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คุ
ณ์ผู้้้อ่านเชื้้�อหร้อไม่่คะ? วิ่าทุุกวิันนี�คนไทุย่ส่วินใหญ่

กำลังประสบ้ปัญหาว่ิาด้วิย่เร้�องนอนไม่่หลับ้ จาก

ข้อม่้ลของกรม่สุขภาพื่จิติ กระทุรวิงสาธารณ์สุข ปี พื่.ศ. 2563 ได้

เปิดเผู้ย่ออกม่าวิ่า ร้อย่ละ 30-40 ของจำนวินประชื้ากรไทุย่ (หร้อ 

ประม่าณ์ 19 ล้านคน) กำลังเผู้ชื้ิญกับ้อาการนอนไม่่หลับ้ นับ้วิ่า

เป็นจำนวินติวัิเลขทุี�สง้ม่าก... ทุำไม่เราถึงนอนไม่่หลบั้ทุั�ง ๆ ทุี�เรานั�น 

ง่วิงสุดขีด? อาการนอนไม่่หลับ้ส่งผู้ลเสีย่กับ้สุขภาพื่เราด้านไหน

บ้้าง? สำหรับ้ในคอลัม่น์นี�เราจะม่าทุำควิาม่เข้าใจกับ้อาการนอน

ไม่่หลับ้ และเรีย่นร้้เทุคนิค Serotonin Booster ซึ่ึ�งเป็นแนวิทุางทุี�

จะชื้่วิย่ให้คุณ์ภาพื่การนอนหลับ้ดีขึ�น

อาการ่นอนไม่หลี่ับูทางการ่แพิทยี่์ สามาร่ถแบู่งออก

เป็น 2 รู่ปแบูบูใหญ่ ๆ ได้แก่ 

1. ภาวะนอนหลี่บัูยี่าก คอ้ รป้แบ้บ้การนอนทีุ�กว่ิาจะหลับ้

ติ้องใช้ื้เวิลานานม่าก โดย่มี่ระย่ะเวิลาเป็นชื้ั�วิโม่งหร้อม่ากกว่ิานั�น 

นับ้ติั�งแติ่วิินาทุีทุี�ศีรษะถึงหม่อน 

2. อาการ่ต่�นนอนกลี่างด้ก ค้อ ร้ปแบ้บ้การนอนทีุ�หลับ้ 

ไม่่สนิทุ หลับ้ ๆ ติ้�น ๆ อย่้่บ่้อย่ครั�งติลอดค้น บ้างราย่ม่ีอาการ 

กระสับ้กระส่าย่ นอนแล้วิไม่่สบ้าย่ตัิวิ จนทุำให้ติ้องติ้�นขึ�นม่าใน

เวิลากลางดึก 

สาเห่ตุสำาคัญี่ของอาการนอนไม�ห่ลับ	3	ป็ระการ

ประการแรก ค้อ ปัญหาด้านภาวะจุิตใจุ พื่บ้เจอได้บ้่อย่

ทุี�สุดในทุุกเพื่ศทุุกวิัย่ อันเป็นผู้ลส้บ้เน้�องม่าจาก ควิาม่เครีย่ด วิิติก

กังวิล ซึ่ึม่เศร้า จากการทุำงาน หร้อ จากสถานการณ์์ทุี�บ้ีบ้คั�น 

จนร้้สึกกระวินกระวิาย่ใจ, อึดอัด, เกิดควิาม่ทุุกข์ใจจนข่ม่ติาหลับ้

ไม่่ลง

ประการทุี�สอง คอ้ ปญัหาดา้นสภาพิร่า่งกายี่ เชื้น่ ในกรณ์ี

ผู้้้ป่วิย่ม่ะเร็งทุี�พื่บ้ควิาม่เจ็บ้ปวิดติาม่ส่วินติ่าง ๆ ของร่างกาย่ 

จนทุำให้นอนไม่่หลับ้เน้�องจากทุรม่านกับ้อาการของโรค, ผู้้้ทุี�เป็น

