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คุณคิดว่าคุณนอนหลับเพยีงพอหรอืไม่ในสัปดาห์ทีผ่่านมา คุณยังจ�ำ

ครัง้สุดท้ายท่ีตืน่นอนโดยไม่ต้องพึง่เสียงนาฬิกาปลกุด้วยความรู้สกึสดชืน่

ชนิดไม่ต้องการคาเฟอีนได้หรือเปล่า ถ้าค�ำตอบของค�ำถามข้อใดข้อหนึ่ง

ที่กล่าวมานี้คือ “ไม่” คุณไม่โดดเด่ียวแล้วละครับ ในประเทศพัฒนาแล้ว 

ทั้งหลาย มีผู้ใหญ่ 2 ใน 3 ที่นอนไม่ถึงคืนละแปดชั่วโมงอย่างที่แนะน�ำกัน1

	 ผมไม่คิดว่าคุณจะแปลกใจกับข้อเท็จจริงที่ว่านี้ แต่อาจแปลกใจ

กับผลลัพธ์ที่ตามมา การนอนหลับน้อยกว่าคืนละหกหรือเจ็ดชั่วโมงเป็น

ประจ�ำท�ำลายระบบภูมิคุ้มกันของคุณ และเพิ่มความเส่ียงต่อโรคมะเร็ง

มากกว่าสองเท่า การนอนหลับไม่เพียงพอคือหนึ่งในปัจจัยส�ำคัญด้าน

วิถีชีวิตท่ีก�ำหนดว่าคุณจะเป็นโรคอัลไซเมอร์หรือไม่ หากคุณนอนหลับ

ไม่เพียงพอ แม้จะแค่ลดเวลานอนลงในระดับปานกลางเพียงหนึ่งสัปดาห์  

1ทั้งองค์การอนามัยโลกและมูลนิธิการนอนหลับแห่งชาติ (National Sleep Foundation)  

ต่างระบุว่าผู้ใหญ่ควรนอนหลับโดยเฉลี่ยคืนละแปดชั่วโมง
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ก็สร้างความปั่นป่วนให้ระดับน�้ำตาลในเลือดได้อย่างร้ายแรงเสียจนท�ำให้

คุณถูกจัดว่ามีภาวะก่อนเบาหวาน (pre-diabetes) การนอนน้อยเพิ่ม 

แนวโน้มท่ีหลอดเลือดหัวใจจะอุดตันหรือเปราะ ท�ำให้คุณมีโอกาสเป็น

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง และภาวะหัวใจล้มเหลว  

ดังค�ำคมที่แม่นราวกับตาเห็นของชาร์ลอตต์ บรอนเต (Charlotte Brontë)  

ที่ว่า “หากจิตใจไม่สงบย่อมไม่อาจข่มตาหลับ” การนอนหลับไม่สนิท 

มีส่วนส่งเสริมให้เกิดภาวะทางจติส�ำคัญๆ สารพดัรูปแบบ ซึง่รวมถงึภาวะ 

ซึมเศร้า วิตกกังวล และแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตาย 

	 บางทีคุณอาจจะสังเกตเห็นว่าคุณอยากกินมากข้ึนเม่ือรู้สึก

อ่อนเพลีย นี่ไม่ใช่เร่ืองบังเอิญหรอกครับ การนอนหลับน้อยเกินไปเพิ่ม

ระดับความเข้มข้นของฮอร์โมนชนิดหนึ่งท่ีท�ำให้รู้สึกหิว ขณะเดียวกันก็

กดฮอร์โมนคู่หูที่จะส่งสัญญาณว่าได้รับอาหารจนพอใจแล้ว ส่งผลให้คุณ

ยังอยากกินต่อแม้จะรู้สึกอิ่ม นี่คือสูตรที่ผ่านการพิสูจน์มาแล้วว่าจะท�ำให้

น�ำ้หนกัตวัเพิม่ข้ึนท้ังในผูใ้หญ่และเด็กทีน่อนไม่พอ ซ�ำ้ร้ายถ้าคุณพยายาม

ลดน�้ำหนักแต่ไม่นอนหลับให้เพียงพอ ความพยายามของคุณจะสูญเปล่า 

เพราะน�้ำหนักที่ลดลงส่วนใหญ่มาจากมวลส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน  

	 ลองน�ำผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้นกับสุขภาพข้างต้นนี้มารวมกันสิครับ  

แล้วคุณจะยอมรับความเช่ือมโยงทีผ่่านการพสูิจน์มาแล้วได้ง่ายขึน้ นัน่คือ  

ยิ่งนอนน้อย ชีวิตยิ่งสั้น ดังนั้นคติเก่าแก่ที่ว่า “ค่อยนอนตอนตายก็ได้” จึง 

ไม่เข้าท่าเอาเสียเลย ถ้ายึดถือแนวคิดแบบนี้ละก็ รับรองว่าคุณจะตาย 

เร็วขึ้น มิหน�ำซ�้ำคุณภาพชีวิต (ที่สั้นลง) ยังแย่ลงอีกต่างหาก การอดนอน 

เปรียบเสมือนหนังยางที่ยืดยาวออกไปได้ระยะหนึ่งเท่านั้นก่อนจะขาดผึง 

น่าเศร้าท่ีแท้จริงแล้วมนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตสปีชีส์เดียวที่จงใจอดนอนโดย

เปล่าประโยชน์ ทุกองค์ประกอบของสุขภาวะและสายสัมพันธ์ทางสังคม

นับไม่ถ้วนก�ำลังถูกภาวะมองข้ามการนอนหลับท่ีมีราคาแพงล่ิวของเรา

กัดกร่อน ทัง้ในแง่ความเป็นมนุษย์และในด้านการเงนิ ถึงข้ันทีบั่ดนีอ้งค์การ 

อนามัยโลก (World Health Organization - WHO) ประกาศว่าการอดนอน
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กลายเป็นโรคระบาดไปทั่วประเทศอุตสาหกรรม2 ไม่ใช่เร่ืองบังเอิญที่

