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บทนำ — เพื่อนของทุกคนที่นอนไม่หลับ

ในหนึ่งคืน — สี่คน สี่บ้าน สี่ธาตุ

ตี 2 คืนวันพุธ

ในห้องนอนเล็ก ๆ ริมถนน น้องนิว (31 ปี กราฟิกดีไซเนอร์) เอนหลังพิงหมอน จ้องเพดาน สมองยังหมุนไปกับงานที่เพิ่งส่งลูกค้า

ตอนบ่าย — "ไฟล์ที่ส่งถูกเวอร์ชันแล้วใช่ไหม" "พรุ่งนี้ประชุมกี่โมงนะ" "ลืมส่งใบวางบิลอีกหรือเปล่า" เธอเข้านอนตั้งแต่สี่ทุ่ม หลับ

ได้ราวสามชั่วโมง แล้วก็ตื่น — ตื่นเต็มตา ไม่ง่วง ไม่หลับต่อ พลิกดูโทรศัพท์อีกครั้ง เผลอเลื่อนดูอินสตาแกรม ยิ่งดูก็ยิ่งหลับยาก

ห่างออกไปหลายกิโล ในบ้านหลังใหญ่ พ่อกร (45 ปี ผู้บริหาร) เพิ่งลืมตาเหมือนกัน ต่างจากน้องนิว — เขาหลับได้เร็ว ล้มพรึบ

ตั้งแต่หัวถึงหมอน แต่ตีหนึ่งกว่าก็ตื่นขึ้นมาพร้อมกับหัวใจเต้นแรง เหงื่อซึมที่หน้าอก ปากรู้สึกฝาด ๆ นึกถึงประชุมบอร์ดพรุ่งนี้เช้า

พลิกซ้าย พลิกขวา ก็ไม่หลับ ลุกไปหยิบน้ำเย็นในตู้เย็น เอามาซดหนึ่งอึก แล้วก็กลับมานอนใหม่ ตาก็ยังใส

อีกฝั่งของเมือง คุณยาย (72 ปี) ลุกจากที่นอนเป็นครั้งที่สามของคืน เดินเบา ๆ ไปห้องน้ำ กลับมานอนต่อ ก็หลับไปได้อีกสักพัก

ตื่นมาตอนเช้าไม่สดชื่น เพลียเหมือนคนไม่ได้นอน ทั้งที่นอนไปเกือบสิบชั่วโมง ตอนสายก็เผลอหลับหน้าโทรทัศน์อีกชั่วโมง กลาง

วันหลับ กลางคืนตื่น เหมือนนาฬิกาในตัวสลับกัน

และในห้องเดียวกับลูกน้อยสามขวบ แม่อุ๊ (38 ปี ผสมลม-ไฟ แม่ลูกสองคน) กำลังตบก้นลูกเบา ๆ ให้หลับต่อ — ลูกงอแงเพราะ

คัดจมูก แม่อุ๊เพิ่งจะได้หลับสัก 20 นาที ก็ถูกปลุกอีก ใจก็ยังคิดถึงงานที่ยังไม่เสร็จ กังวลว่าพรุ่งนี้จะตื่นไปทำงานไหวหรือเปล่า สี่ทุ่ม

ลูกยังไม่หลับ ตีหนึ่งลูกตื่น ตีสามลูกร้อง ตัวเองก็ไม่ได้นอนเป็นชิ้นเป็นอันมาสามปีแล้ว

สี่คน สี่บ้าน สี่ธาตุ ปัญหาเดียวกัน — "นอนไม่หลับ" แต่มาจากคนละสาเหตุ
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นอนไม่หลับ — ปัญหาที่โตขึ้นเงียบ ๆ ในทุกกลุ่มคน

จากประสบการณ์ดูแลผู้ป่วยของทีมหมอเพลินไพรตลอดกว่าสิบปี เราเห็นภาพเดียวกันซ้ำอยู่ทุกวัน — คนไข้ที่นอนไม่หลับมี

จำนวนเพิ่มขึ้น และไม่ได้จำกัดอยู่แค่กลุ่มไหนกลุ่มเดียวอีกต่อไป

เมื่อยี่สิบปีก่อน คนที่เดินเข้ามาปรึกษาเรื่องการนอน มักเป็นคนวัยกลางหรือวัยผู้ใหญ่ ที่มีโรคประจำตัวเป็นบริบทพื้นหลัง ปัจจุบัน

ผู้มาปรึกษามีอายุน้อยลงเรื่อย ๆ — เด็กมัธยมที่นอนดึกจนวิตกกังวล นักศึกษาที่ใช้สารกระตุ้นเพื่ออ่านหนังสือ พนักงานวัยยี่สิบ

ปลาย ๆ ที่ทำงานสายเทคสี่ทุ่มจนถึงตีสาม แม่ลูกอ่อนที่ไม่ได้นอนเป็นชิ้นเป็นอันมาสองสามปี ล้วนแล้วแต่กำลังเจอกับสภาวะ

เดียวกัน แม้จะมีเงื่อนไขชีวิตต่างกันสิ้นเชิง

เด็กมัธยมนอนดึกเพราะจอมือถือ

วัยรุ่นมหาวิทยาลัยกลืนกาแฟก่อนอ่านหนังสือ กว่าจะได้หลับก็ตีสามตีสี่

พนักงานออฟฟิศวัยสามสิบต้น ๆ อยู่กับเดดไลน์จนใจไม่หยุด

พ่อแม่ลูกอ่อนไม่ได้นอนเป็นชิ้นเป็นอันมาเป็นปี

ผู้บริหารวัยกลางคนตื่นตีหนึ่งเป็นประจำ

คนวัยหกสิบเจ็ดสิบตื่นกลางคืนหลายรอบ ตื่นเช้ามาไม่สดชื่น

คนในชนบทที่นาไม่พออาศัย ต้องอยู่เมืองห่างครอบครัว นอนคนเดียวในห้องแคบ ก็มีจำนวนไม่น้อยที่นอนไม่หลับเช่นกัน

การนอนไม่หลับไม่ใช่โรคของคนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง — เป็นภาวะที่โตขึ้นเงียบ ๆ ในทุกวัย ทุกอาชีพ ทุกฐานะ ทุกภูมิภาค

และสิ่งที่น่าเป็นห่วงยิ่งกว่าตัวเลขคือ — คนจำนวนมากคิดว่า "นอนไม่หลับก็เรื่องเล็ก เดี๋ยวก็ผ่านไป" หรือ "แค่ง่วง ไม่เป็นไรหรอก"

ทั้งที่ในความเป็นจริง การนอนไม่หลับต่อเนื่องกระทบลึกกว่าที่คิด — ตั้งแต่ระบบภูมิคุ้มกัน ระบบเผาผลาญ ความจำ อารมณ์ ไป

จนถึงความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัว

นอนดี ไม่ใช่แค่ "หลับตา"

ก่อนที่จะพาไปสู่หัวใจของเล่ม ขออธิบายมุมมองพื้นฐานของทีมหมอเพลินไพรที่มีต่อการนอนหลับ

การนอนหลับที่ดี ไม่ใช่แค่ "หลับตาแล้วสลบไป" — แต่คือสมดุลของห้ามิติในตัวคน

สมดุลโครงสร้าง — กระดูก กล้ามเนื้อ ข้อต่อ เส้นเอ็น ที่ไม่ปวด ไม่ตึง จนรบกวนการหลับ

สมดุลอวัยวะและพลังชีวิต — เซลล์ อวัยวะภายใน ระบบย่อยอาหาร ระบบไหลเวียน ที่ทำงานอย่างสมดุล

สมดุลพลังไหลเวียน — เลือด ลมปราณ พลังงานที่ไหลอย่างต่อเนื่อง ไม่ติดขัด
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สมดุลสมอง — ระบบประสาทที่รู้จักเปลี่ยนโหมด ตื่นตัวตอนกลางวัน ผ่อนคลายตอนกลางคืน

สมดุลจิตใจ — อารมณ์ ความรู้สึก ความคิดที่ไม่ค้างสะสม

การนอนไม่หลับ ในมุมของเพลินไพร คือ การเสียสมดุลของหนึ่งหรือหลายมิติในเวลาเดียวกัน — และการเยียวยาก็ต้องดูให้

ครอบคลุมทั้งห้ามิติ ไม่ใช่แค่ "แก้อาการที่ปลายเหตุ"

นี่คือมุมมองที่ต่างจากตำราการนอนทั่วไป ที่มักโฟกัสที่มิติเดียว — เช่น "แก้ที่สมอง" ด้วยยา หรือ "แก้ที่สุขอนามัย" ด้วยกฎ ในเล่ม

นี้เราจะพาไปดูทั้งห้ามิติ พร้อมเครื่องมือที่หลากหลาย เพื่อให้ผู้อ่านเลือกเองว่ามิติไหนของตัวเองต้องการการดูแลที่สุดในตอนนี้

ทำไมตำราเล่มนี้ต่างจากคำแนะนำทั่วไป

หลายคนคงเคยได้ยินคำแนะนำเรื่องการนอนแบบเดียวกันซ้ำ ๆ — "ต้องนอนแปดชั่วโมง" "อย่าเล่นมือถือก่อนนอน" "ดื่มนมอุ่นสิ"

"นับแกะ" "อาบน้ำอุ่นก่อนนอน" — คำแนะนำเหล่านี้ไม่ผิด แต่บ่อยครั้งใช้กับใครบางคนแล้วได้ผล ใช้กับอีกคนกลับไม่ได้ผล

ทำไม?

เพราะร่างกายและจิตใจของแต่ละคนมี "ธาตุประจำตัว" ที่ต่างกัน

น้องนิวเป็นคนธาตุลม — ใจไม่หยุด สมองไวเป็นทุน อาบน้ำอุ่นอาจช่วยได้บ้าง แต่ถ้าไม่พาใจให้ช้าลง สมองจะยังหมุนต่อ

พ่อกรเป็นคนธาตุไฟ — ร้อนสะสม ตื่นตัวลึก อาบน้ำอุ่นอาจไม่ใช่คำตอบ กลับควรใช้วิธีระบายไฟ ให้กายเย็นลง

คุณยายเป็นคนธาตุน้ำ — เฉื่อย หนัก เผาผลาญช้า ปัญหาไม่ใช่ "หลับไม่ได้" แต่คือ "หลับเยอะแต่ไม่สดชื่น" ต้องปลุกจังหวะให้

กระตุ้นขึ้น

แม่อุ๊เป็นคนผสมลม-ไฟ — คืนหนึ่งเจอลมเด่น คืนหนึ่งเจอไฟเด่น ต้องรู้ว่า "คืนนี้" ธาตุไหนของเรากำลังแกว่งที่สุด แล้วเลือกวิธีให้

ตรง

ไม่มีสูตรเดียวสำหรับทุกคน — และนี่คือเหตุผลที่ตำราเล่มนี้เกิดขึ้น

ตำรา "นอนหลับตามธาตุ" ผสานสามศาสตร์เข้าด้วยกัน — วิชาการนอนสมัยใหม่ (Sleep Medicine) ที่มีงานวิจัยรองรับ ·

ภูมิปัญญาอายุรเวท (Ayurveda) ที่แบ่งคนตามธาตุ · และการแพทย์แผนไทยที่คนไทยคุ้นเคยมาแต่โบราณ — เพื่อให้ผู้อ่านค้นพบ

"สูตรหลับดีเฉพาะตัว" ของตัวเอง ไม่ใช่สูตรที่ยัดเยียดจากภายนอก

ขอบเขตสำคัญคือ ตำราเล่มนี้เป็นความรู้เพื่อการดูแลตัวเองเบื้องต้นและการสื่อสารกับผู้เชี่ยวชาญ ไม่ใช่เครื่องมือวินิจฉัยโรคหรือใช้

แทนการรักษาของหมอที่ดูแล หากนอนไม่หลับต่อเนื่อง กระทบชีวิตประจำวัน หรือมีอาการผิดปกติร่วม ควรปรึกษาหมอที่ดูแล

เสมอ
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ภาพรวมของเล่ม — 5 ภาค 15 บท

การเดินทางในเล่มนี้แบ่งเป็นห้าภาค เชื่อมต่อกันอย่างเป็นธรรมชาติ:

ภาค 1 — ปูพื้น (บทที่ 1-3) ทำความเข้าใจว่าทำไมเราถึงนอนไม่หลับ กลไกการนอนหลับเป็นอย่างไร และรู้จักธาตุประจำตัวของ

เราผ่านแบบประเมิน 21 ข้อ — เพราะก่อนจะเยียวยา เราต้องรู้ว่าเราคือใคร

ภาค 2 — นอนตามธาตุ (บทที่ 4-6) เจาะลึกลงไปในรูปแบบการนอนของคนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ และคนธาตุผสม —

แต่ละธาตุนอนอย่างไร นอนไม่หลับแบบไหน และดูแลด้วยหลักการใด

ภาค 3 — Plearnprai Health Matrix + 5 มิติเพื่อนอนดี (บทที่ 7-12) แกนกลางของเล่ม — เครื่องมือเยียวยาที่ครอบคลุม

ทั้งห้ามิติของสมดุลสุขภาพ ตั้งแต่หมอน เตียง ท่านอน สมุนไพร อาหาร แช่เท้า อบสมุนไพร กัวซา โยคะ มณีเวช แสง เสียง สุคนธ

บำบัด อาบป่า ไปจนถึงลมหายใจ ไดอารี่ และการภาวนา รวมกว่ายี่สิบห้าเครื่องมือ

ภาค 4 — บูรณาการ (บทที่ 13-15) ผสาน CBT-I (Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia — จิตบำบัดสำหรับคน

นอนไม่หลับ) แนวทางมาตรฐานทางการแพทย์เข้ากับหลักธาตุ · สร้าง Playbook เฉพาะตัว · และปรับตามช่วงวัยและสถานการณ์

ในชีวิต

ภาค 5 — สร้างวินัย (บทที่ 16) ทำให้สูตรที่ได้กลายเป็นวิถีชีวิตอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่ผลักดันจนพังเสียเอง

ท้ายเล่มมีภาคผนวก — Playbook Worksheet ให้ผู้อ่านกรอกเอง · Glossary รวมคำศัพท์ทั้งอายุรเวทและแผนปัจจุบัน · และ

แหล่งอ้างอิงประกอบ

คำมั่นต่อผู้อ่าน

ก่อนจะเริ่มเดินทางไปด้วยกัน ตำราเล่มนี้ขอสัญญาห้าข้อ:

หนึ่ง — เราจะไม่ผลักดัน

ในเล่มนี้จะไม่มีคำว่า "ต้องมีวินัย" หรือ "อย่ายอมแพ้" — เพราะเราเข้าใจว่าคนที่นอนไม่หลับมานาน มักเหนื่อยกับความรู้สึกผิดใน

ตัวเองอยู่แล้ว การเพิ่มแรงกดดันเข้าไปอีกไม่ช่วยอะไร

สอง — เราจะไม่กดดันด้วยตัวเลข

จะไม่มีการบอกว่า "ต้องนอนแปดชั่วโมง" หรือ "ต้องเข้านอนสี่ทุ่มตรง" — เพราะเวลาที่เหมาะสมของแต่ละคนไม่เท่ากัน แทนที่จะ

กดดันด้วยตัวเลข เราจะพาผู้อ่านฟังเสียงของกายและใจ จนรู้เองว่า "นอนพอ" ของเราคือเท่าไร

สาม — เราจะไม่ตัดสิน
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คนกะดึก คนวัยชรา คนดูแลลูกอ่อน คนป่วยเรื้อรัง คนที่นอนดึกเพราะงานเลี้ยงชีพ — ทุกคนมีที่ในเล่มนี้ ไม่มีวิถีชีวิตใดที่ "ผิด" มี

แต่วิถีที่เราต้องเรียนรู้จะดูแลใจและกายไปกับมัน

สี่ — เราจะเคารพความหลากหลาย

ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ ธาตุผสม — ทุกธาตุมีความงามและความท้าทายของตัวเอง ไม่มีธาตุไหน "ดี" หรือ "ไม่ดี" มีแต่วิธีที่เหมาะ

กับใครมากกว่า

ห้า — เริ่มได้ในเล่มเดียว

เนื้อหาหลักที่ผู้อ่านต้องใช้เพื่อเริ่มดูแลการนอน อยู่ในเล่มนี้แล้ว — ไม่ต้องซื้อเล่มอื่นก่อน ไม่ต้องอ่านซีรีส์ยาวมาก่อน ไม่ต้องมีพื้น

ฐาน แค่เปิดหน้าแรกและอ่านไปเรื่อย ๆ หากมีโรคประจำตัว ยาประจำ หรืออาการรุนแรง ให้ใช้เล่มนี้เป็นข้อมูลเตรียมคุยกับหมอที่

ดูแล ไม่ใช่ใช้ตัดสินใจแทนการรักษา

วิธีอ่านเล่มนี้

เล่มนี้ออกแบบให้อ่านได้หลายแบบ ตามจริตของผู้อ่าน

อ่านตามลำดับ — ตั้งแต่บทนำ ผ่านภาค 1-5 ไปจนถึงบทส่งท้าย เหมาะกับผู้ที่มีเวลา อยากค่อย ๆ เข้าใจภาพรวม

อ่านตามธาตุของตัวเอง — ทำแบบประเมิน 21 ข้อในบทที่ 3 ก่อน แล้วกระโดดไปอ่านบทของธาตุที่ตัวเองเด่นในภาค 2 ก่อน

(บทที่ 4 ลม · บทที่ 5 ไฟ · บทที่ 6 น้ำและผสม) จากนั้นค่อยกลับมาอ่านภาค 3 (5 มิติเพื่อนอนดี)

อ่านตามสถานการณ์ — ถ้ามีปัญหาเฉพาะ เช่น เดินทางเจ็ทแล็ก · คลอดลูกใหม่ · ผ่าตัด · เข้าสู่วัยหมดประจำเดือน — พลิกไปที่

บทที่ 15 (นอนตามวัยและสถานการณ์) ก่อนได้เลย

อ่านทีละนิด — อ่านคืนละบท ทดลองสิ่งที่เรียนในคืนถัดไป ค่อย ๆ สะสมทีละก้าว

ไม่มีวิธีอ่านที่ "ถูก" — มีแต่วิธีที่เหมาะกับจังหวะชีวิตของแต่ละคน

ก่อนพลิกไปหน้าถัดไป

หากคืนนี้เราเป็นหนึ่งในสี่คนของครอบครัวของเรา — น้องนิว พ่อกร คุณยาย หรือแม่อุ๊ — และกำลังนั่งอ่านเล่มนี้ในเวลาที่ไม่ควร

จะตื่น ขอส่งกำลังใจให้เราอย่างอ่อนโยน

การนอนไม่หลับไม่ใช่ความล้มเหลว ไม่ใช่ความอ่อนแอ ไม่ใช่สิ่งที่ต้องแก้ให้ได้คืนนี้เดี๋ยวนี้

เป็นสัญญาณที่กายและใจของเรากำลังเรียกร้องความสนใจ — บอกเราว่า "มีอะไรบางอย่างที่ต้องปรับ" ที่จะได้ยินเสียงนั้นชัดขึ้น

เมื่อเราเริ่มเข้าใจตัวเองจริง ๆ
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ในบทถัดไป เราจะไปดูกันว่า "ทำไมเราถึงนอนไม่หลับ" — รู้จักรูปแบบการนอนไม่หลับสี่แบบที่พบบ่อยที่สุด และเข้าใจว่าเพราะ

เหตุใดคำแนะนำทั่วไปจึงใช้ไม่ได้กับทุกคน

ขอเชิญเดินทางไปด้วยกัน — อย่างช้า ๆ อย่างอ่อนโยน อย่างไม่มีเป้าหมายที่ต้องรีบไปให้ถึง
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บทที่ 1 — ทำไมเรานอนไม่หลับ

ตี 2 พร้อมกัน — สามเรื่อง สามธาตุ

บ้านของน้องนิว — ตี 2:00 น.

น้องนิวเข้านอนตั้งแต่สี่ทุ่ม พลิกไปพลิกมาจนเที่ยงคืน กว่าจะหลับได้จริง ๆ ก็สักตีหนึ่ง ตอนตื่นตี 2 เธอตกใจเล็กน้อย ลูบสายตา

แล้วนึกในใจว่า "อ้าว…หลับได้แค่ชั่วโมงเดียวเอง" ยิ่งคิดยิ่งไม่หลับ ในหัวมีเสียงตัวเองบ่นเรื่องงาน เรื่องลูกค้า เรื่องค่าน้ำค่าไฟ เรื่อง

พ่อแม่ที่ต้องส่งเงินให้ทุกเดือน เรื่องนัดหมอสัปดาห์หน้าที่ยังไม่ได้จอง — สมองเป็นเหมือนโรงหนังที่ไม่ยอมปิดฉาย

บ้านของพ่อกร — ตี 2:15 น.

พ่อกรหลับได้เร็ว วางหัวปุ๊บก็หลับปั๊บตั้งแต่ห้าทุ่มครึ่ง แต่ตีหนึ่งกว่าเขาสะดุ้งตื่น ไม่รู้ว่าฝันอะไรหรือเปล่า แต่หัวใจเต้นเร็ว รู้สึกร้อน

แผ่ ๆ ที่ท้ายทอย และในปากมีรสฝาด ๆ ลุกไปเข้าห้องน้ำ กลับมาเปิดโทรศัพท์ดูเวลา ตี 2:15 น. — เขารู้ตัวเองดี ว่าตอนนี้ต่อให้

ปิดตาก็คงไม่หลับอีก เพราะเป็นแบบนี้ทุกคืนมาสองเดือนแล้ว

บ้านของคุณยาย — ตี 2:30 น.

คุณยายเข้านอนตั้งแต่สองทุ่ม หลับดี ไม่มีปัญหาเรื่องหลับยาก แต่ตี 2 ครึ่งเธอลุกไปห้องน้ำเป็นครั้งที่สองของคืน ทางเดินมืด ๆ

ต้องคลำผนัง กลับมานอนต่อได้ แต่หลับไม่สนิทอีก ตื่นมาตอนหกโมงเช้าไม่สดชื่นเลย เหมือนคนไม่ได้นอน หลานสาวเคยถามว่า

"ยายนอนตั้งสิบชั่วโมง ทำไมยังเหนื่อย" คุณยายก็อยากรู้เหมือนกัน

สามคน สามธาตุ สามเรื่อง — แต่ทุกคนตื่นตอนตี 2

TOCSTART:ch-02
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ทำไม? เพราะพวกเขาแต่ละคนมี "รูปแบบการนอนไม่หลับ" ที่ต่างกัน และรูปแบบเหล่านั้นมีชื่อเรียก มีสาเหตุ และมีวิธีดูแลที่ไม่

เหมือนกัน

การนอนไม่หลับในโลกปัจจุบัน

ก่อนจะเข้าเรื่องรูปแบบการนอนไม่หลับ ลองย้อนกลับไปดูภาพรวมสั้น ๆ

ในช่วงสิบปีที่ผ่านมา งานวิจัยจากทั่วโลกพบสิ่งเดียวกันคือ สัดส่วนของคนที่นอนไม่พอ หรือมีปัญหาการนอนอย่างใดอย่างหนึ่ง

สูงขึ้นในทุกกลุ่มอายุ ประชากรไทยเองก็ไม่ต่างกัน — จากการสำรวจของกระทรวงสาธารณสุขและงานวิจัยของโรงเรียนแพทย์

หลายแห่ง พบว่าคนไทยราวหนึ่งในสามมีคุณภาพการนอนต่ำกว่าเกณฑ์ในบางช่วงของชีวิต

สาเหตุที่พูดถึงกันบ่อย ๆ ได้แก่:

แสงจากหน้าจอที่อยู่ในมือเราแทบตลอดเวลา

ความเร่งรีบของงานและชีวิตในเมือง

ครอบครัวที่แยกย่อยลง ทำให้คนอยู่คนเดียวมากขึ้น

อาหารและกาแฟที่บริโภคช่วงบ่าย-เย็น

ความเครียดสะสมจากเศรษฐกิจและความไม่แน่นอน

อุณหภูมิห้องที่ร้อนขึ้นตามสภาพภูมิอากาศ

แต่สิ่งที่สำคัญไม่แพ้ "จำนวนคน" คือ "รูปแบบ" ของการนอนไม่หลับ ที่แต่ละคนพบเจอ

ทำไมคนไทยยุคนี้ถึงเจอเยอะขึ้น

ในบริบทของสังคมไทย มีปัจจัยเฉพาะที่ทำให้ปัญหานอนไม่หลับหนักขึ้นในทศวรรษล่าสุด

หนึ่ง — การเปลี่ยนวิถีชีวิตจากชนบทสู่เมือง ทำให้จังหวะของวันเปลี่ยน จากเดิมที่ตื่นตามไก่ขัน นอนตามพระอาทิตย์ตก มาเป็น

ตื่นตามนาฬิกา นอนตามงานที่ยังทำไม่เสร็จ

สอง — ครอบครัวขยายกลายเป็นครอบครัวเดี่ยว — สมัยก่อนคนแก่มีลูกหลานอยู่บ้านเดียวกัน มีคนคุยด้วย ปัจจุบันหลายบ้าน

มีคนแก่อยู่คนเดียว ความเหงาเป็นตัวจุดชนวนการนอนไม่หลับที่ใหญ่มาก

สาม — โทรศัพท์มือถือในทุกมือ — คนไทยใช้อินเทอร์เน็ตราวเก้าถึงสิบชั่วโมงต่อวัน สูงเป็นอันดับต้น ๆ ของโลก แสงหน้าจอ

ข่าวลบ การเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นในสื่อสังคม ทั้งหมดกระทบการนอน
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สี่ — เศรษฐกิจและความไม่แน่นอน — ความกังวลเรื่องรายได้ ค่าครองชีพ ลูกค่าเรียน ค่าพ่อแม่ที่ต้องดูแล เป็นเสียงในหัวที่ไม่

ยอมหยุด

ห้า — อากาศที่ร้อนขึ้น — ห้องนอนที่เคยเย็นสบายในสมัยก่อน ปัจจุบันร้อนขึ้นเรื่อย ๆ คนหลายบ้านไม่มีเครื่องปรับอากาศ ต้อง

นอนกับพัดลม บางคนตื่นกลางดึกเพราะเหงื่อ

ทั้งห้าปัจจัยนี้ ไม่มีใครควบคุมได้ทั้งหมด — แต่การเข้าใจว่ามันมีอยู่ ช่วยให้เราไม่โทษตัวเองเกินไปเมื่อตนเองนอนไม่หลับ

สี่รูปแบบของการนอนไม่หลับ

ในตำราแพทย์แผนปัจจุบันจำแนกการนอนไม่หลับ (Insomnia) ออกเป็นรูปแบบย่อย ๆ ที่นักวิจัยการนอนใช้อธิบายว่าคนไข้กำลัง

เจออะไรอยู่ ในเล่มนี้เราจะพูดถึง 4 รูปแบบหลัก ที่พบเจอในชุมชนคนไข้ของทีมหมอเพลินไพร

1. หลับยากตอนต้น (Sleep Onset Insomnia)

อาการ: เข้านอนแล้วนอนตาโพลง ใช้เวลานานกว่า 30 นาทีขึ้นไปกว่าจะหลับ ในหัวมักมีความคิดวน ๆ

คนที่เจอบ่อย: คนธาตุลม โดยเฉพาะ

เหมือนของน้องนิว: เข้านอนสี่ทุ่ม แต่นอนตาใสจนเที่ยงคืน สมองไม่ยอมปิดสวิตช์ คิดเรื่องงาน คิดเรื่องพ่อแม่ คิดเรื่องอนาคต แม้

กระทั่งคิดว่า "ทำไมเรานอนไม่หลับ" ก็ทำให้ยิ่งไม่หลับ

เบื้องหลัง: ระบบประสาทตื่นตัว (Sympathetic Nervous System — SNS หรือ ระบบประสาทตื่นตัว) ยังทำงานอยู่ เมลาโทนิน

(Melatonin — ฮอร์โมนแห่งการนอน) ยังไม่ได้เข้ามาแทนที่คอร์ติซอล (Cortisol — ฮอร์โมนความเครียด)

2. ตื่นกลางคืน หลับต่อยาก (Sleep Maintenance Insomnia)

อาการ: หลับได้ในตอนต้น แต่ตื่นกลางคืนหนึ่งครั้งหรือหลายครั้ง แต่ละครั้งใช้เวลานานกว่า 20 นาทีกว่าจะหลับต่อได้ — หรือ

หลับต่อไม่ได้เลย

คนที่เจอบ่อย: คนธาตุไฟ (ตื่นตี 1-3 ในช่วงที่ธาตุไฟครอง) และคนธาตุน้ำที่ตื่นไปห้องน้ำบ่อย

เหมือนของพ่อกร: หลับตั้งแต่ห้าทุ่มครึ่ง แต่ตีหนึ่งก็ตื่น หลับต่อไม่ได้อีก จนสว่าง

เบื้องหลัง: หลายสาเหตุพร้อมกัน — คอร์ติซอลตื่นขึ้นเร็วเกินไป · น้ำตาลในเลือดตก · อุณหภูมิร่างกายเปลี่ยน · หรือกระเพาะ

ปัสสาวะที่เต็ม
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3. ตื่นเช้าเกินไป (Early Morning Awakening)

อาการ: เข้านอนได้ปกติ แต่ตื่นเช้ากว่าที่ตั้งใจไว้มาก — เช่น ตั้งใจตื่นหกโมง แต่ตื่นตีสี่ครึ่ง ตีห้า และไม่สามารถหลับต่อได้

คนที่เจอบ่อย: คนวัยกลาง-วัยผู้ใหญ่ · คนที่มีภาวะซึมเศร้าซ่อนอยู่ · คนธาตุน้ำที่นอนกลางวันเยอะเกิน

เบื้องหลัง: นาฬิกาชีวิตของเราสั้นลงตามอายุ · หรือมีเมลาโทนินลดลงในช่วงเช้ามืดเร็วเกิน · บางครั้งเป็นสัญญาณของความเครียด

สะสมที่ระบบต่อมไร้ท่อกำลังส่งเสียง

4. นอนได้ แต่ตื่นมาไม่สดชื่น (Non-Restorative Sleep)

อาการ: จำนวนชั่วโมงที่นอนดูเยอะ — บางคนถึงเก้าสิบชั่วโมง — แต่ตื่นมาเหนื่อย ไม่มีแรง ตัวหนัก อยากนอนต่อ

คนที่เจอบ่อย: คนธาตุน้ำ (นอนเยอะแต่ไม่ลึก) · คนที่มีภาวะหยุดหายใจขณะหลับ (OSA — Obstructive Sleep Apnea) · คนที่

ดื่มแอลกอฮอล์ก่อนนอน

เหมือนของคุณยาย: นอนสิบชั่วโมง แต่ตื่นมาเหมือนไม่ได้พัก

เบื้องหลัง: การนอนหลับไม่ได้เข้าสู่ระยะหลับลึก (Deep Sleep / NREM Stage 3) อย่างเพียงพอ — ระยะที่ร่างกายซ่อมแซม

และสมองกำจัดของเสีย

ผลของการนอนไม่หลับ — เกินกว่าที่คิด

การนอนไม่หลับส่งผลต่อร่างกายและจิตใจในหลายระดับ ทั้งระยะสั้นและระยะยาว

ระยะสั้น (สังเกตได้ภายในไม่กี่วัน)

สมองล้า — สมาธิลดลง หลงลืม ตัดสินใจช้า

อารมณ์แปรปรวน — หงุดหงิดง่าย ควบคุมอารมณ์ยาก

ปฏิกิริยาช้าลง — เสี่ยงต่ออุบัติเหตุ โดยเฉพาะการขับรถ

ความอยากอาหารเปลี่ยน — อยากของหวาน ของทอด ของมัน

ภูมิคุ้มกันตก — เป็นหวัดง่ายขึ้น แผลหายช้า
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ระยะยาว (สังเกตได้เป็นเดือน-ปี)

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCD — Non-Communicable Diseases) — งานวิจัยจำนวนมากเชื่อมโยงการนอนไม่พอกับ

ความเสี่ยงเพิ่มของ เบาหวานชนิดที่ 2 ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมอง

ความจำและสมอง — เพิ่มความเสี่ยงของภาวะสมองเสื่อมในระยะยาว เพราะสมองไม่ได้เข้าสู่ระยะหลับลึกที่ล้างของเสีย

ออก (Glymphatic System)

ภาวะซึมเศร้าและวิตกกังวล — การนอนไม่หลับกับซึมเศร้าเป็นวงจรที่กระตุ้นกันและกัน

น้ำหนักขึ้น — ฮอร์โมนควบคุมความหิว (Leptin กับ Ghrelin) เสียสมดุล

ความสัมพันธ์ — ครอบครัว คู่ชีวิต เพื่อนร่วมงาน มักเป็นเหยื่อของอารมณ์ที่ไม่นิ่งของคนที่นอนไม่พอ

อ่านมาถึงตรงนี้ ถ้าเรารู้สึกว่า "ตายละ ฉันเข้าข่ายทุกข้อ" — ขอให้ใจเย็น ๆ

ตำราเล่มนี้ไม่ได้เขียนขึ้นเพื่อทำให้เรารู้สึกผิดที่ยังไม่ได้จัดการอะไร แต่เขียนขึ้นเพื่อพาเราเข้าใจ ทีละก้าว จนกลับมานอนหลับได้

อย่างสงบและเป็นธรรมชาติ

ทำไมคำแนะนำทั่วไปจึงใช้ไม่ได้กับทุกคน

หลายคนคงเคยลองทำตามคำแนะนำการนอนที่พบทั่วไป — และหลายคนก็คงเคยผิดหวังเพราะ "ไม่เห็นได้ผลเลย"

ลองย้อนดูคำแนะนำเดิม ๆ:

"อาบน้ำอุ่นก่อนนอน" — คนธาตุลมที่กายเย็นอยู่แล้ว อาจได้ผล · คนธาตุไฟที่ร้อนสะสมอยู่ แช่น้ำอุ่นอาจทำให้ไฟลุกยิ่งขึ้น

"ดื่มนมอุ่น" — คนธาตุลมและธาตุไฟบางคนอาจได้ผล · คนธาตุน้ำที่มีเสมหะสะสมอยู่แล้ว นมอุ่นอาจทำให้เมือกในลำคอเพิ่ม

นอนแล้วอึดอัด

"ออกกำลังกาย" — คนธาตุน้ำที่เฉื่อยต้องการการเคลื่อนที่มาก · คนธาตุลมที่ตื่นตัวอยู่แล้ว ออกกำลังหนักตอนเย็นอาจทำให้ตื่น

ตัวยิ่งขึ้น

"เข้านอนสี่ทุ่มตรงทุกวัน" — คนวัยรุ่นและคนกะดึกบางกลุ่ม นาฬิกาชีวิตเลื่อนไปอย่างเป็นธรรมชาติ การบังคับให้เข้านอนเร็ว

โดยไม่ค่อย ๆ ปรับ ทำได้ยาก และบางครั้งไม่จำเป็น

"งดกาแฟ" — คนที่เผาผลาญคาเฟอีนช้าอาจต้องงด แต่คนที่เผาผลาญเร็ว กาแฟก่อนเที่ยงยังไม่ค่อยกระทบการนอน

คำแนะนำเหล่านี้ไม่ได้ผิด — เพียงแต่ ไม่ใช่สูตรเดียวที่ใช้กับทุกคนได้

หัวใจของหนังสือเล่มนี้คือการพาผู้อ่านเลิกใช้ "สูตรของคนอื่น" และเริ่มค้นหา "สูตรของตัวเอง" — โดยใช้เข็มทิศสามอัน: ธาตุ

ประจำตัว · รูปแบบการนอนไม่หลับที่เจอ · และวิถีชีวิตในช่วงนี้

13
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



รูปแบบผสม — ผู้อ่านบางท่านอาจเจอหลายแบบซ้อนกัน

หลายคนที่อ่านสี่รูปแบบข้างต้น อาจสังเกตว่า "อ้าว ฉันเจอหลายอย่างพร้อมกัน"

ไม่แปลก — การเจอหลายรูปแบบซ้อนกันเป็นเรื่องปกติ โดยเฉพาะในคนที่นอนไม่หลับต่อเนื่องมานาน หรือคนธาตุผสม

ยกตัวอย่างของแม่อุ๊ (ผสมลม-ไฟ) — บางคืนเธอหลับยากตอนต้น (Sleep Onset จากลม) บางคืนเธอหลับได้แต่ตื่นตี 2 (Sleep

Maintenance จากไฟ) บางคืนทั้งสองอย่างในคืนเดียวกัน

การเจอหลายรูปแบบไม่ได้แปลว่าเราเป็น "หลายโรค" — แค่แปลว่าปัจจัยรบกวนของเรามีมากกว่าหนึ่ง และธาตุที่แกว่งก็มี

มากกว่าหนึ่ง

สิ่งที่ควรทำ — สังเกตว่า "รูปแบบไหนที่รบกวนเรามากที่สุด" ในช่วงนี้ แล้วดูแลรูปแบบนั้นก่อน เมื่ออาการหลักดีขึ้น อาการรอง

มักจะดีตามไปด้วย

Matrix: 4 รูปแบบการนอนไม่หลับ × ใครมักเจอ

รูปแบบ ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

หลับยากตอนต้น บ่อยมาก ปานกลาง น้อย

ตื่นกลางคืน หลับต่อยาก ปานกลาง บ่อยมาก บ่อย (ตื่นไปห้องน้ำ)

ตื่นเช้าเกินไป ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง

นอนได้ แต่ไม่สดชื่น น้อย ปานกลาง บ่อยมาก

อ่าน Matrix อย่างไร: ถ้าเราสงสัยว่าตัวเองเป็นธาตุไหน ให้ดูว่าเราเจอรูปแบบไหนบ่อยที่สุด แล้วดูว่าธาตุไหนที่ "บ่อยมาก" ในรูป

แบบนั้น — เป็นเบาะแสหนึ่ง (ไม่ใช่คำตอบสุดท้าย) ในบทที่ 3 เราจะมีแบบประเมินธาตุประจำตัวเต็มรูปแบบให้ทำ

คนธาตุผสม อาจเจอมากกว่าหนึ่งรูปแบบสลับกันไปมา — เช่น แม่อุ๊ (ผสมลม-ไฟ) บางคืนหลับยาก บางคืนตื่นตีสอง สลับกันตาม

สภาพของวันนั้น ๆ

นอนไม่หลับกับ "การนอนไม่พอ" — ไม่เหมือนกัน

ก่อนไปต่อ อยากปิดคำสับสนหนึ่งเรื่อง
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"นอนไม่พอ" (Sleep Deprivation) คือการมีเวลานอนที่น้อยกว่าที่ร่างกายต้องการ อันเนื่องมาจากปัจจัยภายนอก — งาน ลูก

การเดินทาง — ไม่ใช่ว่าเราหลับไม่ได้ แต่ไม่มีเวลานอน

"นอนไม่หลับ" (Insomnia) คือการที่มีเวลานอน มีโอกาสได้พัก แต่ หลับไม่ได้ — ไม่ว่าจะพยายามแค่ไหน

สองอย่างนี้ต่างกัน แต่มักซ้อนกัน

แม่อุ๊คือตัวอย่างของทั้งสอง — เธอนอนไม่พอเพราะลูกตื่น (Sleep Deprivation) แต่ในคืนที่ลูกหลับดี เธอเองก็ยังหลับไม่ค่อยลง

เพราะใจยังคิดถึงงานที่ยังไม่เสร็จ (Insomnia)

การเยียวยาต้องแยกให้ออกว่าเราเจออันไหน หรือทั้งสอง — และวิธีดูแลจะแตกต่างกัน

สำหรับ 3 ธาตุ — สาเหตุที่ต่างกัน

คนธาตุลม — "ใจไม่หยุด"

สาเหตุหลักของการนอนไม่หลับในคนธาตุลม คือ ระบบประสาทที่ตื่นตัวได้ง่าย และ จิตใจที่ไม่ยอมนิ่ง สมองคิดวน คิดเรื่องเดิม

ซ้ำ ๆ กลัวสิ่งที่ยังไม่แน่นอน — สิ่งเหล่านี้ทำให้ SNS ทำงานอยู่ตลอด กายเย็น มือเท้าเย็น ระบบขับเมลาโทนินติดขัด

คนธาตุไฟ — "ร้อนสะสม"

คนธาตุไฟมักหลับได้ในตอนต้น เพราะพลังงานถูกใช้มาทั้งวัน แต่จะตื่นในช่วงตี 1-3 ซึ่งในมุมอายุรเวทเรียกว่า "ช่วงที่ธาตุไฟ

ครอง" — ไฟในร่างกายลุกในตอนที่ควรพัก มักมาพร้อมกับความเครียดจากงาน ความรู้สึกไม่พอ ความหงุดหงิดที่กดเก็บไว้ทั้งวัน

หรืออาหารเผ็ดร้อน/แอลกอฮอล์ในตอนเย็น

คนธาตุน้ำ — "เฉื่อยเกิน"

คนธาตุน้ำมักไม่มีปัญหาเรื่อง "หลับ" — แต่มีปัญหาเรื่อง "คุณภาพของการหลับ" นอนเยอะ แต่ไม่ลึก ตื่นมาไม่สดชื่น ตอนกลางวัน

ง่วง แล้วเผลอหลับ ทำให้ตอนกลางคืนหลับไม่สนิท เป็นวงจร สาเหตุมักมาจาก การเคลื่อนไหวน้อย และ ระบบเผาผลาญที่ช้าลง

ลองทำดู — สังเกตตัวเองสามคืน

คืนนี้ พรุ่งนี้ และมะรืนนี้ ลองสังเกตตัวเองอย่างเบา ๆ ไม่ต้องจดบันทึกละเอียด แค่ตอบคำถามในใจ:

1. เข้านอนกี่โมง? และใช้เวลานานแค่ไหนกว่าจะหลับ (ราว ๆ)

2. ตื่นกลางคืนไหม? ถ้าตื่น เป็นเวลาโดยประมาณ
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3. ตอนตื่นตอนเช้า รู้สึกอย่างไร? สดชื่น ปานกลาง หรือเหนื่อย

4. ทั้งวันรู้สึกง่วงตอนไหน? เผลอหลับกลางวันไหม

5. ก่อนนอนสมองคิดอะไร? หรือกายรู้สึกอะไร (ร้อน เย็น หัวใจเต้น ปวดที่ไหน)

จากการสังเกตนี้ เราน่าจะพอเห็นแล้วว่าตัวเองเข้ากับรูปแบบไหนใน 4 รูปแบบข้างต้น — เก็บข้อมูลไว้ในใจ (หรือจดในสมุดเล็ก)

เพราะเราจะกลับมาใช้ในบทที่ 14 เมื่อจัดสูตรหลับดีเฉพาะตัว

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

หนึ่ง — อย่ารีบวินิจฉัยตัวเอง

รูปแบบการนอนไม่หลับที่พูดถึงในบทนี้เป็นภาพกว้าง ๆ ไม่ใช่การวินิจฉัยทางการแพทย์ ถ้าเราสงสัยว่ามีภาวะซ้อนอื่น ๆ (เช่น นอน

กรนหนักและหยุดหายใจ · หลับกลางวันบ่อยผิดปกติ · ฝันร้ายรุนแรงเดินขณะหลับ) ควรปรึกษาหมอที่ดูแลหรือหมอเฉพาะ

ทางการนอนหลับ

สอง — อย่านับ "จำนวนชั่วโมง" เป็นตัววัดหลัก

จำนวนชั่วโมงบอกได้แค่ส่วนเดียว คุณภาพของการนอนสำคัญกว่าเยอะ คนที่นอนเจ็ดชั่วโมงแล้วสดชื่น ดีกว่าคนที่นอนเก้าชั่วโมง

แล้วเพลีย

สาม — การนอนไม่หลับสองสามคืน ไม่ใช่ "ปัญหา"

ทุกคนมีคืนที่นอนไม่หลับได้ เป็นเรื่องปกติ ปัญหาเกิดเมื่อเป็นต่อเนื่องมากกว่าสามสัปดาห์และรบกวนชีวิตกลางวัน — ตอนนั้นถึง

จะเรียกว่า "Chronic Insomnia" ที่ควรจริงจังกับการดูแล

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

เริ่มรู้ว่าตัวเองเข้ากับรูปแบบไหนใน 4 รูปแบบ — โดยไม่ตัดสินตัวเอง

เห็นความเชื่อมโยงระหว่างการนอนกับสิ่งอื่นในชีวิต (งาน อารมณ์ อาหาร)

เลิกโทษตัวเองว่า "ทำไมนอนไม่หลับ" และเริ่มถามอย่างสงสัยว่า "อะไรทำให้ฉันนอนไม่หลับแบบนี้"

อยากรู้ว่าธาตุประจำตัวของเราคืออะไร (จะเจอในบทที่ 3)
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ปิดบท

ในบทนี้ เราได้ทำความเข้าใจว่า การนอนไม่หลับไม่ใช่เรื่องเดียวกัน — มีรูปแบบสี่แบบหลัก ที่มาจากคนละสาเหตุ และเข้ากับคน

คนละกลุ่ม เราได้เห็นแล้วว่าน้องนิว พ่อกร คุณยาย ที่ตื่นตอนตี 2 พร้อมกัน — ตื่นด้วยเรื่องที่ต่างกันโดยสิ้นเชิง

ทำไมเป็นแบบนั้น? ทำไมสมองบางคนหลับยากตั้งแต่ต้น บางคนหลับดีแต่ตื่นกลางดึก บางคนนอนเยอะแต่ไม่สดชื่น?

คำตอบซ่อนอยู่ในกลไกที่ควบคุมการนอนหลับของเรา — ระบบที่เชื่อมโยงสมอง ฮอร์โมน อารมณ์ และจังหวะของวัน 24 ชั่วโมง

ในบทถัดไป เราจะเปิดประตูเข้าไปดู "บ้านของการนอนหลับ" — บ้านที่มีเจ้าของบ้านคือสมอง เด็กน้อยในบ้านคือจิตใจ

พระจันทร์ที่ส่งสัญญาณ "ปิดไฟ" คือเมลาโทนิน และทีมเฝ้ายามคือคอร์ติซอล — ทั้งหมดต้องทำงานประสานกัน "บ้าน" ถึงจะสงบ

พอให้เราหลับ

17
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



บทที่ 2 — กลไกการนอนหลับ

คำถามของคุณยาย

เย็นวันอาทิตย์ หลานสาวของคุณยายกลับมาเยี่ยม นั่งดูละครด้วยกันที่ระเบียง คุณยายพลันปล่อยเสียงถอนใจแล้วพึมพำว่า —

"สมัยยายเด็ก ๆ ยายนอนแค่หัวถึงหมอนก็หลับ ตอนนี้ ทำไมมันยากขนาดนี้"

หลานสาวหยุดคิดสักครู่ ก่อนจะถามต่อ

"ยายว่าเพราะอะไรล่ะ?"

"ก็ไม่รู้…ยายก็ไม่ได้กังวลอะไรเป็นพิเศษนะ"

หลานสาวยิ้มบาง ๆ แล้วบอก "งั้นเราลองมาดูกันว่า ในตัวยายมีอะไรเปลี่ยนไปบ้าง จากตอนเป็นเด็กมาถึงตอนนี้"

คำตอบของคำถามคุณยายไม่ได้อยู่ที่ "ความกังวล" อย่างเดียว — แต่ซ่อนอยู่ในระบบที่ซับซ้อนแต่งดงามในร่างกายของเรา

บ้านของการนอนหลับ

การนอนหลับของเราไม่ใช่ "การปิดสวิตช์" อย่างที่หลายคนคิด — เป็นกระบวนการที่มีตัวละครหลายตัวทำงานร่วมกัน ให้เข้าใจ

ง่าย ในเล่มนี้เราจะเปรียบระบบการนอนหลับของเราเป็น "บ้านหนึ่งหลัง" ที่มีสมาชิกหลายคน

TOCSTART:ch-03
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เจ้าของบ้าน = สมอง

สมองเป็นเจ้าของบ้าน — คนที่กดสวิตช์ไฟหลัก ตัดสินใจว่าเวลานี้ควรตื่นหรือควรหลับ

สมองส่วนที่ควบคุมการนอนหลับหลัก ๆ อยู่ในบริเวณลึกในสมอง เรียกว่า ไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) ในนั้นมีนาฬิกาเล็ก

ๆ ชื่อ SCN (Suprachiasmatic Nucleus) ทำหน้าที่เป็นนาฬิกาชีวิตของเรา คอยส่งสัญญาณให้ร่างกายรู้ว่า "ตอนนี้กลางวัน

หรือกลางคืน"

เด็กน้อยในบ้าน = จิตใจ

ในบ้านหลังนี้มีเด็กน้อยคนหนึ่ง — คือ จิตใจของเรา

เด็กน้อยตอนอารมณ์ดี บ้านก็สงบ ทุกคนพักผ่อนได้

เด็กน้อยตอนกลัว ตอนโกรธ ตอนอยากรู้อยากเห็น — บ้านทั้งบ้านเงียบไม่ได้ เจ้าของบ้านต้องคอยดูแล ทีมเฝ้ายามต้องพร้อม

เสมอ การนอนก็เลยไม่มา

นี่คือเหตุผลว่าทำไมคนที่เครียด กังวล เศร้า หรือโกรธในระยะเวลานาน มักนอนไม่หลับ — เพราะเด็กน้อยไม่ยอมสงบ

พระจันทร์ที่หน้าต่าง = เมลาโทนิน

พระจันทร์ที่ค่อย ๆ ขึ้นจากขอบฟ้าตอนพลบค่ำ เปรียบได้กับ เมลาโทนิน (Melatonin — ฮอร์โมนแห่งการนอน)

เมลาโทนินถูกผลิตจากต่อมไพเนียล (Pineal Gland) ในสมอง เริ่มปล่อยเมื่อแสงลด — ประมาณสองสามชั่วโมงก่อนเวลานอน

ตามธรรมชาติ ทำให้ร่างกายเริ่มเข้าโหมด "ปิดไฟ" อุณหภูมิร่างกายลดลงเล็กน้อย หัวใจเต้นช้าลง หายใจช้าลง

ปัญหาคือ — พระจันทร์กลัวแสง

เมื่อเรานอนใต้ไฟสว่างจ้า หรือมองจอโทรศัพท์-แท็บเล็ต-โทรทัศน์จนดึกดื่น พระจันทร์นึกว่ายังกลางวันอยู่ ก็ไม่ยอมขึ้นให้เต็มดวง

เมลาโทนินหลั่งน้อย เราจึงหลับยาก

ความอ่อนล้า = อะเดโนซีน

อะเดโนซีน (Adenosine — สารทำให้ง่วง) เปรียบได้กับ "กระเป๋าใบใหญ่ที่สะสมความอ่อนล้าไว้ตลอดวัน"

ระหว่างที่เราตื่น เซลล์สมองทำงานและปล่อยอะเดโนซีนออกมาเรื่อย ๆ ยิ่งตื่นนาน กระเป๋ายิ่งหนัก ยิ่งอยากนอน

เมื่อเราหลับ อะเดโนซีนก็ค่อย ๆ ถูกดูดกลับ เมื่อตื่นเช้ามา กระเป๋าก็โล่งอีกครั้ง พร้อมสะสมใหม่ในวันถัดไป
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กาแฟ (คาเฟอีน) ทำงานโดยหลอกให้สมองไม่รับรู้อะเดโนซีน — เหมือนปิดตากระเป๋าไว้ ไม่ให้เห็นว่าหนักแค่ไหน แต่กระเป๋ายัง

หนักอยู่ พอฤทธิ์กาแฟหมด ความง่วงก็มาพรวดเดียว

ระบบรักษาความปลอดภัย = SNS

ทุกบ้านมีระบบรักษาความปลอดภัย — ระบบประสาทตื่นตัว (Sympathetic Nervous System — SNS หรือ ระบบ

ประสาทตื่นตัว)

SNS ทำหน้าที่ "ป้องกัน" เมื่อรับรู้อันตราย — หัวใจเต้นเร็ว หายใจเร็ว กล้ามเนื้อตึง สมองตื่นตัว พร้อม "สู้หรือหนี" (Fight or

Flight)

ในสมัยโบราณ SNS ป้องกันเราจากอันตรายตรงหน้า ปัจจุบัน SNS อาจตอบสนองต่อเดดไลน์ · การจราจร · หนี้บัตรเครดิต · ข่าว

ลบในโทรศัพท์ — ราวกับเป็นภัยคุกคามระดับเดียวกัน

เมื่อ SNS ทำงานอยู่ตลอด บ้านก็หลับไม่ลง

ตรงข้ามคือ ระบบประสาทผ่อนคลาย (Parasympathetic Nervous System — PNS หรือ ระบบประสาทผ่อนคลาย) ซึ่ง

เป็น "ระบบเปิดโหมดพัก" — หัวใจช้า หายใจลึก กล้ามเนื้อคลายตัว ระบบย่อยอาหารทำงาน การหลับเกิดขึ้นได้เมื่อ PNS เข้ามา

ครอง

ทีมเฝ้ายาม = คอร์ติซอล

ทีมเฝ้ายามของบ้านคือ คอร์ติซอล (Cortisol — ฮอร์โมนความเครียด) — ตัวช่วยของ SNS

คอร์ติซอลไม่ใช่ผู้ร้าย — เป็นฮอร์โมนที่จำเป็นต่อชีวิต ในสภาวะปกติ คอร์ติซอลสูงสุดตอนตี 4-6 (ปลุกให้เราตื่น) และค่อย ๆ ลด

ลงตลอดวัน จนต่ำสุดตอนเที่ยงคืน

ปัญหาเกิดเมื่อวงจรนี้เพี้ยน — คอร์ติซอลสูงตอนกลางคืน หรือลดไม่ทัน ก่อนถึงเวลานอน จะทำให้เรานอนไม่หลับ หรือหลับแล้ว

ตื่นกลางดึก

สิ่งที่ทำให้คอร์ติซอลเพี้ยน — เครียดต่อเนื่อง · นอนไม่พอ (เป็นวงจร) · กาแฟตอนบ่าย · แสงจอตอนดึก · ออกกำลังหนักตอน

เย็น · แอลกอฮอล์

นาฬิกาชีวิต 24 ชั่วโมง

ในบ้านของการนอนหลับ ทุกคนทำงานตามนาฬิกาใหญ่ที่หมุนอยู่ในสมอง — นาฬิกาชีวิต หรือ Circadian Rhythm (คำว่า

"circa" แปลว่า "ประมาณ" กับ "dies" แปลว่า "วัน" — วงจรราว 24 ชั่วโมง)
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นาฬิกานี้ควบคุมมากกว่าแค่การนอน — ควบคุมอุณหภูมิร่างกาย ความดัน การหลั่งฮอร์โมน การย่อยอาหาร ระบบภูมิคุ้มกัน แม้

กระทั่งอารมณ์

สัญญาณหลักที่ตั้งเวลาให้นาฬิกาชีวิต:

1. แสง — โดยเฉพาะแสงเช้า (แสงจากดวงอาทิตย์ในช่วงสองชั่วโมงแรกหลังตื่น) เป็นสัญญาณที่แรงที่สุด บอก SCN ใน

สมองว่า "กลางวันเริ่มแล้ว"

2. เวลาอาหาร — การกินเวลาเดิม ๆ ทุกวัน ทำให้ระบบย่อยและตับตั้งนาฬิกาได้แม่น

3. อุณหภูมิ — ร่างกายจะลดอุณหภูมิเล็กน้อยก่อนเข้านอน ห้องที่เย็นสบายช่วยได้

4. กิจกรรม — การเคลื่อนไหวตอนเช้า-สาย และการพักตอนเย็น-ค่ำ

เมื่อเราใช้ชีวิตแบบไม่มีจังหวะ — นอนไม่เป็นเวลา กินไม่เป็นเวลา อยู่หน้าจอตลอด ไม่ค่อยเจอแสงจริง — นาฬิกาชีวิตของเราก็

สับสน ทำให้นอนไม่หลับได้แม้ไม่ได้เครียดอะไร

ระยะของการหลับ — REM และ NREM

เมื่อเราหลับแล้ว สมองไม่ได้ "ปิด" — ทำงานอยู่ตลอด เพียงแต่ทำงานคนละแบบ นักวิจัยแบ่งการนอนหลับออกเป็นระยะย่อย ๆ

ได้ 4 ระยะ

NREM Stage 1 — หลับเบา

ช่วง 5-10 นาทีแรก

อยู่ระหว่างตื่นและหลับ

กล้ามเนื้อเริ่มคลาย บางคนสะดุ้งเบา ๆ (Hypnic Jerk)

ปลุกง่ายมาก

NREM Stage 2 — หลับปานกลาง

ช่วง 20-45 นาที

ร่างกายลดอุณหภูมิ หัวใจช้าลง หายใจสม่ำเสมอ

สมองยังทำงาน แต่แยกจากสิ่งเร้าภายนอกมากขึ้น

คิดเป็นครึ่งหนึ่งของเวลานอนทั้งคืน

21
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



NREM Stage 3 — หลับลึก (Deep Sleep / Slow-Wave Sleep)

ช่วง 20-40 นาที

ระยะสำคัญที่สุดสำหรับการฟื้นฟูร่างกาย

ระบบซ่อมแซมเซลล์ สร้างกล้ามเนื้อ ระบบภูมิคุ้มกันทำงานเต็มที่

สมองเข้าโหมดล้างของเสีย (Glymphatic System) — ล้างโปรตีนตกค้างที่เชื่อมโยงกับสมองเสื่อม

ปลุกยาก ถ้าปลุกจะงงหนัก

REM Sleep — ระยะฝัน

เกิดขึ้นราว 90 นาทีหลังหลับ และเกิดสลับกันตลอดคืน

ระยะที่ฝัน — ตาเคลื่อนไหวเร็ว (Rapid Eye Movement)

สมองทำงานเกือบเท่าตอนตื่น — ประมวลผลข้อมูล สร้างความจำระยะยาว

สำคัญต่ออารมณ์ ความคิดสร้างสรรค์ และการเรียนรู้

หนึ่งรอบของ NREM + REM ใช้เวลาราว 90 นาที — ในคืนหนึ่งเรามีราว 4-6 รอบ

สิ่งที่หลายคนไม่รู้:

หลับลึก (NREM 3) มีมากในช่วงต้นของคืน (สามชั่วโมงแรก)

หลับ REM มีมากในช่วงท้ายของคืน (สามชั่วโมงสุดท้าย)

หมายความว่า — คนที่นอนดึกเกินไป อาจไม่ได้ระยะหลับลึกพอ · คนที่ตื่นเช้าเกินไป อาจไม่ได้ REM พอ

ปัจจัยที่รบกวนการนอน — แขกที่ไม่ได้เชิญ

บ้านของการนอนหลับที่จัดสมดุลดีแล้ว บางครั้งก็ยังนอนไม่หลับ เพราะมี "แขก" เข้ามารบกวน

แสงจากหน้าจอ

จอโทรศัพท์ แท็บเล็ต โทรทัศน์ ปล่อย แสงสีฟ้า (Blue Light) ที่ทำให้สมองนึกว่ายังกลางวัน เมลาโทนินหลั่งช้าลง 30 นาที ถึง 2

ชั่วโมง

คำแนะนำ: งดจอก่อนนอนราวหนึ่งชั่วโมง หรือใช้โหมด Night Shift ที่ลดแสงฟ้า
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เสียง

เสียงรบกวน — เสียงรถ เสียงเพื่อนบ้าน เสียงคู่ชีวิตกรน — แม้ไม่ปลุกให้ตื่นเต็มที่ ก็รบกวนคุณภาพของการหลับลึก

คำแนะนำ: ที่อุดหู · เสียงรบกวนสีขาว (White Noise) · เสียงธรรมชาติเบา ๆ

อุณหภูมิ

ห้องนอนที่ร้อนเกิน ทำให้ร่างกายลดอุณหภูมิภายในไม่ทัน — เรามักตื่นกลางดึกเพราะเหงื่อ

ห้องที่เย็นเกิน ก็ปลุกให้ตื่นได้เช่นกัน

คำแนะนำ: ห้องนอนควรเย็นสบายพอ กอดผ้าห่มบางแล้วรู้สึกอุ่นพอดี

อาหารดึก

อาหารหนัก — ระบบย่อยต้องทำงานตอนที่ควรพัก

อาหารเผ็ดร้อน — เพิ่มไฟในกระเพาะ กระตุ้นให้ตื่นตี 1-3

น้ำตาลจัด — กระตุกน้ำตาลในเลือด ตกกลางดึก ปลุกให้ตื่น

แอลกอฮอล์ — ช่วยหลับตอนต้น แต่รบกวน REM ในช่วงหลัง — ทำให้ตื่นตี 2-4 บ่อย

คาเฟอีน — มีอายุครึ่งชีวิตราว 5 ชั่วโมง — กาแฟบ่ายสามยังมีฤทธิ์ตอนสองทุ่ม

ความเครียดและความคิดวน

ปัจจัยที่ยิ่งใหญ่ที่สุด — ใจที่ไม่หยุด

ในบทที่ 12 เราจะเรียนเทคนิคจัดการใจก่อนนอนอย่างละเอียด

ระบบประสาทอัตโนมัติกับ HRV

มีตัวชี้วัดหนึ่งที่นักวิจัยการนอนใช้มากขึ้นในปัจจุบัน คือ HRV (Heart Rate Variability — ความแปรปรวนของหัวใจ)

หัวใจของเราไม่ได้เต้นเป็นจังหวะสม่ำเสมอเหมือนนาฬิกา — แต่มีช่วงห่างระหว่างหัวใจแต่ละครั้งที่แปรปรวนเล็กน้อย ความ

แปรปรวนนี้เป็นสัญญาณของความสมดุลระหว่าง SNS กับ PNS

HRV สูง = ระบบทั้งสองสมดุลกันดี ร่างกายเปลี่ยนโหมดได้ยืดหยุ่น เรามักหลับได้ดี

HRV ต่ำ = SNS ครองอยู่ตลอด PNS เข้ามาไม่ได้ เรามักนอนไม่หลับ ตื่นบ่อย
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สิ่งที่ยก HRV ให้สูงขึ้น — การหายใจช้าและลึก (ยิ่งราวห้าถึงหกครั้งต่อนาที HRV ยิ่งสูง) · การเดินในธรรมชาติ · การภาวนาแบบ

มีสติ · การพักผ่อนที่แท้จริง (ไม่ใช่ดูโซเชียลมีเดีย)

สิ่งที่กด HRV — ความเครียดต่อเนื่อง · การกินอาหารตอนดึก · แอลกอฮอล์ · การนอนไม่พอสะสม

การรู้ว่า HRV คืออะไร ช่วยให้เราเข้าใจว่าทำไมเทคนิคง่าย ๆ อย่างการหายใจช้าก่อนนอน จึงช่วยการนอนได้จริง (จะได้เรียนในบท

ที่ 10 — สมดุลพลังไหลเวียน)

มุมมองอายุรเวท — ธาตุครองในกลางคืน

ในตำราอายุรเวท (Ayurveda) กลางวัน-กลางคืนยี่สิบสี่ชั่วโมงถูกแบ่งออกเป็นช่วงที่ธาตุต่าง ๆ ผลัดกันครอง

สำหรับช่วงเวลากลางคืน มีความน่าสนใจอย่างมาก — ช่วยอธิบายว่าทำไมคนธาตุต่างกันจึงตื่นในเวลาต่างกัน

18:00-22:00 น. — ธาตุน้ำครอง

ช่วงหลังพระอาทิตย์ตกจนถึงราวสี่ทุ่ม เป็นช่วงที่ ธาตุน้ำ (Kapha — ในเพลินไพรเรียก "ธาตุน้ำ") ครอง

ลักษณะของช่วงนี้ — หนัก ช้า เย็น สงบ

ร่างกายส่งสัญญาณให้เตรียมนอน — เมลาโทนินเริ่มหลั่ง อุณหภูมิเริ่มลด ระบบย่อยเริ่มพัก

นี่คือช่วงเวลาที่หลับได้ง่ายที่สุดของคืน

ในตำราอายุรเวทดั้งเดิม แนะนำให้เข้านอนก่อนช่วงนี้จบ (ก่อนสี่ทุ่ม) เพื่อใช้พลังของธาตุน้ำช่วยหลับ

22:00-02:00 น. — ธาตุไฟครอง

ตั้งแต่สี่ทุ่มจนถึงตีสอง เป็นช่วงที่ ธาตุไฟ (Pitta — ธาตุไฟ) ครอง

ลักษณะของช่วงนี้ — ร้อน คม เผาผลาญ

ในตัวเราช่วงนี้ ตับกำลังทำงานหนัก ระบบเผาผลาญกำลังซ่อมแซม ร่างกายกำลังเข้าโหมดหลับลึก

นี่คือเหตุผลว่าทำไมคนธาตุไฟมักตื่นตอนตีหนึ่ง-ตีสอง — เพราะไฟในตัวลุกในช่วงที่ธาตุไฟครอง ถ้าไม่ได้หลับลึกไปแล้ว มักถูก

ปลุกด้วยไฟที่ลุกใหม่

พ่อกรของเราเป็นตัวอย่างชัดของกรณีนี้
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02:00-06:00 น. — ธาตุลมครอง

ตั้งแต่ตีสองจนถึงหกโมงเช้า เป็นช่วงที่ ธาตุลม (Vata — ธาตุลม) ครอง

ลักษณะของช่วงนี้ — เบา เย็น เคลื่อนไหว

ในตัวเราช่วงนี้ ระบบประสาทเริ่มไวขึ้น การฝัน REM มีมากขึ้น อุณหภูมิร่างกายลดต่ำสุด

นี่คือเหตุผลว่าทำไมคนธาตุลมมักตื่นตอนตีสอง-ตีสี่ — ระบบประสาทที่ไวอยู่แล้ว บวกกับพลังของธาตุลมที่ครอง ทำให้ปลุกตื่น

ได้ง่าย พอตื่นแล้วก็คิดวน — และหลับยาก

น้องนิวของเราเป็นตัวอย่างชัดของกรณีนี้

Matrix: ช่วงเวลาในคืน × ธาตุที่ครอง

ช่วงเวลา ธาตุครอง ลักษณะ คนที่มักตื่นช่วงนี้

18:00-22:00 ธาตุน้ำ หนัก สงบ นอนได้ง่าย

22:00-02:00 ธาตุไฟ ร้อน คม คนธาตุไฟ ตื่นบ่อย

02:00-06:00 ธาตุลม เบา ไว คนธาตุลม ตื่นบ่อย

06:00-10:00 ธาตุน้ำ หนัก ช้า คนธาตุน้ำ ลุกยาก

อ่าน Matrix อย่างไร: ถ้าเรามักตื่นในช่วงไหนซ้ำ ๆ ให้ดูว่าช่วงนั้นธาตุใดครอง — เป็นเบาะแสว่าธาตุนั้นอาจกำลังแกว่งในตัวเรา

คืนนี้ (หรือช่วงชีวิตนี้)

หมายเหตุ: แนวคิดสามธาตุนี้มีรากในภูมิปัญญาอายุรเวท ที่ในเพลินไพรได้ปรับให้เป็นภาษาที่คนไทยคุ้นเคยที่สุด — ธาตุลม ธาตุ

ไฟ ธาตุน้ำ

ลองทำดู — ฟังกายในสามช่วงของคืน

คืนนี้ ลองสังเกตตัวเองอย่างไม่มีเป้าหมายว่าต้องหลับให้ได้ — เพียงแค่ดูว่ากายและใจของเราทำอะไรในแต่ละช่วง

ช่วงก่อนสี่ทุ่ม (ธาตุน้ำครอง): รู้สึกหนัก อยากหลับไหม · หรือยังตื่นเต้นอยู่กับกิจกรรมอะไรบางอย่าง

ช่วงสี่ทุ่ม-ตีสอง (ธาตุไฟครอง): ถ้ายังไม่หลับ รู้สึกร้อน หงุดหงิด กระวนกระวายไหม · ถ้าหลับแล้ว ตื่นในช่วงนี้ไหม
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ช่วงตีสอง-หกโมงเช้า (ธาตุลมครอง): ถ้าตื่นในช่วงนี้ ใจคิดวน ๆ ไหม · สมองไวขึ้นกะทันหันไหม

ถ้าเราตื่นบ่อยในช่วงใดช่วงหนึ่ง — จดจำไว้ในใจ เพราะเป็นเบาะแสสำคัญ ที่เราจะกลับมาใช้ในบทที่ 3 และ Playbook ในบทที่

14

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

หนึ่ง — อย่ายึด "ช่วงเวลา" เป็นเป้า

การอ่านมุมมองอายุรเวทเรื่องช่วงเวลาที่ธาตุครอง มีไว้เพื่อเข้าใจกลไก ไม่ใช่เพื่อไปบังคับตัวเองว่า "ต้องเข้านอนก่อนสี่ทุ่มเป๊ะ" คน

ธาตุลมและคนวัยรุ่นบางกลุ่มมีนาฬิกาชีวิตที่เลื่อนไปเป็นธรรมชาติ — สำคัญคือความสม่ำเสมอ ไม่ใช่ตัวเลข

สอง — อย่าตกใจถ้าตื่นบ้าง

การตื่นสั้น ๆ กลางคืนหนึ่งถึงสองครั้งเป็นเรื่องปกติ ทุกคน — ปัญหาเกิดเมื่อตื่นแล้ว "หลับต่อไม่ได้" หรือ "ตื่นแล้วรู้สึกไม่

ปลอดภัย"

สาม — คาเฟอีนอยู่ในตัวนานกว่าที่คิด

หลายคนดื่มกาแฟบ่าย 3 แล้วสงสัยว่าทำไมตื่นตี 2 — คาเฟอีนมีอายุครึ่งชีวิตราว 5 ชั่วโมง หมายความว่าครึ่งหนึ่งของกาแฟบ่าย

สาม ยังอยู่ในตัวตอนสองทุ่ม อีกครึ่งของครึ่งนั้น ยังอยู่ตอนตีหนึ่ง

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

เริ่มเข้าใจว่า "การนอน" ไม่ใช่การปิดสวิตช์ แต่เป็นระบบที่มีตัวละครหลายตัว

สังเกตว่าตัวเองมักตื่นในช่วงเวลาไหน และเชื่อมโยงกับธาตุที่ครองในช่วงนั้น

ค่อย ๆ ลดสิ่งที่รบกวนได้ทีละอย่าง (เริ่มจากที่ง่ายที่สุด — เช่น ลดจอก่อนนอน)

ไม่กดดันตัวเอง "ต้องเข้านอนกี่โมง" แต่เริ่มถามใจว่า "ตัวเราง่วงจริง ๆ ตอนไหน"

ปิดบท

ในบทนี้ เราเปิดประตูเข้าไปดู บ้านของการนอนหลับ — เห็นสมองเป็นเจ้าของบ้าน เห็นจิตใจเป็นเด็กน้อยที่ต้องดูแล เห็นเมลาโท

นินเป็นพระจันทร์ที่ค่อย ๆ ขึ้นเมื่อแสงลด เห็นอะเดโนซีนสะสมความอ่อนล้าไว้ตลอดวัน เห็น SNS กับคอร์ติซอลที่ทำหน้าที่รักษา

ความปลอดภัย
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เราเห็นแล้วว่านาฬิกาชีวิต 24 ชั่วโมงทำงานอย่างไร ระยะการหลับ NREM และ REM สลับกันเป็นวงจร 90 นาที และปัจจัยที่

รบกวนบ้านของการนอนหลับ

เราเห็นแล้วว่าในมุมของอายุรเวท ช่วงเวลาต่าง ๆ ของคืน มีธาตุครองไม่เหมือนกัน — และนี่อธิบายว่าทำไมคนธาตุต่างกันจึงตื่น

ในเวลาต่างกัน

คำถามของคุณยาย — "ทำไมสมัยเด็กหัวถึงหมอนก็หลับ" — มีคำตอบซ่อนอยู่ในระบบที่เราเพิ่งเรียนรู้: เมลาโทนินลดลงตามอายุ ·

นาฬิกาชีวิตสั้นลง · การเคลื่อนไหวน้อยลงทำให้อะเดโนซีนสะสมช้ากว่า · ระบบซ่อมแซมทำงานไม่เต็มที่เท่าเดิม

แต่ก่อนที่เราจะเริ่มเยียวยา — มีคำถามที่สำคัญกว่านั้น

"เราเป็นใคร?" — ในเชิงธาตุ

ในบทถัดไป เราจะทำความรู้จักกับ ประกฤติ (Prakriti — ธาตุประจำตัว) และวิกฤติ (Vikriti — ภาวะปัจจุบัน) — พร้อมทำแบบ

ประเมิน 21 ข้อฉบับเพลินไพร ที่จะเป็นเข็มทิศให้เราตลอดการเดินทางในเล่มนี้
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บทที่ 3 — รู้จักธาตุประจำตัวของเรา

ก่อนเลือกวิธีเยียวยา เราต้องรู้ว่าเราเป็นใคร

เย็นวันเสาร์ แม่อุ๊นั่งลงที่โซฟา หลังจากพาลูกทั้งสองคนหลับ เธอเปิดสมุดโน้ตออกมา เขียนคำถามหนึ่งข้อที่ค้างในใจตลอดสัปดาห์

—

"ฉันเป็นคนธาตุอะไรกันแน่?"

