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∫∑§—¥¬àÕ „π∑“ß √’√«‘∑¬“°“√πÕπÀ≈—∫®—¥‡ªìπ°“√‰¡à√Ÿâ µ‘™—Ë«§√“« ·≈–¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√¥”√ß™’«‘µ °“√πÕπ
À≈—∫·∫àßÕÕ°‡ªìπ 5 √–¬– ‚¥¬®–∂Ÿ° —ß‡°µ·≈–®—¥·∫àß‚¥¬°“√«—¥§≈◊Ëπ‰øøÑ“ ¡Õß „π 4 √–¬–·√°‡ªìπ™à«ß
°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë‰¡à¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“  à«π√–¬– ÿ¥∑â“¬‡ªìπ™à«ß∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‡¢â“ Ÿà°“√πÕπÀ≈—∫·∫∫∑’Ë¡’
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“‰ª¡“ «ß®√°“√πÕπÀ≈—∫ª√–°Õ∫¥â«¬™à«ß°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë‰¡à¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“
·≈–°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“ ª√–¡“≥ 5-6 «ß®√µ≈Õ¥∑—Èß§◊π  “√ ◊ËÕª√– “∑ ’́‚√‚µπ‘π
·≈–πÕ√åÕ’æ‘‡πø√’π∂Ÿ°À≈—Ëß®“°°≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑„π ¡Õß√–¥—∫æÕπ å  “√ ◊ËÕª√– “∑∑—Èß Õß§«∫§ÿ¡°“√
πÕπÀ≈—∫„π™à«ß∑’Ë‰¡à¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“ ·≈–¬—∫¬—Èß°≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑ ‚§≈‘‡πÕ®‘°∑’ËÀ≈—ËßÕ–´‘µ‘≈‚§≈’π
´÷Ëß®–§«∫§ÿ¡°“√πÕπÀ≈—∫„π™à«ß∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“ °“√πÕπÀ≈—∫‡ªìπ™à«ß∑’Ë‡«≈“∑’Ë√à“ß°“¬À≈—Ëß
ŒÕ√å‚¡π∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠ ‡™àπ ‚°√∏ŒÕ√å‚¡π ‡¡≈“‚∑π‘π §Õ√åµ‘´Õ≈ ·≈–∑â“¬∑’Ë ÿ¥°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë‰¡à‡æ’¬ßæÕ
®÷ß¡’º≈µàÕ√à“ß°“¬·≈–∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π¥â“π§«“¡®” °“√‡√’¬π√Ÿâ Õ—µ√“°“√ ≈“¬πÈ”µ“≈°≈Ÿ‚§  √–∫∫
¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–√–∫∫À—«„®·≈–‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ

§” ”§—≠: «ß®√°“√πÕπÀ≈—∫, °“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë‰¡à¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“, °“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß≈Ÿ°µ“

«ß®√°“√πÕπÀ≈—∫

Õ—≠™≈’  ™ÿà¡∫—«∑Õß

 “¢“«‘™“«‘∑¬“»“ µ√å™’«¿“æ §≥–«‘∑¬“»“ µ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’ ¡À“«‘∑¬“≈—¬À—«‡©’¬«‡©≈‘¡æ√–‡°’¬√µ‘

∫∑π”

°“√πÕπÀ≈—∫ (sleep) ‡ªìπæƒµ‘°√√¡¢Õß§π‡√“
µ“¡∏√√¡™“µ‘ „π∑“ß √’√«‘∑¬“®—¥‡ªìπ¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬

 Ÿ≠‡ ’¬°“√√Ÿâ µ‘™—Ë«§√“« (physiological unconscious-

ness) ®–‰¡à ‚µâµÕ∫°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·≈–°≈—∫§◊π‡ªìπ

ª√°µ‘‡¡◊ËÕµ◊Ëπ¢÷Èπ Õ“®µ◊Ëπ‰¥â‡ÕßÀ√◊Õ®“°°“√°√–µÿâπ∑’Ë

‡À¡“– ¡ π—°«‘∑¬“»“ µ√å¬—ß‰¡à∑√“∫°≈‰°‡°’Ë¬«°—∫°“√

πÕπ‰¥â≈–‡Õ’¬¥¡“°π—° ·µàºŸâ‡™’Ë¬«™“≠‰¥â°≈à“«∂÷ß«à“

°“√πÕπ‡ªìπ°“√æ—°øóôπ¢Õß√à“ß°“¬ ‡ªìπ°“√‡ √‘¡ √â“ß

 ¿“æ°“√≥å∑“ß¥â“π√–∫∫ª√– “∑·≈–®‘µ„® ·≈–°“√

πÕπÀ≈—∫¬—ß‡ªìπ°“√Õπÿ√—°…åæ≈—ßß“π‡æ√“–„π√–À«à“ß
πÕπÀ≈—∫Õ—µ√“°“√„™âæ≈—ßß“π·≈– ≈“¬ “√Õ“À“√≈¥≈ß

§π„™â‡«≈“πÕπª√–¡“≥ 3,000 ™—Ë«‚¡ß„π 1 ªï À√◊Õ

ª√–¡“≥ 1/3 ¢Õß™’«‘µ §«“¡µâÕß°“√°“√πÕπ‰¡à‡∑à“

°—π„π·µà≈–§π¢÷Èπ°—∫Õ“¬ÿ ∑“√°µâÕß°“√πÕπ«—π≈– 16

™—Ë«‚¡ß «—¬√ÿàπµâÕß°“√πÕπ«—π≈– 9 ™—Ë«‚¡ß ºŸâ „À≠à

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢
ªï∑’Ë Ò¯ ©∫—∫∑’Ë Ú ¡’π“§¡ - ‡¡…“¬π ÚııÚ
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«ß®√°“√πÕπÀ≈—∫

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÚ ªï∑’Ë Ò¯ ©∫—∫∑’Ë Ú

µâÕß°“√«—π≈– 7-8 ™—Ë«‚¡ß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬∂¥∂Õ¬

≈ß°≈—∫µâÕß°“√°“√πÕπÀ≈—∫‡æ‘Ë¡¢÷Èπ §π‡√“À“°πÕπ‰¡à

‡æ’¬ßæÕ√à“ß°“¬µâÕß°“√πÕπ‡æ‘Ë¡„π«—π√ÿàß¢÷Èπ

°“√»÷°…“¢âÕ¡Ÿ≈µà“ß Ê ¢≥–πÕπÀ≈—∫ ®–»÷°…“

 ‘Ëßµà“ß Ê ¥—ßπ’È °“√ —ß‡°µæƒµ‘°√√¡®“°¿“¬πÕ° ‡™àπ

§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® §«“¡µ÷ßµ—«¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ (muscle tone) °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“ °“√

∑”ß“π¢Õß ¡Õß‚¥¬°“√«—¥§≈◊Ëπ‰øøÑ“ ¡Õß (electroen-

cephalogram; EEG) °“√«—¥°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õßπ’È

®–‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈‡∫◊ÈÕßµâπ¢Õß§«“¡Ωíπ„π√–À«à“ß∑’ËπÕπÀ≈—∫

°“√‡¥‘π≈–‡¡Õ (sleep walking) °“√≈–‡¡ÕæŸ¥ (sleep

talking) Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬ √«¡∑—Èß√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π

∫“ßÕ¬à“ß„π‡≈◊Õ¥
«ß®√°“√πÕπÀ≈—∫ (Sleep-wake cycle)