ประเทศท่ีเวลานอนลดลงอย่างฮวบฮาบทีสุ่ดในช่วงศตวรรษทีผ่่านมา เช่น 

สหรัฐอเมริกา สหราชอาณาจักร ญี่ปุ่น และเกาหลีใต้ รวมทั้งอีกหลาย

ประเทศในยุโรปตะวันตก เป็นประเทศที่มีอัตราการเกิดโรคทางกายภาพ

และความผิดปกติทางจิตข้างต้นเพิ่มขึ้นมากที่สุดเช่นกัน 

	 นักวิทยาศาสตร์อย่างเช่นตัวผมเองถึงกับเร่ิมว่ิงเต้นให้แพทย์

หันมา “สั่ง” การนอนหลับเป็นวิธีรักษา เม่ือเทียบกับค�ำแนะน�ำด้าน 

การแพทย์ท้ังหลายแล้ว นี่น่าจะเป็นวิธีที่ไม่เจ็บปวดและน่ารื่นรมย์ที่สุด

ที่จะปฏิบัติตาม อย่างไรก็ดี อย่าเข้าใจผิดว่านี่คือการขอให้แพทย์หันมา

สั่ง ยา นอนหลับให้คนไข้มากขึ้นนะครับ แท้ที่จริงเป็นค�ำขอที่ตรงข้ามกัน

อย่างสิ้นเชิงต่างหาก เม่ือค�ำนึงถึงหลักฐานอันน่าตื่นตระหนกเก่ียวกับ 

ผลร้ายต่อสุขภาพของยาเหล่านี้ 

	 แต่เราจะถึงขั้นกล่าวว่าการอดนอนคร่าชีวิตคุณได้เลยหรือไม่  

อันท่ีจริงก็ได้อยู่ครับ อย่างน้อยก็ในสองประเด็น ประเด็นแรก มีความ 

ผิดปกติทางพันธุกรรมท่ีพบได้น้อยมากรูปแบบหนึ่งซึ่งเร่ิมต้นจากโรค

นอนไม่หลับที่รุนแรงข้ึนเรื่อยๆ โดยจะปรากฏในวัยกลางคน หลังจากมี

อาการของโรคน้ีมาหลายเดือน ผูป่้วยจะหยดุนอนหลบัอย่างส้ินเชงิ เม่ือถึง

ขัน้นี ้ พวกเขาได้เร่ิมสูญเสียการท�ำงานพื้นฐานของสมองและร่างกายไป

แล้วไม่น้อย ยาทีเ่รามีอยู่ทุกวันนีไ้ม่มีชนดิใดทีจ่ะช่วยให้ผูป่้วยนอนหลับได้  

หลังจากอดนอนอย่างสิ้นเชิงอยู่ 12-18 เดือน ผู้ป่วยจะเสียชีวิต แม้กรณี

เช่นนี้จะพบได้น้อยเหลือเกิน ทว่าความผิดปกติดังกล่าวก็ช่วยยืนยันว่า 

การอดนอนคร่าชีวิตมนุษย์ได้ 

	 ประเด็นท่ีสองคือสถานการณ์อันตรายถงึชวีติอย่างการขบัรถยนต์

ทัง้ทีน่อนหลับไม่เพยีงพอ การขบัรถขณะง่วงนอนเป็นสาเหตขุองอบัุตเิหตุ

2Sleepless in America, National Geographic, http://channel.nationalgeographic.com/

sleepless-in-america/episode/sleepless-in-america
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และการเสียชีวิตบนท้องถนนนับแสนๆ กรณีในแต่ละปี ไม่เพียงแต่ชีวิต

