขึ้นมา  และปัญหา 

ก็เริ่มต้นขึ้น  ยิ่งสิ่งต่าง  ๆ  ที่ขัดขวางการนอนของเราเจริญรุ่งเรือง 

มากเท่าไร  ความสุขในการนอนหลับฝันดีก็ค่อย ๆ หายไปมากเท่านั้น 

แต่เราแค่ต้องปรับตัว  เราแค่ต้องอดทนกับค่ำคืนที่นอนไม่หลับ  

พลางท่องคำขวัญว่าคืนของเราสวยงามกว่าวันของคุณ
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ความจริงแล้วประวัติศาสตร์การนอนไม่หลับของมนุษย์เป็น 

เรื่องที่ลึกซึ้ง  ตัวอย่างเช่น  ประวัติความเป็นมาของการนอนไม่หลับ 

เริ่มต้นด้วยการขยายพื้นที่ในเมือง  ในสังคมเกษตรกรรมในอดีต  

กลางคืนหมายถึงความมืดมิดบนโลกทั้งใบทั่วทุกสารทิศ  ดังนั้น 

ในยุคสมัยที่ทุกอย่างตกอยู่ในความมืดหลังพระอาทิตย์ตกดิน  เรา 

ก็อาจนอนหลับเต็มอิ่มได้   อย่างไรก็ตาม   ในค่ำคืนที่เคยมืดมิด 

สนิทใจ   แสงไฟของเมืองที่ปรากฏขึ้นและส่องประกายราวกับ 

ดวงดาวได้รบกวนการนอนหลับของเราเช่นเดียวกับความงามของมัน 

และแสงของเมืองที่สะสมอยู่ในตัวเราในช่วงหลายปีที่ผ่านมา  ตอนนี้ 

กำลังปรากฏเป็นความผิดปกติในการนอนหลับ  แต่เรากลับคิดว่า 

มันไม่สำคัญและละเลยมันอยู่ทุกวัน 

ในความเป็นจริง  ทุก  ๆ  คืนเราตื่นขึ้นมาซ้ำแล้วซ้ำเล่า  และ 

มีช่วงเวลาที่การนอนหลับเป็นเรื่องยากลำบากนับครั้งไม่ถ้วน  ความ 

เจ็บปวดนั้นพอกพูนขึ้นเรื่อย ๆ  แต่เราก็ไม่สามารถหาทางแก้ไขได้เลย  

อาจเปน็เพราะอยา่งนีก้ไ็ดท้ีท่ำใหเ้ราคดิในมมุกลบัวา่  ถา้การนอนหลบั 

เป็นเรื่องน่าเจ็บปวด  งั้นเราก็สนุกกับยามค่ำคืนให้เต็มที่ไปเลยสิ  

นี่จึงเป็นจุดเริ่มต้นของ  โฮโมไนต์คัส 

ทว่าความเป็นจริงนั้นโหดร้ายกว่ามาก  ถึงแม้ว่าสถาบันภาษา 

เกาหลีแห่งชาติจะบัญญัติคำว่า   โฮโมไนต์คัส   ไว้  แต่นั่นก็ไม่ได้ช่วย 

แก้ปัญหาการนอนหลับของพวกเรา  ในทางกลับกัน  ยิ่งตลาดที่มี 

ชาวนกฮูกเป็นกลุ่มเป้าหมายขยายตัวขึ้น  อย่างการเปิดตัวแพ็กเกจ 

ท่องเที่ยวสำหรับบรรดามนุษย์กลางคืน   การอดนอนและความ 

ผิดปกติในการนอนหลับของพวกเราก็ยิ่งได้รับการปฏิบัติราวกับเป็น 

เรื่องเล็กน้อย  เมื่อสถานการณ์ยิ่งเลวร้ายลงเช่นนี้  เราจึงสะสมความ 

เจ็บปวดจากการอยากนอนแต่นอนไม่หลับมากขึ้นเรื่อย  ๆ  เห็นได้ 

ชัดว่าเราสุขภาพแย่ลง  จนที่สุดแล้วก็ไม่สามารถปล่อยปละละเลย 

ความผิดปกติในการนอนหลับที่ทำลายชีวิตของเราได้อีกต่อไป
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พวกเราตกอยู่ในอันตรายมากพอแล้ว  ความไม่สะดวกสบาย 

