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ค�ำนิยม

ในฐานะแพทย์ที่ท�ำงานด้านเวชศาสตร์วิถีชีวิต ผมพบว่า “การ

นอนหลับ” คอืรากฐานทีส่�ำคญัทีส่ดุประการหน่ึงของการมสุีขภาพกาย

และใจที่ดี แต่ปัญหาหนึ่งที่ผมมักพบเสมอในการดูแลคนไข้ก็คือ เมื่อ

แนะน�ำสขุอนามยัการนอนหลบัแบบมาตรฐานไป หลายคนลองท�ำตาม 

แล้วกลบัไม่ได้ผล สาเหตทุีเ่ป็นเช่นน้ันเพราะการนอนหลับของแต่ละคน 

นัน้แตกต่างกันมาก ทัง้สภาพความเป็นอยู ่วิถชีวีติ และเหตผุลท่ีท�ำให้

นอนไม่หลับมีความหลากหลาย เราจึงไม่อาจตัดสินได้ง่ายๆ ว่าวิธีใด

วิธีหนึ่งจะได้ผล 

หนังสือ “ชีวิตดีแน่แค่นอนให้เป็น” เล่มนี้ ตอบโจทย์ปัญหานี้

ได้อย่างตรงจุด ประเด็นท่ีผมช่ืนชอบมากก็คือ การที่ผู้เขียนสามารถ

ย่อยวิทยาศาสตร์การนอนหลับให้คนทั่วไปเข้าใจได้อย่างง่ายๆ และ

เป็นเหตุเป็นผล ไม่ว่าจะเป็นกลไกการท�ำงานของระบบประสาท

อัตโนมัติ เรื่องของชั่วโมงการนอนและคุณภาพการนอน ตลอดจน

ความส�ำคัญของการปรับนาฬิกาชีวภาพ 

แทนที่จะแนะน�ำเพียงวิธีเดียว หนังสือเล่มนี้กลับให้ทางเลือกที่

ยืดหยุ่นถึง 101 วิธี โดยมุ่งเน้นไปที่การฟื้นฟูแบบองค์รวมทั้งร่างกาย 

จิตใจ และสภาพแวดล้อม เพื่อให้ผู้อ่านค่อยๆ เปิดดูและลองเลือกวิธี

ที่คิดว่าตัวเองน่าจะท�ำไหวไปปรับใช้ นอกจากนี้ การที่หนังสือมีการ 

ระบุเรตติง “ความง่าย” และ “ผลลัพธ์ท่ีคาดหวัง” ก�ำกับไว้ในแต่ละ

เคล็ดลับ นับเป็นเครื่องมือที่ยอดเยี่ยมในการสร้างแรงจูงใจ ช่วยให้      

ผู้อ่านอยากหยิบเทคนิคเหล่านี้ไปลงมือปฏิบัติจริงมากขึ้น 
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หนังสือเล่มนี้จึงเป็นคู่มือการนอนหลับท่ีดีเย่ียม อัดแน่นด้วย

ความรู้ที่ถูกต้อง ท�ำตามได้ง่าย และมีประโยชน์อย่างแท้จริง ผมขอ

แนะน�ำหนังสือเล่มนี้ส�ำหรับทุกคนที่อยากตื่นขึ้นมาด้วยความสดชื่น 

มีสุขภาพกายและใจดีข้ึน เพราะผมเห็นด้วยอย่างยิ่งกับประโยคที่      

คุณหมอโคบายาชิ ฮิโรยูกิ ได้กล่าวไว้ว่า… 

“แค่เปลี่ยนการนอนหลับ ชีวิตก็เปลี่ยนครับ”

(นายแพทย์พงศ์ภากร ศรธนะรัตน์)

	 แพทย์เวชศาสตร์ด้านวิถีชีวิต
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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

พฤติกรรมนอนไม่หลับ นอนหลับยาก หรือนอนไม่เต็มตา          

ตื่นมาไม่สดใส ส่วนหนึ่งเกิดจากความเครียด รูปแบบการใช้ชีวิต และ

ความชราที่รบกวนการท�ำงานของระบบประสาทอัตโนมัติในร่างกาย 

ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพการนอนโดยตรง เมื่อเรานอนหลับอย่างไม่มี

คุณภาพ ย่อมกระทบต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันจนเกิดปัญหาตาม

ไปด้วย

ชีวิตดีแน่แค่นอนให้เป็น โดย โคบายาชิ ฮิโรยูกิ ศาสตราจารย์

ด้านระบบประสาทอตัโนมตั ิและมวิาตะ ริเอะ ผูเ้ชีย่วชาญศาสตร์การ

นอนหลับ ได้แนะน�ำวธิฟ้ืีนฟ ู‘คณุภาพการนอน’ ทัง้ทางร่างกาย จิตใจ 

และสภาพแวดล้อม ทีส่ามารถปฏบัิตไิด้จรงิ จ�ำนวนทัง้ส้ิน 101 เคล็ดลับ 

เพื่อการหลับสบาย ช่วยให้ร่างกายได้ผ่อนคลาย ลดความวิตกกังวล 

เพ่ิมประสิทธภิาพในการท�ำกจิกรรมระหว่างวนัมากขึน้ และมคีวามสขุ

ในชีวิตเพิ่มขึ้น 

ส�ำนักพิมพ์ SPAN
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ค�ำน�ำผู้เขียน