ของผู้อดนอนเท่านั้นที่ตกอยู่ในความเสี่ยง แต่ยังรวมถึงชีวิตคนรอบข้าง

พวกเขาด้วย น่าเศร้าที่มีผู้เสียชีวิตจากอุบัติเหตุบนท้องถนนชั่วโมงละ 

หนึ่งคนในสหรัฐอเมริกา อันเนื่องมาจากความผิดพลาดที่เก่ียวข้องกับ

ความอ่อนล้า นับเป็นเร่ืองน่าหว่ันวิตกท่ีอุบัติเหตุจากยวดยานพาหนะ

เนื่องจากการขับรถขณะง่วงนอนมีอัตราสูงกว่าอุบัติเหตุจากการด่ืม

แอลกอฮอล์และการเสพยารวมกันเสียอีก  

	 สาเหตุส่วนหนึ่งที่สังคมเพิกเฉยต่อการนอนหลับนั้นเป็นเพราะ

ในประวตัศิาสตร์ทีผ่่านมา วิทยาศาสตร์ล้มเหลวทีจ่ะอธบิายว่าท�ำไมเราจงึ

จ�ำเป็นต้องนอนหลับ การนอนหลับยังคงเป็นหนึ่งในปริศนาทางชีววิทยา

อนัยิง่ใหญ่ทีห่ลงเหลืออยู ่สารพดัวธิแีก้ปัญหาอนัทรงประสทิธภิาพในโลก

วิทยาศาสตร์ ไม่ว่าจะเป็นพันธุศาสตร์ ชีววิทยาโมเลกุล หรือเทคโนโลยี

ดิจทิลัอันทรงอานภุาพ ล้วนแล้วแต่ไม่อาจไขปริศนาเก่ียวกับการนอนหลบั

ทีเ่ก็บซ่อนไว้อย่างแน่นหนาได้เลย บุคคลระดับมันสมองซึง่รวมถงึเจ้าของ

รางวัลโนเบลอย่างฟรานซิส คริก (Francis Crick) ผู้ขบคิดจนได้ข้อสรุป

เร่ืองโครงสร้างบันไดเกลียวของดีเอ็นเอ นักการศึกษาและนักวาทศิลป์

ชาวโรมันนามควินติเลียน (Quintilian) หรือแม้กระทั่งซิกมันด์ ฟรอยด์ 

(Sigmund Freud) ต่างพยายามถอดรหัสปริศนาของการนอนหลับกันมา

แล้วทั้งสิ้น แต่ก็ไม่เป็นผลส�ำเร็จ 

	 เพื่อเน้นย�้ำภาวะมืดแปดด้านทางวิทยาศาสตร์ที่เกิดข้ึนในอดีต 

ให้ชัดเจนย่ิงขึ้น ลองจินตนาการภาพตอนลูกคนแรกเกิดดูสิครับ คุณอยู่

ที่โรงพยาบาล แพทย์เข้ามาในห้องแล้วเอ่ยว่า “ยินดีด้วยค่ะ ลูกชายคุณ 

แข็งแรงดี เราทดสอบเบ้ืองต้นครบถ้วนแล้ว และทุกอย่างก็ดูปกติดี”  

เธอส่งยิ้มเป็นท�ำนองยืนยันแล้วเริ่มเดินไปที่ประตู ทว่าก่อนออกจากห้อง 

เธอหันกลับมากล่าวว่า “เว้นอยู่อย่างเดียว นับจากวินาทีนี้ไปตลอดชีวิต 

ลูกคุณจะตกอยู่ในภาวะเหมือนโคม่าซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าเป็นกิจวัตร บางคร้ัง

อาจดูคล้ายกับตายด้วยซ�้ำ และขณะที่ร่างกายนอนนิ่งไม่ไหวติง จิตใจ
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ของเขามักเตม็ไปด้วยภาพหลอนประหลาดน่าตืน่ตะลึง ภาวะนีจ้ะกินเวลา 

1 ใน 3 ของชีวิตเขา ซึ่งฉันเองก็ไม่รู้เลยว่าเขาท�ำแบบนั้นท�ำไมหรือท�ำไป

เพื่ออะไร โชคดีนะคะ!” 

	 ฟังดูน่าเหลือเชือ่ แต่นีค่อืสภาพความเป็นจริงทีเ่กิดขึน้จนกระทัง่

เม่ือไม่นานมานี้ กล่าวคือ แพทย์และนักวิทยาศาสตร์ไม่สามารถให้ 

ค�ำตอบท่ีสอดคล้องกันหรือครบถ้วนสมบูรณ์ว่าเหตุใดเราจึงนอนหลับ 

ลองคิดดูสิครับว่า ตลอดหลายสิบปีหรืออาจจะหลายร้อยปีมาแล้วที่เรา

รู้จักหน้าที่ของแรงขับพื้นฐานอีกสามประการในชีวิต อันได้แก่ การกิน  

การดื่ม และการสืบพันธุ์ ทว่าแรงขับทางชีววิทยาที่ส�ำคัญประการที่สี่ซึ่ง

พบได้ทัว่ท้ังอาณาจกัรสัตว์ นัน่คือแรงขบัให้นอนหลับ กลับเล็ดลอดสายตา

ของวิทยาศาสตร์มานับสหัสวรรษ 

	 การพยายามตอบค�ำถามท่ีว่าเหตใุดเราจงึนอนหลับโดยพจิารณา

จากมุมมองเชงิววิฒันาการนัน้มีแต่จะท�ำให้ปริศนาซบัซ้อนยิง่ขึน้ ไม่ว่าจะ

มองจากมุมใด การนอนหลับก็ดูเหมือนจะเป็นปรากฏการณ์ทางชีววิทยา

ที่โง่เขลาที่สุดเสมอ ขณะท่ีคุณหลับ คุณหาอาหารไม่ได้ เข้าสังคมไม่ได้  

หาคู่และสืบพันธุ์ไม่ได้ ฟูมฟักหรือปกป้องลูกก็ไม่ได้ ซ�้ำร้ายการนอนหลับ 

ยงัท�ำให้คณุเส่ียงต่อการถกูล่าอีกต่างหาก ไม่ต้องสงสยัเลยว่าการนอนหลบั

นับเป็นพฤติกรรมที่น่าฉงนที่สุดอย่างหนึ่งของมนุษย์

	 หากค�ำนึงถึงเหตุผลข้อใดข้อหนึ่งดังกล่าวมาน้ี (ส่วนกรณีท่ี

พิจารณาทุกข้อรวมกันนั้นยิ่งไม่ต้องพูดถึง) ก็น่าจะมีแรงกดดันทาง

วิวัฒนาการมา ป้องกัน การนอนหลับหรืออะไรก็ตามที่คล้ายๆ กันนี ้

ไปแล้วมิใช่หรือ ดังท่ีนักวิทยาศาสตร์ด้านการนอนหลับผู้หน่ึงกล่าวไว้ว่า 

“ถ้าการนอนหลับไม่ได้มีหน้าท่ีอนัแสนส�ำคัญ ก็นบัว่ามันเป็นความผดิพลาด 

คร้ังใหญ่หลวงที่สุดท่ีกระบวนการวิวัฒนาการเคยสร้างขึ้น”3 กระนั้นการ 

นอนหลับกลบัยงัคงอยูเ่รือ่ยมา และด�ำรงอยู่อย่างอาจหาญเสียด้วย อนัทีจ่ริง 

3 ดร.อัลลัน เรคท์ชัฟเฟิน (Allan Rechtschaffen)
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ส่ิงมีชีวิตทุกสปีชีส์ที่ศึกษากันมาจนถึงทุกวันนี้ล้วนนอนหลับทั้งนั้น4  