และความทุกข์ทรมานที่ได้รับจากปัญหาการนอนหลับนั้นเด่นชัด 

และเกิดขึ้นต่อเนื่องซ้ำแล้วซ้ำเล่า  แต่ทำไมเราถึงปล่อยมันไว้จนถึง 

ขั้นนี้  ตอนนี้เราไม่มีทางเลือกอื่นนอกจากทำอะไรก็ตามเพื่อแก้ไข 

ปัญหาการนอนหลับซึ่งอยู่ในระดับอันตรายแล้ว  เมื่อคิดว่าสถาน- 

การณ์เริ่มยุ่งเหยิง  สิ่งที่ดีที่สุดที่เราทำได้คือการกลับไปแก้ที่ต้นเหตุ 

หากเราย้อนมองกลับไปจะพบว่าจุดเริ่มต้นเกิดจากการรับรู้ 

ผิด  ๆ   เกี่ยวกับการนอนหลับ  เห็นได้ชัดว่าผู้ร้ายตัวจริงของปัญหา 

ทั้งหมดคือการไม่ให้ความสำคัญกับการนอนหลับนั่นเอง
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ในประเทศเกาหลี  ไม่มีอะไรที่สร้างความรู้สึกท่วมท้นไปมาก 

กว่าการหมกมุ่นกับความสำเร็จ  ไม่ว่าอย่างไรก็ตาม  เราต้องประสบ 

ความสำเร็จให้ได้  เพื่อเอาชีวิตรอดในดินแดนเล็ก  ๆ  แห่งนี้  ความ 

สำเร็จเป็นอีกชื่อหนึ่งของการอยู่รอด  และราคาที่เราต้องจ่ายเพื่อ 

ให้ประสบความสำเร็จนั้นก็ไม่น้อยเลย  เพราะฉะนั้นการอดหลับ 

อดนอนก็เป็นส่วนหนึ่งที่เราต้องแบกรับเพื่อที่จะประสบความสำเร็จ  

ด้วยเหตุนี้คนเกาหลีจึงคุ้นเคยกับวลี  “4  ติด  5  ตก”  เป็นอย่างดี 

ทุกคนที่เคยสอบเข้ามหาวิทยาลัยล้วนเติบโตมากับวลีนี้  ซึ่ง 

เป็นวลีที่เหมือนกับประตูสู่ความสำเร็จที่คนอยากประสบความสำเร็จ 

ต้องผ่านไปให้ได้  เราไม่รู้ว่าที่มาของวลีนี้คืออะไร  และเริ่มใช้ตั้งแต่ 

เมื่อไร  แต่ก็เป็นวลีที่คนซึ่งกำลังเตรียมตัวสอบเชื่อว่าเป็นอย่างนั้น 

จริง  ๆ  คือ  “ถ้านอน  4  ชั่วโมงจะสอบติด  แต่ถ้านอน  5  ชั่วโมง 

จะสอบตก”  ซึ่งความจริงแล้วไม่ใช่อย่างนั้นแม้แต่น้อย

งานวิจัยจำนวนมากที่ศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมของสมอง  พบว่า 

สมองทำงานแม้กระทั่งเวลาที่เราหลับ  และการนอนหลับเกี่ยวข้อง 

โดยตรงกับความสามารถในการเรียนรู้  ระหว่างที่ เรานอนหลับ  

ความจริงเกี่ยวกับ 
4 ติด 5 ตก
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สมองจะรวบรวมข้อมูลที่ได้เรียนรู้ก่อนหน้านี้ไว้ในหน่วยความจำ 

