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ตอน นาฬิกาชีวิต กับการหลับ

ระยะน้ี กลางคืน
นอนไม่ค่อยหลับ

เลย...

เกิดอะไรข้ึนหรอ ?
 ฤดูหนาวจำ�ศีลมากไป
นาฬิกาชีวิตเลยเพ้ียน

หรอ ?

คนท่ีใช้ชีวิตอย่าง
มีกฎระเบียบ 

เม่ือตกกลางคืน
ก็จะง่วงนอนตรง

ตามเวลา

น่ีก็เป็น
เพราะว่า

ในร่างกายมี
นาฬิกาชีวิต
อยู่น่ันเอง!

นาฬิกาชีวิตมีความ
เก่ียวข้องกันอย่าง

ลึกซ้ึงกับการพักผ่อน 
การควบคุมจังหวะ

การใช้ชีวิตท่ี
วนเวียนซ้ำ�ไปมา 
ความดันโลหิต 
อุณหภูมิของ
ร่างกาย และ

หล่ังฮอรโ์มนต่าง ๆ

ต่ึง...

รอบของนาฬิกา
ชีวิตมีระยะเวลา
ประมาณ 25 

ช่ัวโมง
อาบ

แสงแดด
ใน

ยามเช้า แค่น้ี
เอง !แล้ว

ทำ�ยังไง
ล่ะ ?

รีเซ็ท!

โลกน้ีใน 1 วันมี 24 
ช่ัวโมง เพราะฉะน้ัน
เพ่ือทำ�ให้ความคลาด

เคล่ือนน้ีหายไป
นาฬิกาชีวิต

จึงทำ�การรีเซ็ทใหม่
ทุกวัน

เม่ือถึงตอนเช้า
ก็ไม่จำ�เป็นต้องใช้

นาฬิกาปลุก
ก็สามารถ

ต่ืนข้ึนได้เอง

นาฬิกา
ชีวิต ?

นาฬิกาชีวิต
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ฉัน คือ เมลาโทนิน
  ท่ีช่วยให้หลับ ฮอรโ์มนการหลับ ยังไงล่ะ

เมลาโทนิน ฮอรโ์มนการหลับ

ท่ีน้ีเรามาเข้าเร่ืองกันดีกว่า
   ส่ิงท่ีคอยบอกเวลารีเซ็ทตัวให้กับร่างกายตามแสงอาทิตย์

เป็นหน้าท่ีของฮอรโ์มนท่ีมีช่ือว่า เมลาโทนิน น่ันเอง

ไม่รู้ไม่สน
ไปกันต่อ

เถอะ

ฮอรโ์มนท่ีอยู่ในสมองกับ
ฮอรโ์มน (เคร่ืองใน) ย่างมันใช่
อย่างเดียวกันหรือเปล่านะ?

เป็นแค่ภาพ
จินตนาการเท่าน้ัน

ฉันถูกผลิตข้ึนจากส่วนท่ีเรียกว่า 
ต่อมไพเนียล ซ่ึงอยู่ด้านหลังของ

สมองส่วนไฮโปทาลามัสล่ะ
  ต่อมไพเนียลจะกำ�หนดปริมาณท่ี
จะปล่อยฉันออกมาจาก ปริมาณแสง 

ท่ีม่านตารับเข้าไปน่ะ

อ้า...

อรุณสวัสด์ิ...!

ท่ีบอกว่าแค่อาบแสงแดดใน
ยามเช้า หมายความว่าอะไร ?

ปริมาณเมลาโทนินในสมองจะ
ลดลงอย่างรวดเร็ว ทำ�ให้
ร่างกายต่ืนจากความง่วง

ปริมาณเมลาโทนินในสมองจะ
เพ่ิมข้ึนและทำ�ให้เข้าสู่สภาพ

การนอนหลับ

ต่อมไพเนียล

ส่วน
ไฮโปทาลามัส

	เม่ือรู้สึกถึงแสงอาทิตย.์..

	เม่ือปริมาณแสงท่ีเข้าสู่ตาลดลง...
ฮ้า...ววว
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ฉันเป็นพวกประเภทท่ี ถ้าแสงเข้าตาไปไม่ถึง 
15 ช่ัวโมงหรือใกล้เคียงแล้ว จะไม่ถูกผลิตข้ึนมา 
ดังน้ันกลางวันท่ีข้างนอกมีแดดจ้าก็แทบจะไม่ถูก

ผลิตข้ึนมาเลย

เม่ือฉันถูกหล่ังออกมามากข้ึน ด้วยการ
ทำ�งานของระบบประสาทอัตโนมัติ จะ

ทำ�ให้ความดันโลหิต อุณหภูมิ และ
ชีพจรต่าง  ๆลดลง เป็นการปรับสภาพ

ร่างกายให้หลับได้ง่ายน่ันเอง

แสงอาทิตย์
เข้าสู่ตาทำ�ให้

เมลาโทนินลดลง
อรุณสวัสด์ิ...!!