ข้อเท็จจริงอันเรียบง่ายนี้เป็นบทพิสูจน์ว่าการนอนหลับมีวิวัฒนาการข้ึน

บนดาวเคราะห์ของเราพร้อมๆ กับสิ่งมีชีวิตหรืออาจจะตามหลังมาติดๆ 

ยิ่งไปกว่านั้น เม่ือการนอนหลับยังคงยืนยงเร่ือยมาตลอดวิวัฒนาการ  

ย่อมหมายความว่ามันต้องมีประโยชน์ใหญ่หลวง ซึ่งส�ำคัญกว่าอันตราย

และความเสียหายที่เห็นได้ชัดเจนทั้งหลายมากมายนัก 

	 เหนือสิ่งอื่นใด การตั้งค�ำถามว่า “เหตุใดเราจึงนอนหลับ” นั้นเป็น

ค�ำถามที่ผิด เพราะมันบอกเป็นนัยๆ ว่าการหลับมีหน้าที่เพียงหนึ่งเดียว  

มีเหตผุลเพยีงข้อเดียวท่ีเปรียบเสมือนจอกศักด์ิสทิธิว่์าท�ำไมเราจงึนอนหลบั 

และเราก็ออกแสวงหาเหตผุลข้อนัน้ ซึง่มีตัง้แต่ทฤษฎีทีส่มเหตสุมผล (เป็น

ช่วงเวลาส�ำหรับอนุรักษ์พลังงาน) ไปจนถึงท่ีพิสดารพันลึก (โอกาสเติม

ออกซิเจนให้ลูกตา) ตลอดจนทฤษฎีเชิงจิตวิเคราะห์ (ภาวะจิตไม่รู้ส�ำนึก

ที่คุณจะได้เติมเต็มความปรารถนาซึ่งสะกดกลั้นไว้) 

	 หนงัสอืเล่มนีจ้ะเผยความจริงท่ีแตกต่างออกไปอย่างมาก กล่าวคอื 

การนอนหลับซับซ้อนกว่านั้นอย่างยากจะหยั่งถึง น่าสนใจกว่านั้นอย่าง

ลึกซึ้ง และเก่ียวพันกับสุขภาพกว่านั้นอย่างน่าตกใจ เรานอนหลับเพื่อ

ท�ำหน้าที่สารพัน อันเป็นประโยชน์นานัปการต่อทั้งสมองและร่างกาย 

ของเราในยามค�่ำคืน ดูเหมือนว่าการนอนหลับจะมีส่วนช่วยให้อวัยวะ

ส�ำคัญทุกส่วนในร่างกาย รวมถึงทุกกระบวนการในสมองมีประสิทธิภาพ 

สูงขึ้นได้อย่างเต็มที่ (และท�ำหน้าที่ผิดปกติอย่างร้ายแรงเมื่อเรานอนหลับ

ไม่เพยีงพอ) การท่ีเราได้ประโยชน์ต่อสขุภาพมากมายในแต่ละคืนนัน้ไม่ใช่

เรื่องน่าแปลกใจ ในเมื่อช่วงที่เรา ตื่น นั้นกินเวลาราว 2 ใน 3 ของชีวิต 

และเราไม่ได้ท�ำสิ่งท่ีมีประโยชน์ส�ำเร็จลุล่วงได้เพียงส่ิงเดียวในช่วงเวลา 

ดังกล่าว เราท�ำหน้าที่สารพัดอย่างซึ่งช่วยให้เราอยู่ดีมีสุขและอยู่รอด

ปลอดภัย ถ้าเช่นนั้นเหตุใดเราจึงคาดหวังว่าการนอนหลับและช่วงเวลา

4 Kushida, C. Encyclopedia of Sleep, Volume 1 (Elsevier, 2013).
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โดยเฉล่ีย 25-30 ปีในชีวิตทีห่มดไปกับการนอนจะมีหน้าทีเ่พยีงอย่างเดียว 

กันเล่า 

	 การค้นพบที่เพิ่มทวีข้ึนในช่วง 20 ปีที่ผ่านมาท�ำให้เราตระหนัก

ว่าวิวัฒนาการไม่ได้ท�ำผิดพลาดคร้ังใหญ่ท่ีสร้างการนอนหลับข้ึนมา  

การนอนหลับให้ประโยชน์ต่อสขุภาพมากมาย แถมคณุยังรับการเยียวยานี ้

ซ�ำ้ได้ทกุ 24 ชัว่โมง ถ้าคุณเลือกจะรับ (แต่คนจ�ำนวนมากกลับไม่ท�ำเช่นนัน้)