«ß®√°“√À≈—∫µ◊Ëπ‡ªìπ®—ßÀ«–∑’Ë‡°‘¥¿“¬„π√à“ß°“¬

∑’Ë‡ªìπ«ß®√µ“¡°“√À¡ÿπ¢Õß‚≈°„π√Õ∫ 1 «—πµ“¡
ªØ‘∑‘π ÿ√‘¬– (solar day) ‡√’¬°«à“®—ßÀ«– circadian (cir-

cadian rhythm) §”«à“ circadian ¡“®“° : circa =
about, dia = 1 day) ‡™◊ËÕ«à“„π√à“ß°“¬¡πÿ…¬å¡’π“Ãî°“

™’«¿“æ (biological clock) ´÷Ëß¡’µ‘¥µ—«¡“µ—Èß·µà‡°‘¥

 “¡“√∂§ß®—ßÀ«–¥â«¬µ—«‡Õß·≈–§àÕπ¢â“ß§ß∑’Ë„°≈â‡§’¬ß
Àπ÷Ëß«—π‰«â ‰¥â ·≈–Õ“®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ“¡ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡™àπ

· ß ‰¥â‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬

«ß®√°“√À≈—∫µ◊Ëπ‡ªìπ«ß®√°≈“ß«—π-°≈“ß§◊π µ“¡

®—ßÀ«–∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡Õß¿“¬„π√à“ß°“¬ ‚¥¬¡’· ß‡ªìπµ—«

§«∫§ÿ¡„Àâ«ß®√π’È¡’§«“¡¬“« 24 ™—Ë«‚¡ß °“√»÷°…“∑“ß

°“¬«‘¿“§æ∫«à“¡’«‘∂’ª√– “∑∑’Ë∑Õ¥®“°®Õµ“ (retina)

¡“¬—ß°≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑ suprachiasmatic (suprachi-

asmatic nuclei; SCN) ́ ÷Ëß‡ªìπ°≈ÿà¡‡´≈≈å¬àÕ¬¢Õß‰Œ‚ª-

∑“≈“¡—  ‡√’¬°«à“«‘∂’ª√– “∑ retinohypothalamus À“°

«‘∂’ª√– “∑π’È ·≈– SCN ∂Ÿ°∑”≈“¬®–∑”„Àâ√à“ß°“¬

 Ÿ≠‡ ’¬®—ßÀ«– circadian ¥—ßπ—Èπ®÷ßÕ“®°≈à“«‰¥â«à“ SCN

‡ªìπ∫√‘‡«≥∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡®—ßÀ«– cir-

cadian À√◊Õ‡ª√’¬∫‰¥â°—∫π“Ãî°“™’«¿“æ (biological

clock) ¢Õß√à“ß°“¬(1)

°√–∫«π°“√πÕπÀ≈—∫ª√°µ‘¡—°‡√‘Ë¡¥â«¬Õÿ≥À¿Ÿ¡‘

°“¬§àÕ¬ Ê ≈¥≈ß °≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡µ÷ßµ—«πâÕ¬≈ß °“√

À“¬„® ·≈–°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®≈¥≈ß·µà¡’§«“¡ ¡Ë”‡ ¡Õ

°“√π—∫«à“‡√‘Ë¡À≈—∫„Àâ∂◊Õ¢Õß‰«â„π¡◊Õ∑—π∑’∑’Ë¢Õßµ° µ—¥ ‘π

‰¥â«à“‡√‘Ë¡À≈—∫ °“√πÕπÀ≈—∫„π·µà≈–§◊π “¡“√∂·∫àß

µ“¡§≈◊Ëπ‰øøÑ“ ¡Õß (EEG) ·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“

(rapid eyes movement; REM) ‰¥â‡ªìπ 2 ≈—°…≥–(2-4)

(√Ÿª∑’Ë 1)(5) §◊Õ

1. §≈◊Ëπ‰øøÑ“ ¡Õß·∫∫ slow wave sleep (SWS)

À√◊Õ™à«ßÀ≈—∫µ◊Èπ  “¡“√∂·∫àßÕÕ°‡ªìπ√–¬–¬àÕ¬‰¥âÕ’° 4

√–¬– §◊Õ

√–¬–∑’Ë 1 (light sleep) ‡ªìπ™à«ß∑’Ë‡ª≈’Ë¬π®“°

°“√µ◊Ëπ‰ª Ÿà°“√À≈—∫ EEG ®–æ∫™à«ß§≈◊ËπµË” (low am-
plitude) ·≈–®—ßÀ«–‰¡à ¡Ë”‡ ¡Õ (desynchronized)

§≈â“¬¢≥–µ◊ËπÕ¬Ÿà ®–æ∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑—Ë«√à“ß°“¬ºàÕπ§≈“¬

Õÿ≥À¿Ÿ¡‘°“¬≈¥µË”≈ß °“√À“¬„®·≈–À—«„®‡µâπ™â“≈ß¡’
§«“¡ ¡Ë”‡ ¡Õ¡“°¢÷Èπ ‡ªìπ™à«ß∑’Ëª≈ÿ°ßà“¬ ∂â“∂“¡

§”∂“¡„π™à«ßπ’ÈµâÕß√Õ√–¬–Àπ÷Ëß°àÕπµÕ∫
√–¬–∑’Ë 2 (so-called true wave) ‡ªìπ√–¬–∑’Ë

‡ªìπ°“√πÕπÀ≈—∫Õ¬à“ß·∑â®√‘ß æ∫ EEG ‡ªìπ sleep

spinldle ¡’§«“¡∂’Ëª√–¡“≥ 14-15 √Õ∫µàÕ«‘π“∑’ °“√
À“¬„®·≈–™’æ®√™â“≈ß ¡’§«“¡§ß∑’Ë µ“‡√‘Ë¡‡§≈◊ËÕπ‰À«

™â“≈ß ∂â“∂“¡§”∂“¡„π™à«ßπ’È¥â«¬‡ ’¬ß§àÕ¬®–‰¡àµÕ∫ ·µà

¬—ß§ßª≈ÿ°„Àâµ◊Ëπ‰¥âßà“¬ ∫“ß§πÕ“®®–∫Õ°«à“¬—ß‰¡à‰¥âÀ≈—∫

√–¬–∑’Ë 3 EEG ®–¡’≈—°…≥–§≈◊Ëπ‡¥≈µâ“ (¡’

§«“¡∂’Ë 0-4 √Õ∫µàÕ«‘π“∑’) Õÿ≥À¿Ÿ¡‘°“¬ §«“¡¥—π‚≈À‘µ

Õ—µ√“°“√‡µâπ·≈–°“√À“¬„®®–≈¥≈ß ·µà¡’§«“¡

 ¡Ë”‡ ¡Õ „π™à«ßπ’È ‰¡à “¡“√∂ª≈ÿ°‰¥â¥â«¬‡ ’¬ßÀ√◊Õ°“√

 —¡º— ‡∫“Ê ¥â«¬¡◊Õ ·µà∂â“ª≈ÿ°„Àâµ◊Ëπ‰¥â®–¬Õ¡√—∫«à“À≈—∫

‡ªìπ√–¬–∑’Ë¡’°“√À≈—∫≈÷°ª“π°≈“ß

√–¬–∑’Ë 4 ‡ªìπ™à«ß∑’Ë¡’§«“¡∂’Ë¢Õß EEG µË” ÿ¥

§◊Õ‡ªìπ§≈◊Ëπ‡¥≈µâ“ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘°“¬µË”∑’Ë ÿ¥ °“√À“¬„®