หล่ังเมลาโทนิน

เมลาโทนิน
ถูกหล่ังออก
มาสูงสุด

เจ็บจังครับ

ทำ�ตัวเหมือน
พวกผีท่ีพอมืด
ลงก็จะค่อย ๆ 
ออกมาเลยนะ

กระซิก
กระซิก...

ฮ้า..วว

คร่อก...
ก็เป็นตามกระบวนการน้ีแล!

ง้ัน...การท่ีตาสว่างตอนเช้า แล้วง่วงนอนใน
ตอนกลางคืนก็เป็นเพราะแบบน้ีล่ะสินะ !

	ตอนเช้า อาบแสงแดด ปริมาณเมลาโทนินลดลงอย่าง
รวดเร็ว ทำ�ให้ต่ืนจากอาการง่วง

	เม่ือแสงท่ีเข้าสู่ตาลดลง ต่อมไพเนียลท่ีรับรู้ได้ถึง
เหตุการณน้ี์จะหล่ังเมลาโทนินออกมา

	เม่ือตกดึก เมลาโทนินท่ีหล่ังออกมาก็จะมีปริมาณเพ่ิม
ข้ึนไปอีก และจะมีปริมาณมากสุดในช่วงตีสอง

	เม่ือตกเย็น เร่ิมมืดลงก็จะถูกหล่ังออกมามากข้ึน

	และพอเช้า รับรู้ได้ถึงแสงอาทิตยป์ริมาณเมลาโทนินจะ
ลดลงอย่างรวดเร็ว



Vol.4 No.46  July 2010 39

ใช่ ท่ีจริงแล้วเม่ือมีอายุมาก
ข้ึนกระบวนการหล่ังฉันออก

มาก็จะลดน้อยลง

กล่าวว่า ทริปโตเฟนพบมากในกล้วยและนม เพราะฉะน้ันกินกล้วยและ
ด่ืมนมเยอะ ๆ จะทำ�ให้แก้ปัญหาการนอนไม่หลับได้ล่ะ

ช่างเขา
ดีกว่า

พยายาม
เข้านะ

ดู
ลำ�บาก

จัง

กระตุ้นการหล่ัง
เมลาโทนิน

สารประกอบของ
เซโรโทนิน

เมลาโทนิน (ฮอรโ์มน)

เซโรโทนิน (สารในสมอง)

ทริปโตเฟน (กรดอะมิโน)

ถ้าง้ัน ก็แค่เพ่ิม
การหล่ังของ

เมลาโทนินก็พอ

ง้ัน...ท่ีผมนอนไม่ค่อยจะ
หลับ เป็นเพราะมีการหล่ัง
เมลาโทนินน้อยง้ันหรอ ?

ส่ิงท่ีกระตุ้นการหล่ังของ
เมลาโทนินก็คือสารในสมอง

ท่ีมีช่ือว่า เซโรโทนิน* 
แต่เซโรโทนินเป็นสารท่ีสร้าง

ข้ึนในร่างกาย ทำ�ให้ไม่สามารถ
รับจากอาหารได้น่ะ

ไม่เป็นไร ! สารประกอบ
ของเซโรโทนินก็คือ
ทริปโตเฟน ซ่ึงเป็น
กรดอะมิโนชนิดหน่ึง 

โดยสารน้ีสามารถชดเชย
ได้จากอาหารและ
เคร่ืองด่ืมชนิดต่าง ๆ

ถ้าเพ่ือ
เมลาโทนิน
แล้วล่ะก็สู้

ตาย

อุ๊บ
ง่ำ�
ง่ำ�

อึก...

ในต่างประเทศ
มีการจำ�หน่าย 
เมลาโทนิน ใน
รูปแบบของ
อาหารเสริม

ด้วยนะ

*เป็นสารในสมองท่ีมีความเก่ียวข้องกับสภาวะทางอารมณ ์สาระสำ�คัญหลัก ๆ ได้แก่ โดปามีนสารท่ีทำ�ให้เกิดความกระฉับกระเฉง
ในการทำ�งาน นอรอ์ะดรีนาลินทำ�ให้เกิดความรู้สึกท่ีเป็นลบ และสารท่ีทำ�ให้สภาพจิตใจคงท่ีอย่างเซโรโทนิน เป็นต้น

เซโรโทนิน ตัวกระตุ้นการหล่ังเมลาโทนิน

แล้ว...
แก่ง่ัก

เอ๊ะ ?


