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สาส์นจากบรรณาธิการ

ฉบับน้ีเป็นจดหมายข่าวฉบับท่ี 3 จะน าเสนอผลการด าเนินงานของส านักงาน
ส่งเสริมและสนับสนุนวิชาการ 4 ไตรมาส 3 รอบเดือนเมษายน-มิถุนายน 2561

เกร็ดเล็กเกร็ดน้อย...” พัฒนาการสมองกับการนอนดึก ”
พัฒนาการสมองกับการนอนให้ถูกวิธีและเกิดประโยนช์ มนุษย์ถูกก าหนดด้วยวงจรของ
พระอาทิตย์ กับ หนูดี วนิษา เรช ในรายการวู๊ดด้ีในสมองของคนเรามีเซลสมองกลุ่มหน่ึง
ท่ีท าหน้าท่ีคอยรับแสงอาทิตย์เมื่อเราต่ืน บางคนต่ืนยากและไม่เป็นเวลา มีวิธีแน่ะน าท่ีดี
อย่างเช่นต่ืนข้ึนมาเดินไปท่ีหน้าต่างเปิดม่านแล้วจ้องไปท่ีแสงอาทิตย์เลย แสงอาทิตย์จะ
ไปกระตุ้นให้เซลสมองกลุ่มน้ี และจะท าให้เราสดช่ืนข้ึนมาเมื่อโดนแสงอาทิตย์ ดวง
อาทิตย์จะข้ึนตามเวลาของมันสมองของคนเราก็จะท างานตามดวงอาทิตย์

เพราะฉะน้ันเมื่อถึงเวลาเย็นร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนชนิดหน่ึงท่ีเรียกกันว่า
ฮอร์โมนเมลาโทนินท่ีช่วยในการนอนหลับมันจะหลั่งสารออกมาเมื่อแสงหมด ฮอร์โมนเม
ลาโทนินชนิดน้ีเป็นฮอร์โมนท่ีช่วยให้เราดูอ่อนเยาว์ และสุขภาพผิวดี เค๊าจะหลั่งออกมา
เร่ือยๆเมื่อถึงจุดๆหน่ึง จะท าให้ง่วง ฮอร์โมนตัวน้ีจะพีคหรือถึงจุดสูงสุดคือช่วงเวลาเท่ียง
คืน ถ้าเราหลับก่อนเท่ียงคืน หรือถ้าจะให้ดีต่อการนอนก็เวลาสี่ทุ่ม จะเป็นช่วงเวลาท่ี
เหมาะสมท่ีสุด เพราะจะท าให้เกิดกระบวนการฟื้นฟู ซ่อมแซมเซลต่างๆของร่างกายได้ดี 
และจะท าให้ผิวหน้าเราดูอ่อนเยาว์ด้วย

การเช็คว่าสมองเราดูว่าแข็งแรงดีมั๊ยดูได้ท่ีผิว หน้าถ้าผิวหน้าดี และดูเด็ก มันเป็น
กระบวนการซ่อมแซมท้ังระบบไปพร้อมๆกัน ถ้าผิวดี ก็แสดงว่าสมองเค๊าดีด้วย 
เพราะฉะน้ันช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการพักผ่อนท่ีดีท่ีสุดคือช่วงเวลาสี่ทุ่มแต่ไม่ควรเกิน
เท่ียงคืน ถ้านอนหลังเท่ียงคืนจะท าให้หลับยากและไม่ดีต่อร่างกาย

คลิป หนูดีพูดถึง พัฒนำกำรสมองกับกำรนอนดึก
Link : https://www.youtube.com/watch?v=idKP4rarefs
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