·≈–À—«„®‡µâπ™â“∑’Ë ÿ¥ Õ“®‰¡à¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« °≈â“¡

‡π◊ÈÕ∑—Ë«√à“ß°“¬®–ºàÕπ§≈“¬ ™à«ßπ’ÈµâÕß„™â‡ ’¬ß¥—ß®÷ß®–

∑”„Àâµ◊Ëπ‰¥â ‚¥¬®–µ◊Ëπ™â“ Ê ß—«‡ß’¬ ·≈–®”Õ–‰√‰¡à‰¥â „π

Ú˘ı



Sleep - Wake Cycle
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‡¥Á°®–æ∫°“√ªí  “«–√¥∑’ËπÕπ (bed wetting) ·≈–

‡¥‘π≈–‡¡Õ  à«πºŸâ„À≠à®–æ∫°“√≈–‡¡ÕæŸ¥

„π√–¬–∑’Ë 3-4 Õ“®æ∫Õ“°“√À“¬„®Õ¬à“ß√ÿπ·√ß

À√◊Õ‡°‘¥Õ“√¡≥åÀ«“¥°≈—«°–∑—πÀ—π ∑’Ë‡√’¬°«à“Ωíπ√â“¬ À√◊Õ

night terrors

2. ™à«ßÀ≈—∫≈÷°À√◊Õ≈Ÿ°µ“¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ß

√«¥‡√Á« (REM sleep) „π™à«ßπ’È®–„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 90

π“∑’ À≈—ß®“°∑’Ë‡√‘Ë¡À≈—∫ ™à«ßπ’È EEG ®–æ∫ fast wave

§≈â“¬¢≥–µ◊Ëπ µ“®–¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‡√Á« Õ—µ√“°“√

À“¬„®·≈–°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®®–‡√Á« °≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¡à¢¬—∫ „π

‡æ»™“¬®–æ∫Õ«—¬«–‡æ»·¢Áßµ—«„π™à«ßπ’È ¡’§«“¡Ωíπ

‡°‘¥¢÷Èπ ∂â“ª≈ÿ°¢÷Èπ¡“„π™à«ßπ’Èæ∫«à“√âÕ¬≈– 90 ®–®”

§«“¡Ωíπ‰¥â ™à«ßπ’È ¡Õß®–¡’°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π¡“°°«à“
„π¢≥–µ◊Ëπ·≈–‡ªìπ™à«ß∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π®“°§«“¡®”

√–¬– —Èπ (short term memory) ‡ªìπ§«“¡®”√–¬–¬“«

(long term memory) ·≈–°”®—¥§«“¡®” à«π∑’Ë ‰¡à
 ”§—≠∑‘Èß‰ª °“√πÕπÀ≈—∫ 1 √Õ∫ ®–„™â‡«≈“ª√–¡“≥

90-110 π“∑’ √–¬–∑’Ë 2 „™â ‰ªª√–¡“≥√âÕ¬≈– 50 „π
√–¬– REM „™â‡«≈“√âÕ¬≈– 20  à«π√–¬–Õ◊Ëπ Ê √«¡°—π

√âÕ¬≈– 30 „π‡¥Á°∑“√°·≈–«—¬‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ®–¡’°“√

 —ß‡§√“–Àå‚ª√µ’π„π ¡Õß ÷́Ëß¡’º≈„Àâ‡°‘¥°“√æ—≤π“∑“ß

§«“¡®”·≈– µ‘ªí≠≠“ ®–‡°‘¥„π™à«ßπ’È¡’§«“¡ ”§—≠„π

°“√‡°Á∫ – ¡¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â‡√’¬π√Ÿâ¡“„π·µà≈–«—π æ√âÕ¡

‡ªìπ§≈—ß¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë®–‡√’¬°‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈‡À≈à“π—Èπ¡“„™â„π¿“¬

À≈—ß „π™à«ß°“√πÕπ 1 §◊π ®–¡’«ß®√°“√πÕπª√–¡“≥

5-6 √Õ∫ „π™à«ß·√°¢Õß°“√πÕπ √–¬–À≈—∫µ◊Èπ®–¬“«

·≈–™à«ß REM ®– —Èπ µàÕ®“°π—Èπ™à«ß REM ®–¬“«¢÷Èπ

·≈–™à«ßÀ≈—∫µ◊Èπ®– —Èπ≈ß

 “√ ◊ËÕª√– “∑∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫«ß®√°“√πÕπÀ≈—∫

´’‚√‚µπ‘π·≈–πÕ√åÕ’æ‘‡πø√’π (serotonin and

norepinephrine; NE)

´’‚√‚µπ‘π∂Ÿ° —ß‡§√“–Àå®“°°√¥Õ–¡‘‚π L-tryp-

tophan ‚¥¬∑’Ë°√¥Õ–¡‘‚π tryptophan ®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‰ª
‡ªìπ 5-hydroxytryptophan (5-HTP) ‚¥¬‡ÕÁπ‰´¡å

tryptophanhydroxylase ®“°π—Èπ 5-HTP ®–∂Ÿ°

‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ´’‚√‚µπ‘π‚¥¬‡ÕÁπ‰´¡å L-aromatic amino
acid decarboxylase ’́‚√‚µπ‘π„π ¡Õß∂Ÿ° √â“ß®“°

°≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑ raphe ∫√‘‡«≥æÕπ å à«π≈à“ß (√Ÿª∑’Ë

2)(6) ¡’À≈“¬°“√»÷°…“∑’Ë‰¥â¬◊π¬—π«à“´’ ‚√‚µπ‘π∑”„Àâ¡’
™à«ß°“√πÕπÀ≈—∫≈÷°∑’Ë¬“«¢÷Èπ(7) °“√»÷°…“∑’Ë„™â “√∑’Ë

¡’™◊ËÕ«à“ para-chlrophenylalanine (PCPA) ∑’Ë¡’º≈

√Ÿª∑’Ë 1 «ß®√°“√πÕπÀ≈—∫¢Õß§π„π°≈“ß§◊π(5)
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¬—∫¬—Èß‡ÕÁπ‰´¡å tryptophanhydroxylase ∑’Ë®–¬—∫¬—Èß°“√

 √â“ß ́ ’‚√‚µπ‘π º≈°Á§◊Õ®–‡°‘¥°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫ (insom-

nia) ·≈–‡¡◊ËÕ„Àâ´’‚√‚µπ‘π°≈—∫Õ’°§√—Èßæ∫«à“®–∑”„Àâ¡’
°“√πÕπÀ≈—∫‰¥â¥’¢÷Èπ(7) °“√»÷°…“„πÀπŸ∑¥≈Õß‚¥¬

∑”°“√«—¥√–¥—∫´’ ‚√‚µπ‘π∑’Ë∫√‘‡«≥°≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑

raphe ·≈– ¡Õß à«πÀπâ“ ·≈–µ√«®¥Ÿ§«“¡ —¡æ—π∏å
°—∫§≈◊Ëπ EEG æ∫«à“√–¥—∫´’‚√‚µπ‘π„π™à«ßµ◊Ëπ®– Ÿß∑’Ë ÿ¥

·≈–°“√πÕπÀ≈—∫„π™à«ß slow wave sleep ®–√Õß≈ß

¡“ ·≈–™à«ß°“√πÕπÀ≈—∫·∫∫ REM ®–µË”∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬∑’Ë
º≈°“√»÷°…“∑’Ë∫√‘‡«≥ ¡Õß à«πÀπâ“ ®–¡’°“√·ª√º—π