1.	 กินอาหารให้เสร็จ 3 ชั่วโมงก่อนนอน

2.	 แช่น�้ำอุ่นในอ่างอาบน�้ำ ให้ตัวอุ่นก่อนนอน
	 สัก 1-2 ชั่วโมง

3.	 ปิดสมาร์ตโฟนและคอมพิวเตอร์ก่อนนอน

	 สัก 1-2 ชั่วโมง

ที่เหลือก็แค่เคลื่อนไหวร่างกายอย่างเหมาะสมช่วงกลางวัน 
หากท�ำสิ่งเหล่านี้ได้ คนส่วนใหญ่จะเพิ่มคุณภาพการนอนได้  

แค่นี้เอง
‘เอ๊ะ! จริงเหรอ’ ‘ได้ยินมาบ่อยๆ’ ‘รู้ตั้งนานแล้ว’...คนที่คิด      

แบบนี้คงจะมีไม่น้อย
แต่ว่า คนส่วนใหญ่รู้แต่ท�ำไม่ได้ เพราะว่าสังคมปัจจุบันเต็มไป

ด้วยสิ่งที่ลด ‘คุณภาพการนอน’ ที่เรามีอยู่แล้ว
เมื่อ ค.ศ. 2019 กระทรวงสาธารณสุข แรงงาน และสวัสดิการ     

ได้ท�ำ “การส�ำรวจสขุภาพและสารอาหารของประชาชน” พบว่าผู้ใหญ่
ชาวญ่ีปุ่นราว 70 เปอร์เซ็นต์ มีปัญหานอนไม่หลับ ความวุ่นวาย
เนือ่งจากไวรสัโควดิสายพนัธุใ์หม่แพร่ระบาดไปทัว่โลกยิง่ท�ำให้ปัญหา
นอนไม่หลับแย่ลง 

เวลาไม่สบายใจจะนอนไม่หลับ
แต่ว่าการฝึกใจไม่ใช่เรื่องง่าย แม้จะบอกว่าวิตกกังวลจนนอน 

ไม่หลับ แต่เรา “เลิกวิตกกังวล” ไม่ได้
ดังนั้นถ้าคุณนอนไม่หลับ ให้ฟื้นฟูร่างกาย วิธีนี้ใครๆ ก็ลงมือ

ท�ำได้ทันที
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“ชิงงิไท1” เป็นค�ำที่เราชอบพูดกัน แต่ถ้าเป็นเรื่องการนอนหลับ 
ควรพูดว่า “ไทชิงงิ” จงตระหนักไว้ว่า 

แม้สาเหตุการนอนไม่หลับจะเกิดจากใจ แต่การฟื ้นฟู
ร่างกายท�ำให้เรานอนหลับได ้

ทว่า การนอนหลับของแต่ละคนไม่เหมือนกัน เนื่องจากมีเรื่อง
ที่ท�ำได้ เรื่องที่ท�ำไม่ได้ เรื่องที่เหมาะสม และเรื่องที่ไม่เหมาะสม 

แต่ละคนมีเหตุผลที่นอนไม่หลับแตกต่างกันไป 
ถา้เช่นนั้นท�ำไมเขาหลับสบายล่ะ 
เพราะว่าคนหลับสบายมีวิธีที่เหมาะกับตัวเอง

ดงันัน้คณุจงึต้องพึง่หนังสอืเล่มน้ี ผูเ้ชีย่วชาญด้านระบบประสาท 
อัตโนมัติร่วมมือกับเทรนเนอร์การนอนหลับ แนะน�ำวิธีต่างๆ ที่คน
นอนหลบัสบายปฏบิตัจิรงิ จากหลายมมุมอง เช่น ‘ร่างกาย’ ‘ใจ’ ‘สภาพ
แวดล้อม’ รวมทั้งส้ิน 101 เคล็ดลับ จงท�ำใจให้สบาย ค่อยๆ เปิด
หนังสือดู แล้วลองท�ำตามวิธีที่คิดว่า ‘ถ้าเป็นวิธีนี้น่าจะไหว’ ผู้เขียน
เชื่อว่าคุณจะต้องเจอเคล็ดลับหลับสบายที่เหมาะกับตัวเองแน่นอน

ขอย�ำ้ว่าเป้าหมายของหนังสือเล่มนี้ไม่ใช่เรื่อง “การนอนหลับ” 
โดยตรง แต่เก่ียวกับวิธีการนอนที่ดีที่จะช่วยลดความวิตกกังวล          
และความกลัดกลุ้ม ท�ำให้กิจกรรมระหว่างวันมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น     
และมีความสุขเพิ่มขึ้น 

หนังสือเล่มน้ีช่วยฟื้นฟู ‘คุณภาพการนอน’ ที่อยู่ในตัวคุณ มา 
สร้างสุขภาพดีและเป็นคุณในแบบที่ดีที่สุดกันเถอะ ไม่ต้องเป็นห่วง 
เพราะว่าใครๆ ก็มีคุณภาพการนอนอยู่แล้ว

 
โคบายาชิ ฮิโรยูกิ และ มิวาตะ ริเอะ

1 หมายถึง 3 ปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้นักกีฬามีพัฒนาการและประสบความส�ำเร็จ ได้แก่ ชิง (ใจ) 

