
  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

  

  

วันนีเ้รามีวิธีพืน้ฐานในการดูแลตัวเอง ขอเพียงตระหนักว่ามันง่ายแค่ไหนที่จะกลับมาใส่ใจสุขภาพของ

ตวัเองด้วยวิธีที่เราทุกคนท าได้ 

นายแพทย์ช่ือดัง คอนโด มาโกโต แพทย์ประจ าภาควิชารังสีวิทยา คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเคโอ 
ประเทศญ่ีปุ่ น เล่าวา่ พฤติกรรมที่ดีต่อสุขภาพขอ้แรกที่เขาคิดไดค้ือ การนอนเร็ว-ตื่นเชา้ โดยที่ดีที่สุดคือการนอนตอน
ภาพขา้งนอกมืดมิด และต่ืนก่อนฟ้าสาง น่ีคือจงัหวะพื้นฐานของชีวติมนุษยท์ี่ด  าเนินซ ้ าไปซ ้ามาอย่างน้ีมาหลายลา้นปี
แลว้ เพราะเป็นจงัหวะที่ไม่ฝืนร่างกายที่สุด 

“สมองของคนเราจะกร่อนความทรงจ า ลบข้อมูลที่เปล่าประโยชน์ทิง้ระหว่างนอนหลับ และจัดเรียงเฉพาะ
ข้อมูลจ าเป็นตามล าดับ ดังน้ันสมองที่ต่ืนจากหลับจึงเป็นระเบียบเรียบร้อยเหมือนห้องที่ท าความสะอาดแล้ว” 

ยิ่งไปกวา่น้ี การนอนเร็วต่ืนเชา้ยงัเลง็ผลไดถ้ึงการลดน ้ าหนักที่ดีที่สุด ท าไมจึงเป็นเช่นนั้น ก็ขออธิบายวา่ 
ประสิทธิภาพทางการแพทยข์องการนอนเร็วตื่นเชา้ คือ “แสงอาทิตยใ์นยามเชา้” ที่ช่วยกระตุน้การท างานของระบบ
ประสาทส่วนกลางให้มีชีวติชีวา และรีเซต “นาฬิกาชีวภาพ” ในร่างกาย 

เร่ืองน้ีส าคญัอย่างไร ส าคญัมากก็เพราะระบบประสาทส่วนกลางจะท าหน้าที่ของตวัเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
ไดแ้ก่ ระบบต่างๆ ในร่างกาย ไม่วา่จะเป็นอวยัวะย่อยอาหาร ระบบหมุนเวยีนเลือด ต่อมไร้ท่อ อวยัวะสืบพนัธ์ุ เป็นตน้ 
ยิ่งระบบต่างๆ ท าหน้าที่ของตวัเองไดเ้ตม็ที่อย่างไร สุขภาพร่างกายก็ย่อมจะแขง็แรงไดอ้ย่างนั้น 

อีกประการหน่ึงคือ การที่อุณหภูมิในร่างกายคนจะต ่าที่สุดในช่วงเชา้มืด จากนั้นจะสูงขึ้นจนถึงตอนเยน็ และลด
ต ่าลงในตอนกลางคืน ดงันั้นควรต่ืนตอนที่อุณหภูมิร่างกายเร่ิมสูงและนอนตอนอุณหภูมิร่างกายเร่ิมต ่า นิสัยน้ีเป็นการ



บนัทึกเวลา “น ้ าขึ้น น ้ าลง” ของร่างกาย ท าให้ทุกระบบในร่างกาย รวมถึงฮอร์โมน ระบบภูมิคุม้กนัต่างๆ ท างานไดเ้ตม็
ประสิทธิภาพ 

“โกรทฮอร์โมนที่ช่วยกระตุน้กระบวนการเมตาบอลิซึมจะหลัง่ทัว่ร่างกายในตอนเที่ยงคืน หากหลบัลึกในช่วง
น้ีทุกวนั กระดูกและกลา้มเน้ือจะแขง็แรง มีการฟ้ืนฟูผวิหนังและการฟ้ืนตวัจากการเจบ็ป่วยไดด้ี” 

นอกจากน้ี ยงัช่วยป้องกนัความอว้นไดด้ว้ย เพราะระบบประสาทซิมพาเทติก ซ่ึงเป็นหน่ึงในระบบประสาท
ส่วนกลาง ช่วงกลางวนัจะเปลี่ยนสารอาหารที่กินให้กลายเป็นพลงังาน พอตอนกลางคืนจะเปลี่ยนร่างกายเป็นโหมด
พกัผอ่น ท าหน้าที่ “สะสมอาหาร” 

ดังน้ัน เมื่อเข้านอนเร็วก็ท าให้ไม่ต้องกินอะไรตอนกลางคืน และท าให้ไม่มีไขมันส่วนเกินสะสมในร่างกายไง 
ส าคัญว่าจะนอนเร็วต่ืนเช้าได้อย่างไร ก็ต้องหม่ันหาความรู้เร่ืองศาสตร์การนอน เพื่อสุขภาพที่ดีอย่าลืมท าต่อเน่ือง 

 