เพื่อให้สามารถเรียกคืนมาใช้ได้ในภายหลัง   นั่นคือสมองของเรา 

จะจัดระเบียบสิ่งที่เรียนรู้ในวันนั้นไว้ตามหมวดหมู่  หากเราอดนอน 

หรือลดเวลานอนลง  สมองจะไม่มีเวลาเพียงพอในการจัดระเบียบ 

สิ่งที่เราเรียนรู้  ส่งผลให้ความสามารถในการทำความเข้าใจและการ 

ท่องจำลดลง  เนื่องจากฮิปโปแคมปัส  (Hippocampus)  ซึ่งเป็นสมอง 

ที่มีหน้าที่ในการสร้างความจำและการเชื่อมต่อได้รับผลกระทบอย่าง 

รุนแรง  ดังนั้นหากต้องการทำคะแนนสอบได้ดี  เราก็ควรเพิ่มเวลา 

นอนให้มากขึ้น

นอกจากนี้   ยังมีการเผยแพร่ผลการวิจัยที่น่าสนใจมาก 

เกี่ยวกับเรื่องนี้  นักวิจัยพบว่า  สมองที่เรารับรู้ว่าทำหน้าที่สร้างความ 

ทรงจำใหม่และเชื่อมโยงความทรงจำต่าง  ๆ  ระหว่างที่นอนหลับนั้น 

ที่จริงแล้วทำกิจกรรมต่าง  ๆ  มากกว่าที่เราคิดไว้มาก  จากงานวิจัยที่ 

ตีพิมพ์ใน   The   Journal   Current   Biology   ในปี   2014  ระบุว่า  

สมองจะประมวลผลสิ่งเร้าที่ซับซ้อนระหว่างการนอนหลับและทำ 

การตัดสินใจตามสิ่งเร้าเหล่านั้น1

การทดลองดำเนินการในห้องมืด  ทีมวิจัยขอให้ผู้เข้าร่วมการ 

ทดลองฟังคำศัพท์ที่กำหนดให้แล้วจำแนกประเภทว่าคำศัพท์นั้น 

เป็นสัตว์หรือวัตถุ   และเป็นคำที่มีความหมายหรือไม่มี   จากนั้น 

ก็กดปุ่มด้วยมือซ้ายหรือขวา  โดยให้ผู้เข้าร่วมการทดลองทำเช่นนี้ 

ต่อไปจนกว่าจะหลับ  และหลังจากที่ผู้เข้าร่วมการทดลองผล็อยหลับ 

ไป  ก็จะให้พวกเขาฟังคำศัพท์ใหม่  ๆ  ทีมวิจัยพบว่า  ผู้เข้าร่วมการ 

ทดลองที่ผล็อยหลับไปหยุดใช้นิ้วกดปุ่มแล้ว  แต่สมองของพวกเขา 

1  The  Washington  Post  “How  your  brain  actually  makes  decisions  

while  you  sleep”  By  Thomas  Andrillon  and  Sid  Kouider.  (Sep  17th,  2014)
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ยังคงตอบสนองอยู่  ผลการสังเกตโดยติดอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 

สำหรับทดสอบคลื่นสมองเข้ากับศีรษะของผู้เข้าร่วมการทดลอง 

ระบุว่า  กิจกรรมของสมองแบบเดียวกับที่เห็นเมื่อแยกความแตกต่าง 

ด้านซ้ายและขวาในสภาพที่ตื่นอยู่นั้นจะเกิดซ้ำแม้จะหลับไปแล้ว 

ก็ตาม  นั่นคือ  แม้ในขณะที่หลับอยู่  สมองของเราก็ยังตัดสินใจ 

เกี่ยวกับคำศัพท์ที่ได้ยิน

ผลการทดลองชี้ให้เห็นว่า  แม้ในขณะนอนหลับ  สมองของเรา 

ไม่เพียงทำหน้าที่ในการจำแนกและจัดเก็บข้อมูลเท่านั้น   แต่ยัง 

ตอบสนองต่อสถานการณ์และยังคงทำการตัดสินใจระหว่างการ 

นอนหลบัอกีดว้ย  ดงันัน้จงึไมใ่ชเ่รือ่งแปลกทีจ่ะสรปุวา่  การนอนหลบั 

เพื่อการพักผ่อนทางร่างกายมีบทบาทในการกระตุ้นสมองไม่ต่าง 

อะไรกับการยิงปืนนัดเดียวได้นกสองตัว  ซึ่งเป็นข้อสรุปที่ขัดกับ 

สามัญสำนึกของคนทั่วไปที่ต้องการหยุดใช้สมองหลังจากที่ใช้งาน 

มาตลอดทั้งวันแล้ว  ยิ่งเรานอนมากเท่าไร  สมองของเราก็จะยิ่ง 

แข็งแรงขึ้นเท่านั้น  ดร.วอล์กเกอร์แห่งมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย  

เบิร์กลีย์  ยังยืนยันด้วยว่า  การนอนหลับไม่เพียงพอทำให้ความ 

สามารถในการเรียนรู้ลดลง  40  เปอร์เซ็นต์

เพราะฉะนั้น  หากเป็นนักเรียนที่กำลังเตรียมสอบ   ก็ควร 

นอนหลับให้เพียงพอ  อย่าโทษการนอนหลับของคุณ  แต่จงหาวิธี 

ใช้เวลาในขณะที่ตื่นอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ  อันที่จริงหากวัดเวลา 