งิ (เทคนิค) ไท (ร่างกาย)
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1 เคล็ดลับฟื้นฟูระบบประสาทอัตโนมัติ

เพื่อช่วยให้หลับสบาย

สวัสดีค่ะ ทุกท่าน ดิฉันช่ือมิวาตะ ริเอะ เป็น             

ทีป่รกึษาและวิทยากรด้านการนอนหลับค่ะ งานของ

ดิฉันคือการถ่ายทอดเคล็ดลับหลับสบายต่างๆ ให้แก่

คนที่นอนไม่หลับ และไม่สามารถแสดงศักยภาพ        

การนอนหลับที่มี 

ในโอกาสนี้ ดิฉันได้ร่วมมือกับคุณหมอโคบายาชิ ฮิโรยูกิ        

มือหนึ่งด้านระบบประสาทอัตโนมัติที่ดิฉันเคารพนับถือมาก

ทีสุ่ดในระหว่างทีศ่กึษาเกีย่วกบัการนอนหลบั รวบรวมเคลด็ลบั

หลับสบายไว้ในหนังสือเล่มนี้ค่ะ 

ผม โคบายาช ิฮโิรยกู ิเป็นหมอครบั ไวรสัโคโรนา

สายพันธุ์ใหม่แพร่ระบาดไปทั่วโลก ท�ำให้วิถีชีวิตของ

เราเปลี่ยนไปอย่างมาก คนที่มีปัญหานอนไม่หลับ        

พุ่งพรวด ผมอยากถ่ายทอดเคล็ดลับหลับสบายให้คนน�ำไป

ปฏิบัติกันเยอะๆ ครั้งนี้เลยร่วมมือกับคุณมิวาตะ “ผู้เชี่ยวชาญ

ศาสตร์การนอนหลับ” จัดท�ำ “คัมภีร์การนอนหลับ” ที่อยู่ในมือ

คุณครับ 

ขอฝากตัวด้วยนะคะ
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“หนี้การนอน”
คือการอดนอนสะสมจนเสียสุขภาพ

ดิฉันเคยเป็นพนักงานบริษัทค่ะ ช่วงที่ดิฉันค้นหา

วิธีเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานของตัวเอง และวิธีดึง

ศกัยภาพและความกระตอืรอืร้นของเพือ่นร่วมงาน เช่น 

การควบคุมความเครียด การเพิ่มทักษะการสื่อสาร 

ดฉินัได้พบกบั “การนอนหลบั” เวลาดฉินังานยุง่และท�ำงานเป็น

เวลานานจนติดเป็นนิสัย บรรยากาศในที่ท�ำงานจะตึงเครียด 

และดิฉนัรูส้กึว่าตวัเองท�ำงานผดิพลาดเลก็ๆ น้อยๆ เยอะข้ึนค่ะ

ช่วงทีผ่มอายสุามสบิปลายๆ ท�ำงานเป็นศลัยแพทย์ 

ที่มหาวิทยาลัยจุนเท็นโด ผมเร่ิมรู้สึกว่าร่างกายและ

จิตใจผิดปกติ ทั้งที่ผมศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับ “ระบบ

ประสาทอัตโนมัติ” ของคนอื่น เช่น อาการเหน่ือยไม่

หาย พฤตกิรรมท�ำลายสขุภาพ และอาการหงดุหงดิระหว่างการ

ท�ำงาน แต่ผมกลับไม่สนใจระบบประสาทอัตโนมัติของตัวเอง 

ผมท�ำงานตั้งแต่เช้าจดค�ำ่ ทั้งที่ชอบท�ำงานแต่คืนวันอาทิตย์จะ

อยู่ในสภาพห่อเหี่ยว ระบบประสาทอัตโนมัติของผมเสียสมดุล 

ผมจงึเหน็ความส�ำคญัของการฟ้ืนฟูระบบประสาทอตัโนมตัคิรบั

เมือ่ก่อนมกีารน�ำเสนอข่าวเกีย่วกบัการนอนหลบั

เยอะมาก พอโควิด-19 ระบาด วิถีชีวิตของผู้คนก็

เปลีย่นไป คนเครยีดและมปัีญหานอนไม่หลบัเยอะข้ึน 
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ระบบประสาทอัตโนมัติที่คุณหมอโคบายาชิเชี่ยวชาญกับการ