ยายของแม่อุ๊เคยบอกว่า "หลาน ๆ เป็นเด็กใจร้อน" — แต่แม่อุ๊รู้ตัวเองว่ามีทั้งความใจร้อน และก็มีทั้งเวลาที่คิดวน จนนอนไม่หลับ

เธอลองอ่านคำแนะนำการนอนของ "คนธาตุลม" ก็รู้สึกเข้ากับตัวเอง — คิดวน กลัวไม่แน่นอน

ลองอ่านของ "คนธาตุไฟ" — ก็เข้ากันอีก — หงุดหงิด กดเก็บ ตื่นตี 2 มาคิดเรื่องงาน

แม่อุ๊หันไปมองแฟนที่นั่งดูข่าวอยู่ข้าง ๆ แล้วพึมพำ

"แต่ฉันไม่ใช่คนน้ำแบบยายเลย…"

แฟนหันมามอง ยิ้มบาง ๆ "ก็คงเป็นคนผสมมั้ง"

คำถามของแม่อุ๊คือคำถามของหลาย ๆ คน — และคำตอบซ่อนอยู่ในแนวคิดพื้นฐานของอายุรเวท ที่แยก "ตัวตนของเรา"

ออกจาก "ภาวะปัจจุบัน" อย่างชัดเจน

TOCSTART:ch-04
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ประกฤติ vs วิกฤติ — ต่างกันอย่างไร

ในภูมิปัญญาอายุรเวท (Ayurveda) มีคำสำคัญสองคำที่ต้องเข้าใจก่อนอย่างอื่น

ประกฤติ (Prakriti — ธาตุประจำตัว)

"ประกฤติ" แปลว่า "ธรรมชาติ" หรือ "สภาวะดั้งเดิม"

ประกฤติของเรา คือธาตุประจำตัวที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิด — เปรียบเหมือน ลายนิ้วมือ ที่คงที่ไปตลอดชีวิต ตั้งแต่วัยแรกเกิดจนถึงวัย

ชรา

ประกฤติกำหนดพื้นฐานของเรา — โครงสร้างร่างกาย ระบบเผาผลาญ อุปนิสัย จังหวะการนอน การตอบสนองต่อความเครียด

เมื่อเป็นเด็ก ประกฤติของเราเห็นได้ชัดที่สุด เพราะยังไม่มีวิถีชีวิตหรือสิ่งแวดล้อมมากลบ

วิกฤติ (Vikriti — ภาวะปัจจุบัน)

"วิกฤติ" แปลว่า "ภาวะที่ปั่นป่วน" หรือ "สภาวะที่แกว่งจากจุดสมดุล"

วิกฤติของเรา คือภาวะของธาตุในช่วงเวลานี้ — เปลี่ยนได้ตามหลายปัจจัย:

อายุ (วัยเด็ก-ธาตุน้ำเด่น · วัยกลาง-ธาตุไฟเด่น · วัยชรา-ธาตุลมเด่น)

ฤดูกาล (ฤดูฝน-ธาตุน้ำเด่น · ฤดูร้อน-ธาตุไฟเด่น · ฤดูแล้ง-ธาตุลมเด่น)

อาหาร (อาหารเผ็ดร้อน-กระตุ้นไฟ · ของเย็นแช่-กระตุ้นน้ำ · ของแห้ง-กระตุ้นลม)

อารมณ์และเหตุการณ์ (เครียด-กระตุ้นลม · โกรธ-กระตุ้นไฟ · เศร้าสะสม-กระตุ้นน้ำ)

สิ่งแวดล้อม (เดินทาง-กระตุ้นลม · อากาศร้อน-กระตุ้นไฟ · อยู่นิ่ง-กระตุ้นน้ำ)

คนธาตุลมโดยประกฤติ อาจมีวิกฤติเป็นไฟในช่วงงานเยอะ · คนธาตุน้ำโดยประกฤติ อาจมีวิกฤติเป็นลมหลังคลอดลูก · คน

ธาตุไฟโดยประกฤติ อาจมีวิกฤติเป็นน้ำหลังกินอาหารมันจัดต่อเนื่อง

ทำไมต้องรู้ทั้งสอง

ประกฤติ บอกพื้นฐานของเรา — ว่าเรามีแนวโน้มจะนอนแบบไหน สิ่งอะไรที่เข้ากับเราตลอดชีวิต บรรยากาศห้องนอนที่เหมาะ

กับเรา

วิกฤติ บอกว่าคืนนี้ควรดูแลอะไร — ธาตุไหนของเรากำลังแกว่งที่สุด และต้องปรับสมดุลอะไร
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ยกตัวอย่างของแม่อุ๊ — ประกฤติของเธอเป็นผสมลม-ไฟ (จะเห็นในผลประเมินท้ายบท) — แต่ในสัปดาห์ที่ลูกป่วยและนอนน้อย

ติดต่อกัน วิกฤติของเธอจะแกว่งไปทางลมเด่นเป็นหลัก คิดวน กายเย็น เพลียแบบสั่น ๆ

ในสัปดาห์นั้น แม้ประกฤติจะบอกว่า "เธอเป็นคนผสมลม-ไฟ" การดูแลตัวเองในสัปดาห์นั้นควรเน้นวิธีของ "ลม" มากกว่า — นวด

เท้าน้ำอุ่น ลมหายใจช้า อาหารอุ่น

การเข้าใจทั้งประกฤติและวิกฤติ ทำให้เราเลือกวิธีดูแลตัวเองได้ตรงจุดในแต่ละคืน แต่ละช่วงชีวิต

หมายเหตุคำเรียก — ธาตุน้ำในระบบเพลินไพร

ในตำราของเพลินไพร เมื่อพูดถึง "ธาตุน้ำ" หมายถึงพื้นฐานเดียวกับที่ตำราอายุรเวทดั้งเดิมเรียก Kapha — เพลินไพรเลือกใช้คำว่า

"ธาตุน้ำ" เพราะเป็นคำที่คนไทยคุ้นเคย นึกภาพออก และเข้าใจได้ทันทีว่าเป็นคนที่ตัวหนัก เผาผลาญช้า ผิวเนียนชุ่มชื้น อารมณ์นิ่ง

เหมือนน้ำที่ไหลช้า ๆ นิ่ง ๆ ไม่ระเหยไปง่าย

ในเล่มนี้ จะเรียก 3 ธาตุด้วยคำที่คุ้นเคยที่สุดคือ ธาตุลม · ธาตุไฟ · ธาตุน้ำ — เพื่อลดความรู้สึกไกลตัวของศัพท์ต่างประเทศ

แบบประเมินธาตุประจำตัว 21 ข้อ — ฉบับเพลินไพร

แบบประเมินต่อไปนี้เป็นแบบที่ทีมหมอเพลินไพรพัฒนาและใช้ในชุมชนของเราตลอดหลายปีที่ผ่านมา แบ่งเป็น 5 ส่วน 21 ข้อ

ครอบคลุมมิติต่าง ๆ ของธาตุประจำตัว

วิธีทำ:

อ่านแต่ละข้อ แล้วเลือกตัวเลือกที่ ใกล้เคียงกับเราในวัยเด็กหรือสภาพปกติของเรา ที่สุด — ตอบ ก / ข / ค

ถ้าลังเลระหว่างสองข้อ ให้เลือกข้อที่ "เป็นเราตอนเด็ก" — เพราะประกฤติเห็นชัดที่สุดตอนก่อนที่วิถีชีวิตจะกลบ

ไม่มีคำตอบถูก-ผิด ไม่มีธาตุที่ "ดี" กว่าธาตุอื่น

ทำใจเย็น ๆ ไม่ต้องรีบ ไม่ต้องคิดวิเคราะห์เยอะ

หยิบปากกาและกระดาษพร้อม (หรือจดในโทรศัพท์) — จดไว้ว่าข้อไหนตอบ ก ข้อไหนตอบ ข ข้อไหนตอบ ค

ส่วนที่ 1 — โครงสร้างร่างกาย (3 ข้อ)

ข้อ 1 — รูปร่างกายโดยรวมตั้งแต่เด็ก

ก. ผอม-สูง หรือเตี้ย-บาง · น้ำหนักดูเบากว่าที่ตามอง

ข. ปานกลาง-สมส่วน · กล้ามเนื้อชัดเจน
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ค. ใหญ่-แน่น · น้ำหนักดูหนักกว่าที่ตามอง

ข้อ 2 — ลักษณะกล้ามเนื้อตั้งแต่เด็ก

ก. กล้ามเนื้อบาง ตึงง่าย · เห็นเส้นเลือดได้ชัด

ข. กล้ามเนื้อแน่น กระชับ มีแรง

ค. กล้ามเนื้อหนา นุ่ม แข็งแรงทนทาน · ไม่ค่อยปวดเมื่อย

ข้อ 3 — ความยืดหยุ่นของร่างกาย

ก. ข้อต่อหลวม-ขยับมีเสียงดัง · ความยืดหยุ่นไม่นิ่ง บางวันยืดได้ บางวันฝืด

ข. ยืดหยุ่นปานกลาง สม่ำเสมอ

ค. ค่อนข้างแข็ง ยืดได้น้อย · แต่มั่นคงและแข็งแรง

ส่วนที่ 2 — ระบบภายในร่างกาย (3 ข้อ)

ข้อ 4 — น้ำหนักตามธรรมชาติ

ก. ขึ้นยาก-ลดง่าย · กินเท่าไรก็ไม่ค่อยอ้วน

ข. น้ำหนักคงที่ ปรับขึ้นลงได้ตามใจ · ควบคุมง่าย

ค. ขึ้นง่าย-ลดยาก · กินน้อยก็ขึ้น

ข้อ 5 — ผิวหนังตามธรรมชาติ

ก. ผิวแห้ง บาง สัมผัสเย็น · เห็นเส้นเลือดได้ชัด

ข. ผิวอุ่น แดงง่าย · มันเป็นบางจุด (เช่น หน้าผาก จมูก)

ค. ผิวหนา เนียนนุ่ม ชุ่มชื้น · ไม่ค่อยมีปัญหา

ข้อ 6 — การย่อยอาหารตามธรรมชาติ

ก. ไม่สม่ำเสมอ · บางมื้อย่อยดี บางมื้อท้องอืด

ข. ย่อยแรง-เร็ว · หิวบ่อย ทนไม่ได้ถ้าไม่ได้กิน

ค. ย่อยช้า อิ่มนาน · ข้ามมื้อได้สบาย ไม่หิวง่าย
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ส่วนที่ 3 — การไหลเวียนและพลังงาน (3 ข้อ)

ข้อ 7 — การทนต่อสภาพอากาศ

ก. กลัวหนาว กลัวลม · ชอบอากาศอุ่น

ข. ทนหนาวได้ แต่กลัวร้อน · ชอบอากาศเย็น

ค. ทนร้อนได้ดี · ไม่ชอบอากาศเย็น-ชื้น

ข้อ 8 — ระดับพลังงานในแต่ละช่วงวัน

ก. พลังขึ้น-ลงไว มีแรงเป็นช่วงสั้น แล้วเหนื่อยเร็ว

ข. พลังสูงและสม่ำเสมอ ใช้งานได้ยาว

ค. พลังต่ำตอนเช้า ค่อยเพิ่มขึ้นช่วงบ่าย

ข้อ 9 — การหายใจตามธรรมชาติ

ก. หายใจตื้น เร็ว · มักลืมหายใจเวลาตั้งใจทำอะไร

ข. หายใจลึก แรง สม่ำเสมอ

ค. หายใจลึก ช้า เนิบ · ดูสงบ

ส่วนที่ 4 — สมองและการรับรู้ (4 ข้อ)

ข้อ 10 — เวลานอน-ตื่นตามธรรมชาติ (ตอนเด็ก)

ก. เวลาไม่แน่นอน บางวันเช้า บางวันสาย

ข. ตื่นเช้าเป็นเวลา ราวห้า-หกโมงเช้า

ค. ตื่นสาย ราวแปดโมงขึ้นไป · ลุกจากที่นอนยาก

ข้อ 11 — ความไวต่อการรับรู้ (เสียง · แสง · กลิ่น) ตั้งแต่เด็ก

ก. ไวมาก · สะดุ้งง่ายเมื่อเจอเสียง-แสง-กลิ่นแรง

ข. ไวพอควร · รับรู้ได้ชัดแต่ไม่กระทบมาก

ค. ไม่ค่อยไว · สิ่งรบกวนรอบตัวไม่ทำให้เสียสมาธิ

ข้อ 12 — ลักษณะความจำของเรา
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ก. จำเร็ว ลืมเร็ว · จำได้เป็นภาพหรือความรู้สึก

ข. จำเป็นระเบียบ เป็นเหตุเป็นผล · แม่นยำ

ค. จำช้า แต่จำได้นาน · ลืมยาก

ข้อ 13 — สไตล์การทำงาน

ก. ทำงานเก่งเป็นช่วงสั้น ๆ ไอเดียบรรเจิด ชอบเริ่มต้นโครงการใหม่ ๆ แต่ไม่ถนัดงานที่ต้องทำต่อเนื่องเป็นเวลานาน

ข. มีสมาธิดี ตั้งใจทำงาน มุ่งเน้นผลลัพธ์ อดทนปานกลาง ทุกการทำงานมีเป้าหมายชัดเจน

ค. ไม่ใช่คนริเริ่มโครงการ แต่ถ้าได้ทำแล้วจะมีความอดทนสูง ทำงานได้ต่อเนื่องและมั่นคงเป็นเวลานาน

ส่วนที่ 5 — จิตใจและพฤติกรรม (8 ข้อ)

ข้อ 14 — เมื่อเครียดในวัยเด็ก เราเป็นอย่างไร

ก. กังวล กลัว ตกใจง่าย

ข. โกรธง่าย หงุดหงิด ระเบิดอารมณ์

ค. เก็บเงียบ ซึมเศร้า ไม่อยากพูด

ข้อ 15 — รูปแบบการตัดสินใจ

ก. เปลี่ยนใจบ่อย ลังเล ตัดสินใจยาก

ข. เด็ดขาด ตัดสินใจเร็ว มั่นใจในความคิดตัวเอง

ค. ตัดสินใจช้า รอบคอบ ไม่ชอบเปลี่ยนแปลง

ข้อ 16 — ลักษณะปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้าง

ก. พูดเก่ง พูดเร็ว · แต่ประหม่าในกลุ่มใหม่ ๆ

ข. ชอบเป็นผู้นำ มีบารมี · คนฟัง

ค. ใจเย็น สงบ เป็นที่พึ่งของคนอื่น · พูดน้อยแต่หนักแน่น

ข้อ 17 — บุคลิกภาพ

ก. เคลื่อนไหวว่องไว ชอบทำหลายอย่างในเวลาเดียวกัน จดจ่อกับสิ่งที่ทำได้ไม่นาน มักไม่อยู่นิ่ง

ข. เคลื่อนไหวมั่นคง กระตือรือร้น มีความตั้งใจ แน่วแน่ จดจ่อกับสิ่งที่ทำได้จนเสร็จ

ค. เคลื่อนไหวช้า ความอดทนสูง ทำอะไรนาน ๆ ได้ ต้องการเวลาในการปรับตัว ชอบอยู่นิ่ง ๆ
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ข้อ 18 — สิ่งที่เราชอบทำในเวลาว่าง

ก. อ่านหนังสือ คุยกับเพื่อน ดูหนัง · ลองทำสิ่งใหม่ ๆ เปลี่ยนกิจกรรมบ่อย

ข. ออกกำลังกาย เล่นกีฬาที่มีเป้าหมาย · อ่านหนังสือเชิงวิเคราะห์ ทำโปรเจกต์ส่วนตัว

ค. นอนพักผ่อน อยู่กับครอบครัว · ทำอาหาร ทำสวน ดูหนังเบา ๆ

ข้อ 19 — ปฏิกิริยาต่อความกดดัน

ก. ไม่ชอบทำงานภายใต้แรงกดดัน · ลังเล กังวล

ข. ทำงานภายใต้แรงกดดันได้ดี · ยิ่งบีบยิ่งทำได้ดี

ค. ทำงานภายใต้แรงกดดันได้ แต่ไม่ชอบความเร่งรีบ

ข้อ 20 — อารมณ์เชิงบวกของเรา

ก. ร่าเริง สนุกสนาน เปิดใจ ชิล ๆ

ข. จริงจัง มั่นใจในตัวเอง ตั้งเป้าหมายสูง

ค. สงบ มั่นคง เห็นอกเห็นใจ

ข้อ 21 — อารมณ์เชิงลบ (เมื่อเสียสมดุล)

ก. วิตกกังวล หวาดกลัว ประหม่า

ข. ใจร้อน หงุดหงิด ไม่พอใจหรือโกรธได้ง่าย

ค. มักเก็บความรู้สึก เหงา เศร้า · ผูกพันลึกจนปล่อยวางยาก

การนับคะแนน

หลังทำครบ 21 ข้อแล้ว ลองมานั่งนับกันช้า ๆ

นับ ก ทั้งหมด = คะแนนธาตุลม (Vata)

นับ ข ทั้งหมด = คะแนนธาตุไฟ (Pitta)

นับ ค ทั้งหมด = คะแนนธาตุน้ำ (Kapha — ในเพลินไพรเรียก "ธาตุน้ำ")

หมายเหตุของเพลินไพร: "ธาตุน้ำ" ที่ใช้ในเล่มนี้ = Kapha ในตำราอายุรเวทดั้งเดิม — เพลินไพรใช้คำที่คนไทยเข้าใจง่ายและใกล้

ตัว

รวมทั้งหมดควรได้ 21 คะแนน (ถ้าไม่ครบ ลองย้อนไปทวนดูว่าข้อไหนที่ยังไม่ตอบ)
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การตีความผล

ธาตุเดี่ยวเด่นชัด (คะแนนต่างจากธาตุอื่นตั้งแต่ 5 คะแนนขึ้นไป)

ถ้าธาตุใดธาตุหนึ่งได้คะแนนสูงกว่าธาตุอื่นตั้งแต่ 5 คะแนนขึ้นไป → เราเป็น คนธาตุเดี่ยว ในธาตุนั้น

ธาตุลมสูง → คนธาตุลม (Vata Prakriti)

ธาตุไฟสูง → คนธาตุไฟ (Pitta Prakriti)

ธาตุน้ำสูง → คนธาตุน้ำ (Kapha Prakriti)

การดูแลการนอนสำหรับคนธาตุเดี่ยว จะเน้นสิ่งที่ ปรับสมดุลธาตุที่เด่น — เช่น คนธาตุลมเน้นความอุ่น สม่ำเสมอ · คนธาตุไฟ

เน้นความเย็น ระบายไฟ · คนธาตุน้ำเน้นการกระตุ้น เคลื่อนไหว

ธาตุผสม (คะแนน 2 ธาตุห่างกันไม่เกิน 4 คะแนน)

ถ้ามี 2 ธาตุที่คะแนนใกล้กัน (ห่างไม่เกิน 4 คะแนน) → เราเป็น คนธาตุผสม

ลม-ไฟ (Vata-Pitta)

ลม-น้ำ (Vata-Kapha)

ไฟ-น้ำ (Pitta-Kapha)

การดูแลคนธาตุผสม ต้องเข้าใจ วิกฤติของเวลานี้ — ธาตุไหนกำลังแกว่งที่สุดในช่วงนี้ แล้วเลือกวิธีดูแลของธาตุนั้น

สามธาตุ (Tridosha) — คะแนนทั้ง 3 ธาตุใกล้เคียงกัน

ถ้าคะแนนทั้ง 3 ธาตุใกล้เคียงกัน (แต่ละธาตุห่างกันไม่เกิน 3 คะแนน) → เราเป็น คนสามธาตุ (Tridosha Prakriti)

คนสามธาตุมีสมดุลค่อนข้างดีในเชิงพื้นฐาน แต่อาจไวต่อสิ่งกระตุ้น — ดูแลตัวเองโดยฟังกาย-ใจในแต่ละช่วง แล้วเลือกวิธีตามธาตุ

ที่แกว่งของ "วันนี้"

ตัวอย่างผลของครอบครัวของเรา

เพื่อให้เห็นภาพว่าผลประเมินออกมาเป็นอย่างไร ลองดูของครอบครัวของเรา ของเรา
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น้องนิว (31 ปี · กราฟิกดีไซเนอร์)

ก (ธาตุลม) = 15

ข (ธาตุไฟ) = 4

ค (ธาตุน้ำ) = 2

ผล: คนธาตุลม (Vata) เด่นชัด (ห่างจากธาตุที่รองลงมา 11 คะแนน)

น้องนิวเห็นตัวเองในข้อของธาตุลมเยอะ — ผอมสูง กล้ามเนื้อบาง ผิวแห้ง หายใจตื้น ตกใจง่าย เปลี่ยนใจบ่อย พูดเก่งแต่ประหม่า

ในกลุ่มใหม่ ทำงานเป็นช่วง ๆ ไอเดียเยอะ

สิ่งที่บอกเรื่องการนอน: ระบบประสาทไวเป็นทุน จิตใจไม่หยุด แนวโน้มหลับยาก-ตื่นตี 2

พ่อกร (45 ปี · ผู้บริหาร)

ก (ธาตุลม) = 3

ข (ธาตุไฟ) = 14

ค (ธาตุน้ำ) = 4

ผล: คนธาตุไฟ (Pitta) เด่นชัด (ห่างจากธาตุที่รองลงมา 10 คะแนน)

พ่อกรเห็นตัวเองในข้อของธาตุไฟเยอะ — สมส่วน กล้ามเนื้อแน่น ผิวอุ่นแดงง่าย ย่อยแรง-เร็ว หิวบ่อย ทนหนาวได้แต่กลัวร้อน

ตัดสินใจเด็ดขาด ชอบเป็นผู้นำ ทำงานภายใต้แรงกดดันได้ดี

สิ่งที่บอกเรื่องการนอน: ไฟสะสมในตัว แนวโน้มตื่นตี 1-3 (ช่วงธาตุไฟครอง) ร้อนกลางคืน

คุณยาย (72 ปี)

ก (ธาตุลม) = 3

ข (ธาตุไฟ) = 4

ค (ธาตุน้ำ) = 14

ผล: คนธาตุน้ำ (Kapha) เด่นชัด (ห่างจากธาตุที่รองลงมา 10 คะแนน)

คุณยายเห็นตัวเองในข้อของธาตุน้ำเยอะ — ตัวใหญ่แน่น น้ำหนักขึ้นง่าย ผิวเนียนนุ่มชุ่มชื้น ย่อยช้าอิ่มนาน ตื่นสายลุกยาก จำช้า

จำได้นาน ใจเย็น สงบ พูดน้อยแต่หนักแน่น
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สิ่งที่บอกเรื่องการนอน: เผาผลาญช้า แนวโน้มนอนเยอะแต่ไม่สดชื่น หลับกลางวันบ่อย

แม่อุ๊ (38 ปี · แม่ลูก 2 คน)

ก (ธาตุลม) = 8

ข (ธาตุไฟ) = 10

ค (ธาตุน้ำ) = 3

ผล: คนธาตุผสม ลม-ไฟ (Vata-Pitta) (คะแนนห่างกันแค่ 2)

แม่อุ๊เห็นตัวเองในทั้งสองธาตุ — บางข้อลม (คิดวน กลัว ตัดสินใจยาก ประหม่า) บางข้อไฟ (จริงจัง มีเป้าหมาย ตัดสินใจเด็ดขาด

ในบางเรื่อง หงุดหงิดง่าย)

สิ่งที่บอกเรื่องการนอน: ต้องดู "วิกฤติของคืนนี้" — ถ้าคืนไหนลูกป่วยและพักน้อยติดต่อ → ลมเด่น → ใช้วิธีของลม (นวดเท้า

อุ่น ลมหายใจช้า) · ถ้าคืนไหนงานเครียดและไฟลุก → ไฟเด่น → ใช้วิธีของไฟ (แช่เท้าน้ำเย็น ลมหายใจระบาย)

ตัวอย่างของวิกฤติในชีวิตจริง

การเข้าใจ "วิกฤติ" สำคัญพอ ๆ กับการรู้ "ประกฤติ" — เพราะประกฤติเราไม่เปลี่ยน แต่วิกฤติเราต้องดูแลทุกคืน

ตัวอย่างหนึ่ง — น้องนิว (ประกฤติลม) ในช่วงที่งานเยอะ

โดยประกฤติ น้องนิวเป็นคนธาตุลม — ควรมีอาการของลม (คิดวน กายเย็น หลับยาก) ปรากฏออกมา

แต่ในสัปดาห์ที่งานเยอะและต้องประชุมกับลูกค้าตลอด น้องนิวเริ่มมีอาการของ ไฟที่แกว่งเข้ามาผสม — หัวใจเต้นแรง ท้องรู้สึก

ร้อน หงุดหงิดกับคนใกล้ตัวโดยไม่ได้ตั้งใจ

วิกฤติของเธอในสัปดาห์นั้นคือ ลม-ไฟ ทั้งที่ประกฤติเป็นลมเดี่ยว — การดูแลตัวเองต้องเพิ่มวิธีของไฟ (อาหารเย็น กลิ่นเย็น)

เข้าไปด้วย ไม่ใช่แค่วิธีของลม (นวดเท้าอุ่น)

ตัวอย่างสอง — คุณยาย (ประกฤติน้ำ) ในหน้าแล้ง

โดยประกฤติ คุณยายเป็นคนธาตุน้ำ — ปกตินอนได้เยอะ ตัวอุ่น ผิวชุ่มชื้น

แต่ในหน้าแล้งที่อากาศแห้ง ลมพัดแรง อุณหภูมิเย็นลงตอนกลางคืน คุณยายเริ่มมีอาการของ ลมที่แกว่งเข้ามาผสม — ผิวแห้งขึ้น

ปวดข้อ ตื่นกลางคืนถี่กว่าปกติ

วิกฤติของคุณยายในหน้าแล้งคือ น้ำ-ลม ทั้งที่ประกฤติเป็นน้ำเดี่ยว — การดูแลต้องเพิ่มวิธีของลม (นวดน้ำมันงา อาหารอุ่น)

เข้าไปในช่วงหน้าแล้งด้วย
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ตัวอย่างสาม — พ่อกร (ประกฤติไฟ) หลังเทศกาลปีใหม่

หลังเทศกาลที่กินอาหารเยอะ ดื่มเยอะ นอนดึกติดต่อกันหลายคืน พ่อกรเริ่มมีอาการของ น้ำที่แกว่งเข้ามาผสม — ตัวหนัก เผา

ผลาญช้า อ้วนขึ้นเร็ว ตื่นเช้ามาซึม ๆ

วิกฤติของพ่อกรหลังปีใหม่คือ ไฟ-น้ำ — การดูแลต้องเพิ่มวิธีของน้ำ (เดินเช้า อาหารเบา) เข้าไปด้วย ไม่ใช่แค่ระบายไฟ

สังเกตว่า — คนที่ประกฤติเป็นเดี่ยว ก็ยังต้องดูวิกฤติในแต่ละช่วง เพื่อปรับวิธีให้เหมาะ · คนที่ประกฤติเป็นผสมยิ่งต้องดู เพราะ

สองธาตุแกว่งสลับกันตลอดเวลา

Matrix: ธาตุประจำตัว × สัญญาณ (กาย · ใจ · การนอน)

มิติ ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

โครงสร้าง ผอม-บาง สมส่วน-แน่น ใหญ่-หนัก

ผิว แห้ง-เย็น อุ่น-แดงง่าย เนียน-ชุ่มชื้น

ย่อยอาหาร ไม่สม่ำเสมอ แรง-เร็ว-หิวบ่อย ช้า-อิ่มนาน

พลังงาน ขึ้น-ลงไว สูง-สม่ำเสมอ ต่ำเช้า-เพิ่มบ่าย

อารมณ์บวก ร่าเริง-เปิดใจ จริงจัง-มั่นใจ สงบ-มั่นคง

อารมณ์ลบ กังวล-กลัว โกรธ-หงุดหงิด เหงา-เศร้า

การตัดสินใจ ลังเล เด็ดขาด รอบคอบ-ช้า

รูปแบบนอน หลับยาก-ตื่นตี 2 หลับเร็ว-ตื่นตี 1-3 นอนเยอะ-ไม่สดชื่น

อ่าน Matrix อย่างไร: ดูคอลัมน์ของธาตุที่เราได้คะแนนสูง เห็นภาพรวมของตัวเราในหลายมิติ — ถ้าตรงกับตัวเราหลายข้อ ยืนยัน

ผลประเมิน ถ้าไม่ตรง ลองย้อนไปดูข้อที่ตอบว่ามีข้อไหนตอบตามที่อยากเป็น ไม่ใช่ที่เป็นจริง

ทุกธาตุงามในแบบของตัวเอง

ก่อนไปทำแบบฝึกหัดในส่วนต่อไป อยากย้ำอีกครั้งว่า —

ไม่มีธาตุไหน "ดี" หรือ "แย่" กว่าธาตุอื่น
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คนธาตุลม มีของขวัญ — ไอเดียบรรเจิด ปรับตัวเก่ง เห็นความงามในสิ่งเล็ก ๆ เชื่อมต่อกับผู้คนได้ง่าย ความว่องไวทำให้เขา

เป็นครูสอนศิลปะ นักเขียน กวี นักสร้างสรรค์ ที่โลกต้องการ

คนธาตุไฟ มีของขวัญ — ตัดสินใจเด็ดขาด นำพา ทำสิ่งใหญ่ให้เกิดขึ้น ความจริงจังทำให้เขาเป็นผู้บริหาร ผู้พิพากษา หมอ

ผ่าตัด นักปฏิรูป ที่สังคมต้องการ

คนธาตุน้ำ มีของขวัญ — ใจเย็น อดทน เป็นที่พึ่ง เข้าใจคนอื่นลึก ความมั่นคงทำให้เขาเป็นผู้ดูแล ผู้อาวุโสในชุมชน นัก

บำบัด ที่โลกต้องการ

ทั้งสามธาตุจำเป็นต่อกัน — ในตัวเรา ในครอบครัว ในสังคม

การรู้ธาตุประจำตัว ไม่ใช่การหาข้อบกพร่อง — แต่คือการเข้าใจว่าตัวเราต้องดูแลอะไรบ้าง เพื่อให้พลังของธาตุประจำตัวไหลอย่าง

สมดุล

ลองทำดู — เปรียบเทียบตัวเองกับคนในครอบครัว

หลังทำแบบประเมินเสร็จ ลองชวนคนในครอบครัวมาทำด้วย

คู่ชีวิตของเราเป็นธาตุอะไร

ลูกของเราเป็นธาตุอะไร

พ่อ-แม่-ปู่ย่าตายายของเราเป็นธาตุอะไร

การเห็นธาตุของคนใกล้ตัว ช่วยให้เราเข้าใจว่าทำไมเขาถึงนอนแบบที่เขานอน ทำไมเขาถึงตอบสนองต่อเสียงหรือแสงต่างจากเรา

ทำไมเขาถึงเลือกอาหารต่างจากเรา

ยกตัวอย่างที่พบบ่อย: สามีธาตุน้ำนอนหลับปุ๋ยแม้มีแสงและเสียงรบกวน · ภรรยาธาตุลมสะดุ้งตื่นเพราะเสียงหมาข้างบ้านเห่าเบา

ๆ — ทั้งคู่ไม่ได้ผิด แต่ต่างธาตุ ต้องหาสมดุลของห้องนอนร่วมกัน (เรื่องนี้อยู่ในบทที่ 15 — คู่ที่ธาตุต่างกัน)

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

หนึ่ง — อย่ายึดผลประเมินเป็นสรีระที่แน่นอน

ประกฤติเป็นแนวโน้ม ไม่ใช่พิมพ์เขียวตายตัว การรู้ธาตุประจำตัวช่วยให้เข้าใจตัวเอง ไม่ใช่ให้ตีตราตัวเอง

สอง — ถ้าลังเล ลองให้คนใกล้ตัวตอบให้

บางครั้งเราเห็นตัวเองไม่ชัด ลองให้พ่อ-แม่ หรือเพื่อนสนิทที่รู้จักเรามาช่วยตอบ อาจได้ผลที่ต่างจากที่เราตอบเอง — เพราะ

ประกฤติเห็นชัดที่สุดจากภายนอก
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สาม — ประกฤติกับวิกฤติต่างกัน

ถ้าผลออกมาไม่ตรงกับที่รู้สึกอยู่ตอนนี้ อาจเป็นเพราะที่รู้สึกตอนนี้คือ "วิกฤติ" — ภาวะปัจจุบันที่แกว่งจากประกฤติ ธาตุประจำตัว

จริงของเราคงที่ แต่ภาวะปัจจุบันแปรเปลี่ยนได้

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

ได้ผลการประเมินที่ทำให้เห็นภาพตัวเองชัดขึ้น "อ๋อ นี่คือฉันนี่เอง"

เข้าใจว่าทำไมคนใกล้ตัวถึงต่างจากเรา (และไม่ตัดสินเขาอีกต่อไป)

เริ่มเห็นว่ารูปแบบการนอนไม่หลับของเราในบทที่ 1 สอดคล้องกับธาตุประจำตัวที่ได้ในบทนี้

เก็บผลนี้ไว้ในใจ — เพราะเราจะใช้ตลอดเล่ม เป็นเข็มทิศส่วนตัว

ปิดบท — จบภาค 1 เริ่มภาค 2

ถึงตรงนี้ ผู้อ่านได้เดินทางผ่านสามบทของภาค 1 มาแล้ว

บทที่ 1 — เข้าใจว่าทำไมเรานอนไม่หลับ · รู้จักสี่รูปแบบของการนอนไม่หลับ · เห็นแล้วว่าคำแนะนำทั่วไปใช้ไม่ได้กับทุกคน

บทที่ 2 — เปิดประตูเข้าไปดูบ้านของการนอนหลับ · รู้จักตัวละครในระบบ (สมอง จิตใจ เมลาโทนิน อะเดโนซีน SNS คอร์ติซอล)

· เข้าใจนาฬิกาชีวิต 24 ชั่วโมง และมุมมองของอายุรเวทเรื่องช่วงเวลาที่ธาตุครองในกลางคืน

บทที่ 3 — ทำแบบประเมิน 21 ข้อ · รู้ประกฤติของตัวเอง · เข้าใจว่าประกฤติต่างจากวิกฤติอย่างไร

เรามีเข็มทิศส่วนตัวในมือแล้ว

ในภาค 2 (บทที่ 4-6) เราจะเจาะลึกลงไปในธาตุของเราเอง

บทที่ 4 จะพาเราไปดูว่า คนธาตุลม นอนอย่างไร นอนไม่หลับแบบไหน และดูแลด้วยหลักการอะไร — สำหรับน้องนิวและ

คนธาตุลมอื่น ๆ ที่คิดวนไม่ยอมหยุด

บทที่ 5 จะพูดถึง คนธาตุไฟ — สำหรับพ่อกรและคนธาตุไฟที่หลับได้แต่ตื่นตี 1-3 พร้อมกับไฟลุกในตัว

บทที่ 6 จะพูดถึง คนธาตุน้ำและคนธาตุผสม — สำหรับคุณยายที่นอนเยอะแต่ไม่สดชื่น และแม่อุ๊ที่ต้องเข้าใจว่าคืนนี้ตัวเอง

เป็นวิกฤติอะไร

ถ้าเราได้ผลเป็นธาตุใดธาตุหนึ่งเด่นชัด — เริ่มอ่านบทที่ตรงกับธาตุของเราก่อนก็ได้ ไม่ต้องอ่านเรียงตามลำดับ

ถ้าเราได้ผลเป็นธาตุผสม — ขอให้อ่านทั้งสามบท (4-6) แล้วสังเกตว่าคืนไหนวิกฤติของเราเข้ากับธาตุไหน แล้วเลือกวิธีให้ตรง
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ถ้าเราได้ผลเป็นสามธาตุ — เช่นเดียวกัน อ่านทั้งสามบท ค้นหาว่าวันนี้ธาตุไหนแกว่งที่สุด

การเดินทางเพิ่งเริ่มต้น และเรามีเพื่อนร่วมทางเสมอ
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บทที่ 4 — คนธาตุลม นอนอย่างไร

เปิดบท

บ่ายวันพฤหัสฯ น้องนิววัย 31 ปีนั่งอยู่หน้าจอในห้องเช่าย่านลาดพร้าว ลูกค้าตอบกลับอีเมลด้วยประโยคเดียว "ขอไฟล์วันจันทร์

เช้าได้ไหม" — สี่คำที่ทำให้ทั้งเย็นของน้องนิวเปลี่ยนไปเลย

น้องนิวลุกไปกินข้าวเย็น ก็ยังคิดเรื่องเลย์เอาต์ที่ลูกค้าน่าจะชอบ อาบน้ำ ก็ยังคิดว่าจะรีวิสเวอร์ชันไหนก่อน นั่งเปิดโน้ตบุ๊คเช็คไฟล์

อีกครั้ง ก็ยังคิดว่ามีอะไรลืมไหม สองทุ่มครึ่งปิดจอ พยายามอ่านการ์ตูนที่ค้างไว้เพื่อผ่อนคลาย แต่สายตาอ่านหน้าเดิมซ้ำสามรอบ

สี่ทุ่มขึ้นเตียง ปิดไฟ หายใจลึก — สมองก็ยังทำงาน ครั้งแรกเป็นเลย์เอาต์ ครั้งที่สองเป็นบิลค่าไฟที่ยังไม่ได้จ่าย ครั้งที่สามเป็น

ข้อความที่แม่เคยส่งมาแล้วน้องนิวยังไม่ได้ตอบ ครั้งที่สี่กลับมาที่งานอีก

น้องนิวรู้สึกตัวว่าหลับไปตอนสักตี 1 กว่า — และตี 2 น้องนิวก็ตื่นขึ้นมาพร้อมกับความคิดเดิม เลย์เอาต์นั้นวางถูกจริงเหรอ ลูกค้า

คนนี้ยากไหม ถ้าเขาไม่ชอบจะแก้อีกกี่รอบ

เพดานสีขาวเหนือหัวเงียบมาก ไม่ตอบคำถามสักข้อ

เช้าวันรุ่งขึ้น น้องนิวลุกจากเตียงตอนหกโมงครึ่งด้วยขาที่หนักเหมือนแบกกระสอบข้าวสาร ตาแดง ใจสั่น เปิดหม้อต้มกาแฟด้วย

ความรู้สึกว่า "อีกวันที่ต้องผ่านให้ได้"

นี่คือรูปแบบการนอนของคนธาตุลม — และคืนแบบนี้ ไม่ใช่คืนพิเศษของน้องนิวเลย

TOCSTART:ch-05
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สาระหลัก

ทำไมคนธาตุลม จึงนอนแบบนี้

คำว่า "ธาตุลม" ในกรอบอายุรเวท (Ayurveda) ไม่ได้แปลว่า "ลม" แบบพัดผ่าน แต่หมายถึงพลังงานของการเคลื่อนไหว การส่ง

ผ่าน และการเปลี่ยนแปลง ในร่างกาย ลมคือแรงที่ทำให้เลือดไหล ปอดขยาย ประสาทส่งสัญญาณ ในจิตใจ ลมคือแรงที่ทำให้ความ

คิดวิ่ง จินตนาการโบยบิน และไอเดียใหม่ผุดขึ้นทุกนาที

คนที่มีธาตุลมเป็นประกฤติ (Prakriti — ธาตุประจำตัว) จึงมักจะเป็นคนที่คิดเร็ว พูดเร็ว สนใจอะไรใหม่ ๆ ตลอดเวลา ตัวเบา ผิว

แห้ง มือเท้าเย็น และสำคัญที่สุด — ระบบประสาทตื่นง่ายกว่าคนธาตุอื่น

การนอนหลับต้องการสิ่งตรงข้ามกับลักษณะของลม — ต้องการความหยุด ความหนัก ความอุ่น และความสม่ำเสมอ เมื่อลมพัด

แรง สมองก็ยังเดิน เมื่อสมองยังเดิน ระบบประสาทตื่นตัว (Sympathetic Nervous System — SNS) ก็ทำงานต่อ เมื่อ SNS

ทำงาน คอร์ติซอลก็ยังสูง เมื่อคอร์ติซอลสูง เมลาโทนินก็ไม่ขึ้น เมื่อเมลาโทนินไม่ขึ้น — เราก็นอนไม่หลับ

รูปแบบการนอนของคนธาตุลมจึงมี 4 แบบที่พบบ่อย

รูปแบบที่ 1 — หลับยากตอนต้น (Sleep Onset Insomnia)

น้องนิวปิดไฟตอน 4 ทุ่ม แต่กว่าจะหลับได้จริง 1 ทุ่ม 45 นาทีของการนอนหายไปในความคิดที่วนไม่หยุด

คนธาตุลมมักคิดวนเรื่องเดิม 3-5 รอบก่อนจะเปลี่ยนเรื่อง ยิ่งพยายามไม่คิด ยิ่งคิดหนัก ยิ่งเห็นตัวเลขบนนาฬิกาเปลี่ยน ยิ่งเครียด

ว่า "อีก 5 ชั่วโมงต้องตื่นแล้ว" ความเครียดเรื่องการนอนกลายเป็นสาเหตุของการนอนไม่หลับด้วยตัวเอง

รูปแบบที่ 2 — ตื่นกลางคืน หลับต่อไม่ได้ (Sleep Maintenance)

หลังจากหลับได้ประมาณ 2-4 ชั่วโมง น้องนิวมักตื่นในช่วงตี 2 ถึงตี 3 — ช่วงเวลาที่อายุรเวทเรียกว่า "ธาตุลมครอง" — และตอน

นั้น สมองที่พึ่งฟื้นตัวก็เริ่มคิดเรื่องเดิมทันที การหลับต่อจึงยาก บ่อยครั้งน้องนิวหลับได้อีกทีตอนใกล้ 5 โมงเช้า พอเผลอหลับสนิท

ได้ ปลุกก็มาแล้ว

รูปแบบที่ 3 — ฝันเยอะ ฝันซับซ้อน

คนธาตุลมมักเล่าว่า "คืนนี้ฝันเยอะมาก" หรือ "ฝันซับซ้อนจนตื่นมาแล้วยังงง" — เพราะระยะการนอน REM (Rapid Eye

Movement) ที่เป็นระยะฝัน มักถูกรบกวนบ่อย ทำให้จำฝันได้ชัด และฝันมักเชื่อมโยงกับเรื่องที่กังวลก่อนนอน
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รูปแบบที่ 4 — เปลี่ยนที่นอน แล้วนอนไม่ได้

ค่ำคืนแรกในโรงแรม บ้านเพื่อน หรือบ้านญาติที่ต่างจังหวัด — คนธาตุลมมักหลับไม่ได้เลย เพราะระบบประสาทที่ไวต่อการ

เปลี่ยนแปลง จะรับรู้ทุกอย่างที่ต่างจากบ้าน กลิ่นหมอน ความแข็งของเตียง เสียงพัดลม แม้แต่ทิศทางที่หันหัวก็ทำให้นอนไม่ได้

สาเหตุลึกที่ทำให้คนธาตุลม นอนไม่หลับ

ใจไม่หยุด

นี่คือสาเหตุอันดับหนึ่งของคนธาตุลม สมองที่ทำงานเร็วตลอดวัน พอถึงเวลาที่ต้องหยุด กลับไม่มีสวิตช์ปิด เพราะไม่ได้ฝึกให้หยุด

เป็น สมองยังคงประมวลผลข้อมูลค้างจากวันนี้ พร้อมจัดตารางของวันพรุ่งนี้ พร้อมทบทวนเรื่องที่พูดผิดเมื่อสามวันก่อน

ประสาทตื่นเกิน

Sympathetic Nervous System (SNS — ระบบประสาทตื่นตัว) ของคนธาตุลม มักตื่นตัวสูงกว่าคนธาตุอื่น การกระตุ้นเล็กน้อย

เช่น เสียงมอเตอร์ไซค์นอกบ้าน แสงจากทีวีเพื่อนบ้าน หรือแม้แต่นาฬิกาที่ติ๊กเบา ๆ ก็พอทำให้ระบบตื่น

กลัวสิ่งไม่แน่นอน

คนธาตุลมมักกลัวความไม่แน่นอน — เดดไลน์ที่ยังไม่ชัด งานที่ยังไม่รู้ว่าลูกค้าจะชอบไหม ความสัมพันธ์ที่ยังไม่รู้ว่าคนอีกฝ่ายรู้สึก

อย่างไร ความกลัวเหล่านี้ไม่หายไปเมื่อปิดไฟ กลับดังขึ้นในความเงียบของกลางคืน

ตารางชีวิตไม่สม่ำเสมอ

ลมโดยธรรมชาติ ไม่ชอบกฎเกณฑ์ คนธาตุลมมักเข้านอนไม่เป็นเวลา วันหนึ่ง 3 ทุ่ม อีกวัน 5 ทุ่ม สุดสัปดาห์ตี 1 นาฬิกาชีวิต

(Circadian Rhythm) จึงสับสน ไม่รู้จะปล่อยเมลาโทนินตอนไหน

หลักการดูแลคนธาตุลม — 4 คำ

หลักการดูแลการนอนของคนธาตุลม สรุปได้ด้วยคำ 4 คำ

1. อุ่น

ลมโดยธรรมชาติเย็น การจะสงบลมได้ ต้องเติมความอุ่น ในร่างกาย ในเสื้อผ้า ในอาหาร ในบรรยากาศห้องนอน มือเท้าที่อุ่นจะ

บอกระบบประสาทว่า "ปลอดภัยแล้ว หลับได้"
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2. สม่ำเสมอ

ลมไม่ชอบกฎ แต่ลมต้องการกฎ นี่คือความย้อนแย้งของคนธาตุลม เข้านอนเวลาใกล้เคียงกันทุกคืน ตื่นเวลาใกล้เคียงกันทุกเช้า แม้

กระทั่งวันหยุด นาฬิกาชีวิตจะเริ่มเรียนรู้และปล่อยเมลาโทนินตรงเวลา

3. ช้าลง

ก่อนนอน ไม่ควรทำอะไรเร็ว ๆ พูดเร็ว ๆ อ่านเร็ว ๆ กินเร็ว ๆ ยิ่งช้า ยิ่งลึก ยิ่งลึก ยิ่งหลับ

4. หนัก (Grounding)

ความรู้สึก "หนัก" ที่หมายถึง ผ้าห่มถ่วงน้ำหนัก การนวดกดเบา ๆ การอาบน้ำอุ่น การกินอาหารมีมันที่ดี ทั้งหมดนี้ช่วยให้ลมที่ลอย

ฟุ้ง กลับลงมาอยู่กับตัว

จังหวะของคนธาตุลมในหนึ่งวัน

จังหวะที่เหมาะกับคนธาตุลม เริ่มจากการยึดหมุดสองจุด — เวลาเข้านอน และเวลาตื่น

เวลาเข้านอนที่เหมาะคือช่วงก่อน 4 ทุ่ม ก่อนที่ธาตุไฟ (Pitta) จะเริ่มครองในช่วง 4 ทุ่มถึงตี 2 — เพราะถ้าคนธาตุลมยังตื่นอยู่ใน

ช่วงนั้น จะได้พลังไฟเพิ่มขึ้น สมองยิ่งวิ่ง หลับยากขึ้นไปอีก

เวลาตื่นที่เหมาะคือ 6 โมงเช้า ในช่วง 6 โมงถึง 10 โมง เป็นช่วงที่ธาตุน้ำครอง — ตื่นในช่วงนี้จะได้ความหนักแน่นของน้ำมาถ่วง

ลม ไม่ให้ฟุ้งตั้งแต่เช้า

กลางวัน — ควรพักช่วง 10 โมงเช้าและบ่าย 3 โมง สั้น ๆ 10 นาที นั่งเงียบ ๆ หลับตา หายใจ ไม่ต้องหลับจริง แต่ให้ลมได้พัก

ก่อนกลับไปทำงานอีกครั้ง

เย็น — ระหว่าง 5 โมงเย็นถึง 3 ทุ่ม เป็นช่วงเปลี่ยนผ่าน ควรลดความเร็วทีละขั้น ลดไฟ ลดเสียง ลดความเข้มข้นของอาหาร ไม่กิน

เผ็ดจัด ไม่ดื่มกาแฟ ไม่ดูข่าวรุนแรง

บรรยากาศห้องนอนของคนธาตุลม

ห้องนอนของคนธาตุลม ต้องออกแบบเพื่อสงบลม ไม่ใช่กระตุ้นเพิ่ม

แสง — โคมข้างเตียงโทนอุ่น ไฟหลอดสีเหลืองส้ม ไม่ใช่ขาวฟ้า ก่อนนอนหนึ่งชั่วโมง ควรใช้แค่โคมเดียว แสงพอเห็นทาง ไม่พอให้

อ่านตัวเล็ก
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เสียง — เงียบสงบ ถ้าอยู่ในเมืองที่เสียงจากถนนดัง สามารถใช้เสียงสีน้ำตาล (Brown Noise) หรือเสียงฝนตกเบา ๆ ช่วยกลบ

เสียงรบกวน คนธาตุลมมักไวเสียง เสียงเบา ๆ ที่ต่อเนื่องจะช่วยได้มากกว่าความเงียบสนิท เพราะความเงียบสนิทจะทำให้เสียงเล็ก

น้อยดังขึ้นในหู

อุณหภูมิ — อุ่นสบาย ไม่หนาว ไม่ร้อน ห้องแอร์ที่เย็นจัด จะทำให้คนธาตุลมสั่น หลับไม่ลง ถ้าเปิดแอร์ ควรใส่ถุงเท้าและใช้ผ้าห่ม

หนา

กลิ่น — หอมเบา ๆ ไม่ฉุน ลาเวนเดอร์ กระดังงา ไม้จันทน์ กลิ่นเดิมทุกคืน สมองจะจดจำและเชื่อมโยงกลิ่นนั้นกับ "เวลานอน" ใน

ไม่กี่สัปดาห์

ผ้า — ผ้าห่มหนาพอสมควร ให้รู้สึกอุ่นและถ่วงตัว หมอนไม่แข็งเกิน ไม่นิ่มเกิน — ที่นอนพอควรจะยืดหยุ่นได้บ้าง

อาหารสำหรับคนธาตุลมก่อนนอน

อาหารมีผลกับคนธาตุลมมากกว่าที่คิด — เพราะระบบย่อยของคนธาตุลมมักจะเปราะบางและปรวนแปร

อาหารมื้อเย็นที่ช่วย — ข้าวต้มผสมงา ข้าวหอมมะลิสุกใหม่ ผักต้มในน้ำซุปกระดูก สตูว์เนื้อหรือสตูว์เห็ด แกงจืดใส่ฟักไข่ ปลาต้ม

อาหารทั้งหมดควรอุ่น สุก มีน้ำแกงเล็กน้อย

นมอุ่นก่อนนอน — นมอุ่นครึ่งแก้ว ผสมผงขมิ้นเล็กน้อย และน้ำผึ้งเล็กน้อย (ไม่ต้องหวานจัด) เป็นเครื่องดื่มโบราณที่ช่วยลมสงบ

หลีกเลี่ยง — อาหารดิบ น้ำเย็น น้ำแข็ง สลัดใหญ่ ๆ ในตอนเย็น อาหารรสจัด ข้าวเหนียวเยอะ ๆ ที่ย่อยยาก และเครื่องดื่มมีคาเฟ

อีน

ขนมก่อนนอน (ถ้าอยาก) — อัลมอนด์แช่น้ำอุ่น 5-7 เม็ด กล้วยน้ำว้าครึ่งลูก ลูกเดือยต้ม ทั้งหมดช่วยเสริมสาร Tryptophan ที่

เป็นสารตั้งต้นของเมลาโทนิน

สำหรับ 3 ธาตุ

หัวข้อนี้เน้นคนธาตุลมเป็นหลัก แต่หลักการที่ใช้กับคนธาตุลม สามารถนำไปปรับให้เหมาะกับคนธาตุอื่นได้เช่นกัน

คนธาตุไฟ — ที่มีอาการคล้ายลม (เช่น คิดวน) ในบางคืน สามารถใช้หลัก "ช้าลง" ได้ แต่ระวังเรื่อง "อุ่น" — อาจต้องปรับให้ "เย็น

สบาย" แทน

คนธาตุน้ำ — โดยทั่วไปนอนได้เยอะ ไม่ค่อยเจอปัญหาแบบคนธาตุลม แต่ถ้าเจอเรื่องเครียดรุนแรง อาจมีลมกำเริบชั่วคราว วิธี

ของคนธาตุลมก็ใช้ได้

คนธาตุผสม (ลม-ไฟ / ลม-น้ำ / สามธาตุ) — เมื่อลมกำเริบ (สังเกตจาก คิดวน ตื่นตี 2 มือเท้าเย็น) ให้เลือกใช้วิธีของคนธาตุลม
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ลองทำดู

การอาบเท้าอุ่น + นวดเท้าด้วยน้ำมันงา — 10 นาทีก่อนนอน

หนึ่งในวิธีที่ทำง่ายและมักช่วยให้คนธาตุลมผ่อนลงได้ คือการอาบเท้าอุ่นด้วยน้ำสมุนไพร

เทน้ำอุ่นลงในกะละมัง อุณหภูมิพออุ่นสบาย ไม่ร้อนจัด ใส่ตะไคร้ทุบ 2-3 ต้น ใบมะกรูดฉีก 3-4 ใบ เกลือทะเล 1 ช้อนโต๊ะ แช่เท้า

ประมาณ 10 นาที ระหว่างนั้นอาจนั่งอ่านหนังสือเบา ๆ หรือแค่หายใจช้า ๆ

หลังแช่เท้าเสร็จ ซับให้แห้ง แล้วนวดเท้าด้วยน้ำมันงาอุ่น ๆ กดที่ฝ่าเท้าตามจุดกลางฝ่า และนวดวนที่ส้นเท้า นวดข้างละ 2 นาที ก็

เพียงพอ

ลมที่ลอยขึ้นในหัวจะไหลลงมาที่เท้า เท้าที่อุ่นจะบอกระบบประสาทว่า "อุ่นแล้ว ปลอดภัย" — และการนอนจะมาเยี่ยม

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

1. ระวังการดูจอมือถือหลัง 3 ทุ่ม — คนธาตุลมไวต่อ Blue Light เป็นพิเศษ ยิ่งดูใกล้เวลานอน เมลาโทนินยิ่งไม่หลั่ง สมองยิ่งไม่

ปิด ถ้าจำเป็นต้องใช้ ให้เปิดโหมด Night Shift หรือฟิลเตอร์สีเหลือง

2. ระวังคาเฟอีนหลังบ่ายสอง — คนธาตุลมเผาผลาญคาเฟอีนช้ากว่าคนธาตุอื่น กาแฟแก้วบ่ายสอง อาจยังทำงานอยู่ในระบบ

ตอน 4 ทุ่ม แม้ไม่รู้สึกตัวว่ายังตื่นตัว แต่ระบบประสาทยังเปิด

3. ระวังการปล่อยตัวเองเข้านอนดึกในวันสุดสัปดาห์ — คิดว่า "ไม่เป็นไร วันหยุด" แล้วนอนตี 2 ตื่น 10 โมง — ในวันจันทร์

นาฬิกาชีวิตจะรีเซ็ตยาก และการนอนสัปดาห์นั้นจะแย่ทั้งสัปดาห์

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

หากทำตามหลัก อุ่น สม่ำเสมอ ช้าลง หนัก อย่างต่อเนื่อง 2-3 สัปดาห์ เราจะเริ่มสังเกตสัญญาณเหล่านี้

เข้านอนแล้วหลับภายใน 20-30 นาที ไม่ต้องดิ้นรน

ถ้าตื่นกลางคืน หลับต่อได้ในเวลาสั้นลง

ตื่นเช้ามาสดชื่น ไม่มีอาการหน่วงหัว

มือเท้าอุ่นขึ้นในระหว่างวัน ไม่ต้องกอดถุงน้ำร้อนตลอดเวลา

ความคิดในหัวช้าลง มีช่วง "หยุด" ระหว่างความคิด

สัญญาณเหล่านี้ไม่จำเป็นต้องเกิดพร้อมกัน ค่อย ๆ มา ทีละอย่าง
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ตารางสรุป — คนธาตุลม × สาเหตุ × เครื่องมือ

Matrix 4.1 — สาเหตุที่คนธาตุลมนอนไม่หลับ และเครื่องมือที่เหมาะ

สาเหตุ อาการที่พบ เครื่องมือที่เหมาะ

ใจไม่หยุด คิดวน 3-5 รอบก่อนนอน ไดอารี่ก่อนนอน 5 นาที + หายใจ 4-7-8

ประสาทตื่นเกิน ไวเสียง ไวแสง ไวสัมผัส เสียงสีน้ำตาล + ผ้าห่มถ่วง + กลิ่น

ลาเวนเดอร์

กลัวไม่แน่นอน ตื่นตี 2 คิดเรื่องเดิม เขียนรายการวันพรุ่งนี้ + Body Scan

ตารางไม่สม่ำเสมอ เข้านอนต่างเวลาทุกคืน ยึดเวลาตื่นเป็นหลัก + ตากแสงเช้า 15

นาที

ตัวเย็น มือเท้าเย็น นอนไม่ลงเพราะหนาว อาบเท้าอุ่น + นวดน้ำมันงา + ถุงเท้าอุ่น

ไม่ได้พักในวัน ทำงานหนักถึงเที่ยงคืน พักสั้น 10 นาที ช่วงบ่าย 3 โมง

เรื่องของน้องนิวใน 4 สัปดาห์แรก

หลังคืนที่น้องนิวลุกจากเตียงด้วยความรู้สึก "อีกวันที่ต้องผ่านให้ได้" น้องนิวลองปรับ 3 อย่างพร้อมกัน