	 การนอนหลับส่งเสริมหน้าที่การท�ำงานหลากหลายประการ

ภายในสมอง ซึง่รวมถงึความสามารถท่ีจะเรยีนรู้ จดจ�ำ ตลอดจนตดัสินใจ

และเลอืกอย่างมีเหตมีุผล การนอนหลบัส่งผลดีต่อสุขภาพจติของเรา โดย

ช่วยปรับวงจรสมองส่วนควบคุมอารมณ์ ท�ำให้เรารับมือกับความท้าทาย

ทางสังคมและทางจิตใจในวันต่อไปได้อย่างใจเย็น อีกท้ังเรายังเริ่มเข้าใจ

ประสบการณ์การรับรู้ (conscious experience) ที่เข้าถึงยากและเป็นท่ี

ถกเถียงกันมากที่สุด นั่นคือความฝัน การฝันให้ประโยชน์ที่ไม่เหมือนใคร

กับทุกสปีชีส์ท่ีโชคดีพอจะได้มีประสบการณ์นี้ ซึ่งมนุษย์ก็เป็นหน่ึงในน้ัน 

พรสวรรค์เหล่านี้รวมถึงการหล่ังสารเคมีในสมองที่ช่วยปลอบประโลมมา

บรรเทาความทรงจ�ำอนัเจบ็ปวด และพืน้ทีเ่สมือนจริงท่ีสมองผนวกความรู้ใน

อดีตกับปัจจบัุนเข้าด้วยกัน อันเป็นแรงบันดาลใจให้เกิดความคิดสร้างสรรค์

ตามมา 

	 ถัดลงไปในร่างกาย การนอนหลับเติมคลังสรรพาวุธของระบบ

ภูมิคุ้มกันให้เต็มอยู ่เสมอ จึงช่วยต่อต้านมะเร็ง หยุดย้ังการติดเชื้อ  

และป้องกันอาการเจ็บป่วยทั้งหลาย การนอนหลับปรับปรุงภาวะการ 

เผาผลาญของร่างกายด้วยการปรับสมดุลระหว่างอินซูลินกับกลูโคสที ่

ไหลเวยีนในกระแสเลือด อกีทัง้การนอนหลับยงัควบคมุความอยากอาหาร

ของเรา จงึช่วยคมุน�ำ้หนกัตวัผ่านการเลือกอาหารทีดี่ต่อสขุภาพแทนทีจ่ะ

ตามใจปาก การนอนหลับเต็มอิ่มช่วยรักษาระดับจุลินทรีย์ที่เจริญเติบโต 

อยู่ในล�ำไส้ ซึ่งเรารู้ว่าเป็นจุดเริ่มต้นของสุขภาพด้านโภชนาการมากมาย

เหลือเกิน การนอนหลับอย่างเพียงพอเกี่ยวพันอย่างใกล้ชิดกับความ 
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แขง็แรงของระบบหัวใจและหลอดเลือดของเรา โดยช่วยลดความดันโลหติ

พร้อมกับรักษาหัวใจให้อยู่ในสภาพดีเสมอ 

	 จริงอยู่ท่ีว่าการกินอาหารและการออกก�ำลังกายให้สมดุลกัน 

มีความส�ำคญัอย่างย่ิงยวด ทว่าบัดนีเ้รามองว่าการนอนหลบัคือพลังส�ำคัญ

ที่สุดในปัจจัยด้านสุขภาพทั้งสามประการน้ี ความเสียหายทางร่างกาย

และจิตใจเนื่องจากนอนหลับไม่เพียงพอเพียงหนึ่งคืนท�ำให้ความเสียหาย

เนือ่งจากขาดอาหารหรอืขาดการออกก�ำลังกายในอตัราเทยีบเท่ากันกลบั

ดูเล็กน้อยไปถนัดใจ ไม่ว่าจะวิเคราะห์จากเกณฑ์ไหนก็นับเป็นเรื่องยากที่

จะนกึภาพภาวะอืน่ใด (ไม่ว่าจะตามธรรมชาตหิรือเป็นผลพวงทางการแพทย์) 

ที่กอบกู้สุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตได้อย่างทรงพลังยิ่งกว่านี้อีกแล้ว 

	 ความเข้าใจทางวิทยาศาสตร์แบบใหม่อนัรุม่รวยด้วยข้อมูลท�ำให้

เราไม่ต้องถามอีกต่อไปว่าการนอนหลับมีประโยชน์อย่างไร แต่กลบักลาย

เป็นว่าทกุวนันีเ้ราต้องเฝ้าครุ่นคิดว่ามีหน้าท่ีทางชีววิทยาประการใดหรอืไม่ 

ที ่ไม่ ได้ประโยชน์จากการนอนหลับตอนกลางคืนอย่างเหมาะสม และจนถึง

ตอนนี ้ผลการศกึษาวิจยันบัพนัๆ ช้ินยนืยนัว่าไม่มีเลยแม้แต่ประการเดียว

	 สิ่งท่ีปรากฏขึ้นจากงานวิจัยก�ำเนิดใหม่เหล่านี้คือข้อมูลอัน

กระจ่างชดัท่ีว่า การนอนหลับเป็นส่ิงท่ีมีประสิทธิภาพสูงสดุเพยีงอย่างเดียว 

ที่เราท�ำได้เพื่อตั้งค่าสุขภาพของสมองและร่างกายใหม่ในแต่ละวัน และ

เป็นความพยายามต้านทานความตายอย่างดีที่สุดเท่าที่เคยมีมาของ

ธรรมชาติผู้ให้ก�ำเนิด โชคร้ายที่หลักฐานท่ีแท้จริงซึ่งให้ความกระจ่าง 

เก่ียวกบัอนัตรายทัง้ปวงทีเ่กิดขึน้กับบุคคลและสังคมเม่ือขาดการนอนหลบั

นั้นไม่ได้สื่อสารไปยังสาธารณชนอย่างชัดเจน นี่คือสิ่งที่ถูกเพิกเฉยอย่าง

แจ่มชัดท่ีสุดในบทสนทนาเร่ืองสุขภาพในยุคปัจจุบัน และเพื่อแก้ปัญหา

ดังกล่าว ผมจึงจัดท�ำหนังสือเล่มนี้ข้ึนเพื่อรับมือกับความต้องการท่ีไม่ได้

รับการตอบสนองนี้อย่างถูกต้องเที่ยงตรงในเชิงวิทยาศาสตร์ ผมหวังว่า

นี่จะเป็นการเดินทางอันน่าท่ึงท่ีเต็มไปด้วยข้อค้นพบมากมาย หนังสือ 

เล่มนีมุ่้งหมายจะทบทวนความช่ืนชมเชงิวัฒนธรรมท่ีเรามีต่อการนอนหลบั 

และท�ำให้เราเลิกมองข้ามการนอนหลับเสียที 
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ผมควรบอกให้รู้ไว้ว่าโดยส่วนตัวแล้วผมรักการนอนหลับเป็นชีวิต

