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ปจจัยที่สําคัญอันหนึ่งของการนอนในคนเรา คือ ปจจัยทางกรรมพันธ  ยกตัวอยางเขน แฝดแท หรือ 

แฝดเหมือน (identical twins) จะมีลักษณะหรือรูปแบบของการนอนทีเ่หมือนหรือคลายคลึงกันมากกวาในแฝด

เทียม หรือ แฝดตาง (nonidentical twins) หรือในเครือญาติ   

 ความแตกตางของรูปแบบการนอนและการตื่น  ดูเหมือนจะเปนสมบัติติดตัวเรามาตัง้แตเกิด  มีการ

จัดแบงลักษณะอยางไมเปนทางการ เชน พวกที่เปนนกฮูก (night owls) หรือคนที่ชอบนอนดึก และพวกที่เปน

นกกระจาบ (larks) หรือคนที่ชอบต่ืนเชา  นอกจากนีก้็ยงัมีการแยกประเภทคนและการนอนตามคณุภาพของ

การนอน คือ พวกทีน่อนหลบัลึก (deep sleepers) และพวกทีน่อนหลบัต้ืน (light sleepers)  หรือแบงตาม

ชั่วโมงของการนนอน คือ พวกทีน่อนสั้น คือ นอยกวา 6 ข่ัวโมง (short sleeperes) และ พวกทีน่อนยาว คือมา

กากวา 8 ชั่วโมง (long sleepers)  

 นอกจากปจจัยทางกรรมพันธลว  ยงัมีปจจัยอีกหลายอยางที่มีผลตอการนอนของเรา  ปจจัยของอายุก็

นับวาเปนปจจัยที่สําคัญอันหนึง่  เนื่องจากอายุมีผลตอจํานวนชัว่โมงการนอนในแตละคืน 

 ในเด็กแรกเกิด  จะมีการนอนหลับแบบหลับๆ ตื่นๆ ตลอดทั้งวนั  นับเปนชั่วโมงโดยประมาณ 18 

ชั่วโมง  โดยทีค่ร่ึงหนึง่ของกานนอนจะเปนการนอนแบบที่มีการกรอกของลูกตาแบบเร็ว หรือที่เรียกวา REM 

sleep (rapid eyes movement sleep)  นอกจากนี้วงจรของการนอน (sleep cycle) 1 รอบ โดยนับจากการ

นอนที่ไมมีการกรอกลูกตาแบบเร็ว (non-REM sleep) ไปยัง  REM sleep  จะสั้น  คือนอยกวาหนึ่งชัว่โมง

โดยประมาณ  พออายุประมาณ 4 สัปดาห การนอนหลับแบบหลับๆ ตืน่ๆ จะลดลง คือมีการนอนในแตละครั้ง

นานขึ้น  ประมาณ 6 เดือน  จะมีการนอนในชวง non-REM sleep มากขึ้น  เร่ิมมพีฤติกรรมการนอนที่มีรูปแบบ

มากขึ้น คือนอนไดยาวนานขึน้ในตอนกลางคืน และมีการนอนชวงสัน้ๆ ในเวลากลางวัน  ชวงเชาและชวงบาย 

(napping)   

 พอโตขึ้นอีกหนอย  ในวัยกอนเขาโรงเรียน  ชวงเวลาของการนอนตอนกลางวันจะสัน้ลง  ส้ันลงเรื่อยๆ  

ในชวงอายุประมาณ 6 ขวบ เด็กสวนใหญจะตื่นตลอดวนั และนอนประมาณ 10 ชั่วโมง ในตอนกลางคืน 



 ระหวางอายุ 7 ขวบ ถึง วัยเริ่มหนุมสาว (puberty) การสรางสารเมลาโทนนิ (melatonin, สารสื่อ

ประสาทที่มีความสาํคัญตอขบวนการนอนหลับ) จะมกีารหลั่งมากที่สุดเมื่อเทียบกับอายุชวงอื่น  ทาํใหการนอน

ของเด็กในวยันี้เปนการนอนที่ลึก (deep sleep) และมีคุณภาพ (restorative sleep) ซึ่งถือวาเปนประโยชน

อยางยิ่งตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางการและสมอง   จะเห็นไดวาเด็กในวัยนี้มีความสดชื่น 

แจมใส ไมมีอาการงวงหวาวหาวนอนในเวลากลางวนั  ดงันัน้ ควรใหความสนใจเปนพิเศษ  ถาลูกหรือญาติของ

ทานซึ่งอยูในวยันี้มีอาการงวงหวาวหาวนอนในเวลากลางวนั   ควรหาสาเหตุของการเกิด หรือพาไปพบแพทย

แตเนิ่นๆ 

 

 