หนึ่ง — ยึดเวลาตื่นเป็นหลัก ตื่น 6.30 น. ทุกวันไม่เว้นเสาร์อาทิตย์ เลิกกดปุ่ม snooze อย่างสิ้นเชิง

สอง — ก่อนนอน แช่เท้าอุ่นด้วยน้ำผสมตะไคร้กับใบมะกรูด 10 นาที ทาน้ำมันงาที่ฝ่าเท้าใส่ถุงเท้าอุ่น

สาม — เขียนไดอารี่ 5 นาที เขียนสิ่งที่ทำเสร็จวันนี้ 3 อย่าง และสิ่งที่ต้องทำพรุ่งนี้ 3 อย่าง — บอกตัวเองว่า "ที่เหลือ พรุ่งนี้ค่อย

คิด"

สัปดาห์แรก น้องนิวยังตื่นตี 2 อยู่ 3 ใน 7 คืน แต่หลับต่อได้ในเวลาสั้นลง

สัปดาห์ที่สอง เริ่มมี 2-3 คืนที่หลับตลอด ไม่ตื่นเลย น้องนิวประหลาดใจตัวเอง

สัปดาห์ที่สาม น้องนิวเริ่มสังเกตว่า มือเท้าอุ่นขึ้นทั้งวัน ไม่ต้องกอดถุงน้ำร้อนตอนทำงาน

สัปดาห์ที่สี่ น้องนิวไม่ตื่นตี 2 มา 5 คืนติด ตื่นเช้ามาโดยไม่รู้สึก "อีกวันที่ต้องผ่านให้ได้" แต่รู้สึก "เช้าที่มีพลัง"

ลมของน้องนิวไม่ได้หายไป — แต่ลมมีที่พักในคืน และในเช้าที่ตามมา ลมก็กลับมาแรงในทางที่ดี พร้อมทำงาน พร้อมสร้าง พร้อม

เห็นสิ่งที่คนอื่นไม่เห็น
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ปิดบท

น้องนิวไม่ต้องเปลี่ยนตัวเองเพื่อนอนหลับ ลมที่ทำให้น้องนิวคิดเร็ว สร้างงานสวย และเห็นสิ่งที่คนอื่นมองข้าม — นั่นคือของขวัญ

ของธาตุลม

แต่ลมที่มีค่านั้น ต้องการที่พัก คืนที่หลับสนิท เช้าที่ตื่นมาสดชื่น ไม่ใช่รางวัลที่ได้จากการต่อสู้ แต่คือผลของการฟังลมของตัวเอง

และให้ในสิ่งที่ลมต้องการ — ความอุ่น ความสม่ำเสมอ ความช้า และความหนักที่ถ่วงลมกลับสู่ตัว

ในบทต่อไป เราจะไปคุยกันเรื่องพ่อกร ผู้บริหารวัย 45 ที่ธาตุไฟเข้มข้น หลับได้เร็วแต่ตื่นตี 1 มาร้อนที่หัว — คนธาตุไฟจะนอน

อย่างไร เราจะไปดูด้วยกัน
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บทที่ 5 — คนธาตุไฟ นอนอย่างไร

เปิดบท

หนึ่งทุ่มตรง พ่อกรวัย 45 ปีเดินเข้าประตูบ้านในหมู่บ้านย่านนวมินทร์ ผูกไทค์ปล่อยหลุดครึ่ง ถือแล็ปท็อปในมือ อีกมือถือขวดน้ำที่

เหลืออยู่ครึ่งหนึ่ง — เพิ่งพาลูกทีมประชุมยาวเรื่อง Q4 เสร็จ

ภรรยาตักข้าวจานเย็นไว้ให้แล้ว ผัดกะเพราเนื้อพริกขี้หนูสวนซอยหยาบ ตามที่พ่อกรเคยบ่นว่า "ต้องเผ็ดจริง ๆ ถึงจะกินได้" —

พ่อกรกินคำแรกร้อนวูบขึ้นหน้า เหงื่อผุด แต่ก็ยิ้ม เพราะรสชาติแบบนี้แหละ ที่ทำให้รู้สึกว่าตัวเองยังทำงานได้อีกยาว

สามทุ่มครึ่ง พ่อกรอาบน้ำเสร็จ เปิดแล็ปท็อปอีกครั้ง คิดว่าจะแค่เช็คอีเมล — สี่ทุ่มครึ่งยังนั่งอยู่โต๊ะทำงาน กำลังแก้สไลด์งานพรี

เซนต์วันจันทร์ ตาแดงก่ำ

เที่ยงคืนเป๊ะ พ่อกรปิดจอ ล้มลงบนเตียง หลับภายในสิบนาที — จบวันในความรู้สึกว่า "ทำได้อีกวัน"

ตี 1 กว่า พ่อกรตื่นขึ้นมาพร้อมความรู้สึกร้อนที่กลางอก หัวใจเต้นแรงพอรู้สึกได้ ในหัวมีเสียงหนึ่งดังขึ้นทันที "ประชุมพรุ่งนี้เตรียม

พอหรือยัง" — ไม่ใช่เสียงเบา ๆ ที่ค่อยเข้ามา แต่เสียงชัดเหมือนคนพูดข้างหู

พ่อกรพลิกตัวหลายรอบ ดื่มน้ำเย็นในขวดข้างเตียง เปิดโทรศัพท์เช็คเวลา — ตี 2 กว่าแล้ว เผลอเลื่อนอ่านข่าว เห็นราคาหุ้นตก

อ่านต่ออีก 20 นาที ยิ่งอ่านยิ่งเครียด

ตี 3 พ่อกรหลับได้อีกครั้ง — และตี 5 ครึ่งนาฬิกาปลุกก็ดังขึ้น ลุกจากเตียงมาส่องกระจก เห็นตัวเองตาบวม สีหน้าไม่สดใส

พ่อกรยิ้มให้ภาพในกระจก บอกตัวเองว่า "ยังไหว" — และเดินไปหม้อกาแฟ

TOCSTART:ch-06
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นี่คือรูปแบบการนอนของคนธาตุไฟ — และในสายตาของคนรอบข้าง พ่อกรดูเข้มแข็ง แต่ในความจริง ร่างกายพ่อกรกำลังจ่ายค่า

ใช้จ่ายที่แพงมากทุกคืน

สาระหลัก

ทำไมคนธาตุไฟ จึงนอนแบบนี้

ธาตุไฟในกรอบอายุรเวท หมายถึงพลังงานของการเปลี่ยนแปลง การย่อย การเผาไหม้ และการแปรรูป ในร่างกาย ไฟคือระบบย่อย

ระบบเผาผลาญ การรักษาอุณหภูมิ และความคม ในจิตใจ ไฟคือความมุ่งมั่น ความเข้มข้น ความสามารถวิเคราะห์ และความ

หลงใหลในการบรรลุเป้าหมาย

คนที่มีธาตุไฟเป็นประกฤติ (Prakriti) จึงมักจะเป็นคนที่เข้ม แข่งขัน มีเป้าหมายชัด กล้าตัดสินใจ ผิวออกร้อน มีสิว หน้าแดง เหงื่อ

ออกง่าย ทนร้อนไม่ค่อยได้ กินเก่ง หิวบ่อย และสำคัญ — จิตใจของคนธาตุไฟ ไม่ค่อย "ปล่อย" งานได้

การนอนของคนธาตุไฟจึงมีลักษณะที่แตกต่างจากคนธาตุลมชัดเจน — เข้านอนแล้วหลับได้ค่อนข้างเร็ว เพราะเหนื่อยจริงจากการ

เผาผลาญเต็มพลังทั้งวัน แต่ปัญหาไม่ได้อยู่ที่ Sleep Onset แต่อยู่ที่ Sleep Maintenance คือการรักษาการหลับให้ต่อเนื่อง

รูปแบบการนอนของคนธาตุไฟ

หลับได้เร็ว — หลับภายใน 15-20 นาที เพราะร่างกายเหนื่อยจริง กล้ามเนื้ออาจรู้สึกเมื่อยล้าจากการทำงานทั้งวัน

ตื่นในช่วงตี 1 ถึงตี 3 — นี่คือช่วงที่อายุรเวทเรียกว่า "ธาตุไฟครอง" ซึ่งเริ่มตั้งแต่ 4 ทุ่มถึงตี 2 ในช่วงนี้ ระบบเผาผลาญและระบบ

ย่อยจะทำงานหนัก ตับจะทำการดีท็อกซ์ ถ้าไฟในตัวสะสมเกิน — การทำงานของอวัยวะเหล่านี้จะแรงจนปลุกเราขึ้นมา

ตื่นมาพร้อมความร้อน — หน้าร้อน อกร้อน บางคนตื่นมาแล้วปวดหัวเบา ๆ ที่ขมับ

หัวใจเต้นแรง — จับพัลส์แล้วรู้สึกเต้นเร็วกว่าปกติ

ฝันเรื่องแข่งขัน ทะเลาะ วิ่งไล่กัน — เนื้อฝันมักมีธีมของความขัดแย้ง การต่อสู้ ความกดดัน

หลับต่อยาก — เมื่อไฟที่ปลุกให้ตื่นมาแล้ว ก็ไม่ยอมดับง่าย ๆ

สาเหตุลึกที่ทำให้คนธาตุไฟ นอนไม่หลับ

เครียดจากงานที่ต้องรับผิดชอบสูง — คนธาตุไฟมักเป็นหัวหน้า ผู้บริหาร ผู้ประกอบการ หรือคนที่แบกภาระการตัดสินใจ ความ

รับผิดชอบไม่เคยหยุด แม้จะปิดคอมพิวเตอร์แล้ว ใจก็ยังคำนวณต่อ

ไฟลุกในกระเพาะ (กรดไหลย้อน) — คนธาตุไฟมีระบบย่อยไฟแรง ถ้ากินเย็นหรือกินเผ็ดจัด กรดจะไหลย้อนขึ้นมาที่หลอดอาหาร

ทำให้ตื่นมาแสบร้อนกลางอก
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ร้อนสะสมในตัว — จากอากาศร้อน อาหารเผ็ด แอลกอฮอล์ ความเครียด การออกกำลังกายหนักตอนเย็น ทั้งหมดนี้เพิ่มไฟให้ตัว

คิดแบบวิเคราะห์ตลอดเวลา — สมองไฟไม่หยุดวิเคราะห์ ต่างจากลมที่ฟุ้ง — ไฟจะจับประเด็นแน่น ๆ แล้วกัดไม่ปล่อย เช่น

ปัญหาที่ยังไม่ตอบ ตัวเลขที่ยังไม่ตรง

อยากเสร็จก่อนนอน — คนธาตุไฟมักคิดว่า "เดี๋ยวทำอีกนิด" แล้วนอนดึกเกินไปทุกคืน จนสะสมเป็นหนี้การนอน

ตับทำงานหนักในกลางคืน — ในกรอบของแพทย์แผนจีน 1 ทุ่มถึงตี 1 คือช่วงเวลาที่ถุงน้ำดีและตับทำการชำระล้าง คนธาตุไฟที่

กินอาหารมันหวานเผ็ด ดื่มแอลกอฮอล์ หรือกินยาแก้ปวดบ่อย จะเพิ่มภาระให้อวัยวะทั้งสองในช่วงกลางคืน — จนอาจปลุกให้ตื่น

ด้วยความรู้สึกอึดอัดที่ชายโครงขวา

หลักการดูแลคนธาตุไฟ — 4 คำ

หลักการดูแลการนอนของคนธาตุไฟ สรุปได้ด้วยคำ 4 คำ

1. เย็น

ไฟต้องการน้ำ ต้องการอากาศเย็น ต้องการอาหารเย็น ต้องการบรรยากาศเย็นสบาย ห้องนอนต้องเย็น เสื้อผ้าต้องเบา เสียงต้องไม่

แหลม

2. ระบายไฟ

ไฟที่สะสมในตัวต้องมีทางออก การอาบน้ำเย็นก่อนนอน การเดินเล่นในสวนช่วงเย็น การหายใจแบบเป่าปาก การกินอาหารที่ช่วย

เย็น เช่น มะพร้าว แตงกวา ผลไม้รสหวานเย็น ทั้งหมดนี้เป็นการปล่อยไฟออก

3. ไม่แข่ง

ก่อนนอน ไม่ควรมีอะไรที่กระตุ้นความรู้สึก "ต้องชนะ" ไม่ดูหุ้น ไม่ดูข่าวการเมือง ไม่เล่นเกมแข่ง ไม่คุยเรื่องงานที่ยังไม่ตกลง

4. ปลดปล่อยความคิด

คนธาตุไฟต้องมีพิธีกรรม "ปิดวัน" — เขียนสิ่งที่ทำเสร็จวันนี้ เขียนสิ่งที่ต้องทำพรุ่งนี้ แล้วปิดสมุด บอกตัวเองว่า "วันนี้พอ" การมี

พิธีกรรมชัดเจน ช่วยให้สมองยอมปล่อย

จังหวะของคนธาตุไฟในหนึ่งวัน

จังหวะของคนธาตุไฟ ควรเน้นที่การป้องกันไม่ให้ไฟลุกในช่วงที่ธาตุไฟครอง (4 ทุ่มถึงตี 2)
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เวลาเข้านอน — ก่อน 4 ทุ่ม ยิ่งเข้านอนก่อน ยิ่งดี เพราะ 4 ทุ่มขึ้นไป ตับจะเริ่มทำงานหนัก ถ้ายังตื่นอยู่ในช่วงนั้น จะรู้สึกได้พลัง

พุ่งขึ้น อยากทำงานต่อ อยากอ่านต่อ อยากคุยต่อ — และหลับยากขึ้น

เวลาตื่น — 6 โมงเช้า พอดี ๆ กับที่พลังของธาตุลมกำลังเริ่ม การตื่นในช่วงนี้จะได้ความคล่องแคล่วของลมโดยไม่หนักเกิน

ช่วงเที่ยง — เป็นช่วงที่ธาตุไฟครองอีกครั้ง (10 โมงเช้าถึงบ่ายสอง) เหมาะกับการทำงานที่ต้องคิดวิเคราะห์ และการกินมื้อกลาง

วันที่หนักที่สุด เพราะระบบย่อยพร้อมทำงานเต็มที่

ช่วงเย็น — จาก 5 โมงเย็นถึง 3 ทุ่ม เป็นช่วงเปลี่ยนผ่าน คนธาตุไฟต้องเริ่ม "ปิด" ทีละขั้น ปิดคอมพิวเตอร์ก่อน 2 ทุ่ม กินอาหาร

เย็นเบา ๆ ไม่เผ็ด อาบน้ำเย็นหรือน้ำอุ่นปานกลาง เดินเล่นในสวนหรือระเบียง

บรรยากาศห้องนอนของคนธาตุไฟ

แสง — โคมสีขาวนวลอ่อน ไม่ใช่โทนอุ่นแดง ที่จะยิ่งเพิ่มไฟ ก่อนนอนควรใช้แสงเบา ๆ ที่ให้ความรู้สึกเย็น เช่น แสงเทียนสีขาว

หรือโคมพลาสม่าเบา ๆ

เสียง — เสียงน้ำไหล เสียงคลื่นทะเล เสียงฝนเบา ๆ ช่วยได้มาก — เพราะเสียงเหล่านี้เชื่อมกับความรู้สึก "เย็น" ในสมอง

อุณหภูมิ — เย็นสบาย ถ้าเป็นห้องแอร์ให้เย็นชัดเจน ไม่ต้องอุ่น คนธาตุไฟจะหลับดีในห้องที่คนอื่นอาจรู้สึกเย็นเกิน

กลิ่น — ลาเวนเดอร์ ไม้จันทน์ กุหลาบ กระวาน กลิ่นเย็นจะช่วยดับไฟในหัว ไม่ควรใช้กลิ่นร้อนแบบอบเชย ขิง หรือมิ้นต์ตอนก่อน

นอน

ผ้า — ผ้าปูที่นอนคอตตอนเบา ๆ ผ้าห่มบางหรือหนาปานกลาง ที่ระบายอากาศได้ ไม่กักความร้อน หมอนแนะนำให้เป็นแบบเจล

หรือมีช่องระบายอากาศ

สี — โทนสีห้องนอนของคนธาตุไฟ ควรเป็นสีเย็น ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน ขาว ไม่ใช่สีร้อน แดง ส้ม เหลืองเข้ม

อาหารเย็นที่ช่วยดับไฟก่อนนอน

คนธาตุไฟตอบสนองต่ออาหารเร็วกว่าธาตุอื่น อาหารมื้อเย็นจึงเป็นตัวชี้ขาดหนึ่งว่าจะหลับดีไหม

ผลไม้ที่ช่วยดับไฟ — แตงโม แคนตาลูป มะพร้าวอ่อน สับปะรด องุ่นแดง ลูกแพร์ แอปเปิ้ล — เลือกกินเป็นของหวานเบา ๆ หลัง

อาหารเย็น หรือแทนขนมหลังเลิกงาน

ข้าวและแป้ง — ข้าวหอมมะลิสุกใหม่ ข้าวโอ๊ต — ให้พลังงานแต่ไม่กระตุ้นความร้อน

ผัก — ผักบุ้ง ตำลึง ผักกาดขาว บวบ แตงกวา ผักสลัด ไม่ควรกินผักที่ร้อน เช่น พริก กระเทียมดิบ หัวหอมดิบ ในมื้อเย็น

เครื่องดื่ม — น้ำมะพร้าวอ่อน 1 แก้วหลังอาหารเย็น น้ำใบเตยเย็น ๆ ชาดอกเก็กฮวย ชาดอกอัญชัน — ช่วยดับไฟลึก
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หลีกเลี่ยงในมื้อเย็น — เนื้อแดง ของทอด อาหารเผ็ดจัด ของเปรี้ยวจัด อาหารดอง ชาเข้ม กาแฟ และแอลกอฮอล์ทุกชนิด

สำหรับ 3 ธาตุ

คนธาตุลม — ที่มีอาการไฟกำเริบชั่วคราว (เช่น เครียดจัด ตื่นมาร้อน) สามารถใช้วิธีของไฟชั่วคราว แต่ระวัง "เย็น" อย่าให้เย็นเกิน

จนสั่น

คนธาตุน้ำ — น้อยครั้งที่จะมีไฟกำเริบ แต่ถ้ามี (เช่น กินเผ็ดหรือดื่มแอลกอฮอล์) วิธีของไฟก็ใช้ได้ ระวังไม่ให้ "เย็น" เกินจนเซื่อง

ซึม

คนธาตุผสม ลม-ไฟ (แม่อุ๊) — ต้องดูอาการของคืนนั้น ถ้าตื่นมาร้อนหัวใจเต้นแรง = ไฟกำเริบ ใช้วิธีของไฟ ถ้าตื่นมาคิดวน = ลม

กำเริบ ใช้วิธีของลม

ลองทำดู

การหายใจแบบเป่าปาก (Shitali Pranayama) — 5 นาทีก่อนนอน

นี่คือเทคนิคปราณายามะ (Pranayama — ลมปราณ) ที่ออกแบบมาเพื่อดับไฟในตัวโดยเฉพาะ

นั่งในท่าสบาย หลังตรง ตาปิดครึ่ง ยื่นลิ้นออกมาม้วนเป็นหลอด (ถ้าไม่ได้ ให้อ้าปากเป็นช่องเล็ก ๆ ระหว่างริมฝีปาก) หายใจเข้าช้า

ๆ ทางลิ้นหรือปาก ให้รู้สึกอากาศเย็นเข้าไปในลำคอและอก กลืนลิ้นเข้า ปิดปาก หายใจออกช้า ๆ ทางจมูก

ทำซ้ำ 10-15 รอบ ประมาณ 5 นาที ระหว่างทำ อาจรู้สึกลิ้นเย็น อากาศเย็นในอก ใจสงบลง

หลังจากนั้น เอนตัวลงบนเตียง ปิดตา — จะรู้สึกได้ว่าไฟที่ลุกในหัว ค่อย ๆ ลดลง

เทคนิคนี้ทำง่าย ทำได้ทุกที่ ไม่ต้องอุปกรณ์ — แต่ได้ผลชัดเจนกับคนธาตุไฟที่ตื่นตี 1 มาร้อน สามารถใช้ได้ในกลางคืนตอนตื่น

ไม่ใช่แค่ก่อนนอน

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

1. ระวังอาหารเผ็ดจัด เปรี้ยวจัด เค็มจัด ในมื้อเย็น — ทั้งสามรสนี้เพิ่มไฟทั้งหมด โดยเฉพาะพริกขี้หนู กะเพรา ซอสมะเขือเทศ

ผลไม้เปรี้ยว น้ำปลา ปลาร้า อาหารดอง ถ้าอยากกินได้ ให้กินในมื้อกลางวันซึ่งไฟย่อยพร้อม

2. ระวังการดื่มแอลกอฮอล์ก่อนนอน — คนธาตุไฟมักคิดว่าไวน์แก้วจะช่วยผ่อนคลาย แต่ในความจริง แอลกอฮอล์เพิ่มไฟในตับ

และรบกวนระยะการนอนลึก ทำให้ตื่นมาเหนื่อยกว่าเดิม

3. ระวังการทำงานถึงเที่ยงคืน — คนธาตุไฟจะรู้สึก "ตื่นตัวขึ้น" ในช่วง 4 ทุ่มถึงเที่ยงคืน เพราะเป็นช่วงไฟครอง สมองจะโปร่ง

คิดงานออก อยากทำต่อ — แต่นี่คือหลุมที่ทำให้พลังหมดในสัปดาห์ถัดไป
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สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

หากปรับตามหลัก เย็น ระบายไฟ ไม่แข่ง ปลดปล่อยความคิด อย่างต่อเนื่อง 2-3 สัปดาห์ สัญญาณที่จะเห็นคือ

หลับไปแล้ว หลับต่อเนื่องได้ถึง 5-6 ชั่วโมงโดยไม่ตื่น

ถ้าตื่นตี 1-3 หลับต่อได้ในเวลาสั้นลง

ตื่นมาไม่ร้อน ไม่รู้สึกอกร้อน

อาการกรดไหลย้อนลดลง

อารมณ์กลางวันนิ่งขึ้น หงุดหงิดน้อยลง

ผิวไม่มัน สิวลดลง

สายตาไม่แดงในตอนบ่าย

ตารางสรุป — คนธาตุไฟ × สาเหตุ × เครื่องมือ

Matrix 5.1 — สาเหตุที่คนธาตุไฟนอนไม่หลับ และเครื่องมือที่เหมาะ

สาเหตุ อาการที่พบ เครื่องมือที่เหมาะ

เครียดจากงาน ตื่นตี 2 คิดเรื่องประชุม เขียนปิดวัน + Shitali Pranayama

กรดไหลย้อน แสบร้อนกลางอก ตื่นมาไอ งดเผ็ด/เปรี้ยวมื้อเย็น + ยกหัวเตียงสูงเล็ก

น้อย

ร้อนสะสม หน้าร้อน อกร้อน หัวใจเต้นแรง อาบน้ำก่อนนอน + แช่เท้าน้ำเย็น + ห้อง

เย็นสบาย

คิดวิเคราะห์ตลอด สมองไม่หยุดคิดแก้ปัญหา Body Scan + กลิ่นลาเวนเดอร์ + ปิดหน้า

จอ 2 ทุ่ม

อยากเสร็จก่อนนอน ทำงานถึงเที่ยงคืน ตั้งเวลาปิดคอม + พิธีกรรมปิดวัน

ดื่มแอลกอฮอล์ ตื่นตี 3-4 ใจสั่น งดไวน์ก่อนนอน + ดื่มน้ำมะพร้าวแทน

เรื่องราวของพ่อกรที่ค่อย ๆ เปลี่ยน

หกสัปดาห์หลังจากคืนที่พ่อกรตื่นตี 1 และมองหน้าตัวเองในกระจกด้วยรอยยิ้มฝืน ๆ พ่อกรตัดสินใจลอง 3 อย่างพร้อมกัน

หนึ่ง — งดกินเผ็ดในมื้อเย็น เปลี่ยนเป็นอกไก่ต้ม ผักบุ้ง ข้าวสวย มีน้ำมะพร้าวปิดท้าย
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สอง — ตั้งเวลาปิดคอมพิวเตอร์เป็น 3 ทุ่มครึ่ง — แม้ว่างานจะยังไม่จบ ก็ต้องปิด

สาม — หายใจแบบเป่าปาก Shitali ก่อนนอน 5 นาที และเก็บวิธีนี้ไว้ใช้ในกลางคืนถ้าตื่น

สัปดาห์แรก พ่อกรยังตื่นตี 1 อยู่ แต่พลิกตัวไปด้วยความรู้สึกอกไม่ร้อน หายใจแบบเป่าปากในเตียง 3 นาที แล้วก็หลับต่อได้ใน

เวลาสั้นลง

สัปดาห์ที่สาม พ่อกรเริ่มไม่ตื่นตี 1 บางคืน ตื่นตี 4 ครึ่งแทน หลับต่อสั้น ๆ อีกที ก่อนนาฬิกาปลุก

สัปดาห์ที่หก พ่อกรตื่นเช้ามาส่องกระจกอีกครั้ง — ตาไม่บวม ไม่ปวดต้นคอ ไม่มีอาการอกร้อน — แต่ความเปลี่ยนแปลงที่รู้สึกได้

ชัดที่สุด คือการที่พ่อกรเริ่มมีความอดทนกับลูกน้องมากขึ้น ไม่ระเบิดใส่ในที่ประชุมเหมือนก่อน

ไฟที่ควรใช้ในการงาน กลับมาอยู่ในที่ที่ควรอยู่ — และไฟที่รบกวนการนอน ค่อย ๆ สงบลง

ปิดบท

พ่อกรไม่ต้องหยุดเป็นคนธาตุไฟ ไฟที่ทำให้พ่อกรตัดสินใจเก่ง แบกทีมได้ 20 คน และเห็นภาพระยะยาวของธุรกิจ — นั่นคือของ

ขวัญของธาตุไฟ

แต่ไฟที่มีค่านั้น ก็ต้องมีน้ำมาสมดุล มีอากาศเย็นให้หายใจ มีเวลาที่ไม่ต้องแข่งกับใคร ไม่ต้องพิสูจน์อะไร แค่นอนพอ ตื่นมาสดชื่น

เดินหน้าต่อในวันใหม่ด้วยพลังที่ครบ

ในบทต่อไป เราจะไปคุยกันเรื่องคุณยายวัย 72 ที่นอน 10 ชั่วโมงแล้วยังเหนื่อย และแม่อุ๊วัย 38 ผู้เป็นคนธาตุผสมที่ต้องเลือกวิธี

ตามคืนที่เจอ — คนธาตุน้ำและคนธาตุผสมนอนอย่างไร เราจะไปดูด้วยกัน
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บทที่ 6 — คนธาตุน้ำ และคนธาตุผสม นอนอย่างไร

เปิดบท

เช้าวันเสาร์ ในห้องนั่งเล่นบ้านไม้ชั้นเดียวย่านบางแค คุณยายวัย 72 นั่งที่โต๊ะกินข้าว จิบกาแฟไทยหวานสามชั้น หลานสาววัย 15

ที่มาค้างคืนถามด้วยเสียงงัวเงีย "ยายไปนอนกี่โมง"

"สี่ทุ่ม" คุณยายตอบ

"แล้วตื่นกี่โมง"

"ตีห้าเข้าห้องน้ำที ตื่นจริง ๆ แปดโมง"

หลานนับนิ้ว "สิบชั่วโมง" — แล้วถามต่อ "ทำไมยายบอกว่าเหนื่อย"

คุณยายยิ้มบาง ๆ "ยายก็ไม่รู้เหมือนกัน นอนสิบชั่วโมง เหมือนแค่หลับตาแป๊บเดียว ตื่นมาก็ยังหนักหัว"

ในเวลาเดียวกัน ห่างออกไปยี่สิบกิโลเมตร ในคอนโดย่านห้วยขวาง แม่อุ๊วัย 38 ลุกจากเตียงตอน 5.45 น. — ลูกคนโตอายุ 6 ขวบ

ไอทั้งคืน แม่อุ๊ต้องลุกเช็ดตัวและป้อนยาสองรอบ ตั้งแต่ตี 1 กว่า และตี 4

แม่อุ๊ส่องกระจก ตาบวมสองข้าง ผมยุ่ง แต่ต้องรีบทำข้าวเช้าให้ลูกไปโรงเรียน แล้วเปิดคอมพิวเตอร์ทำงานที่บ้านต่อ

หนึ่งคืน สองบ้าน สองผู้หญิงต่างวัย ปัญหาการนอนคนละแบบ — คุณยายนอนเยอะแต่ไม่สดชื่น แม่อุ๊นอนน้อยเกินไปเพราะต้อง

เลี้ยงลูก

บทนี้เป็นบทของทั้งสองคน — คนธาตุน้ำ ที่มีพลังนอนเป็นสำคัญ และคนธาตุผสม ที่ต้องเลือกกลยุทธ์ตามคืนที่เจอ

TOCSTART:ch-07
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ส่วนที่ 1 — คนธาตุน้ำ นอนอย่างไร

ทำไมคนธาตุน้ำ จึงนอนแบบนี้

ธาตุน้ำในกรอบอายุรเวท (ที่ตำราดั้งเดิมเรียก Kapha) หมายถึงพลังงานของความหนัก ความชุ่ม ความมั่นคง และการเก็บกัก ใน

ร่างกาย น้ำคือระบบภูมิคุ้มกัน โครงสร้างของเนื้อเยื่อ ไขข้อที่หล่อลื่น และไขมันที่เก็บพลังงาน ในจิตใจ น้ำคือความรัก ความ

เมตตา ความอดทน และความสามารถในการรักษาสัมพันธ์ยาวนาน

คนที่มีธาตุน้ำเป็นประกฤติ (Prakriti) มักจะเป็นคนที่ตัวใหญ่กว่าค่าเฉลี่ย ผิวชุ่มดี ผมดกดำ ตากลม พูดช้าและนุ่ม เดินช้า กินเยอะ

และช้า ทนหิวได้นาน อารมณ์นิ่งไม่โกรธง่าย รักและเป็นห่วงคนอื่น — และสำคัญ นอนหลับได้ง่ายมาก มักหลับตั้งแต่หัวถึงหมอน

การนอนหลับดูเหมือนจะเป็นข้อได้เปรียบของคนธาตุน้ำ — แต่ปัญหาของคนธาตุน้ำไม่ใช่ "นอนไม่หลับ" แบบคนธาตุลมหรือธาตุ

ไฟ ปัญหาคือ "นอนแล้วไม่สดชื่น"

รูปแบบการนอนของคนธาตุน้ำ

นอนได้เยอะ 9-12 ชั่วโมง — คุณยายเข้านอน 4 ทุ่ม ตื่นจริง 8 โมง — สิบชั่วโมง

หลับกลางวันบ่อย — ตื่นเช้ามา 2-3 ชั่วโมงก็เริ่มง่วง กินข้าวเที่ยงเสร็จง่วงหนัก บ่ายสามอาจต้องนอนอีกครั้ง

ตื่นกลางคืนไปปัสสาวะ — ปัสสาวะครั้งแรกตี 3 อีกครั้งตี 5 — เนื่องจากน้ำสะสมในตัว การเผาผลาญเฉื่อย ไตต้องขับน้ำในคืน

ตื่นมารู้สึกหนัก ไม่โปร่ง — เหมือนศีรษะถูกกด ตาบวม ปากเหนียว ต้องล้างหน้าและกินอะไรร้อน ๆ ก่อนถึงจะรู้สึกตัว

เมือกในลำคอในตอนเช้า — น้ำที่สะสมข้ามคืน มาออกในรูปของเมือกในทางเดินหายใจ ต้องกระแอมไอเบา ๆ

สาเหตุลึกที่ทำให้คนธาตุน้ำ นอนแล้วไม่สดชื่น

เคลื่อนไหวน้อย — คนธาตุน้ำโดยธรรมชาติชอบนั่งนิ่ง ไม่ค่อยอยากออกกำลัง ยิ่งอายุมาก ยิ่งขยับน้อย น้ำที่ควรไหลเวียนก็นิ่ง

น้ำสะสมในเนื้อเยื่อ — ตื่นมาแล้วบวมที่มือ เท้า ใต้ตา นั่นคือน้ำที่ค้างไม่กระจาย

ระบบเผาผลาญเฉื่อย — พลังงานหมุนช้า อาหารที่กินเข้าไป กลายเป็นไขมันเก็บง่าย พลังงานที่ควรใช้ในวัน กลายเป็นความง่วง

หลังกินข้าว

นอนเกินเวลา — ยิ่งนอนเยอะ ยิ่งรู้สึกหนัก ไม่ใช่ยิ่งนอนน้อย แต่การนอนเกิน 9 ชั่วโมงในคนธาตุน้ำ จะทำให้ตื่นมายิ่งเซื่องซึม

อาหารหนัก มัน หวาน — คนธาตุน้ำมักชอบอาหารมัน หวาน แป้ง ที่ยิ่งเพิ่มน้ำในระบบ

หลับกลางวันเกิน — งีบเที่ยง 1-2 ชั่วโมง จะทำให้กลางคืนหลับไม่ลึก ยิ่งวนอยู่ที่ปัญหาเดิม
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หลักการดูแลคนธาตุน้ำ — 4 คำ

1. กระตุ้น — ตรงข้ามกับสิ่งที่คนธาตุลมและไฟต้องการ คนธาตุน้ำต้องการการกระตุ้นในช่วงกลางวัน แสงสว่าง เพลงจังหวะเร็ว

อากาศเย็นสดชื่น การพูดคุยที่มีชีวิตชีวา

2. เคลื่อน — เดิน วิ่ง โยคะที่มีการเคลื่อนไหว ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำ เต้นรำ อะไรก็ได้ที่ทำให้น้ำไหลเวียน ยิ่งเช้ายิ่งดี

3. ตื่นเช้า — 5.30 ถึง 6.00 น. เป็นเวลาที่ดีที่สุดสำหรับคนธาตุน้ำ เพราะช่วง 6 โมงถึง 10 โมงเช้าเป็นช่วงธาตุน้ำครอง ถ้ายัง

นอนอยู่ในช่วงนี้ จะยิ่งซึมทั้งวัน

4. ไม่หลับเกินเวลา — 7-8 ชั่วโมงพอ ไม่ต้องนอนเกิน ถ้าเผลอนอนเยอะจะยิ่งหนัก

จังหวะของคนธาตุน้ำในหนึ่งวัน

เข้านอน 4 ทุ่มถึง 4 ทุ่มครึ่ง ตื่น 5.30 น. ถึง 6 โมง

หลังตื่น — ลุกทันที ไม่กดปุ่ม snooze ล้างหน้าน้ำเย็น กินน้ำอุ่นผสมมะนาว 1 แก้ว เดินหรือขยับตัวสัก 15-20 นาที ก่อนอาบน้ำ

กลางวัน — ไม่ควรงีบ ถ้าง่วงจริง ๆ ให้เปลี่ยนอิริยาบถ ลุกเดิน แทน กินมื้อกลางวันเบา ๆ ไม่หนัก ไม่มัน

เย็น — ออกกำลังเบา ๆ หรือเดินสัก 30 นาที กินมื้อเย็นเบา ๆ ก่อน 6 โมงเย็น

ก่อนนอน — อาบน้ำอุ่น ทาน้ำมันแก้บวม (เช่น น้ำมันมัสตาร์ด) นวดคอบ่าไหล่เล็กน้อย

บรรยากาศห้องนอนของคนธาตุน้ำ

แสง — ไม่ต้องหรี่มืดสนิท มืดพอสมควรก็พอ ตอนเช้าเปิดหน้าต่างให้แสงเช้าเข้ามาปลุก แสงเช้าเป็นตัวกระตุ้นที่ดีที่สุด

เสียง — ไม่ต้องเงียบสนิท เสียงธรรมชาติเบา ๆ เช่น เสียงนกจากสวน ก็ช่วยให้ตื่นเช้าได้เอง

อุณหภูมิ — ปานกลาง ไม่ต้องอุ่นเหมือนธาตุลม ไม่ต้องเย็นเหมือนธาตุไฟ

กลิ่น — กลิ่นกระตุ้น เช่น เปเปอร์มินต์ ยูคาลิปตัส ขิง อบเชย ในเช้า — ก่อนนอนใช้กลิ่นเบา ๆ แค่พอผ่อนคลาย

ที่นอน — ค่อนข้างแน่น ไม่นิ่มยวบ ที่นอนนิ่มเกินจะทำให้ตัวจมและตื่นมาปวดหลัง
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ส่วนที่ 2 — คนธาตุผสม นอนอย่างไร

ประกฤติกับวิกฤติ

ก่อนจะพูดถึงคนธาตุผสม เราต้องเข้าใจสองคำนี้ให้ชัด

ประกฤติ (Prakriti — ธาตุประจำตัว) คือธาตุที่เราเกิดมาพร้อม ติดตัวเราไปตลอดชีวิต เปรียบเหมือนลายนิ้วมือ

วิกฤติ (Vikriti — ภาวะปัจจุบัน) คือภาวะของธาตุในเวลานี้ — วันนี้ สัปดาห์นี้ หรือคืนนี้ วิกฤติเปลี่ยนได้ตามอาหาร อากาศ

อารมณ์ ความเครียด ฤดูกาล และเหตุการณ์ในชีวิต

การรู้ทั้งสองอย่างสำคัญมาก ประกฤติบอกพื้นฐาน วิกฤติบอกว่า "คืนนี้ ต้องดูแลอะไร"

ประเภทของคนธาตุผสม

ลม-ไฟ — คนที่มีธาตุลมและไฟใกล้กัน มักคิดเร็ว ทำเร็ว มีเป้าหมายชัด แต่ไวต่อการเปลี่ยนแปลง เครียดง่าย อาจตื่นตี 2 หรือตี 3

คิดวนเรื่องงาน — แม่อุ๊เป็นตัวอย่าง

ลม-น้ำ — คนที่มีลมและน้ำใกล้กัน มักคิดเยอะแต่ตัวหนัก อาจนอนเยอะแต่ไม่สดชื่น หรือคิดวนแต่ตัวไม่ค่อยขยับ

ไฟ-น้ำ — คนที่มีไฟและน้ำใกล้กัน มักตัวใหญ่แต่มีพลัง กินเก่ง ทำงานเก่ง แต่มีปัญหาเรื่องน้ำหนักและความร้อน อาจนอนหนักแต่

ตื่นมาร้อน

คนสามธาตุ (Tridosha) — คนที่มีทั้งสามธาตุใกล้เคียงกัน (ห่างกันไม่เกิน 4 คะแนน) มีความสามารถหลากหลาย แต่ก็แกว่งได้

หลายทาง

หลักการดูแลคนธาตุผสม — ดูวิกฤติของคืนนี้

หลักการสำคัญของคนธาตุผสม คือไม่ยึดกับประกฤติเดียว แต่ดูวิกฤติของแต่ละคืน

ก่อนเข้านอน สังเกตตัวเอง 3 คำถาม

1. คืนนี้ในตัวมีอาการอะไรเด่นที่สุด

ถ้าตัวเย็น มือเท้าเย็น ใจฟุ้ง คิดวนเรื่องเดิม → วิกฤติเป็นลม

ถ้าตัวร้อน หน้าแดง ใจกำลังเดือดกับปัญหาชัด ๆ → วิกฤติเป็นไฟ

ถ้าตัวหนัก เซื่องซึม ไม่อยากลุก → วิกฤติเป็นน้ำ

2. วันนี้เกิดอะไรขึ้นที่มีผลต่อธาตุ
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อากาศเปลี่ยน (ฝนตก ลมพัด) → มักเพิ่มลม

กินอาหารเผ็ด ดื่มแอลกอฮอล์ ทะเลาะกัน → มักเพิ่มไฟ

กินอาหารมัน หวาน หนัก อยู่กับที่ทั้งวัน → มักเพิ่มน้ำ

3. คืนนี้จะใช้วิธีของธาตุไหน

เลือกใช้วิธีของธาตุที่วิกฤติกำเริบ ไม่ใช่ธาตุประกฤติ

ตัวอย่างของแม่อุ๊ — ธาตุประกฤติผสมลม-ไฟ

แม่อุ๊มีธาตุประกฤติผสมลม-ไฟ — ปกติจะเจอทั้งสองรูปแบบสลับกัน

คืนที่หนึ่ง — ลูกไม่สบาย ไอทั้งคืน

แม่อุ๊ต้องลุกดูลูก ป้อนยา เช็ดตัว เจ็ดครั้ง กว่าจะถึงเช้า ระหว่างนั้นใจฟุ้ง คิดว่า "พรุ่งนี้จะเป็นไง ลูกจะดีขึ้นไหม งานที่ค้างจะเสร็จ

ทันไหม" — ตัวรู้สึกเย็น มือเท้าเย็น

วิกฤติของคืนนี้ = ลม

แม่อุ๊จึงเลือกใช้วิธีของธาตุลม — ทันทีที่ลูกหลับ (ไม่ว่าจะกี่โมง) แม่อุ๊จะแช่เท้าด้วยน้ำอุ่นสั้น ๆ 5 นาที (แม้จะเป็นตี 4) ทาน้ำมันงา

ที่ฝ่าเท้า ใส่ถุงเท้าอุ่น ห่มผ้าหนา และหายใจแบบ 4-7-8 สั้น ๆ 10 รอบ

คืนที่สอง — ลูกหลับดี แต่แม่อุ๊เพิ่งดีลลูกค้าจบดึก มีอีเมลค้าง 3 ฉบับต้องตอบ

แม่อุ๊หน้าแดงเบา ๆ อกร้อน ใจกำลังโกรธที่ลูกค้าเปลี่ยนแบบสามรอบแล้ว หัวใจเต้นเร็ว

วิกฤติของคืนนี้ = ไฟ

แม่อุ๊จึงเลือกใช้วิธีของธาตุไฟ — อาบน้ำอุ่นปานกลาง แช่หน้าด้วยน้ำเย็นสั้น ๆ กินน้ำมะพร้าวหนึ่งแก้ว หายใจแบบเป่าปาก

Shitali 5 นาที ปิดหน้าจอสิ้นเชิง

การแยกให้ชัดว่า "คืนนี้ใช้วิธีของธาตุไหน" คือเคล็ดลับของคนธาตุผสม — ถ้าใช้ผิด เช่น คืนที่ลมกำเริบแต่ไปใช้วิธีของไฟ (เช่น อาบ

น้ำเย็น) จะยิ่งแย่ ยิ่งสั่น ยิ่งนอนไม่หลับ

สำหรับคนสามธาตุ (Tridosha)

สำหรับคนที่มีทั้งสามธาตุใกล้เคียงกัน — วิธีคือฝึกสังเกตตัวเองให้ชัด และมีชุดเครื่องมือของทั้งสามธาตุพร้อม

จากประสบการณ์ในคลินิกของเพลินไพร คนสามธาตุมักเริ่มด้วยการจดบันทึกสั้น ๆ 2 สัปดาห์ ก่อนเข้านอนทุกคืน เขียน "คืนนี้ ตัว

เป็นแบบไหน วิธีที่ใช้ ได้ผลไหม" — สองสัปดาห์นั้นจะช่วยสร้างความเข้าใจตัวเองอย่างมาก
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สำหรับ 3 ธาตุ (ในบทนี้)

คนธาตุน้ำล้วน — ใช้หลัก กระตุ้น เคลื่อน ตื่นเช้า ไม่หลับเกินเวลา

คนธาตุผสมที่มีน้ำเด่น — ต้องระวัง 2 เรื่อง คือการหลับกลางวัน และการนอนดึกจนเลื่อนเวลาตื่น

คนธาตุผสมที่มีลมหรือไฟเด่น — ใช้วิธีของธาตุเด่นเป็นหลัก แต่ถ้าคืนไหนวิกฤติเป็นน้ำ (ตื่นมาหนัก) ก็ใช้วิธีของน้ำแทน

ลองทำดู

การเดินตลาดเช้า 30 นาที — ทำสัปดาห์ละ 3 ครั้ง

สำหรับคนธาตุน้ำ วิธีที่ทรงพลังที่สุดคือการเคลื่อน — และไม่มีการเคลื่อนไหนที่ทั้งกระตุ้นพลังและอบอุ่นใจเท่าการเดินตลาดเช้า

ตื่นตั้งแต่ 5.30 น. ล้างหน้า ใส่รองเท้าสบาย เดินไปตลาดใกล้บ้าน (ถ้าไม่มีตลาด ใช้สวนสาธารณะแทน) เดินช้า ๆ ไม่รีบ ทักทาย

คนขาย มองผัก มองผลไม้ ซื้อของสดชื่นกลับบ้าน

การเดินตลาดเช้าครบทุกอย่างที่คนธาตุน้ำต้องการ — แสงเช้าเข้าตา (ปรับ Circadian Rhythm) น้ำในตัวได้ไหล (ป้องกันบวม)

สังคมที่คึกคัก (ต้านการซึม) อาหารสดชื่น (ป้องกันน้ำสะสม)

ทำสัปดาห์ละ 3 ครั้งก่อน แล้วค่อยเพิ่มเป็นทุกวัน หลัง 3 สัปดาห์ จะสังเกตได้ว่า ตื่นเช้าง่ายขึ้น กลางวันไม่ง่วง กลางคืนหลับได้ลึก

ขึ้นจริง ๆ

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

1. ระวังการหลับกลางวันเกิน 30 นาที — คนธาตุน้ำมักเผลอหลับกลางวัน 1-2 ชั่วโมง ซึ่งจะทำลายการนอนกลางคืน ถ้าง่วงจริง

งีบสั้น 20-30 นาทีก็พอ ไม่เกินบ่าย 3 โมง

2. ระวังการใช้วิธีของธาตุที่ไม่ตรง (สำหรับคนผสม) — เช่น รู้ว่าตัวเองผสมลม-ไฟ แต่คืนที่วิกฤติเป็นน้ำ (ตัวหนัก บวม) ไปแช่

เท้าอุ่น ๆ — น้ำจะยิ่งสะสม ตื่นมาบวมกว่าเดิม

3. ระวังการเปรียบเทียบตัวเองกับคนธาตุอื่น — คนธาตุน้ำอาจสงสัยว่า "ทำไมคนอื่นตื่นตี 5 ได้ง่าย ๆ" — เพราะร่างกายของคน

ธาตุน้ำต้องการการฝึกที่ต่างจากคนอื่น ให้เวลาตัวเอง 3-4 สัปดาห์

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

สำหรับคนธาตุน้ำ

ตื่นเช้า 5.30-6.00 น. ได้โดยไม่ต้องต่อสู้

ตื่นมารู้สึกโปร่ง หัวไม่หนัก
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กลางวันไม่ง่วง ไม่ต้องงีบ

น้ำหนักลดลงเบา ๆ (0.5-1 กิโลใน 3 สัปดาห์)

ไม่บวมที่มือเท้าใต้ตาในตอนเช้า

อารมณ์กลางวันมีพลัง ไม่เศร้าซึม

สำหรับคนธาตุผสม

สังเกตตัวเองแม่นขึ้น รู้ว่าคืนไหน "เป็นอะไร"

เลือกวิธีได้เร็ว ไม่ต้องคิดนาน

คืนที่แย่ กลับมาสงบได้ในเวลาสั้นลง

ไม่รู้สึกว่าตัวเอง "แปลก" หรือ "ไม่เข้าธาตุไหนเลย"

ตารางสรุป — คนธาตุน้ำและคนธาตุผสม × สาเหตุ × เครื่องมือ

Matrix 6.1 — คนธาตุน้ำ

สาเหตุ อาการที่พบ เครื่องมือที่เหมาะ

เคลื่อนไหวน้อย ตัวหนัก บวม เหนื่อยง่าย เดินตลาดเช้า 30 นาที × 3 วัน/สัปดาห์

น้ำสะสม ตื่นมาบวม เมือกในลำคอ นวดน้ำมันมัสตาร์ดก่อนอาบ + งดแป้งมื้อ

เย็น

ระบบเผาผลาญเฉื่อย กินแล้วง่วงหนัก น้ำอุ่นมะนาวเช้า + กินขิงในมื้อกลางวัน

นอนเกินเวลา นอน 10 ชม. แล้วยังเหนื่อย จำกัดการนอนที่ 7-8 ชม. + ไม่งีบเกิน 30

นาที

หลับกลางวัน บ่ายบ่อยงีบ 1-2 ชม. เปลี่ยนอิริยาบถแทน + เดินเล่นสั้น ๆ

Matrix 6.2 — คนธาตุผสม ตามวิกฤติของคืน

วิกฤติคืนนี้ สัญญาณที่สังเกต ใช้วิธีของธาตุใด

ลมกำเริบ คิดวน มือเท้าเย็น ตัวสั่นเบา ๆ วิธีของธาตุลม (อุ่น + สม่ำเสมอ)

ไฟกำเริบ ตัวร้อน อกร้อน หัวใจเต้นแรง วิธีของธาตุไฟ (เย็น + ระบายไฟ)
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วิกฤติคืนนี้ สัญญาณที่สังเกต ใช้วิธีของธาตุใด

น้ำกำเริบ ตัวหนัก บวม ง่วงแต่หลับไม่ลึก วิธีของธาตุน้ำ (กระตุ้น + เคลื่อน)

ลม-ไฟผสม คิดวน + ตัวร้อน ผสม (หายใจช้า + อาบน้ำอุ่นปานกลาง)

ลม-น้ำผสม คิดวน + ตัวหนัก เดินสั้น ๆ + นวดเท้า

ไฟ-น้ำผสม ตัวร้อน + บวม น้ำมะพร้าว + งดอาหารมัน

ปิดบท

คุณยายไม่ต้องเป็นคนธาตุอื่นเพื่อให้ตื่นมาสดชื่น น้ำที่ทำให้คุณยายรักหลาน อดทนกับความเจ็บป่วย และยิ้มให้ทุกคน — นั่นคือ

ของขวัญของธาตุน้ำ แต่น้ำที่ไม่ไหล ก็จะขังเป็นแอ่ง เมื่อไหลเวียน น้ำจะให้ชีวิต

แม่อุ๊ไม่ต้องเลือกว่าเป็นลมหรือไฟ — แม่อุ๊เป็นทั้งสอง และในแต่ละคืน แม่อุ๊จะได้ฝึกฟังตัวเอง เพื่อรู้ว่าคืนนี้ ธาตุไหนของแม่อุ๊

ต้องการที่พัก

ในบทต่อไป เราจะเข้าสู่ภาคของ 5 มิติเพื่อนอนดี เริ่มด้วยมิติแรก — สมดุลโครงสร้าง หมอน เตียง ท่านอน การนวดตัวเอง ที่สร้าง

พื้นฐานของการนอนดีสำหรับทุกธาตุ เราจะไปดูด้วยกัน
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title: "บทที่ 7 — Plearnprai Health Matrix แผนที่การเยียวยา 5 มิติ"

บทที่ 7 — Plearnprai Health Matrix แผนที่การเยียวยา 5 มิติ

คืนที่แม่อุ๊พบว่าเรื่องมันซับซ้อนกว่าที่คิด

หลังจากทำแบบประเมินธาตุประจำตัวได้ผลว่าเป็น "คนธาตุลม-ไฟผสม" แม่อุ๊รู้สึกโล่ง — อย่างน้อยก็เข้าใจตัวเองมากขึ้น

แต่คืนหนึ่ง — หลังจากทำทุกอย่างตามคำแนะนำสำหรับคนธาตุลม (นวดน้ำมันงา หายใจช้า ๆ แช่เท้าอุ่น ก่อนนอน) แม่อุ๊ก็ยัง

นอนไม่หลับ

"ทำไมยังไม่ได้ผลนะ" แม่อุ๊คิดในใจ ขณะนอนพลิกไปพลิกมาบนที่นอน

พอลุกมานั่งดื่มน้ำอุ่น แม่อุ๊ก็สังเกตหลายอย่างพร้อมกัน — หลังปวด (เพราะอุ้มลูกทั้งวัน) · หัวใจเต้นแรง (เพราะกาแฟตอนบ่าย) ·

สมองยังคิดวน (เพราะยังเปิดโทรศัพท์ก่อนนอน) · ใจก็ยังกังวลเรื่องลูกที่จะเข้าโรงเรียนใหม่พรุ่งนี้

ปัญหาไม่ได้อยู่ที่มิติเดียว — แต่กระจายอยู่ในหลายมิติพร้อมกัน — และการดูแลเพียงมิติเดียวก็ไม่พอที่จะทำให้แม่อุ๊หลับสนิท

นี่คือจุดที่ Plearnprai Health Matrix จะช่วยได้

แผนที่ที่ทำให้เราเห็นภาพเต็ม

การนอนไม่ใช่กระบวนการเดียว — มันคือผลรวมของหลายระบบในร่างกายและจิตใจของเราที่ทำงานประสานกันอย่างละเอียด

อ่อน

TOCSTART:ch-08
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ในหลายปีที่ทีมเพลินไพรดูแลผู้ป่วยและผู้มาปรึกษาเรื่องการนอน เราพบว่าคนที่นอนไม่หลับ แทบทุกคนมีความไม่สมดุลมากกว่า

หนึ่งมิติ — และหลายครั้ง เมื่อแก้เพียงมิติเดียว ปัญหาก็กลับมาอีกในไม่กี่วัน

จึงเกิดแนวคิด Plearnprai Health Matrix ขึ้น — แผนที่ที่ช่วยให้เราเห็นภาพเต็มของสมดุลสุขภาพ ประกอบด้วย 5 มิติที่เชื่อม

โยงกัน

การนอนหลับดี = ทั้ง 5 มิติสมดุลกันในเวลาเดียวกัน

การนอนไม่หลับ = อย่างน้อยหนึ่งมิติเสียสมดุล ซึ่งลามไปกระทบมิติอื่นในที่สุด

5 มิติของสมดุลสุขภาพ

มิติที่ 1 — สมดุลโครงสร้าง (Structure)

สิ่งที่รวมอยู่: กระดูก · ข้อต่อ · กล้ามเนื้อ · เส้นเอ็น · แนวโครงร่าง · ท่าทาง

เกี่ยวกับการนอนอย่างไร:

โครงสร้างของร่างกายคือ "โครงบ้าน" ที่รองรับทุกระบบ ถ้าโครงบ้านเอียง กล้ามเนื้อเกร็ง กระดูกไม่เข้าที่ — ร่างกายจะส่ง

สัญญาณปวดตลอดเวลา ทำให้เราหลับไม่ลง หรือหลับแล้วตื่นเพราะปวด

ตัวอย่างสัญญาณ:

นอนแล้วปวดคอตอนตื่น

นอนพลิกไปพลิกมาเพราะหาท่าสบายไม่ได้

ปวดหลังส่วนล่างจนต้องเปลี่ยนท่านอนบ่อย

นอนหลับได้ในโรงแรม แต่หลับไม่ได้ในเตียงตัวเอง (หมอน/ที่นอนไม่เข้ากับสรีระ)

มิติที่ 2 — สมดุลอวัยวะและพลังชีวิต (Organ & Life Force)

สิ่งที่รวมอยู่: เซลล์ · อวัยวะภายใน · ระบบย่อยอาหาร · ระบบภูมิคุ้มกัน · ระบบฮอร์โมน · พลังชีวิตพื้นฐาน

เกี่ยวกับการนอนอย่างไร:

อวัยวะของเราทำงานเป็นวงจร — ตับทำงานเข้ม ๆ ในช่วงกลางคืน กระเพาะอาหารต้องพักตัว ต่อมไพเนียลปล่อยเมลาโทนิน ถ้า

เรากินหนักตอนดึก · ตับต้องทำงานสองอย่างพร้อมกัน (ย่อย + ล้างพิษ) · หรืออวัยวะภายในติดขัดจากอาการเรื้อรัง (ท้องอืด กรด

ไหลย้อน ปวดประจำเดือน) — การนอนหลับก็จะไม่ราบรื่น

66
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ตัวอย่างสัญญาณ:

นอนหลับได้ยาก เพราะแน่นท้อง/ท้องอืด

ตื่นกลางดึกเพราะกรดไหลย้อน

ประจำเดือนมาแล้วนอนไม่หลับ (ฮอร์โมนแกว่ง)

ป่วยเรื้อรังทำให้พลังชีวิตต่ำ

มิติที่ 3 — สมดุลพลังไหลเวียน (Flow)

สิ่งที่รวมอยู่: เลือดไหลเวียน · น้ำเหลือง · ระบบประสาทอัตโนมัติ (การกระจายพลัง) · การหายใจ · พลังงานไหลไปทั่วร่าง

เกี่ยวกับการนอนอย่างไร:

การไหลเวียนดี = อุ่นทั่วร่าง เย็นทั่วร่าง เลือดไปเลี้ยงทุกส่วน หายใจลึกและสม่ำเสมอ

การไหลเวียนติดขัด = เท้าเย็น มือเย็น หรือร้อนเป็นบางจุด · หายใจตื้น · รู้สึกอึดอัด

การนอนหลับต้องการการไหลเวียนที่ สมดุล — ไม่ตื่นตัวเกินไป (SNS ครอง) และไม่ซบเซาเกินไป (blood stasis) การไหลเวียนที่

ไม่สมดุลทำให้ร่างกายเข้าโหมด "พัก" ไม่ได้จริง ๆ

ตัวอย่างสัญญาณ:

เท้าเย็นตลอดคืน หรือเท้าร้อนจี๊ดจนดันผ้าห่ม

หายใจตื้น รู้สึกไม่พอ

ตื่นมาแล้วรู้สึกตึงตัว หรือชาตามแขนขา

ใจสั่นตอนดึกโดยไม่มีเหตุ

มิติที่ 4 — สมดุลสมอง (Brain)

สิ่งที่รวมอยู่: สมอง · ระบบประสาทอัตโนมัติ · ฮอร์โมนแห่งการนอน (เมลาโทนิน คอร์ติซอล อะเดโนซีน) · Circadian Rhythm ·

SNS/PNS · การรับรู้แสง เสียง กลิ่น อุณหภูมิ

เกี่ยวกับการนอนอย่างไร:

สมองเป็น แกนหลักของการนอน — มันคือเจ้าของบ้านที่กดสวิตช์ไฟหลัก การนอนไม่หลับส่วนใหญ่มีต้นตอที่มิตินี้ (โดยตรงหรือ

โดยอ้อม)
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Circadian Rhythm ที่ถูกรบกวน (เดินทางข้ามเขตเวลา · ทำงานกะดึก · เปิดจอถึงดึก) · SNS ที่ไม่ยอมลด · เมลาโทนินหลั่งน้อย ·

คอร์ติซอลสูงตอนกลางคืน — ทั้งหมดนี้อยู่ในมิติสมอง

ตัวอย่างสัญญาณ:

คิดวนไม่หยุด สมองไม่ยอมปิด

หลับได้เมื่อไม่มีแสง ไม่มีเสียง เท่านั้น

เปลี่ยนเขตเวลาแล้วนอนไม่หลับหลายวัน

ตื่นตี 3-4 ทุกคืนแล้วหลับต่อไม่ได้ (คอร์ติซอลปลุกก่อนเวลา)

มิติที่ 5 — สมดุลจิตใจ (Mind)

สิ่งที่รวมอยู่: ความรู้สึก · อารมณ์ · ความหมายของชีวิต · ความสัมพันธ์ · การประมวลความทรงจำ · ความสงบภายใน

เกี่ยวกับการนอนอย่างไร:

ในขณะที่มิติสมองเป็นเรื่องของ "ระบบ" — มิติจิตใจเป็นเรื่องของ ความหมายและอารมณ์ จิตใจที่ไม่สงบ (กังวล เสียใจ โกรธที่ยัง

ไม่คลี่คลาย) จะทำให้ร่างกายเข้าโหมดพักไม่ได้ แม้ระบบสมองจะพร้อมแล้วก็ตาม

จิตใจเป็นทั้งจุดเริ่มของการนอนไม่หลับ (ในหลายคน) และเป็นจุดสุดท้ายที่ต้องดูแล (เมื่อทุกมิติอื่นแก้แล้วแต่ยังหลับไม่ลง)

ตัวอย่างสัญญาณ:

นอนไม่หลับหลังทะเลาะกับคนใกล้ตัว

ตื่นมากลางคืนแล้วคิดถึงเรื่องเก่า ๆ ที่ไม่มีทางแก้

รู้สึกว่างเปล่า เศร้าจนหลับไม่ลง

หลับได้ก็จริง แต่ตื่นมาไม่รู้สึกฟื้นคืน เพราะจิตใจไม่ได้พักจริง

Matrix 7 — สรุป 5 มิติในมุมของการนอน

มิติ เกี่ยวข้องกับ ตัวอย่างเมื่อเสียสมดุล

โครงสร้าง หมอน ที่นอน ท่านอน กล้ามเนื้อ ปวดตอนตื่น พลิกตัวบ่อย

อวัยวะ ตับ กระเพาะ ฮอร์โมน ระบบย่อย ท้องอืด กรดไหลย้อน ประจำเดือน

ไหลเวียน เลือด น้ำเหลือง อุณหภูมิ ลมหายใจ เท้าเย็น หายใจตื้น ใจสั่น
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มิติ เกี่ยวข้องกับ ตัวอย่างเมื่อเสียสมดุล

สมอง Circadian เมลาโทนิน SNS/PNS คิดวน ตื่นตี 3 ไวต่อแสง/เสียง

จิตใจ อารมณ์ กังวล ความหมาย ทุกข์ใจ นอนกับเรื่องค้างคา

ทุกมิติเชื่อมโยงกัน — การเสียสมดุลลามได้

Plearnprai Health Matrix ไม่ใช่ 5 กล่องแยกกัน — เป็น ระบบที่เชื่อมโยง อย่างละเอียด การเสียสมดุลในมิติหนึ่งจะกระเพื่อม

ไปมิติอื่นได้

ตัวอย่างการลาม:

โครงสร้าง → สมอง: ปวดหลังเรื้อรัง → สมองอยู่ในภาวะเจ็บปวดตลอด → SNS ทำงานตลอด → นอนไม่หลับ

อวัยวะ → จิตใจ: ลำไส้ทำงานไม่ดี → การผลิตเซโรโทนินลด (90% ของเซโรโทนินอยู่ที่ลำไส้) → อารมณ์แกว่ง →
หลับยาก

จิตใจ → ไหลเวียน: กังวลเรื้อรัง → ไหล่ตึง คอเกร็ง → เลือดไปเลี้ยงศีรษะติดขัด → ตื่นมาปวดหัว

สมอง → อวัยวะ: SNS ครองตลอด → กระเพาะอาหารทำงานผิดจังหวะ → กรดไหลย้อน → ตื่นกลางคืน

ข่าวดี คือ เมื่อเราแก้มิติหนึ่ง มันก็มักช่วยมิติอื่นด้วยเช่นกัน — นี่เป็นสาเหตุที่การดูแลตัวเองด้วยหลายเทคนิคพร้อมกัน (แทนที่จะ

พึ่งอย่างเดียว) ให้ผลดีกว่ามาก

แต่ละธาตุมีแนวโน้มเสียสมดุลในมิติต่างกัน

จากประสบการณ์การดูแลผู้ป่วย พบว่าคนแต่ละธาตุมี มิติที่มักเสียสมดุลก่อน ต่างกัน — และการรู้จุดนี้ช่วยให้เราเลือกจัดสรร

เวลาและพลังงานในการดูแลตัวเองได้ตรงจุด

Matrix 7.2 — ธาตุประจำตัว × มิติที่มักเสียสมดุลก่อนในเรื่องการนอน

ธาตุ มิติที่มักเสียสมดุลก่อน มิติรอง

ธาตุลม สมอง + จิตใจ (คิดวน กังวล) ไหลเวียน (มือเท้าเย็น)

ธาตุไฟ สมอง (SNS ครอง) + อวัยวะ (ระบบย่อย

ตับ)

ไหลเวียน (ร้อน)
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ธาตุ มิติที่มักเสียสมดุลก่อน มิติรอง

ธาตุน้ำ ไหลเวียน (ซบเซา) + อวัยวะ (ระบบเผา

ผลาญ)

โครงสร้าง (ปวดตื้อ)

หมายเหตุ: นี่คือแนวโน้ม ไม่ใช่กฎ — ทุกคนสามารถเสียสมดุลได้ทุกมิติ ในบทถัดไปเราจะดูแต่ละมิติในรายละเอียด และเราจะได้

รู้ว่าตัวเรามีจุดใดที่ต้องดูแลก่อน

รู้ได้อย่างไรว่ามิติใดของเราเสียสมดุล

ในสัปดาห์นี้ ลองเก็บข้อมูลง่าย ๆ ก่อนนอน 7 วัน — จดคะแนน 0-3 (0 = ไม่มีเลย · 3 = ชัดมาก) ในแต่ละมิติ

คำถามคัดกรอง (คำตอบเป็น "ใช่/ไม่ใช่/บ้าง")

โครงสร้าง:

ตื่นมามีอาการปวดที่จุดใดจุดหนึ่งเป็นประจำ?