นอนหลับมีความสัมพันธ์แนบแน่น แต่ว่าสองสิ่งนี้มีความ

เกี่ยวข้องกันอย่างไรคะ

เราเรียกการอดนอนต่อเนื่องจนน�ำไปสู่อาการ    

ผิดปกติในรูปแบบต่างๆ ว่า “หน้ีการนอน” และหนี้

การนอนจะส่งผลกระทบต่อระบบประสาทอัตโนมัติ

เป็นอย่างแรก ระบบประสาทอตัโนมตัคิอือวยัวะต่างๆ 

ของร่างกายทีช่่วยปรบัสภาพร่างกายโดยอตัโนมตั ิการฟ้ืนฟรูะบบ

ประสาทอตัโนมตัมิคีวามหมายเหมอืนกับการปรบัสภาพร่างกาย 

และอาจเรยีกได้ว่าเป็นแก่นแท้ของการปรบัสภาพร่างกาย

ในบรรดาอาการผิดปกตทิีไ่ม่รูส้าเหต ุอาการทีเ่กีย่วข้องกบั

ระบบประสาทอัตโนมัติมากเป็นพิเศษคือ ภาวะกล้ามเนื้อบิด

เกร็ง นอกจากนี้วัยหมดประจ�ำเดือน การเกิดโรคมะเร็ง โรค

กระเพาะอาหารอักเสบ โรคล�ำไส้แปรปรวน โรคน�้ำในหูไม่เท่า

กัน และโรคหายใจเกินก็อาจจะเกิดขึ้นเนื่องจากระบบประสาท

อัตโนมัติรวน 

หากเราสะสมหนี้การนอนไปเรื่อยๆ ระบบประสาท

อัตโนมัติจะได้รับผลกระทบจากภาวะเครียดออกซิเดชัน และ

เสียสมดุล 

กล่าวคอื ถ้าเราอยากให้ร่างกายและจติใจมสีขุภาพด ีและ

ตัวเองมีสุขภาวะที่ดี จะต้อง “นอน” ให้พอ ซึ่งเป็นพื้นฐานของ

การมีสุขภาพดี
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ความเครียด พฤติกรรมการใช้ชีวิต และความชรา
ท�ำให้ระบบประสาทอัตโนมัติรวน

หากระบบประสาทอัตโนมัติมีสมดุลที่ดีเราจะ

หลับสบาย และถ้าเราหลับสบายจะรักษาสมดุลของ

ระบบประสาทอัตโนมัติได้ค่ะ สิ่งที่เป็นสาเหตุให้ระบบ

ประสาทอัตโนมัติรวนมีอะไรบ้างคะ

มีสาเหตุมากมายครับ แต่ขอยกสาเหตุหลักๆ          

3 อย่าง ได้แก่ 

1  ความเครยีด  2  พฤตกิรรมการใช้ชวิีตแบบ

ผิดๆ  3  ความชรา

ระบบประสาทอัตโนมัติอาจรวนหนักแม้กับเร่ืองเล็กๆ 

น้อยๆ โดยเฉพาะหลังจากเกิดการแพร่ระบาดของโควิด-19 

ท�ำให้วิถีชีวิตเปลี่ยนไป มีคนไม่น้อยที่ต้องเปลี่ยนการใช้ชีวิต

ประจ�ำวันหรือเปลี่ยนงาน บ้างต้องเปลี่ยนรูปแบบการท�ำงาน 

อีกทั้งเราได้รับผลกระทบจากข้อมูลที่ได้เห็นและได้ยินในข่าว

หดหูอ่ย่างการท�ำสงคราม ท�ำให้จติใจหดหูแ่ละส่งผลกระทบต่อ

ระบบประสาทอัตโนมัติ

1  ความเครียด 2  พฤติกรรมการใช้ชีวิตแบบ

ผิดๆ 3  ความชรา รบกวนการนอนหลับได้เหมือนกัน

สินะคะ พอเครียดก็นอนไม่หลับ พฤติกรรมการใช้ชีวิต

แบบผิดๆ การรับประทานและการออกก�ำลังกายก็
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เชื่อมโยงกับการนอนหลับ นอกจากนี้ การนอนหลับจะเปลี่ยน

ไปตามอายุด้วยค่ะ จึงกล่าวได้ว่าถ้าอยากจะหลับสบาย ส่ิงที่

ขาดไม่ได้คือการรู้สภาพของตัวเองตอนนี้ และรักษาสมดุลของ

ระบบประสาทอัตโนมัติ 

ดฉินัเปิดคอร์สอบรมการนอนหลบัส�ำหรบัคนทกุเพศทุกวยั 

แต่ว่าคนวัยชราจะยกมือถามมากที่สุดมาแต่ไหนแต่ไร ตั้งใจจด

โน้ตและมองว่าการนอนหลับเป็นเรื่องส�ำคัญมาก แต่หลังจาก

โควดิ-19 ระบาด ดฉินัรูสึ้กว่าคนหนุ่มสาวกน็อนไม่หลบักนัเยอะ

ขึ้นค่ะ

ในสงัคมปัจจบัุนทีเ่ตม็ไปด้วยความเครยีด คนทีม่ี

อาการผิดปกติเนื่องจากระบบประสาทอัตโนมัติรวน

และไม่เกี่ยวข้องกับวัยมีเยอะขึ้น 

ระยะหลังมานี้พบว่าคนอายุน้อยมีภาวะ “ความ

ดันโลหิตตกขณะเปลี่ยนท่า” ลุกไม่ขึ้นตอนเช้า พบบ่อยใน

นักเรียนประถมศึกษาตอนปลายจนถึงนักเรียนมัธยมศึกษา 

ตอนต้น เจ้าตวัอยากไปโรงเรยีน แต่วงิเวียนยามเช้าจนลุกไม่ข้ึน 

ฝืนไปโรงเรยีนกป็วดศรีษะหรอืปวดท้องรนุแรงจนท�ำอะไรไม่ได้ 

สาเหตุของอาการน้ีก็มาจากระบบประสาทอัตโนมัติรวน เป็น

ได้ทั้งเด็กและผู้ใหญ่

เมื่อระบบประสาทอัตโนมัติรวน จะส่งผลกระทบต่อการ

ไหลเวียนโลหิตและระบบล�ำไส้ ท�ำให้หลอดเลือดและอวัยวะ

ภายในได้รับความเสียหาย เซลล์ภูมิคุ้มกันในล�ำไส้ก็ท�ำงานได้

ไม่ดี จึงมีความเสี่ยงที่ภูมิคุ้มกันจะตก
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ท�ำไมระบบประสาทอัตโนมัติรวน
แล้วส่งผลกระทบต่อการนอนหลับ