จิตใจ (ไม่เพียงแต่การนอนหลับของผมเท่านั้น แม้ผมจะให้โอกาสตัวเอง

ได้นอนหลบัคืนละแปดช่ัวโมงโดยไม่ยอมผ่อนผนัเลยกต็าม) ผมรักทกุสิง่ที ่

การนอนหลับเป็นและทกุอย่างทีก่ารนอนหลับท�ำ ผมรักการค้นพบทุกเร่ือง

ที่ยังเป็นปริศนาเกี่ยวกับการนอนหลับ ผมรักการสื่อสารความชาญฉลาด

อันน่าทึ่งของการนอนหลับให้สาธารณชนรับรู้ ผมรักการเสาะแสวงหา

วิธีใดๆ ที่จะช่วยให้มนุษยชาติได้หวนคืนเป็นหนึ่งเดียวกับการนอนหลับ

ที่พวกเขาต้องการใจจะขาดอีกคร้ัง ปัจจุบันความรักที่ว่านี้กินเวลากว่า  

20 ปีของอาชีพวิจัย ซึ่งเริ่มต้นขึ้นตอนผมเป็นศาสตราจารย์ด้าน

จติเวชศาสตร์อยู่ทีวิ่ทยาลัยการแพทย์ฮาร์วาร์ด และยังคงด�ำเนนิเร่ือยมา

จนบัดนี้ที่ผมเป็นศาสตราจารย์ด้านประสาทวิทยาศาสตร์และจิตวิทยา 

อยู่ที่มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย เบิร์กลีย์

	 อย่างไรก็ดี มันไม่ใช่รักแรกพบหรอกครับ ผมกลายมาเป็น 

นักวิจัยการนอนหลับด้วยความบังเอิญ ผมไม่เคยตั้งใจจะศึกษาศาสตร์

ชายขอบของวทิยาศาสตร์ซ่ึงเข้าใจกันเฉพาะกลุ่มเช่นนี ้ขณะอายไุด้ 18 ปี 

ผมเข้าเรียนท่ีศูนย์การแพทย์ควีนส์ในอังกฤษ สถาบันอันทรงอิทธิพลใน

นอตทิงแฮมซึ่งอวดอ้างว่ามีคณะนักวิทยาศาสตร์ด้านสมองผู้เก่งกาจเป็น

คณาจารย์ แต่สดุท้ายการแพทย์ก็ไม่ค่อยเข้ากบัผมเท่าไร เพราะมันดูจะสนใจ

ค้นหาค�ำตอบเป็นหลัก ขณะท่ีผมมักทึง่กบัค�ำถามมากกว่า ส�ำหรับผมแล้ว 

ค�ำตอบเป็นเพียงหนทางสู่ค�ำถามต่อไป ผมตัดสินใจศึกษาด้านประสาท

วิทยาศาสตร์ และหลังจากจบการศึกษาก็คว้าปริญญาเอกด้านประสาท

สรีรวิทยา (neurophysiology) โดยได้รับทุนสนับสนุนจากสภาการวิจัย

ด้านการแพทย์ (Medical Research Council) ขององักฤษในกรงุลอนดอน 

	 ระหว่างศึกษาปริญญาเอกนี่เองที่ผมเร่ิมสร้างคุณูปการทาง

วิทยาศาสตร์อย่างแท้จริงเป็นคร้ังแรกในสาขาการวิจัยด้านการนอนหลับ 

เวลานั้นผมก�ำลังศึกษารูปแบบกิจกรรมคล่ืนไฟฟ้าสมองในผู้ใหญ่สูงวัย

ซึ่งเป็นโรคสมองเสื่อมระยะแรก โรคสมองเสื่อม (dementia) ไม่ได้มีเพียง

ชนิดเดียวอย่างที่เชื่อกันโดยท่ัวไป โรคอัลไซเมอร์พบได้บ่อยที่สุด แต่ก็
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เป็นเพยีงหนึง่ในหลายๆ ชนดิเท่านัน้ เหตผุลด้านการรักษาหลายประการ