โรคกรดไหลย่้อน ม่ักพื่บ้อาการแสบ้ร้อนบ้ริเวิณ์กลางหน้าอกติอน

กลางค้น, ผู้้้ทีุ�ม่ีภาวิะน�ำหนักเกินม่าติรฐาน และนอนกรน จะพื่บ้

ปญัหานอนหลับ้ไม่ส่นิทุติลอดคน้ และในกลุม่่ผู้้ป้ว่ิย่วัิย่ทุองทุี�ม่กีาร

เปลี�ย่นแปลงของฮี้อร์โม่น จึงเกิดควิาม่ร้้สึกไม่่สบ้าย่เน้�อสบ้าย่ติัวิ

ขณ์ะนอนหลับ้ เป็นติ้น

และประการสดุทุา้ย่ค้อ การ่ได้ร่บัูสาร่กร่ะตุน้บ้างอย่า่งทุี�

ม่ส่ีวินทุำให้ระบ้บ้ประสาทุในร่างกาย่ต้ิ�นตัิวิ เช่ื้น การด้�ม่กาแฟั, ด้�ม่

แอลกอฮี้อล์, การส้บ้บุ้หรี� และ การรับ้ประทุานย่าลดน�ำหนัก 

เป็นติ้น

 หากเราไม่่สาม่ารถนอนหลับ้ได้อย่่างเพีื่ย่งพื่อจะส่ง 

ผู้ลเสยี่ติอ่สขุภาพื่รา่งกาย่เปน็อย่า่งม่าก เน้�องจากในชื้ว่ิงเวิลาขณ์ะ

ทีุ�เราหลับ้นั�น ร่างกาย่จะมี่การหลั�ง Growth Hormone เพ้ื่�อฟืั�นฟั ้และ 

ซึ่่อม่แซึ่ม่ส่วินทุี�สึกหรอติ่าง ๆ  ภาย่ในร่างกาย่ เชื้่น รักษาบ้าดแผู้ล, 

อาการอักเสบ้ติ่างๆภาย่ในร่างกาย่ ให้ทุุเลาดีขึ�น 

ภาวะนอนไม่หลัี่บู จึงนับ้วิ่าเป็นติัวิการสำคัญทุี�ขัดขวิาง

กระบ้วินการซ่ึ่อม่แซึ่ม่ของร่างกาย่ โดย่จะส่งผู้ลเชิื้งลบ้ในด้าน

สขุภาพิกายี่ ไม่ว่่ิาจะเปน็ ระดบั้ภม้่คุ้ิม่กนัรา่งกาย่ติ�ำ จงึเกดิอาการ

เจ็บ้ป่วิย่ได้ง่าย่กวิ่าปกติิ, ระบ้บ้เผู้าผู้ลาญภาย่ในร่างกาย่ทุำงาน

ผู้ิดปกติิ น�ำหนักตัิวิไม่่ลดลง, อาการทุ้องผู้้ก ขับ้ถ่าย่ลำบ้าก, 

ผู้ิวิพื่รรณ์ไม่่สดใส เกิดสิวิ และริ�วิรอย่บ้นใบ้หน้า, ควิาม่ดันโลหิติ 

ส้งขึ�น เป็นติ้น สำหรับ้ด้านสุขภาพื่ใจ ก็จะพื่บ้ปัญหาเร้�องการ

ควิบ้คุม่อารม่ณ์์ เป็นส่วินใหญ่ โดย่อาจก่อให้เกิดอารม่ณ์์ฉุนเฉีย่วิ, 

หงดุหงดิใจ หรอ้ เศรา้สะเทุอ้นใจไดง้า่ย่ และบ้างราย่อาจพื่บ้ปญัหา

ในเร้�องของการติัดสินใจ และภาวิะสม่าธิสั�น ร่วิม่ด้วิย่

คุุณภาพการนอนหิลับที�ดี
สร้างได้ด้วิยเทคุนิคุ
Serotonin Booster
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  ส่าร Serotonin เซโรโทุนิน เป็นสารชื้ีวิเคม่ีทีุ�ร่างกาย่