นอนพลิกไปพลิกมาเพราะหาท่าสบายไม่ได้?

รู้สึกว่าหมอนหรือที่นอนไม่เข้ากับตัวเรา?

อวัยวะ:

แน่นท้อง/ท้องอืด/กรดไหลย้อน กระทบการนอน?

ประจำเดือน/วัยทอง/ฮอร์โมนแปรปรวน กระทบการนอน?

ป่วยเรื้อรังทำให้พลังชีวิตต่ำ?

ไหลเวียน:

มือเท้าเย็นหรือร้อนผิดปกติในเวลากลางคืน?

หายใจตื้น รู้สึกไม่พอ?

ใจสั่นตอนดึกโดยไม่มีเหตุ?

สมอง:

คิดวนไม่หยุด สมองไม่ยอมปิด?

ไวต่อแสงหรือเสียงเบา ๆ ในห้อง?
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ตื่นตี 3-4 ทุกคืน หลับต่อไม่ได้?

จิตใจ:

นอนกับเรื่องค้างคาในใจ?

รู้สึกกังวล เศร้า หรือโกรธก่อนนอนบ่อย?

หลับได้แต่ตื่นมาไม่รู้สึกฟื้นคืน?

นับคำตอบ "ใช่" ในแต่ละมิติ — มิติที่มี "ใช่" มากที่สุด 1-2 มิติ คือมิติที่ควรดูแลก่อน

แผนการอ่านต่อ

บทถัดไป (บทที่ 8-12) เราจะดูแต่ละมิติในรายละเอียด — ทั้งวิทยาศาสตร์เบื้องหลัง วิธีสังเกตตัวเอง เครื่องมือเยียวยา และการ

ปรับให้เข้ากับธาตุประจำตัว

บทที่ 8 — สมดุลโครงสร้าง (หมอน ที่นอน ท่านอน นวด ยืด)

บทที่ 9 — สมดุลอวัยวะและพลังชีวิต (อาหาร ยาสมุนไพร ระบบย่อย)

บทที่ 10 — สมดุลพลังไหลเวียน (แช่เท้า กัวซา ลมหายใจ)

บทที่ 11 — สมดุลสมอง (แสง เสียง กลิ่น อุณหภูมิ Circadian)

บทที่ 12 — สมดุลจิตใจ (ไดอารี่ ภาวนา ปล่อยวาง)

ในบทที่ 14 เราจะรวม 5 มิติ + ธาตุประจำตัว มาสร้าง Playbook เฉพาะตัว — สูตรหลับดีที่ผสมเทคนิคจากหลายมิติ

ลองทำดู — สัปดาห์นี้

เก็บข้อมูลจากคำถามคัดกรอง 5 มิติข้างต้น เป็นเวลา 7 คืน จดในสมุด (หรือใน Playbook Worksheet ท้ายเล่ม) โดย:

1. คืนแรก — ตอบคำถามคัดกรอง 5 มิติ

2. คืนที่ 2-7 — บันทึกว่ามิติใดยัง "ใช่" อยู่บ้าง (สังเกตความเปลี่ยนแปลง)

3. หลังครบ 7 คืน — ดูว่า มิติใดปรากฏบ่อยที่สุด — นี่คือมิติที่เราควรดูแลก่อน

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

หนึ่ง — อย่ารีบสรุปตัวเองว่าเสียสมดุลในทุกมิติพร้อมกัน
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หลายคนอ่านแล้วเห็นตัวเองในทุกมิติ ทำให้รู้สึกท้อ — จริง ๆ แล้ว มิติ 1-2 เป็นตัวหลัก ส่วนที่เหลือมักเป็นผลกระทบต่อเนื่อง

เมื่อแก้ตัวหลักได้ อีกหลายมิติจะดีขึ้นตามเอง

สอง — อย่าพยายามแก้ทุกมิติในเวลาเดียวกัน

การเริ่มต้นมากเกินไปทำให้เราท้อและเลิกกลางทาง เลือกมิติหนึ่ง (ที่เจ็บที่สุด หรือแก้ง่ายที่สุด) แล้วเริ่มที่นั่น

สาม — บางอาการเป็นสัญญาณของโรคที่ต้องพบหมอ

ปวดหลังเรื้อรังที่ไม่ดีขึ้น · กรดไหลย้อนบ่อย · ใจสั่นบ่อย · ซึมเศร้าเกิน 2 สัปดาห์ · หายใจไม่พอตอนกลางคืน (อาจเป็น sleep

apnea) — สิ่งเหล่านี้ต้องปรึกษาหมอ ไม่ใช่จัดการเองด้วยตำราเล่มนี้เพียงอย่างเดียว

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

เราเริ่มสังเกตตัวเองได้ละเอียดขึ้น — รู้ว่าคืนไหนอะไรกระทบ

เห็นความเชื่อมโยง เช่น "วันไหนที่ไม่ได้เดิน เย็นวันนั้นก็แน่นท้อง"

เข้าใจว่าการนอนไม่หลับของเรา มีตัวตน — ไม่ใช่ปัญหาที่ลอย ๆ

รู้สึกโล่งใจว่ามีแผนที่ชัดเจนในการดูแลตัวเอง

ปิดบท

Plearnprai Health Matrix ไม่ใช่ตำราแยกอีกเล่ม — เป็น แผนที่ช่วยเราเดินทาง ในการดูแลตัวเองอย่างเป็นระบบ

การนอนหลับดีต้องการทั้ง 5 มิติที่สมดุลกัน — แต่เราไม่ต้องแก้ทุกอย่างพร้อมกัน เริ่มจากมิติที่เจ็บที่สุดก่อน แล้วมิติอื่นจะค่อย ๆ

ดีขึ้นตาม

ในบทถัดไป เราจะเข้าสู่ มิติแรก — สมดุลโครงสร้าง — เริ่มจากสิ่งที่จับต้องได้ที่สุด คือหมอน ที่นอน และท่านอนที่เหมาะกับเรา
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บทที่ 8 — สมดุลโครงสร้าง (Structure)

เปิดบท

เช้าวันจันทร์ในบ้านของพ่อกร — พ่อกรลุกจากเตียงตอน 5.30 น. ก้มหยิบโทรศัพท์บนโต๊ะข้าง — ก็รู้สึกวูบที่คอ ปวดตึงไปถึงบ่า

ซ้าย

"อีกวันแล้ว" พ่อกรพึมพำ เดินไปห้องน้ำก้ม ๆ เงย ๆ เก้ ๆ กัง ๆ อยู่หลายนาที ก่อนคอจะยอมขยับได้ตามปกติ

พ่อกรตื่นมาปวดคอทุกเช้ามาสามปีแล้ว หมอคลินิกใกล้บ้านบอกว่าท่านอนไม่ดี หมอจัดกระดูกแนะนำให้ซื้อหมอนใหม่ ภรรยา

บอกว่าน่าจะเป็นหมอนโรงแรมที่พ่อกรชอบซื้อกลับมา — พ่อกรลองเปลี่ยนหมอนไปสามอันแล้ว ทุกอันสัปดาห์แรกดี สัปดาห์ที่

สองก็กลับมาปวด

ในเวลาเดียวกัน ในคอนโดสตูดิโอย่านลาดพร้าว น้องนิววัย 31 ตื่นขึ้นมา — ปวดหลังล่างเหมือนทุกเช้าตั้งแต่ย้ายมาอยู่ที่นี่ 6

เดือนก่อน

น้องนิวเพิ่งเริ่มทำงานอิสระ งบไม่พอซื้อเตียงดี ๆ ต้องซื้อที่นอนออนไลน์ราคาถูก อ่านรีวิวว่า "นอนสบาย" — พอมาถึงที่จริง นิ่ม

ยวบเหมือนถูกอุ้มโดยเมฆ

น้องนิวก็รักที่นอนนี้ในสัปดาห์แรก แต่ผ่านไปหนึ่งเดือน ตื่นมาปวดหลังทุกเช้า และการที่งานต้องนั่งหน้าจอ 10 ชั่วโมง/วัน ก็ยิ่งไม่

ช่วย

พ่อกรกับน้องนิว — คนละบ้าน คนละธาตุ คนละวัย แต่ปัญหาเดียวกัน ปวดตอนตื่น เพราะโครงสร้างของการนอน ไม่ได้ดูแลตัว

เรา

TOCSTART:ch-09
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ทำไมโครงสร้างสำคัญกับการนอน

ในกรอบของ Plearnprai Health Matrix 5 มิติ "สมดุลโครงสร้าง (Structure)" คือมิติแรก และเป็นพื้นฐานของการนอนดี —

กระดูก กล้ามเนื้อ ข้อต่อ เส้นเอ็น สภาพของสิ่งที่รองรับร่างกายในเวลาที่หลับ

เหตุผลง่าย ๆ — เมื่อร่างกายปวด ระบบประสาทจะรับรู้สัญญาณเจ็บทุกครั้งที่ขยับ แม้ในระหว่างการนอน สมองจะได้รับสัญญาณ

"ไม่ปลอดภัย" ทุก ๆ ไม่กี่นาที ทำให้ไม่สามารถเข้าสู่ระยะการนอนลึก (Deep Sleep) ได้อย่างสมบูรณ์

การนอนที่ระยะไม่ลึก ตื่นมาแล้วจะไม่รู้สึกสดชื่น แม้จะนอนครบ 7-8 ชั่วโมงก็ตาม — และเมื่อไม่สดชื่น การเคลื่อนไหวในวันถัด

ไปก็จำกัด กล้ามเนื้อไม่ได้ใช้งาน ยิ่งตึง ยิ่งปวด ยิ่งนอนไม่ลง — เป็นวงจร

ทางออกคือดูแลโครงสร้างการนอนทั้งหมด — หมอน เตียง ท่านอน และร่างกายก่อนขึ้นเตียง

หมอน (Pillow) — จุดสำคัญที่คนมองข้าม

หมอนที่ดีทำให้กระดูกคอวางตัวในแนวตรงกับกระดูกสันหลัง — ไม่งอลง ไม่งอขึ้น เมื่อคออยู่ในแนวธรรมชาติ กล้ามเนื้อคอบ่า

ไหล่จะได้พัก ระบบประสาทจะสงบ

ความสูงของหมอน

ความสูงที่เหมาะขึ้นอยู่กับท่านอน

นอนหงาย — หมอนควรสูงประมาณ 8-12 เซนติเมตร พอให้คอโค้งเป็นธรรมชาติเบา ๆ ไม่ยกสูงเกินจนคางชนอก ไม่ต่ำเกินจน

คอห้อยกลับ

นอนตะแคง — หมอนควรสูงเท่ากับความกว้างของไหล่จนถึงหู ประมาณ 12-15 เซนติเมตร เพื่อให้คอตรงกับกระดูกสันหลัง

สำหรับคนไหล่กว้าง อาจต้องใช้หมอนสูง 15-18 เซนติเมตร

นอนคว่ำ — ท่านี้ไม่แนะนำ ถ้าเผลอนอน ควรใช้หมอนบางที่สุด หรือไม่ใช้หมอนเลย

วิธีทดสอบว่าหมอนสูงพอดี — นอนในท่าที่ตัวเองชอบ ให้คนช่วยดู หรือถ่ายรูปจากด้านข้าง คอควรอยู่ในแนวตรงกับกระดูกสัน

หลัง ไม่พับ ไม่งอขึ้น

วัสดุของหมอน

หมอนใยสังเคราะห์ — ราคาถูก แต่ยุบเร็ว ควรเปลี่ยนทุก 1-2 ปี

หมอนขนเป็ด — นิ่มดี แต่ยุบง่ายและอาจแพ้ขนได้

หมอนเมมโมรี่โฟม — รองรับดี ปรับรูปตามหัว แต่เก็บความร้อน ไม่เหมาะกับคนธาตุไฟ
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หมอนยางพารา — คงรูปดี ระบายอากาศ เหมาะกับคนหลายธาตุ

หมอนไหมพันน้อยน์ — เก่าแก่ นุ่ม ระบายอากาศ เหมาะกับคนธาตุลมและไฟ

หมอนเมล็ดแมงลัก — แนวไทยและอินเดียโบราณ รองรับรูปคอดี เย็นสบาย

หมอนสำหรับ 3 ธาตุ

คนธาตุลม — หมอนที่ค่อนข้างหนัก มีน้ำหนักถ่วง เช่น หมอนยางพาราหรือหมอนไหมพันน้อยน์ ให้ความรู้สึกมั่นคง ลมที่ฟุ้งจะ

สงบลง

คนธาตุไฟ — หมอนที่เย็น ระบายอากาศดี เช่น หมอนยางพารามีรูระบายอากาศ หรือหมอนใส่เมล็ดแมงลัก หมอนเจล ระบาย

ความร้อนของหัวออก

คนธาตุน้ำ — หมอนที่แน่นและกระตุ้น เช่น หมอนเมมโมรี่โฟมค่อนข้างแข็ง หมอนสมุนไพรใส่ตะไคร้อบเชย ช่วยกระตุ้นการไหล

เวียน

เตียงและที่นอน (Mattress)

ที่นอนที่ดีต้องรองรับกระดูกสันหลังในแนวธรรมชาติ ในขณะที่ทำให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย

ความแข็ง/นุ่มของที่นอน

โดยทั่วไป ที่นอนแบบ Medium-Firm หรือ "นุ่มปานกลาง" เหมาะกับคนส่วนใหญ่ — ไม่นุ่มยวบจนตัวจม (ทำให้กระดูกสันหลัง

โค้ง) และไม่แข็งจนทำให้จุดสัมผัสของสะโพกและไหล่รับน้ำหนักมากเกินไป

วิธีทดสอบง่าย ๆ — นอนหงายบนที่นอน ลองสอดมือลงใต้เอว ถ้ามือสอดเข้าไปได้ง่ายมีช่องว่างเยอะ = ที่นอนแข็งเกินไป ถ้ามือ

สอดเข้าไปไม่ได้เลย = ที่นอนนุ่มเกินไป ถ้าสอดเข้าได้พอดี ๆ = ที่นอนเหมาะสม

เตียงสำหรับ 3 ธาตุ

คนธาตุลม — เตียงและที่นอนที่นุ่มพอควร ไม่แข็งจนกระแทกกระดูก แต่ยังพยุงกระดูกสันหลังได้ดี ผ้าปูที่นอนคอตตอนหนา

ผ้าห่มถ่วงน้ำหนัก (Weighted Blanket) 3-5 กิโล ช่วยได้มาก คนธาตุลมมักตื่นมาปวดหลังส่วนบนและคอ เพราะกล้ามเนื้อเกร็ง

ตลอดคืน

คนธาตุไฟ — เตียงและที่นอนที่ระบายความร้อนดี ผ้าปูคอตตอนหรือผ้าลินิน ไม่ใช่ผ้าซาติน (กักความร้อน) ที่นอนแบบผสมสปริง

กับโฟม จะระบายอากาศดีกว่าเมมโมรี่โฟมล้วน ผ้าห่มบางหรือหนาปานกลาง ไม่ต้องหนาเหมือนคนธาตุลม
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คนธาตุน้ำ — เตียงและที่นอนที่แน่นและกระตุ้น ค่อนไปทาง Firm ที่นอนที่แข็งเกินไปสำหรับคนธาตุลม จะพอดีสำหรับคนธาตุ

น้ำ กระตุ้นให้ตัวไม่จม ไม่บวม การนอนบนที่นอนแน่นจะช่วยให้ตื่นเช้าง่ายกว่า

ท่านอน — หงาย ตะแคง คว่ำ

ท่านอนที่แตกต่างกัน มีผลต่อกระดูกสันหลัง อวัยวะภายใน การหายใจ และความสบายในการนอน

นอนหงาย

ข้อดี — กระดูกสันหลังตรง กระจายน้ำหนักดี ผิวหน้าไม่กดบนหมอน (ลดริ้วรอย)

ข้อเสีย — เพิ่มโอกาสนอนกรน และภาวะหยุดหายใจขณะหลับ (Sleep Apnea) เพราะลิ้นอาจตกไปด้านหลัง อาจปวดหลังส่วน

ล่างในบางคน

เหมาะกับใคร — คนที่ไม่นอนกรน คนที่ปวดหลัง (ถ้าใส่หมอนใต้เข่าจะดียิ่งขึ้น) คนที่มีปัญหากรดไหลย้อน (ยกหัวเตียงสูงเล็ก

น้อย)

นอนตะแคงซ้าย

ข้อดี — ช่วยระบบย่อยและระบบน้ำเหลืองไหลดี ลดกรดไหลย้อน (เพราะกระเพาะอยู่ต่ำกว่าหลอดอาหาร) ดีสำหรับหญิงตั้ง

ครรภ์ (เพิ่มการไหลเวียนไปยังทารก)

ข้อเสีย — อาจกดหัวใจในบางคน

เหมาะกับใคร — คนที่มีกรดไหลย้อน หญิงตั้งครรภ์ คนที่ต้องการช่วยการย่อย

นอนตะแคงขวา

ข้อดี — ผ่อนคลายหัวใจ ลดภาระของหัวใจ ในตำราอายุรเวทและแพทย์แผนไทยแนะนำสำหรับคนสูงอายุและผู้ที่มีปัญหาหัวใจ

ข้อเสีย — อาจเพิ่มกรดไหลย้อน

เหมาะกับใคร — คนที่มีปัญหาหัวใจ คนสูงอายุ คนที่ไม่มีปัญหากรดไหลย้อน

นอนคว่ำ

ข้อเสียมาก — คอต้องหันข้างเพื่อหายใจ ทำให้กระดูกคอบิด ปวดคอเรื้อรัง หลังส่วนล่างงอลง กดทับอวัยวะภายในและกระบังลม

คำแนะนำ — ไม่แนะนำ ถ้าติดนิสัย ให้ค่อย ๆ เปลี่ยนเป็นตะแคง โดยใช้หมอนรองด้านหน้าเพื่อให้สบายในการเปลี่ยนท่า
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ท่านอนสำหรับ 3 ธาตุ

คนธาตุลม — ตะแคงซ้าย (ท่านี้ช่วยระบบย่อยและทำให้ลมสงบ) หรือหงายพร้อมหมอนใต้เข่า

คนธาตุไฟ — ตะแคงขวา (ช่วยลดความร้อนในตับ) หรือหงายที่นอนเย็น

คนธาตุน้ำ — ตะแคงซ้ายในช่วงต้น (ช่วยระบบย่อย) แล้วเปลี่ยนเป็นตะแคงขวาในช่วงหลัง เพื่อกระตุ้นการไหลเวียน

นวดไทย (Thai Massage) เพื่อการนอน

การนวดแผนไทยเป็นภูมิปัญญาที่ช่วยการนอนได้อย่างลึก — เพราะนวดคลายกล้ามเนื้อที่ตึง กระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติให้เข้า

สู่โหมด Parasympathetic (พาราซิมพาเทติก — ระบบประสาทผ่อนคลาย) และปรับการไหลเวียนของ "เส้น" ในกรอบของแพทย์

แผนไทย

การนวดแผนไทยแบบเต็มตัวอาจช่วยได้มากในบางคน หากทำกับผู้เชี่ยวชาญที่เหมาะสม — แต่ในระหว่างวันที่ไม่ได้ไปนวด เรา

สามารถนวดตัวเองสั้น ๆ ก่อนนอน 5-10 นาที เพื่อให้กล้ามเนื้อผ่อนลงและสังเกตร่างกายของตัวเอง

หลักการนวดตัวเองก่อนนอน

ทำที่จุดที่ตึงมากที่สุด — คอ บ่า ไหล่ ต้นแขน

ใช้แรงที่พอเหมาะ ไม่แรงจนเจ็บ ไม่เบาจนไม่รู้สึก

หายใจช้าลึก ให้สัมพันธ์กับการนวด

ทำด้วยความรัก ไม่เร่ง

ปวดเรื้อรังที่รบกวนการนอน

ปัญหาปวดที่พบบ่อยและรบกวนการนอน มี 3 อาการหลัก

ปวดหลังส่วนล่าง

สาเหตุที่พบบ่อย — ที่นอนเก่าหรือนิ่มเกินไป นั่งนานตอนกลางวัน กล้ามเนื้อหลังอ่อนแอ

การดูแล — เปลี่ยนที่นอน (ถ้ายุบเป็นแอ่ง) นอนหงายพร้อมหมอนใต้เข่า หรือตะแคงพร้อมหมอนระหว่างเข่า ทำท่ายืดหลังเบา ๆ

ก่อนนอน 5 นาที (ท่าเข่าชิดอก + ท่าแมว)
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ปวดคอและบ่า

สาเหตุที่พบบ่อย — หมอนไม่พอดี ท่าทำงานหน้าจอไม่ดี สะสมความเครียดที่ไหล่

การดูแล — เปลี่ยนหมอน (ทดสอบด้วยวิธีถ่ายรูปด้านข้าง) นวดคอบ่าตัวเอง 5 นาทีก่อนนอน แช่ผ้าอุ่นที่คอ 3-5 นาทีก่อนนอน

ปวดหัวเข่า

สาเหตุที่พบบ่อย — ข้อเสื่อมตามอายุ น้ำหนักตัว การเคลื่อนไหวไม่พอ

การดูแล — วางหมอนรองใต้เข่าเมื่อนอนหงาย หรือระหว่างเข่าเมื่อนอนตะแคง นวดรอบเข่าเบา ๆ ก่อนนอนด้วยน้ำมันไพลอุ่น ๆ

สำหรับ 3 ธาตุ — ปวดตอนตื่น

คนธาตุลม — มักปวดหลังส่วนบนและคอ เพราะกล้ามเนื้อเกร็ง ต้องใช้ที่นอนพยุงและหมอนถ่วง

คนธาตุไฟ — มักปวดตรงที่เป็นข้ออักเสบ (เข่า หัวไหล่) เพราะไฟสะสม ต้องดูแลอาหารด้วย

คนธาตุน้ำ — มักปวดหลังส่วนล่างและข้อ เพราะน้ำสะสมและน้ำหนักตัว ต้องเน้นการเคลื่อนไหวในเช้า

ห้องนอนที่รองรับโครงสร้างของการหลับ

นอกจากหมอน เตียง และท่านอน ห้องนอนโดยรวมก็เป็นส่วนหนึ่งของโครงสร้างที่กายจะสัมผัสตลอดคืน

การจัดเตียง — หัวเตียงควรพิงกับผนัง ไม่ควรวางกลางห้อง จะทำให้รู้สึกไม่มั่นคง ปลายเตียงไม่ควรชี้ตรงไปที่ประตู (ใน

ภูมิปัญญาการจัดวางแบบเก่า เรียกว่าท่าโลงศพ ทำให้รู้สึกไม่สงบ)

พื้นที่รอบเตียง — ควรมีที่ว่างพอเดินได้สองข้าง ถ้าเตียงติดกำแพงข้างเดียวจะกดพลังของคนที่นอนอีกข้าง (สำหรับคู่รัก)

ลิ้นชักและตู้เสื้อผ้า — ไม่ควรอยู่เหนือหัวเตียง เพราะสมองจะรับรู้ว่ามีน้ำหนักกดอยู่ข้างบน แม้ในระหว่างหลับ

กระจก — ไม่ควรวางกระจกที่สะท้อนตัวเราขณะนอน โดยเฉพาะกระจกใหญ่ตรงข้ามเตียง — ในภูมิปัญญาไทยและจีน เชื่อว่า

กระจกดูดพลังงานในเวลาหลับ ในมุมมองวิทยาศาสตร์ กระจกที่สะท้อนแสงในกลางคืน (เช่น แสงไฟหน้าบ้านที่ลอดเข้ามา) จะ

รบกวนการหลับได้จริง

เครื่องใช้ไฟฟ้า — ทีวี คอมพิวเตอร์ เราเตอร์ ควรอยู่ห่างจากหัวเตียงอย่างน้อย 1-2 เมตร คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าและแสง Standby

(จุดสีเขียว-แดง) ที่ดูเบา ๆ แต่รบกวนการนอนได้

พืชในห้องนอน — ต้นไม้ที่ปล่อยออกซิเจนตอนกลางคืน เช่น ลิ้นมังกร ว่านหางจระเข้ เศรษฐีเรือนใน ช่วยให้อากาศสดชื่น 1-2

กระถางในห้องนอนก็เพียงพอ
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ลองทำดู

การนวดคอ-บ่า-ไหล่ตัวเอง 5 นาทีก่อนนอน

นี่คือเทคนิคที่ทำได้ทุกคืน ไม่ต้องอุปกรณ์ เห็นผลเร็ว

นั่งบนเตียงในท่าสบาย หลังตรงเบา ๆ หายใจลึก 3 ครั้ง

นาทีที่ 1 — บีบต้นคอ

ยกมือขวาข้ามศีรษะ จับที่ต้นคอด้านซ้าย บีบเบา ๆ ด้วยฝ่ามือและนิ้วมือ ค่อย ๆ ไล่จากต้นคอลงไปที่บ่า ทำ 4-5 รอบ แล้วเปลี่ยน

มือ ทำอีกข้างเท่า ๆ กัน

นาทีที่ 2 — กดหัวไหล่

วางฝ่ามือทั้งสองที่หัวไหล่ (ข้ามข้าง — มือขวาที่ไหล่ซ้าย มือซ้ายที่ไหล่ขวา) กดลงเบา ๆ ค้าง 5 วินาที ปล่อย ทำ 5 รอบ

นาทีที่ 3 — นวดจุดใต้ท้ายทอย

ใช้นิ้วโป้งทั้งสองข้าง กดที่จุดใต้ท้ายทอย (ตำแหน่งที่คอต่อกับกระโหลก) ค้าง 10 วินาที ปล่อย ทำ 3 รอบ

นาทีที่ 4 — คลึงต้นแขน

ใช้มือขวาโอบต้นแขนซ้าย คลึงเบา ๆ ตั้งแต่หัวไหล่ลงมาถึงข้อศอก ทำ 4-5 รอบ แล้วเปลี่ยนข้าง

นาทีที่ 5 — หายใจ

วางฝ่ามือทั้งสองที่หน้าอก หายใจเข้าลึก ๆ 5 ครั้ง รู้สึกถึงความอุ่นและความสงบ

หลังจากนั้น เอนตัวลงบนเตียง ปิดตา — ร่างกายจะรู้ว่านี่คือ "เวลานอน" และจะเริ่มปล่อย

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

1. ระวังการยึดติดกับหมอนสูงเกินไป — คนที่นอนหมอนสูงมาตลอด จะรู้สึกว่าหมอนต่ำไม่สบาย ทั้งที่ที่จริงหมอนต่ำเหมาะสม

กว่า ถ้าจะเปลี่ยน ให้ค่อย ๆ ลด ทีละ 1-2 เซนติเมตร ทุก 3-4 คืน

2. ระวังการซื้อที่นอนออนไลน์โดยไม่ทดลอง — ที่นอนเป็นการลงทุนของ 8-10 ปี รูปในเว็บกับความรู้สึกจริงต่างกันมาก ถ้าเป็น

ไปได้ ควรทดลองที่ร้านก่อน หรือเลือกร้านที่มีนโยบายทดลอง 30-60 คืน

3. ระวังการนวดแรงเกินก่อนนอน — การนวดแบบกดจุดแรง ๆ อาจกระตุ้นระบบประสาทมากเกินไป และทำให้ตื่นตัวแทนที่จะ

หลับ ก่อนนอนควรนวดเบา ๆ
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สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

หากปรับโครงสร้างการนอนได้ถูก สิ่งที่จะสังเกตได้ใน 2-3 สัปดาห์

ตื่นเช้าไม่ปวดคอ ปวดหลัง

การเคลื่อนไหวในช่วงเช้าง่ายขึ้น ไม่ต้องเก้ ๆ กัง ๆ 10-15 นาทีก่อนคอยอมทำงาน

กล้ามเนื้อบ่าไหล่ไม่ตึงตอนบ่าย

ปวดหัวจากคอ (Cervicogenic Headache) ลดลง

นอนอยู่ในท่าเดิมนานขึ้น ไม่ต้องพลิกตัวบ่อย

ตารางสรุป — มิติโครงสร้าง × ธาตุ

Matrix 7.1 — โครงสร้างการนอนสำหรับ 3 ธาตุ

องค์ประกอบ ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

หมอน ยางพารา/ไหมพันน้อยน์ ถ่วง

มั่นคง

ยางพารามีรู/เมล็ดแมงลัก เย็น เมมโมรี่โฟมค่อนข้างแข็ง

กระตุ้น

ที่นอน นุ่มปานกลาง พยุงดี Medium-Firm ระบายอากาศ Firm แน่นกระตุ้น

ผ้าห่ม หนาถ่วง (3-5 กก.) บาง-ปานกลาง ระบายอากาศ หนาปานกลาง ไม่เก็บความ

ร้อน

ท่านอน ตะแคงซ้าย + หมอนระหว่าง

เข่า

ตะแคงขวา หรือ หงาย ตะแคงซ้ายก่อน แล้วเปลี่ยน

ขวา

ผ้าปู คอตตอนหนา ผ้าซัก คอตตอน/ลินิน ไม่ซาติน คอตตอน ระบายอากาศ

หมายเหตุ: อุณหภูมิห้องและกลิ่นเป็นเรื่องของมิติสมอง — ดูรายละเอียดในบทสมดุลสมอง

Matrix 7.2 — ปวดตอนตื่น สาเหตุ และการดูแล

อาการ สาเหตุที่พบบ่อย การดูแล

ปวดคอ หมอนไม่พอดี ท่านอนคว่ำ เปลี่ยนหมอน + นวดคอบ่า 5 นาที

ปวดหลังส่วนบน ที่นอนแข็งเกิน กล้ามเนื้อเกร็ง ที่นอนนุ่มขึ้น + ยืดหลังก่อนนอน
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อาการ สาเหตุที่พบบ่อย การดูแล

ปวดหลังส่วนล่าง ที่นอนนุ่มยวบ นั่งนานตอนวัน ที่นอน Medium-Firm + หมอนใต้เข่า

ปวดข้อ (เข่า สะโพก) ข้อเสื่อม น้ำหนักตัว น้ำสะสม หมอนรอง + เดินเช้า + น้ำมันไพล

ปวดไหล่ตะแคง ที่นอนแข็ง หมอนต่ำ ที่นอนนุ่มขึ้น + หมอนสูงพอ

ปิดบท

พ่อกรกับน้องนิว ไม่ต้องอดทนกับความปวดตอนตื่นเป็นเรื่องปกติ ร่างกายไม่ควรเจ็บทุกเช้า ถ้าเจ็บ แสดงว่ามีอะไรในโครงสร้าง

ของการนอนที่ไม่ตรงกับร่างกายของเรา — และเปลี่ยนได้

โครงสร้างเป็นมิติแรกของ 5 มิติเพื่อนอนดี เพราะทุกมิติอื่นจะทำงานได้ไม่เต็มที่ ถ้าร่างกายยังปวด หมอนที่พอดี ที่นอนที่รองรับ

ท่านอนที่เหมาะ นวดเบา ๆ ก่อนนอน — เหล่านี้เป็นพื้นฐานที่ไม่ต้องเทคนิคซับซ้อน แต่ให้ผลลึกมาก

ในบทต่อไป เราจะเดินทางเข้าสู่มิติที่สอง — สมดุลอวัยวะและพลังชีวิต (Organ Function) สมุนไพร อาหาร ระบบย่อย ระบบ

ลำไส้ที่เชื่อมกับสมอง — ทั้งหมดนี้ทำงานประสานกันเพื่อการนอนดี เราจะไปดูด้วยกัน
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บทที่ 9 — สมดุลอวัยวะและพลังชีวิต

เปิดบท — น้ำต้มใบไหน ๆ ของยายทวด

คืนหนึ่งคุณยายนั่งเล่านิทานให้หลานฟังก่อนนอน หลานถามว่า "ทำไมคุณยายถึงหลับได้ง่ายจัง สมัยหนูอายุเท่าคุณยาย หนูก็จะ

หลับง่ายไหม" คุณยายยิ้ม แล้วเล่าย้อนกลับไปในความทรงจำ

"สมัยยายเป็นเด็ก ตอนนอนไม่หลับ ยายทวดของยายจะเดินไปที่ครัว เอาน้ำต้มใบไหน ๆ ไม่รู้ ยกมาให้กินอุ่น ๆ หลับปุ๋ยเลย" คุณ

ยายเล่า "บางคืนเป็นดอกอัญชัน บางคืนเป็นตะไคร้กับใบมะกรูด บางคืนเป็นบัวบก ยายทวดเลือกให้ตามที่ยายทวดเห็นว่าเราขาด

อะไรวันนั้น"

หลานถามต่อ "แล้วสมุนไพรมันทำให้หลับได้อย่างไรคะ"

"ยายก็ไม่รู้หรอก" คุณยายหัวเราะ "แต่ตอนนี้พอมาคิด ยายว่ามันไม่ใช่ว่าน้ำต้มไปกดให้เราหลับหรอก มันคือการที่ยายทวดใส่ใจ ต้ม

น้ำอุ่น ๆ ให้กิน แล้วนั่งคุยด้วยจนง่วง ร่างกายมันรู้ว่าปลอดภัย จึงยอมหลับ"

บทนี้เราจะทำความเข้าใจ "อวัยวะและพลังชีวิต" ในเรื่องการนอน — ทั้งสมุนไพรที่คนไทยรู้จัก อาหารที่พยุงร่างกายก่อนนอน

โพรไบโอติกส์กับเส้นทางลำไส้-สมอง และวิธีกินที่เหมาะกับธาตุของแต่ละคน

สมุนไพรไทยเพื่อการนอน — ไม่กด แต่พยุง

ในภูมิปัญญาไทย เราไม่เน้นสมุนไพรในฐานะ "ยานอนหลับ" ที่บีบให้ร่างกายหลับ แต่ใช้ในฐานะสิ่งพยุงให้ร่างกาย "พร้อมจะหลับ"

— เช่น ช่วยให้ท้องเบาสบาย ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ลดความตึงเครียด และจัดจังหวะกิจวัตรให้เอื้อต่อการเข้าสู่ค่ำคืน

TOCSTART:ch-10
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แนวทางเพลินไพรจึงมองสมุนไพรในฐานะเพื่อนร่วมทางที่ค่อย ๆ พยุงร่างกาย ไม่ใช่สวิตช์ที่บีบให้หลับปุ๊บ ผลจึงไม่ทันใจเท่ายา

และไม่ควรถูกใช้แทนการรักษาเมื่อมีโรคการนอนหลับหรือโรคประจำตัว แต่สามารถเป็นส่วนหนึ่งของกิจวัตรอ่อนโยนที่ช่วยให้กาย

ใจกลับมาพักได้ง่ายขึ้น

ขมิ้นชันและไพล — ลดการอักเสบเงียบในร่างกาย

ขมิ้นชันและไพลเป็นสมุนไพรตระกูลเดียวกัน มีสารสำคัญคือเคอร์คูมิน (Curcumin) และน้ำมันหอมระเหยที่ถูกศึกษาในบริบทการ

อักเสบและการปวดเมื่อย เมื่อร่างกายตึง ปวด หรือมีระบบย่อยที่ไม่สบาย การนอนอาจถูกรบกวนได้ การใช้ในระดับอาหารหรือใช้

ภายนอกจึงควรเข้าใจว่าเป็นการพยุง ไม่ใช่การรักษาโรคโดยตรง

พ่อกรที่กินอาหารเผ็ดร้อน มัน และดึกมาต่อเนื่อง อาจมีอาการแน่นท้อง แสบท้อง หรือกรดไหลย้อนรบกวนกลางคืนได้ หากไม่มี

ข้อห้าม ขมิ้นชันในระดับอาหารหรือเครื่องดื่มอ่อน ๆ อาจเป็นส่วนหนึ่งของการดูแลระบบย่อยควบคู่กับการปรับมื้อเย็นให้เบาลง

แต่ถ้ามีอาการแสบร้อนกลางอกบ่อย น้ำหนักลด กลืนลำบาก หรือเจ็บแน่นหน้าอก โดยเฉพาะร่วมกับหายใจไม่อิ่ม เหงื่อแตก หรือ

ร้าวไปแขน/กราม ควรพบแพทย์โดยเร็ว

ไพลใช้ในรูปน้ำมันนวดหรือแช่เท้าได้ในบางคน อาจช่วยให้รู้สึกสบายกล้ามเนื้อและผ่อนคลายขึ้น ควรทดสอบการแพ้ก่อนใช้ และ

หลีกเลี่ยงบริเวณผิวหนังอักเสบหรือแผลเปิด

ตะไคร้และมะกรูด — กลิ่นแห่งการผ่อนคลาย

ตะไคร้มีกลิ่นหอมสดชื่น มีน้ำมันหอมระเหยกลุ่มซิตรัล (Citral) มะกรูดมีกลิ่นสดใสและเย็น ทั้งสองอย่างใช้กันมานานในน้ำต้ม

น้ำอบสมุนไพร แช่เท้า และในอาหาร กลิ่นและความอุ่นของกิจวัตรอาจช่วยให้ระบบประสาทผ่อนลงได้ในบางคน

ในบ้านทั่วไป น้ำต้มใบเตย ตะไคร้ ใบมะกรูด ต้มรวมกันจนหอม ดื่มอุ่น ๆ ก่อนนอน 30 นาที อาจช่วยสร้างสัญญาณผ่อนคลายให้

ร่างกาย คนธาตุลมที่ประสาทไวอาจชอบกลิ่นนี้เป็นพิเศษ

บัวบก — ลดความวิตก

บัวบก (Centella asiatica) มีสารกลุ่มไทรเทอร์ปีน (Triterpenes) และถูกศึกษาในบริบทความเครียดและระบบประสาท แต่หลัก

ฐานยังไม่ใช่คำสัญญาว่าจะทำให้นอนหลับได้ในทุกคน คนโบราณเคี้ยวใบบัวบกสด ๆ หรือคั้นเป็นน้ำผสมน้ำผึ้ง

สำหรับคนที่คิดวน วิตก มีเรื่องค้างใจ บัวบกอาจช่วยได้ในระดับหนึ่งในบางคน โดยเฉพาะเมื่อใช้ร่วมกับการลดคาเฟอีน จัดเวลาพัก

และฝึกผ่อนคลาย ไม่ควรกินคืนเดียวแล้วคาดหวังผลทันที

น้องนิวที่คิดเรื่องงาน คิดเรื่องเดดไลน์ตลอด อาจลองเครื่องดื่มบัวบกปริมาณเล็กน้อยในตอนเช้า หากร่างกายรับได้ และใช้ร่วมกับ

สมุดบันทึกความกังวลก่อนนอน การเข้านอนจึงค่อย ๆ มีจังหวะมากขึ้น
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ดอกคำฝอยและดอกอัญชัน — สีสวยและช่วยการนอน

ดอกคำฝอยและดอกอัญชันเป็นสมุนไพรที่คนไทยคุ้นเคย ต้มเป็นน้ำสีสวย ดื่มอุ่น ๆ ก่อนนอน ทั้งสองมีสารต้านอนุมูลอิสระ และ

อาจช่วยให้กิจวัตรก่อนนอนนุ่มนวลขึ้นผ่านรส กลิ่น สี และความอุ่น

ดอกคำฝอยมีรสอ่อน กลิ่นหอมนิด ๆ ต้มเป็นน้ำสีเหลืองส้ม ดอกอัญชันสีน้ำเงินสวยงาม เมื่อบีบมะนาวจะเปลี่ยนเป็นสีม่วง เด็ก ๆ

ชอบเล่นสีนี้ ทำเป็นวัฒนธรรมในบ้านให้เด็กช่วยเตรียมภายใต้การดูแลของผู้ใหญ่ เป็นกิจวัตรก่อนนอนที่อ่อนโยน

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

สมุนไพรไทยเหล่านี้โดยทั่วไปมักใช้ได้ในระดับอาหารและเครื่องดื่มอ่อน ๆ แต่ไม่ควรมองว่า "ปลอดภัยสำหรับทุกคน" เพราะมีบาง

กลุ่มที่ต้องระมัดระวังเป็นพิเศษ

หญิงตั้งครรภ์ควรหลีกเลี่ยงขมิ้นชันและไพลในขนาดสูง (มากกว่าที่ใช้ในอาหาร) เพราะมีรายงานว่ากระตุ้นการหดตัวของมดลูก ถ้า

จะใช้ควรปรึกษาหมอที่ดูแล

ผู้ที่กินยาต้านการแข็งตัวของเลือด โดยเฉพาะ Warfarin ควรระมัดระวังขมิ้นชัน ขิง กระเทียม และสมุนไพรอื่นในกลุ่มที่อาจเสริม

ฤทธิ์ต้านการแข็งตัวของเลือด เพราะอาจทำให้เลือดออกง่ายขึ้น ควรปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนใช้เป็นประจำ

ผู้ที่ใช้ยานอนหลับหรือยากดประสาท ไม่ควรเพิ่มสมุนไพรที่มีฤทธิ์ช่วยง่วงหรือผ่อนคลายแบบเข้มข้นเอง เพราะอาจเสริมฤทธิ์ง่วง

มึน หรือเสี่ยงหกล้ม โดยเฉพาะในผู้สูงวัย

ผู้ที่เคยแพ้สมุนไพรตัวใด — เริ่มจากปริมาณน้อยเสมอ สังเกตอาการ 24-48 ชั่วโมงก่อนดื่มปริมาณปกติ

อาหารปรับสมดุลก่อนนอน

อาหารและการนอนสัมพันธ์กันแนบแน่นกว่าที่คนส่วนใหญ่คิด สิ่งที่กินตอนเย็นและก่อนนอน กำหนดว่าคืนนั้นจะหลับลึกหรือไม่

สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยงในตอนเย็นและกลางคืน

อาหารมันจัดและเผ็ดร้อน ทำให้กระเพาะทำงานหนักตอนกลางคืน กรดหลั่งเยอะ ไหลย้อนได้ง่าย พ่อกรที่ชอบผัดกะเพราเผ็ดจัด

ตอนเย็นเป็นตัวอย่าง — กระเพาะเป็นไฟตอนดึก หัวใจเต้นเร็ว ตื่นตี 1-2

อาหารดึกเกินไป ร่างกายต้องแบ่งพลังงานไปย่อยแทนที่จะได้พัก ควรกินมื้อเย็นเบา ๆ เสร็จอย่างน้อย 3 ชั่วโมงก่อนนอน

คาเฟอีน ไม่ใช่แค่กาแฟ ยังรวมถึงชาเข้ม โกโก้ ช็อกโกแลตดำ น้ำอัดลม และบางเครื่องดื่มชูกำลัง คาเฟอีนอยู่ในกระแสเลือดได้ 6-

8 ชั่วโมง การดื่มกาแฟบ่าย 3 โมงยังส่งผลถึงการนอนตอน 5 ทุ่ม บางคนไวกว่าคนอื่น ต้องสังเกตของตัวเอง
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แอลกอฮอล์ เป็นตัวหลอก ดูเหมือนช่วยหลับเร็ว แต่ทำให้การนอนตื้น ตื่นกลางดึกง่าย และรบกวน REM sleep ที่สำคัญ ผู้ที่ใช้

แอลกอฮอล์ช่วยการนอนมักตื่นมาเหนื่อยกว่านอนธรรมชาติ

สิ่งที่ช่วยการนอน

อาหารเบา ย่อยง่าย ในตอนเย็น เช่น ต้มจืด แกงจืด ข้าวต้ม ข้าวสวยกับผักลวก ปลานึ่ง — ให้ร่างกายไม่ต้องทำงานหนัก

นมอุ่น มีทริปโตแฟน (Tryptophan) ซึ่งเป็นสารตั้งต้นของเซโรโทนิน (Serotonin) และเมลาโทนิน (Melatonin) นมอุ่น 1 แก้ว

ก่อนนอนอาจช่วยได้ในบางคน ถ้าแพ้แล็คโตส ใช้นมถั่วเหลืองอุ่นหรือน้ำเต้าหู้อุ่นแทนได้

กล้วย มีทริปโตแฟน แมกนีเซียม โพแทสเซียม ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อและระบบประสาท เหมาะเป็นของว่างเย็น 1-2 ชั่วโมงก่อน

นอน

อัลมอนด์และเมล็ดฟักทอง มีแมกนีเซียมสูงและทริปโตแฟน ขนมกำเล็ก ๆ ก่อนนอนได้

น้ำอุ่นแทนน้ำเย็น ตอนเย็น ช่วยระบบย่อยและการไหลเวียน

เซโรโทนินและเมลาโทนินจากอาหาร

ร่างกายเราสร้างเซโรโทนิน (สารสื่อประสาทแห่งความสงบ) จากทริปโตแฟนในอาหาร และเปลี่ยนเป็นเมลาโทนิน (ฮอร์โมนแห่ง

การนอน) เมื่อความมืดมาถึง

อาหารที่มีทริปโตแฟน ได้แก่ นม โยเกิร์ต ไข่ ปลา ไก่ กล้วย อัลมอนด์ เมล็ดฟักทอง ถั่ว เต้าหู้ ธัญพืชไม่ขัดสี

เคล็ดลับ — ทริปโตแฟนต้องอาศัยคาร์โบไฮเดรตช่วยส่งเข้าสมอง จึงเหมาะที่จะกินคู่กัน เช่น กล้วยกับข้าวโอ๊ต หรือขนมปังโฮลวี

ทกับนมอุ่น

โพรไบโอติกส์และพรีไบโอติกส์ — เส้นทางลำไส้-สมอง

ในสิบปีที่ผ่านมา งานวิจัยเปิดโลกใหม่ให้เรารู้ว่า "ลำไส้กับสมอง" คุยกันตลอดเวลา ผ่านเส้นทางที่เรียกว่า Gut-Brain Axis ลำไส้ที่

สุขภาพดีส่งสัญญาณสงบไปสมอง ลำไส้ที่ไม่สมดุลส่งสัญญาณเครียดและวิตก

จุลินทรีย์ในลำไส้เกี่ยวข้องกับสารสื่อประสาทหลายชนิด — เซโรโทนินส่วนใหญ่ของร่างกายสร้างขึ้นในลำไส้ แต่ไม่ได้แปลว่าเซโรโท

นินจากลำไส้จะเข้าสมองโดยตรง ความสำคัญอยู่ที่เส้นทางลำไส้-สมองซึ่งส่งสัญญาณผ่านระบบประสาท ภูมิคุ้มกัน และการอักเสบ

เมื่อระบบย่อยไม่สมดุล บางคนจึงพบว่าอารมณ์และการนอนแกว่งตามไปด้วย

โพรไบโอติกส์ — จุลินทรีย์ดีที่พาเข้าไปเสริม

โพรไบโอติกส์คือจุลินทรีย์มีชีวิตที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย พบมากในอาหารหมัก
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อาหารหมักไทย — น้ำหมักผัก น้ำส้มสายชูหมักจากผลไม้ ข้าวหมาก ปลาร้าดี ๆ (สะอาด สุก) น้ำพริกอ่อง (ปลาถั่วเน่า) เหล่านี้

เป็นอาหารหมักในวัฒนธรรมไทยที่บรรพบุรุษกินมานาน

อาหารหมักจากต่างประเทศที่หาได้ในไทย — โยเกิร์ต (เลือกที่ไม่หวาน) กิมจิ มิโสะ นัตโตะ คีเฟอร์ คอมบูชะ

เคล็ดลับ — กินอาหารหมักปริมาณน้อย ๆ แต่ทุกวัน ดีกว่ากินเยอะแล้วเว้น 5-6 วัน โยเกิร์ต 1 ช้อนกินข้าวต่อวัน ก็มีประโยชน์

แล้ว

พรีไบโอติกส์ — อาหารของจุลินทรีย์ดี

พรีไบโอติกส์คือไฟเบอร์ชนิดพิเศษที่เป็นอาหารของโพรไบโอติกส์ ถ้าเรามีแต่โพรไบโอติกส์แต่ไม่มีพรีไบโอติกส์ จุลินทรีย์ก็อดตาย

พรีไบโอติกส์พบใน — กระเทียม หอมใหญ่ ต้นหอม กระเทียมโทน กล้วย หน่อไม้ฝรั่ง แอปเปิล ข้าวโอ๊ต ข้าวกล้อง ถั่วต่าง ๆ

เมล็ดเชีย ผักโขม แครอต มะเขือเทศ

การกินผัก-ผลไม้หลากหลาย 5-7 สีต่อวัน คือวิธีง่ายที่สุดที่จะได้พรีไบโอติกส์ครบ

สำหรับคนที่นอนไม่หลับเรื้อรัง

ลองบันทึกอาหารและการนอน 2 สัปดาห์ ดูว่ามื้อไหน อาหารไหน ตามมาด้วยคืนที่หลับไม่ดี บางคนพบว่าอาหารทอด อาหารมัน

กลูเตน หรืออาหารบางกลุ่มรบกวนการนอน

แม่อุ๊ที่เคยกินขนมหวานตอนเย็นเพื่อ "ปลอบใจ" หลังกล่อมลูก พอลองงดขนมหวาน 2 สัปดาห์ พบว่านอนดีขึ้น เพราะน้ำตาล

กระตุ้นระบบและรบกวนการหลั่งเมลาโทนิน

การกินตามธาตุเพื่อการนอน

ธาตุประจำตัวของเราส่งผลต่ออาหารที่พยุงการนอน สิ่งที่ช่วยคนธาตุลม อาจกระตุ้นคนธาตุไฟ สิ่งที่ช่วยคนธาตุน้ำ อาจทำให้คน

ธาตุลมยิ่งฟุ้ง

คนธาตุลม — อาหารอุ่น สุก มีมันดี

คนธาตุลมมีลักษณะเบา แห้ง เย็น เคลื่อนไหวเร็ว ระบบประสาทไว อาหารที่พยุงคือสิ่งที่ตรงข้าม — อุ่น หนัก ชุ่ม

ในตอนเย็น น้องนิวควรกินอาหารที่ปรุงสุก อุ่น มีน้ำ เช่น ข้าวต้ม แกงจืด ต้มเลือดหมู ซุปมิโสะ หลีกเลี่ยงสลัดผักดิบเย็นตอนดึก

ผลไม้เย็น น้ำเย็น เพราะเพิ่มลักษณะเย็นและแห้งให้ธาตุลม

อาหารมันดี — อะโวคาโด งา น้ำมันงา น้ำมันมะพร้าว ปลาที่มีไขมันดี (แซลมอน แมคเคอเรล) ช่วยหล่อลื่นระบบประสาทและ

ระบบย่อยของคนธาตุลม
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ก่อนนอน — นมอุ่นผสมขมิ้นชันหนึ่งหยิบ (Golden Milk) หรือน้ำต้มขิงกับน้ำผึ้ง เป็นเครื่องดื่มที่พยุงคนธาตุลมได้ดี

คนธาตุไฟ — อาหารเย็น หวานธรรมชาติ ไม่เผ็ด

คนธาตุไฟมีลักษณะร้อน คม เร่ง ระบบเผาผลาญไว อาหารที่พยุงคือสิ่งที่ตรงข้าม — เย็น หวาน (จากธรรมชาติ) นุ่ม

ในตอนเย็น พ่อกรควรหลีกเลี่ยงอาหารเผ็ดจัด อาหารทอดมัน อาหารรมควัน อาหารที่ปรุงด้วยเกลือเยอะ กาแฟและชาเข้ม

แอลกอฮอล์ (โดยเฉพาะเบียร์และไวน์แดง)

เลือกอาหารเย็น ๆ (อุณหภูมิ) และมี "คุณสมบัติเย็น" ตามภูมิปัญญาไทย เช่น แตงกวา ตำลึง ผักบุ้ง ฟักเขียว มะละกอสุก แตงโม

กล้วย ข้าวสวยธรรมดา นมเย็น (ไม่ถึงกับแช่แข็ง)

ก่อนนอน — นมอุ่นผสมกระวาน (Cardamom) หรือน้ำต้มดอกอัญชัน เย็นและช่วยดับไฟในตัว

คนธาตุน้ำ — อาหารเบา ผัก ลดแป้ง

คนธาตุน้ำมีลักษณะหนัก เย็น ชื้น การเผาผลาญช้า อาหารที่พยุงคือสิ่งที่ตรงข้าม — เบา อุ่น แห้ง

คุณยายควรหลีกเลี่ยงอาหารมัน อาหารทอด ข้าวเหนียว ขนมหวาน นมเยอะ เนย ครีม อาหารดึก ๆ ที่กินก่อนนอนใกล้เกิน

เลือกอาหารเบา — ผักลวก ผักย่าง น้ำแกงใส ปลานึ่งกับผัก ไข่ตุ๋น ต้มยำที่ไม่มันมาก ธัญพืชเบา ๆ เช่น ข้าวกล้อง

ก่อนนอน — น้ำต้มขิงกับน้ำผึ้งเล็กน้อย น้ำสมุนไพรอุ่น ๆ ช่วยกระตุ้นระบบเผาผลาญเบา ๆ ไม่ให้ธาตุน้ำจมลึกจนตื่นมาไม่สดชื่น

หลีกเลี่ยงการกินจนอิ่มมากเกินไปในมื้อเย็น เพราะระบบเผาผลาญที่ช้าอยู่แล้ว จะยิ่งช้าลง คุณยายที่กินอิ่มเยอะตอนเย็นแล้วเข้า

นอนเลย มักตื่นมาไม่สดชื่นเพราะร่างกายใช้ทั้งคืนไปกับการย่อย

คนธาตุผสม

แม่อุ๊ที่ผสมลม-ไฟ ต้องดูภาวะปัจจุบัน (Vikriti) — คืนไหนที่ลูกป่วยตื่นบ่อย คิดวน ประสาทตื่น (ลมเด่น) ให้เลือกอาหารพยุงลม

คืนไหนที่ทำงานเครียด ร้อน หัวใจเต้นแรง (ไฟเด่น) ให้เลือกอาหารพยุงไฟ

หลักคือ "ฟังกาย" — คืนนี้เรารู้สึกอย่างไร แล้วเลือกอาหารตามนั้น

Matrix — สมุนไพร × ธาตุที่เหมาะ

สมุนไพร ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

ขมิ้นชัน เหมาะ (ผสมนมอุ่น) เหมาะ (ในปริมาณกลาง) เหมาะมาก (กระตุ้นเผาผลาญ)
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สมุนไพร ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

ไพล เหมาะ (แช่เท้าอุ่น) ระวังถ้าอบร้อนเกิน เหมาะ (กระตุ้นไหลเวียน)

ตะไคร้ เหมาะ (น้ำต้มอุ่น) เหมาะ เหมาะ

มะกรูด เหมาะ เหมาะมาก (กลิ่นเย็น) เหมาะ

บัวบก เหมาะมาก (ลดฟุ้ง) เหมาะมาก (ลดร้อน) ระวังถ้าดื่มเย็นจัด

ดอกคำฝอย เหมาะ เหมาะ เหมาะ

ดอกอัญชัน เหมาะ เหมาะมาก (เย็น) เหมาะ (ดื่มอุ่น)

กระวาน ระวัง (อาจกระตุ้น) เหมาะมาก เหมาะ

ขิง เหมาะมาก (อุ่น) ระวังในปริมาณสูง เหมาะมาก (อุ่นเบา)

ลองทำดู — น้ำสมุนไพรก่อนนอนตามธาตุ

คืนนี้ ก่อนนอน 30-60 นาที ลองต้มน้ำสมุนไพรอุ่น ๆ ที่พยุงธาตุของเรา

สำหรับคนธาตุลม — น้ำต้มตะไคร้กับใบเตย 1 แก้ว ผสมน้ำผึ้งเล็กน้อย ดื่มอุ่น ๆ ขณะทำกิจวัตรก่อนนอน

สำหรับคนธาตุไฟ — น้ำต้มดอกอัญชันกับใบเตย 1 แก้ว ปล่อยให้เย็นเป็นอุ่นสบาย ดื่มก่อนแปรงฟัน

สำหรับคนธาตุน้ำ — น้ำต้มขิงบางกับน้ำผึ้งเล็กน้อย 1 แก้วเล็ก ดื่มอุ่นสบาย

สำหรับคนธาตุผสม — เลือกตามธาตุที่รู้สึกแกว่งที่สุดในคืนนี้

ทำต่อเนื่อง 7 คืน ให้ระบบได้รู้จัก แล้วสังเกตว่าคืนไหนที่หลับได้ง่ายกว่า ตื่นมาสดชื่นกว่า

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

หนึ่ง — สมุนไพรไม่ใช่ยาแทนหมอ ถ้านอนไม่หลับต่อเนื่องเกิน 3 สัปดาห์ กระทบงาน/การเรียน/ความสัมพันธ์ หรือมีอาการอื่น

ร่วม เช่น น้ำหนักลด หายใจไม่อิ่ม นอนกรนและหยุดหายใจ อารมณ์ผิดปกติชัดเจน ควรพบหมอที่ดูแลก่อน สมุนไพรเป็นตัวเสริม

ไม่ใช่ตัวแทน หากมีอาการเจ็บแน่นหน้าอกหรืออาการฉุกเฉิน ให้ขอความช่วยเหลือทางการแพทย์ทันที

สอง — หญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่กินยาต้านการแข็งตัวของเลือด ผู้ที่เพิ่งผ่าตัด ผู้ที่มีโรคตับหรือไต ควรปรึกษาหมอที่ดูแลก่อนดื่มสมุนไพร

เข้มข้นเป็นประจำ
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สาม — อาหารและสมุนไพรทำงานเป็นระบบ ไม่ใช่กินคืนเดียวหวังผลทันที ให้เวลาระบบได้ปรับตัว 2-4 สัปดาห์ก่อนตัดสินว่าได้

ผลหรือไม่

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

เมื่อระบบภายในค่อย ๆ กลับมาสมดุล เราจะสังเกตสัญญาณเล็ก ๆ ก่อน

ตื่นเช้ามารู้สึกท้องเบา ไม่แน่น ไม่หนัก การขับถ่ายเป็นเวลาและปกติดี ผิวหน้าดูสดใสขึ้น ไม่บวมช้ำ อารมณ์ในช่วงกลางวันนิ่งขึ้น

ความหงุดหงิดเล็ก ๆ ลดลง อยากอาหารเป็นปกติ ไม่กระหายของหวานหรือของเผ็ดจัด และที่สำคัญ — ตอนกลางคืนสมองไม่วิ่ง

เท่าที่เคย รู้สึกว่าร่างกาย "พร้อมจะพัก"

สัญญาณเหล่านี้บอกว่าอวัยวะและระบบภายในเริ่มกลับมาทำงานเป็นทีม การนอนจึงตามมาเป็นผลลัพธ์ธรรมชาติ

ปิดบท

คุณยายเล่าว่ายายทวดไม่รู้จักคำว่าเซโรโทนินหรือเมลาโทนิน ไม่รู้จัก Gut-Brain Axis แต่รู้ว่าเมื่อร่างกายอบอุ่น สบาย ไม่แน่น ไม่

ตึง ใจก็สงบ และเมื่อใจสงบ การนอนก็มาเอง

ในบทต่อไป เราจะเดินทางออกจากภายในร่างกาย ไปสู่ "พลังไหลเวียน" — วิธีที่คนไทยและคนตะวันออกใช้มานาน ตั้งแต่การแช่

เท้า อบสมุนไพร กัวซา จนถึงโยคะและมณีเวช เพื่อพาความร้อนออกจากหัว พาความเย็นสบายลงเท้า และเปิดทางให้การนอน

กลับมาเป็นธรรมชาติอีกครั้ง
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บทที่ 10 — สมดุลพลังไหลเวียน

เปิดบท — คืนแรกในรอบสามเดือน

คืนนั้นน้องนิวมาเยี่ยมคุณยายที่ต่างจังหวัด งานยุ่งเป็นเดือน นอนไม่ค่อยดีมาตั้งแต่ต้นฤดูฝน คุณยายมองสีหน้าหลานสาว แล้ว

บอก "มา ยายจะต้มน้ำแช่เท้าให้"

คุณยายเดินไปหลังบ้าน เก็บใบมะกรูดสด ต้นตะไคร้ ต้นไพลที่ปลูกในกระถางเล็ก ๆ ต้มในหม้อจนหอมทั่วครัว เทลงในกาละมัง

เติมน้ำเย็นให้อุ่นสบาย โรยเกลือหยาบสักหยิบมือ

น้องนิวนั่งบนม้าไม้ยาว จุ่มเท้าลงไป กลิ่นสมุนไพรลอยขึ้นถึงจมูก คุณยายนั่งตรงข้าม เล่าเรื่องสมัยที่ยายทวดใช้วิธีนี้กับตัวเอง สิบ

ห้านาทีผ่านไปโดยไม่รู้ตัว น้องนิวรู้สึกว่าความหนักที่หัว ค่อย ๆ ไหลลงมาที่ขา ที่เท้า

คืนนั้นเป็นครั้งแรกในรอบสามเดือนที่น้องนิวหลับสนิทตั้งแต่หัวถึงหมอน ตื่นเช้ามารู้สึกเบาเหมือนคนใหม่

บทนี้เราจะเรียนรู้ "สมดุลพลังไหลเวียน" — หลักที่แพทย์แผนไทยและหลายภูมิปัญญาตะวันออกใช้มานาน ตั้งแต่การแช่เท้า อบ

สมุนไพร กัวซา จนถึงโยคะและมณีเวช เพื่อเปิดทางให้พลังชีวิตไหลลื่น การนอนจึงกลับมาเป็นธรรมชาติ

Head Cool, Feet Warm — หลักที่เก่าที่สุดของการนอนดี

ภูมิปัญญาโบราณของหลายวัฒนธรรม — แผนไทย แผนจีน อายุรเวท ยุโรปโบราณ — ต่างพูดตรงกันในเรื่องเดียว หัวต้องเย็น

สบาย เท้าต้องอุ่นสบาย จึงจะนอนดี

TOCSTART:ch-11

90
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



หลักนี้อธิบายได้ด้วยสรีรวิทยาปัจจุบัน เมื่ออุณหภูมิของแกนกลางร่างกายลดลงเล็กน้อย ระบบประสาทได้รับสัญญาณว่า "ถึงเวลา

พัก" เมลาโทนินหลั่ง หลอดเลือดที่ปลายมือปลายเท้าขยายตัวเพื่อระบายความร้อนออก การไหลเวียนโลหิตกระจายเข้าสู่โหมดพัก

เมื่อเท้าอุ่น หลอดเลือดที่เท้าขยายเต็มที่ ระบายความร้อนออกจากแกนได้เร็ว การนอนจึงมาเร็ว เมื่อหัวเย็นสบาย สมองไม่ต้องใช้

พลังงานลดความร้อนของตัวเอง จึงเข้าสู่โหมด Deep Sleep ได้ง่าย

ในทางกลับกัน เมื่อเท้าเย็นเจี๊ยบ (นอนแอร์แรงโดยไม่ใส่ถุงเท้า) หลอดเลือดที่เท้าหดตัว ระบายความร้อนไม่ได้ แกนกลางจึงร้อน

ระบบประสาทตื่นตัว นอนหลับยาก ในทางกลับกันอีกด้าน เมื่อหัวร้อน (นอนในห้องอบอ้าว หมอนเก็บความร้อน หรือมีความคิด

วนตลอด) สมองยังทำงานหนัก การนอนก็ตื้นและตื่นบ่อย

หลักนี้เป็นแกนของทุกเทคนิคใน "สมดุลพลังไหลเวียน" — ทุกเทคนิคทำงานในทิศทางเดียว คือ ดึงความร้อนและพลังออกจาก

หัว ลงมาที่เท้าและปลาย ให้พลังไหลลื่นทั้งร่าง

แช่เท้าสมุนไพร — เทคนิคที่คุ้มค่าที่สุด

ในบรรดาเทคนิคทั้งหมดของบทนี้ ถ้าให้เลือกเทคนิคเดียวที่ให้ผลเร็วที่สุด ง่ายที่สุด ทำเองที่บ้านได้ทันที คือการแช่เท้าสมุนไพร

ทำไมจึงได้ผลเร็ว

แพทย์แผนไทยเรียกภาวะที่พลังลอยขึ้นเบื้องบนว่า "ลมตีขึ้นเบื้องสูง" คือลมและความร้อนที่ควรกระจายทั่วร่างกลับสะสมที่หัว คอ

ไหล่ ทำให้เวียนหัว มึน คิดวน นอนไม่หลับ

การแช่เท้าอุ่นทำงานสองด้านพร้อมกัน หนึ่ง — ดึงเลือดลมลงมาที่เท้าตามหลักฟิสิกส์ของหลอดเลือด สอง — สมุนไพรและกลิ่น

ผ่านผิวหนังและลมหายใจ ผ่อนคลายระบบประสาท

ผลลัพธ์ที่รู้สึกได้ในระยะ 10-15 นาที คือ หัวเบาลง ไหล่ผ่อน ใจสงบ พร้อมจะเข้านอน

สูตรแช่เท้าพื้นฐาน

วัตถุดิบสำหรับ 1 ครั้ง

ไพลสด 2-3 หัว (ทุบพอแตก) หรือไพลแห้ง 1 กำมือ

ตะไคร้สด 3-4 ต้น (ทุบแล้วหั่นเป็นท่อน)