ท�ำให้เป็นเร่ืองส�ำคัญย่ิงท่ีเราต้องหาค�ำตอบให้เร็วทีส่ดุเท่าทีจ่ะเป็นไปได้ว่า

บุคคลผู้นั้นเป็นโรคสมองเสื่อมชนิดใด 

	 ผมเร่ิมประเมินกิจกรรมคล่ืนสมองจากผู้ป่วยระหว่างท่ีตื่นและ

หลับ ผมตั้งสมมติฐานไว้ว่า สัญญาณไฟฟ้าในสมองมีรูปแบบอันเป็น

เอกลักษณ์และเฉพาะเจาะจงที่พยากรณ์ได้ว่าแต่ละบุคคลก�ำลังจะป่วย

เป็นโรคสมองเสือ่มชนดิใด ผลการตรวจวดัตอนกลางวันนัน้คลุมเครือ ไม่พบ 

รูปแบบที่แตกต่างอย่างเห็นได้ชัด มีเพียงมหาสมุทรคลื่นสมองระหว่าง 

นอนหลับยามค�่ำคืนเท่านั้นที่ข้อมูลที่บันทึกได้แสดงให้เห็นอย่างชัดเจน

ว่าผู้ป่วยของผมมีชะตากรรมเรื่องโรคภัยอันน่าเศร้าแบบไหน การค้นพบ 

ดังกล่าวเป็นบทพสิจูน์ว่าเราอาจใช้การนอนหลับเป็นบททดสอบใหม่ทีเ่ป็น

ตวับ่งชีใ้นการวนิจิฉยัเบ้ืองต้น เพือ่ท�ำความเข้าใจว่าบุคคลผูน้ัน้จะป่วยเป็น

โรคสมองเสื่อมชนิดใด 

	 การนอนหลับกลายมาเป็นเร่ืองที่ผมฝักใฝ่ ค�ำตอบที่ได้จากการ

นอนหลับก็เหมือนกับค�ำตอบช้ันดีทั้งหลายท่ีมีแต่จะน�ำไปสู่ค�ำถามอัน 

น่าพศิวงยิง่กว่า หนึง่ในนัน้คือค�ำถามทีว่่า แท้จริงแล้วการนอนหลับไม่สนทิ

ในผูป่้วยของผมมีส่วนท�ำให้เกิดโรคท่ีพวกเขาเป็นอยูห่รอืไม่ และแม้กระทัง่

เป็นสาเหตขุองอาการร้ายแรงของโรคเหล่านัน้อย่างการหลงลืม พฤตกิรรม

ก้าวร้าว ประสาทหลอน และอาการหลงผิด (delusion) หรือเปล่า ผมอ่าน

ทุกอย่างที่อ่านได้ และแล้วความจริงที่แทบไม่น่าเชื่อก็เริ่มปรากฏ นั่นคือ 

เร่ืองท่ีว่า อนัทีจ่ริงไม่มีใครรูเ้หตผุลแน่ชดัว่าเหตใุดเราจงึจ�ำเป็นต้องนอนหลับ 

และการนอนหลับท�ำหน้าที่อะไร ผมคงตอบค�ำถามท่ีเคยตั้งข้อสงสัย 

เก่ียวกับโรคสมองเสื่อมไม่ได้หากค�ำถามตั้งต้นท่ีส�ำคัญยิ่งนี้ยังไร้ค�ำตอบ 

ผมจึงตัดสินใจว่าจะพยายามถอดรหัสการนอนหลับให้จงได้ 

	 ผมพักงานวิจัยเร่ืองโรคสมองเส่ือมไว้ก่อน และเริ่มไขปริศนา

ลึกลับท่ีสุดข้อหนึ่งของมนุษยชาติ เพื่อให้สมกับต�ำแหน่งนักวิจัยหลัง

ปริญญาเอกซึ่งน�ำผมข้ามมหาสมุทรแอตแลนติกมาสู ่มหาวิทยาลัย 
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ฮาร์วาร์ด นี่เป็นปริศนาท่ีเล็ดลอดสายตานักวิทยาศาสตร์ผู้เก่งกาจท่ีสุด

ในประวัติศาสตร์มาโดยตลอด นั่นคือ เหตุใดเราจึงนอนหลับ ด้วยความ 

ไร้เดียงสาอย่างแท้จริง (หาใช่ความล�ำพองไม่) ผมจึงหลงเชื่อว่าจะพบ 

ค�ำตอบภายในสองปี และตอนนี้เวลาก็ผ่านมา 20 ปีแล้ว ปัญหายากๆ  

ท้ังหลายแทบไม่สนใจหรอกว่าอะไรคือแรงจูงใจของผู ้ศึกษาค้นคว้า  

ถึงอย่างไรมันก็ให้บทเรียนเรื่องความยากล�ำบากไม่ต่างกัน 

	 บัดนี้ หลังจากพยายามวิจัยเป็นเวลาสองทศวรรษ ประกอบกับ

งานศึกษาวจิยันบัพนัๆ ช้ินจากห้องปฏิบัตกิารอืน่ๆ ท่ัวโลก เราได้ค้นพบ

ค�ำตอบหลายอย่างแล้ว การค้นพบเหล่านี้น�ำพาผมไปในการเดินทาง

เหนือคาดอันแสนมหัศจรรย์และพิเศษกว่าใครๆ ทั้งในและนอกแวดวง

วชิาการ ตัง้แต่เป็นทีป่รึกษาด้านการนอนหลับให้กับเอน็บีเอ, เอน็เอฟแอล, 

และทีมฟตุบอลพรีเมียร์ลีกขององักฤษ ตลอดจนบริษทัพกิซาร์แอนเิมชัน่  

หน่วยงานรฐับาล รวมท้ังบรษิทัเทคโนโลยแีละการเงนิชือ่ดัง นอกจากนีย้งั

ได้เข้าร่วมและช่วยผลิตรายการและสารคดีโทรทัศน์กระแสหลักมากมาย 

การเผยความจริงเก่ียวกับการนอนหลับเหล่านี้ พร้อมด้วยการค้นพบ

คล้ายๆ กันหลายประการจากเพื่อนนักวิทยาศาสตร์ด้านการนอนหลับ

ของผม ล้วนเป็นข้อพิสูจน์ที่คุณต้องการเกี่ยวกับความส�ำคัญยิ่งยวดของ

การนอนหลับ 

สุดท้ายนีผ้มขออธบิายเกีย่วกบัโครงสร้างของหนงัสือเล่มนีสั้กหน่อย 

เนือ้หาบทต่างๆ เขียนขึน้ตามล�ำดับเหตผุล โดยแบ่งการเล่าเร่ืองออกเป็น

สี่ภาคหลักๆ 

	 ภาคที่ 1 ไขปริศนาในหลากหลายประเด็นเก่ียวกับสิ่งน่าพิศวง

ที่เรียกกันว่าการนอนหลับ ได้แก่ การนอนหลับคืออะไรหรือไม่ใช่อะไร  

ใครนอนหลับบ้างและนอนมากแค่ไหน มนุษย์ควรนอนหลับอย่างไร (แต่

กลบัไม่ท�ำ) และการนอนหลบัเปล่ียนแปลงไปอย่างไรตลอดช่วงชวีติของคุณ

หรือลูกคุณ ทั้งในทางที่ดีขึ้นและแย่ลง 
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	 ภาคท่ี 2 ให้รายละเอยีดเก่ียวกับข้อดี ข้อเสีย และอนัตรายถงึชวีติ

ของการนอนหลับและการอดนอน เราจะศกึษาประโยชน์อนัน่าอศัจรรย์ใจ

ท้ังหลายของการนอนหลับต่อสมองและร่างกาย ซึง่เป็นเคร่ืองยืนยนัว่าการ

นอนหลบัเปรียบเสมือนมีดอเนกประสงค์อนัน่าทึง่ด้านสขุภาพและสขุภาวะ

อย่างแท้จริง จากน้ันเราจะหนัไปศกึษาว่าการนอนหลับไม่เพยีงพอน�ำไปสู่

สถานการณ์อันตรายอย่างเช่นสุขภาพทีไ่ม่แขง็แรง โรคภยัไข้เจบ็ และการ

เสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้อย่างไรและเพราะเหตุใด (ซึ่งเราอาจนับได้ว่า 

นี่เป็นสัญญาณเตือนให้หันมาใส่ใจการนอนหลับอย่างจริงจัง) 