µ“¡°—∫∑’Ë°≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑ raphe ´÷Ëß°“√»÷°…“π’È

∑”„Àâ∑√“∫«à“¡’°“√ àß‡ âπ„¬ª√– “∑®“° °≈ÿà¡‡´≈≈å
ª√– “∑ raphe ‰ª¬—ß ¡Õß à«πÀπâ“ ·≈– ’́‚√‚µπ‘π¡’

º≈µàÕ°“√πÕπÀ≈—∫„π™à«ßµà“ß Ê(8)  à«π NE ®–∂Ÿ°

 √â“ß®“°°≈ÿà¡‡´≈≈å locus ceruleus ∑’Ë∫√‘‡«≥æÕπ å

¥â“π∫π (√Ÿª∑’Ë 2)(6) ∑—Èß´’‚√‚µπ‘π·≈– NE ®—¥‡ªìπ “√

 ◊ËÕª√– “∑∑’Ë¬—∫¬—Èß°“√πÕπÀ≈—∫„π™à«ß REM sleep

(REM-off cell) ‚¥¬®–¡’ —≠≠“≥‰ª¬—∫¬—Èß°“√∑”ß“π

¢Õß°≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑‚§≈’π‡πÕ®‘°∑’ËÀ≈—ËßÕ–´‘µ‘≈‚§≈’π

´÷Ëß∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡¢â“ Ÿà™à«ß REM sleep ®“°°“√»÷°…“

∑“ßª√– “∑ √’√«‘∑¬“æ∫«à“°≈ÿà¡‡´≈≈å∑—Èß Õß¡’·∫∫

·ºπ°“√ àß°√–· ª√– “∑∑’Ë§≈â“¬§≈÷ß°—π„π™à«ß¢≥–µ◊Ëπ

°≈ÿà¡‡´≈≈å∑—Èß Õß®–¡’°“√∑”ß“π„π√–¥—∫Àπ÷Ëß·≈–®–

§àÕ¬ Ê ≈¥≈ß‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà™à«ß NREM sleep ®“°π—Èπ®–

≈¥≈ß¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕ‡ª≈’Ë¬πºà“π‡¢â“ Ÿà™à«ß REM sleep ·≈–

¡’√–¥—∫µË”∑’Ë ÿ¥„π™à«ß REM sleep ∑—Èß Õßµ—«(9)

Õ– ‘́µ‘≈‚§≈’π (Acetylcholine, Ach)

Õ– ‘́µ‘≈‚§≈’π∂Ÿ° √â“ß®“°°≈ÿà¡‡´≈≈å∫√‘‡«≥

°â“π ¡Õß√–¥—∫æÕπ å∑’Ë™◊ËÕ«à“ laterodorsal ·≈– pon-
tine reticulargigantocellular nucleus (LDT) Ach ®—¥

‡ªìπ “√ ◊ËÕª√– “∑∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√πÕπÀ≈—∫„π™à«ß REM

sleep À√◊Õ‡√’¬°«à“‡ªìπ REM-on cell °“√∑’Ë Ach ®—¥
‡ªìπ REM-on cell ¡’º≈∑”„Àâªî¥À√◊ÕÀ¬ÿ¥°“√πÕπ„π™à«ß

NREM sleep ·≈–‡√‘Ë¡‡¢â“ Ÿà°“√πÕπ·∫∫ REM sleep
‚¥¬°≈ÿà¡‡´≈≈å REM-on π’È®– àß‡ âπ„¬ —≠≠“≥°“√

°√–µÿâπ‰ª∑’Ë pontoreticular formation (PRF) ∑”„Àâ

‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß √’√«‘∑¬“¢Õß™à«ßπ’È ‡™àπ °“√
‡°‘¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ§≈“¬µ—« (muscle atonia) °“√°≈Õ°≈Ÿ°

µ“Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ·≈–§≈◊Ëπ‰øøÑ“ ¡Õß¡’§«“¡∂’Ë Ÿß(9)

¥—ßπ—Èπ®÷ß°≈à“«‰¥â«à“°“√‡°‘¥«ß®√°“√πÕπÀ≈—∫
∑’Ë‡°‘¥µàÕ‡π◊ËÕß°—πµ≈Õ¥∑—Èß§◊π‡ªìπº≈®“°‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

√–¥—∫¢Õß “√ ◊ËÕª√– “∑¿“¬„π ¡Õß‡ªìπ«ß®√ ≈—∫°—π

‰Œ‚ª√‡§√µ‘π (hypocretin)
À√◊Õ‡√’¬°Õ’°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß«à“ orexin °≈ÿà¡‡´≈≈å

ª√– “∑∑’Ë √â“ß‰Œ‚ª‡§√µ‘π ®–Õ¬Ÿà∫√‘‡«≥ ventro and

dorsolateral hypothalamus °≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑
‡À≈à“π’È®–‰¥â√—∫‡ âπ„¬ª√– “∑®“°∫√‘‡«≥ suprachias-

matic nucleus ´÷Ëß§«∫§ÿ¡®—ßÀ«– (rhythm) ‡¡◊ËÕ«—¥

√–¥—∫¢Õß‰Œ‚ª√‡§√µ‘π ®–‰¥â√–¥—∫ Ÿß ÿ¥„π™à«ß∑’Ë‡√“

µ◊Ëπ„πµÕπ°≈“ß«—π À“°„π™à«ß∑’Ë√à“ß°“¬πÕπÀ≈—∫‰¡à

‡æ’¬ßæÕ ®–¡’√–¥—∫‰Œ‚ª√‡§√µ‘π∑’Ë Ÿß π—°«‘∑¬“»“ µ√å

√Ÿª∑’Ë 2 ∫√‘‡«≥¢Õß ¡Õß à«πæÕπ å ∑’Ë¡’°≈ÿà¡‡´≈≈åª√– “∑∑’Ë
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√πÕπÀ≈—∫§◊Õ locus ceruleus ·≈–
raphe nucleus(6)

Ú˘˜
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«‘‡§√“–Àå«à“‰Œ‚ª‡§√µ‘π∂Ÿ°À≈—ËßÕÕ°¡“„π™à«ß∑’ËÕ¥πÕπ

‡æ◊ËÕª≈¥ª≈àÕ¬§«“¡‡§√’¬¥ (stress) „π™à«ßπ’È‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ

√à“ß°“¬‡°‘¥§«“¡º‘¥ª√°µ‘®“°°“√πÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ‡æ◊ËÕ

√—°…“ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬ (homeostasis)(10)

∫∑∫“∑¢ÕßŒÕ√å‚¡π∫“ß™π‘¥µàÕ°“√πÕπÀ≈—∫

‚°√∏ŒÕ√å‚¡π (Growth Hormone; GH)

GH  √â“ß®“° somatotrope ´÷Ëß‡ªìπ‡´≈≈å„π

µàÕ¡„µâ ¡Õß à«πÀπâ“ ¡’Àπâ“∑’Ë„π°“√§«∫§ÿ¡°“√‡®√‘≠

‡µ‘∫‚µµ“¡ª√°µ‘¢Õß√à“ß°“¬ °√–µÿâπ„Àâ‡´≈≈å‡æ‘Ë¡°“√

 —ß‡§√“–Àå‚ª√µ’π ‡√àß°“√ àßºà“π¢Õß°√¥Õ–¡‘‚π‡¢â“ Ÿà

‡´≈≈å·≈–°√–µÿâπ„Àâ‡´≈≈å‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‚ª√µ’π∑”„Àâ