ใบมะกรูดสด 5-10 ใบ (ฉีกให้ช้ำ)

เกลือหยาบหรือเกลือทะเล 1 ช้อนโต๊ะ

น้ำสะอาด 2-3 ลิตร
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วิธีทำ — ต้มน้ำจนเดือด ใส่ไพล ตะไคร้ ใบมะกรูด ต้มต่อ 10-15 นาที ปิดไฟ ทิ้งไว้ให้กลิ่นคลุ้ง เทลงกาละมังขนาดที่จุ่มเท้าถึงข้อ

ได้ ผสมน้ำเย็นให้อุณหภูมิอุ่นสบาย (พอทนได้ ไม่ร้อนจนแสบ) โรยเกลือ

วิธีแช่ — นั่งสบาย ๆ วางเท้าลงในกาละมัง หายใจช้า ๆ ปล่อยใจให้อยู่กับกลิ่นและความอุ่น 15-20 นาที เท้าจะเริ่มมีเหงื่อเล็ก

น้อยเมื่อได้ผล เช็ดเท้าให้แห้ง สวมถุงเท้าอุ่น ๆ

ช่วงเวลาที่ดี — ก่อนเข้านอน 30-60 นาที ให้ร่างกายได้ค่อย ๆ ลดอุณหภูมิลง

ปรับสูตรตามธาตุ

คนธาตุลม ใช้ไพล ตะไคร้ ใบมะกรูด ขิงบางเล็กน้อย น้ำอุ่นสบายค่อนไปทางอุ่น เพราะธาตุลมเย็นและแห้ง

คนธาตุไฟ ใช้ใบเตย ดอกอัญชัน ใบบัวบก น้ำอุ่นสบายค่อนไปทางอุ่นน้อยกว่า เพราะไฟร้อนอยู่แล้ว ไม่ต้องเพิ่มมาก

คนธาตุน้ำ ใช้ไพล ขิง ตะไคร้ พริกไทยดำเล็กน้อย น้ำอุ่นค่อนข้างอุ่น เพื่อกระตุ้นการไหลเวียนที่เฉื่อย

อบสมุนไพร — พาไฟและความชื้นระบายออก

การอบสมุนไพรเป็นภูมิปัญญาไทยที่รู้จักกันดี น้ำต้มสมุนไพรที่ระเหยเป็นไอ นำสารสำคัญเข้าสู่ผิวหนังและลมหายใจพร้อมกัน ช่วย

ระบายพิษผ่านเหงื่อ เปิดรูขุมขน ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

สองรูปแบบ

อบทั้งตัว — ในกระโจมหรือห้องอบสมุนไพร ใช้เวลา 15-20 นาที ทำในสถานที่ที่มีคนดูแล ไม่ทำเองคนเดียวถ้าไม่คุ้นเคย เพราะ

อาจเป็นลมได้

อบเฉพาะจุด — อบคอ-บ่า-ไหล่ ด้วยผ้าชุบน้ำสมุนไพรอุ่น พาดคอไว้ 10-15 นาที เหมาะสำหรับคนที่ปวดต้นคอเรื้อรัง

อบหน้า — วางหม้อน้ำสมุนไพรอุ่นบนโต๊ะ นั่งห่างประมาณสองฝ่ามือ ครอบผ้าขนหนู ปล่อยไอสมุนไพรอบหน้า 5-7 นาที ผ่อน

คลาย ระบายพิษที่ผิวหน้า เหมาะสำหรับคนที่หน้าร้อนหรือปวดหัวข้างเดียว

เวลาที่ควรอบ

ก่อนนอน 1-2 ชั่วโมง ให้ร่างกายได้เย็นลงและระบบประสาทได้ผ่อนก่อนขึ้นเตียง ไม่ควรอบเสร็จแล้วเข้านอนทันที เพราะร่างกาย

ยังร้อนอยู่
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สิ่งที่ควรระมัดระวังในการอบ

หญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่มีความดันโลหิตสูง ผู้ที่มีโรคหัวใจ ผู้ที่กำลังมีไข้ ไม่ควรอบสมุนไพร เพราะอุณหภูมิและการขยายหลอดเลือดอาจ

กระตุ้นภาวะที่มีอยู่แล้ว

พอกหน้า — ลดความร้อนที่หัว

พอกหน้าด้วยสมุนไพรเป็นเทคนิคที่ทำง่ายและมีประโยชน์ต่อการนอนโดยตรง เพราะทำงานในทิศทาง "Head Cool"

สูตรพอกหน้าเย็นสบาย — บัวบกสดตำละเอียด 1 กำมือ ผสมน้ำผึ้งเล็กน้อยหรือน้ำนมสด ทาบาง ๆ ทั่วหน้า ทิ้งไว้ 10-15 นาที

ล้างออก

อีกสูตรง่าย ๆ — แตงกวาฝานบาง วางบนเปลือกตา หน้าผาก และแก้ม 10 นาที ผิวสดใส เย็นสบาย

พ่อกรที่หน้าร้อนตลอดเวลา ปวดหน้าผาก ตื่นมามีรอยหนาว ๆ ที่หน้าผาก ลองพอกหน้าด้วยบัวบกสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง เย็นลง

หลับได้ง่ายขึ้น

กัวซา — ขูดพลังที่คั่ง

กัวซา (Gua Sha) เป็นภูมิปัญญาแผนจีนที่กระจายไปทั่วเอเชีย ใช้แผ่นหินหรือกระเบื้องเรียบขูดผิวหนังเบา ๆ กระตุ้นการไหลเวียน

ของเลือดและพลังในบริเวณนั้น

จุดที่ช่วยการนอน

คอด้านหลังและท้ายทอย — จุดที่ตึงบ่อยในคนที่คิดวน ทำงานหน้าจอ ผู้ที่คอเกร็ง ขูดจากท้ายทอยลงไปทิศไหล่ ประมาณ 5-10

ครั้ง เบา ๆ

บ่าและไหล่ — เก็บความเครียดเยอะที่สุด ขูดจากคอออกไปที่ไหล่ 5-10 ครั้งแต่ละข้าง

หน้าผาก — สำหรับคนที่ปวดหัวหรือคิดวน ขูดจากกลางหน้าผากออกไปทางขมับเบา ๆ ห้ามกดแรง

หลักการใช้กัวซา

ใช้น้ำมัน (น้ำมันมะพร้าว น้ำมันงา น้ำมันจัสมิน) หล่อลื่นก่อนขูด

ขูดเบา ๆ ในทิศทางเดียว ไม่ขูดกลับไปมา

ผิวจะแดงเล็กน้อย บางคนอาจมีจ้ำแดง (Sha) แสดงว่ามีความคั่งในบริเวณนั้น

ทำก่อนนอน 30-60 นาที
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2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ก็เพียงพอ

เมื่อกัวซาเข้ากับธาตุ

คนธาตุลม — เบาที่สุด กดน้อย เน้นทิศทางลงจากคอสู่ไหล่ เพื่อดึงลมลง

คนธาตุไฟ — เบาถึงกลาง ใช้เย็นสบายไม่กดแรง (คนธาตุไฟระคายง่าย)

คนธาตุน้ำ — สามารถกดหนักได้ ใช้เพื่อกระตุ้นการไหลเวียนที่เฉื่อย

โยคะเพื่อการนอน — หยินและคืนพลัง

โยคะสำหรับการนอนไม่ใช่โยคะแบบเผาแคลอรี่ที่มีชื่อเสียงในสตูดิโอฟิตเนส เป็นโยคะสองสายที่นุ่มนวลกว่า

โยคะหยิน (Yin Yoga)

โยคะหยินคือการค้างท่าอยู่นาน 3-5 นาทีในแต่ละท่า ในท่านั่งหรือนอน ยืดผ่านเนื้อเยื่อเกี่ยวพันลึก ๆ ระบบประสาทได้ผ่อนคลาย

ลึก

โยคะคืนพลัง (Restorative Yoga)

โยคะคืนพลังใช้อุปกรณ์ (หมอน ผ้าห่ม บล็อก) พยุงร่างกาย ค้างท่าอยู่ 5-15 นาที ให้ร่างกายได้ผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ในท่า

Passive

ห้าท่าที่ใครก็ทำได้ก่อนนอน — 10 นาที

หนึ่ง — ท่าเด็ก (Child's Pose) นั่งคุกเข่า ก้มตัวไปข้างหน้า วางหน้าผากลงบนหมอน แขนวางข้างลำตัวหรือยืดไปข้างหน้า อยู่

2 นาที หายใจช้า ๆ

สอง — ท่ายกขาพิงกำแพง (Legs-Up-the-Wall) นอนหงาย ยกขาพิงกำแพง หรือวางเท้าบนที่นอน ให้ก้นชิดกำแพง ขากาง

เป็นมุมฉาก อยู่ 3-5 นาที ท่านี้ช่วยเลือดกลับหัวใจ ลดการบวมที่ขา ผ่อนคลายระบบประสาทมาก

สาม — ท่านอนบิดเอว (Reclined Twist) นอนหงาย ยกเข่าขวาข้ามลำตัวมาทางซ้าย มือขวายืดไปข้าง หันหน้าขวา อยู่ 1-2

นาที เปลี่ยนข้าง คลายกล้ามเนื้อหลังและช่วยการย่อย

สี่ — ท่านั่งงอตัว (Seated Forward Fold) นั่งเหยียดขา ก้มตัวไปข้างหน้า วางมือบนขา (ไม่ต้องพยายามแตะปลายเท้า) อยู่ 2

นาที ผ่อนคลายหลังและด้านหลังของขา
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ห้า — ท่าเด็กนอน (Savasana / Corpse Pose) นอนหงาย แขนวางข้างลำตัว ฝ่ามือหงายขึ้น ปล่อยร่างกายทั้งหมด อยู่ 2-3

นาที หายใจปกติ นี่คือท่าปิด — พาเข้าสู่การนอนได้เลย

เข้ากับธาตุอย่างไร

คนธาตุลม เน้นท่ายกขาพิงกำแพงและท่าเด็ก เพราะให้ความรู้สึก grounding และปลอดภัย

คนธาตุไฟ เน้นท่านั่งงอตัวและท่านอนบิด เพราะช่วยระบายความร้อนและความเร่ง

คนธาตุน้ำ ใช้ท่าเหล่านี้ได้เช่นกัน แต่อาจเสริมด้วยการยืดเบา ๆ ก่อน เพื่อกระตุ้นระบบก่อนพัก ไม่ใช่จมลงเลย

มณีเวช — ปรับสมดุลผ่านโครงร่าง

มณีเวชเป็นศาสตร์ไทยที่ผสมความรู้ทางกายวิภาค แนวไทย และหลักการวางสมดุลของร่างกาย ใช้ท่าเฉพาะเพื่อปรับกระดูก กล้าม

เนื้อ และเส้นเอ็นให้กลับสู่ตำแหน่งที่ถูกต้อง

สำหรับการนอน — ท่าคอ บ่า ต้นแขน

คนที่นอนไม่หลับเพราะปวดคอ ปวดบ่า ปวดต้นแขน มักได้ประโยชน์จากท่ามณีเวชเหล่านี้

ท่าปรับคอเบา ๆ — นั่งตรง เอียงหูขวาไปที่ไหล่ขวา ใช้มือขวาวางเบา ๆ บนหูซ้าย (ไม่กด) รู้สึกยืดตึงด้านซ้ายของคอ ค้าง 30

วินาที เปลี่ยนข้าง ทำ 3 ครั้งแต่ละข้าง

ท่าคลายบ่า — นั่งตรง ยกไหล่ทั้งสองข้างขึ้นชิดหู ค้าง 3 วินาที ปล่อยลงพร้อมหายใจออก ทำ 5-7 ครั้ง

ท่าคลายต้นแขน — ยืนพิงกำแพงเบา ๆ วางหลังมือทั้งสองข้างบนกำแพง (นิ้วชี้ขึ้น) เลื่อนมือขึ้นช้า ๆ จนรู้สึกยืดที่ต้นแขน ค้าง

30 วินาที

ท่ามณีเวชที่ทำก่อนนอน 5-10 นาที ผ่อนคลายกล้ามเนื้อรอบคอและไหล่ ระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับการนอนได้ผ่อนตาม

หากมีอาการปวดเรื้อรังจริง ๆ ควรพบผู้เชี่ยวชาญมณีเวช เพื่อการปรับเชิงลึก บทนี้เป็นแค่ท่าง่าย ๆ ที่ทำเองก่อนนอนได้

Matrix — เทคนิค Flow × ธาตุที่เหมาะ

เทคนิค ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

แช่เท้าอุ่นสมุนไพร เหมาะมาก เหมาะ (อุ่นน้อย) เหมาะมาก

อบสมุนไพรทั้งตัว เหมาะ (ไม่ร้อนจัด) ระวัง (ไม่บ่อย) เหมาะมาก
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เทคนิค ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

อบเฉพาะจุด คอ-บ่า เหมาะ เหมาะ เหมาะ

พอกหน้าเย็นสบาย เหมาะ เหมาะมาก เหมาะ (ไม่บ่อย)

กัวซา คอ-บ่า เหมาะ (เบา) เหมาะ (เบา-กลาง) เหมาะมาก (กลาง)

โยคะหยิน เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ (ไม่นาน)

โยคะคืนพลัง เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ (สลับ Active)

ท่ายกขาพิงกำแพง เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะมาก

มณีเวช คอ-บ่า เหมาะ เหมาะ เหมาะ

ลองทำดู — สูตรผสมสามข้อ 30 นาทีก่อนนอน

คืนนี้ ก่อนนอน 30 นาที ทำสามอย่างต่อเนื่อง

นาทีที่ 1-15 — แช่เท้าสมุนไพรอุ่นสบาย — ต้มน้ำสมุนไพรตามสูตรของธาตุ นั่งแช่เท้า หายใจช้า ๆ ไม่ต้องคิดอะไร ให้กลิ่นและ

ความอุ่นทำงาน

นาทีที่ 16-22 — โยคะเบา ๆ 3 ท่า — ท่าเด็ก 2 นาที ท่ายกขาพิงกำแพง 3 นาที ท่านอนบิดเอวข้างละ 1 นาที

นาทีที่ 23-30 — ท่ามณีเวชคอบ่า และ Savasana — ท่าคลายคอ 2 นาที ท่าคลายบ่า 1 นาที Savasana 4-5 นาที

สังเกตร่างกายและใจก่อนและหลัง 30 นาทีนี้ ทำ 7 คืนติดต่อกัน แล้วดูว่าการนอนเปลี่ยนไปอย่างไร

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

หนึ่ง — ผู้ที่มีเส้นเลือดขอด ขาบวม หรือเป็นเบาหวาน ต้องระวังการแช่เท้าอุ่นสบาย ให้ใช้อุณหภูมิที่รู้สึกอุ่นเท่านั้น อย่าร้อนจัด

เพราะผู้ที่เบาหวานอาจรู้สึกอุณหภูมิได้ไม่ดี ใช้มือทดสอบก่อนเสมอ

สอง — การอบสมุนไพรและกัวซาที่แรงเกินไป อาจทำให้อ่อนเพลียได้ในบางคน โดยเฉพาะคนธาตุลมและคนที่กำลังมีความเครียด

สะสม ต้องฟังร่างกาย ถ้ารู้สึกเหนื่อยหลังทำ ให้ลดความแรง

สาม — ผู้ที่มีอาการเจ็บป่วยเฉียบพลัน เช่น มีไข้ ปวดข้อรุนแรง ต่อมน้ำเหลืองอักเสบ ควรงดเทคนิคเหล่านี้จนอาการดีขึ้น เพราะ

การกระตุ้นการไหลเวียนในช่วงที่ร่างกายกำลังต่อสู้กับอาการอาจไม่เป็นประโยชน์
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สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

เมื่อพลังไหลเวียนกลับมาสมดุล เราจะสังเกตสัญญาณต่อไปนี้

หลังแช่เท้าเสร็จ ปลายเท้าอุ่นสบายไปจนถึงเวลานอน (ไม่เย็นเจี๊ยบเหมือนเดิม) เข้านอนแล้วผล็อยหลับเร็วขึ้น 10-30 นาที เมื่อตื่น

กลางดึก กลับหลับต่อได้ง่ายกว่าที่เคย ตื่นเช้ามาปวดคอ ปวดบ่าน้อยลง หัวเบา คิดชัดขึ้นในช่วงเช้า และในระยะ 2-3 สัปดาห์ มือ

เท้าเริ่มอุ่นตลอดวัน ไม่เย็นเจี๊ยบเหมือนเคย

ที่สำคัญที่สุด — เมื่อได้ทำเทคนิคเหล่านี้ต่อเนื่อง เราจะรู้สึกว่าร่างกายและใจของเรา "รู้จักการผ่อน" มากขึ้น ไม่ต้องรอความ

เหนื่อยล้าเป็นเดือนก่อนจะยอมพัก

ปิดบท

น้องนิวกลับกรุงเทพในสัปดาห์ต่อมา พร้อมสูตรแช่เท้าที่คุณยายให้มา บอกว่าจะพยายามทำสัปดาห์ละ 3 คืน สามสัปดาห์ผ่านไป

เธอบอกคุณยายว่า "ไม่ใช่ทุกคืนหลับดี แต่คืนที่ได้แช่เท้า มันต่างชัดเลย"

เราเห็นแล้วว่าสมดุลพลังไหลเวียนไม่ต้องรอวันเงินเดือนออกไปสปา ไม่ต้องซื้อของแพง แค่วัตถุดิบในสวนหลังบ้าน กาละมังในครัว

และเวลา 20-30 นาทีก่อนนอน ก็เพียงพอเปลี่ยนคืนที่วุ่นวายให้กลายเป็นคืนที่สงบได้

ในบทต่อไป เราจะเดินทางสู่ "สมดุลสมอง" — วิธีที่ใช้แสง เสียง กลิ่น และการหายใจเพื่อบอกสมองว่า "ถึงเวลาปิดไฟและวาง

สวิตช์แล้ว"
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บทที่ 11 — สมดุลสมอง

เปิดบท — วันแรกที่ทรมาน

พ่อกรตัดสินใจลองสิ่งใหม่หลังเจ้ยกันมานาน คุณหมอที่ตรวจสุขภาพประจำปีถามว่า "ก่อนนอนดูมือถืออีกไหม" พ่อกรพยักหน้า

หมอเพียงยิ้มแล้วบอก "ลองปิดจอสามทุ่มดูสักหนึ่งสัปดาห์"

วันแรกทรมานมาก พ่อกรวางมือถือลงตอนสามทุ่ม แต่มือของเขาแอบเอื้อมไปหาเป็นระยะ ๆ เหมือนมีอะไรดึงดูด สมองเรียกร้อง

"ต้องรู้ข่าว ต้องเช็คงาน ต้องเลื่อนดูสักครั้ง" คืนนั้นเขาข่มใจไม่ดูจอ แต่นอนไม่หลับดีนัก

วันที่สาม เริ่มง่ายขึ้น พ่อกรใช้เวลาก่อนนอนอ่านหนังสือเบา ๆ ที่ตั้งใจจะอ่านมาสองเดือน วันที่ห้า พ่อกรตื่นเช้ามาโดยไม่ต้องพึ่ง

กาแฟแก้วแรก ๆ

วันที่เจ็ด พ่อกรจับได้ว่าคืนนี้เขาผล็อยหลับเร็วขึ้นประมาณ 20 นาที รู้สึกว่าสมองไม่ต้อง "ปิดตัวเอง" อีกต่อไป แต่ค่อย ๆ วางตัวลง

เอง

บทนี้เราจะเรียนรู้ "สมดุลสมอง" — วิธีบอกสมองผ่านช่องทางที่ตรงที่สุด คือแสง เสียง กลิ่น คลื่นความถี่ ธรรมชาติ และลมหายใจ

ให้สมองรู้ว่าถึงเวลาปิดสวิตช์แล้ว

แสง — ราชาของนาฬิกาชีวิต

ในบรรดาสัญญาณทั้งหมดที่บอกสมองว่าเวลาไหน แสงคือสัญญาณที่ทรงพลังที่สุด นาฬิกาชีวิต (Circadian Rhythm) ของเรามีตัว

รับหลักคือแสงที่ผ่านตา ส่งสัญญาณไปที่สมองส่วน SCN (Suprachiasmatic Nucleus) ซึ่งเป็นนาฬิกาแม่ของร่างกาย

TOCSTART:ch-12
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เมื่อ SCN รับแสงเช้า มันสั่งให้คอร์ติซอลหลั่ง ปลุกร่างกายให้ตื่น ยับยั้งการหลั่งเมลาโทนิน เมื่อ SCN เห็นความมืดตอนเย็น มันเริ่ม

สั่งให้เมลาโทนินหลั่ง เตรียมร่างกายเข้าสู่การนอน

ความจริงที่คนทั่วไปไม่รู้คือ นาฬิกาชีวิตของเราไวต่อแสงมาก แสงแค่ 100-200 ลักซ์ (แสงในบ้านปกติตอนเย็น) ก็ยับยั้งการหลั่งเม

ลาโทนินได้ แสงจากมือถือใกล้ ๆ ตายิ่งกว่านั้น

แสงเช้า — สวิตช์ปลุกที่ทรงพลัง

15-30 นาทีของแสงเช้าตรงตามธรรมชาติ (แสงกลางแจ้ง หรือแสงผ่านหน้าต่างเปิดโล่ง) ในชั่วโมงแรกหลังตื่น เซ็ตนาฬิกาชีวิตของ

เราให้แม่นยำ

น้องนิวที่นอนดึก ตื่นสาย ทำงานในห้องแอร์ที่มีเพียงไฟหลอด LED ทั้งวัน นาฬิกาชีวิตของเธอเลื่อนไปเรื่อย ๆ ลองเดินออกไปที่

ระเบียงตอนเช้า 15 นาทีทุกวัน 2 สัปดาห์ผ่านไป ตอนกลางคืนเธอง่วงเป็นเวลามากขึ้น

เคล็ดลับ — แสงเช้าที่ได้ผลไม่จำเป็นต้องเป็นแดดจ้า แสงกลางแจ้งในวันเมฆครึ้มก็เพียงพอ (10,000 ลักซ์ ในขณะที่ไฟในบ้านมี

100-300 ลักซ์เท่านั้น)

แสงเย็นและก่อนนอน — สัญญาณปิดวัน

หลังพระอาทิตย์ตก บ้านของเราควรค่อย ๆ หรี่ลง จำลองความมืดตามธรรมชาติ

ลดความสว่างของไฟหลัก เปลี่ยนเป็นไฟตั้งโต๊ะโทนอุ่น (สีเหลืองส้ม 2700K หรือน้อยกว่า) หรือใช้เทียนไข ระบบประสาทของเรา

ถูกโปรแกรมให้รับ "ไฟรอบกองไฟ" มานาน โทนอุ่นจึงส่งสัญญาณ "ปลอดภัย พร้อมพัก"

หลีกเลี่ยงไฟเพดานทุกดวงในชั่วโมงก่อนนอน ให้ใช้เฉพาะไฟที่จำเป็นในแต่ละจุด

Blue Light — ศัตรูตัวใหญ่ของการนอน

Blue Light (แสงสีน้ำเงิน) เป็นความยาวคลื่นสั้นที่มีในแสงกลางวัน ในโทรทัศน์ หน้าจอมือถือ แท็บเล็ต และไฟ LED เย็น สมอง

อ่านสัญญาณนี้ว่า "กลางวัน" จึงหยุดหลั่งเมลาโทนิน

งดจอก่อนนอน 1 ชั่วโมง เป็นคำแนะนำที่ยากที่สุดแต่ให้ผลชัดที่สุด สำหรับคนที่ทำไม่ได้จริง ๆ

ใส่โหมด Night Shift / Warm Light บนหน้าจอ

ใส่แว่นกันแสงสีน้ำเงินตอนเย็น

ลดความสว่างของหน้าจอลงต่ำสุด
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พ่อกรที่ไม่สามารถงดจอได้เลย เพราะต้องเช็คงาน ลองใส่แว่นกันแสงสีน้ำเงินตั้งแต่ 20:00 น. เป็นต้นไป ผลลัพธ์ในระยะ 2

สัปดาห์ — หลับเร็วขึ้น 15-20 นาที

แสงในห้องนอน

ห้องนอนควรมืดสนิทที่สุดเท่าที่ทำได้ ผ้าม่านทึบแสง ปิดไฟ LED ของอุปกรณ์ต่าง ๆ (ใช้เทปสีดำปิดถ้าปิดไม่ได้)

แม้แต่แสงจากถนนที่ลอดผ่านหน้าต่าง ก็ยับยั้งการหลั่งเมลาโทนินได้เล็กน้อย ผ้าปิดตาที่พอดี ไม่แน่นเกิน เป็นเครื่องมือที่คนไทย

มองข้าม

อุณหภูมิห้อง — สัญญาณเงียบที่บอกสมองว่า "ถึงเวลาแล้ว"

เมื่อสมองรับรู้ว่าอุณหภูมิภายนอกลดลง มันจะแปลเป็นสัญญาณ "ค่ำลง" — จับคู่กับการปล่อยเมลาโทนิน และลดคอร์ติซอลลง

อุณหภูมิร่างกายจึงเริ่มเลื่อนลงเล็กน้อยในช่วงก่อนนอน ซึ่งเป็นเงื่อนไขสำคัญของการหลับลึก

หลักการสำหรับคนไทย — ห้องนอนที่ เย็นสบายพอเหมาะ จะช่วยการนอนดีกว่าห้องอุ่นมาก ๆ แต่ก็ไม่ควรเย็นจนต้องกอด

ผ้าห่มแน่น — สัญญาณเชิงบวกคือ "รู้สึกสบายผิว ไม่มีเหงื่อ ไม่หนาวจับ"

สำหรับคนธาตุลม — ห้องอุ่นสบาย ผ้าห่มหนาถ่วง เท้าอุ่น หัวเย็น (Head Cool, Feet Warm)

สำหรับคนธาตุไฟ — ห้องเย็นสบายชัดเจน ระบายอากาศดี ผ้าห่มบาง

สำหรับคนธาตุน้ำ — ห้องเย็นปานกลาง ไม่อบอ้าว มีลมพัดผ่านเบา ๆ

หลักการ Head Cool, Feet Warm — หัวเย็น เท้าอุ่น เป็นภูมิปัญญาที่ตรงกับการนอนวิทยาศาสตร์ เพราะหลอดเลือดที่เท้า

ขยายตัวช่วยกระจายความร้อนออกจากแกนกลาง ทำให้ Core Temp ลดได้ตามธรรมชาติ — ก่อนนอนจึงแนะนำแช่เท้าอุ่น (ดู

รายละเอียดในบทสมดุลพลังไหลเวียน) แล้วเข้านอนในห้องที่เย็นสบาย

เสียง — ระหว่างเงียบสงบและเงียบเกินไป

หลายคนคิดว่าห้องนอนที่ดีคือห้องเงียบสนิท ในความจริงห้องที่เงียบสนิทเกินไป กลับทำให้บางคนได้ยินเสียงในหูของตัวเอง

(Tinnitus) หรือได้ยินเสียงเล็ก ๆ ที่รบกวนกว่าเสียงพื้นหลังสม่ำเสมอ

เสียงสีต่าง ๆ

White Noise (เสียงสีขาว) — คือเสียงที่มีความถี่ทุกช่วงเท่ากัน คล้ายเสียงพัดลม เสียงเครื่องปรับอากาศ เสียงทีวีไม่มีสัญญาณ

ช่วยกลบเสียงรบกวนภายนอก เหมาะสำหรับคนที่ตื่นง่ายเพราะเสียงเล็ก ๆ
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Pink Noise (เสียงสีชมพู) — เสียงที่ความถี่ต่ำเด่นกว่าความถี่สูง คล้ายเสียงฝนตกเบา ๆ เสียงน้ำตก งานวิจัยหลายฉบับพบว่า

Pink Noise ช่วยเพิ่มการนอนหลับลึก (Deep Sleep) ในผู้สูงอายุ

Brown Noise (เสียงสีน้ำตาล) — เสียงที่ความถี่ต่ำเด่นชัดยิ่งกว่า คล้ายเสียงคลื่นทะเล เสียงลมในถ้ำ เหมาะกับคนที่ต้องการ

เสียงพื้นหลังหนักแน่น

เสียงธรรมชาติ

เสียงฝนตก เสียงคลื่น เสียงลำธาร เสียงป่ายามค่ำ — เป็นเสียงที่ระบบประสาทของเราถูกโปรแกรมให้รู้ว่าปลอดภัย เพราะเสียง

เหล่านี้อยู่ในวิวัฒนาการของเรามาแสนปี

คุณยายที่นอนได้เร็วขึ้นเมื่อเปิดเสียงฝนตกเบา ๆ ไม่ใช่เรื่องมหัศจรรย์ เป็นเรื่องธรรมชาติ

ASMR — สำหรับใครและระวังอะไร

ASMR (Autonomous Sensory Meridian Response) เป็นความรู้สึกซ่าน ๆ ที่หนังศีรษะเมื่อได้ยินเสียงบางแบบ เช่น เสียง

กระซิบ เสียงพลิกหน้ากระดาษ เสียงตัดผม

สำหรับคนที่ตอบสนองต่อ ASMR (ประมาณ 20-30% ของประชากร) ช่วยผ่อนคลายลึก เตรียมพร้อมสำหรับการนอน สำหรับคน

ที่ไม่ตอบสนอง — อาจไม่รู้สึกอะไร หรืออาจรู้สึกรำคาญ

สิ่งที่ต้องระวัง — ASMR ผ่านคลิปมือถืออาจพาให้ต้องใช้จอก่อนนอน ทางที่ดีคือเปิดเสียงอย่างเดียว ไม่ดูจอ หรือใช้เสียง ASMR

แบบพอดแคสต์

เพลงคลาสสิก

เพลงคลาสสิกจังหวะช้า (60-70 บีทต่อนาที) เช่น Bach Air on the G String, Debussy Clair de Lune, Erik Satie

Gymnopédies — ตรงกับจังหวะหัวใจตอนพักผ่อน ระบบประสาทค่อย ๆ ปรับตาม

น้องนิวที่ใช้เพลงคลาสสิกก่อนนอน 20 นาที เป็นเวลา 3 สัปดาห์ พบว่าคืนที่ฟังเพลง หลับได้เร็วกว่าคืนที่ไม่ฟัง

คลื่นความถี่สมอง — เข้าใจภาษาของสมอง

สมองของเราสื่อสารกันผ่านคลื่นไฟฟ้าที่มีความถี่ต่าง ๆ นักวิทยาศาสตร์แบ่งคลื่นสมองเป็นระดับ ๆ ตามความถี่

ระดับคลื่นสมอง

Beta (14-30 Hz) — สมองตื่นตัว คิด วิเคราะห์ ทำงาน คลื่นเด่นในตอนกลางวัน
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Alpha (8-13 Hz) — สมองผ่อนคลาย เช่น ตอนหลับตาแต่ยังตื่น หลังจากทำสมาธิ

Theta (4-8 Hz) — สมองผ่อนคลายลึก ครึ่งหลับครึ่งตื่น ในช่วงเริ่มเข้านอนและช่วงตื่นจากฝัน

Delta (0.5-4 Hz) — สมองในช่วงหลับลึก Deep Sleep ที่ร่างกายซ่อมแซมตัวเอง

การนอนที่ดีคือการที่สมองสามารถเลื่อนจาก Beta ในตอนกลางวัน ผ่าน Alpha และ Theta ในช่วงเข้านอน ไปสู่ Delta ในช่วง

หลับลึก การนอนไม่หลับคือการที่สมองติดอยู่ใน Beta ไม่ยอมเลื่อนลง

Binaural Beats — เครื่องมือช่วยเลื่อนคลื่น

Binaural Beats คือการฟังเสียงสองความถี่ที่ต่างกันเล็กน้อยผ่านหูฟังทั้งสองข้าง สมองจะสร้าง "คลื่นที่ต่างกัน" ขึ้นภายในตัวเอง

เช่น ฟัง 200 Hz ที่หูซ้าย และ 208 Hz ที่หูขวา สมองจะได้ยินเสียงในระดับ 8 Hz (Alpha)

งานวิจัยบางฉบับพบว่า Binaural Beats ที่ความถี่ Delta และ Theta ช่วยพาสมองเข้าสู่คลื่นเหล่านั้นได้จริง แม้ผลจะต่างกันใน

แต่ละบุคคล

วิธีลอง — ค้นหา "Binaural Beats for Sleep" หรือ "Delta Wave Sleep Music" ในแอปเสียง ใช้หูฟังก่อนนอน 15-30 นาที

ทดลอง 2 สัปดาห์ ดูว่าเหมาะกับตัวเราหรือไม่

สุคนธบำบัด — สื่อสารกับสมองผ่านกลิ่น

กลิ่นเป็นสัญญาณเดียวที่ไม่ต้องผ่านทาลามัส (สถานีคัดกรอง) ในสมอง กลิ่นเข้าสู่ระบบลิมบิก (สมองส่วนอารมณ์และความจำ)

โดยตรง จึงมีผลต่ออารมณ์และการนอนอย่างทรงพลัง

กลิ่นห้าอย่างที่ช่วยการนอน

ลาเวนเดอร์ — กลิ่นคลาสสิกที่มีงานวิจัยเยอะที่สุด ลดคอร์ติซอล เพิ่มการนอนหลับลึก เหมาะกับทุกคนโดยเฉพาะคนธาตุลมและ

ธาตุไฟ

คาโมมายล์ — กลิ่นดอกไม้อ่อน ๆ สงบใจ เหมาะกับคนที่มีความวิตก คนธาตุลม เด็ก

ไม้จันทน์ — กลิ่นไม้หนัก ๆ อบอุ่น grounding เหมาะกับคนธาตุลมและคนธาตุน้ำที่ต้องการความรู้สึกมั่นคง

กระดังงา — กลิ่นดอกไม้ไทยที่หวานลึก ผ่อนคลาย ลดความเครียด เหมาะกับคนธาตุไฟที่ร้อนใน

ส้มเบอร์กามอต — กลิ่นส้มเบา ๆ สดชื่น ลดวิตก (แม้จะเป็นกลิ่นสดใส แต่ก็ช่วยการนอนในคนที่วิตกก่อนนอน)
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วิธีใช้ที่ได้ผล

ดิฟฟิวเซอร์ — ใช้ในห้องนอน เปิด 30 นาทีก่อนเข้านอน ปิดก่อนนอน (หรือใช้แบบมีปิดอัตโนมัติ) ไม่ควรเปิดทั้งคืน

หยดบนหมอน — หยดน้ำมันหอมระเหย 1-2 หยดบนผ้าเช็ดหน้าเล็ก ๆ วางบนหมอน (ไม่หยดโดยตรงบนหมอน เพราะทำให้

เปื้อน)

อาบก่อนนอน — หยดน้ำมันหอมระเหย 5-10 หยดในอ่างอาบน้ำอุ่น (สำหรับผู้ที่มีอ่าง) หรือใช้สบู่ที่มีกลิ่นเหล่านี้

ผสมกับน้ำมัน (Carrier Oil) — 1-2 หยดต่อน้ำมันมะพร้าว 1 ช้อนโต๊ะ นวดที่ข้อมือและคอเบา ๆ ก่อนนอน

Conditioning — สอนสมองให้เชื่อมกลิ่นกับการนอน

ถ้าใช้กลิ่นเดิมทุกคืนอย่างต่อเนื่อง 2-3 สัปดาห์ สมองจะสร้างการเชื่อมโยง (Conditioning) ระหว่างกลิ่นนั้นกับการนอน วันหลัง

เพียงแค่ได้กลิ่น สมองจะเริ่มเข้าสู่โหมดพักโดยอัตโนมัติ

นี่คือเทคนิคที่ทรงพลัง เพราะมันสร้างสัญญาณการนอนที่ใช้ได้แม้ในสถานที่ที่ไม่คุ้นเคย (บ้านคนอื่น โรงแรม) เพียงพกน้ำมันหอม

ระเหยขวดเล็กติดตัว

สิ่งที่ควรระวังในสุคนธบำบัด

น้ำมันหอมระเหยหลายชนิดไม่แนะนำในเด็กเล็ก (ต่ำกว่า 3 ปี) หญิงตั้งครรภ์ (บางกลิ่น) ผู้ที่มีโรคหอบหืด (บางคนแพ้) และสัตว์

เลี้ยง (แมวไวต่อน้ำมันหอมระเหยมาก) ต้องตรวจสอบก่อนใช้

สัตว์เลี้ยงบำบัด — เพื่อนสี่ขาที่ช่วยหรือรบกวน

สัตว์เลี้ยงในบ้านมีผลต่อการนอนของเจ้าของ ทั้งบวกและลบ

เมื่อสัตว์เลี้ยงช่วยการนอน

การอยู่กับสัตว์เลี้ยงลดความดันโลหิต ลดคอร์ติซอล เพิ่มออกซิโทซิน (ฮอร์โมนแห่งความรัก) การกอดหรือลูบสุนัขหรือแมวก่อน

นอน 10-15 นาที ผ่อนคลายลึก

สำหรับคนที่อยู่คนเดียว โดยเฉพาะผู้สูงวัย สัตว์เลี้ยงเป็นเพื่อนที่ช่วยลดความรู้สึกเหงา ทำให้บ้านมีจังหวะและกิจวัตร
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เมื่อสัตว์เลี้ยงรบกวนการนอน

สุนัขหรือแมวที่นอนบนเตียงและขยับตลอดคืน ทำให้เจ้าของตื่นตัวเบา ๆ ตลอด รบกวน Deep Sleep แม้เจ้าของอาจไม่รู้สึกตัวว่า

ตื่น

ทางออก — จัดที่นอนของสัตว์เลี้ยงข้างเตียงแต่ไม่บนเตียง ในตอนแรกอาจต้องฝึกทั้งเจ้าของและสัตว์เลี้ยง 1-2 สัปดาห์

คุณยายที่เลี้ยงแมวชื่อ "ป้อม" ให้ป้อมนอนบนเบาะข้างเตียง ตอนแรกป้อมโวยวาย 3-4 คืน หลังจากนั้นเข้าที่ คุณยายนอนดีขึ้น

ชัดเจน

อาบป่า — พาสมองสู่โหมดผ่อน

อาบป่า (Forest Bathing / Shinrin-yoku) เป็นแนวคิดที่ญี่ปุ่นบรรจุเข้าในแผนสุขภาพแห่งชาติ คือการอยู่ในป่าหรือบริเวณต้นไม้

เยอะ โดยไม่มีเป้าหมาย ไม่เดินออกกำลัง เพียงอยู่ ดู หายใจ สัมผัส

ทำไมได้ผล

Phytoncides — สารเคมีที่ต้นไม้ปล่อยออกมาเพื่อป้องกันตัวเอง เมื่อเราหายใจเข้า ระบบภูมิคุ้มกันของเรามีเซลล์ NK (Natural

Killer) เพิ่มขึ้น การอักเสบลดลง คอร์ติซอลลด

HRV เพิ่ม — Heart Rate Variability คือความแปรปรวนของช่วงเวลาระหว่างการเต้นของหัวใจแต่ละครั้ง HRV สูงหมายถึง

ระบบประสาทมีความยืดหยุ่นดี รับมือกับความเครียดได้ดี การอาบป่าเพิ่ม HRV ในหลายงานวิจัย

สายตาได้พัก — สีเขียวและระยะทางที่มองไกลในป่า ลดความล้าของสายตาที่เคยจ้องจอทั้งวัน

อาบป่าในเมือง

สำหรับคนเมืองที่ไม่มีป่า สวนสาธารณะ สวนหลังบ้าน ต้นไม้ในบ้าน ก็ให้ประโยชน์ในระดับหนึ่ง งานวิจัยพบว่า 20-30 นาทีในสวน

สาธารณะสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง มีผลต่อสุขภาพจิตและการนอน

เคล็ดลับสำหรับคนเมือง — เดินสวนสาธารณะเช้าตรู่ก่อนไปทำงาน ผสม 3 อย่างในหนึ่งคราว — แสงเช้าธรรมชาติ ต้นไม้ และ

การเคลื่อนไหวเบา ๆ

แม่อุ๊ที่ไม่มีเวลาเลย ลองพาลูกไปสวนสาธารณะเช้าวันเสาร์-อาทิตย์ 30 นาที ผลลัพธ์ — ลูกหลับกลางคืนดีขึ้น แม่ก็ได้พักและสงบ

ใจ ทั้งครอบครัวได้กำไร
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การหายใจ — เครื่องมือที่พกไปได้ทุกที่

ในบรรดาเทคนิคทั้งหมด การหายใจเป็นสิ่งเดียวที่ทำได้ทุกที่ ทุกเวลา ไม่ต้องอาศัยอุปกรณ์ ไม่ต้องเสียเงิน และเป็นสวิตช์ที่ตรงที่สุด

สำหรับระบบประสาทอัตโนมัติ

การหายใจสั้น ๆ ถี่ ๆ — สมองอ่านว่า "ตื่นตัว มีภัย" การหายใจยาว ช้า — สมองอ่านว่า "ปลอดภัย ผ่อนได้"

4-7-8 Breathing — เทคนิคง่ายที่ใช้กันแพร่หลาย

วิธี — หายใจเข้าทางจมูก 4 วินาที กลั้น 7 วินาที หายใจออกทางปาก 8 วินาที ทำซ้ำ 4-8 รอบ

ทำไมได้ผล — การหายใจออกยาวกว่าเข้ากระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic) ที่ทำงานในโหมดพัก

คอร์ติซอลลด ชีพจรช้าลง

พ่อกรที่หัวใจเต้นแรงตอนกลางคืน ลอง 4-7-8 บนเตียง 4 รอบ ชีพจรลงและใจสงบขึ้นเห็น ๆ

Box Breathing — สำหรับคนที่ 4-7-8 กลั้นยาก

วิธี — หายใจเข้า 4 วินาที กลั้น 4 วินาที หายใจออก 4 วินาที กลั้น 4 วินาที ทำซ้ำ 5-10 รอบ

Box Breathing เป็นเทคนิคที่หน่วยรบพิเศษของสหรัฐใช้ในสถานการณ์เครียด ให้จิตใจนิ่งได้เร็ว เหมาะสำหรับคนที่รู้สึกว่า 4-7-8

กลั้นนานเกินไป

หายใจตามธาตุ

คนธาตุลม — หายใจช้ามาก ๆ (Ujjayi Breath หรือ Ocean Breath) มีเสียงเบา ๆ ที่คอ ให้กายรู้สึกอุ่นและ grounding

คนธาตุไฟ — Shitali Pranayama (การหายใจเย็น) — ม้วนลิ้นเป็นหลอด (คนที่ทำไม่ได้ ให้เม้มปากเบา ๆ) หายใจเข้าผ่านลิ้น

หายใจออกทางจมูก ทำ 5-10 รอบ

คนธาตุน้ำ — Kapalabhati (การหายใจแบบเผา) — หายใจเข้าปกติ หายใจออกแรงและสั้น ๆ ต่อเนื่อง 20-30 ครั้ง แล้วพัก (แต่

ไม่ทำก่อนนอน ทำตอนเช้าเพื่อกระตุ้น) — ก่อนนอนใช้การหายใจปกติแค่ลึกและช้าก็เพียงพอ

Matrix — เทคนิค Brain × ธาตุที่เหมาะ

เทคนิค ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

แสงเช้า 15-30 นาที เหมาะมาก เหมาะ เหมาะมาก
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เทคนิค ธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ

หรี่ไฟโทนอุ่นก่อนนอน เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ

งดจอก่อนนอน 1 ชม. เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ

White/Pink Noise เหมาะมาก เหมาะ ระวังถ้าจมลึก

เสียงธรรมชาติ เหมาะ เหมาะมาก (คลื่น) เหมาะ (ฝน)

เพลงคลาสสิก เหมาะมาก เหมาะ เหมาะ

ลาเวนเดอร์ เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ

ไม้จันทน์ เหมาะมาก เหมาะ เหมาะมาก

กระดังงา ระวัง (กลิ่นหนัก) เหมาะมาก เหมาะ

อาบป่า/สวน เหมาะ เหมาะมาก เหมาะมาก

4-7-8 Breathing เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ

Box Breathing เหมาะ เหมาะมาก เหมาะ

Shitali (หายใจเย็น) ระวัง (เย็นเกิน) เหมาะมาก ไม่เหมาะ

ลองทำดู — สูตรสมองพร้อมพัก 20 นาที

คืนนี้ ก่อนนอน 20 นาที ทำสามอย่างต่อเนื่อง

นาทีที่ 1-3 — ตั้งเวที — หรี่ไฟทั้งบ้านเหลือแค่ไฟเล็กโทนอุ่น เปิดดิฟฟิวเซอร์ลาเวนเดอร์หรือกลิ่นที่เหมาะกับธาตุ วางจอทุก

อย่าง

นาทีที่ 4-15 — เสียงและสมอง — เปิดเสียง Pink Noise เสียงฝน หรือเพลงคลาสสิกจังหวะช้า นั่งหรือนอนสบาย ๆ อยู่ในเสียง

และกลิ่น ไม่ต้องคิดอะไร ให้สมองได้รู้จักโหมด "ปลอดภัย"

นาทีที่ 16-20 — หายใจปิด — บนเตียง ทำ 4-7-8 Breathing 4-8 รอบ ปล่อยหายใจเป็นปกติ ปล่อยความคิดให้ไหลผ่าน

เหมือนเมฆ

ทำสูตรนี้ 7 คืน ด้วยกลิ่นเดิม เสียงเดิม — สมองจะสร้างการเชื่อมโยง (Conditioning) และเข้าสู่โหมดพักเร็วขึ้นในคืนต่อ ๆ ไป
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สิ่งที่ควรระมัดระวัง

หนึ่ง — Binaural Beats ต้องใช้หูฟัง อย่าใช้ในระดับเสียงดังเกินไป และไม่แนะนำในผู้ที่มีโรคลมชักเพราะการกระตุ้นคลื่นสมอง

อาจกระตุ้นภาวะนี้ในบางคน

สอง — น้ำมันหอมระเหยไม่ใช่สำหรับทุกคน เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่เป็นหอบหืด และผู้ที่มีสัตว์เลี้ยงในบ้าน (โดยเฉพาะแมว)

ต้องตรวจสอบและใช้ในความเข้มข้นต่ำ

สาม — การอาบป่าและแสงเช้าธรรมชาติ ควรระวังในผู้ที่แพ้เกสรดอกไม้ ในช่วงที่เกสรฟุ้ง และในผู้ที่มีปัญหาผิวไวต่อแสง

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

เมื่อสมองได้สัญญาณที่ถูกต้อง เราจะสังเกตสัญญาณเล็ก ๆ ที่ตามมา

ตอนเย็น รู้สึกง่วงเป็นเวลามากขึ้น ไม่ต้องบังคับตัวเองให้เข้านอน ในชั่วโมงก่อนนอน สมองไม่วิ่งเท่าที่เคย ความคิดสั้นลง เข้าเตียง

แล้วผล็อยหลับใน 15-20 นาที (ไม่ใช่ 60-90 นาที) ตอนตื่นเช้ามาโดยไม่ต้องปลุก หรือปลุกครั้งเดียวลุกได้ พลังงานตอนกลางวัน

สม่ำเสมอ ไม่ต้องพึ่งกาแฟหลาย ๆ แก้ว

และในระยะกลาง (1-2 เดือน) — เรารู้สึกว่าอารมณ์นิ่งขึ้น หงุดหงิดน้อยลง มีสมาธิดีขึ้นในช่วงกลางวัน สิ่งเหล่านี้เป็นผลลัพธ์ที่มา

จากสมองที่ได้พักจริง

ปิดบท

พ่อกรใช้เวลาสามเดือนกว่าจะปรับเข้าที่ วันนี้เขาปิดจอ 21:00 น. เป็นปกติ ใช้แว่นกันแสงสีน้ำเงินตั้งแต่ 20:00 น. ใช้ดิฟฟิวเซอร์

ลาเวนเดอร์ทุกคืน หายใจ 4-7-8 บนเตียงเป็นกิจวัตร

"ผมยังไม่เข้าใจว่าทำไมแค่ปิดจอถึงมีผลขนาดนี้" พ่อกรบอกลูกน้องในที่ทำงาน "แต่ผมนอนดีขึ้นชัดเจน ทั้งผมและครอบครัว"

สมองของเราถูกโปรแกรมมาแสนปีให้ตอบสนองต่อสัญญาณธรรมชาติ — แสง เสียง กลิ่น อากาศ เมื่อเรามอบสัญญาณเหล่านั้นให้

สมอง สมองก็ทำงานตามที่วิวัฒนาการให้เรามา

ในบทต่อไป เราจะเดินทางสู่ "สมดุลจิตใจ" — วิธีทำงานกับความคิด อารมณ์ ความเมตตา การให้อภัย และการเชื่อมโยงกับสิ่งใหญ่

กว่าตัวเอง เพราะบางครั้งการนอนไม่หลับไม่ได้เริ่มจากร่างกายหรือสมอง แต่เริ่มจากใจที่ยังไม่ได้วางลง
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บทที่ 12 — สมดุลจิตใจ

เปิดบท — สมุดเล่มเล็กของแม่อุ๊

แม่อุ๊ทำงานบัญชีที่บ้าน ลูก 2 คน อายุ 6 และ 3 ขวบ สามีทำงานประจำ ทุกคืนหลังลูกหลับ แม่อุ๊จะเปิดคอมทำงานต่อจนดึก ล้ม

ตัวลงเตียงตอนตี 1 แต่นอนไม่หลับ ในหัวมีลิสต์ทำสิ่งต่าง ๆ วิ่งวนไม่หยุด — พรุ่งนี้ลูกไปโรงเรียนเช้า ต้องซักผ้า ต้องเช็คภาษีลูกค้า

รายนั้น ต้องโทรหาแม่ ต้องซื้อยาสีฟันให้ลูก...

เพื่อนสนิทเห็นแล้วก็ให้สมุดเล่มเล็กมาเล่มหนึ่ง บอก "ลองเขียนก่อนนอน 5 นาที เขียนทุกอย่างที่ต้องทำพรุ่งนี้ลงในสมุดนี้ แล้วปิด

สมุด บอกตัวเองว่า 'สมุดนี้จำแทนเราแล้ว'"

แม่อุ๊ลองทำคืนนั้น เขียนไป 8 บรรทัด ปิดสมุดวางไว้บนโต๊ะข้างเตียง ล้มตัวลง เธอจับได้ว่าหัวเบาลงกว่าเดิม เพราะสมองไม่ต้อง

คอยจำอีกแล้ว สมุดจำแทน

คืนนั้นแม่อุ๊หลับได้เร็วขึ้นประมาณ 30 นาที เธอทำต่อทุกคืน 3 สัปดาห์ผ่านไป — ไม่ใช่ว่านอนดีทุกคืน แต่มีช่วงเวลาที่ระหว่างวาง

หัวลงบนหมอนกับหลับสนิท สั้นลงกว่าเดิมชัดเจน

บทนี้เราจะเรียนรู้ "สมดุลจิตใจ" — ทำไมการนอนไม่หลับหลายครั้งไม่ได้เริ่มจากร่างกาย ไม่ได้เริ่มจากสมอง แต่เริ่มจากใจที่ยังแบก

อะไรอยู่ และเราจะดูวิธีวางใจอย่างเบา ๆ ผ่านการเขียน การภาวนา การให้อภัย และการเชื่อมโยงกับสิ่งใหญ่กว่าตัวเอง

TOCSTART:ch-13
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การเขียนไดอารี่ — ย้ายภาระออกจากหัว

การเขียนก่อนนอนเป็นเครื่องมือที่งานวิจัยทางจิตวิทยาสนับสนุนมากที่สุดในบรรดาเครื่องมือด้านใจ นักวิจัยเรียกกลไกนี้ว่า

Cognitive Offloading — คือการถ่ายภาระจากสมองไปเก็บที่อื่น

สมองของเรามีข้อจำกัดในการเก็บ "สิ่งที่ยังไม่เสร็จ" ปรากฏการณ์นี้เรียกว่า Zeigarnik Effect — สมองจะคอย "ทวน" สิ่งที่ค้างอยู่

ในหัว จนกว่าสิ่งนั้นจะเสร็จ หรือมีที่เก็บถาวรที่เชื่อถือได้ กระดาษเป็นที่เก็บที่เชื่อถือได้ที่สุด

สองแบบของไดอารี่ก่อนนอน

Worry Journal — เขียนสิ่งที่กังวล สิ่งที่ค้างใจ สิ่งที่ยังต้องจัดการ

Gratitude Journal — เขียนสิ่งดี ๆ ที่เกิดในวันนี้ 3-5 อย่าง

ทั้งสองแบบมีจุดเด่นต่างกัน Worry Journal เหมาะสำหรับคนที่มีเรื่องค้างใจเยอะ ยังไม่ได้จัดการ — การเขียนออกมาช่วยให้

สมองปล่อยได้ Gratitude Journal เหมาะสำหรับคนที่กำลังเครียด หมดกำลังใจ — การเขียนช่วยเปลี่ยนโฟกัสของสมองสู่ด้าน

บวก

รายการสิ่งที่ต้องทำพรุ่งนี้ — เทคนิคที่งานวิจัยยืนยัน

งานวิจัยของ Baylor University ในปี 2018 พบว่า การเขียน "รายการสิ่งที่ต้องทำพรุ่งนี้" อย่างละเอียด 5 นาทีก่อนนอน ช่วยให้ผู้

เข้าร่วมหลับได้เร็วขึ้นเฉลี่ย 9 นาที เมื่อเทียบกับการเขียน "สิ่งที่ทำเสร็จแล้ววันนี้"

เหตุผลคือ สมองยิ่งกังวลเรื่อง "สิ่งที่ต้องทำ" มากกว่า "สิ่งที่ทำเสร็จแล้ว" การเขียนออกมาให้ละเอียด ช่วยให้สมองรู้ว่ามันถูกจัดเก็บ

เรียบร้อยแล้ว สามารถวางได้

วิธีเขียนให้ใช้ได้ในชีวิตจริง

ใช้สมุดจริง ไม่ใช่แอปในมือถือ — แอปหมายถึงจอ หมายถึงสิ่งดึงดูดอื่น ๆ

เขียนเวลาเดิมทุกคืน — 15-30 นาทีก่อนนอน

5 นาทีเพียงพอ — ไม่ต้องเขียนเยอะ

ไม่ต้องสวย ไม่ต้องเป็นประโยค — เป็นข้อ ๆ ก็ได้

ปิดสมุดชัด ๆ — เป็นสัญญาณให้สมองว่า "จบวันแล้ว"

สำหรับสามธาตุ

คนธาตุลม — เขียน Worry List + สิ่งที่ต้องทำพรุ่งนี้ ช่วยลดการคิดวนก่อนนอน
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คนธาตุไฟ — เขียนระบายความหงุดหงิดของวัน ก่อนที่มันจะสะสมเป็นไฟใต้ผิว

คนธาตุน้ำ — เขียน Gratitude Journal ช่วยเปลี่ยนโฟกัสจากด้านหม่นสู่ด้านสว่าง

Grounding — พาใจกลับสู่ที่นี่

Grounding หรือ Earthing เป็นแนวคิดที่ผสมภูมิปัญญาโบราณกับงานวิจัยสมัยใหม่ — การสัมผัสพื้นดินโดยตรงส่งผลต่อระบบ

ประสาทและอารมณ์

เดินเท้าเปล่าบนพื้นธรรมชาติ

หลายวัฒนธรรมโบราณเดินเท้าเปล่าเป็นเรื่องธรรมชาติ ผิวหนังของเท้าสัมผัสหญ้า ทราย ดิน หิน มีการแลกเปลี่ยนประจุไฟฟ้า

ระหว่างร่างกายกับพื้นดิน งานวิจัยบางฉบับพบว่าการเดินเท้าเปล่าบนหญ้า 20-30 นาทีลด HRV (ทำให้ระบบประสาทมีความ

ยืดหยุ่นดีขึ้น) และลดคอร์ติซอล

นอกจากนั้น การสัมผัสธรรมชาติเปิดใจให้มาอยู่กับที่นี่ตอนนี้ ลดการคิดวนไปในอนาคตหรืออดีต

เวลาที่เหมาะ — เดินเท้าเปล่าตอนเช้า 10-15 นาทีบนหญ้าที่บ้าน หรือในสวนสาธารณะ พร้อมรับแสงเช้าไปด้วย เป็นการรวม 2

อย่างในหนึ่งครั้ง

Grounding ในบ้าน — สำหรับคนเมือง

ไม่มีสนามหญ้า? ยังทำได้

ถังใส่เกลือทะเลกับน้ำอุ่น — จุ่มเท้าลงในถังสัก 10-15 นาที ก่อนนอน คล้ายแช่เท้าแต่ไม่ใส่สมุนไพร ผลลัพธ์เป็นทั้ง

Grounding และ Head Cool Feet Warm

ต้นไม้จริงในบ้าน — วางกระถางต้นไม้ที่พื้น ยืนเท้าเปล่าใกล้ ๆ วางมือบนใบเบา ๆ

ที่นอนบนพื้น (แบบญี่ปุ่นหรือฟูก) — สัมผัสพื้นตรงกว่าเตียงสูง

หินธรรมชาติ — ถือหินก้อนเล็กในมือขณะภาวนา หรือเอาไปวางที่หน้าอกตอนนอน

Grounding กับ Circadian Rhythm

การเดินเท้าเปล่าตอนเช้ารับแสงพร้อมสัมผัสธรรมชาติ ปรับ Circadian Rhythm ได้ดีกว่ารับแสงในบ้าน — เพราะร่างกายเราถูก

โปรแกรมมาให้รับสัญญาณธรรมชาติแบบครบทุกช่องทาง — แสง กลิ่น เสียง อุณหภูมิ การสัมผัส
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การภาวนา — พาใจกลับมาเจอตัวเอง

การภาวนาหรือ Meditation ในบทนี้เราจะพูดในความหมายกว้าง — คือการฝึกใจให้อยู่กับปัจจุบัน ไม่ว่าจะเป็นเจริญสติ Body

Scan วิปัสสนา หรือ Guided Meditation

เจริญสติ (Mindfulness Meditation)

เจริญสติคือการตั้งใจใส่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง — ส่วนใหญ่คือลมหายใจ — และเมื่อใจวิ่งไปไหน กลับมาที่สิ่งนั้น ไม่ตัดสิน ไม่ตำหนิ

วิธีง่าย ๆ — นั่งสบาย ๆ หลับตา สังเกตลมหายใจเข้า-ออก 5-10 นาที เมื่อความคิดผุด (และมันจะผุดแน่นอน) เพียงสังเกตแล้วก

ลับมาที่ลมหายใจ

Body Scan

Body Scan คือการเลื่อนความสนใจไปทั่วร่างกาย ทีละส่วน สังเกตความรู้สึกในบริเวณนั้นโดยไม่พยายามเปลี่ยน

วิธีง่าย ๆ — นอนหงาย เริ่มจากปลายเท้าซ้าย ค่อย ๆ ขึ้นมาที่ขา ลำตัว แขน ไปจนถึงศีรษะ ในแต่ละส่วน หยุด 30 วินาที รู้สึกถึง

ส่วนนั้น (อบอุ่น? เย็น? ตึง? เบา?)

Body Scan มีประโยชน์เป็นพิเศษก่อนนอน เพราะช่วยพาความสนใจจากหัวลงมาที่ร่างกาย ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ พร้อมสำหรับ

การนอน

วิปัสสนา (Vipassana)

วิปัสสนาในภาษาบาลีแปลว่า "การเห็นแจ้ง" คือการฝึกให้เห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง — เห็นความคิดผุดขึ้นและดับไป เห็น

อารมณ์เกิดและดับ เห็นความรู้สึกในกายเกิดและดับ

วิปัสสนาเป็นการฝึกที่ลึก มักเริ่มด้วยการปฏิบัติในคอร์ส 10 วัน แต่สำหรับผู้ปฏิบัติที่บ้านก่อนนอน สามารถใช้หลักการง่าย ๆ —

เพียงสังเกตทุกอย่างที่เกิดในใจตอนนั้น ไม่ยึด ไม่ผลัก เห็นมันมาแล้วก็ไป

Guided Meditation ก่อนนอน

สำหรับคนที่ยากจะภาวนาเอง Guided Meditation (ภาวนาที่มีเสียงนำ) เป็นทางเข้าที่ง่ายที่สุด มีแอป Podcast และ YouTube

ที่มี Guided Meditation ก่อนนอน 10-30 นาที

เคล็ดลับ — เลือกเสียงที่เราชอบ (บางคนชอบเสียงผู้หญิง บางคนชอบเสียงผู้ชาย) เลือกความยาวที่พอดี ใช้กลิ่นและแสงเดิม

พร้อมกัน สมองจะสร้าง Conditioning ที่ทรงพลัง
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เมื่อสมองไม่หยุด — Focus on Breath

คืนที่สมองไม่ยอมหยุด ยิ่งพยายามหยุด ยิ่งวิ่งเร็ว วิธีที่ได้ผลคือ เปลี่ยนโฟกัสไปที่อื่น ไม่ใช่พยายามหยุดความคิด

หายใจเข้าช้า ๆ นับ 1 หายใจออกช้า ๆ นับ 2 ต่อไปจนถึง 10 แล้วเริ่มใหม่ ถ้าเผลอเข้าไปในความคิด กลับมาที่ 1 ใหม่ ไม่ตำหนิ

การให้สมองมีอะไร "ทำ" ที่เรียบง่ายและซ้ำ ๆ ช่วยลดพลังของการคิดวนได้ดี

เมตตาภาวนา — ดอกไม้แห่งใจ

เมตตาภาวนา (Loving-kindness Meditation หรือ Metta Bhavana) เป็นการภาวนาที่ส่งความเมตตาในใจ ต่อตัวเอง ต่อคน

ที่รัก ต่อคนที่เป็นกลาง และแม้ต่อคนที่เรามีความขัดแย้งด้วย

ทำไมเมตตาภาวนาช่วยการนอน

งานวิจัยพบว่าเมตตาภาวนาลดคอร์ติซอล เพิ่มออกซิโทซิน ลดความรู้สึกโดดเดี่ยว และเพิ่มการทำงานของระบบประสาทพาราซิม

พาเธติก — สรุปคือทำให้ระบบประสาทของเราอยู่ในโหมด "ปลอดภัย พร้อมพัก"

โดยเฉพาะสำหรับผู้ที่นอนไม่หลับเพราะโกรธ ผิดหวัง เจ็บใจ — เมตตาภาวนาเปลี่ยนน้ำเสียงของใจได้อย่างเบา ๆ

วิธีปฏิบัติแบบเรียบง่าย

นั่งหรือนอนสบาย ๆ หายใจช้า ๆ ในใจส่งประโยคเหล่านี้

ต่อตัวเอง — "ขอให้ฉันมีความสุข ขอให้ฉันปลอดภัย ขอให้ฉันมีสุขภาพดี ขอให้ฉันอยู่อย่างเบาใจ"

ต่อคนที่รัก — นึกถึงคนที่เรารัก แล้วส่งประโยคเดียวกัน "ขอให้เขามีความสุข..."