สร้างขึ�นมี่คุณ์สม่บั้ติิเป็นทุั�งสารส้�อประสาทุ และฮี้อร์โม่นภาย่ใน

ร่างกาย่ทุี�ส่งผู้ลติ่ออารม่ณ์์ และควิาม่ร้้สึก บ้ทุบ้าทุสำคัญของสาร

ติวัินี� คอ้ ชื้ว่ิย่ให้นอนหลับ้สบ้าย่, ควิบ้คุม่ควิาม่อย่ากอาหาร (รักษา

สม่ดุลควิาม่หิวิ-ควิาม่อิ�ม่ให้ทุำงานปกติิ), ชื้่วิย่บ้รรเทุาควิาม่ร้้สึก

เจ็บ้ปวิด, ทุำให้จิติใจสงบ้ ระงับ้ควิาม่โกรธ อารม่ณ์์ก้าวิร้าวิ 

ถ้าร่างกาย่หลั�งสาร Serotonin น้อย่ลงจะส่งผู้ลทุำให้เกิด

ควิาม่ผู้ิดปกติิด้านอารม่ณ์์ และพื่ฤติิกรรม่ เชื้่น ม่ีควิาม่เครีย่ดวิิติก

กงัวิล, หงุดหงิด โกรธง่าย่, ซึ่มึ่เศร้า, ร้ส้กึอย่ากอาหารม่ากกว่ิาปกติิ 

หร้อคล้�นไส้อาเจีย่นบ้่อย่ครั�ง 

Serotonin Booster เป็นแนวิทุางธรรม่ชื้าติิทุี�

จะชื้่วิย่เพื่ิ�ม่ระดับ้สาร Serotonin ในร่างกาย่ ซึ่ึ�งม่ีดังนี�

1. จากขอ้ม่ล้ทุบ้ทุวินงานวิจิยั่ในป ี2016 ได้ระบุ้

วิา่สาร Serotonin ถก้สงัเคราะหจ์ากกรดอะม่โินจำเปน็

ชื้้� อ  T r yp tophan 

ทุรปิโติเฟัน ดงันั�นการ

ร่บัูปร่ะทานอาหาร่ท่� 

อดุมไปด้วยี่ Trypto-

phan จึงเป็นกุญแจ

ส ำ คั ญ ทุี� จ ะ ช่ื้ วิ ย่

ปรบั้ปรงุคณุ์ภาพื่การ

นอนหลับ้ของคุณ์ให้

ดีขึ�น อารม่ณ์์สดใสติลอดวิัน ติัวิอย่่างอาหาร เชื้่น เน้�อสัติวิ์, ไข่ไก่, 

ผู้ลติิภณั์ฑ์จ์ากนม่วิวัิ, ผู้ลติิภณั์ฑ์จ์ากถั�วิเหลอ้ง, ถั�วิชื้นดิเปลอ้กแขง็

และเม่ล็ดธัญพื่้ชื้หลากสี เป็นติ้น

2. ร่บัูปร่ะทานอาหาร่ท่�มก่ร่ดไขมันโอเมก้า-3 เชื้น่ ปลา

แซึ่ลม่อน, ปลาทุ้น่า, ปลาแม่คเคอเรล, เม่ล็ดแฟัลกซึ่์ Flaxseed, 

เม่ล็ดเจีย่ Chia Seed และถั�วิวิอลนัทุ เป็นติ้น เพื่ราะนอกจากจะ

ชื้่วิย่ในเร้�องการหลั�งสาร Serotonin แล้วิย่ังชื้่วิย่ในเร้�องการบ้ำบ้ัด

ภาวิะซึ่ึม่เศร้าได้อีกด้วิย่

3. ออกกำลี่ังกายี่อยี่่างสม�ำเสมอ เชื้่น เติ้นแอโรบ้ิก วิิ�ง

เหย่าะ ๆ หร้อ เดินเร็วิในสวิน วิันละ 30-45 นาทุี อย่่างน้อย่ 5 วิัน

ติ่อสัปดาห์ จะชื้่วิย่เพื่ิ�ม่การหลั�งสาร Serotonin และกรดอะม่ิโน 

Tryptophan ได้เป็นอย่่างดี

4. ออกไปร่ับูแสงแดดบู้าง จากข้อม่้ลการศึกษาวิารสาร

ทุางวิิชื้าการ PLoS One ได้เปิดเผู้ย่ออกม่าวิ่า การได้รับ้แสงแดด