√à“ß°“¬‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ Àπâ“∑’Ë¢Õß GH §◊Õ „π«—¬‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ
®–§«∫§ÿ¡°“√‡®√‘≠¢Õß°√–¥Ÿ° ∑”„Àâ°√–¥Ÿ°‡®√‘≠¬“«¢÷Èπ

°√–µÿâπ„Àâ‡´≈≈å‡æ‘Ë¡°“√ —ß‡§√“–Àå‚ª√µ’π ∑”„Àâ

√à“ß°“¬‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ·≈–´àÕ¡·´¡‡´≈≈å∑’Ë ÷°À√Õ ≈¥
°“√ – ¡‰¢¡—π·≈–π”‰¢¡—π¡“„™â‡ªìπæ≈—ßß“π ‡æ‘Ë¡

Õ—µ√“°“√‡ª≈’Ë¬π‰°≈‚§‡®π®“°µ—∫‰ª‡ªìπ°≈Ÿ‚§ (11) ‰¥â

¡’°“√»÷°…“°“√«—¥√–¥—∫ GH „π™à«ß‡«≈“πÕπÀ≈—∫®“°
Õ“ “ ¡—§√®”π«π 7 §π ‡ªìπ‡«≈“µ‘¥µàÕ°—π 38 §◊πæ∫«à“

GH ®–À≈—ËßÕÕ°¡“ Ÿß ÿ¥„π™à«ß 1.5 - 3.5 ™—Ë«‚¡ß∑â“¬

¢Õß°“√πÕπ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫√–¥—∫ª√°µ‘(12) °“√»÷°…“

µàÕ¡“∑’Ë„Àâº≈ —¡æ—π∏å°—π§◊Õ°“√»÷°…“°“√«—¥√–¥—∫ GH „π

ºŸâªÉ«¬‚√§ ÷́¡‡»√â“ „π™à«ß∑’Ë∑”°“√»÷°…“ºŸâªÉ«¬®–‰¡à‰¥â

√—∫¬“„¥ Ê º≈§◊ÕºŸâªÉ«¬§√÷ËßÀπ÷Ëß®–¡’√–¥—∫ GH  Ÿß∑’Ë ÿ¥
„π™à«ß§√÷ËßÀ≈—ß¢Õß°“√πÕπ·≈–‰¡àæ∫§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫

°“√À≈—∫„π™à«ß slow wave sleep (SWS)(13)  à«π

°“√»÷°…“∑’Ëæ∫«à“ GH ¡’°“√À≈—Ëß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π™à«ß SWS §◊Õ
°“√»÷°…“¢Õß Fagioli ·≈–§≥– ‰¥â«—¥√–¥—∫¢Õß GH

„π‡¥Á°∑’Ë¡’ªí≠À“‚√§∑“ß‡¥‘πÕ“À“√·≈–‰¥â√—∫Õ“À“√

∑“ß “¬¬“ßæ∫«à“ GH ®–À≈—ËßÕÕ°¡“¡“°°«à“ª√°µ‘
·≈–À≈—Ëß Ÿß∑’Ë ÿ¥„π™à«ß√–¬– 3 ·≈– 4 ¢Õß°“√πÕπ

À≈—∫™à«ß SWS ·≈– REM sleep ™à«ßµâπ¢Õß«ß®√

°“√πÕπÀ≈—∫(14) π—°«‘∑¬“»“ µ√å —ππ‘…∞“π«à“°“√∑’Ë GH

À≈—ËßÕÕ°¡“„π™à«ß REM sleep π—Èπ ‡æ◊ËÕ™à«¬∑”„Àâ

√à“ß°“¬‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ·≈–¡’°“√ —ß‡§√“–Àå‚ª√µ’π„π

 ¡Õß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

ŒÕ√å‚¡π‡¡≈“‚µπ‘π (Melatonin Hormone)

‡¡≈“‚µπ‘π∂Ÿ° —ß‡§√“–Àå®“°µàÕ¡‰æ‡π’¬≈ ‚¥¬

∂Ÿ° √â“ß®“° L-tryptophan ‡™àπ‡¥’¬«°—∫ ́ ’‚√‚µπ‘π ·≈–

¡’°√–∫«π°“√„π°“√ √â“ß‡™àπ‡¥’¬«°—π ‚¥¬∑’Ë´’‚√‚µπ‘π

®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ N-acetyl serotonin ‚¥¬‡ÕÁπ‰´¡å se-

rotonin N-acetyltransferase À√◊Õ NAT ÷́Ëß¡’

∫∑∫“∑ ”§—≠„π°“√§«∫§ÿ¡°“√ —ß‡§√“–Àå‡¡≈“‚∑π‘π

®“°π—Èπ N-acetyl serotonin ®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ

‡¡≈“‚µπ‘π ‚¥¬‡ÕÁπ‰´¡å hydroxyl indole-O-methyl

transferase (HIOMT) ‡¡≈“‚µπ‘π‡¡◊ËÕ∂Ÿ° √â“ß‡ √Á®·≈â«

®–À≈—Ëß‡¢â“°√–· ‚≈À‘µ ‡æ◊ËÕ‰ª¬—ß‡´≈≈å‡ªÑ“À¡“¬ ƒ∑∏‘Ï
¢Õß‡¡≈“‚µπ‘π∑’Ëæ∫§√—Èß·√° §◊Õ ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫ ∫∑∫“∑

∑’Ë ”§—≠Õ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß‡¡≈“‚µπ‘π§◊Õ™à«¬∑”„ÀâÀ≈—∫

 ∫“¬„π‡«≈“°≈“ß§◊π ∂â“„Àâ “√π’È‡ªìπ¬“‡ √‘¡·°à§π∑’Ë
¡’°“√À≈—∫º‘¥ª√°µ‘ ®–™à«¬ª√—∫°“√πÕπÀ≈—∫„Àâ‡ªìπª√°µ‘

∂◊Õ‡ªìπ¬“πÕπÀ≈—∫∑’Ë‰¡à∑”„Àâ‡ æµ‘¥ °≈‰°¢Õß‡¡≈“‚µπ‘π
„π°“√∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫π—Èπ∑’Ë‡ªìπ‰ª‰¥â(15) §◊Õ

1. ™à«¬‡ª≈’Ë¬π«—Ø®—°√ª√–®”«—π ‡ª≈’Ë¬π‡«≈“

πÕπª√°µ‘‡ªìπ‡«≈“µ◊Ëπ·≈–‡«≈“µ◊Ëπ‡ªìπ‡«≈“πÕπ
2.  “¡“√∂¡’º≈‚¥¬µ√ßµàÕ°≈‰°°“√πÕπÀ≈—∫

¢Õß√à“ß°“¬ °“√ßà«ßπÕπ¡’º≈¡“®“°°√–∫«π°“√

‡Àπ’Ë¬«π”„Àâ‡°‘¥°“√πÕπÀ≈—∫ ‡™àπ √à“ß°“¬ºàÕπ§≈“¬

®“°§«“¡‡§√’¬¥ °“√µÕ∫ πÕßµàÕ ‘Ëßµà“ß Ê ™â“≈ß °“√

‡µâπ¢ÕßÀ—«„®™â“≈ß Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬®–≈¥µË”≈ß

‡≈Á°πâÕ¬ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¬—ßµâÕß°“√°“√»÷°…“«‘®—¬µàÕ‰ª
πÕ°®“°π’È°“√»÷°…“º≈¢Õß‡¡≈“‚µπ‘π‰¥â¡’°“√