ต่อคนที่เป็นกลาง — คนที่เราเพียงรู้จัก ไม่ได้รักหรือชัง

ต่อคนที่เรามีความขัดแย้งด้วย — ส่งประโยคเดียวกัน (อาจใช้เวลาฝึกในระดับนี้)

ต่อสรรพสัตว์ — ขยายไปทุกชีวิต

ใช้เวลา 5-10 นาที ทำก่อนนอนเป็นกิจวัตร ระยะยาว น้ำเสียงของใจของเราเปลี่ยนไปอย่างชัดเจน

เมตตาต่อตัวเองสำคัญที่สุด

สำหรับคนไทยจำนวนมาก การส่งเมตตาต่อคนอื่นง่ายกว่าต่อตัวเอง ในการฝึกเมตตาภาวนา ให้ใช้เวลากับ "เมตตาต่อตัวเอง" นาน

ที่สุด อย่ารีบส่งไปที่คนอื่น
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พ่อกรที่เป็นผู้บริหาร กดดันตัวเองมาตลอดชีวิต ตอนแรกลองเมตตาภาวนาแล้วรู้สึกอึดอัด "ทำไมต้องรักตัวเอง ผมไม่คู่ควร" หลัง

จากปฏิบัติ 3 สัปดาห์ เขาเริ่มรู้สึกว่าเสียงในหัวที่เคยตำหนิตัวเอง เบาลง

จิตอาสา — ลดความโดดเดี่ยว เพิ่มความหมาย

การช่วยคนอื่นดูเหมือนไม่เกี่ยวกับการนอน แต่งานวิจัยพบความเชื่อมโยงที่แข็งแรง

กลไก

ลดความโดดเดี่ยว — ความรู้สึกโดดเดี่ยวเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการนอนไม่หลับที่ทางการแพทย์ยอมรับ การมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น

แม้จะเป็นการช่วยเหลือระยะสั้น ๆ ก็ลดความโดดเดี่ยวได้

เพิ่มความหมาย — คนที่รู้สึกว่าชีวิตของเขามีความหมาย มีการนอนที่ดีกว่าคนที่รู้สึกว่างเปล่า

ลดคอร์ติซอล — การช่วยผู้อื่นกระตุ้นระบบรางวัลในสมอง ปล่อยออกซิโทซินและเซโรโทนิน ลดคอร์ติซอล

จิตอาสาไม่ต้องยิ่งใหญ่

ช่วยเพื่อนบ้านซื้อของ

พาผู้สูงอายุในบ้านไปหาหมอ

อาสาสอนหนังสือเด็กในชุมชน

ช่วยแจกอาหารในวัดหรือมูลนิธิ

แค่โทรถามข่าวเพื่อนที่กำลังลำบาก

การช่วยเล็ก ๆ ที่สม่ำเสมอ ให้ผลลัพธ์กับใจได้ดีกว่าการช่วยใหญ่ ๆ ที่นาน ๆ ทำครั้ง

คุณยายที่เริ่มพาข้าวไปให้ป้าเพื่อนบ้านที่ป่วยติดเตียงสัปดาห์ละ 3 วัน หลังจาก 2 เดือน คุณยายบอกว่า "รู้สึกว่าตัวเองมีที่ให้ทำใน

โลก และคืนก็หลับดีกว่าเดิม"

การให้อภัย — สิ่งที่บางคืนขาดไปเพียงอย่างเดียว

บางคืนเรานอนไม่หลับเพราะโกรธ เพราะเจ็บใจ เพราะเก็บกดมานาน สมองยังคง "ทวน" เรื่องเก่า พยายามหาเหตุผลว่าทำไมสิ่ง

นั้นถึงเกิดขึ้น ทำไมคนนั้นทำแบบนั้น

การให้อภัยเป็นเทคนิคที่ทรงพลังที่สุดในการปิดวงจรนี้ แต่มันไม่ใช่การบอกว่า "สิ่งที่เกิดขึ้นไม่เป็นไร" — เป็นการวางความเจ็บออก

จากใจของเรา เพื่อให้เราเดินต่อได้
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สามความเข้าใจผิดเกี่ยวกับการให้อภัย

หนึ่ง — การให้อภัยไม่ใช่การบอกว่าคนนั้นทำถูก ยังคงเห็นได้ว่าเขาผิด แต่เราวางลง

สอง — การให้อภัยไม่ต้องพูดออกไป มันเป็นกระบวนการภายในของเรา บางครั้งไม่ต้องบอกใครก็ได้

สาม — การให้อภัยไม่ได้เกิดในนาทีเดียว มันเป็นการฝึก มีขึ้นและมีลง

วิธีฝึกในคืนที่นอนไม่หลับเพราะเจ็บใจ

หนึ่ง — ยอมรับความรู้สึก ไม่ผลักไม่ปฏิเสธ วางมือบนหน้าอกเบา ๆ พูดในใจ "ตอนนี้ฉันเจ็บ ฉันเห็นความเจ็บนี้"

สอง — แยกระหว่าง "การกระทำ" กับ "คน" การกระทำอาจผิด แต่คนที่ทำก็เป็นมนุษย์ที่มีเหตุผลของเขา แม้เราจะไม่เห็นด้วย

สาม — พูดในใจ "ฉันวาง (ชื่อคน) ลง ไม่ใช่เพราะเขาถูก แต่เพราะฉันต้องการเดินต่อได้"

สี่ — หายใจช้า ๆ ให้ความเจ็บได้ไหลผ่านร่างกาย ไม่ต้องรีบให้มันหายไป

การให้อภัยไม่ได้เกิดในคืนเดียว ทำต่อเนื่องคืนแล้วคืนเล่า ค่อย ๆ เบาลง

Matrix — เทคนิค Mind × สถานการณ์

เทคนิค คิดวน กังวล โกรธ เจ็บใจ หม่น โดดเดี่ยว อารมณ์แกว่ง

Worry Journal เหมาะมาก เหมาะ เหมาะ เหมาะมาก

Gratitude Journal เหมาะ เหมาะ เหมาะมาก เหมาะ

รายการพรุ่งนี้ 5 นาที เหมาะมาก ระวัง เหมาะ เหมาะมาก

Grounding เท้าเปล่า เหมาะ เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ

เจริญสติ ลมหายใจ เหมาะมาก เหมาะ เหมาะ เหมาะมาก

Body Scan เหมาะมาก เหมาะ เหมาะ เหมาะมาก

Guided Meditation เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ

เมตตาต่อตัวเอง เหมาะ เหมาะมาก เหมาะมาก เหมาะ

เมตตาต่อคนอื่น เหมาะ เหมาะมาก เหมาะ เหมาะ
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เทคนิค คิดวน กังวล โกรธ เจ็บใจ หม่น โดดเดี่ยว อารมณ์แกว่ง

จิตอาสา เหมาะ เหมาะ เหมาะมาก เหมาะ

การให้อภัย เหมาะ เหมาะมาก เหมาะ เหมาะ

ลองทำดู — 15 นาทีก่อนนอนสำหรับใจ

คืนนี้ ก่อนเข้าเตียง 15 นาที ลองสามอย่างต่อเนื่อง

นาทีที่ 1-5 — เขียน 5 นาที — เปิดสมุด เขียนสิ่งที่กังวลใน 3 บรรทัด และรายการสิ่งที่ต้องทำพรุ่งนี้ในอีก 3-5 บรรทัด ปิดสมุด

ชัด ๆ วางไว้บนโต๊ะข้างเตียง

นาทีที่ 6-10 — Grounding เบา ๆ — จุ่มเท้าในถังน้ำอุ่นผสมเกลือ (ถ้าไม่ได้จุ่ม ให้ยืนเท้าเปล่าบนพื้นเย็นสบายในบ้าน) หายใจ

ช้า ๆ รู้สึกถึงพื้น รู้สึกถึงตัวเองที่นี่ตอนนี้

นาทีที่ 11-15 — เมตตาต่อตัวเอง — บนเตียง หลับตา วางมือบนหน้าอก พูดในใจ "ขอให้ฉันมีความสุข ขอให้ฉันปลอดภัย ขอให้

ฉันมีสุขภาพดี ขอให้ฉันอยู่อย่างเบาใจ" ทำ 4-5 รอบ ปล่อยหายใจเป็นปกติ

ทำ 7 คืนติดต่อกัน แล้วสังเกตทั้งเรื่องการนอน และเรื่องอารมณ์ตอนกลางวัน

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

หนึ่ง — สำหรับผู้ที่มีความเจ็บป่วยทางจิตใจ เช่น ซึมเศร้ารุนแรง PTSD ความผิดปกติทางอารมณ์ที่ต้องการการรักษา — การ

ภาวนาและการเขียนอาจไม่พอ และในบางกรณีอาจกระตุ้นความรู้สึกที่ไม่พร้อมรับมือ ควรทำร่วมกับหมอที่ดูแลด้านสุขภาพจิต

ไม่ใช่แทน

สอง — Grounding ไม่ใช่ยาแทนการรักษาโรคใด ๆ สำหรับผู้ที่เป็นเบาหวานหรือมีความไวต่ออุณหภูมิที่ปลายเท้า ต้องระวังการ

ใช้น้ำอุ่นและการสัมผัสพื้นที่อาจร้อนหรือเย็นเกินไป

สาม — การให้อภัยไม่ควรถูกใช้เป็นเครื่องมือกดทับความรู้สึก บางเรื่องต้องใช้เวลานาน บางเรื่องต้องพูดคุยกับผู้เชี่ยวชาญ อย่า

รู้สึกผิดถ้ายังให้อภัยไม่ได้ นั่นคือมนุษย์

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

เมื่อจิตใจค่อย ๆ กลับมาสมดุล เราจะสังเกตสัญญาณเล็ก ๆ ที่ตามมา

ในช่วง 15-30 นาทีก่อนหลับ ความคิดวิ่งช้าลง สั้นลง ความรู้สึก "ต้องจำ" ลดลง เพราะสมองรู้ว่ามีที่เก็บเรียบร้อยแล้ว อารมณ์

ตอนเย็นนิ่งขึ้น ไม่ระเบิดง่ายเหมือนเดิม ความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัวดีขึ้น เพราะเราเห็นตัวเองและเห็นเขาอย่างที่เป็น
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ในระยะยาว 2-3 เดือน — เรารู้สึกว่า "มีตัวเองมากขึ้น" ในชีวิต ไม่ต้องคอยวิ่งไล่ตามเสียงในหัว รู้ว่าอะไรสำคัญ อะไรไม่สำคัญ

นอนได้เพราะใจได้วาง

ที่สำคัญที่สุด — เราเมตตากับตัวเองในคืนที่นอนไม่หลับได้มากขึ้น ไม่ตำหนิตัวเอง ไม่บังคับตัวเอง เข้าใจว่าบางคืนก็นอนไม่ดีได้

พรุ่งนี้เริ่มใหม่

ปิดบท

แม่อุ๊ยังคงเขียนสมุดเล่มเล็กทุกคืน วันนี้เธอเพิ่มการเมตตาต่อตัวเอง 5 นาที และในเช้าวันอาทิตย์พาลูกไปสวนสาธารณะเดินเท้า

เปล่า 20 นาที ลูกชอบ เธอได้พัก สามอย่างในหนึ่งเช้า

"ฉันไม่ได้แก้ปัญหางาน ยังไม่ได้แก้ปัญหาลูก" แม่อุ๊บอกเพื่อนสนิท "แต่ฉันไม่รู้สึกว่าตัวเองต้องแบกทุกอย่างในหัวแล้ว มันย้ายไปอยู่

ในสมุด ในหญ้า ในหายใจ"

ในสมดุลจิตใจ เราไม่ได้ทำให้ปัญหาหายไป — เราทำให้ใจของเราไม่ต้องแบกทุกอย่างเป็นภาระ

เราเดินทางมาถึงปลายภาคของ 5 มิติเพื่อนอนดี แล้ว — โครงสร้าง อวัยวะและพลังชีวิต พลังไหลเวียน สมอง และจิตใจ ในบทถัด

ไป เราจะมองมิติที่การแพทย์ปัจจุบันได้พัฒนาแนวทางไว้ให้เราแล้ว คือ CBT-I ที่เป็นมาตรฐานทางการแพทย์ และดูวิธีที่เราจะ

ผสาน CBT-I กับหลักธาตุ เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ตรงกับตัวเรา
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บทที่ 13 — CBT-I แนวทางมาตรฐานทางการแพทย์

เมื่อพ่อกรได้ยินคำว่า "จิตบำบัด"

หลังจากตื่นตี 1-2 ติดต่อกันเป็นเดือน พ่อกรก็ยอมให้ลูกสาวพาไปหาหมอเฉพาะทางด้านการนอน ห้องตรวจเรียบง่าย มีเก้าอี้นวม

สองตัว โต๊ะเล็ก และหน้าต่างที่มองเห็นต้นไม้ หมอที่ดูแลนั่งฟังเรื่องราวโดยไม่รีบขัด — พ่อกรเล่ายาวถึงประชุมบอร์ด แผนสามปี

ความดัน ตัวเลขบัญชี — และท้ายที่สุด "ตี 1 ก็ตื่นทุกคืน ตาสว่าง หัวใจเต้นแรง หลับต่อไม่ได้ครับ"

หมอพยักหน้าช้า ๆ แล้วเปิดกระดาษออกมาแผ่นหนึ่ง

"พ่อกร ก่อนจะพูดถึงยา ผมอยากแนะนำสิ่งหนึ่งที่มีงานวิจัยรองรับมาก และเป็นแนวทางสำคัญสำหรับการนอนไม่หลับเรื้อรัง เรียก

ว่า CBT-I ครับ"

พ่อกรขมวดคิ้ว "จิตบำบัดเหรอครับ ผมไม่ได้บ้านะครับหมอ"

หมอยิ้ม "ไม่ใช่จิตบำบัดสำหรับคนที่บ้าเลยครับ เป็นวิธีการปรับพฤติกรรมและความคิดเกี่ยวกับการนอน มีขั้นตอนชัดเจน ทำต่อ

เนื่องประมาณ 6-8 สัปดาห์ หลายคนเห็นผลดี และผลมักอยู่ได้นานกว่าการพึ่งยาเพียงอย่างเดียว"

พ่อกรเงยหน้ามอง — เขาไม่เคยได้ยินอะไรแบบนี้มาก่อน

TOCSTART:ch-14
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CBT-I คืออะไร

CBT-I ย่อมาจาก Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia — การบำบัดพฤติกรรมและความคิดสำหรับผู้ที่นอนไม่

หลับ

แนวทางเวชศาสตร์การนอน เช่น American Academy of Sleep Medicine (AASM) และ American College of Physicians

(ACP) แนะนำให้ใช้ CBT-I เป็น แนวทางแรก (first-line treatment) สำหรับผู้ใหญ่ที่มีปัญหานอนไม่หลับเรื้อรัง ก่อนพิจารณา

การใช้ยานอนหลับในระยะยาว

เหตุผลสำคัญคือ —

CBT-I ไม่ใช่ยา จึงไม่มีผลข้างเคียงแบบยา แต่ช่วงแรกอาจเหนื่อยหรือง่วงมากขึ้นได้ โดยเฉพาะเมื่อทำ Sleep Restriction

ผลที่ได้อยู่ยาวหลังจบการฝึก แม้ไม่ได้ทำต่อทุกวัน

ไม่ทำให้เกิดการติด (ต่างจากยานอนหลับหลายชนิด)

ปรับใช้ได้กับคนหลากหลาย ตั้งแต่วัยรุ่นถึงผู้สูงวัย

แต่ CBT-I ไม่ใช่ยาวิเศษ — ต้องอาศัยเวลา อาศัยความเข้าใจ และอาศัยการทำอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะช่วงแรกที่รู้สึกว่าเหนื่อย

กว่าเดิม

5 องค์ประกอบของ CBT-I

CBT-I ไม่ใช่วิธีเดียวโดด ๆ แต่เป็นชุดวิธี 5 อย่างที่ทำงานร่วมกัน ผู้เชี่ยวชาญด้านการนอนจะปรับความหนักเบาให้เหมาะกับแต่ละ

คน

1. Sleep Hygiene — สุขอนามัยการนอน

สิ่งพื้นฐานที่สุด และเป็นสิ่งที่คนส่วนใหญ่คิดว่าตัวเองรู้อยู่แล้ว แต่พอดูใกล้ ๆ กลับพบว่ายังทำไม่ครบ

หลักการหลักของ Sleep Hygiene —

เข้านอน-ตื่นเวลาใกล้เคียงกันทุกวัน รวมทั้งวันหยุด (ต่างกันไม่เกินหนึ่งชั่วโมง)

ห้องนอนใช้เพื่อนอน ไม่ทำงาน ไม่เล่นเกม ไม่กินอาหาร

บรรยากาศห้องเย็นสบาย เงียบ มืด

งดคาเฟอีนหลังบ่ายสอง เพราะครึ่งชีวิตของคาเฟอีนยาวถึง 5-6 ชั่วโมง

งดแอลกอฮอล์ก่อนนอน ทำให้หลับเร็วก็จริง แต่รบกวนการหลับลึก
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ออกกำลังกายกลางวัน เลี่ยงการออกกำลังหนักในช่วง 3 ชั่วโมงก่อนนอน

งดจอมือถือก่อนนอน 1 ชั่วโมง เพราะแสงฟ้ากดการหลั่งเมลาโทนิน

2. Stimulus Control — ใช้เตียงเพื่อการนอนเท่านั้น

หัวใจของ Stimulus Control อยู่ที่การสร้าง "ความเชื่อมโยงในสมอง" ระหว่างเตียงกับการนอน — ไม่ใช่เตียงกับการดูซีรีส์ คุย

งาน ตอบไลน์ หรือกินขนม

กติกาสำคัญ —

ขึ้นเตียงเมื่อรู้สึกง่วงเท่านั้น ไม่ใช่ตอน "ถึงเวลาต้องนอน"

หากนอนเกิน 20 นาทีแล้วยังไม่หลับ ให้ลุกออกจากเตียง ไปนั่งในที่อื่น อ่านหนังสือเบา ๆ ในแสงสลัว จนกว่าจะรู้สึกง่วง

จริงแล้วค่อยกลับเตียง

ตื่นเวลาเดิมทุกวัน แม้นอนหลับไม่พอ (เพื่อสร้างจังหวะให้กาย)

ห้ามงีบกลางวัน ในช่วงที่กำลังฝึก (ยกเว้นในกรณีจำเป็น เช่น ผู้สูงวัยที่งีบสั้นได้)

Stimulus Control ฟังดูเข้มงวด แต่ที่จริงทำงานผ่านสมองส่วนที่เชื่อมโยงสถานที่กับพฤติกรรม — เมื่อสมองเรียนรู้ว่า "เตียง =

หลับ" การหลับจะง่ายขึ้นเองในไม่กี่สัปดาห์

3. Sleep Restriction — จำกัดเวลานอน (ยากแต่ได้ผล)

เป็นวิธีที่ฟังดูสวนความรู้สึก — เรานอนไม่พออยู่แล้ว ทำไมต้องจำกัดอีก

แนวคิดคือ — คนที่นอนไม่หลับมักอยู่บนเตียง 9-10 ชั่วโมง แต่หลับจริงแค่ 4-5 ชั่วโมง เวลาที่เหลืออยู่บนเตียงกับความคิดวุ่นวาย

ยิ่งอยู่นานยิ่งเสริมความเชื่อมโยง "เตียง = ทุกข์"

Sleep Restriction ทำงานโดย —

จำกัดเวลาบนเตียงให้ใกล้เคียงกับเวลาหลับจริง เช่น หลับจริง 5 ชั่วโมง ก็อยู่บนเตียงแค่ 5 ชั่วโมงครึ่ง

ตื่นเวลาเดิมทุกวัน เลื่อนเวลาเข้านอนให้ช้าลง เพื่อให้ง่วงจริงเมื่อขึ้นเตียง

เมื่อประสิทธิภาพการนอน (Sleep Efficiency) เกิน 85% ค่อย ๆ ขยายเวลาบนเตียงทีละ 15-30 นาที

ประสิทธิภาพการนอน = เวลาที่หลับจริง ÷ เวลาบนเตียง × 100

เช่น อยู่บนเตียง 6 ชั่วโมง หลับจริง 5.4 ชั่วโมง = 90% — พร้อมขยาย
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Sleep Restriction เหนื่อยในช่วงแรก 1-2 สัปดาห์ และไม่เหมาะให้ทุกคนเริ่มเองทันที ควรทำภายใต้คำแนะนำของหมอที่ดูแล

หรือผู้เชี่ยวชาญ CBT-I โดยเฉพาะผู้ที่ทำงานที่ต้องใช้ความตื่นตัวสูง เช่น ขับรถทางไกล เดินเครื่องจักร ผู้สูงวัย ผู้มีโรคลมชัก โรค

อารมณ์สองขั้ว หรือผู้ที่มีความเสี่ยงหกล้ม

4. Relaxation Techniques — เทคนิคผ่อนคลาย

ระบบประสาทของคนนอนไม่หลับมักอยู่ในภาวะตื่นตัวเกิน (Hyperarousal) — SNS ทำงานหนัก HRV ต่ำ กล้ามเนื้อตึง เทคนิค

ผ่อนคลายทำงานโดยเปลี่ยนสวิตช์จาก SNS ไป PNS

เทคนิคที่ใช้ในกรอบ CBT-I —

Progressive Muscle Relaxation — เกร็งแล้วปล่อยกล้ามเนื้อทีละส่วน ตั้งแต่เท้าถึงศีรษะ

Diaphragmatic Breathing — หายใจโดยใช้กระบังลม ท้องพองมากกว่าอก

Guided Imagery — จินตนาการภาพที่สงบ (ทะเลสาบ ป่า หาดทราย)

Body Scan — ไล่ความรู้สึกไปทั่วร่างกาย

หลายเทคนิคเหล่านี้เชื่อมกับแนวทาง 5 มิติเพื่อนอนดีในเล่มนี้ได้อย่างเป็นธรรมชาติ — โดยเฉพาะมิติของสมองและมิติของจิตใจ

5. Cognitive Restructuring — ปรับความคิดที่บิดเบือน

องค์ประกอบที่ลึกที่สุด และมักถูกมองข้ามที่สุด

คนที่นอนไม่หลับมักมี "ความเชื่อผิด ๆ" เกี่ยวกับการนอน ที่ยิ่งทำให้เครียดและนอนไม่หลับ เช่น —

"ถ้าไม่นอน 8 ชั่วโมง วันพรุ่งนี้จะพังทั้งวัน"

"ฉันคุมการนอนของตัวเองไม่ได้"

"ถ้านอนไม่หลับคืนนี้ ต้องรีบชดเชยพรุ่งนี้"

"คนอื่นเขาหลับกันหมด มีเราคนเดียวที่ไม่หลับ"

"ถ้าไม่รีบหลับ พรุ่งนี้จะไม่มีแรง"

ความคิดเหล่านี้ทำให้เกิดความกังวลเรื่องการนอน — และความกังวลนั่นเองคือตัวขัดขวางการนอน

Cognitive Restructuring คือการเรียนรู้ที่จะ —

1. สังเกต ว่าเรากำลังคิดอะไรก่อนนอน

2. ตั้งคำถาม กับความคิดนั้น — "จริงไหม" "มีหลักฐานอะไร"
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3. แทนที่ ด้วยความคิดที่สมดุลกว่า — "แม้คืนนี้จะหลับไม่พอ วันพรุ่งนี้ก็ยังทำงานได้ในระดับหนึ่ง"

การเปลี่ยนความคิดไม่ใช่การ "โกหกตัวเอง" ว่าทุกอย่างดี — แต่คือการมองความจริงอย่างสมดุล ไม่ขยายความกลัว

ผสาน CBT-I กับหลักธาตุ

CBT-I เป็นแนวทางมาตรฐานทั่วโลก แต่ยังสามารถปรับให้เข้ากับธาตุของแต่ละคนได้ — ทำให้ทั้งวิทยาศาสตร์การนอนและ

ภูมิปัญญาการดูแลตัวเองมาบรรจบกัน

Sleep Hygiene ตามธาตุ

คนธาตุลม — สิ่งที่ต้องเน้นคือ ความสม่ำเสมอ เข้านอน-ตื่นเวลาเดิม ห้องอบอุ่น หลีกเลี่ยงจอมือถือหลังสามทุ่ม จำกัดคาเฟอีนถึง

บ่ายเดียว (เพราะระบบประสาทไวเป็นทุน)

คนธาตุไฟ — สิ่งที่ต้องเน้นคือ การระบายไฟ ห้องเย็นสบาย งดอาหารเผ็ดร้อนตอนเย็น งดแอลกอฮอล์ (ยิ่งเสริมไฟและตื่นกลาง

คืน) เข้านอนก่อนสี่ทุ่ม (ก่อนช่วงที่ Pitta ครองคืน)

คนธาตุน้ำ — สิ่งที่ต้องเน้นคือ การกระตุ้น ตื่นเช้าให้ได้ ห้ามงีบกลางวัน (ยกเว้นในบางกรณีของผู้สูงวัย) ออกกำลังกายเบา ๆ

ตอนเช้า ลดอาหารมื้อดึกที่หนักและมัน

Cognitive Restructuring กับความเชื่อที่พบบ่อยในแต่ละธาตุ

คนธาตุลม มักคิดว่า — "ถ้าไม่รีบหลับ พรุ่งนี้จะพัง" ซึ่งเป็นความคิดที่เร่งใจให้ตื่นตัวมากขึ้น การเปลี่ยนความคิดของคนธาตุลม

มักได้ผลถ้าใช้ "ค่อย ๆ ปล่อยความคิด" — ไม่พยายามหยุดความคิด แต่มองมันไหลผ่านไป

คนธาตุไฟ มักคิดว่า — "ถ้าไม่ควบคุมได้ ต้องแก้ให้ได้คืนนี้" ซึ่งยิ่งเสริมความตื่นตัว การเปลี่ยนความคิดของคนธาตุไฟมักได้ผลถ้า

ใช้ "ยอมให้ไม่หลับได้บ้าง" — เปลี่ยนจาก "ต้องหลับ" เป็น "แค่พักตาก็พอ"

คนธาตุน้ำ มักคิดว่า — "นอนเยอะจะแข็งแรง ยิ่งนอนยิ่งดี" ซึ่งจริงบางส่วน แต่ในกรณีของคนธาตุน้ำที่นอนมากแล้วยังไม่สดชื่น

การเปลี่ยนความคิดคือการยอมรับว่า "ไม่ใช่นอนมากที่ดี แต่คือนอนพอ"

เมื่อไรควรพบหมอเฉพาะทาง

CBT-I และเครื่องมือในเล่มนี้ช่วยได้กับปัญหานอนไม่หลับส่วนใหญ่ที่พบในชีวิตประจำวัน แต่มีบางสัญญาณที่บ่งชี้ว่า ควรพบหมอ

เฉพาะทางด้านการนอน (Sleep Medicine Specialist) เพื่อประเมินอย่างละเอียด
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สัญญาณที่ควรพบหมอ

1. นอนไม่หลับต่อเนื่องเกิน 3 สัปดาห์

หากลองปรับด้วยตัวเองแล้วยังไม่ดีขึ้น กระทบชีวิตประจำวัน — ไม่ควรทนหรือรอต่อ การพบหมอไม่ใช่ความอ่อนแอ แต่คือการ

เปิดโอกาสให้ตัวเองได้รับการดูแลที่ครบถ้วน

2. นอนกรน + หยุดหายใจ (สงสัย OSA)

OSA (Obstructive Sleep Apnea) — ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ เกิดจากทางเดินหายใจส่วนบนอุดตันระหว่างหลับ อาการที่

พบ —

นอนกรนดัง

คู่ชีวิตสังเกตเห็นว่าหยุดหายใจเป็นพัก ๆ

ตื่นมาปวดหัว ปากแห้ง

ง่วงกลางวันมากผิดปกติ แม้นอนเยอะ

ความดันสูง เบาหวานควบคุมยาก

OSA ถ้าไม่ได้รับการดูแลจะเสี่ยงต่อโรคหัวใจ ความดัน และเบาหวาน — ควรพบหมอเพื่อทำ Sleep Study (การตรวจการนอน

หลับ)

3. หลับกลางวันบ่อยเกินไป (สงสัย Narcolepsy)

Narcolepsy — ภาวะที่สมองควบคุมวงจรตื่น-หลับผิดปกติ อาจหลับกะทันหันในช่วงที่ไม่ควร (เช่น กำลังพูด กำลังกิน) และอาจ

มีอาการกล้ามเนื้ออ่อนแรงเวลาหัวเราะ ตกใจ (Cataplexy)

หากง่วงกลางวันจนกระทบชีวิต แม้นอนกลางคืนเพียงพอ ควรพบหมอเพื่อตัดข้อสงสัยนี้

4. Parasomnia — พฤติกรรมผิดปกติระหว่างหลับ

เดินขณะหลับ (Sleepwalking) — โดยเฉพาะถ้าออกนอกบ้าน

ฝันร้ายรุนแรงซ้ำ ๆ (Nightmare Disorder)

ตะโกน กระโดด ตีคู่นอนขณะฝัน (REM Sleep Behavior Disorder — พบบ่อยในผู้สูงวัย และบางครั้งเป็นสัญญาณของ

โรคทางประสาทวิทยา)

ตื่นตกใจกลางคืน (Sleep Terrors)

5. อาการซึมเศร้าที่รบกวนการนอน
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หากอาการนอนไม่หลับมาพร้อมกับ — เศร้าลึก ไม่อยากทำอะไร รู้สึกไร้ค่า มีความคิดทำร้ายตัวเอง หรือรู้สึกไม่ปลอดภัยกับตัว

เอง/คนรอบข้าง — ไม่ควรจัดการเพียงลำพัง ควรขอความช่วยเหลือจากหมอทั่วไป หมอจิตเวช ห้องฉุกเฉิน หรือสายด่วนสุขภาพ

จิต 1323 โดยเร็ว

เรื่องยานอนหลับ — เมื่อไรใช้ ระวังอะไร

ยานอนหลับไม่ใช่ศัตรู — เป็นเครื่องมือหนึ่งที่หมอที่ดูแลใช้ในบางสถานการณ์ แต่ต้องเข้าใจให้ถูก

เมื่อไรที่ยาอาจจำเป็น

นอนไม่หลับเฉียบพลัน จากเหตุการณ์สะเทือนใจ (เสียคนใกล้ตัว อุบัติเหตุ) — ใช้ระยะสั้น (ไม่เกิน 1-2 สัปดาห์)

ระหว่างรอ CBT-I แสดงผล — บางกรณีหมอให้ยาช่วงสั้นควบคู่กับการปรับพฤติกรรม

ผู้ป่วยที่มีโรคร่วม — เช่น โรคทางระบบประสาท ที่ทำให้การนอนบกพร่องจนกระทบสุขภาพหนัก

สิ่งที่ควรระมัดระวังเรื่องยานอนหลับ

1. การติดยาและถอนยา — โดยเฉพาะกลุ่ม Benzodiazepines (เช่น Alprazolam, Lorazepam) และ Z-drugs (เช่น

Zolpidem) การใช้ต่อเนื่องนานเกิน 2-4 สัปดาห์เพิ่มความเสี่ยงต่อการติด และหยุดยากะทันหันอาจทำให้เกิดอาการถอน

2. ผลข้างเคียงในผู้สูงวัย — สับสน หกล้ม ความจำถดถอย ยานอนหลับหลายชนิดเพิ่มความเสี่ยงเหล่านี้ในคนอายุ 65+ ปี

3. ผลข้างเคียงระหว่างวัน — มึน ง่วงต่อเนื่อง สมาธิลดลง ไม่ควรขับรถหรือทำงานที่ต้องใช้ความตื่นตัว

4. คุณภาพการนอนที่ผ่านยา — อาจไม่ลึกและสดชื่นเท่าการหลับตามธรรมชาติ

สื่อสารกับหมออย่างไร

หากได้รับยานอนหลับจากหมอที่ดูแล ลองถามคำถามเหล่านี้ก่อนใช้ —

"ยานี้ชื่ออะไร กลุ่มไหน" — เพื่อรู้จักและสังเกตผลข้างเคียง

"ใช้ระยะสั้นหรือยาว" — ถ้ายาว ควรพูดคุยเรื่องแผนถอนยาตั้งแต่แรก

"มีทางเลือกไหนที่ไม่ใช่ยาไหม" — เช่น CBT-I หรือแนวทางในเล่มนี้

"ผลข้างเคียงที่ต้องระวังคืออะไร"

"ควรหยุดยาอย่างไร" — ไม่หยุดกะทันหันเอง

หมอที่ดูแลจะเป็นเพื่อนร่วมทางที่ดี ถ้าเราสื่อสารอย่างเปิดใจ ถามอย่างสงสัย และร่วมตัดสินใจในการดูแลตัวเอง
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สำหรับ 3 ธาตุ

คนธาตุลม ตอบสนองกับ CBT-I ได้ดีในระยะยาว โดยเฉพาะ Cognitive Restructuring ที่ช่วยจัดการความคิดวน — แต่ต้อง

อดทนในช่วงแรกของ Sleep Restriction เพราะจะรู้สึกเหนื่อยและใจไม่หยุดมากขึ้น

คนธาตุไฟ ตอบสนองดีเป็นพิเศษกับ Stimulus Control และ Relaxation Techniques โดยเฉพาะการหายใจระบายความร้อน

(Shitali Pranayama) ต้องระวังไม่ให้ Sleep Restriction ทำให้ตัวเองเครียดจนไฟกำเริบ

คนธาตุน้ำ ตอบสนองดีกับ Sleep Hygiene เชิงรุก — โดยเฉพาะการตื่นเช้าตรงเวลาและงดหลับกลางวัน แต่ต้องระวังไม่ให้

Sleep Restriction ทำให้พลังงานตกจนขาดแรงในการใช้ชีวิต

ลองทำดู

คืนนี้ — ทดลอง Stimulus Control เบา ๆ

1. เมื่อขึ้นเตียงแล้ว ลองสังเกตความรู้สึกในกาย 5 หายใจ

2. หากหลังจาก 20 นาทีแล้วยังไม่หลับ ลุกไปนั่งในที่อื่น เปิดไฟสลัว อ่านหนังสือเบา ๆ (ไม่ใช่มือถือ) จนกว่าจะรู้สึกง่วงจริง

3. กลับเตียงเมื่อรู้สึกง่วง

ทำ 3-5 คืน ให้สมองเริ่มเรียนรู้ว่า "เตียง = หลับเท่านั้น"

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

1. อย่าเริ่ม Sleep Restriction ด้วยตัวเองในกรณีที่ต้องขับรถหรือทำงานที่ใช้ความตื่นตัวสูง — ควรปรึกษาหมอที่ดูแล

ก่อน

2. อย่าคาดหวังผลใน 1 สัปดาห์ — CBT-I ต้องอาศัยเวลา 4-8 สัปดาห์จึงเห็นผลชัด

3. อย่าหยุดยานอนหลับที่ใช้อยู่กะทันหันเอง — ปรึกษาหมอเรื่องแผนการลดยาก่อนเสมอ

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

ประสิทธิภาพการนอนดีขึ้น (เวลาหลับจริง/เวลาบนเตียง)

ความคิดวนก่อนนอนน้อยลง

124
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ตื่นมาสดชื่นขึ้น แม้ชั่วโมงนอนอาจน้อยลงในช่วงแรก

เริ่มเชื่อในความสามารถของตัวเองในการนอนอีกครั้ง

พูดคุยกับหมอที่ดูแลเรื่องแผนลดการพึ่งพายาช่วยหลับได้ชัดขึ้น (ในกรณีที่ใช้อยู่)

เมื่อ CBT-I ทำงานกับพ่อกร

หลังจากพ่อกรฟังหมอที่ดูแลอธิบายจบ เขายังไม่แน่ใจ แต่ตัดสินใจลอง

สัปดาห์แรก หมอให้พ่อกรทำสมุดบันทึกการนอน — กี่โมงเข้านอน กี่โมงหลับ ตื่นกี่ครั้ง ตื่นเช้ากี่โมง คุณภาพการนอน 1-10

พ่อกรงงว่า "จดไปทำไม ยิ่งจดยิ่งเครียด" แต่ก็ทำตาม

สัปดาห์ที่สอง หมอวิเคราะห์สมุดบันทึก — พ่อกรอยู่บนเตียง 8 ชั่วโมง หลับจริงประมาณ 5 ชั่วโมง Sleep Efficiency ประมาณ

62%

"พ่อกร ผมอยากให้ลองสิ่งนี้ 2 สัปดาห์ — เข้านอนเที่ยงคืน ตื่นตี 5 ห้าชั่วโมง ให้ตัวเองรู้สึกง่วงจริงก่อนขึ้นเตียง"

พ่อกรสะดุ้ง "เหลือแค่ห้าชั่วโมงเหรอครับ ตอนนี้ผมยังไม่ได้นอนพอเลย"

หมอยิ้ม "รู้ครับว่าจะเหนื่อยในช่วงแรก แต่นี่คือ Sleep Restriction ต้องอาศัยความเชื่อ ทำก่อน แล้วเราค่อยขยายเมื่อ Sleep

Efficiency ขึ้นถึง 85%"

สัปดาห์ที่สาม พ่อกรทำ Sleep Restriction ควบคู่กับ Stimulus Control — ขึ้นเตียงตอนเที่ยงคืน หากไม่หลับใน 20 นาที ลง

ไปนั่งที่โซฟา อ่านหนังสือ แล้วกลับเตียงเมื่อง่วง

ครั้งแรกยากมาก คืนแรกไม่หลับเลย คืนที่สองหลับได้ 3 ชั่วโมง คืนที่สามหลับ 5 ชั่วโมงเต็ม ๆ

สัปดาห์ที่สี่ Sleep Efficiency ขึ้นเป็น 88% หมอขยายเวลาบนเตียงเป็น 5 ชั่วโมงครึ่ง

สัปดาห์ที่หก เป็น 6 ชั่วโมง Sleep Efficiency คงที่ 90%

สัปดาห์ที่แปด เป็น 6 ชั่วโมงครึ่ง หลับเต็มอิ่ม ตื่นสดชื่น

พ่อกรกลับบ้านและบอกภรรยาว่า "ผมเข้าใจแล้ว — การนอนที่ดีไม่ใช่เรื่องของจำนวนชั่วโมง แต่คือคุณภาพของช่วงเวลาที่หลับ

จริง ๆ"

Cognitive Restructuring — ตัวอย่างจริง

การปรับความคิดในทางปฏิบัติทำอย่างไร ลองดูตัวอย่างจากผู้ป่วยที่ทีมหมอเพลินไพรเคยดูแล
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ความคิดเดิม: "ถ้าไม่นอน 8 ชั่วโมง วันพรุ่งนี้ผมพัง"

ขั้นตอนที่ 1 — สังเกต: สังเกตความคิดนี้ก่อนขึ้นเตียง มันเกิดขึ้นทุกคืน

ขั้นตอนที่ 2 — ตั้งคำถาม: "จริงเหรอ พังหมายถึงอะไร ที่ผ่านมามีวันไหนที่นอนน้อยแล้วยังทำงานได้ไหม"

ขั้นตอนที่ 3 — หาหลักฐาน: "จริง ๆ มีหลายวันที่นอนแค่ 5 ชั่วโมงแล้วก็ยังทำได้ อาจไม่สดชื่นเท่า แต่ก็ไม่พัง"

ขั้นตอนที่ 4 — แทนที่: "แม้ผมจะหลับได้แค่ 5-6 ชั่วโมง วันพรุ่งนี้ผมยังทำงานได้ในระดับหนึ่ง อาจไม่สดชื่นเท่าที่ควร แต่ไม่

จำเป็นต้องพังทั้งหมด"

ความคิดที่สมดุลกว่าลดคอร์ติซอลก่อนนอน ผ่อนคลาย SNS และเปิดทางให้หลับได้ง่ายขึ้นเอง

ปิดบท

CBT-I คือแนวทางที่วิทยาศาสตร์การนอนสมัยใหม่มีหลักฐานรองรับในระยะยาว และเป็นแนวทางแรกที่หลายแนวทางวิชาชีพ

แนะนำก่อนพิจารณายาระยะยาว — แต่ CBT-I เพียงลำพังอาจยังต้องปรับให้เข้ากับธาตุประจำตัว โรคร่วม ยาที่ใช้อยู่ และวิถีชีวิต

ของแต่ละคน

ในบทถัดไป เราจะรวบเครื่องมือทั้งหมดที่ผ่านมา — 5 มิติเพื่อนอนดี + หลักธาตุ + CBT-I — มาจัดเรียงเป็น "สูตรหลับดีเฉพาะ

ตัว" ที่ใช้ได้จริงในชีวิต ผ่าน Playbook 5 ขั้นตอนที่ทำตามได้ทันที
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บทที่ 14 — จัดสูตรหลับดีเฉพาะตัว

เมื่อมีเครื่องมือเยอะเกินไป

หากอ่านมาถึงบทนี้ อาจมีคำถามหนึ่งลอยขึ้นมาในใจ —

"เครื่องมือทั้งหมดในเล่มนี้ — หมอน เตียง ท่านอน สมุนไพร แช่เท้า อบสมุนไพร กัวซา โยคะ มณีเวช แสง เสียง คลื่นความถี่

สุคนธบำบัด อาบป่า ลมหายใจ ไดอารี่ ภาวนา CBT-I — ยี่สิบห้าอย่างกว่า ๆ ใช้อันไหนก่อนดี"

คำตอบสั้น ๆ ที่สุด — ไม่ต้องใช้ทุกอย่าง

ตำราเล่มนี้เขียนขึ้นเพราะเชื่อว่า สูตรหลับดีเฉพาะตัวของแต่ละคนไม่เหมือนกัน สิ่งที่ทำงานกับน้องนิว อาจไม่ทำงานกับพ่อกร

สิ่งที่คุณยายใช้ได้ อาจไม่เหมาะกับแม่อุ๊ที่อายุน้อยกว่าและมีลูกเล็ก

การเลือกเครื่องมือ 2-3 อย่างที่ตรงกับ ธาตุประจำตัว + อาการปัจจุบัน + มิติที่ผิดสมดุลมากที่สุด ให้ผลดีกว่าการทำครึ่ง ๆ

กลาง ๆ กับเครื่องมือทั้งหมด

บทนี้จะพาเราจัด "สูตรหลับดีเฉพาะตัว" ผ่านกระบวนการ 5 ขั้นตอน

TOCSTART:ch-15
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Playbook 5 ขั้นตอน

ขั้นตอนที่ 1 — ประเมินธาตุประจำตัว (Prakriti)

เริ่มจากรู้จักตัวเอง — ธาตุของเราคืออะไร

ทำแบบประเมิน 21 ข้อ (จากบทที่ 3) โดยตอบตามความรู้สึก ตั้งแต่วัยเด็ก ไม่ใช่ตอบตามสภาพปัจจุบัน

นับคะแนน — ก คือธาตุลม / ข คือธาตุไฟ / ค คือธาตุน้ำ

ระบุประเภท —

ธาตุเดี่ยว — ธาตุใดธาตุหนึ่งห่างจากธาตุอื่นอย่างน้อย 5 คะแนน

ธาตุผสม — 2 ธาตุใกล้กัน (ห่างไม่เกิน 4 คะแนน)

สามธาตุ (Tridosha) — 3 ธาตุใกล้กันหมด

ธาตุประจำตัวจะไม่เปลี่ยน — เหมือนลายนิ้วมือ ติดตัวเราไปตลอดชีวิต แต่การนอนของเรา (Vikriti) จะเปลี่ยนตามฤดู ตาม

เหตุการณ์ ตามอายุ

ขั้นตอนที่ 2 — ระบุอาการปัจจุบัน

การนอนไม่หลับมี 4 รูปแบบ ที่ต้องแยกให้ชัด เพราะแต่ละรูปแบบตอบสนองต่อเครื่องมือคนละแบบ

1. Sleep Onset (หลับยากตอนต้น) — ขึ้นเตียงแล้วนอนนาน 30-60 นาที กว่าจะหลับ ใจไม่หยุดคิด

2. Sleep Maintenance (ตื่นกลางคืน) — หลับได้แต่ตื่นตี 1-3 หลับต่อไม่ได้ หรือหลับ ๆ ตื่น ๆ

3. Early Morning Awakening (ตื่นเช้าเกินไป) — ตื่นตี 4-5 แล้วหลับต่อไม่ได้ ทั้งที่ยังต้องการนอนต่อ

4. Non-Restorative Sleep (นอนแล้วไม่สดชื่น) — นอนได้ครบชั่วโมง แต่ตื่นมาเพลีย ไม่มีแรง

ลองบันทึกในสมุดสัก 7 คืน สังเกตว่า คืนไหนเป็นรูปแบบไหน — เพราะบางคนมีมากกว่าหนึ่งรูปแบบ ในคืนที่แตกต่างกัน

ขั้นตอนที่ 3 — ระบุมิติที่ผิดสมดุลมากที่สุด

เล่มนี้มองการนอนผ่าน 5 มิติ — สมดุลโครงสร้าง สมดุลอวัยวะ สมดุลพลังไหลเวียน สมดุลสมอง สมดุลจิตใจ

ลองถามตัวเองด้วยคำถามง่าย ๆ นี้ —

สมดุลโครงสร้าง (Structure) — ตื่นมาปวดคอ ปวดหลัง ปวดข้อไหม เตียงและหมอนใช้มานานเกินไปหรือไม่พอดีกับตัวไหม
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สมดุลอวัยวะ (Organ Function) — ระบบย่อยอาหารไม่สงบก่อนนอนไหม กินอาหารดึกหรือเผ็ดร้อนจนกระเพาะทำงานหนัก

หรือเปล่า

สมดุลพลังไหลเวียน (Flow) — เท้าเย็น หัวร้อน ตัวหนัก ตึง เลือดลมไม่กระจายไหม

สมดุลสมอง (Brain) — จอมือถือก่อนนอน แสงในห้องสว่างเกิน เสียงรบกวน หรือระบบประสาทตื่นตัวจนไม่ยอมพักไหม

สมดุลจิตใจ (Mind) — ใจหมกมุ่นกับเรื่องเดิม กังวลเรื่องพรุ่งนี้ เจ็บใจเรื่องที่ผ่านมา หรือยังปล่อยวางไม่ได้ไหม

ระบุ 1-2 มิติที่รู้สึกว่าผิดสมดุลมากที่สุด — ไม่ต้องแก้ทุกมิติในคราวเดียว

ขั้นตอนที่ 4 — เลือกเครื่องมือ 2-3 อย่าง

เมื่อรู้แล้วว่า —

ธาตุประจำตัวคืออะไร

อาการปัจจุบันแบบไหน

มิติที่ผิดสมดุลอยู่ที่ใด

ให้เลือกเครื่องมือจากตารางด้านล่างนี้ 2-3 อย่าง ที่รู้สึกว่า —

ทำได้จริง ในบริบทของเรา (มีเวลา มีของ มีคนช่วยได้)

ตรงกับธาตุ และมิติที่ผิดสมดุล

เริ่มต้นง่าย ไม่ต้องซื้อของเยอะ

ขั้นตอนที่ 5 — ทดลอง 21 วัน

การเปลี่ยนแปลงระบบการนอนต้องใช้เวลา อย่างน้อย 21 วัน สมองถึงจะเริ่มปรับตัว

สัปดาห์ 1 — ทดลอง ยังไม่คาดหวังผล

สัปดาห์ 2 — เริ่มปรับ ให้เข้ากับจังหวะชีวิต

สัปดาห์ 3 — สังเกตว่าอันไหนได้ผล อันไหนไม่ได้ผล

ปลายสัปดาห์ 3 กลับมาถามตัวเอง —

อันไหนจะทำต่อ เพราะได้ผล

อันไหนจะปรับหรือเลิก เพราะไม่เข้ากับวิถีชีวิต
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จากนั้นเข้าสู่ 90 วัน เพื่อผูกให้กลายเป็นวิถี (จะพูดในบทที่ 16)

ตารางเชื่อมโยง — ธาตุ × อาการ × มิติ × เครื่องมือที่เหมาะ

ธาตุ อาการเด่น มิติที่มักผิดสมดุล เครื่องมือแนะนำ

ลม Sleep Onset (หลับยากตอน

ต้น)

สมอง + จิตใจ ไดอารี่ก่อนนอน / ปราณายา

มะ 4-7-8 / ลาเวนเดอร์ / แช่

เท้าอุ่น

ลม Sleep Maintenance โครงสร้าง + สมอง หมอนพยุงคอ / อบสมุนไพร

ก่อนนอน / เมตตาภาวนา

ไฟ Sleep Maintenance (ตื่นตี

1-3)

สมอง + อวัยวะ หรี่ไฟ 21:00 / Shitali

Pranayama / แช่เท้าน้ำเย็น

สบาย / งดอาหารเผ็ด

ไฟ Sleep Onset จิตใจ + สมอง Body Scan / เขียนระบาย

ความคิด / กลิ่นไม้จันทน์

น้ำ Non-Restorative พลังไหลเวียน + อวัยวะ เดินเช้า 15 นาที / กัวซาคอ-

บ่า / งดหลับกลางวัน / อาหาร

เบา

น้ำ Early Morning + เพลีย โครงสร้าง + จิตใจ ตื่นเช้าตรงเวลา / นวดกดจุด

เท้า / จิตอาสา

ผสม หลายรูปแบบ หลายมิติ เลือกตาม Vikriti ของคืนนี้

ตัวอย่าง Playbook — ครอบครัวของเรา ทั้ง 4

ต่อไปนี้คือตัวอย่างจริงจาก 4 คนของครอบครัวในเล่มนี้ — แสดงให้เห็นว่า Playbook ของแต่ละคน สั้น เจาะจง และเข้ากับชีวิต

น้องนิว (31 ปี · ธาตุลม · Sleep Onset + สมดุลจิตใจ)

สถานการณ์: ทำงานหน้าจอถึงสามทุ่ม กลับบ้านเหนื่อยแต่ใจไม่หยุด ขึ้นเตียงห้าทุ่ม นอนคิดถึงงานที่ยังไม่เสร็จ กว่าจะหลับก็ตี

หนึ่งกว่า
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Playbook 3 เครื่องมือ:

1. ไดอารี่ 5 นาทีก่อนนอน — เขียนสิ่งที่ทำไม่เสร็จวันนี้ + สิ่งที่ต้องทำพรุ่งนี้ (Cognitive Offloading) เพื่อให้สมองไม่ต้อง

จำ

2. ปราณายามะ 4-7-8 — หายใจเข้า 4 จังหวะ กลั้น 7 พ่นออก 8 ทำ 4 รอบ (ระงับ SNS ปลุก PNS)

3. หยดลาเวนเดอร์บนหมอน 1-2 หยด — สร้างความเชื่อมโยง "กลิ่นนี้ = เวลานอน" ในสมอง (Conditioning)

สิ่งที่ต้องระวัง: ไม่หยิบมือถือหลังเขียนไดอารี่ / ไม่ทำในเตียง (ทำที่โต๊ะ)

พ่อกร (45 ปี · ธาตุไฟ · Sleep Maintenance + สมดุลสมอง)

สถานการณ์: หลับได้เร็ว แต่ตื่นตี 1-2 เพราะร้อน หัวใจเต้นแรง ประชุมพรุ่งนี้เช้าค้างอยู่ในหัว ลุกไปกินน้ำเย็น กลับมานอนก็ไม่

หลับต่อ

Playbook 3 เครื่องมือ:

1. หรี่ไฟทั้งบ้าน 21:00 — เปลี่ยนไฟหลอดขาวเป็นสีอุ่น หรี่ระดับให้เกือบไม่เห็น ให้สมองเริ่มหลั่งเมลาโทนินก่อน

2. แช่เท้าน้ำอุ่นก่อนนอน 15 นาที — ผสมเกลือหิมาลัยและใบไพลตะไคร้ (Head Cool, Feet Warm — พลังงานไหลลง)

3. Shitali Pranayama 5 รอบ ก่อนนอน — ม้วนลิ้นเป็นหลอด หายใจเข้าผ่านลิ้น พ่นออกทางจมูก (ลมหายใจระบาย

ความร้อน)

สิ่งที่ต้องระวัง: งดกาแฟหลังเที่ยง / งดอาหารเผ็ดร้อนตอนเย็น / งดเช็คอีเมลหลังสามทุ่ม

คุณยาย (72 ปี · ธาตุน้ำ · Non-Restorative + สมดุลพลังไหลเวียน)

สถานการณ์: นอน 10-12 ชั่วโมง หลับปุ๋ยแต่ตื่นมาเพลีย เผลอหลับหน้าโทรทัศน์บ่าย ตื่นไปห้องน้ำ 2-3 รอบ ตอนกลางคืน เช้าไม่

อยากลุก

Playbook 3 เครื่องมือ:

1. เดินตลาดเช้า 20-30 นาที ก่อน 8 โมง (แสงเช้ากระตุ้น Circadian Rhythm + ขยับตัวเผาผลาญ)

2. กัวซาคอ-บ่า-ต้นแขน 5 นาที ก่อนอาบน้ำเช้า (ปลุกการไหลเวียน แก้ความหนัก)

3. งดหลับกลางวันหลัง 15:00 และหลับกลางวันสั้น ๆ ไม่เกิน 20 นาที ก่อนบ่ายสาม

สิ่งที่ต้องระวัง: ไม่กินอาหารมันดึก / ไม่ดื่มน้ำมากหลังทุ่มสอง (ลดการตื่นเข้าห้องน้ำ) / ไม่นั่งดูโทรทัศน์นานหลังกินข้าวเย็น
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แม่อุ๊ (38 ปี · ผสมลม-ไฟ · หลายมิติ)

สถานการณ์: ลูกตื่นกลางคืนบ่อย ตัวเองก็นอนไม่ต่อเนื่อง บางคืนใจไม่หยุด (ลมเด่น) บางคืนร้อนเครียดจากงาน (ไฟเด่น) ไม่มี

เวลาให้ตัวเอง

Playbook ปรับตาม Vikriti ของคืนนี้:

คืนที่ลมเด่น (ใจไม่หยุด กังวลเรื่องลูก งาน) — ปราณายามะ 4-7-8 + หยดลาเวนเดอร์บนหมอน + นวดกดจุดฝ่าเท้าเบา ๆ

คืนที่ไฟเด่น (ร้อน หงุดหงิด เครียด) — Shitali Pranayama + เช็ดตัวด้วยผ้าเย็น + จิบน้ำอุ่นผสมน้ำผึ้งเล็กน้อย

ทุกคืน — เขียน 3 บรรทัดในไดอารี่ก่อนนอน "วันนี้ฉันทำได้ดีในเรื่อง..." (Gratitude Journal สำหรับคนที่กังวลเรื่องความ

สามารถของตัวเอง)

สิ่งที่ต้องระวัง: ไม่ทับตัวเองเรื่อง "ต้องนอนเต็มอิ่ม" ในช่วงลูกเล็ก / รับความช่วยเหลือจากคู่ชีวิตหรือญาติเป็นบางคืน / ยอมรับว่า

ช่วงนี้ Vikriti แกว่งเป็นธรรมชาติ

การปรับสูตรตามฤดู

ธาตุในตัวเราแกว่งตามฤดูของเมืองไทย —

ฤดูร้อน (มีนาคม-พฤษภาคม) — ไฟกำเริบทั้งในกายและอากาศ ทุกธาตุควรเน้นวิธีเย็น — น้ำต้มดอกอัญชัน แช่เท้าเย็นสบาย

ห้องเย็น กลิ่นไม้จันทน์

ฤดูฝน (มิถุนายน-ตุลาคม) — ลมแปรปรวน ความชื้นสูง คนธาตุลมจะแกว่ง คนธาตุน้ำจะหนัก ควรเน้น — อาหารอุ่น น้ำต้มขิง

สมุนไพรระบายลม ห้องอากาศไหลเวียน

ฤดูหนาว (พฤศจิกายน-กุมภาพันธ์) — ธาตุน้ำสะสมได้ง่าย เพราะร่างกายกักความอบอุ่น คนธาตุน้ำอาจเพลียได้ง่าย ควรเน้น

— เดินเช้ารับแสง ขยับตัวเล็ก ๆ ก่อนนอน แช่เท้าอุ่น

การปรับสูตรตามเหตุการณ์

ชีวิตไม่ได้ราบเรียบ — บางช่วงเจอเหตุการณ์ที่รบกวนการนอน ต้องปรับสูตรชั่วคราว

ก่อนสอบ / นำเสนองานสำคัญ — Sleep Restriction ก่อนวันสอบไม่ควรทำ / เน้น Relaxation + ไดอารี่ระบายความ

กังวล

หลังคลอดลูก — ยอมรับว่าการนอนต่อเนื่องเป็นไปได้ยาก / ใช้งีบสั้น 20 นาทีเมื่อลูกหลับ / ให้คู่ชีวิตช่วยผลัดกันดูแล
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หลังผ่าตัด — พักผ่อนตามเหมาะ ยาแก้ปวดอาจรบกวนการนอน / เตียงและหมอนต้องรองรับส่วนที่เจ็บ / ปรึกษาหมอที่

ดูแลเรื่องยา

ระหว่างเดินทางข้ามเวลา — ปรับตามแสงเช้าของเมืองปลายทาง / งดแอลกอฮอล์บนเครื่อง / ดื่มน้ำเยอะ

ช่วงสูญเสียคนใกล้ตัว — ยอมรับว่านอนไม่หลับเป็นธรรมชาติในช่วงเศร้า / ไม่กดดันตัวเอง / ให้เวลากับความเศร้า / หาก

รุนแรงเกินสามสัปดาห์ พบหมอที่ดูแล

ลองทำดู

คืนนี้ — สร้าง Playbook ฉบับย่อของตัวเอง

หยิบสมุดมาแผ่นหนึ่ง ตอบ 4 คำถามนี้ —

1. ธาตุของฉันคือ __________

2. อาการหลักของฉันคือ __________

3. มิติที่ผิดสมดุลมากที่สุดคือ __________

4. คืนนี้ฉันจะลอง __________ (1 อย่าง)

พรุ่งนี้เช้าเขียนต่อ — "รู้สึกอย่างไร" "จะทำต่อไหม"

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

1. อย่าเลือกเครื่องมือเกิน 3-4 อย่างในคราวเดียว — จะทำได้ไม่ครบ ไม่รู้ว่าอันไหนได้ผล

2. อย่าคาดหวังผล 100% ในสัปดาห์แรก — สมองต้องใช้เวลาปรับตัวอย่างน้อย 2-3 สัปดาห์

3. อย่าเปรียบเทียบ Playbook ของตัวเองกับคนอื่น — สูตรของแต่ละคนต่างกัน เพราะธาตุและชีวิตต่างกัน

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

Playbook รู้สึกง่าย ไม่ฝืน

ทำได้ต่อเนื่องเกิน 7 คืน

มีคืนที่หลับได้ง่ายขึ้น แม้จะไม่ทุกคืน

ตื่นเช้ามาเริ่มรู้สึกว่า "การนอนอยู่ในมือของฉัน" มากขึ้น
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ความกังวลก่อนขึ้นเตียงลดลง

Playbook สำหรับสถานการณ์ในบ้าน

Playbook ที่ทำเดี่ยว ๆ ในห้องนอน อาจไม่พอ ต้องคิดถึงบ้านทั้งหลังด้วย

เมื่อคู่ชีวิตต้องการเวลานอนต่างกัน

ในหลายบ้าน คู่หนึ่งเป็นคนตื่นเช้า (Early Bird) อีกคนเป็นคนกลางคืน (Night Owl) — ไม่มีใครผิด เป็นเรื่องของ Chronotype ที่

ติดตัวมา

ตกลงเรื่องเวลาปิดไฟ ที่ทั้งคู่ยอมรับได้

คนที่ยังตื่นอยู่ ให้ทำกิจกรรมในห้องอื่น

ใช้ไฟหัวเตียงเบา ๆ หากยังต้องอ่านหนังสือ

Eye Mask และที่อุดหูช่วยได้มาก

เมื่อบ้านมีเด็กเล็ก

กิจวัตรก่อนนอนของเด็กควรจบก่อน 21:00

หลังจากลูกหลับ พ่อแม่มี "เวลาของตัวเอง" อย่างน้อย 60-90 นาที

ไม่ใช้เวลานี้เพื่อทำงานเสมอ — เก็บไว้เป็นเวลาผ่อนคลาย

ผลัดกันดูลูกในคืนที่ลูกป่วยหรือตื่นบ่อย

เมื่อบ้านมีผู้สูงวัย

คุณลุงคุณป้าอาจเข้านอนเร็ว (20:00) — บ้านต้องเงียบตั้งแต่ 20:30

คุณลุงคุณป้าอาจตื่นเช้ามาก (04:00) — พ่อแม่วัยกลางต้องไม่รู้สึกผิดที่ยังนอน

คุยกันเรื่องเวลาที่บ้านทั้งบ้านต้องเงียบ

เมื่อทำงานที่บ้าน

แยกโต๊ะทำงานออกจากห้องนอนเสมอ

ไม่นำแล็ปท็อปเข้าเตียง
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หากอยู่ในห้องเดียวกัน ใช้ฉากกั้นหรือผ้าคลุมโต๊ะทำงานเมื่อจบวัน

กำหนดเวลาปิดงาน — เช่น 19:00 หลังจากนั้นไม่เช็คอีเมล

Playbook ที่ปรับตามการเปลี่ยนแปลงของชีวิต

Playbook ไม่ใช่ตำราตายตัว — เป็นสิ่งมีชีวิตที่เดินไปกับเรา

เมื่อเปลี่ยนงาน

นาฬิกาชีวิตอาจต้องปรับ

Stress ในช่วงแรกอาจทำให้นอนไม่หลับชั่วคราว

ให้เวลาตัวเอง 4-6 สัปดาห์ในการปรับตัว

ไม่คาดหวังว่า Playbook เดิมจะทำงานเหมือนเดิมทันที

เมื่อย้ายบ้าน

ห้องนอนใหม่ต้องใช้เวลาสร้างความคุ้นเคย

นำของที่คุ้น (หมอน ผ้าห่ม กลิ่นลาเวนเดอร์) ไปด้วย

2-3 คืนแรกอาจนอนไม่ค่อยได้ ปกติ

เมื่อสูญเสียคนใกล้ตัว

การนอนไม่หลับในช่วงเศร้าเป็นเรื่องธรรมชาติ

ไม่บังคับตัวเองให้ต้องนอนดีเหมือนก่อน

Playbook ปรับให้เบาลง — ไดอารี่ระบายความรู้สึก / เมตตาภาวนา / ให้พื้นที่กับน้ำตา

หากรุนแรงและยาวนานเกินสามสัปดาห์ ขอความช่วยเหลือจากหมอ

เมื่อเข้าสู่วัยกลาง

ฮอร์โมนเปลี่ยน (Perimenopause / Andropause)

Playbook อาจต้องเพิ่มการดูแลเรื่องอุณหภูมิห้อง สมุนไพร

ปรึกษาหมอเรื่องฮอร์โมนหากอาการรุนแรง
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เมื่อเจ็บป่วยเรื้อรัง

ยอมรับข้อจำกัดของกาย

ปรับ Playbook ให้เข้ากับข้อจำกัด (นอนตะแคงข้างที่ไม่เจ็บ · หมอนพยุงส่วนที่ปวด)

ปรึกษาหมอที่ดูแลเรื่องผลของยาต่อการนอน

เคล็ดของ Playbook ที่อยู่ยาว

จากการที่ทีมเพลินไพรได้ติดตามผู้อ่านและผู้ป่วยจำนวนมาก พบว่า Playbook ที่อยู่ยาวมักมีองค์ประกอบร่วมสามข้อ

หนึ่ง — ผูกกับสิ่งที่ทำอยู่แล้ว

หากลองเพิ่มการหายใจ 4-7-8 หลังแปรงฟันเสร็จ จะติดง่ายกว่าการสั่งให้ทำ "เวลา 21:45 ตรง"

หากลองเพิ่มการเขียนไดอารี่ขณะรอน้ำอุ่นในเครื่องต้ม จะติดง่ายกว่าการสั่งให้ทำก่อนขึ้นเตียง 30 นาที

การผูกกับ "trigger ที่มีอยู่แล้ว" ทำให้สมองไม่ต้องจดจำเพิ่ม

สอง — เห็นผลได้ในระยะสั้น

Playbook ที่ต้องรอ 6 เดือนกว่าจะเห็นผลจะติดยาก ให้ผสมเครื่องมือที่เห็นผลใน 2-3 สัปดาห์แรก (เช่น การหายใจ ลาเวนเดอร์)

เพื่อสร้างกำลังใจ

สาม — มีคนร่วมทาง

ทำคนเดียวยากกว่าทำกับคนใกล้ตัว หากคู่ชีวิตร่วมหรี่ไฟ 21:00 ด้วย — เราจะทำได้ง่ายขึ้น หากลูกร่วมกิจวัตรก่อนนอนกับเรา

— เราจะติดง่ายขึ้น

การเปิดใจให้คนใกล้ตัวรู้ว่ากำลังทำอะไร ไม่ใช่ความอ่อนแอ — แต่คือความฉลาดในการใช้ทรัพยากรของชีวิต

เมื่อ Playbook ไม่ทำงาน

บางคืนหรือบางช่วงเวลา Playbook ที่เคยได้ผลกลับไม่ทำงาน อย่าตกใจ

ขั้นที่ 1 — สังเกตว่ามีอะไรเปลี่ยน

ฤดูเปลี่ยน อากาศเปลี่ยน

เหตุการณ์ในชีวิต (งาน ครอบครัว สุขภาพ)
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อาหารและเครื่องดื่มที่กินเมื่อวาน

ยาที่เริ่มใหม่หรือหยุด

ขั้นที่ 2 — ปรับ Playbook ตามการเปลี่ยนแปลง

ถ้าฤดูร้อนมาถึง — เพิ่ม Shitali และห้องเย็น

ถ้าเข้าฤดูฝน — อาหารอุ่น สมุนไพรระบายลม

ถ้าช่วงเครียด — เพิ่มไดอารี่และภาวนา

ขั้นที่ 3 — ให้เวลากับตัวเอง

ไม่บังคับให้กลับมานอนดีในคืนเดียว

ยอมรับว่าการนอนแกว่งเป็นธรรมชาติ

Playbook ที่ดีสามารถ "หยุดชะงัก" ได้บ้าง ไม่ใช่พัง

ปิดบท

Playbook ที่ดีไม่ใช่ Playbook ที่ครบทุกเครื่องมือ — แต่คือ Playbook ที่เข้ากับชีวิตของเรา และทำได้อย่างสม่ำเสมอในระยะ

ยาว Playbook ที่ดีเหมือนเสื้อที่ใส่พอดี — ไม่รัดจนอึดอัด ไม่หลวมจนไม่เข้ารูป มีความยืดหยุ่นในตัวเอง

ในบทถัดไป เราจะไปดูว่า การนอนของเราจะเปลี่ยนอย่างไรตามวัยและสถานการณ์ — เพราะการนอนของเด็กประถม วัยรุ่น

มัธยม วัยทำงาน วัยกลาง และวัยผู้ใหญ่ ไม่เหมือนกัน และ Playbook ของเราต้องปรับตามวัยที่เราอยู่
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บทที่ 15 — นอนตามวัยและสถานการณ์