	 ภาคท่ี 3 ให้ข้อมูลเก่ียวกับเส้นทางอนัปลอดภยัจากการนอนหลับ

สูโ่ลกมหัศจรรย์ของความฝันพร้อมค�ำอธบิายเชงิวิทยาศาสตร์ บทนีจ้ะเผย

ความจริงสารพัดอย่าง ตั้งแต่การเพ่งมองเข้าไปในสมองของผู้ที่ก�ำลังฝัน

และหาค�ำตอบว่าความฝันเป็นแรงบันดาลใจให้เกิดความคิดระดับรางวัล

โนเบลทีเ่ปล่ียนโลกไปได้อย่างไร ไปจนถงึการช้ีชดัว่าเราควบคมุความฝัน

ได้จริงหรือไม่ และการท�ำเช่นนั้นเป็นเรื่องชาญฉลาดหรือเปล่า

	 ภาคที่ 4 จะพาเรามานั่งลงข้างเตียงแล้วอธิบายความผิดปกติ

เก่ียวกับการนอนหลายประการ ซ่ึงรวมถึงโรคนอนไม่หลับด้วย ผมจะ

วิเคราะห์ทั้งเหตุผลที่ชัดเจนและไม่ชัดเจนนักว่าเหตุใดพวกเราหลายคน

จงึนอนหลับสนิทได้อย่างยากเยน็คืนแล้วคนืเล่า ตามมาด้วยการอภปิราย

อย่างเปิดเผยเกี่ยวกับยานอนหลับ โดยอาศัยข้อมูลทางวิทยาศาสตร์และ

คลินิกมากกว่าจะอาศัยค�ำร�่ำลือหรือข้อความโฆษณาทั้งหลาย จากนั้น

ผมจะแนะน�ำรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีบ�ำบัดโดยไม่ใช้ยา ซึ่งเป็นหนทาง

ใหม่ที่ปลอดภัยกว่าและมีประสิทธิภาพมากกว่า ต่อมาเราจะย้ายจาก

ข้างเตียงไปพินิจดูระดับการนอนหลับในสังคม เพื่อศึกษาผลกระทบ

ชวนขบคิดจากการนอนหลับไม่เพียงพอที่มีต่อการศึกษา การแพทย์และ

การดูแลสุขภาพ ตลอดจนธุรกิจ หลักฐานต่างๆ หักล้างความเชื่อที่ว่า  

หากเราตื่นนานหลายชั่วโมงและนอนหลับเพียงน้อยนิดจะส่งผลดีต่อการ

บรรลุเป้าหมายของแต่ละแวดวงท่ีกล่าวไปน้ีอย่างมีประสทิธภิาพ ปลอดภยั  
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เป็นประโยชน์ และสอดคล้องตามหลักจริยธรรม ท้ายที่สุดผมจะสรุป

หนังสือเล่มนี้ด้วยความหวังแบบมองโลกในแง่ดีอย่างแท้จริง โดยวาง

แนวทางอันประกอบไปด้วยแนวคิดต่างๆ ที่จะช่วยร้ือฟื้นสายสัมพันธ์

ที่เชื่อมโยงมนุษยชาติเข้ากับการนอนหลับซึ่งพวกเขายังขาดแคลน 

อย่างหนกัได้อกีคร้ัง นบัเป็นวิสยัทัศน์ใหม่ส�ำหรบัการนอนหลับในศตวรรษ

ที่ 21 อย่างแท้จริง

	 ผมควรชีแ้จงด้วยว่า คุณไม่จ�ำเป็นต้องอ่านหนงัสือเล่มนีต้ามล�ำดับ

การเล่าเร่ืองทีแ่บ่งออกเป็นส่ีภาคดังกล่าวไปข้างต้น ส่วนใหญ่แล้วแต่ละบท

สามารถอ่านแยกกันได้โดยไม่ต้องเรียงตามล�ำดับและไม่ท�ำให้สาระส�ำคญั

หล่นหายไปแต่อย่างใด ดังนั้นผมจึงขอเชิญชวนให้คุณบริโภคหนังสือ 

เล่มนี้ตามรสนิยมส่วนตัว จะบริโภคทีเดียวทั้งเล่มหรือแยกส่วนก็ได้  

จะเลือกตามใจชอบแบบบุฟเฟต์หรือจะไล่เรียงตามล�ำดับก็แล้วแต่คุณ 

	 ผมขอปิดท้ายด้วยการออกตัวปฏิเสธความรับผิดชอบไว้ก่อน 

เลยว่า หากคุณรู้สึกง่วงและผล็อยหลับไปขณะอ่านหนังสือเล่มนี้ ผมจะ

ไม่เสียก�ำลังใจอย่างที่นักเขียนส่วนใหญ่อาจจะเป็นกัน แท้จริงแล้วหาก

พิจารณาจากหัวข้อและเนื้อหาของหนังสือเล่มนี้ ผมยินดีส่งเสริมให้คุณ

ง่วงหลับด้วยซ�ำ้ ก็ในเม่ือผมรู้ดีแก่ใจถงึความสมัพนัธ์ระหว่างการนอนหลับ

กับความจ�ำ ฉะนั้นจึงนับเป็นการสรรเสริญเยินยอท่ีเลิศเลอที่สุดหากผม

ได้รู้ว่าผู้อ่านอย่างคุณไม่อาจต้านทานความปรารถนาอันแรงกล้าที่จะ 

เสริมสร้างความสัมพันธ์นี้ และจดจ�ำส่ิงท่ีผมก�ำลังบอกคุณด้วยการ 

ผล็อยหลับไป ดังนั้นขอเชิญล่องลอยเข้าๆ ออกๆ จากห้วงสติสัมปชัญญะ

ตลอดการอ่านหนงัสอืเล่มนีไ้ด้ตามสบาย ผมจะไม่ถือว่าเป็นการดูหม่ินเลย

แม้แต่น้อย ตรงกันข้าม ผมจะดีใจเสียอีกครับ