»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫¬“°≈ÿà¡ benzodiazepine ™π‘¥Àπ÷Ëß§◊Õ

temazepam °—∫‡¡≈“‚µπ‘πµàÕ°“√πÕπÀ≈—∫„πÕ“ “
 ¡—§√∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß æ∫«à“∑—Èß‡¡≈“‚µπ‘π·≈–

temazepam  “¡“√∂∑”„ÀâÕ“ “ ¡—§√πÕπÀ≈—∫‰¥â‡√Á«¢÷Èπ

‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡Õ“ “ ¡—§√∑’Ë ‰¥â√—∫¬“À≈Õ°
πÕ°®“°π’È‡¡≈“‚µπ‘π¬—ß∑”„ÀâÕ“ “ ¡—§√À≈—∫„π™à«ß

REM sleep ‰¥â‡√Á«°«à“°≈ÿà¡Õ“ “ ¡—§√∑’Ë‰¥â√—∫¬“À≈Õ°
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¬“„π°≈ÿà¡ benzodiazepine ®–∑”„ÀâÀ≈—∫„π™à«ß REM

sleep ™â“≈ß°«à“‡¡≈“‚µπ‘πÀ√◊Õ™â“°«à“¬“À≈Õ°(16)

ŒÕ√å‚¡π§Õ√åµ‘´Õ≈ (cortisol)

∂Ÿ° √â“ß®“°µàÕ¡À¡«°‰µ à«π‡ª≈◊Õ°πÕ° (ad-

renal cortex) ‡ªìπ°≈Ÿ‚§§Õ√åµ‘§Õ¬¥å µ—«∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥

Àπâ“∑’Ë¢ÕßŒÕ√å‚¡π§Õ√åµ‘´Õ≈§◊Õ∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡º“º≈“≠

 “√Õ“À“√æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‡°‘¥°√–∫«π°“√ ≈“¬

‚ª√µ’π„Àâ‡ªìπ°≈Ÿ‚§  ∑”„Àâ√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ

‡°‘¥°√–∫«π°“√ ≈“¬µ—«¢Õß‰¢¡—π®“°‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π ¡’

ƒ∑∏‘Ï„π°“√µàÕµâ“π°“√Õ—°‡ ∫ °“√·æâ “√µà“ß Ê ·≈–¡’

º≈µàÕ√–∫∫ª√– “∑ à«π°≈“ß∑”„Àâ ¡Õßµ◊Ëπµ—«·≈–

∑”„Àâ√à“ß°“¬√Ÿâ ÷° ¥™◊ËπÕ¬Ÿà ‡ ¡Õ(11)  à«πº≈¢Õß

§Õ√åµ‘́ Õ≈µàÕ°“√πÕπÀ≈—∫§◊Õ°“√»÷°…“‚¥¬„Àâ hydrocor-
tisone „πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’®”π«π 10 §π ‚¥¬

»÷°…“°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√πÕπÀ≈—∫®“°§≈◊Ëπ‰øøÑ“ ¡Õß

æ∫«à“®– “¡“√∂‡æ‘Ë¡°“√πÕπÀ≈—∫„π™à«ß SWS ·≈–
≈¥™à«ß REM sleep „π«ß®√·√° Ê ¢Õß°“√πÕπ(17)

πÕ°®“°π’È°“√»÷°…“∑’Ë∑¥ Õ∫°“√„Àâ cortisol releasing
hormone receptor 1 (CRH receptor 1) ·≈–„Àâ “√

NB1-30775 ÷́Ëß‡ªìπ “√∑’Ë®–¬—∫¬—Èß°“√®—∫¢Õß cortisol

°—∫µ—«√—∫ „πºŸâªÉ«¬‚√§´÷¡‡»√â“ º≈ª√“°Ø«à“ “¡“√∂∑’Ë
®–≈¥™à«ß‡«≈“∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß°“√πÕπ„π™à«ß SWS ≈ß

‰¥â(18) π—°«‘∑¬“»“ µ√å„Àâ‡Àµÿº≈·≈– —ππ‘…∞“π«à“°“√∑’Ë

§Õ√åµ‘´Õ≈∑”„Àâ‡æ‘Ë¡°“√πÕπÀ≈—∫„π™à«ß SWS ‡æ√“–
™à«ßπ’È‡ªìπ™à«ß∑’Ë EEG ¡’≈—°…≥–§≈â“¬„π¢≥–µ◊Ëπ·≈–

º≈¢Õß§Õ√åµ‘´Õ≈ °Á®–∑”„Àâ‡°‘¥°“√µ◊Ëπµ—«„π™à«ßπ’È(19)

Õ“°“√ßà«ßπÕπ®“°°“√∫‘π√–¬–∑“ß‰°≈ (jet lag)

‡ªìπ§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë‰¡à ∫“¬∑’Ë¡—°æ∫‡¡◊ËÕµâÕß¡’°“√‡¥‘π

∑“ß¥â«¬‡§√◊ËÕß∫‘π„π√–¬–∑“ß‰°≈Ê (jet lag) ‡ªìπ°“√

√∫°«π«—Ø®—°√ª√–®”«—π ´÷Ëß¡’º≈µàÕ°“√µ◊Ëπµ—« °“√

∑”ß“π·≈–°“√πÕπÀ≈—∫ ‡ªìπº≈¡“®“°®—ßÀ«–‡«≈“

¢Õß°≈“ß«—π-°≈“ß§◊π ¿“¬„π√à“ß°“¬º‘¥‰ª®“°«ß®√

‡¥‘¡(20)

Õ“°“√∑’Ë‡°‘¥®“° jet lag ®–§≈â“¬°—∫Õ“°“√∑’Ë‡°‘¥

¢÷Èπ°—∫§π∑’ËÕ¥πÕπ ®–√Ÿâ ÷° —∫ πÀ≈ß≈◊¡ ‰¡à “¡“√∂

À≈—∫‰¥â‡¡◊ËÕµâÕß°“√®–À≈—∫ µ◊Ëπ‡¡◊ËÕµâÕß°“√®–µ◊Ëπ À‘«

º‘¥‡«≈“ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘„π√à“ß°“¬º‘¥ª√°µ‘‰ª ©ÿπ‡©’¬«ßà“¬ ¡’

°“√¡÷π»’√…– §«“¡®”‰¡à¥’

„π·µà≈–«—πÀ“°‡√“πÕπÀ≈—∫‰¡à‡æ’¬ßæÕ Õ“®¡’

 “‡Àµÿ®“°‡ªìπ§π∑’ËπÕπÀ≈—∫‰¥â¬“° Õ“®„™â‡«≈“„π°“√

∑’Ë®–À≈—∫¡“°°«à“ 30 π“∑’ À√◊ÕπÕπÀ≈—∫‰ª·≈â«·µàµ◊Ëπ

∫àÕ¬ æÕµ◊Ëπ¢÷Èπ¡“°ÁÀ≈—∫µàÕ‰¥â¬“° ∑”„Àâ√à“ß°“¬Õ“®æ—°

ºàÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ  ‘Ëß∑’Ë —ß‡°µ‰¥â«à“‡√“πÕπ‰¡àæÕ§◊Õ