พดูได้เลยว่าระบบประสาทอตัโนมติัมคีวามส�ำคญั

ทีส่ดุ เนือ่งจากช่วยเสรมิสร้างภมูคุ้ิมกนัปกป้องร่างกาย

ให้มสีขุภาพดีสนิะคะ ระบบประสาทอตัโนมตัทิีมี่ความ

สมดุลเป็นอย่างไรคะ

ระบบประสาทอัตโนมัติประกอบด้วย “ระบบ 

ประสาทซิมพาเทติก” และ “ระบบประสาทพารา-  

ซิมพาเทติก” เมื่อระบบประสาทซิมพาเทติกท�ำงาน

มากกว่า อัตราการเต้นของหัวใจและการหายใจจะเร็ว

ขึ้น อยู่ในสภาวะที่เหมาะแก่การท�ำกิจกรรรม เช่น ท�ำงานหรือ

ออกก�ำลังกาย แต่ถ้าระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท�ำงาน

มากกว่า อัตราการเต้นของหัวใจและการหายใจจะช้าลงโดย

อัตโนมัติ อยู่ในสภาพที่เหมาะแก่การพักผ่อนนอนหลับ เข้าสู่

โหมดผ่อนคลาย หากเปรียบเทียบกับรถยนต์ ระบบประสาท 

ทั้งสองนี้มีความสัมพันธ์เหมือนคันเร่งกับเบรก สภาวะที่ระบบ

ประสาททั้งสองนี้ท�ำงานอย่างสมดุล เรียกได้ว่าสุขภาพดีทั้ง

ร่างกายและจิตใจ 
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ความเครียดสร้างสภาวะตื่นตัว ท�ำให้ระบบ

ประสาทพาราซิมพาเทติกท�ำงานมากเกินไป และ

ท�ำลายสมดุลระบบประสาทอตัโนมตั ิสภาวะของระบบ

ประสาทอัตโนมัติมี 4 ประเภท ดังนี้

1 	ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพารา-

	 ซิมพาเทติกท�ำงานมากทั้งคู่

2 	ระบบประสาทซมิพาเทตกิท�ำงานมาก แต่ระบบประสาท 

	 พาราซิมพาเทติกท�ำงานน้อย

3 	ระบบประสาทซมิพาเทติกท�ำงานน้อย แต่ระบบประสาท 

	 พาราซิมพาเทติกท�ำงานมาก

4 	ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพารา-

	 ซิมพาเทติกท�ำงานน้อยทั้งคู่
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1 	คือ สภาวะที่ดีมาก สลับเปิด-ปิดได้เก่ง

2 	คือ สภาวะของคนที่พยายามมากเกินไปจนเครียด คนยุคนี้

	 อยู่ในสภาวะนี้กันเยอะ

3 	คือ สภาวะของคนเมื่อยล้าและง่วงนอนอยู่เสมอ เวลาจะ

	 ลงมือท�ำอะไรสกัอย่างจะไม่มแีรง ขาดความระมดัระวังและ

	 สมาธิ

4 	คือ สภาวะของคนที่ไม่มีกะจิตกะใจจะท�ำอะไรเลย คันเร่ง

	 และเบรกไม่ท�ำงาน เกิดอาการผดิปกติทัง้ร่างกายและจติใจ

เวลาท�ำงานหรอืกจิกรรมระหว่างวนั ระบบประสาทซมิพา-      

เทตกิควรท�ำงานมากกว่า 

ส่วนเวลาพักผ่อนตอนกลางคืนหรือเวลานอน ระบบ

ประสาทพาราซิมพาเทติกควรท�ำงานมากกว่า
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นอกจากนี้ ระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาท

พาราซิมพาเทติกควรท�ำงานมากทั้งคู่ เพื่อให้นอนหลับสบาย  

มีสุขภาพดีทั้งกายและใจ และอยู่ในภาวะสมดุล 

คนที่นอนไม่หลับ
จะแก่งา่ยจริงหรือ

ผมพูดว่าความชราเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท�ำให้ระบบ

ประสาทอัตโนมัติรวน ผู้ชายวัย 30 ปี และผู้หญิงวัย 

40 ปี การท�ำงานของระบบประสาทพาราซมิพาเท-

ตกิจะเสือ่มง่าย เมือ่อายเุพิม่ขึน้ เราจงึต้องสร้างความ

ตระหนักรู้กับสิ่งที่ท�ำเป็นพิเศษ
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เม่ือก่อนดิฉันก็ท�ำงานโต้รุ่งสบายมากค่ะ แต่ว่า