สามวัยในครอบครัวเดียว

วันหนึ่งในบ้านหลังใหญ่ที่คุณยายมาพักช่วงเทศกาล — สามวัยอยู่ใต้หลังคาเดียวกัน คุณยาย 72 ปี · แม่อุ๊ 38 ปี · ลูกของแม่อุ๊ 3

และ 6 ขวบ

คุณยายเข้านอน 20:00 น. ตื่น 03:00 น. ก็ไม่หลับต่อ นั่งดูโทรทัศน์ในห้อง

แม่อุ๊เข้านอน 23:30 น. หลังทำงานเสร็จและกล่อมลูกเสร็จ ตื่นตี 2 ครึ่งเพราะลูกร้อง

ลูก 3 ขวบเข้านอน 21:00 น. หลับสนิท แต่ตื่นกลางคืนเรียกแม่ 2 รอบ

ลูก 6 ขวบเข้านอน 21:30 น. หลับปุ๋ยจนถึงเช้า ไม่ตื่นเลย

น้องนิว (หลานสาว) มาพักเป็นครั้งคราวในห้องเล็ก เข้านอน 24:00 น. ทำงานถึงดึก

ห้าคนในบ้าน — ห้าวัย ห้ารูปแบบการนอน

การนอนที่เหมาะกับเด็กสามขวบ ไม่เหมือนกับที่เหมาะกับผู้สูงวัยเจ็ดสิบ ไม่เหมือนกับที่เหมาะกับหญิงวัยกลางที่กำลังผ่านการ

เปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน — และตำราเล่มนี้ต้องมีที่ให้ทุกคน

เด็ก (0-12 ปี)

การนอนของเด็กเป็นรากฐานของทุกอย่าง — พัฒนาการสมอง การเจริญเติบโต ระบบภูมิคุ้มกัน อารมณ์

TOCSTART:ch-16
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ชั่วโมงนอนตามช่วงวัย

แรกเกิด-3 เดือน — 14-17 ชั่วโมง (แบ่งเป็นช่วง ๆ ตลอดวัน)

4-11 เดือน — 12-15 ชั่วโมง

1-2 ปี — 11-14 ชั่วโมง (รวมงีบกลางวัน)

3-5 ปี — 10-13 ชั่วโมง

6-12 ปี — 9-11 ชั่วโมง

ตัวเลขเหล่านี้เป็นแนวทาง ไม่ใช่กติกาบังคับ — เด็กแต่ละคนต่างกัน สิ่งที่สำคัญกว่าคือ เด็กตื่นมาสดใส มีแรงเล่น อารมณ์ดี

เจริญเติบโตปกติ

กิจวัตรก่อนนอน (Bedtime Routine)

สมองเด็กต้องการ สัญญาณซ้ำ ๆ เพื่อให้รู้ว่าถึงเวลาพัก การมีกิจวัตรก่อนนอนที่ทำแบบเดียวกันทุกคืน 30-60 นาที ช่วยได้มาก

ตัวอย่างกิจวัตรที่พ่อแม่ใช้ได้ —

1. อาบน้ำอุ่น (ไม่ร้อนเกิน)

2. เปลี่ยนชุดนอน

3. แปรงฟัน

4. เข้าห้องนอน หรี่ไฟ

5. อ่านหนังสือนิทาน 1-2 เล่ม

6. กล่อมสั้น ๆ หอมแก้ม บอกฝันดี

ทำแบบเดิมทุกคืน — สมองเด็กจดจำและตอบสนอง

ปัญหาที่พบบ่อย

กลัวมืด — เด็กวัย 3-6 ขวบเริ่มมีจินตนาการเยอะ อาจกลัวสัตว์ประหลาดในตู้ ผีใต้เตียง

ยอมรับความกลัวโดยไม่หัวเราะเยาะ

เปิดไฟดิมเบา ๆ ในห้องเด็ก

ให้เลือกตุ๊กตาที่จะ "เฝ้า" คืนนี้

อ่านหนังสือเรื่องความกล้าหาญ
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ฝันร้าย — เด็ก 3-8 ขวบมักมีฝันร้าย เป็นเรื่องปกติของพัฒนาการ

ปลอบโดยไม่รีบซักถามรายละเอียด

ให้พูดถ้าอยากพูด แต่ไม่บังคับ

หากซ้ำเรื่องเดิมบ่อย ๆ ลองสังเกตว่ามีเหตุการณ์อะไรกระทบเด็กไหม (เปลี่ยนบ้าน · เพื่อนใหม่ · เห็นภาพในโทรทัศน์)

ปัสสาวะรดที่นอน — พบได้ถึงอายุ 7-8 ขวบ ไม่ใช่ความผิดของเด็ก

ไม่ตำหนิ ไม่ทำให้อาย

ลดน้ำก่อนนอน 1-2 ชั่วโมง

ปลุกให้เข้าห้องน้ำก่อนพ่อแม่นอน

หากเกินอายุ 8 ขวบและกระทบชีวิต ปรึกษาหมอที่ดูแลเด็ก

วัยรุ่น (13-25 ปี)

วัยรุ่นมี นาฬิกาชีวิตที่เลื่อนไปข้างหน้าโดยธรรมชาติ — เข้านอนดึกและตื่นสายเป็นเรื่องธรรมชาติของช่วงนี้ ไม่ใช่ความ

เกียจคร้าน

Circadian Shift ในวัยรุ่น

งานวิจัยพบว่าฮอร์โมนเมลาโทนินในวัยรุ่นเริ่มหลั่งช้ากว่าผู้ใหญ่ประมาณ 1-2 ชั่วโมง — ทำให้ง่วงตอน 23:00-24:00 มากกว่า

21:00-22:00

นี่เป็นเหตุผลที่โรงเรียนในหลายประเทศเริ่มเลื่อนเวลาเข้าเรียนเป็น 08:30-09:00 เพราะการเรียนที่ 07:00-08:00 ขัดกับนาฬิกา

ชีวิตของวัยรุ่น

ผลต่อพ่อแม่: การพยายามให้วัยรุ่นเข้านอนสองทุ่มอาจสวนธรรมชาติ — ยอมรับว่าเข้านอน 22:30-23:30 เป็นเรื่องปกติสำหรับ

ช่วงวัย และเน้นให้ ตื่นเวลาเดิม แทนการบังคับเวลานอน

จอมือถือและโซเชียลมีเดีย

ปัจจัยที่รบกวนการนอนของวัยรุ่นมากที่สุดในทศวรรษที่ผ่านมา —

แสงฟ้า จากจอกดการหลั่งเมลาโทนิน

เนื้อหากระตุ้นอารมณ์ จากโซเชียลมีเดียทำให้สมองตื่นตัว
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FOMO (Fear of Missing Out) ทำให้เช็คมือถือซ้ำ ๆ

แจ้งเตือน ทำให้ตื่นกลางคืน

แนวทางที่พ่อแม่ใช้ได้:

ตกลงร่วมกันเรื่องเวลางดจอ (ไม่ใช่บังคับฝ่ายเดียว)

ห้ามชาร์จมือถือในห้องนอน (เอาไปชาร์จนอกห้อง)

ใช้ Do Not Disturb mode หลังเวลาที่ตกลง

พ่อแม่เป็นแบบอย่าง — งดจอก่อนตัวเอง

Study Stress

ยอมรับว่าเด็กวัยรุ่นเผชิญกับความกดดันเยอะ

ฟังโดยไม่รีบให้คำแนะนำ

ช่วยจัดสรรเวลาเรียนให้ไม่ต้องอ่านหนังสือถึงตี 2

การพักผ่อนไม่ใช่ความขี้เกียจ — พูดเรื่องนี้ในบ้าน

วัยทำงาน (26-45 ปี)

ช่วงชีวิตที่หลายเรื่องเข้ามาพร้อมกัน — งาน คู่ครอง ลูก พ่อแม่แก่ ค่าใช้จ่าย

Work-Life Balance

เส้นแบ่งงาน-ชีวิต เลือนหายหลังยุคทำงานจากบ้าน

อีเมลตอนดึก ประชุมข้ามเวลา ทำให้ระบบประสาทไม่ได้พัก

แนวทาง: กำหนดเวลาปิดงาน · ปิดแจ้งเตือนงานหลังเวลานั้น · มีพื้นที่ในบ้านที่ไม่ใช่พื้นที่ทำงาน

แม่-พ่อลูกอ่อน (แม่อุ๊)

ความจริง: การนอนของพ่อแม่ลูกอ่อนจะไม่ครบและไม่ต่อเนื่องเป็นเวลาหลายเดือนหรือหลายปี

ยอมรับความจริงนี้โดยไม่โทษตัวเอง

นอนเมื่อลูกนอน หรืองีบสั้นประมาณ 20 นาที แม้จะไม่รู้สึกเต็มอิ่ม
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ผลัดกันกับคู่ชีวิต — คนหนึ่งดูลูก อีกคนหนึ่งได้นอนต่อเนื่อง 4-5 ชั่วโมง

ขอความช่วยเหลือจากญาติในช่วงที่หนัก

แม่ลูกอ่อนที่นอนไม่พอไม่ใช่แม่ที่แย่ — เป็นแม่ที่กำลังผ่านช่วงหินของชีวิต

Shift Work — กะกลางคืน

พยาบาล ตำรวจ พนักงานโรงงาน ผู้ที่ทำงานกะกลางคืนเผชิญกับการทำงานสวน Circadian Rhythm

ควบคุมแสงในห้องนอนกลางวันให้มืดสนิท (ผ้าม่านทึบแสง)

ใช้ที่อุดหูและ Eye Mask

แจ้งครอบครัวไม่ให้รบกวน

กินอาหารเบา ๆ ก่อนนอนกลางวัน

ออกกำลังกายเบา ๆ หลังตื่น ไม่ใช่ก่อนเข้ากะ

หากทำต่อเนื่องหลายปี ปรึกษาหมอที่ดูแลเป็นระยะ

วัยกลาง (46-65 ปี)

ช่วงวัยที่ฮอร์โมนเปลี่ยน และเป็นช่วงที่พบปัญหานอนไม่หลับมากเป็นพิเศษ

หญิงวัย Perimenopause (45-55 ปี)

อาการร้อนวูบวาบ (Hot Flashes) ตื่นกลางคืน เหงื่อออก

เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนลด — กระทบระบบการนอน

อารมณ์แกว่ง กังวลได้ง่าย

แนวทาง:

ห้องเย็นสบาย ผ้าปูที่ระบายความร้อนได้ดี

ชุดนอนคลุมเบา

สมุนไพรที่ช่วย — ดอกคำฝอย ใบบัวบก (ปรึกษาหมอแผนไทย)

ปรึกษาหมอสูตินรีเวชเรื่องฮอร์โมนทดแทน (ถ้าอาการรุนแรง)
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ชายวัย Andropause (50-65 ปี)

ฮอร์โมนเทสโทสเทอโรนลด

ตื่นกลางคืนไปปัสสาวะ (ต่อมลูกหมากโต)

ความสามารถหลับลึกลดลงตามอายุ

แนวทาง:

ตรวจสุขภาพประจำปี รวมทั้งต่อมลูกหมาก

จำกัดน้ำหลังหกโมงเย็น

หากนอนกรน + หยุดหายใจ ปรึกษาหมอเรื่อง OSA

Melatonin ลดตามอายุ

หลังอายุ 50 ปี การหลั่งเมลาโทนินธรรมชาติลดลง — เป็นเหตุผลว่าทำไมผู้สูงวัยหลับไม่ลึกเท่าตอนหนุ่มสาว

แสงเช้ากระตุ้นการหลั่งเมลาโทนินตอนกลางคืน (เดินตอนเช้า 15-20 นาที)

อาหารที่มีทริปโตแฟน (สารตั้งต้นของเมลาโทนิน) — กล้วย นมอุ่น เม็ดฟักทอง

ปรึกษาหมอที่ดูแลก่อนใช้อาหารเสริมเมลาโทนิน

วัยผู้ใหญ่ (66+ ปี)

ผู้สูงวัยมีรูปแบบการนอนที่ต่างจากวัยหนุ่มสาว — และไม่ใช่ทุกอย่างจะแก้ได้ บางอย่างต้อง ยอมรับและปรับ

รูปแบบการนอนของผู้สูงวัย

นอนเร็วขึ้น ตื่นเช้าขึ้น (นาฬิกาชีวิตเลื่อนไปข้างหน้า)

หลับลึกลดลง — REM สั้นลง Delta wave น้อยลง

ตื่นกลางคืนหลายรอบ (เกินครึ่งของผู้สูงวัยตื่น 2-3 ครั้ง)

ต้องการนอนสั้นลง 30-60 นาที เมื่อเทียบกับตอนวัยกลาง

สิ่งที่ต้องยอมรับ: การนอน 6-7 ชั่วโมงในผู้สูงวัยที่ตื่นมาสดชื่น เป็นการนอนที่พอเพียง — ไม่ต้องบังคับให้ครบ 8
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นอนกลางวันแบบงีบสั้นพอดี

นอนกลางวัน 20-30 นาที ก่อนบ่ายสาม = พลังงานฟื้น

นอนกลางวันเกินหนึ่งชั่วโมง = รบกวนการหลับกลางคืน

ยิ่งใกล้เย็นยิ่งอันตราย — งดหลับกลางวันหลังบ่ายสามครึ่ง

ตื่นไปปัสสาวะ

ธรรมชาติของการทำงานของไตในผู้สูงวัย

ต่อมลูกหมากโตในชาย

ยาลดความดันบางชนิด (Diuretic)

แนวทาง:

จำกัดน้ำหลังหกโมงเย็น (แต่ยังต้องดื่มพอเพียงในตอนกลางวัน)

ปัสสาวะก่อนขึ้นเตียง

ปรึกษาหมอเรื่องยาที่ใช้อยู่ ว่าจัดเวลาให้ปัสสาวะกลางวันได้ไหม

ไฟส่องทางไปห้องน้ำเบา ๆ ป้องกันการหกล้ม

โรคประจำตัวรบกวน

ปวดข้อ ปวดหลัง — เตียงและหมอนต้องรองรับ / ยาแก้ปวดตอนเย็นถ้าจำเป็น

เบาหวาน — ควบคุมน้ำตาลก่อนนอนให้พอดี ไม่ต่ำเกินไป

ความดัน — ยาเช้าหรือเย็นแล้วแต่หมอ อาจปรึกษาเรื่องผลข้างเคียงต่อการนอน

ภาวะซึมเศร้าในผู้สูงวัย — พบบ่อย แต่มักถูกมองข้าม ควรได้รับการดูแลเช่นเดียวกับโรคอื่น

สถานการณ์พิเศษ

แม่ลูกอ่อน — Sleep Deprivation

ยอมรับความจริง — 1-3 ปีแรกของลูก การนอนจะไม่ต่อเนื่อง

งีบสั้นเมื่อลูกหลับ (แม้จะแค่ 20 นาที)
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ผลัดกันกับคู่ชีวิต

ขอความช่วยเหลือจากญาติเมื่อจำเป็น

ภาวะซึมเศร้าหลังคลอด — หากเศร้าหนัก ไม่ผูกพันลูก รู้สึกสิ้นหวัง คิดทำร้ายตัวเองหรือทำร้ายลูก ต้องขอความช่วยเหลือ

ทันทีจากหมอ ห้องฉุกเฉิน หรือสายด่วนสุขภาพจิต 1323

คู่ที่ธาตุต่างกัน — ห้องเดียวกันแต่ต้องการต่าง

คนธาตุลม ชอบห้องอบอุ่น เงียบ แสงน้อย

คนธาตุไฟ ชอบห้องเย็น มืดสนิท

คนธาตุน้ำ ชอบห้องอากาศไหลเวียน มีแสงลอดเข้าตอนเช้า

แนวทางประนีประนอม:

อุณหภูมิ — ตกลงที่ระดับกลาง คนที่ต้องการเย็นใช้ผ้าห่มบาง คนที่ต้องการอุ่นใช้ผ้าห่มหนา

แสง — ใช้ Eye Mask สำหรับคนที่ต้องการมืด

เสียง — คนที่รบกวนง่ายใช้ที่อุดหูซิลิโคน

นาฬิกาชีวิตต่าง — คุยกันเรื่องเวลาปิดไฟ ที่ทั้งสองอยู่ได้

หากรบกวนกันมากจนคุณภาพการนอนตกทั้งสองคน — บางบ้านเลือก นอนห้องแยก ไม่ใช่การหย่าร้าง แต่คือการดูแลกันคนละ

แบบ

เดินทาง / Jet Lag

กฎ 1 ชั่วโมง ต่อ 1 วัน — ปรับตัวประมาณเท่ากับจำนวนเขตเวลาที่ข้าม

ปรับล่วงหน้า 2-3 วันก่อนเดินทาง — เปลี่ยนเวลาเข้านอนทีละ 30 นาที

ในเครื่อง — งดแอลกอฮอล์ ดื่มน้ำเยอะ

ถึงปลายทาง — รับแสงเช้าของเมืองปลายทาง งดงีบยาว

คืนแรกอาจยังไม่หลับดี ยอมรับได้

ก่อนและหลังผ่าตัด

ก่อนผ่าตัด — ความกังวลอาจรบกวนการนอน ปกติ ปรึกษาหมอเรื่องยาช่วยหลับระยะสั้น (ถ้าจำเป็น)
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หลังผ่าตัด — ยาแก้ปวดอาจรบกวนคุณภาพการนอน แต่บางครั้งจำเป็น / เตียงและหมอนต้องรองรับส่วนที่เจ็บ / อย่ารีบ

กลับไปทำ Sleep Restriction ในช่วงพักฟื้น และควรปรึกษาทีมรักษาก่อนปรับยาเอง

ระหว่างเจ็บป่วยเรื้อรัง

ยอมรับว่าการนอนจะไม่เหมือนเดิม

ปรึกษาหมอที่ดูแลเรื่องผลของโรคและยาต่อการนอน

ปรับสูตรให้เข้ากับข้อจำกัด

ให้พื้นที่กับตัวเองในการพักผ่อนกลางวัน โดยไม่รู้สึกผิด

Matrix — วัย × ปัญหาที่พบบ่อย + แนวทาง

วัย ปัญหาที่พบบ่อย แนวทางหลัก

เด็ก กลัวมืด · ฝันร้าย กิจวัตรก่อนนอนสม่ำเสมอ · ไฟหรี่ · ตุ๊กตา

เฝ้า

วัยรุ่น นาฬิกาเลื่อน · จอมือถือ ยอมรับ Circadian Shift · ตกลงเรื่องจอ ·

เน้นตื่นตรงเวลา

วัยทำงาน งาน-ชีวิต · แม่ลูกอ่อน แยกงาน-ชีวิต · งีบสั้น · ผลัดกับคู่

วัยกลาง ฮอร์โมน · ตื่นบ่อย ห้องเย็น · สมุนไพร · ปรึกษาหมอเรื่อง

ฮอร์โมน

วัยผู้ใหญ่ นอนสั้น · ตื่นปัสสาวะ · โรค ยอมรับรูปแบบใหม่ · จำกัดน้ำช่วงเย็น · งีบ

สั้นพอดี

สำหรับ 3 ธาตุ ตามวัย

คนธาตุลม ยิ่งอายุมากขึ้น ลมยิ่งเพิ่ม — ต้องเน้น warm & grounding ในทุกวัย โดยเฉพาะหลัง 60 ปี

คนธาตุไฟ ในวัยกลาง (46-65) มักเจอปัญหาการนอนหนักที่สุด — ฮอร์โมนเปลี่ยน + ไฟยังเยอะ — ต้องเน้นการระบายไฟ และ

ห้องเย็นเป็นพิเศษ

คนธาตุน้ำ ในวัยผู้ใหญ่ (66+) มักเพลียได้ง่าย — ต้องเน้นการกระตุ้น เดินเช้า และไม่ปล่อยให้นอนกลางวันมากเกิน
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ลองทำดู

คืนนี้ — สังเกตวัยและสถานการณ์ของตัวเอง

ตอบตัวเอง —

ฉันอายุเท่าไร วัยไหน

มีสถานการณ์พิเศษไหม (ลูกเล็ก · เดินทาง · ป่วย · ฮอร์โมนเปลี่ยน)

ปัญหาการนอนของฉันเข้ากับวัยนี้ไหม

ต้องปรับ Playbook อย่างไรให้เข้ากับวัย

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

1. อย่าใช้มาตรฐานของวัยหนึ่งกับอีกวัย — 8 ชั่วโมงของวัยยี่สิบ ไม่จำเป็นสำหรับวัยเจ็ดสิบ

2. อย่ามองการนอนที่เปลี่ยนตามวัยว่าเป็น "โรค" — บางอย่างเป็นธรรมชาติ

3. อย่าละเลยสัญญาณที่บ่งชี้โรค — โดยเฉพาะในผู้สูงวัยที่นอนกรน + หยุดหายใจ ปวดข้อรุนแรง ซึมเศร้า

สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

รู้สึกว่าการนอนของเรา "เข้ากับวัย" ไม่ต้องฝืน

ยอมรับการเปลี่ยนแปลงตามวัยได้อย่างสงบ

ปรับ Playbook ให้เข้ากับสถานการณ์ปัจจุบันได้อย่างยืดหยุ่น

ครอบครัวในบ้านเข้าใจว่าแต่ละคนมีการนอนต่างกันตามวัย

เรื่องเล่าจากบ้าน 3 วัย

กลับมาที่บ้านของคุณยาย แม่อุ๊ และลูก ๆ ในบทเปิด

หลังจากที่ทั้งครอบครัวเริ่มเข้าใจเรื่อง การนอนตามวัย ทุกคนเริ่มปรับตัวเข้าหากัน

คุณยาย ยอมรับว่าเวลาเข้านอน 20:00 ของท่านไม่ผิด แต่ก็ยอมกลับมาดูโทรทัศน์ในห้องนั่งเล่นจนถึง 21:00 เพื่อให้บ้านยังคึกคัก

ตอนที่ลูกหลานอยู่ครบ — หลังจากนั้นถึงเข้าห้องนอน

ลูก ๆ เข้าใจว่าคุณยายอาจตื่นเช้ามาก จึงตกลงกันว่าเสียงเช้าตี 4-5 ไม่ต้องรีบชี้แจง คุณยายก็เดินเบา ๆ ไปทำกิจกรรมของท่าน
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แม่อุ๊ เข้าใจว่านาฬิกาชีวิตของแม่อุ๊เอง (วัย 38) ต่างจากคุณยาย (วัย 72) และต่างจากลูก (วัย 3-6 ขวบ) — ไม่ต้องพยายามให้ทุก

คนตื่นเวลาเดียวกัน

คู่ชีวิตของแม่อุ๊ เริ่มเข้าใจว่าการที่ภรรยาต้องการนอนต่อในเช้าวันเสาร์ (หลังจากดูลูกกลางคืน) ไม่ใช่ความขี้เกียจ — แต่คือการ

ทวงคืนการนอนที่หายไป

บ้านหลังนี้เปลี่ยนไป ไม่ใช่เพราะทุกคนนอนดีขึ้นในทันที — แต่เพราะทุกคน เข้าใจกันมากขึ้น

ความรู้เพิ่มเติมสำหรับผู้ที่ดูแลผู้อื่น

สำหรับพยาบาลและ อสม.

การเยี่ยมบ้าน โดยเฉพาะบ้านผู้สูงวัยที่นอนไม่หลับ ให้สังเกต —

สภาพห้องนอน — สว่างพอไหมตอนกลางคืน (กันหกล้ม) / มืดพอไหมตอนพักผ่อน

เตียงและหมอน — ยุบเกินไปไหม / พยุงคอไหม / ที่นอนแข็งเกินไปไหม

ยาที่ใช้อยู่ — ยานอนหลับกี่ตัว / ยาลดความดัน (อาจกระตุ้นให้ตื่นกลางคืนไปปัสสาวะ)

การเคลื่อนไหวกลางวัน — ผู้สูงวัยที่ไม่ได้ออกจากบ้านเลยมักหลับไม่ลึก

สังคม — โดดเดี่ยว ไม่มีคนคุย → คุณภาพการนอนตก

สำหรับผู้ดูแลผู้ป่วยติดเตียง

เปลี่ยนท่าทุก 2 ชั่วโมง ป้องกันแผลกดทับ (แต่พยายามไม่ปลุก)

ห้องมีแสงตอนกลางวัน ให้ผู้ป่วยยังรู้ว่าเวลาใด

ลดสิ่งรบกวนตอนกลางคืน — เปิดไฟตรวจแค่พอที่จำเป็น

หากผู้ป่วยตื่นสับสน (Sundowning) — พูดเบา ๆ ให้กำลังใจ ไม่รีบพยายามให้กลับสู่ความจริง

สำหรับพ่อแม่วัยรุ่น

อย่าคาดหวังว่าลูกจะเข้านอนสามทุ่ม ในวัย 15-18 นาฬิกาชีวิตเลื่อน

แต่ต้องตกลงเวลาปิดจอมือถือ ร่วมกัน (ไม่ใช่บังคับฝ่ายเดียว)

ห้ามมือถือในห้องนอน — ชาร์จนอกห้อง

สนใจถ้าลูกดูซึม อาจไม่ใช่แค่วัยรุ่น อาจเป็นสัญญาณของภาวะซึมเศร้าหรือปัญหาที่บ้าน
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สำหรับบุคลากรทางการแพทย์

ก่อนสั่งยานอนหลับ ประเมิน CBT-I ก่อน

อ่านสมุดบันทึกการนอนของผู้ป่วย

คำนึงถึงยาอื่นที่รบกวนการนอน (Steroid, Antidepressant บางชนิด, ยาลดความดันบางชนิด)

ในผู้สูงวัย ระวังยา Benzodiazepine เพราะเพิ่มความเสี่ยงหกล้มและสับสน

บันทึกพิเศษ — Sleep Study เมื่อไรจำเป็น

Sleep Study (Polysomnography) — การตรวจการนอนหลับในห้องปฏิบัติการ วัดคลื่นสมอง การหายใจ อัตราการเต้น

หัวใจ การเคลื่อนไหวของขาระหว่างหลับ

เมื่อไรที่หมออาจสั่ง Sleep Study —

สงสัย OSA (นอนกรน + หยุดหายใจ + ง่วงกลางวัน)

สงสัย Narcolepsy

Parasomnia รุนแรง (โดยเฉพาะที่มีการเคลื่อนไหวขณะฝัน)

นอนไม่หลับที่ไม่ตอบสนองต่อ CBT-I และการรักษาทั่วไป

ประเมินก่อนผ่าตัดในผู้ที่สงสัย OSA

Home Sleep Test — การตรวจที่ทำที่บ้านได้ในบางกรณี วัดการหายใจและออกซิเจนในเลือดขณะหลับ — อาจเหมาะกับกรณี

สงสัย OSA ที่ไม่ซับซ้อน แต่ควรให้หมอเป็นผู้พิจารณาว่าควรตรวจแบบใด

ปิดบท

การนอนของเราจะเปลี่ยนไปตลอดชีวิต — ตั้งแต่ทารกที่นอนเกือบทั้งวัน ถึงผู้สูงวัยที่นอนสั้นแต่ตื่นเช้า ทุกช่วงวัยมีลักษณะเฉพาะ

และความท้าทายเฉพาะ

การรู้ทันการเปลี่ยนแปลงและปรับ Playbook ให้เข้ากับวัยและสถานการณ์ ทำให้เราสามารถ นอนดีในทุกช่วงชีวิต ไม่ใช่แค่ใน

ช่วงหนุ่มสาว

ในบทถัดไป — บทสุดท้ายของภาคเนื้อหา — เราจะไปดูว่าการทำ Playbook ให้กลายเป็น "วินัยใจดี" ในระยะยาวทำอย่างไร

โดยไม่ผลักดันตัวเองจนเหนื่อยเกินไป
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บทที่ 16 — ทำให้เป็นวินัยใจดี

วันที่ 22 ของพ่อกร

พ่อกรทำ Playbook สามอย่างมา 21 วัน — หรี่ไฟ 21:00 น. · แช่เท้าน้ำอุ่น · Shitali Pranayama

สัปดาห์แรกยากจัง หรี่ไฟก็รู้สึกอึดอัด แช่เท้ารู้สึกเสียเวลา หายใจก็ไม่ถนัด

สัปดาห์ที่สองเริ่มเห็นผล — หลับเร็วขึ้น 15-20 นาที ตื่นแค่รอบเดียว

สัปดาห์ที่สาม — หลับสนิทตั้งแต่ห้าทุ่มถึงตีห้า เป็นครั้งแรกในรอบปี

วันที่ 21 เจอบอร์ดสำคัญ ประชุมยาวถึงสามทุ่ม กลับมาลืมแช่เท้า ลืมหายใจ ล้มลงเตียงเลย

วันที่ 22 ตื่นตี 1 อีกครั้ง หัวใจเต้นแรง เหงื่อออก เหมือนกลับไปเดือนก่อน

พ่อกรลุกขึ้นนั่งบนเตียง กัดริมฝีปาก น้ำตาซึม —

"ทำมาสามสัปดาห์ พังในคืนเดียว ทำไปมันจะช่วยได้อยู่ไหมเนี่ย"

เขาคิดจะเลิก คิดจะกลับไปพึ่งยานอนหลับที่หมอเคยสั่งไว้ในลิ้นชัก คิดว่าตัวเองไม่มีวินัยพอ

ทำไม 21 วันไม่พอ

มีคนบอกว่า "ทำอะไรก็ตาม 21 วัน จะกลายเป็นนิสัย"

TOCSTART:ch-17
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ความจริง — 21 วันเป็นแค่จุดเริ่ม สมองใช้เวลามากกว่านั้นในการสร้าง Neuroplasticity — การเปลี่ยนแปลงการเชื่อมโยงของ

เซลล์ประสาทถาวร

งานวิจัยล่าสุดบอกว่า —

นิสัยง่าย ๆ (เช่น ดื่มน้ำหนึ่งแก้วตอนตื่น) — ใช้เวลาประมาณ 21-30 วัน

นิสัยระดับปานกลาง (เช่น ออกกำลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์) — ใช้เวลา 60-90 วัน

นิสัยเชิงลึก (เช่น การนอนที่ต่อเนื่อง การจัดการความคิดก่อนนอน) — ใช้เวลา 90 วันถึง 1 ปี

การนอนอยู่ในกลุ่มที่สาม เพราะเกี่ยวข้องกับ —

นาฬิกาชีวิตที่ต้องปรับซ้ำ ๆ

ระบบประสาทอัตโนมัติที่ตอบสนองต่อการฝึกช้า

ความเชื่อลึก ๆ ในใจเกี่ยวกับตัวเอง

21 วันคือช่วงทดลอง — 90 วันคือช่วงผูกให้ติด — 1 ปีคือช่วงที่การนอนดีกลายเป็นวิถีชีวิต

แผน 90 วัน — สร้างวินัยใจดี

สัปดาห์ที่ 1-3 (วันที่ 1-21) — ทดลอง

เป้าหมาย: ทดลองเครื่องมือ 2-3 อย่างจาก Playbook

ทำเบา ๆ ไม่ต้องสมบูรณ์

บันทึกในสมุด — คืนไหนได้ผล คืนไหนไม่ได้ผล

ไม่คาดหวังการเปลี่ยนแปลงชัดเจน

ห้ามทับตัวเอง ถ้าลืมทำบางคืน

สัปดาห์ที่ 4-8 (วันที่ 22-56) — ปรับให้แม่นยำ

เป้าหมาย: เลือกเครื่องมือที่ช่วยเราได้จริง เลิกอันที่ไม่เข้ากับชีวิต

ปรับเวลา ปริมาณ ให้พอดี

เริ่มสังเกตความเปลี่ยนแปลง — หลับเร็วขึ้นไหม ตื่นสดชื่นขึ้นไหม

ยอมรับว่ามีคืน "แย่" ปนไปกับคืน "ดี"
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คุยกับคู่ชีวิตหรือครอบครัวเรื่องการเปลี่ยนแปลงที่กำลังทำ

สัปดาห์ที่ 9-12 (วันที่ 57-84) — ผูกกับชีวิต

เป้าหมาย: ทำโดยไม่ต้องคิดมาก กลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต

เครื่องมือที่เลือกไว้กลายเป็นกิจวัตร (เหมือนแปรงฟัน)

ไม่ต้องบันทึกทุกคืน — สังเกตแค่คืนที่พิเศษ

เตรียมแผน B สำหรับคืนที่ไม่เข้ากับ Playbook ปกติ

หลังวันที่ 90

ทบทวนใหญ่ครั้งหนึ่ง — เห็นภาพว่าอะไรเปลี่ยนไปในสามเดือน

ตั้ง check-in กับตัวเองเดือนละครั้ง

ปรับตามฤดู ตามอายุ ตามชีวิตที่เดินไปข้างหน้า

เมื่อกลับมานอนไม่หลับ — ไม่ใช่ความล้มเหลว

พ่อกรในวันที่ 22 ไม่ได้ล้มเหลว — เขากำลังเจอสิ่งที่ธรรมชาติของการนอนเป็นแบบนั้น

การนอนของมนุษย์เหมือน คลื่นทะเล — บางวันสงบ บางวันแรง คลื่นไม่มีทางสงบ 365 คืนต่อปี และไม่มีใครในโลกที่นอนหลับ

ได้สมบูรณ์แบบทุกคืนตลอดชีวิต

สิ่งที่ตำราเล่มนี้อยากบอก —

เมื่อกลับมานอนไม่หลับ ไม่ใช่เพราะ Playbook พัง

ไม่ใช่เพราะเราไม่มีวินัย

ไม่ใช่เพราะเราไม่พอเพียง

แต่เพราะ "Vikriti ของช่วงนี้" เปลี่ยนไป — ต้องปรับสูตรใหม่ให้เข้ากับสิ่งที่เกิดขึ้น

วงจร Recover เมื่อเจอคืนแย่

1. ยอมรับ — คืนนี้แย่ ไม่เป็นไร

2. สังเกต — วันนี้มีอะไรพิเศษไหม (เครียด · เดินทาง · กินอะไรผิด · ประจำเดือน · อากาศเปลี่ยน)
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3. ปรับ — คืนพรุ่งนี้ลองเพิ่มเครื่องมือหนึ่งอย่างที่เข้ากับสถานการณ์

4. ไม่ทับตัวเอง — ไม่ตำหนิ ไม่รู้สึกผิด

5. กลับสู่ Playbook ปกติ เมื่อสถานการณ์คืนเดิม

แผน B — สำหรับคืนที่แย่จริง ๆ

บางคืนจะเกิดขึ้น — เดินทางกลับดึก คนใกล้ตัวป่วย เรื่องกระทบใจ พายุฝน — และการนอนแบบปกติจะไม่ทำงาน ให้เตรียม

แผน B ไว้

แผน B ของคืนที่แย่:

ยอมรับก่อน — ไม่พยายามฝืนหลับ

ลุกจากเตียง ถ้านอนเกิน 20 นาทีไม่หลับ (Stimulus Control)

นั่งในที่อื่น — เก้าอี้นวม โซฟา ใต้ไฟหรี่ ๆ

ทำอะไรเบา ๆ — อ่านหนังสือเล่มเก่า (ไม่ใช่เล่มใหม่ที่ตื่นเต้น) / ฟังเสียงธรรมชาติ / เขียนไดอารี่

ไม่แตะมือถือ — เข็มขัดนิรภัยที่สำคัญที่สุด

กลับเตียงเมื่อรู้สึกง่วงจริง ไม่ใช่เมื่อ "ควรจะกลับ"

เช้าตื่นเวลาเดิม แม้นอนน้อย

หนึ่งคืนที่แย่ ไม่ได้พังทุกอย่าง — แค่ยอมรับและกลับมาเดินต่อ

สัญญาณระยะยาว — สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

สัญญาณสั้น (2 สัปดาห์)

หลับได้เร็วขึ้น 5-10 นาที

ตื่นกลางคืนน้อยรอบลง

ตื่นเช้ามาสดชื่นบ้าง (ไม่ทุกวัน)

ความกังวลก่อนขึ้นเตียงลดลง
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สัญญาณกลาง (3 เดือน)

หลับได้เร็วขึ้นชัดเจน

ตื่นสดชื่นได้เป็นส่วนใหญ่

อารมณ์นิ่งขึ้นในระหว่างวัน

ผิวใสขึ้น (ในบางคน)

ระบบภูมิคุ้มกันดีขึ้น — เจ็บป่วยน้อยลง

ความคิดวนก่อนนอนน้อยลงมาก

สัญญาณยาว (1 ปี)

พลังงานสม่ำเสมอตลอดวัน

ความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัวดีขึ้น (อารมณ์นิ่ง สื่อสารดีขึ้น)

โรคเรื้อรังบางอย่างควบคุมได้ดีขึ้น (ความดัน น้ำตาล ปวดเรื้อรัง)

ค่า HRV สูงขึ้น (ถ้าวัดได้)

ความรู้สึกว่า "การนอนอยู่ในมือของฉัน" — ไม่ใช่สิ่งที่ต้องกลัวก่อนนอน

เมื่อควรพบหมออีกครั้ง

การทำ Playbook ควบคู่ CBT-I สำหรับคนส่วนใหญ่จะเริ่มเห็นผลชัดในสามเดือน หากทำครบสามเดือนแล้วยังไม่ดีขึ้น ควรกลับ

ไปพบหมอเฉพาะทาง

สัญญาณที่ต้องพบหมอทันที ไม่ต้องรอ:

ฝันร้ายรุนแรงต่อเนื่อง โดยเฉพาะที่มีการเคลื่อนไหวขณะฝัน (ตะโกน ต่อย ลุกขึ้นเดิน)

หลับกลางขณะขับรถ กำลังทำงาน กำลังคุย

หายใจไม่สะดวกกลางคืน สะดุ้งตื่นเหมือนขาดอากาศ

เศร้าลึก ไม่อยากทำอะไร มีความคิดทำร้ายตัวเอง

อาการทางกายใหม่ที่ไม่เคยมี (เจ็บหน้าอก ปวดหัวรุนแรง)

หมอที่ควรพบ:

หมอทั่วไป — เป็นจุดเริ่มต้นที่ดี
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หมอเฉพาะทางการนอนหลับ (Sleep Medicine) — สำหรับ OSA · Narcolepsy · Parasomnia

หมอจิตเวช — สำหรับซึมเศร้า วิตกกังวล

หมอสูตินรีเวช — สำหรับหญิงวัย Perimenopause

หมอแผนไทย — สำหรับสมุนไพรเฉพาะและการนวดเชิงลึก

การช่วยคนใกล้ตัวที่นอนไม่หลับ

หลายคนอ่านเล่มนี้ไม่ใช่เพื่อตัวเอง — แต่เพื่อคู่ชีวิต ลูก พ่อแม่ หรือเพื่อน

การช่วยคนที่รักให้นอนดี มีเส้นบาง ๆ ระหว่าง "ช่วย" และ "ยัดเยียด"

เคล็ดของการช่วยที่ไม่ยัดเยียด

1. ฟังก่อนแนะนำ

อย่ารีบเสนอวิธีแก้

ถามว่า "รู้สึกยังไงกับการนอนช่วงนี้"

ให้เขาระบายจนหมด

แล้วค่อยถาม "อยากให้ช่วยยังไง" (ไม่ใช่ "ควรทำแบบนี้")

2. ไม่ตัดสิน

ไม่พูด "แค่นี้ก็ไม่ยอมทำ"

ไม่พูด "คนอื่นเขาก็ทำได้"

ไม่พูด "อย่าอ่อนแอสิ"

เข้าใจว่าการนอนไม่หลับเป็นภาวะที่คนคนหนึ่งเผชิญ ไม่ใช่ทางเลือกที่เขาเลือก

3. ชวนทดลอง ไม่บังคับ

"ลองอันนี้ดูไหม" ดีกว่า "ต้องทำอันนี้"

ทดลองด้วยกัน — ทำกิจวัตรก่อนนอนด้วยกัน แช่เท้าด้วยกัน

เห็นเราทำเป็นแบบอย่าง เขาจะอยากลองเอง

4. ให้เวลา
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ไม่ถามทุกวันว่า "คืนนี้หลับดีไหม" (จะเพิ่มความกดดัน)

ถามเป็นระยะ — ทุก 1-2 สัปดาห์

ยินดีเล็ก ๆ กับก้าวเล็ก ๆ ของเขา

สำหรับคู่ชีวิต

คุยกันเรื่องธาตุของกันและกัน

ประนีประนอมเรื่องห้องนอน (ในบทที่ 15)

ผลัดกันในคืนที่คนหนึ่งต้องดูลูกหรือดูแลผู้สูงวัย

ไม่ตำหนิเมื่ออีกคนนอนไม่หลับ

สำหรับลูก

กิจวัตรก่อนนอนที่สม่ำเสมอ

ฟังความกลัวโดยไม่ล้อ

เป็นแบบอย่างเรื่องการนอน (พ่อแม่ที่นอนดีสอนลูกได้ดีกว่าคำพูด)

สำหรับวัยรุ่น — ตกลงเรื่องจอมือถือร่วมกัน ไม่ฝ่ายเดียว

สำหรับพ่อแม่ผู้สูงวัย

ยอมรับว่าการนอนของท่านต่างจากตอนหนุ่มสาว

ไม่บังคับให้ท่านนอนนาน ๆ

ช่วยจัดห้องให้ปลอดภัย (ไฟส่องทางไปห้องน้ำ · ราวจับ)

พาไปหาหมอเป็นระยะ

สำหรับเพื่อน

ให้พื้นที่ระบาย

แนะนำเล่มนี้หรือคำแนะนำเมื่อเขาถาม (ไม่ก่อน)

ไม่ตัดสินวิถีชีวิตของเพื่อน
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ครอบครัวของเรา ใน 90 วัน

น้องนิว (วันที่ 90)

น้องนิวเริ่มไดอารี่ก่อนนอน 5 นาที + ปราณายามะ 4-7-8 + ลาเวนเดอร์

สัปดาห์ 1-3: ยังคิดวน ยังตื่นตี 2 บ้าง แต่บันทึกทุกคืน

สัปดาห์ 4-8: พบว่าไดอารี่ช่วยได้ ปราณายามะช่วยในคืนที่เครียด ลาเวนเดอร์กลายเป็นสัญญาณ "ถึงเวลาแล้ว"

สัปดาห์ 9-12: หลับได้ 6-7 ชั่วโมงติดต่อกันเป็นส่วนใหญ่ ตื่นตี 2 แค่คืนที่มีเดดไลน์

วันที่ 90 — น้องนิวยิ้มออกจากห้องนอนตอนเช้า "ครั้งแรกในรอบสามปีที่รู้สึกว่านอนดี"

พ่อกร (วันที่ 90)

พ่อกรทำ Playbook สามอย่างต่อ + เรียนรู้จากคืนที่ 22

สัปดาห์ 4-8: เรียนรู้ว่าคืนไหนที่ประชุมยาว ต้องมีแผน B — งดกาแฟบ่ายวันนั้น + Shitali เพิ่มรอบ

สัปดาห์ 9-12: ตื่นตี 1 น้อยลงเหลือเดือนละ 2-3 ครั้ง (แทนที่จะทุกคืน)

วันที่ 90 — พ่อกรกลับไปหาหมอเฉพาะทาง หมอบอกว่าไม่ต้องเริ่มยานอนหลับแล้ว "ทำต่อเถอะครับพ่อกร ท่านทำได้ดีมาก"

คุณยาย (วันที่ 90)

คุณยายเริ่มเดินตลาดเช้า + กัวซาคอ + งดหลับกลางวันหลังบ่ายสาม

สัปดาห์ 1-3: หลานสาวไปเดินด้วย คุณยายอึดอัดตอนแรก แต่ก็ทำต่อ

สัปดาห์ 4-8: หลานสาวไม่ต้องไปด้วยแล้ว คุณยายเดินคนเดียวได้ พบเพื่อนใหม่ในตลาด

สัปดาห์ 9-12: ตื่นเช้าสดชื่นเป็นครั้งแรกในหลายปี ตื่นกลางคืนไปห้องน้ำแค่รอบเดียว

วันที่ 90 — คุณยายบอกหลาน "ยายรู้สึกกลับมามีชีวิตอีกครั้ง"

แม่อุ๊ (วันที่ 90)

แม่อุ๊ปรับ Playbook ตาม Vikriti + เขียน 3 บรรทัดในไดอารี่

สัปดาห์ 1-3: ลูกยังตื่นกลางคืน แต่แม่อุ๊เริ่มยอมรับ
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สัปดาห์ 4-8: คู่ชีวิตเริ่มผลัดกันดูลูก คืนเว้นคืน — แม่อุ๊ได้นอนต่อเนื่อง 5 ชั่วโมงในบางคืน

สัปดาห์ 9-12: ลูกโตขึ้น (6 เดือนผ่านไปสำหรับตัวละคร) ตื่นน้อยลง แม่อุ๊พบว่าตัวเองสามารถนอนได้ 6-7 ชั่วโมงติดต่อกันได้

วันที่ 90 — แม่อุ๊เขียนในไดอารี่ "ฉันไม่ได้เป็นแม่ที่แย่ ฉันแค่กำลังผ่านช่วงที่ยาก"

สำหรับ 3 ธาตุ — วินัยใจดี

คนธาตุลม — แนวโน้ม "เริ่มดีแต่หายไปกลางทาง" ต้องระวัง สร้างระบบที่กระตุ้นเตือนเบา ๆ (เช่น แจ้งเตือนอ่อนโยนในมือถือ)

ไม่บังคับตัวเองแรง

คนธาตุไฟ — แนวโน้ม "ผลักดันตัวเองมากเกินไป" ต้องระวัง ไม่ตั้งเป้าใหญ่ ไม่ทำ Sleep Restriction แรงเกิน ให้ตัวเองมีวันพัก

คนธาตุน้ำ — แนวโน้ม "เริ่มช้า แต่ทำได้ยาว" ใช้ธาตุนี้ให้เป็นประโยชน์ ค่อย ๆ สร้าง แต่เมื่อสร้างได้จะอยู่ยาว ต้องระวังการหยุด

พักนานเกินไป

ลองทำดู

คืนนี้ — เขียนคำมั่นใจดี

หยิบสมุด เขียนสิ่งนี้ให้ตัวเอง —

"การนอนที่ดีของฉันไม่ได้ขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์แบบ — ขึ้นอยู่กับความเอ็นดูที่ฉันมีต่อตัวเอง เมื่อฉันทำได้ ฉันชื่นชม

เมื่อฉันพลาด ฉันไม่ทับถม ฉันเดินต่อ ช้า ๆ อ่อนโยน ไปกับตัวเอง"

เก็บไว้ในหัวเตียง อ่านซ้ำในคืนที่ยาก

สิ่งที่ควรระมัดระวัง

1. อย่าตั้งเป้าใหญ่เกินไปในช่วงแรก — ทำ 2-3 อย่างพอ ค่อย ๆ เพิ่ม

2. อย่าตำหนิตัวเองเมื่อลืมทำบางคืน — 80% ก็เพียงพอ ไม่ต้อง 100%

3. อย่ารอให้ทุกอย่างพร้อมก่อนเริ่ม — เริ่มเล็ก ๆ คืนนี้ ดีกว่ารอ "วันจันทร์หน้า"
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สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง

ทำได้ต่อเนื่องเกิน 30 วัน แม้มีบางคืนที่ลืม

ไม่กลัวคืนที่แย่ — รู้ว่ามีแผน B

คู่ชีวิตหรือครอบครัวเริ่มสังเกตการเปลี่ยนแปลง (อารมณ์นิ่งขึ้น พลังงานดีขึ้น)

ตัวเองรู้สึกว่า "การนอนกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต" ไม่ใช่ "งานที่ต้องทำ"

ความรักตัวเองเพิ่มขึ้น

ความสมดุลระหว่าง "ทำต่อ" กับ "หยุดพัก"

วินัยใจดีต้องมีทั้งสองด้าน

เมื่อควรทำต่อแม้จะเหนื่อย

เมื่อทำมา 2 สัปดาห์แล้วเริ่มเห็นผลบ้าง — อย่าเลิกในสัปดาห์ที่ 3

เมื่อ Playbook ยังไม่ครบ 90 วัน แต่รู้สึกท้อ — ให้เวลาอีกสัปดาห์

เมื่อคืนเดียวที่แย่ ไม่ใช่สัญญาณให้เลิก

เมื่อคนใกล้ตัวเริ่มเห็นการเปลี่ยนแปลง ให้กำลังใจตัวเองต่อ

เมื่อควรหยุดพัก

เมื่อ Playbook ทำให้เครียดกว่าเดิม

เมื่อรู้สึกว่ากำลังทำเพื่อ "ให้ครบตัวเลข" ไม่ใช่เพื่อการนอนดี

เมื่อร่างกายส่งสัญญาณว่าต้องพัก (ป่วย เจ็บ อ่อนแรง)

เมื่อชีวิตเข้าสู่ช่วงเปลี่ยนแปลง (คลอด สูญเสีย ป่วยหนัก) — Playbook เดิมอาจไม่เหมาะ

เส้นบาง ๆ ระหว่างสองด้าน

หลายคนสับสน "นี่คือการทำต่อเพราะสำคัญ หรือเป็นการฝืนตัวเอง"

ลองถามตัวเอง —

ทำแล้วรู้สึกสงบไหม หรือรู้สึกกดดัน
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ทำเพราะอยากดูแลตัวเอง หรือเพราะรู้สึกผิด

ทำต่อแล้วอ่อนโยนกับตัวเองไหม

หากคำตอบเป็น "สงบ อยากดูแล อ่อนโยน" — ทำต่อ

หากคำตอบเป็น "กดดัน รู้สึกผิด ตำหนิ" — หยุดพัก ทบทวนใหม่

เมื่อบ้านเปลี่ยน — Playbook เปลี่ยน

ในบ้านที่มีการเปลี่ยนแปลง Playbook ต้องปรับ

ย้ายบ้านใหม่

2-3 สัปดาห์แรก การนอนจะแย่ลง เป็นเรื่องปกติ

นำสิ่งที่คุ้นเคยไปด้วย (หมอน กลิ่น เสียงในมือถือ)

ค่อย ๆ สร้างพื้นที่นอนใหม่ให้เหมือนพื้นที่ที่ปลอดภัย

เพิ่มสมาชิกในบ้าน (คลอด รับคนสูงวัยเข้ามา)

Playbook เดิมอาจใช้ไม่ได้ทั้งหมด

ยอมรับช่วงปรับตัว 3-6 เดือน

ผลัดกันดูแลกัน

คนใกล้ตัวจากไป

ให้เวลากับความเศร้า

Playbook เบา ๆ เท่านั้น

หากรุนแรง ปรึกษาหมอ

เปลี่ยนงาน / ตกงาน

Chronotype อาจต้องปรับ

Stress กระทบการนอนในช่วงแรก

ไม่คาดหวังสูงเกินไปในเดือนแรก
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เรียนรู้จากคืนที่ล้ม

พ่อกรเรียนรู้อะไรจากคืนที่ 22

บทเรียนที่หนึ่ง — คืนหนึ่งไม่พังทั้งหมด

เขาเรียนรู้ว่าการที่ตัวเองหลับไม่ได้ในคืนหนึ่ง ไม่ได้หมายความว่า Playbook พัง — เพียงแค่คืนนั้นมีปัจจัยพิเศษ (บอร์ดสำคัญ)

บทเรียนที่สอง — ต้องมีแผน B

สำหรับคืนที่มีเดดไลน์หรือประชุมสำคัญ พ่อกรเริ่มมีแผน B — ทำ Shitali เพิ่มรอบ กินอาหารเย็นแล้วไม่กินอะไรอีก งดกาแฟ

ตั้งแต่บ่าย

บทเรียนที่สาม — เอ็นดูตัวเอง

พ่อกรเรียนรู้ที่จะบอกตัวเองในคืนที่แย่ว่า "ไม่เป็นไร คืนพรุ่งนี้ยังมี" — แทนที่จะโกรธและตำหนิ

บทเรียนที่สี่ — ครอบครัวคือทีม

พ่อกรบอกภรรยาว่ากำลังฝึกสิ่งใหม่ ภรรยาช่วยด้วยการหรี่ไฟทั้งบ้านตอนสามทุ่ม ไม่ต้องพ่อกรทำคนเดียว

บทเรียนที่ห้า — เวลาคือคำตอบ

พ่อกรเข้าใจว่า 21 วันเป็นแค่จุดเริ่ม — 90 วัน 180 วัน 365 วันคือระยะเวลาที่จะเห็นการเปลี่ยนแปลงลึกจริง

Playbook ระยะยาว 1 ปี

ไตรมาสที่ 1 (เดือน 1-3)

ตั้งเป้าเล็ก — เลือก 2-3 เครื่องมือ

ทำสม่ำเสมอ ไม่คาดหวังผลใหญ่

บันทึกรายสัปดาห์

เห็นสัญญาณดี ๆ เริ่มปรากฏ

ไตรมาสที่ 2 (เดือน 4-6)

ปรับ Playbook ให้เข้ากับฤดู
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เริ่มเพิ่มเครื่องมือใหม่ (ถ้าอยาก)

ผูกกับกิจวัตรอื่นในชีวิต

ไตรมาสที่ 3 (เดือน 7-9)

Playbook กลายเป็นวิถีธรรมชาติ

ไม่ต้องบันทึกทุกคืน — สังเกตแค่คืนพิเศษ

เริ่มช่วยคนใกล้ตัวที่มีปัญหาคล้ายกัน

ไตรมาสที่ 4 (เดือน 10-12)

ทบทวนใหญ่ครั้งเดียว

เตรียมแผนสำหรับปีถัดไป

ยินดีกับตัวเองในสิ่งที่ทำมา 1 ปี

ปิดบท

วินัยใจดีไม่ใช่วินัยที่บังคับ ไม่ใช่วินัยที่ผลักดัน — แต่คือวินัยที่เอ็นดู อดทน และเชื่อในตัวเราเอง แม้ในวันที่พลาด

การนอนไม่ใช่การแข่งขัน — และตัวเราเองไม่ใช่คู่แข่งของเรา แต่คือเพื่อนร่วมทางที่ต้องดูแลกัน คืนแล้วคืนเล่า วันแล้ววันเล่า ปี

แล้วปีเล่า

ในบทส่งท้าย — เราจะไปดูภาพรวมของการเดินทาง 15 บทที่ผ่านมา และมองว่าครอบครัวของเรา ของเราอยู่ที่ไหนในวันที่ 365

ของการทำเรื่องนี้อย่างต่อเนื่อง
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บทส่งท้าย — นอนคือการรักตัวเอง

การเดินทาง 15 บทที่ผ่านมา

เราเริ่มต้นในบทนำ — สี่คน สี่บ้าน สี่ธาตุ ปัญหาเดียวกัน "นอนไม่หลับ" แต่มาจากคนละสาเหตุ

ในสามบทแรก เราปูพื้น — ทำไมเรานอนไม่หลับ กลไกของการนอน และรู้จักธาตุประจำตัวผ่านแบบประเมิน 21 ข้อ เพราะก่อน

จะเยียวยา เราต้องรู้จักตัวเราเอง

จากนั้นในสามบทถัดไป เราเจาะลึกลงไปในรูปแบบการนอนของคนธาตุลม ธาตุไฟ ธาตุน้ำ และคนธาตุผสม — พบว่าคนแต่ละธาตุ

มีจุดอ่อนและเครื่องมือคนละแบบ

แกนกลางของเล่มอยู่ที่ห้าบทของ 5 มิติเพื่อนอนดี — สมดุลโครงสร้าง สมดุลอวัยวะ สมดุลพลังไหลเวียน สมดุลสมอง และสมดุล

จิตใจ — ครอบคลุมกว่ายี่สิบห้าเครื่องมือเยียวยา ตั้งแต่หมอน เตียง ท่านอน สมุนไพร แช่เท้า อบสมุนไพร กัวซา โยคะ มณีเวช

แสง เสียง คลื่นความถี่ สุคนธบำบัด อาบป่า ลมหายใจ ไดอารี่ กราวน์ดิ้ง เมตตาภาวนา ไปจนถึงการให้อภัย

ในภาคบูรณาการ เราผสาน CBT-I แนวทางมาตรฐานทางการแพทย์เข้ากับหลักธาตุ · จัดเป็น Playbook เฉพาะตัว 5 ขั้นตอน ·

และปรับตามช่วงวัยและสถานการณ์พิเศษของชีวิต

และในบทสุดท้ายก่อนจะปิดเล่ม เราคุยเรื่องการสร้างวินัยใจดี ที่ไม่ผลักดันตัวเอง แต่เอ็นดู อดทน และเชื่อในตัวเราเองแม้ในวันที่

พลาด

TOCSTART:ch-18
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ครอบครัวของเรา ในวันที่ 365

หนึ่งปีผ่านไปจากคืนแรกที่ทั้งสี่คนตื่นตี 2 พร้อมกันในบ้านคนละหลัง

น้องนิว (32 ปี · ธาตุลม)

น้องนิวยังคงเป็นกราฟิกดีไซเนอร์ ยังมีเดดไลน์เป็นระยะ ยังมีคืนที่ใจไม่หยุด แต่ ต่างจากปีก่อน —

หลับได้เร็วภายใน 15-20 นาที เป็นส่วนใหญ่

ตื่นตี 2 เดือนละไม่กี่ครั้ง

ไดอารี่ก่อนนอน 5 นาทีกลายเป็นสิ่งที่ทำเองโดยไม่ต้องคิด — เหมือนแปรงฟัน

ลาเวนเดอร์กลายเป็นกลิ่นของ "ถึงเวลาแล้ว" — สมองตอบสนองอัตโนมัติ

ในคืนที่หลับไม่ได้ ไม่ตำหนิตัวเอง — ลุกไปนั่งใต้ไฟสลัว อ่านหนังสือเบา ๆ แล้วกลับเตียงเมื่อรู้สึกง่วง

น้องนิวเล่าให้เพื่อนฟังว่า "การนอนไม่ใช่สิ่งที่ฉันต้องแข่งขันกับตัวเองอีกต่อไป"

พ่อกร (46 ปี · ธาตุไฟ)

พ่อกรยังเป็นผู้บริหาร ยังมีบอร์ด ยังมีตัวเลข แต่ ต่างจากปีก่อน —

ไม่ตื่นตี 1-2 เกือบทุกคืนอย่างแต่ก่อน — เดือนละ 2-3 ครั้ง (ในคืนที่ประชุมหนักจริง ๆ)

Shitali Pranayama กลายเป็นกิจวัตรก่อนนอน ไม่ต้องคิดว่าจะทำหรือไม่

แช่เท้าน้ำอุ่นสองครั้งต่อสัปดาห์ ในคืนที่รู้สึกเครียด

หรี่ไฟ 21:00 เป็นสัญญาณของทั้งบ้าน — คู่ชีวิตเข้าใจและร่วมทำ

ความดันควบคุมได้ดีขึ้น — หมอลดยาลงหนึ่งชนิด

ยานอนหลับที่เคยเก็บในลิ้นชักไม่ได้ถูกใช้เลยตลอดสามเดือนที่ผ่านมา

พ่อกรบอกลูกสาวว่า "พ่อรู้สึกว่ากลับมาเป็นตัวเองอีกครั้งแล้ว"

คุณยาย (73 ปี · ธาตุน้ำ)

คุณยายในวันนี้ต่างจากปีก่อนมาก —

นอน 7-8 ชั่วโมง แทนที่ 10-12 ชั่วโมง (แต่ตื่นสดชื่นกว่า)

ตื่นเช้าตรงเวลา ไปเดินตลาดเช้ากับเพื่อนที่พบใหม่ที่ตลาด
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ไม่หลับหน้าโทรทัศน์ตอนบ่ายอีกแล้ว

ตื่นกลางคืนไปห้องน้ำ 1-2 รอบ (ลดจาก 3-4 รอบ)

สีหน้าสดใส ผิวดีขึ้น

ลูกหลานเห็นการเปลี่ยนแปลง — คุณยายกลับมาเป็นคนที่หัวเราะได้เสียงดัง เล่นกับหลาน ๆ

คุณยายบอกหลานสาวว่า "ยายเพิ่งรู้ว่านอนน้อยแต่ดี ดีกว่านอนเยอะแล้วเพลีย"

แม่อุ๊ (39 ปี · ผสมลม-ไฟ)

แม่อุ๊หนึ่งปีผ่านไป — ลูกเล็กโตขึ้น ลูก 6 ขวบตอนนี้ 7 ขวบ ลูก 3 ขวบตอนนี้ 4 ขวบ ตื่นกลางคืนน้อยลง

นอนได้ 6-7 ชั่วโมงติดต่อกันเป็นส่วนใหญ่

คู่ชีวิตยังผลัดกันดูลูก คืนเว้นคืน

ไดอารี่ 3 บรรทัดกลายเป็นวินัยที่รักที่สุด

ปรับ Playbook ตาม Vikriti ของคืนนั้น — บางคืนใช้ Shitali บางคืนใช้ 4-7-8

อารมณ์นิ่งขึ้นในบ้าน — สื่อสารกับลูกและคู่ดีขึ้น

แม่อุ๊เขียนในไดอารี่ "ฉันไม่ใช่แม่ที่สมบูรณ์แบบ แต่ฉันเป็นแม่ที่รักตัวเองพอที่จะรักลูกได้อย่างเต็มที่"

สี่คน สี่ธาตุ สี่ Playbook — เชื่อมด้วยหัวใจเดียว

แม้เครื่องมือที่ทั้งสี่คนใช้จะต่างกัน — น้องนิวใช้ไดอารี่และลาเวนเดอร์ · พ่อกรใช้ Shitali และแช่เท้า · คุณยายใช้เดินเช้าและกัว

ซา · แม่อุ๊ปรับตาม Vikriti — แต่ทั้งสี่คนมีสิ่งเดียวกัน

พวกเขา หยุดสู้กับตัวเอง

พวกเขา เริ่มฟังกายและใจของตัวเอง

พวกเขา สร้างความเข้าใจใหม่กับการนอน — ว่าไม่ใช่การแข่งขัน ไม่ใช่การทำตามสูตร ไม่ใช่การทำให้ครบตัวเลข

พวกเขา เริ่มเห็นการนอนเป็นการรักตัวเอง

ข้อความที่อยากส่งท้ายเล่ม

การนอนดีไม่ใช่สิ่งที่ได้มาโดยแค่ตั้งใจ — แต่คือสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อเราให้พื้นที่กับกาย ใจ และจังหวะของตัวเอง
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การนอนไม่ใช่เรื่องของ 8 ชั่วโมง 22:00 น. หรือมาตรฐานใด ๆ — เป็นเรื่องของการฟังเสียงเบา ๆ ในตัวเรา ที่บอกว่า "พอแล้ว"

"อยากพัก" "อยากพักในความอ่อนโยนของตัวเอง"

เมื่อเราเริ่มมองการนอนแบบนี้ — การนอนจะกลายเป็น บทเรียนที่ลึกที่สุดในชีวิต — เรียนที่จะยอมรับตัวเอง เรียนที่จะให้อภัย

ตัวเอง เรียนที่จะเชื่อในความสามารถของกายและใจของตัวเอง เรียนที่จะพักได้แม้ในโลกที่หมุนไม่หยุด

การนอนคือการรักตัวเอง

ไม่ใช่การรักตัวเองที่แสดงออกด้วยของแพง ๆ ไม่ใช่การรักตัวเองที่แสดงออกด้วยคำพูดหวาน ๆ — แต่คือการรักตัวเองที่แสดงออก

ด้วยการให้พื้นที่ ให้ความเงียบ ให้ความมืด ให้ความไม่ต้องทำอะไร

การนอนคือการบอกตัวเราเองว่า "เธอควรค่ากับการได้พัก"

คำอวยพรปิดเล่ม

ขอให้ผู้อ่านทุกท่านที่เดินทางมาถึงหน้านี้ —

ขอให้คืนของคุณอ่อนโยน

ขอให้ห้องนอนของคุณเป็นพื้นที่ปลอดภัย

ขอให้กายของคุณได้พักอย่างสมบูรณ์

ขอให้ใจของคุณสงบ ไม่วิ่งวุ่นในความมืด

ขอให้ฝันของคุณเบา ไม่หนัก

ขอให้ตื่นของคุณสดชื่น เต็มไปด้วยความหวัง

ขอให้คุณเรียนรู้ที่จะรักตัวเอง — ผ่านการนอนที่ดี วันแล้ววันเล่า คืนแล้วคืนเล่า ปีแล้วปีเล่า

และขอให้ตำราเล่มนี้เป็นเพื่อนร่วมทางของคุณ — เปิดอ่านซ้ำเมื่อคืนที่ยากมาถึง เปิดอ่านเพื่อทบทวนเมื่อลืมสูตรที่เคยได้ผล เปิด

อ่านเพียงเพื่อรู้ว่ามีคนเข้าใจ

ราตรีสวัสดิ์

สิ่งที่อยากฝากไว้กับผู้อ่าน

หากอ่านมาถึงหน้านี้ ขอฝากสิ่งเหล่านี้ไว้ในใจ —

หนึ่ง — การนอนของเราไม่ต้องเหมือนใคร
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ในโลกที่โซเชียลมีเดียเต็มไปด้วยคำแนะนำเรื่องการนอนที่สมบูรณ์แบบ ให้เชื่อในตัวเราเอง ให้เชื่อในกายและใจของเราเอง ไม่มีใคร

ในโลกที่รู้จักการนอนของเราดีเท่ากับตัวเราเอง

สอง — การนอนดีในบางคืน ไม่ใช่จุดจบของการเดินทาง

หลังจากอ่านเล่มนี้จบ อาจมีคืนที่ยากกลับมา — อย่ารู้สึกว่าเป็นความล้มเหลว การนอนของมนุษย์ทุกคนมีขึ้นมีลง สิ่งที่สำคัญคือ

ความเชื่อว่า เรากลับมาได้เสมอ

สาม — การช่วยตัวเองคือการช่วยคนใกล้ตัว

เมื่อเรานอนดี — เราสงบขึ้น เรามีพลัง เรามีความเอ็นดูมากขึ้นกับคู่ชีวิต ลูก พ่อแม่ เพื่อน การดูแลตัวเองไม่ใช่ความเห็นแก่ตัว —

แต่คือจุดเริ่มของการดูแลคนที่เรารัก

สี่ — ตำราเล่มนี้อยู่กับเราตลอดไป

ไม่ต้องอ่านให้ครบในครั้งเดียว ไม่ต้องจำทุกอย่าง ไม่ต้องทำทุกเครื่องมือ — เปิดอ่านซ้ำเมื่อคืนที่ยากมาถึง อ่านซ้ำเมื่อลืมสูตรที่

เคยได้ผล อ่านซ้ำเมื่อวัยเปลี่ยน สถานการณ์เปลี่ยน หรือแค่อ่านเพื่อได้ยินเสียงที่บอกว่า "มีคนเข้าใจ"

บทสวดปิดเล่ม (สำหรับผู้ที่อยากใช้)

หากผู้อ่านอยากใช้บทสวดสั้น ๆ ก่อนนอน ลองพูดกับตัวเองในใจแบบนี้ —

คืนนี้ฉันขอให้กายของฉันได้พัก

คืนนี้ฉันขอให้ใจของฉันสงบ

คืนนี้ฉันขอปล่อยสิ่งที่ปล่อยได้

คืนนี้ฉันขอเชื่อในจังหวะของตัวเอง

คืนนี้ฉันขอรักตัวเอง — เท่าที่ฉันเป็น

ราตรีสวัสดิ์

บันทึกจากทีมเพลินไพร

ตำราเล่มนี้เกิดขึ้นจากประสบการณ์กว่าสิบปีในการดูแลผู้ป่วยของทีมหมอเพลินไพร รวมทั้งจากภูมิปัญญาแพทย์แผนไทยและ

อายุรเวทที่ทีมได้ศึกษามาต่อเนื่อง ไม่ใช่ตำราที่เขียนจากทฤษฎีอย่างเดียว แต่คือตำราที่เขียนจากคนที่ได้นั่งฟังผู้ป่วยเล่าเรื่องการ
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นอนที่ทุกข์ทรมานของพวกเขา คืนแล้วคืนเล่า ปีแล้วปีเล่า

ทุกครอบครัวของเรา ในเล่มนี้ (น้องนิว พ่อกร คุณยาย แม่อุ๊) เป็นตัวแทนของคนไทยจริงที่ทีมเคยดูแล — เปลี่ยนชื่อและราย

ละเอียดเพื่อรักษาความเป็นส่วนตัว แต่เรื่องราวทั้งหมดเกิดขึ้นจริง

หากผู้อ่านเป็นหนึ่งในสี่คน หรือเป็นคนที่มีเรื่องราวคล้ายกัน — ขอส่งกำลังใจให้ผู้อ่านอย่างจริงใจ

ท่านไม่ได้อยู่คนเดียว

ทีมเพลินไพรกำลังยืนอยู่ข้าง ๆ ท่าน แม้จะเป็นเพียงในหน้ากระดาษ

ติดตามเพลินไพร

หากอยากติดตามเนื้อหาเพิ่มเติมจากทีมเพลินไพร —

ห้องสมุดเพลินไพร library.plearnprai.org

LINE Official @plearnprai

YouTube เพลินไพร หมอข้างบ้าน

ในห้องสมุด LINE และ YouTube ของเพลินไพร มีคำแนะนำเพิ่มเติมเรื่องการดูแลสุขภาพ วิดีโอสอนเทคนิคที่ในเล่มนี้เล่าไว้แต่

เพียงตัวอักษร (เช่น การหายใจ Shitali · การกัวซา · ท่าโยคะก่อนนอน) และพื้นที่แลกเปลี่ยนประสบการณ์กับผู้อ่านคนอื่น

ขอบคุณที่เดินทางมาด้วยกันจนถึงหน้าสุดท้ายของเล่ม

ขอให้การนอนของท่าน อ่อนโยน สงบ และเต็มไปด้วยความรัก

ทีมเพลินไพร
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ภาคผนวก ค — แหล่งอ้างอิง

คำอธิบาย

ตำราเล่มนี้อ้างอิงจากการผสมผสานหลายศาสตร์ — อายุรเวทดั้งเดิม แพทย์แผนไทย วิทยาศาสตร์การนอนสมัยใหม่ ประสาท

วิทยา งานวิจัยด้านสมุนไพร และการภาวนา ภาคผนวกนี้รวมแหล่งอ้างอิงหลัก 8 หมวด สำหรับผู้อ่านที่อยากศึกษาต่อในเชิงลึก

การจัดวางแหล่งอ้างอิงเลือกจาก หนังสือและงานวิจัยที่มีความน่าเชื่อถือทางวิชาการ และ ตำราแพทย์แผนไทย/อายุรเวทที่คน

ไทยเข้าถึงได้

หมวด 1 — อายุรเวทและแพทย์แผนไทย

ตำราอายุรเวทหลัก

1. Charaka Samhita — คัมภีร์อายุรเวทหลัก โดย Charaka (ประมาณ 200 ปีก่อนคริสตกาล) เนื้อหาครอบคลุมการ

วินิจฉัย การรักษา และแนวทางการดูแลตัวเอง

2. Sushruta Samhita — คัมภีร์ศัลยศาสตร์อายุรเวทหลัก โดย Sushruta ระบุแนวทางการดูแลกายและใจ

3. Ashtanga Hridayam — โดย Vagbhata คัมภีร์อายุรเวทที่ประยุกต์และรวบรวมองค์ความรู้จาก Charaka และ

Sushruta

TOCSTART:ch-19
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4. Frawley, David (1999). Ayurveda and the Mind: The Healing of Consciousness. Lotus Press. — เชื่อมโยง

อายุรเวทกับสุขภาพจิตและการนอน

5. Lad, Vasant (2002). Textbook of Ayurveda, Volume I: Fundamental Principles. The Ayurvedic Press. —

คู่มือหลักการอายุรเวทที่ใช้กันทั่วโลก

ตำราแพทย์แผนไทย

6. มูลนิธิเพื่อการพัฒนาการแพทย์แผนไทย. ตำราแพทย์แผนโบราณทั่วไป — สาขาเวชกรรม. กระทรวงสาธารณสุข.

7. สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระยาดำรงราชานุภาพ. ตำราเวชศาสตร์ฉบับหลวง. — ตำราแพทย์แผนไทยหลวงที่

รวบรวมองค์ความรู้จากราชสำนัก

8. แผนพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกแห่งชาติ — เอกสารจากกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์

ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข

หมวด 2 — Sleep Medicine · CBT-I · AASM · WHO

แนวทางจากองค์กรมาตรฐาน

1. American Academy of Sleep Medicine (AASM). Behavioral and psychological treatments for chronic

insomnia disorder in adults: an American Academy of Sleep Medicine clinical practice guideline. —

แนวทางด้านพฤติกรรมและจิตวิทยาสำหรับ insomnia เรื้อรัง

2. American College of Physicians (ACP). Management of Chronic Insomnia Disorder in Adults. —

แนวทางที่แนะนำ CBT-I เป็นการดูแลแรกในผู้ใหญ่

3. National Sleep Foundation. Sleep Duration Recommendations Across the Lifespan. — แนวทางชั่วโมง

นอนตามช่วงวัย

หนังสือ CBT-I และวิชาการการนอน

4. Perlis, Michael L., et al. (2005). Cognitive Behavioral Treatment of Insomnia: A Session-by-Session

Guide. Springer. — คู่มือ CBT-I มาตรฐาน

5. Morin, Charles M., & Espie, Colin A. (2003). Insomnia: A Clinician's Guide to Assessment and

Treatment. Kluwer Academic. — คู่มือคลินิกในการดูแลผู้ป่วยนอนไม่หลับ
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6. Walker, Matthew (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams. Scribner. —

หนังสือวิทยาศาสตร์การนอนที่เข้าถึงคนทั่วไป

7. Ekirch, A. Roger (2005). At Day's Close: Night in Times Past. W.W. Norton. — ประวัติศาสตร์การนอน แสดง

ให้เห็นว่ารูปแบบการนอนเปลี่ยนตามยุค

8. Kryger, Meir H., Roth, Thomas, & Dement, William C. (2017). Principles and Practice of Sleep

Medicine. 6th ed. Elsevier. — ตำราเวชศาสตร์การนอนอ้างอิงหลัก

CBT-I สำหรับประชากรเฉพาะ

9. Bootzin, Richard R. (1972). Stimulus Control Treatment for Insomnia. — ต้นฉบับ Stimulus Control

10. Spielman, Arthur J., et al. (1987). Treatment of Chronic Insomnia by Restriction of Time in Bed.

Sleep, 10(1). — ต้นฉบับ Sleep Restriction Therapy

หมวด 3 — Neuroscience of Sleep

1. Saper, Clifford B., et al. (2005). Hypothalamic Regulation of Sleep and Circadian Rhythms. Nature,

437. — กลไกในสมองที่ควบคุมการนอน

2. Xie, Lulu, et al. (2013). Sleep Drives Metabolite Clearance from the Adult Brain. Science, 342. — งาน

วิจัยชี้ว่าการนอนช่วยล้างของเสียในสมอง (Glymphatic System)

3. Tononi, Giulio, & Cirelli, Chiara (2014). Sleep and the Price of Plasticity. Neuron, 81. — บทบาทของการ

นอนต่อ Neuroplasticity

4. Rasch, Björn, & Born, Jan (2013). About Sleep's Role in Memory. Physiological Reviews, 93. — งานวิจัย

เรื่องการนอนกับความจำ

5. Diekelmann, Susanne, & Born, Jan (2010). The Memory Function of Sleep. Nature Reviews

Neuroscience, 11. — การนอนกับการรวบรวมความทรงจำ

6. Buysse, Daniel J. (2014). Sleep Health: Can We Define It? Does It Matter? Sleep, 37(1). — นิยามของ

สุขภาพการนอน
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หมวด 4 — Circadian Rhythm Research

1. Roenneberg, Till (2012). Internal Time: Chronotypes, Social Jet Lag, and Why You're So Tired. Harvard

University Press. — Chronotype และ Social Jet Lag

2. Foster, Russell G., & Wulff, Katharina (2005). The Rhythm of Rest and Excess. Nature Reviews

Neuroscience, 6. — ระบบ Circadian ในระดับเซลล์

3. Panda, Satchidananda (2018). The Circadian Code: Lose Weight, Supercharge Your Energy, and

Transform Your Health from Morning to Midnight. Rodale Books. — Circadian Rhythm เพื่อสุขภาพ

4. Czeisler, Charles A., et al. (1999). Stability, Precision, and Near-24-Hour Period of the Human

Circadian Pacemaker. Science, 284. — งานวิจัยชี้ว่านาฬิกาชีวิตของมนุษย์ประมาณ 24.1 ชั่วโมง

5. Wright, Kenneth P., et al. (2013). Entrainment of the Human Circadian Clock to the Natural Light-

Dark Cycle. Current Biology, 23. — การรับแสงธรรมชาติปรับ Circadian ได้อย่างไร

6. Chang, Anne-Marie, et al. (2015). Evening Use of Light-Emitting eReaders Negatively Affects Sleep.

PNAS, 112(4). — แสงฟ้าจากจอกดเมลาโทนิน

หมวด 5 — Herbal Medicine for Sleep

1. Srivastava, Janmejai K., et al. (2010). Chamomile: A Herbal Medicine of the Past with Bright Future.

Molecular Medicine Reports, 3. — งานวิจัยคาโมมายล์กับการผ่อนคลาย

2. Koulivand, Peir Hossein, et al. (2013). Lavender and the Nervous System. Evidence-Based

Complementary and Alternative Medicine. — ลาเวนเดอร์กับระบบประสาท

3. Shinjyo, Noriko, Waddell, Guy, & Green, Julia (2020). Valerian Root in Treating Sleep Problems and

Associated Disorders. Journal of Evidence-Based Integrative Medicine, 25. — Valerian กับการนอน

4. Wheatley, David (2005). Medicinal Plants for Insomnia: A Review of Their Pharmacology, Efficacy and

Tolerability. Journal of Psychopharmacology, 19(4).

5. สุทธิภูมิ กาญจนะโกมล และคณะ. สมุนไพรไทยเพื่อการผ่อนคลายและการนอน. กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์

ทางเลือก.
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6. Sarris, Jerome, & Byrne, Gerard J. (2011). A Systematic Review of Insomnia and Complementary

Medicine. Sleep Medicine Reviews, 15. — ทบทวนสมุนไพรและวิธีเสริมสำหรับการนอน

หมวด 6 — Mindfulness and Sleep

1. Kabat-Zinn, Jon (1990). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face

Stress, Pain, and Illness. Delta. — MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ต้นฉบับ

2. Ong, Jason C., et al. (2014). A Randomized Controlled Trial of Mindfulness Meditation for Chronic

Insomnia. Sleep, 37(9). — การภาวนากับการนอนไม่หลับเรื้อรัง

3. Black, David S., et al. (2015). Mindfulness Meditation and Improvement in Sleep Quality and Daytime

Impairment Among Older Adults With Sleep Disturbances. JAMA Internal Medicine, 175(4). —

Mindfulness กับผู้สูงวัยที่นอนไม่หลับ

4. Rusch, Heather L., et al. (2019). The Effect of Mindfulness Meditation on Sleep Quality: A Systematic

Review and Meta-Analysis. Annals of the New York Academy of Sciences, 1445. — ทบทวนวิเคราะห์

5. Fredrickson, Barbara L., et al. (2008). Open Hearts Build Lives: Positive Emotions, Induced Through

Loving-Kindness Meditation, Build Consequential Personal Resources. Journal of Personality and Social

Psychology, 95(5). — เมตตาภาวนากับสุขภาพจิต

6. สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม. — คำสอนเรื่องสติสำหรับผู้ที่สนใจการภาวนาแนวพระพุทธ

ศาสนา

หมวด 7 — Nutrition and Sleep

1. St-Onge, Marie-Pierre, Mikic, Anja, & Pietrolungo, Cara E. (2016). Effects of Diet on Sleep Quality.

Advances in Nutrition, 7(5). — ทบทวนอาหารกับคุณภาพการนอน

2. Peuhkuri, Katri, et al. (2012). Diet Promotes Sleep Duration and Quality. Nutrition Research, 32(5). —

อาหารส่งเสริมการนอน

3. Grandner, Michael A., et al. (2014). Sleep Symptoms Associated with Intake of Specific Dietary

Nutrients. Journal of Sleep Research, 23(1). — สารอาหารเฉพาะกับอาการนอน
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4. Halson, Shona L. (2014). Sleep in Elite Athletes and Nutritional Interventions to Enhance Sleep.

Sports Medicine, 44. — อาหารสำหรับนักกีฬาและการนอน

5. Silber, Beverly Y., & Schmitt, J. A. J. (2010). Effects of Tryptophan Loading on Human Cognition,

Mood, and Sleep. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 34(3). — Tryptophan กับการนอนและอารมณ์

6. สำนักโภชนาการ กรมอนามัย. แนวทางการบริโภคเพื่อสุขภาพ. กระทรวงสาธารณสุข. — แนวทางโภชนาการไทย

หมวด 8 — เพิ่มเติม — ธรรมชาติ พลังงาน และสภาพแวดล้อม

1. Li, Qing (2018). Forest Bathing: How Trees Can Help You Find Health and Happiness. Viking. — Shinrin-

yoku โดย Dr. Qing Li ผู้บุกเบิกเรื่องอาบป่า

2. Chevalier, Gaétan, et al. (2012). Earthing: Health Implications of Reconnecting the Human Body to

the Earth's Surface Electrons. Journal of Environmental and Public Health. — Grounding/Earthing

3. Basner, Mathias, et al. (2014). Auditory and Non-Auditory Effects of Noise on Health. The Lancet,

383. — ผลของเสียงต่อการนอนและสุขภาพ

4. Ross, Alyson, & Thomas, Sue (2010). The Health Benefits of Yoga and Exercise: A Review of

Comparison Studies. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 16(1). — งานวิจัยประโยชน์ของ

โยคะ

5. Field, Tiffany, et al. (2007). Massage Therapy Effects on Depressed Pregnant Women. Journal of

Psychosomatic Obstetrics & Gynaecology, 25(2). — การนวดกับสุขภาพจิต

6. Lillehei, Angela S., & Halcón, Linda L. (2014). A Systematic Review of the Effect of Inhaled Essential

Oils on Sleep. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 20(6). — สุคนธบำบัดกับการนอน

7. Ma, Xiao, et al. (2017). The Effect of Diaphragmatic Breathing on Attention, Negative Affect and Stress

in Healthy Adults. Frontiers in Psychology, 8. — การหายใจกระบังลมกับความเครียด

8. Zaccaro, Andrea, et al. (2018). How Breath-Control Can Change Your Life: A Systematic Review on

Psycho-Physiological Correlates of Slow Breathing. Frontiers in Human Neuroscience, 12. — การหายใจ

ช้ากับสรีรวิทยาของจิตใจ
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หมายเหตุท้ายภาค

เรื่องการใช้แหล่งอ้างอิง

รายการข้างต้นเป็นแหล่งอ้างอิงที่ทีมเพลินไพรใช้ในการรวบรวมองค์ความรู้สำหรับตำราเล่มนี้ ไม่ใช่ทุกงานวิจัยที่จะสามารถอ่าน

ออนไลน์ได้ฟรี บางเล่มอาจต้องซื้อจากสำนักพิมพ์หรือขอผ่านห้องสมุด

แหล่งเรียนรู้เพิ่มเติมสำหรับคนไทย

หอสมุดแห่งชาติ — หนังสือแพทย์แผนไทยและอายุรเวทฉบับภาษาไทย

มูลนิธิเพื่อการพัฒนาการแพทย์แผนไทย — วารสารและตำราวิชาการ

คณะแพทยศาสตร์ในมหาวิทยาลัยไทยชั้นนำ — งานวิจัยด้านการนอน

สถาบันสุขภาพจิตแห่งชาติ — แนวทางการดูแลจิตใจและปัญหาการนอน

หมายเหตุเรื่องความถูกต้อง

องค์ความรู้ในวิทยาศาสตร์การนอนอัปเดตทุกปี ผู้อ่านที่ต้องการข้อมูลล่าสุดสามารถติดตามผ่าน —

Journal of Sleep Research

Sleep (วารสารของ Sleep Research Society)

Sleep Medicine Reviews

Journal of Clinical Sleep Medicine

ขอบเขตของตำราเล่มนี้

ตำราเล่มนี้ ไม่ใช่การให้คำปรึกษาทางการแพทย์เฉพาะบุคคล — เป็นการรวบรวมความรู้และเครื่องมือทั่วไปเพื่อให้ผู้อ่านเรียนรู้

และดูแลตัวเอง หากมีอาการเรื้อรังหรือรุนแรง ควรพบหมอที่ดูแลเพื่อการวินิจฉัยและการรักษาที่เหมาะสม

แหล่งข้อมูลออนไลน์เพิ่มเติมสำหรับผู้อ่าน

เว็บไซต์นานาชาติที่มีข้อมูลน่าเชื่อถือ:

Sleep Foundation (sleepfoundation.org) — คำแนะนำจาก National Sleep Foundation

American Academy of Sleep Medicine (aasm.org) — แนวทางวิชาการ
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CDC Sleep and Sleep Disorders (cdc.gov/sleep) — ข้อมูลจาก CDC สหรัฐฯ

Harvard Medical School — Healthy Sleep (healthysleep.med.harvard.edu) — บทความจากผู้เชี่ยวชาญ

เว็บไซต์และแอปที่ช่วยการนอน (บางส่วน):

Sleep Diary Apps — สำหรับบันทึกการนอน มีทั้งฟรีและเสียเงิน

Guided Meditation Apps — สำหรับผู้ที่อยากภาวนาก่อนนอน

White Noise Apps — สำหรับเสียงกลบสิ่งรบกวน

หมายเหตุ — แอปเหล่านี้ไม่ใช่การสั่งของทีมเพลินไพร ผู้อ่านต้องพิจารณาความปลอดภัยของข้อมูลส่วนตัวเอง

คำเตือนสำคัญ

เกี่ยวกับข้อมูลออนไลน์เรื่องการนอน:

ข้อมูลบนโซเชียลมีเดียหลายชิ้นไม่มีงานวิจัยรองรับ

Influencer เรื่องสุขภาพหลายคนขายผลิตภัณฑ์ที่มีข้อสรุปเกินความจริง

คำแนะนำที่ "ต้องทำแบบเดียวกันทุกคน" มักไม่ถูกต้อง

ยานอนหลับที่ซื้อได้ทางออนไลน์ (โดยไม่มีใบสั่งหมอ) มีความเสี่ยงสูง

หลักการที่ควรจำ: ก่อนเชื่อคำแนะนำใด ๆ ให้ถามตัวเอง —

แหล่งที่มาคือใคร — หมอเฉพาะทาง? มหาวิทยาลัย? หรือ Influencer?

มีงานวิจัยรองรับไหม — ในวารสารวิชาการหรือแค่ใน Blog?

สอดคล้องกับธาตุและวิถีชีวิตของฉันไหม

มีการขายผลิตภัณฑ์อยู่เบื้องหลังคำแนะนำหรือไม่

การเป็นผู้อ่านที่ สงสัย ตั้งคำถาม และเลือกใช้ คือการดูแลตัวเองที่ดีที่สุด

เกี่ยวกับการอ้างอิงในเล่มนี้

ตำราเล่มนี้เขียนในรูปแบบที่คนทั่วไปอ่านได้ ไม่ใช่บทความวิชาการ ดังนั้น —

คำแนะนำในเล่มไม่ได้อ้างอิงแหล่งข้อมูลในทุกประโยค

ข้อมูลที่นำเสนอผ่านการรวบรวมจากแหล่งอ้างอิงหลายชิ้น ปรับให้เข้ากับบริบทของคนไทย

ตัวเลข ช่วงเวลา และคำแนะนำเชิงปริมาณ ยึดจากแนวทางของ WHO, AASM, และงานวิจัยหลัก
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กรณีศึกษาของครอบครัวของเรา ปรับแต่งเพื่อรักษาความเป็นส่วนตัว

หากต้องการอ่านข้อมูลในเชิงลึกกว่านี้ ผู้อ่านสามารถ —

1. ค้นหาชื่องานวิจัยในรายการข้างต้นจาก Google Scholar

2. เข้าห้องสมุดมหาวิทยาลัยเพื่ออ่านหนังสือที่แนะนำ

3. เข้าร่วมกลุ่มการเรียนรู้ในห้องสมุดเพลินไพร

คำขอบคุณ

ทีมเพลินไพรขอขอบคุณ —

ครูอาจารย์ที่ถ่ายทอดวิชาแพทย์แผนไทยและอายุรเวท

นักวิจัยและหมอที่ทุ่มเทศึกษาการนอนหลับของมนุษย์

ผู้ป่วยและครอบครัวที่แบ่งปันประสบการณ์ของท่านให้เราได้เรียนรู้

ผู้อ่านที่ให้ความไว้วางใจในตำราเล่มนี้

"ความรู้ทั้งหมดนี้ไม่ใช่ของทีมใดทีมหนึ่ง แต่คือมรดกของมนุษยชาติที่เรานำมาส่งต่อ ในรูปแบบที่คนไทยเข้าใจและใช้ได้จริง"

—

ทีมเพลินไพร

"การนอนที่ดี — เป็นสิทธิของทุกคน"
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ภาคผนวก ข — อภิธานศัพท์ (Glossary)

คำอธิบาย

ตำราเล่มนี้ผสานคำศัพท์จากหลายศาสตร์ — อายุรเวท แพทย์แผนไทย วิทยาศาสตร์การนอนสมัยใหม่ ประสาทวิทยา และเทคนิค

การเยียวยาแบบผสมผสาน ภาคผนวกนี้รวบรวมคำสำคัญที่ปรากฏในเล่ม พร้อมความหมายและการใช้งาน เพื่อให้ผู้อ่านย้อนกลับ

มาดูเมื่อลืม

หมายเหตุพิเศษของเพลินไพร

1. การใช้คำว่า "ธาตุน้ำ" แทน "กผะ" (Kapha)

ในระบบธาตุประจำตัวของเพลินไพร เราใช้คำว่า "ธาตุน้ำ" สำหรับธาตุที่ในตำราอายุรเวทดั้งเดิมเรียกว่า "Kapha" หรือ "กผะ"

(บางเล่มแปลว่า "ธาตุน้ำดิน")

เลือกใช้คำว่า "ธาตุน้ำ" เพราะ —

1. คนไทยจำได้ง่าย สอดคล้องกับธาตุ 4 ในแพทย์แผนไทย (ดิน น้ำ ลม ไฟ)

2. เข้าใจได้ทันทีโดยไม่ต้องอธิบายศัพท์สันสกฤต

3. รักษาแก่นของ Kapha ไว้ครบ — ความหนัก ความเย็น ความนิ่ง ความผูกพัน

ในตำราเล่มนี้ เมื่อใช้คำว่า "ธาตุน้ำ" จะหมายถึง Kapha ของอายุรเวทเสมอ

TOCSTART:ch-20
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2. การใช้ "ปฐวี" (Prithvi)

เพลินไพรใช้บาลี "ปฐวี" (Prithvi) เพราะเป็นรูปที่คนไทยที่คุ้นกับพระพุทธศาสนาและแพทย์แผนไทยรู้จักและใช้อยู่แล้ว หาก

พบเห็นรูปสันสกฤตในตำราอื่น ให้เข้าใจว่าหมายถึงสิ่งเดียวกัน

หมวด 1 — อายุรเวท (Ayurveda)

ธาตุทั้ง 3 (Tridosha)

วาตะ (Vata) — ธาตุลม | คุณสมบัติ: เบา เย็น แห้ง เคลื่อนที่ ไม่คงที่

ปิตตะ (Pitta) — ธาตุไฟ | คุณสมบัติ: ร้อน แหลม เจาะจง เข้ม

กผะ (Kapha) — ในเพลินไพรเรียก "ธาตุน้ำ" | คุณสมบัติ: หนัก เย็น ชื้น นิ่ง ผูกพัน

ธาตุพื้นฐาน 5 (Panchamahabhuta)

ปฐวี (Prithvi) — ธาตุดิน | คุณสมบัติของ Kapha

อาปะ (Apas) — ธาตุน้ำ | คุณสมบัติของ Kapha

เตชะ (Tejas) — ธาตุไฟ | คุณสมบัติของ Pitta

วายุ (Vayu) — ธาตุลม | คุณสมบัติของ Vata

อากาศ (Ākāśa) — ธาตุอากาศ | คุณสมบัติของ Vata

สภาวะและองค์ประกอบของกาย

ประกฤติ (Prakriti) — ธาตุประจำตัว ติดตัวมาแต่เกิด เปรียบเหมือนลายนิ้วมือ ไม่เปลี่ยนตลอดชีวิต

วิกฤติ (Vikriti) — ภาวะของธาตุในเวลาปัจจุบัน เปลี่ยนได้ตามอาหาร อากาศ ฤดู อารมณ์ อายุ

ตรีโทษะ (Tridosha) — คำที่ใช้เรียกทั้งสามธาตุรวมกัน ในกรณีที่คนหนึ่งมีทั้งสามใกล้เคียงกัน

โอชะ (Ojas) — พลังชีวิตที่ลึกที่สุด สัญญาณของภูมิคุ้มกันและความหนักแน่นของกายใจ

ดินจรยา (Dincharya) — กิจวัตรประจำวันที่ดี ตามเวลาของธาตุ

ปราณายามะ (Pranayama — เทคนิคลมหายใจ)

ปราณายามะ (Pranayama) — การควบคุมลมปราณ ผ่านลมหายใจ

179
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ศิตลี (Shitali Pranayama) — ลมหายใจระบายความร้อน ม้วนลิ้นเป็นหลอด หายใจเข้าผ่านลิ้น พ่นออกทางจมูก

นาดีโศธนะ (Nadi Shodhana) — ลมหายใจสลับรูจมูก ปรับสมดุลระบบประสาท

ภรามารี (Bhramari) — ลมหายใจเสียงผึ้ง ทำให้จิตใจสงบ

ช่วงเวลาของธาตุในหนึ่งวัน

06:00-10:00 — Kapha (ธาตุน้ำ) | ช่วงที่ตื่นเช้าและทำงานเบา ๆ

10:00-14:00 — Pitta (ธาตุไฟ) | ช่วงที่กำลังงาน กระเพาะทำงานสูงสุด

14:00-18:00 — Vata (ธาตุลม) | ช่วงที่สมองสร้างสรรค์

18:00-22:00 — Kapha (ธาตุน้ำ) | ช่วงที่ควรผ่อนคลาย เตรียมนอน

22:00-02:00 — Pitta (ธาตุไฟ) | ช่วงที่กายซ่อมแซม เผาผลาญ

02:00-06:00 — Vata (ธาตุลม) | ช่วงที่สมองจัดข้อมูล ฝันเยอะ

หมวด 2 — การแพทย์แผนปัจจุบัน (Sleep Medicine & Neuroscience)

กลไกการนอน

Circadian Rhythm — นาฬิกาชีวิต วงจร 24 ชั่วโมงที่ควบคุมการตื่น-นอน อุณหภูมิร่างกาย ฮอร์โมน

Melatonin (เมลาโทนิน) — ฮอร์โมนของการนอน หลั่งเมื่อมืด ลดเมื่อเจอแสง

Adenosine (อะเดโนซีน) — สารทำให้ง่วง สะสมระหว่างวันตื่น ลดลงเมื่อหลับลึก

Cortisol (คอร์ติซอล) — ฮอร์โมนความเครียด สูงในตอนเช้า ต่ำในตอนกลางคืน

Serotonin (เซโรโทนิน) — สารสื่อประสาท ตั้งต้นของเมลาโทนิน

GABA — สารสื่อประสาทยับยั้ง ช่วยผ่อนคลาย

ระบบประสาทอัตโนมัติ

SNS (Sympathetic Nervous System) — ระบบประสาทตื่นตัว ("สู้หรือหนี")

PNS (Parasympathetic Nervous System) — ระบบประสาทผ่อนคลาย ("พักและย่อย")

HRV (Heart Rate Variability) — ความแปรปรวนของอัตราการเต้นหัวใจ ค่าที่บอกความสมดุลของ SNS/PNS
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ระยะของการนอน

REM Sleep — Rapid Eye Movement | ระยะที่ฝัน สมองประมวลผลอารมณ์และความจำ

NREM Sleep — Non-REM | แบ่งเป็น 3 ระยะ ตั้งแต่หลับตื้นถึงหลับลึก

N1 — หลับตื้น อาจถูกปลุกได้ง่าย

N2 — หลับปานกลาง หัวใจและอุณหภูมิลด

N3 (Deep Sleep) — หลับลึก Delta wave ร่างกายซ่อมแซม

Sleep Cycle — วงจรการนอน 1 รอบประมาณ 90 นาที มี 4-6 รอบต่อคืน

คลื่นสมอง

Delta wave (0.5-4 Hz) — หลับลึก

Theta wave (4-8 Hz) — ผ่อนคลายลึก

Alpha wave (8-12 Hz) — ผ่อนคลาย ตื่นแต่สงบ

Beta wave (12-30 Hz) — ตื่นตัว คิด

Gamma wave (30+ Hz) — สมาธิลึก

โรคและภาวะเกี่ยวกับการนอน

CBT-I (Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia) — การบำบัดพฤติกรรมและความคิดสำหรับผู้ที่นอนไม่หลับ

แนวทางแรกที่ AASM/ACP แนะนำสำหรับผู้ใหญ่ที่มีอาการนอนไม่หลับเรื้อรัง

OSA (Obstructive Sleep Apnea) — ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ จากทางเดินหายใจอุดตัน

Narcolepsy — โรคหลับกะทันหันในช่วงตื่น สมองควบคุมวงจรตื่น-หลับผิดปกติ

Parasomnia — พฤติกรรมผิดปกติระหว่างหลับ (เดินขณะหลับ ฝันร้าย ตื่นตกใจ)

RLS (Restless Leg Syndrome) — กลุ่มอาการขาไม่อยู่นิ่ง กระตุ้นให้ต้องเคลื่อนขา

Insomnia — การนอนไม่หลับ แบ่งเป็น Acute (เฉียบพลัน) และ Chronic (เรื้อรัง)

Sleep Efficiency — ประสิทธิภาพการนอน = เวลาที่หลับจริง ÷ เวลาบนเตียง × 100

องค์กรมาตรฐาน

WHO — World Health Organization
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AASM — American Academy of Sleep Medicine

NSF — National Sleep Foundation

หมวด 3 — เทคนิคของ CBT-I

Sleep Hygiene — สุขอนามัยการนอน หลักพื้นฐานที่ช่วยการนอน (เวลาสม่ำเสมอ ห้องเย็น งดคาเฟอีน ฯลฯ)

Stimulus Control — การควบคุมสิ่งเร้า ให้เตียงเชื่อมกับการนอนเท่านั้น

Sleep Restriction — การจำกัดเวลาบนเตียง ให้ใกล้เคียงกับเวลาหลับจริง

Relaxation Techniques — เทคนิคผ่อนคลาย เช่น Progressive Muscle Relaxation, Guided Imagery

Cognitive Restructuring — การปรับความคิดที่บิดเบือนเกี่ยวกับการนอน

Sleep Diary — สมุดบันทึกการนอน ใช้ประเมินและปรับ

หมวด 4 — เทคนิคเยียวยาศาสตร์ตะวันออก

แพทย์แผนไทย

แช่เท้าสมุนไพร (Herbal Foot Soak) — น้ำอุ่นผสมสมุนไพร (ไพล ตะไคร้ มะกรูด เกลือ) ก่อนนอน

อบสมุนไพร (Herbal Steam) — อบไอน้ำสมุนไพร ทั้งตัวหรือเฉพาะจุด

พอกหน้า (Herbal Poultice) — พอกสมุนไพรที่หน้า/หัว ลดความร้อน

นวดไทย (Thai Massage) — นวดตามเส้นสิบ กดจุด ยืดข้อ

ฤๅษีดัดตน — ท่ายืดกายจากตำราวัดโพธิ์

มณีเวช — ศาสตร์ปรับโครงสร้างและปลุกจุดพลังงาน โดยอาจารย์ประสิทธิ์ คันธวงศ์

แพทย์แผนจีน

กัวซา (Gua Sha) — การขูดผิวด้วยเครื่องมือหิน กระตุ้นการไหลเวียน

ไทเก็ก (Tai Chi) — ไทจี้ฉวน ศิลปะการเคลื่อนไหวช้า

ชี่กง (Qi Gong) — ชี่ฉง การฝึกลมปราณและพลังงาน

การกดจุด (Acupressure) — กดจุดตามเส้นลมปราณ
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โยคะ (Yoga)

โยคะ (Yoga) — ศาสตร์กายและใจจากอินเดีย

อาสนะ (Asana) — ท่าโยคะ

หฐโยคะ (Hatha Yoga) — สายดั้งเดิม นุ่ม-สงบ

หยินโยคะ (Yin Yoga) — สายที่ค้างท่านิ่งนาน 3-5 นาที

โยคะคืนพลัง (Restorative Yoga) — สายที่เน้นพักผ่อน ใช้อุปกรณ์รองรับ

ท่าเด็ก (Balasana) — ท่าคุกเข่า พับตัวไปข้างหน้า

ท่าซากศพ (Savasana) — ท่านอนหงายผ่อนคลาย

หมวด 5 — สุคนธบำบัดและกลิ่น

สุคนธบำบัด (Aromatherapy) — การใช้กลิ่นเพื่อบำบัด

ลาเวนเดอร์ (Lavender) — กลิ่นช่วยผ่อนคลายและเข้านอน มีงานวิจัยรองรับ

คาโมมายล์ (Chamomile) — กลิ่นช่วยผ่อนคลาย

ไม้จันทน์ (Sandalwood) — กลิ่นเย็น สงบ เหมาะกับคนธาตุไฟ

กระดังงา (Ylang Ylang) — กลิ่นหวานปลุกใจสงบ

เบอร์กามอต (Bergamot) — กลิ่นส้มเบา ลดความกังวล

ไพล / ตะไคร้ / มะกรูด — สมุนไพรไทยที่นิยมในการแช่เท้าและอบสมุนไพร

หมวด 6 — เสียงและคลื่นความถี่

White Noise — เสียงขาว ทุกความถี่เท่ากัน กลบเสียงรบกวน

Pink Noise — เสียงชมพู เน้นความถี่ต่ำ ให้ความรู้สึกอ่อนโยนกว่า

Brown Noise — เสียงน้ำตาล เน้นความถี่ต่ำมาก คล้ายเสียงน้ำตก

ASMR (Autonomous Sensory Meridian Response) — เสียงที่ทำให้เกิดความรู้สึกซ่านผ่อนคลาย

Binaural Beats — เสียงสองความถี่ที่ต่างกันเล็กน้อยในหูสองข้าง สมองสร้างคลื่นระหว่างกลาง
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หมวด 7 — เทคนิคจิตใจและภาวนา

Mindfulness — สติ การรู้ตัวในปัจจุบัน

Meditation — ภาวนา ฝึกจิต

Body Scan — การไล่ความรู้สึกไปทั่วร่างกาย

Loving-kindness Meditation (Metta) — เมตตาภาวนา แผ่ความปรารถนาดี

Vipassana — วิปัสสนา การเจริญสติแบบพระพุทธศาสนา

Guided Meditation — ภาวนาที่มีเสียงนำ

Cognitive Offloading — การถ่ายภาระออกจากสมอง เช่น การเขียนรายการ

Worry Journal — สมุดบันทึกความกังวล เขียนออกก่อนนอน

Gratitude Journal — สมุดบันทึกความรู้สึกขอบคุณ

Forgiveness — การให้อภัย ตัวเองและผู้อื่น

หมวด 8 — การเชื่อมโยงกับธรรมชาติ

Grounding / Earthing — การสัมผัสโลก เดินเท้าเปล่าบนหญ้า ทราย ดิน

Shinrin-yoku (อาบป่า) — Forest Bathing ศาสตร์ญี่ปุ่น การอยู่กับป่า

Phytoncides — สารระเหยจากต้นไม้ กระตุ้น NK cell และภูมิคุ้มกัน

Sunlight Exposure — การรับแสงแดด (โดยเฉพาะแสงเช้า) เพื่อปรับ Circadian Rhythm

Blue Light — แสงสีฟ้าจากจอมือถือ/คอมพิวเตอร์ กดเมลาโทนิน

หมวด 9 — เทคนิคลมหายใจ (Breathing Techniques)

4-7-8 Breathing — หายใจเข้า 4 กลั้น 7 พ่นออก 8 (เทคนิคของ Dr. Andrew Weil)

Box Breathing — หายใจเข้า 4 กลั้น 4 พ่นออก 4 กลั้น 4 (ใช้ในกองทัพและการฝึกจิต)

Diaphragmatic Breathing — หายใจโดยใช้กระบังลม ท้องพองมากกว่าอก

Coherent Breathing — หายใจช้า ประมาณ 5-6 รอบต่อนาที เพิ่ม HRV
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หมวด 10 — สมุนไพรที่กล่าวถึงในเล่ม

สมุนไพรไทย:

ขมิ้นชัน — ลดการอักเสบ

ไพล — ลดปวด ผ่อนคลาย

ตะไคร้ — ผ่อนคลาย ระบายลม

มะกรูด — ผ่อนคลาย

บัวบก — ลดความวิตกกังวล

ดอกคำฝอย — ช่วยการนอน

ดอกอัญชัน — เย็น ระบายไฟ

เกลือหิมาลัย — ใช้ในการแช่เท้า

อาหารที่ช่วยการนอน:

กล้วย — Tryptophan + Magnesium

นมอุ่น — Tryptophan

อัลมอนด์ — Magnesium

เม็ดฟักทอง — Tryptophan + Zinc

หมวด 11 — คำศัพท์อื่นในเล่ม

Plearnprai Health Matrix (5 มิติของสมดุลสุขภาพ) — กรอบแนวคิดของเพลินไพร ที่มองสุขภาพผ่านโครงสร้าง

อวัยวะ พลังไหลเวียน สมอง จิตใจ

Playbook — สูตรเฉพาะตัวที่เลือกจากเครื่องมือ 25+ อย่าง

Bedtime Routine — กิจวัตรก่อนนอน

Power Nap — การงีบสั้น 20-30 นาที

Jet Lag — อาการหลังเดินทางข้ามเขตเวลา

Perimenopause — ช่วงก่อนหมดประจำเดือน ในหญิงวัย 45-55

Andropause — ภาวะฮอร์โมนเทสโทสเทอโรนลดในชายวัย 50+

Neuroplasticity — ความสามารถของสมองในการเปลี่ยนแปลง สร้างการเชื่อมโยงใหม่
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Head Cool, Feet Warm — หลักในการนอนดี ให้ความอุ่นที่เท้าและความเย็นที่หัว

Circadian Shift — การเลื่อนของนาฬิกาชีวิต โดยเฉพาะในวัยรุ่น

Gut-Brain Axis — การเชื่อมโยงระหว่างระบบทางเดินอาหารกับสมอง

Probiotics / Prebiotics — จุลินทรีย์ที่ดีต่อลำไส้ / อาหารเลี้ยงจุลินทรีย์

หมวด 12 — คำที่เพลินไพรใช้ (Editorial Choices)

ตำราของเพลินไพรใช้คำต่อไปนี้อย่างสม่ำเสมอ — เพื่อให้โทนของเล่มอ่อนโยน ไม่กดดัน และเปิดพื้นที่ให้กับความหลากหลายของ

ชีวิตผู้อ่าน

"สูตรหลับดีเฉพาะตัว" — คำที่ใช้แทนคำสากลของแนวทางการนอนแบบมีโครงสร้าง

"เพื่อนร่วมทาง" — คำที่ใช้แทนบทบาทของผู้แนะนำ

"จังหวะของกาย" — คำที่ใช้แทนแนวคิดของนาฬิกาชีวภาพ

"ฟังกาย" — คำที่ใช้แทนการวัดผลด้วยเครื่องมือ

"พอเหมาะ / พอดี" — คำที่ใช้แทนการวัดเทียบเป้าหมาย

"สิ่งที่ควรระมัดระวัง" — คำที่ใช้แทนคำสั่งเชิงบังคับ

"สิ่งที่บอกว่ามาถูกทาง" — คำที่ใช้แทนตัวชี้วัดผลลัพธ์

"อุ่นสบาย / เย็นสบาย" — คำที่ใช้แทนการระบุอุณหภูมิด้วยตัวเลข

"หมอที่ดูแล / หมอเฉพาะทาง" — คำที่ใช้เรียกผู้เชี่ยวชาญที่ผู้อ่านไปพบ

"สดชื่น / สดใส" — คำสองพยางค์ที่ให้ความรู้สึกครบเกี่ยวกับความรู้สึกของกายและใจ

การเลือกคำเหล่านี้ไม่ใช่แค่เรื่องภาษา — คือเรื่อง ทัศนคติต่อผู้อ่าน ที่ให้พื้นที่กับความหลากหลายของชีวิต แทนที่จะกดดันด้วย

มาตรฐาน

หมวด 13 — คำเปรียบเทียบและอุปมาที่ใช้บ่อยในเล่ม

"บ้านของการนอนหลับ" — อุปมาที่ใช้ในบทที่ 2 ให้ผู้อ่านนึกภาพระบบการนอนเป็นบ้านที่มีเจ้าของ (สมอง) เด็กในบ้าน

(จิตใจ) พระจันทร์ (เมลาโทนิน) ความอ่อนล้า (อะเดโนซีน) ระบบรักษาความปลอดภัย (SNS) และทีมเฝ้ายาม (คอร์ติซอล)

"คลื่นทะเล" — อุปมาที่ใช้บอกว่าการนอนของมนุษย์มีขึ้นมีลง ไม่ได้สมบูรณ์แบบทุกคืน

"เพื่อนที่มานั่งข้างเตียง" — โทนของทั้งเล่ม อ่อนโยน ใกล้ตัว

"เดินทางไปด้วยกัน" — คำที่ใช้ในบทเปิดและบทปิด บ่งบอกว่าตำรานี้ไม่ใช่คำสั่ง แต่คือการเดินร่วมทาง
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"วินัยใจดี" — คำที่คิดขึ้นเฉพาะสำหรับเล่มนี้ หมายถึงวินัยที่ไม่บังคับ แต่เอ็นดูอดทน

หมวด 14 — คำอธิบายเชิงลึกสำหรับคำสำคัญบางคำ

CBT-I (Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia)

การบำบัดพฤติกรรมและความคิดสำหรับผู้ที่นอนไม่หลับ ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ — Sleep Hygiene, Stimulus Control,

Sleep Restriction, Relaxation Techniques, Cognitive Restructuring เป็นการดูแลแบบมีโครงสร้าง มักทำต่อเนื่องประมาณ

6-8 สัปดาห์ และมีงานวิจัยรองรับผลในระยะยาว

AASM และ ACP แนะนำเป็น แนวทางแรก สำหรับผู้ใหญ่ที่มีอาการนอนไม่หลับเรื้อรัง ก่อนพิจารณายานอนหลับระยะยาว

Circadian Rhythm

นาฬิกาชีวิตของมนุษย์ประมาณ 24.1 ชั่วโมง — ควบคุมโดย Suprachiasmatic Nucleus (SCN) ในไฮโปทาลามัสของสมอง แสง

ที่เข้าตาส่ง signal ไปยัง SCN เพื่อปรับนาฬิกา แสงเช้า = ปรับเร็ว แสงกลางคืน = ปรับช้า

การรับแสงเช้า 15-30 นาทีต่อวัน เป็นตัวปรับ Circadian ที่มีประสิทธิภาพที่สุด

HRV (Heart Rate Variability)

ค่าที่วัดความแปรปรวนระหว่างการเต้นของหัวใจแต่ละครั้ง

HRV สูง = ระบบประสาทมีความยืดหยุ่น ปรับตัวได้ดี PNS ทำงานดี

HRV ต่ำ = ระบบประสาทตึงเครียด SNS ครอบงำ เสี่ยงต่อสุขภาพระยะยาว

การหายใจช้า การภาวนา และการนอนที่ดี ล้วนเพิ่ม HRV

Neuroplasticity

ความสามารถของสมองในการเปลี่ยนแปลง สร้างการเชื่อมโยงใหม่ระหว่างเซลล์ประสาท ตัดการเชื่อมโยงเก่าที่ไม่ใช้แล้ว

การสร้างพฤติกรรมใหม่ (เช่น การนอนดี) อาศัย Neuroplasticity ที่ใช้เวลา 60-90 วันขึ้นไป จึงจะฝังลึกจริง

หมายเหตุปิดท้าย

ภาคผนวกนี้เขียนขึ้นเพื่อให้ผู้อ่านค้นหาคำที่ลืมหรือสงสัยได้ง่าย ไม่จำเป็นต้องอ่านทั้งหมดในคราวเดียว
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หากพบคำในตำราซึ่งไม่มีในภาคผนวก หรือคิดว่าคำอธิบายไม่ชัดเจน สามารถส่งข้อเสนอแนะผ่านช่องทางของเพลินไพรที่ระบุใน

บทส่งท้ายได้เสมอ — เพื่อปรับปรุงในการพิมพ์ครั้งถัดไป
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ภาคผนวก ก — Playbook Worksheet

วิธีใช้ Worksheet นี้

Worksheet นี้เป็น "แผ่นเปล่า" ที่ผู้อ่านนำไปกรอกเอง — ทั้งเวอร์ชันสั้น (ก่อนเริ่ม) และเวอร์ชันบันทึกผล 21 วัน

คำแนะนำในการใช้ —

1. อ่านตัวอย่างของน้องนิวก่อน จะได้เห็นภาพ

2. ถ่ายเอกสารหรือเขียนซ้ำในสมุดของตัวเอง (ไม่ต้องเขียนในเล่ม)

3. กรอกทีละส่วน — ไม่ต้องรีบ ไม่ต้องครบทุกช่อง

4. เก็บ Worksheet ไว้ในที่ที่มองเห็นบ่อย — โต๊ะทำงาน · ข้างเตียง · โต๊ะกินข้าว

5. กลับมาทบทวนทุก 21 วัน แล้วปรับตามสิ่งที่เรียนรู้

TOCSTART:ch-21
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ตัวอย่างการกรอก — น้องนิว (31 ปี · ธาตุลม)

ส่วนที่ 1 — ประเมินธาตุประจำตัว

หัวข้อ คำตอบของฉัน

ธาตุประจำตัว (Prakriti) ธาตุลม

คะแนน ก / ข / ค 13 / 4 / 4

ประเภท ธาตุเดี่ยว — ลมเด่นชัด (ห่างธาตุอื่น 9 คะแนน)

ส่วนที่ 2 — ระบุอาการปัจจุบัน

หัวข้อ คำตอบของฉัน

รูปแบบการนอนไม่หลับ Sleep Onset (หลับยากตอนต้น) เป็นหลัก

ตื่นกลางคืนไหม ตี 2 ประมาณ 3 คืนต่อสัปดาห์

ตื่นเช้ามาสดชื่นไหม ไม่ค่อย เพลียถึงบ่าย

ระยะเวลาที่เป็นมา ประมาณ 8 เดือน

ส่วนที่ 3 — ระบุมิติที่ผิดสมดุลมากที่สุด

มิติ ผิดสมดุลระดับไหน (1-5)

โครงสร้าง (Structure) 2

อวัยวะ (Organ Function) 2

พลังไหลเวียน (Flow) 2

สมอง (Brain) 4

จิตใจ (Mind) 5

มิติที่ผิดสมดุลมากที่สุด: จิตใจ + สมอง
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ส่วนที่ 4 — เลือกเครื่องมือ 2-3 อย่าง

เครื่องมือที่เลือก เวลาที่จะทำ ใช้ทรัพยากรอะไร

1. ไดอารี่ก่อนนอน 5 นาที 21:30 น. ที่โต๊ะ สมุด + ปากกา

2. ปราณายามะ 4-7-8 (4 รอบ) 21:45 น. บนเตียง ไม่ต้องใช้อะไร

3. หยดลาเวนเดอร์บนหมอน 1-2 หยด 21:45 น. บนเตียง น้ำมันหอมระเหยลาเวนเดอร์

ส่วนที่ 5 — ทดลอง 21 วัน

คำมั่นกับตัวเอง: ทำต่อเนื่อง 21 วัน โดยไม่ตำหนิตัวเองเมื่อลืมบางคืน

วิธีบันทึก: ทำเครื่องหมายในตารางด้านล่าง

Worksheet เปล่า (ให้ผู้อ่านกรอก)

ส่วนที่ 1 — ประเมินธาตุประจำตัว

ทำแบบประเมิน 21 ข้อจากบทที่ 3 ก่อน แล้วมากรอกที่นี่

หัวข้อ คำตอบของฉัน

ธาตุประจำตัว (Prakriti) ___________________________________

คะแนน ก / ข / ค _____ / _____ / _____

ประเภท (เดี่ยว/ผสม/สามธาตุ) ___________________________________

ธาตุที่แกว่งมากที่สุดใน 6 เดือนล่าสุด (Vikriti) ___________________________________

บันทึกเพิ่ม (ถ้าอยาก):
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ส่วนที่ 2 — ระบุอาการปัจจุบัน

บันทึกรูปแบบการนอนของเราใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา

หัวข้อ คำตอบของฉัน

รูปแบบการนอนไม่หลับหลัก (Sleep Onset / Maintenance /

Early / Non-Restorative)

___________________________

ใช้เวลานานเท่าไรกว่าจะหลับ ___________________________

ตื่นกลางคืนกี่รอบต่อคืน ___________________________

เวลาตื่นเช้าเฉลี่ย ___________________________

ตื่นเช้ามาสดชื่นไหม (ให้คะแนน 1-10) ___________________________

ระยะเวลาที่มีอาการนี้ ___________________________

เหตุการณ์ที่อาจกระทบ (ถ้ามี):

ส่วนที่ 3 — ระบุมิติที่ผิดสมดุลมากที่สุด

ประเมินความรู้สึกของตัวเอง ให้คะแนน 1-5 (1 = สมดุลดี, 5 = ผิดสมดุลมาก)

มิติ คำถามที่ควรถามตัวเอง คะแนน

โครงสร้าง (Structure) ตื่นมาปวดคอ ปวดหลัง ปวดข้อไหม /

หมอนกับเตียงพอดีตัวไหม

___

อวัยวะ (Organ Function) กินอาหารมันจัด/เผ็ดจัดตอนดึกไหม /

ระบบย่อยสงบก่อนนอนไหม

___

พลังไหลเวียน (Flow) เท้าเย็น หัวร้อน ตัวหนัก ตึง เลือดลมไม่

กระจายไหม

___

สมอง (Brain) จอมือถือ/แสงสว่างในห้อง/เสียงรบกวน

กระทบก่อนนอนไหม

___
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มิติ คำถามที่ควรถามตัวเอง คะแนน

จิตใจ (Mind) ใจหมกมุ่น กังวล เจ็บใจ ยังปล่อยวางไม่ได้

ไหม

___

มิติที่ผิดสมดุลมากที่สุด (เลือก 1-2 มิติ):

ส่วนที่ 4 — เลือกเครื่องมือ 2-3 อย่าง

ตัวช่วยเลือก — ดูตารางในบทที่ 14 (ธาตุ × อาการ × มิติ × เครื่องมือที่เหมาะ)

เครื่องมือที่เลือก เวลาที่จะทำ ใช้ทรัพยากรอะไร ต้องเตรียมล่วงหน้าอะไร

1.

______________________

__

______ _________ _________________

2.

______________________

__

______ _________ _________________

3.

______________________

__

______ _________ _________________

เหตุผลที่เลือกเครื่องมือเหล่านี้:

สิ่งที่กังวลว่าจะทำไม่ได้:

ส่วนที่ 5 — ทดลอง 21 วัน

คำมั่นกับตัวเอง:
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คนที่จะบอกเพื่อขอกำลังใจ:

ตารางบันทึกผล 21 วัน

วิธีบันทึก:

ครบ = ทำครบทั้ง 2-3 เครื่องมือ

บางส่วน = ทำบางส่วน (ไม่ครบ)

ไม่ได้ = ไม่ได้ทำเลย

คุณภาพการนอน = ให้คะแนน 1-10

สัปดาห์ที่ 1

วัน วันที่ ทำครบไหม คุณภาพการนอน (1-

10)

หมายเหตุ

1 ______ ______ ______ _________________

_____

2 ______ ______ ______ _________________

_____

3 ______ ______ ______ _________________

_____

4 ______ ______ ______ _________________

_____

5 ______ ______ ______ _________________

_____

6 ______ ______ ______ _________________

_____

7 ______ ______ ______ _________________

_____

สรุปสัปดาห์ 1:
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สัปดาห์ที่ 2

วัน วันที่ ทำครบไหม คุณภาพการนอน (1-

10)

หมายเหตุ

8 ______ ______ ______ _________________

_____

9 ______ ______ ______ _________________

_____

10 ______ ______ ______ _________________

_____

11 ______ ______ ______ _________________

_____

12 ______ ______ ______ _________________

_____

13 ______ ______ ______ _________________

_____

14 ______ ______ ______ _________________

_____

สรุปสัปดาห์ 2:

สัปดาห์ที่ 3

วัน วันที่ ทำครบไหม คุณภาพการนอน (1-

10)

หมายเหตุ

15 ______ ______ ______ _________________

_____
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วัน วันที่ ทำครบไหม คุณภาพการนอน (1-

10)

หมายเหตุ

16 ______ ______ ______ _________________

_____

17 ______ ______ ______ _________________

_____

18 ______ ______ ______ _________________

_____

19 ______ ______ ______ _________________

_____

20 ______ ______ ______ _________________

_____

21 ______ ______ ______ _________________

_____

สรุปสัปดาห์ 3:

ทบทวนหลัง 21 วัน

คำถามสำหรับสะท้อนตัวเอง

1. เครื่องมือไหนช่วยเราได้จริง

2. เครื่องมือไหนไม่ได้ผล / ไม่เข้ากับชีวิต

3. มีคืนที่แย่กี่ครั้ง สาเหตุคืออะไร

4. รู้สึกเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง (กาย · ใจ · อารมณ์)
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5. คนใกล้ตัวสังเกตเห็นอะไรที่เปลี่ยนไป

6. จะปรับ Playbook อย่างไรในสัปดาห์ที่ 4-8

7. คำมั่นใหม่กับตัวเองสำหรับ 90 วันข้างหน้า

Playbook ฉบับปรับปรุง (สำหรับสัปดาห์ที่ 4-8)

เครื่องมือที่จะทำต่อ เวลาที่จะทำ ปรับอะไรจากเดิม

1. ________________________ ______ _________________

2. ________________________ ______ _________________

3. ________________________ ______ _________________

เครื่องมือที่จะเลิก:

เครื่องมือใหม่ที่จะลอง:

แผน B — สำหรับคืนที่แย่จริง ๆ

คืนแบบไหนที่ Playbook ปกติจะไม่ทำงาน (คาดเดาไว้ก่อน):

สิ่งที่จะทำในคืนแบบนั้น:

1. 

2. 

3. 

คำอวยพรที่จะบอกตัวเองในคืนที่แย่:
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บันทึกความเปลี่ยนแปลงระยะยาว

หลัง 3 เดือน (วันที่ 90)

คุณภาพการนอนเฉลี่ย (1-10): _______

สิ่งที่รู้สึกเปลี่ยนแปลง:

หลัง 6 เดือน (วันที่ 180)

คุณภาพการนอนเฉลี่ย (1-10): _______

สิ่งที่รู้สึกเปลี่ยนแปลง:

หลัง 1 ปี (วันที่ 365)

คุณภาพการนอนเฉลี่ย (1-10): _______

สิ่งที่รู้สึกเปลี่ยนแปลง:

ข้อความที่อยากบอกตัวเองเมื่อปีที่แล้ว:

รายการเครื่องมือ 25+ อย่าง (Cheat Sheet)

รวมเครื่องมือจากทั้งเล่มไว้ในหน้าเดียว เพื่อเลือกได้ง่าย

สมดุลโครงสร้าง

หมอนพยุงคอที่พอดี

เตียงและที่นอนที่เหมาะกับธาตุ

ท่านอนที่เหมาะกับสุขภาพ
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นวดคอ-บ่า-ไหล่ 5 นาทีก่อนนอน

ยืดเบา ๆ ก่อนขึ้นเตียง

สมดุลอวัยวะ

สมุนไพรไทย (บัวบก ดอกคำฝอย ดอกอัญชัน)

อาหารที่ช่วยการนอน (กล้วย นมอุ่น อัลมอนด์)

งดคาเฟอีนหลังเที่ยง

งดแอลกอฮอล์ก่อนนอน

อาหารเบาก่อนนอน

สมดุลพลังไหลเวียน

แช่เท้าสมุนไพร 15 นาที

อบสมุนไพรเฉพาะจุด

พอกหน้าลดความร้อน

กัวซาคอ-บ่า-ต้นแขน

โยคะหยิน / โยคะคืนพลัง 10 นาที

มณีเวช

สมดุลสมอง

แสงเช้า 15-30 นาที

หรี่ไฟก่อนนอน 1 ชั่วโมง

งดจอมือถือก่อนนอน

White / Pink / Brown Noise

Binaural Beats

สุคนธบำบัด (ลาเวนเดอร์ ไม้จันทน์ คาโมมายล์)

อาบป่า / สวนใกล้บ้าน

ปราณายามะ 4-7-8 / Box Breathing / Shitali
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สมดุลจิตใจ

ไดอารี่ก่อนนอน (Worry / Gratitude Journal)

Grounding เท้าเปล่าบนดิน/หญ้า

เจริญสติ / Body Scan

เมตตาภาวนา

จิตอาสา

การให้อภัย

CBT-I

Sleep Diary

Stimulus Control

Sleep Restriction (ภายใต้คำแนะนำหมอ)

Cognitive Restructuring

Progressive Muscle Relaxation

หมายเหตุปิดท้าย Worksheet

Worksheet นี้ไม่ใช่การสอบ ไม่ใช่การประเมินความสามารถ — แต่คือเครื่องมือให้เราคุยกับตัวเองอย่างซื่อสัตย์และอ่อนโยน

หากบางช่องยังไม่ได้กรอก ไม่เป็นไร

หากบางวันไม่ได้บันทึก ไม่เป็นไร

หากทำแล้วรู้สึกว่าไม่ตรงกับตัวเอง ปรับเองได้ทั้งหมด

Worksheet นี้เป็นของเรา — ให้ใช้อย่างที่เหมาะกับเรา

Playbook สำหรับวันหยุด / เดินทาง / งานพิเศษ

วันหยุดยาว

การพักผ่อนควรทำ Playbook เดิมต่อ — เพราะการนอนผิดเวลาในวันหยุด (Social Jet Lag) จะทำให้กลับมาทำงานยาก
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ตื่นเวลาเดิม ต่างไม่เกิน 1 ชั่วโมง

ไม่นอนกลางวันเกิน 30 นาที

ยังทำกิจวัตรก่อนนอนอยู่

วันเดินทาง

ปรับเวลานอนล่วงหน้า 2-3 วัน (สำหรับเดินทางข้ามเวลา)

ในเครื่อง — งดแอลกอฮอล์ ดื่มน้ำเยอะ

ถึงปลายทาง — รับแสงเช้าของเมืองปลายทาง

วันประชุมสำคัญ / นำเสนอ

ไม่ทำ Sleep Restriction ในคืนก่อนงาน

Playbook เดิม + Relaxation เพิ่มเติม

ไดอารี่ระบายความกังวลก่อนขึ้นเตียง

วันเดินป่า / ออกทริป

ที่นอนอาจไม่พอดี ให้ใช้ที่นอนโพลี่ / เตรียมหมอนคุ้น

แสงและเสียงต่างไป — ใช้ Eye Mask และที่อุดหูซิลิโคน

หากนอนไม่หลับคืนแรก ปกติ

เทคนิคการใช้ Worksheet อย่างต่อเนื่อง

ทำให้เห็นชัด

วางหน้าที่จะกรอกในที่มองเห็นบ่อย

ใช้สีปากกาที่ชอบ ทำให้เขียนสนุก

ถ่ายรูปหน้าที่กรอกไว้ในมือถือ (แต่ไม่ให้อยู่ในห้องนอน)
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ทำในเวลาเดียวกันทุกวัน

ก่อนนอน 5 นาที (สำหรับกรอกวันนี้)

หลังตื่น 5 นาที (สำหรับประเมินคุณภาพการนอนคืนที่ผ่านมา)

อย่ากรอกในเตียง — ทำที่โต๊ะหรือเก้าอี้

ทบทวนสัปดาห์ละครั้ง

นั่งกับกาแฟหรือชาสมุนไพร วันหยุด

อ่านสิ่งที่บันทึกในสัปดาห์ที่ผ่านมา

สังเกตแนวโน้ม — คืนไหนดี คืนไหนแย่ เพราะอะไร

ปรับ Playbook ในสัปดาห์ถัดไปตามสิ่งที่เรียนรู้

ไม่กดดันตัวเองเรื่องกรอกให้ครบ

หากลืมกรอก 1-2 คืน ไม่เป็นไร

หากลืมกรอกทั้งสัปดาห์ ยังไม่สาย เริ่มใหม่วันจันทร์

80% ก็เพียงพอ ไม่ต้อง 100%

แลกเปลี่ยนกับคนใกล้ตัว

เล่าให้คู่ชีวิตฟังว่ากำลังทำอะไร

ขอกำลังใจในสัปดาห์ที่ยาก

เฉลิมฉลองในสัปดาห์ที่ก้าวหน้า

ตัวอย่างการกรอกเพิ่มเติม — พ่อกร (45 ปี · ธาตุไฟ)

ส่วนที่ 1

ธาตุประจำตัว: ธาตุไฟ

คะแนน: 4 / 12 / 5

ประเภท: ธาตุเดี่ยว — ไฟเด่นชัด
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ส่วนที่ 2

รูปแบบ: Sleep Maintenance (ตื่นตี 1-2)

ระยะเวลา: 8 เดือน

ส่วนที่ 3

มิติที่ผิดสมดุลมากที่สุด: สมอง + อวัยวะ (คอร์ติซอลสูงตอนกลางคืน + กระเพาะไฟ)

ส่วนที่ 4

1. หรี่ไฟทั้งบ้าน 21:00 (สมอง)

2. Shitali Pranayama 5 รอบก่อนนอน (สมอง)

3. งดกาแฟหลังเที่ยง + งดอาหารเผ็ดตอนเย็น (อวัยวะ)
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