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	 ศาสตร์ทางแพทย์จีนกล่าวไว้ว่า การนอนหลับเป็นการบำ�รุง

รักษา “พลังหยาง” ที่ดีที่สุด (พลังหยาง คือพลังของชีวิต ในวัยเด็กพลัง

หยางค่อยๆ สะสมตัว เด็กจะเจริญเติบโตมีพละกำ�ลังคล่องแคล่วว่องไว 

ไม่เหนื่อยง่าย จนพลังหยางสูงสุดในวัยหนุ่มสาว และเข้าสู่วัยกลางคน 

พลังหยางก็เริ่มถดถอยลดน้อยลง) การบำ�รุงพลังหยางจึงมีความสำ�คัญ 

ตอ่ชวีติ เพราะเปน็ตวักำ�หนดการเกดิ พฒันาและการเสือ่มถอยของรา่งกาย  

ยังรวมถึงโอกาสการเกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ของร่างกายและจิตใจด้วย  

การนอนหลับสนิทและเต็มที่นั้น เสมือนการได้ชาร์ตแบตเตอรี่ให้กับ

ตัวเอง ถ้าเราแบตเตอรี่น้อยลงหรือแบตเตอรี่หมดเราจะรู้สึกเหนื่อยล้า   

และสว่นตา่งๆ ของรา่งกายจะทำ�งานชา้ลงโดยเฉพาะสมอง ซึง่เปน็อวยัวะ

สว่นสำ�คญัของรา่งกาย รา่งกายของคนเราควรไดร้บัการนอนหลบัพกัผอ่น

อยา่งเตม็ทีอ่ยา่งนอ้ย 8 ชัว่โมง ถา้เปน็ไปไดค้วรทีจ่ะพยายามเขา้นอนกอ่น 

4 ทุ่มครึ่ง เพื่อที่ร่างกายจะได้สดชื่นขึ้นในวันรุ่งขึ้นและมีชีวิตที่ยืนยาวอีก

ด้วย คราวนี้ลองมาดูประโยชน์ของการนอนหลับกันดีกว่า 

	 มนุษย์ทุกคนมีเวลาในการดำ�รงชีวิตในแต่ละวันเท่ากันคือ 24 ชั่วโมง เราใช้เวลาในการทำ�งานอย่างน้อยวันละ 
8 ชั่วโมง อีก 8 ชั่วโมง ใช้ในการทำ�กิจกรรมต่างๆ ตามความสนใจ และอีก 8 ชั่วโมง เป็นเวลาที่ใช้ในการพักผ่อน 
หลายๆ ท่านทราบกันเป็นอย่างดีแล้วว่าควรนอนหลับพักผ่อนให้ได้วันละ 8 ชั่วโมง เป็นอย่างน้อย แต่ในความเป็นจริง
แล้วจะมีสักกี่คนกันล่ะที่นอนหลับได้ครบ 8 ชั่วโมง กันทุกวัน ชุมทางสุขภาพในฉบับนี้จึงอยากมาบอกเล่าประโยชน์ของ
การนอนหลับพักผ่อนให้ได้ทราบกัน

“เติมพลังชีวิต
 ด้วยการนอนหลับให้สนิท”

	 1. การนอนหลับจะช่วยให้คุณมีสุขภาพดี ก่อนอื่นต้องบอกว่า

อาการนอนไม่หลับอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน จะทำ�ให้เสี่ยงต่อการเป็น

โรคหวัใจ ความดนัต่ำ�  เบาหวาน ได ้เพราะรา่งกายคณุพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ

ทำ�ให้ฮอร์โมนทำ�งานผิดปกติจึงทำ�ให้ร่างกายอ่อนแอติดเชื้อได้ง่าย เพราะ

ฉะนัน้ถา้อยากแขง็แรงตอ้งพยายามนอนใหห้ลบัพอเพยีงและพยายามออก

กำ�ลังกาย 3-5 วันต่อสัปดาห์ วันละ 30-40 นาที ก็จะทำ�ให้คุณนอนหลับ

ฝันดีแน่นอน   

	 2. การนอนหลับอย่างเพียงพอจะช่วยทำ�ให้คุณเฉลียวฉลาดขึ้น 

เมื่อคุณหลับสมองก็ยังเต็มไปด้วยข้อมูลมากมายที่คุณกักเก็บมาทั้งวัน  

และเพือ่ใหค้ณุจำ�ขอ้มลูเหลา่นัน้ไดด้ ีการนอนหลบัอยา่งเตม็ทีจ่ะชว่ยทำ�ให้

คณุไมล่มืสิง่ตา่งๆ ทีส่ำ�คญัยงัทำ�ใหค้ณุเขา้ใจและเรยีนรูส้ิง่ใหม ่มไีหวพรบิ

ปฏภิาณเรว็ขึน้นัน่เอง ถา้สงัเกตใหด้เีมือ่คณุไดน้อนหลบัอยา่งเตม็ที ่คณุจะ

จำ�สิ่งต่างๆ ที่ควรเรียนรู้ในวันนั้นๆ ได้ดีและในวันต่อไปคุณจะทำ�ได้เอง

โดยอัตโนมัติ เช่น การฝึกเต้นแอโรบิก คุณจะจำ�ท่านั้นๆ ได้ หรือการทำ�

กิจกรรมต่างๆ คุณก็จะจำ�ได้อย่างแม่นยำ�                 
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	 3. การนอนหลบัเพยีงพอจะชว่ยทำ�ใหค้ณุมรีปูรา่งทีด่ไีด ้ เพราะ