● ‡¡◊ËÕ¡“∂÷ß∑’Ë∑”ß“π®–¡’Õ“°“√ßà«ß´÷¡µ≈Õ¥«—π

¢“¥ ¡“∏‘„π°“√∑”ß“π √«¡∑—Èß§«“¡®”‰¡à¥’®–®”¢âÕ¡Ÿ≈

„À¡à Ê ∑’Ë√—∫‡¢â“¡“„π«—ππ—Èπ Ê ‰¥â ‰¡à¥’

● Õ“√¡≥å®–‰¡à§ß∑’Ë ‚°√∏À√◊Õ©ÿπ‡©’¬«‰¥âßà“¬
‚¥¬‰¡à¡’‡Àµÿº≈°—∫§π„°≈âµ—« ‡™àπ §π„π§√Õ∫§√—«À√◊Õ

‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π

● À≈—∫‰¥â¿“¬„π 5 π“∑’À≈—ß®“°πÕπ
● µâÕß°“√πÕπ™¥‡™¬„π«—π∂—¥‰ª

À“°√à“ß°“¬πÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ®–¡’º≈°√–∑∫µàÕ
√–∫∫µà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬„π¥â“πµà“ß Ê ¥—ßπ’È

Õ“√¡≥å §«“¡®” ·≈–°“√‡√’¬π√Ÿâ

À“°√à“ß°“¬πÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ®–∑”„Àâ°“√‡√’¬π√Ÿâ
ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π≈¥≈ß °“√µÕ∫ πÕßµàÕ ‘Ëß

°√–µÿâπµà“ß Ê (reaction time) ≈¥≈ß √◊ÈÕøóôπ§«“¡

®”‡¥‘¡∑’Ë¡’Õ¬Ÿà (recall) ‰¥â¬“° ‰¥â¡’ºŸâ∑’Ë∑”°“√»÷°…“∂÷ß
°“√πÕπÀ≈—∫‰¡à‡æ’¬ßæÕ‚¥¬°“√„ÀâÕ“ “ ¡—§√πÕπ‡ªìπ

‡«≈“ 3, 5 ·≈–πâÕ¬°«à“ 7 ™—Ë«‚¡ß µ‘¥µàÕ°—π 7 §◊π æ∫

«à“§«“¡µ◊Ëπµ—«µàÕ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–°”≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢Õß

√à“ß°“¬°ÁÕàÕπ·Õ≈ß (sleep foundation)  à«π°“√

»÷°…“µàÕ¡“„ÀâÕ“ “ ¡—§√πÕπÀ≈—∫‡æ’¬ß§◊π≈– 4.5

™—Ë«‚¡ß µ‘¥µàÕ 1  —ª¥“Àå ·≈–‰¥â„Àâ∑”·∫∫∑¥ Õ∫∑“ß

®‘µ‡«™‡æ◊ËÕ∑¥ Õ∫∂÷ß ¿“«–Õ“√¡≥å æ∫«à“Õ“ “ ¡—§√

∑ÿ°§π‡°‘¥ ¿“«–‡§√’¬¥ ‚°√∏·≈–©ÿπ‡©’¬«ßà“¬ ¡’

Õ“√¡≥å‡»√â“  ¿“æ®‘µ„®ÕàÕπ·Õ µàÕ®“°π—Èπ„ÀâÕ“ “
 ¡—§√∑ÿ°§ππÕπÀ≈—∫µ“¡µâÕß°“√‚¥¬‰¡à°”Àπ¥‡«≈“

æ∫«à“ ¿“«–∑—Ë«‰ª¥’¢÷Èπ‡ªìπª√°µ‘·≈–πÕπÀ≈—∫¥â«¬

Ú˘˘
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‡«≈“∑’Ë¡“°¢÷Èπ„π§◊πµàÕ Ê ¡“(21)

‚√§‡∫“À«“π

‰¥â¡’°“√»÷°…“∑’Ë àß‡ √‘¡«à“À“°√à“ß°“¬πÕπ‰¡àæÕ

¡’‚Õ°“ ∑’Ë®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π‰¥â °“√

„ÀâÕ“ “ ¡—§√∑’Ë‡ªìπ µ√’«—¬∑”ß“π·≈–¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß

·√ß®”π«π 11 §π ∂Ÿ°®”°—¥°“√πÕπ‡æ’¬ß§◊π≈– 4 ™—Ë«‚¡ß

µ‘¥µàÕ°—π 3 §◊π º≈°“√»÷°…“æ∫«à“ §«“¡ “¡“√∂„π

°√–∫«π°“√ ≈“¬πÈ”µ“≈°≈Ÿ‚§  ≈¥≈ß·≈–·≈–¡’·π«

‚πâ¡∑’Ë®–‡ªìπ‡∫“À«“π (Pre-diabetic state) ™π‘¥∑’Ë 2

(diabetes type 2)(22) (diabetes type 2; §◊Õ‡∫“

À«“π™π‘¥∑’Ë¡’√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπº≈®“°

°“√∑’Ë√à“ß°“¬µàÕµâ“πÕ‘π´Ÿ≈‘π ·≈–°“√∑’Ë√à“ß°“¬º≈‘µ
Õ‘π´Ÿ≈‘π‰¡à‡æ’¬ßæÕÀ√◊Õ√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂„™âÕ‘π´Ÿ≈‘π‰¥â

Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ) πÕ°®“°π’È°“√»÷°…“∑’Ë¥Ÿº≈¢Õß

°“√πÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ„π«—¬∑”ß“πæ∫«à“®–¡’Õ—µ√“°“√
 ≈“¬πÈ”µ“≈°≈Ÿ‚§ ≈¥≈ß·≈–‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫

°“√À≈—Ëß¢ÕßŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘πæ∫«à“®–¡’§à“„°≈â‡§’¬ß°—∫

«—¬ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ·≈–æ∫«à“
¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥ 2 (diabetes

type 2)(23)

√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬

°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π√à“ß°“¬µâÕßÕ“»—¬°“√ª°ªÑÕß

À√◊Õ°“√°”®—¥‡™◊ÈÕ‚√§‚¥¬√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬ ¡’

°“√»÷°…“∂÷ßº≈¢Õß°“√πÕπÀ≈—∫‰¡à‡æ’¬ßæÕÕ“®¡’º≈

∑”„Àâ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬≈¥≈ß ‰¥â∑”°“√»÷°…“‚¥¬„Àâ

«—§´’πªÑÕß°—π‚√§‰¢âÀ«—¥„À≠à°—∫Õ“ “ ¡—§√∑’Ë·∫àß‡ªìπ

°≈ÿà¡∑’ËπÕπÀ≈—∫Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕµ“¡ª√°µ‘ °—∫°≈ÿà¡∑’Ë®”°—¥

°“√πÕπ‡æ’¬ß§◊π≈– 4 ™—Ë«‚¡ßµ‘¥µàÕ°—π 4 §◊π æ∫«à“

°≈ÿà¡∑’ËπÕπÀ≈—∫‰¡à‡æ’¬ßæÕ¡’¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—πµàÕ‚√§‰¢âÀ«—¥

„À≠àπâÕ¬°«à“°≈ÿà¡∑’ËπÕπÀ≈—∫µ“¡ª√°µ‘(24)  à«π°“√

»÷°…“„πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’®”π«π 42 §π ∑’Ë

®”°—¥°“√πÕπ‡æ’¬ß§◊π≈– 5 ™—Ë«‚¡ß 1 §◊π æ∫«à“¡’°“√
 √â“ß interleukin-2 (IL-2) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ (IL-2 §◊Õ‚ª√µ’π„π