ในการอ่านหนังสือของผู้ที่กำลังเตรียมสอบ  ว่ากันว่านักเรียนระดับ 

ท็อปมักใช้เวลาประมาณ  8  ชั่วโมง  เราทุกคนต่างรู้ดีว่าสาเหตุแท้จริง 

ทีท่ำใหผ้ลการเรยีนแยล่งคอื  การทอ่งอนิเทอรเ์นต็  การพดูคยุไรส้าระ  

สมาร์ตโฟน  ทีวี  และสิ่งรบกวนจิตใจอื่น ๆ  ดังนั้นแทนที่จะลดเวลา 

นอนลง  1  ชั่วโมง  เราควรนอนหลับให้เพียงพอและให้ความสำคัญ 

กับเวลาตอนที่ตื่นอยู่  ถ้าหมกมุ่นอยู่กับการลดเวลานอน  เราอาจ 
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ต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ประสิทธิภาพการเรียนรู้ลดลงเพราะรู้สึก 

สะลึมสะลือ  นอกจากนี้ร่างกายยังอ่อนแอและอาจทำให้ผลการเรียน 

แย่ลงด้วย  นั่นแสดงให้เห็นว่า  วลี  “4  ติด  5  ตก”  ไม่ได้ผลอีกต่อไป  

ในทางกลับกัน   วลี   “5   ติด   4   ตก”   ที่หมายความว่า   ถ้านอน  

5  ชั่วโมงจะสอบติด  แต่ถ้านอน   4  ชั่วโมงจะสอบตก  อาจเป็นวลี 

ที่ถูกต้องกว่าก็ได้ 

แน่นอนว่าเมื่อยุคสมัยเปลี่ยนไป  แนวคิดเรื่อง  4  ติด  5  ตก  

จึงไม่ได้รับการเทิดทูนมากเท่าสมัยก่อนแล้ว  ซึ่งก็ไม่รู้ว่าเป็นเพราะ 

ผู้คนตระหนักในความเพ้อฝันของแนวคิดนี้  หรือเป็นเพราะการ 

สอบเข้ามหาวิทยาลัยที่ใช้วิธีการที่แตกต่างจากสมัยก่อนทวีความ 

เข้มข้นขึ้นกันแน่   ไม่ว่าจะเพราะอิทธิพลใดก็ตาม   โชคดีที่ผู้คน 

จำนวนมากเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ว่าการนอนหลับที่เพียงพอช่วย 

เพิ่มความสามารถในการเรียนรู้ได้

อย่างไรก็ตาม  บรรยากาศทางสังคมที่ทำลายคุณค่าของการ 

นอนหลับยังคงเหมือนเดิม  หากการหมกมุ่นอยู่กับความสำเร็จเป็น 

ปัญหาเกี่ยวกับการเอาตัวรอดในยุคแห่งการพัฒนา  ตอนนี้มันได้ 

กลายเป็นเพียงการเติมเต็มความปรารถนาเท่านั้น  ทุกวันนี้เรา 

ไม่รีรอที่จะลดเวลาการนอนหลับลงเพื่อให้ประสบความสำเร็จ  และ 

เรายังไม่ลังเลแม้แต่น้อยที่จะยกย่องการอดนอน
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ในยุคที่ความขยันขันแข็งถือเป็นคุณธรรม  ความเกียจคร้าน 