การนอนหลับเพียงพอจะช่วยทำ�ให้ระบบการเผาผลาญทำ�งานได้ดี            

	 อยา่งทีก่ลา่วไปตัง้แตต่อนตน้แลว้วา่ การนอนหลบัพกัผอ่นทีด่คีวร

เขา้นอนไมเ่กนิ 4 ทุม่ครึง่ แตถ่า้คณุเขา้นอนหลงัจาก 4 ทุม่ครึง่ ไปแลว้ ตอ้งถอื 

ว่าเป็นการ “นอนดึก” การนอนดึกเป็นเหตุให้อายุสั้น เนื่องจากร่างกาย

ของเรามีกลไกทุกอย่างคล้ายนาฬิกา แต่ถ้าเมื่อไรที่เรานอนผิดเวลาจะ

ทำ�ให้ระบบนาฬิกาตรงนี้เสียส่งผลให้ระบบของร่างกายแปรปรวน เพราะ

นอกจากร่างกายจะอ่อนล้าแล้ว ยังส่งผลดังนี้

	 1. นอนดึกเกิดโรคอ้วน นอนดึกเลย 23.00 น. หรือ 5 ทุ่ม  

จะทำ�ให้รู้สึกหิว อยากอาหาร ถ้ากินอาหารมื้อหนักเข้าไปอีก จะยิ่งทำ�ให้

พลังต้องถูกนำ�มาใช้ในการย่อยอาหาร ซึ่งการย่อยก็จะไม่มีประสิทธิภาพ 

เพราะพลงัสำ�รองยงันอ้ย และการหลัง่น้ำ�ดถีกูปดิกัน้ (ทำ�งานนอ้ย) อาหาร 

จงึไมถ่กูยอ่ย ทำ�ใหเ้กดิโรคอว้น ขณะเดยีวกนัการสะสมพลงัสำ�หรบัวนัรุง่ขึน้ 

ก็น้อยลงไปด้วย

	 2. นอนดกึสมองไมป่ลอดโปรง่ พลงัของถงุน้ำ�ดทีีด่ ีมผีลตอ่การ

ตดัสนิใจ ประสทิธภิาพของสมอง หมายความวา่ พลงัของถงุน้ำ�ดเีสรมิสรา้ง

ได้ดี ตื่นนอนขึ้นมาสมองจะสดใส การทำ�งาน การเรียนรู้ การตัดสินใจ 

จะฉับไว ปลอดโปร่ง

	 3. นอนดึกการขับถ่ายผิดปกติ การนอนดึก ทำ�ให้เราปวด

ปัสสาวะบ่อยกว่าการนอนเร็ว เพราะร่างกายถูกใช้งานเกินขีดจำ�กัด  

กลา้มเนือ้ขา้งในจงึพยายามเอาพลงังานออกมาใช ้ซึง่ตอ้งใชน้้ำ�มาก ผลกค็อื 

ปัสสาวะบ่อยทำ�ให้เกลือแร่ที่อยู่ในร่างกายจะถูกขับออกมาพร้อมกับ

ปสัสาวะ นอกจากนัน้แลว้กจ็ะทำ�ใหท้อ้งผกู ขบัถา่ยมปีญัหา คนทีน่อนดกึ

จะไม่ค่อยมีเหงื่อออกทำ�ให้ของเสียต่างๆ อยู่ในร่างกายเสมอ เป็นสาเหตุ

ของการเกิดสิว ฝ้า และการระบายน้ำ�ก็จะตกไปเป็นภาระของไต เพื่อ

ขับออกมาเป็นปัสสาวะ ทำ�ให้ไตต้องทำ�งานหนัก และยังทำ�ให้ปัสสาวะ

ถี่อีกด้วย

	 เมื่อได้ทราบถึงทั้งประโยชน์และโทษของการนอนไปแล้ว “การ

ตื่นนอน” ก็มีส่วนอย่างมากเช่นกันที่เกี่ยวข้องกับระบบร่างกายของเรา  

มาดูประโยชน์ของการตื่นแต่เช้ากันบ้างดีกว่าว่ามีอะไรบ้าง
	 1. ต้อนรับวันใหม่ ด้วยอากาศสดชื่น แถมอากาศในตอนเช้า 