√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬∂Ÿ°°√–µÿâπ¥â«¬ invading

pathogen T-lymphocyte ®–µÕ∫ πÕß‚¥¬°“√ √â“ß IL-

2 ÕÕ°¡“) ·≈–¬—ßæ∫«à“§à“¢Õß CD16, CD56, CD25

(§◊Õ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«™π‘¥ T-lymphocyte ´÷Ëß¡’

∫∑∫“∑ ”§—≠„π°“√µ√«®®—∫À√◊Õ∑”≈“¬‡™◊ÈÕ‚√§∑’Ë‡¢â“ Ÿà

√à“ß°“¬ ∂â“¬‘Ëß¡’®”π«π¡“°°Á®–¡’§«“¡ “¡“√∂¡“°„π

°“√∑”≈“¬‡™◊ÈÕ‚√§) ≈¥®”π«π≈ß¥â«¬·≈–‡¡◊ËÕ„ÀâÕ“ “

 ¡—§√∑—ÈßÀ¡¥πÕπÀ≈—∫Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ„π§◊πµàÕ Ê ¡“ æ∫

«à“°“√ √â“ß IL-2 °Á®–≈¥≈ß·≈–§à“ CD16, CD56, CD25

∑ÿ°µ—«°Á®–‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ„°≈â ‡§’¬ßÀ√◊Õ‡∑à“°—∫√–¥—∫

¡“µ√∞“π¢Õß§πª√°µ‘(25)  à«π°“√»÷°…“∑’Ë¡’§«“¡

 —¡æ—π∏å°—π§◊Õ°“√„ÀâÕ“ “ ¡—§√∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’®”π«π 10

§π ∑’ËÕ¥πÕπ‡ªìπ‡«≈“ 48 ™—Ë«‚¡ßµ‘¥µàÕ°—π·≈– 6 §π
∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∑’Ë¡’°“√πÕπÀ≈—∫Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕµ“¡

ª√°µ‘ ·≈–∑”°“√‡®“–‡≈◊Õ¥¥Ÿ§à“ CD 4, CD 8, CD5,

CD16 ·≈– CD19 (CD4 ¡’∫∑∫“∑ ”§—≠„π°“√„™â
µ‘¥µ“¡°“√√—°…“·≈–°“√µ√«® Õ∫ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡®“°

¿“¬πÕ°√à“ß°“¬‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’) æ∫«à“§à“¥—ß°≈à“«≈¥≈ß
Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡(26)

‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ (Cardiovascular system)

º≈°“√‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈„πºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ∑—Ë«‰ª¥’∑’Ë¡’°“√

πÕπÀ≈—∫πâÕ¬°«à“ 6 ™—Ë«‚¡ßµàÕ§◊π ®”π«π 4,810 §π

¡’Õ“¬ÿÕ¬Ÿà„π™à«ß 32-59 ªï æ∫«à“®–¡’§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡

¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ°«à“ª√°µ‘¢Õß§π„π«—¬‡¥’¬«°—π(27) ·≈–

 —¡æ—π∏å°—∫¢âÕ¡Ÿ≈„πª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… ∑’Ë»÷°…“„π°≈ÿà¡ µ√’

∑’Ë¡’Õ“¬ÿÕ¬Ÿà„π™à«ß 35-55 ªï ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

·≈–‡ªìπºŸâ∑’ËπÕππâÕ¬°«à“ 6 ™—Ë«‚¡ßÕ¬Ÿà‡ ¡Õ ‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈

2 ™à«ß§◊Õ ™à«ß·√°„πªï 1997 - 1999 ·≈–™à«ß∑’Ë 2 §◊Õ

„πªï 2003 - 2005 æ∫«à“¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–¡’§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ√âÕ¬≈– 76 ·≈– 68 µ“¡≈”¥—∫ º≈¢Õß°“√

πÕπÀ≈—∫‰¡à‡æ’¬ßæÕ ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠ —ππ‘…∞“π«à“Õ“®‡°‘¥

®“°°“√°√–µÿâπ√–∫∫ª√– “∑Õ—µ‚π¡—µ‘́ ‘¡æ“‡∑µ‘° (sym-

pathetic autonomic nervous system) ∑’Ë¡’º≈

∑”„ÀâÀ—«„®‡µâπ‡√Á«¢÷Èπ·≈–∑”„Àâ§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ(28)



«ß®√°“√πÕπÀ≈—∫

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÚ ªï∑’Ë Ò¯ ©∫—∫∑’Ë Ú

 à«π°“√»÷°…“∑’Ë· ¥ß∂÷ß°“√πÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕµàÕ°“√‡°‘¥

‚√§À—«„®§◊Õ°“√»÷°…“∑’Ë·∫àß°≈ÿà¡°“√»÷°…“‡ªìπ 2 °≈ÿà¡

§◊Õ°≈ÿà¡∑’Ë 1 ‡ªìπºŸâ∑’Ë ‰¡à ‰¥âπÕπµ‘¥µàÕ°—π‡ªìπ‡«≈“ 88

™—Ë«‚¡ß‚¥¬‰¡à‰¥âπÕπÀ≈—∫‡≈¬ ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë 2 ®”°—¥°“√

πÕπ‡æ’¬ß«—π≈– 4 ™—Ë«‚¡ß ‡ªìπ‡«≈“ 10 §◊πµ‘¥µàÕ°—π

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∑’Ë„ÀâπÕπÀ≈—∫Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë§◊π

≈– 8 ™—Ë«‚¡ß æ∫«à“§à“ C-Reactive Protein (CRP) ‡æ‘Ë¡

¢÷Èπ∑—Èß 2 °≈ÿà¡‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ [CRP; ‡ªìπ

‚ª√µ’π™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë∂Ÿ° √â“ß®“°µ—∫‡°‘¥¢÷Èπ„π¿“«–

‡©’¬∫æ≈—π ‡™àπ ‡«≈“¡’°“√Õ—°‡ ∫¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ „π°“√

»÷°…“π’ÈÀ“°æ∫ CRP ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∫àß™’È∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å∑’Ë¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—« (atherosclero-

sis)] ·≈–§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ∑’ËÀ—«„®∫’∫µ—«‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬
(systolic blood pressure) ¡’§à“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π°≈ÿà¡°“√»÷°…“∑’Ë

1  à«π§à“Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π°≈ÿà¡°“√

»÷°…“∑’Ë 2 ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡(29)

„π∑“ß°“√·æ∑¬å¡’‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â«—¥ª√– ‘∑∏‘¿“æ

¢Õß°“√πÕπÀ≈—∫ ‡æ◊ËÕµ√«®·≈–ª√–‡¡‘π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

∑“ß √’√«‘∑¬“ °“√À¬ÿ¥À“¬„®¢≥–πÕπÀ≈—∫ §◊Õ‡§√◊ËÕß
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Abstract Sleep - Wake Cycle
Anchalee Choombuathong
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Sleep is physiological unconsciousness and a necessary function of life and divided into five
stages.  These five stages are determined through the changes that observed through the electroen-
cephalograph (EEG).  The first four stages are called the non-rapid eye movement (NREM).  In the
next stage, a sudden burst of rapid eye movement is observed.  Sleep cycles consists of 5-6 cycles of
NREM and REM through the night.  Sleep is the time when the body secretes many important
hormones such as growth hormone, malatonin and cortisol.  Finally, impact of sleep deprivation is
associated with alterations of learning and memory, glucose metabolism, immune system and car-
diovascular system.

Key words: sleep-wake cycle, the non-rapid eye movement, rapid eye movement
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