ก็นับเป็นความอัปยศ  ความเกียจคร้านถูกประณามมากเท่า  ๆ  กับที่ 

ความขยันขันแข็งได้รับการยกย่อง  จึงทำให้คนจำนวนมากนอนหลับ 

ไม่เพียงพอ  การนอนเยอะ  ๆ  แปลว่าขี้เกียจ  เพราะฉะนั้นเราจึงต้อง 

ทำอย่างไรก็ได้ให้กลายเป็นคนที่ไม่รู้จักหลับจักนอน  คนส่วนใหญ่ 

เหล่านี้อดนอนจริง  ๆ  แต่บางคนก็แสร้งทำเป็นไม่ได้นอน  เราอวด 

ความขยันของตนโดยการบอกว่าไม่ได้นอนผ่านใบหน้าที่ดวงตา 

ลึกโหล   นั่นเป็นเพราะถ้าพูดว่าได้นอนหลับเต็มอิ่มอยู่คนเดียว 

ก็เท่ากับกำลังสารภาพว่าตัวเองเป็นคนขี้เกียจ  ในยุคของการพัฒนา  

เราสมัครใจเสียสละการนอนหลับเช่นนั้น  หรือไม่ก็ตั้งใจใช้ชีวิต 

โดยถูกบังคับให้อุทิศเวลาการนอนหลับ 

ในสมัยที่คำว่า   “คนขี้ เซา”  ถูกคิดขึ้นมา   อาจมาจากสังคม 

เกษตรกรรมเมื่อนานมาแล้ว  ในยุคที่ไม่มีอะไรมีค่าเท่ากับแรงงาน 

มนุษย์  เราต้องออกไปทำงานเมื่อดวงอาทิตย์ขึ้น  และเมื่อดวงอาทิตย ์

ตกก็ต้องกลับเข้ามานอนหลับเท่านั้นจึงจะมีแรงออกไปทำงานใน 

วันถัดไป  ทุกคนเลยต้องเป็นคนตื่นเช้า  คนที่ยังนอนอยู่บนเตียง 

แม้ดวงอาทิตย์จะขึ้นกลางท้องฟ้าจึงกลายเป็นคนไร้ประโยชน์ไป 

มาทำงาน
ทั้ง  ๆ  ที่เมื่อคืน

นอนไปแค ่ 3  ชั่วโมงเอง
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อย่างช่วยไม่ได้  แม้แต่นักวิชาการที่อ่านหนังสืออยู่กับบ้านและไม่ต้อง 

ใช้แรงกาย  ก็ถือว่าขาดคุณสมบัติหากนอนเยอะเกิน  ในสมัยนั้น 

ก็ถือว่าสมเหตุสมผลแล้ว   เพราะเป็นยุคที่ความขยันเป็นคุณค่า 

สูงสุด  และเป็นยุคที่ต้องประคับประคองชีวิตด้วยการใช้แรงงาน  การ 

ดูถูกคนที่นอนเยอะว่าเป็นคนขี้เกียจจึงเป็นเรื่องที่เข้าใจได้

แต่ในสมัยนี้ซึ่งเป็นยุคดิจิทัล  พวกเราก็ยังพูดราวกับจะอวด 

คนอื่นอยู่เรื่อยไปว่า

“ฉันมาทำงานทั้ง ๆ ที่เมื่อคืนนอนไปแค่  3  ชั่วโมงเอง”

นี่เป็นคำสารภาพว่าเราไม่รู้อะไรเกี่ยวกับการทำงานที่สร้างสรรค์ 

ของสมองระหว่างการนอนหลับเลย   การศึกษาในปี   2007  จาก 

มหาวิทยาลัยเบิร์กลีย์  พบว่า  การนอนหลับเป็นเครื่องมือที่ดีในการ 

เสริมสร้างความคิดสร้างสรรค์  โดยระหว่างการนอนหลับ  สมองจะ 

ช่วยเชื่อมโยงสิ่งต่าง ๆ  ที่ดูเหมือนไม่เกี่ยวข้องกันเลย  หรือทำให้การ 

เชื่อมโยงพิเศษเกิดขึ้นได้  ดังนั้นกรณีที่ตอนตื่นเช้าแล้วเราคิดไอเดีย 

ใหม่  ๆ   ได้ก็เพราะอย่างนี้นั่นเอง  ว่ากันว่าแนวโน้มที่จะค้นพบความ 

เชื่อมโยงระหว่างแนวคิดที่ดูเหมือนไม่เกี่ยวข้องอะไรกันจะสูงขึ้นอีก  

33  เปอร์เซ็นต์  ทันทีที่ตื่นขึ้น2

ดังนั้นถ้าคุณทุ่มเทให้กับงานเชิงสร้างสรรค์  ก็จงนอนหลับให้ 

เพียงพอ  เวลาที่คิดไอเดียไม่ออก  หรืองานที่กำลังทำอยู่หยุดชะงัก  

ก็จงเต็มใจนอนหลับ  บางครั้งการนอนอาจเป็นสิ่งเดียวที่ทำให้สิ่ง 

ต่าง  ๆ  ก้าวไปข้างหน้า  แน่นอนว่าไม่ใช่ทุกคนที่ทำงานเชิงสร้างสรรค์  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากคุณเป็นพนักงานออฟฟิศที่งานท่วมหัว  แต่ 

2  The  Huffington  Post  “5  Amazing  Things  Your  Brain  Does  While  You 

Sleep”  By  Carolyn  Gregoire  (Sep  29th,  2014)