ตอนนี้ท�ำไม่ได้แล้ว เข้าใจดีเลยว่าการนอนหลับจะ

เปลี่ยนไปตามอายุที่เพิ่มขึ้น 

คนที่ระบบประสาทอัตโนมัติสมดุลดีจะดูอ่อน   

กว่าวยั จึงเห็นได้ชัดเลยว่า ถ้าเราไม่ได้ท�ำอะไรเลย

เป็นเวลา 10 ปี ระบบประสาทอัตโนมัติจะค่อยๆ    

เส่ือมประมาณ 15% อีกทั้งปัจจุบันนี้สภาพแวดล้อม  

มีความเครียดเยอะ ถึงขนาดที่ว่าถ้าระบบประสาทอัตโนมัติ    

ไม่รวนก็แปลกมากกว่า

สงัคมยคุนีร้ะบบประสาทอัตโนมติัรวนง่าย มสีภาพ

แวดล้อมให้คนแก่ง่ายและนอนหลบัไม่สนทิได้ง่ายด้วย

ค่ะ สือ่มากมาย เช่น โทรทศัน์ อนิเทอร์เนต็ และหนงัสอื

น�ำเสนอข้อมลูเกีย่วกบัศาสตร์แห่งการชะลอวยั บางคน

เข้ารบัการผ่าตดัศลัยกรรมเพือ่ให้ดอู่อนเยาว์ ผู้คนไม่น้อยสนใจ

เกีย่วกับการชะลอวัย แต่ว่าการชะลอวยัทีด่ทีีส่ดุคอืการฟ้ืนฟู

ระบบประสาทอัตโนมตัแิละนอนหลับสนทิสนิะคะ

3 ปัจจัยฟื้นฟูระบบประสาทอัตโนมัติ

เราจะท�ำให้ระบบประสาทอตัโนมตัอิยูใ่นสภาพที่

ดีที่สุดได้อย่างไรคะ
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ผมบอกไปแล้วว่า ระบบประสาทอัตโนมัติคือ

อวัยวะท่ีช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกายโดยอัตโนมัติ เราไม่

สามารถควบคมุการท�ำงานของระบบประสาทอตัโนมตัิ 

เช่นเดียวกับไม่สามารถสั่งให้หัวใจหยุดเต้น หรือ

เปล่ียนแปลงการไหลเวียนโลหิต แต่เราสามารถท�ำให้ระบบ

ประสาทอัตโนมัติไม่รวนได้ และเวลาระบบประสาทอัตโนมัติ

รวนก็ฟื้นฟูได้

เคลด็ลบัฟ้ืนฟรูะบบประสาทอตัโนมติัเบือ้งต้นม ี3 วธีิ ได้แก่ 

1  ปรับปรุงพฤติกรรมการใช้ชีวิต 

2  เคลื่อนไหวร่างกาย 

3  ดูแลสภาพจิตใจ 

วิธีเหล่านี้ช่วยให้เลือดไหลเวียนได้ดีขึ้น และระบบล�ำไส้   

ดีขึ้น หนังสือเล่มนี้บอกด้วยว่า การหายใจช่วยรักษาสมดุลของ

ระบบประสาทอตัโนมตั ิการบรหิารปอด (ดูหน้า 216) ช่วยเพิม่

ประสิทธิภาพการหายใจอย่างได้ผลดีมากครับ

เรียกได้ว่าเป็นปัจจัยพื้นฐานของการมีสุขภาพดี

สินะคะ ถ้าจะยกตัวอย่างให้เห็นชัดๆ ควรจะท�ำอะไร

ดีคะ

วิธีแรก “ปรับปรุงพฤติกรรมการใช้ชีวิต” คือการ

ด�ำเนินชีวิตอย่างถูกสุขลักษณะ และกินอาหารให้ครบ 

5 หมู ่การนอนดกึ ดืม่เหล้าก่อนนอน และสูบบหุร่ีท�ำให้

ระบบประสาทอัตโนมัติรวนครับ
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ไปเทีย่วต่างประเทศแล้วมอีาการเจต็แลก็ นอนไม่