จะชื้่วิย่เพื่ิ�ม่การหลั�งสาร Serotonin ในสม่อง อีกทุั�งย่ังม่ีส่วินชื้่วิย่

บ้ำบ้ดัจติิใจใหผู้้อ่นคลาย่จากควิาม่เครีย่ด และลดภาวิะซึ่มึ่เศรา้ได้ 

ลองหาเวิลาออกไปเดินเล่นในสวิน หร้อรับ้แสงแดดอ่อน ๆ จาก

หน้าติ่างในติอนเชื้้า อย่่างน้อย่ 10-15 นาทุี ก่อนเริ�ม่ทุำงาน รับ้รอง

วิ่าจะชื้่วิย่ทุำให้คุณ์อารม่ณ์์ดี ม่ีกำลังใจในการทุำงาน และนอน

หลับ้สบ้าย่

5. นวดผู้่อนคลี่ายี่ด้วยี่น�ำมันอโร่ม่า อย่่างน้อย่ 20 นาทุี 

จะเพื่ิ�ม่ระดับ้การหลั�งสาร Serotonin และลดการหลั�งฮี้อร์โม่น

ควิาม่เครีย่ด Cortisol เม่้�อร่างกาย่ผู่้อนคลาย่อย่่างเต็ิม่ทุี� ระบ้บ้ 

ไหลเวิีย่นเล้อดทุำงานกลับ้ส่้ภาวิะปกติิ ก็จะชื้่วิย่ให้นอนหลับ้ได้

สนิทุขึ�น

6. หากิจุกร่ร่มทำเพิ่�อผู้่อนคลี่ายี่ความเคร่่ยี่ด เชื้่น รับ้

ชื้ม่ภาพื่ย่นติร์ติลกเบ้าสม่อง, ฟัังเพื่ลงสบ้าย่ๆ, ปล้กติ้นไม่้, วิาดร้ป

ระบ้าย่สี ในช่ื้วิงเวิลาพัื่กผู่้อน ก็จะช่ื้วิย่ให้

ร่างกาย่เพื่ิ�ม่การหลั�งสาร Serotonin ได้เชื้่นกัน

บทส�งท้าย

ทุางสม่าคม่การแพื่ทุย่์เพื่้�อการนอนหลับ้โลก (The World 

Association of Sleep Medicine : WASM) ได้กำหนดให้วิันศุกร์

ทีุ� 2 ของเด้อนม่ีนาคม่ ของทุุกปี เป็น “วันนอนหลัี่บูโลี่ก” ซึึ่�งใน 

ปีนี�ติรงกับ้วิันศุกร์ทุี� 18 ม่ีนาคม่ 2565 เพ้ื่�อให้ประชื้ากรทุั�วิโลก 

ได้ติระหนักถึงควิาม่สำคัญ และปัญหาเร้�องการนอนไม่่หลับ้ 

สโลแกนหลักประจำปีนี� ค้อ “Quality Sleep, Sound Mind, 

Happy World หร่่อ นอนหลี่ับูอยี่่างม่คุณภาพิ จุิตใจุแจุ่มใส 

แลี่ะโลี่กม่ความสุข” เพื่ราะคุณ์ภาพื่การนอนหลับ้ทุี�ดีเป็นกุญแจ

หลกัของการม่สีขุภาพื่กาย่ และใจทุี�แขง็แรง เม่้�อเราทุกุคนม่สีขุภาพื่

กาย่แข็งแรง และจิติใจแจ่ม่ใส โลกจึงสงบ้สุข 

สำหรบั้ผู้้ทุ้ี�กำลงัประสบ้กับ้ภาวิะนอนไม่ห่ลับ้ในช่ื้วิงนี� หาก

ได้ลองปฏิิบ้ัติิติาม่เทุคนิค Serotonin Booster ทุี�ได้แนะนำ ก็จะ

ชื้ว่ิย่ทุำให้คุณ์ม่คุีณ์ภาพื่การนอนทีุ�ดีขึ�น และนำม่าส้ก่ารมี่คณุ์ภาพื่

ชื้ีวิิติทุี�ดี และม่ีควิาม่สุขอย่่างทุี�เราทุุกคนปรารถนาค่ะ 

แล้วิพื่บ้กันใหม่ฉ่บั้บ้หน้า. สวัิสดค่ีะ  #หมอบูุ�ค สขุภาพิ

ด่สร่้างได้ด้วยี่ตัวเร่า