ยังมีวิตามินที่ดีกับร่างกายอีกด้วย

	 2. ไม่ต้องรีบร้อน คนตื่นเช้า ไม่ต้องกลัวรถติด ไม่ต้องกลัวไป

ไม่ทัน ได้อาบน้ำ�สบายๆ ไม่ต้องรีบ

	 3. สงบ ตอนเช้าสงบเงียบ ไร้เสียงใดๆ ถ้าใครคิดงานไม่ออก 

ลองตื่นเช้ามานั่งทำ�งานที่ค้างไว้ รับรองคิดออกแน่

	 4. ไดอ้อกกำ�ลงักาย ตืน่เชา้มาออกกำ�ลงักายสกันดิ เพือ่สขุภาพทีด่ ี

	 5. ไดท้านอาหารเชา้ อาหารมือ้สำ�คญั ทีห่ลายคนชอบมองขา้ม 

อาหารเชา้ เปน็มือ้อาหารทีส่ำ�คญัทีส่ดุ กนิไดเ้ยอะทีส่ดุ เพราะกนิเทา่ไหร่

ก็ไม่อ้วน เราต้องเติมพลังงานให้เต็มที่ ก่อนเริ่มวันใหม่

	 และเชน่เดยีวกนั ทกุสิง่ในโลกตอ้งม ี2 ดา้นเสมอ เมือ่มปีระโยชน ์

ของการตื่นเช้าก็ต้องมีโทษจากการตื่นสายเช่นเดียวกัน คือ

	 1. ขาดวติามนิบ ี1 วติามนิบ ี1 ชว่ยใหห้วัใจทำ�งานไดอ้ยา่งเปน็

ปกต ิสามารถสบูฉดีและหมนุเวยีนโลหติไปยงัอวยัวะตา่งๆ รวมถงึสมองไดด้ ี

นอกจากนี้ยังช่วยบำ�รุงประสาท ช่วยเผาผลาญแป้งและน้ำ�ตาลได้อย่าง

สมบูรณ์อีกด้วย การขาดวิตามินบี 1 จึงทำ�ให้เกิดอาการอ่อนเพลียและ

ง่วงเหงาหาวนอนได้ อาหารที่อุดมวิตามินบี 1 อย่างธัญพืชจำ�พวก 

ขา้วซอ้มมอื ขา้วโอต๊ ขา้วโพด รำ�ขา้ว ถัว่ตา่งๆ งา ผกั และผลไม ้อาหาร

จากธรรมชาติช่วยบำ�บัดอาการง่วงเหงาหาวนอนได้ดี

	 2. การตื่นสายโดยเฉพาะหลัง 09.00 น. จนถึงเที่ยงหรือบ่าย 

บางคนเขา้ใจผดิ มองวา่ทำ�ใหม้กีารพกัผอ่นเตม็ทีช่ดเชยการพกัผอ่นไมเ่พยีง

พอในวนักอ่นๆ ไมต่อ้งกนิอาหารมือ้เชา้ เทา่กบัเปน็การลดน้ำ�หนกัไปในตวั 

ซึ่งเป็นการเข้าใจผิดอย่างมาก

	 3. ผู้ที่มีชั่วโมงการนอนหลับมากกว่าแปดชั่วโมง เสี่ยงที่จะป่วย

เปน็โรคความจำ�เสือ่มมากถงึสองเทา่ ไมว่า่จะเปน็การนอนตืน่สายหรอืการ

นอนกลางวันบ่อยๆก็ตาม คนเหล่านี้จะมีโอกาสที่จะป่วยเป็นโรคเครียด

และโรคความจำ�เสื่อมในวัยชรา มากกว่าการนอนหลับอย่างพอดี ซึ่งนั่น

หมายความวา่ ถา้นอนเยอะไป ถงึแมว้า่อายยุงันอ้ย แตอ่ายสุมองไดโ้รยรา

ไปมากกว่าที่ควรเป็นแล้ว

	

	 อยา่งทีห่ลกัพทุธศาสนากลา่วไวว้า่ “มชัฌมิาปฏปิทา” หรอื “ทาง

สายกลาง” คอื การทำ�อะไรแตพ่อด ีไมม่ากไป ไมน่อ้ยไป การนอนหลบัพกั

ผ่อนก็เช่นเดียวกัน ทำ�ให้พอดีกับตัวเอง กับร่างกาย จะได้เป็นประโยชน์

มากกว่าเป็นโทษ รวมไปถึงการทำ�จิตใจให้สงบ รู้จักควบคุมจิตใจ ปล่อย

วางอารมณ์ให้เยือกเย็น ไม่ทุกข์ร้อนไปตามกระแส ก็เป็นอีกหนทางหนึ่ง 

ทีจ่ะทำ�ใหส้ขุภาพกายและใจดไีด้ โดยไมต่อ้งพึง่พาตวัชว่ยอืน่ๆ ไปอกีนาน