หลับ เพลียไม่หาย เมื่อยล้า คือสภาวะที่การด�ำเนิน

ชีวิตรวนสินะคะ การด่ืมเหล้าก่อนนอนและสูบบุหร่ี     

ก็ลดคุณภาพการนอน

วิธีที่สอง “เคลื่อนไหวร่างกาย” ผมไม่ได้ส่ังให้ไป

วิ่งเหยาะๆ ทุกเช้า หรือไปฟิตเนสหลังเลิกงานทุกวัน

เพื่อเล่นเวต ถ้าเราอยากมีสุขภาพดี ต้องท�ำให้เลือด

ไหลเวียนไปทั่วทุกจุดของร่างกาย ถ้าเรานั่งท�ำงานที่

โต๊ะอยู่ท่าเดียวไปนานๆ เลือดจะไหลเวียนไม่ดี ดังนั้นเวลาพัก 

แค่ออกก�ำลงักายเบาๆ เพือ่ให้เลอืดไหลเวยีนได้สะดวก กช่็วยให้ 

ระบบประสาทอัตโนมัติอยู่ในสภาพพร้อมได้ ในทางกลับกัน 

การออกก�ำลังกายอย่างหนักอาจท�ำให้ระบบประสาทซิมพา-    

เทติกท�ำงานมากเกินไป

ดฉินัเล่นไตรกฬีาและวิง่เทรลเป็นงานอดเิรก หลงั

จากพยายามฝึกฝนมากกว่าปกตเิพือ่ลงแข่ง ดฉัินเคยเป็น

หวดัหรือร่างกายทรดุโทรม เป็นตวัอย่างมาตรฐานของ

การฝืนตัวเองเกินไป ตอนนี้ดิฉันเข้าใจแล้วค่ะ และให้

ความส�ำคญัในการดแูลสขุภาพรวมท้ังการนอนหลบัอย่างมาก

ไม่ต้องออกก�ำลงักายหนกัมากกไ็ด้ครบั หากออก

ก�ำลงักายหนักเกนิไป หัวใจจะเต้นแรง หายใจเร็ว ระบบ
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ประสาทซมิพาเทติกท�ำงานมากขึน้ กลบัยิง่ท�ำให้ระบบประสาท

อัตโนมัติเสียสมดุล ถ้าอยากจะรักษาสมดุลของระบบประสาท

อตัโนมตั ิจะต้องออกก�ำลงักายอย่างพอเหมาะ และเคล่ือนไหว

ร่างกายอย่างต่อเนื่องทุกวันก็พอแล้ว การออกก�ำลังกายอย่าง

พอเหมาะช่วยคลายเครียด ท�ำให้ร่างกายและจิตใจสดชื่น อีก

ทั้งส่งผลดีต่อระบบประสาทอัตโนมัติ

“เซลล์เอกเซอร์ไซส์” (หน้า 134) ที่คุณหมอ      

โคบายาชิคิดค้นขึ้นเป็นการออกก�ำลังกายที่รักษา 

สมดลุของระบบประสาทอัตโนมตัไิด้ดจีรงิๆ ค่ะ ดฉัินก็ 

ท�ำทุกวันและรู้สึกว่าได้ผลดี 

วธิทีีส่าม “ดแูลสภาพจิตใจ” คอื การอยูก่บัความ 

เครยีดได้ ในสภาวะทีมี่ความเครยีดสงู ระบบประสาท

ซิมพาเทติกจะท�ำงานมาก และท�ำให้ระบบประสาท

อัตโนมัติรวน ไม่เพียงแค่นั้น เลือดจะไหลเวียนไม่ดี 

เลือดไปเลี้ยงสมองได้ไม่ดี คิดอะไรไม่ออก และอาจจะควบคุม

อารมณ์ไม่ได้ เมื่อเป็นแบบนี้ เราจะย่ิงเครียดหนักขึ้นเรื่อยๆ 

กลายเป็นวงจรอุบาทว์

การนอนหลับช่วยคลายเครียดได้ ถ้าเรานอนไม่

หลับก็จะเครียดและนอนไม่หลับ แล้วก็เครียดหนักขึ้น

จนนอนไม่หลับยิ่งขึ้นทุกที...กลายเป็นวงจรอุบาทว์

สินะคะ
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แต่ว่าสิ่งเร้าภายนอกล้วนเป็น “ความเครียด” เรา

จงึท�ำให้ความเครยีดหมดไปไม่ได้ เวลาถกูใครตกัเตอืน 

หรือถูกกดดันก็เกิดความเครียด อากาศร้อนหรือ

อากาศหนาวก็คือความเครียด ความเครียดไม่มีทั้งดี

และร้าย มนัขึน้อยูก่บัเราว่าจะตคีวามสิง่เร้าภายนอกด้วยความ

รู้สึกสบายใจหรือความรู้สึกไม่สบายใจ

จริงด้วยค่ะ เวลาเห็นคนที่ประสบความส�ำเร็จ  

บางคนจะได้รับแรงกระตุ้นและมีความกระตือรือร้น 

บ้างก็รู้สึกว่าตัวเองด้อยกว่าและจิตตก การตอบสนอง

จะตรงข้ามกัน ขึ้นอยู่กับการรับรู้สินะคะ

ตอนท่ีเราได้รับความเครียดจากภายนอก และ

ร่างกายตอบสนองเชิงลบ อัตราการเต้นของหัวใจจะ

เร็วขึ้น หายใจถี่และการไหลเวียนโลหิตไม่ดี ในทาง 

กลบักนั ตอนทีเ่ราได้รบัความเครียดจากภายนอก และ

ร่างกายตอบสนองเชิงบวก สมองจะตืน่ตวั เลอืดไหลเวียนด ีและ

ตัดสินใจได้อย่างสุขุมและเหมาะสม เป็นความเครียดเชิงบวกที่

ช่วยพัฒนาตัวเองได้ ถ้าเรารู้สึกเครียดเชิงลบ ควรเอาใจใส่

ระบบประสาทอัตโนมัติของตัวเอง และรักษาสมดุลของ

ระบบประสาทอัตโนมัตคิรับ
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ถ้าระบบประสาทอตัโนมตัทิ�ำงานเป็นปกต ิเราจะ

รบัมอืได้ทัง้ความเครยีดเชงิบวกและความเครยีดเชงิลบ 

วธิช่ีวยสร้างความแขง็แกร่งให้ตวัเอง ได้แก่ 1  ปรบัปรงุ 

พฤติกรรมการใช้ชีวิต 2  เคลื่อนไหวร่างกาย 3  ดูแล

สภาพจิตใจ รวมทั้งบริหารล�ำไส้และบริหารปอดค่ะ

หา “เคล็ดลับหลับสบาย” 

ที่เหมาะกับตัวเอง

วิธีท้ังหมดที่คุณหมอโคบายาชิพูดมาส�ำคัญหมด

เลย แต่ถ้าจะให้ท�ำทั้งหมดคงเป็นเรื่องยากล�ำบาก 

สาเหตุที่นอนไม่หลับของแต่ละคนก็ไม่เหมือนกันค่ะ

ใช่ครับ ยีนมีหน้าที่ดูแลจุดเด่นของร่างกายแต่ละ

คน เช่นเดียวกับที่แต่ละคนมีใบหน้าและอุปนิสัยแตก

ต่างกัน ถ้าพูดถึงการนอนหลับ สาเหตุที่นอนไม่หลับก็

เป็นต้นเหตุให้นอนหลับได้ แม้แต่ชั่วโมงนอนที่ชวนให้

รู้สึกสดชื่นของแต่ละคนก็ต่างกัน อนึ่ง ผมเป็นชอร์ตสลีปเปอร์ 

(คนที่นอนน้อยกว่า 6 ชั่วโมง แต่ก็ไม่มีปัญหาเร่ืองสุขภาพ ดู

หน้า 35) ตอนไปท�ำงานท่ีซลิคิอนแวลลย์ี ผมเคยรับการถอดรหสั

พันธุกรรม พอเห็นผลลัพธ์ก็เข้าใจว่าผมเป็นชอร์ตสลีปเปอร์
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สมยัเป็นนกัศกึษา ดฉัินคดิว่าถ้าลดชัว่โมงนอนจะ

ได้ท�ำสิ่งท่ีตัวเองอยากท�ำเยอะข้ึน ดิฉันอ่านหนังสือ

เรือ่ง “เทคนิคนอนน้อย” แล้วลองท�ำตาม แต่ว่าสขุภาพ

ย�ำ่แย่ แม้ว่าบางคนจะนอนน้อยแล้วไม่เป็นไร แต่ถ้าลด

ชั่วโมงนอนมากเกินไปจะส่งผลเสียต่อสุขภาพ ดิฉันรู้สึกว่าการ

นอนหลับของแต่ละคนแตกต่างกันมากเลยค่ะ

ปัจจัยควบคุมการนอนหลับไม่ได้มีแค่สภาพ

ร่างกายและกิจวัตร แต่ยังรวมถึงเงื่อนไขในวันนั้นและ

สภาพแวดล้อมการนอน ดังนั้นการปฏิบัติอย่างเหมาะ

สมที่สุดภายใต้สถานการณ์ของแต่ละคนเป็นสิ่งส�ำคัญ 

แต่ในบางกรณี แค่เปลี่ยนอะไรบางอย่าง จะเป็นจุดเริ่มต้นให้

เกิดเรื่องดีๆ ต่อเนื่องกันเป็นลูกโซ่ครับ

ลูกค้าของดิฉันหลายคนแค่ท�ำเรื่องเล็กๆ น้อยๆ 

อย่างเช่น เปลี่ยนเวลากินอาหาร เปลี่ยนเวลานอน 

เปลี่ยนหมอน ก็เป็นจุดเร่ิมต้นให้เกิดการปรับปรุงสิ่ง

ต่างๆ สิ่งที่เป็นทริกเกอร์ (ชนวนเหตุที่น�ำไปสู่การ

เปลี่ยนแปลง) ของแต่ละคนไม่เหมือนกัน หนังสือที่เขียนเกี่ยว

กบัการนอนหลบัมเียอะแยะมากมาย แต่ถ้าไม่เหมาะกบัตวัเอง

ก็ไม่ค่อยเห็นผล และต่อให้มีความรู้มากแค่ไหน ถ้าท�ำไม่ได้ก็

นอนไม่หลับ ดังนั้นดิฉันอยากจะแนะน�ำเคล็ดลับหลับสบายให้

เยอะไว้ก่อนค่ะ
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หนังสือเล่มนี้แนะน�ำ “เคล็ดลับหลับสบาย” 101 

เคล็ดลับ จึงรับมือกับสาเหตุการนอนหลับได้ทั้งหมด 

ผมคาดหวังว่า เมื่อคุณอ่านเคล็ดลับหลับสบายเหล่านี้

แล้วจะน�ำไปปฏบัิตใิห้เป็นนิสยั สขุภาพดทีัง้กายและใจ 

และแสดงผลงานยอดเยี่ยมได้อย่างมีเสถียรภาพ

ระบบประสาทอัตโนมัติเชื่อมโยงกับสุขภาพของกายและ

ใจ การนอนหลบัซึง่เชือ่มโยงกบัระบบประสาทอตัโนมตัจิงึเรยีก

ได้ว่าเชือ่มโยงกับทัง้ร่างกายและจติใจ ลองน�ำเนือ้หาในหนงัสือ

เล่มนี้ไปลองปฏิบัติดูนะครับ

แค่เปลี่ยนการนอนหลับ ชีวิตก็เปลี่ยนครับ


