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*พัลลภ อิงควิศาล 

ไปทำอะไรมาทำไมขอบตาดูดำคล้ำเหมือนโดนคุณไสย คงจะไม่มีใครอยากจะโดนทักด้วยคำ ๆ นี้สาเหตุ
อาจจะมาจากในยามค่ำคืนเราต่างนั่งทำงาน อ่านหนังสือ เล่มเกม ดูซีรีย์ หรือปั่นการบ้านที่ต้องส่งในวันพรุ่งนี้ให้
ทันเวลา ซึ่งทำให้พอรู้ตัวอีกครั้งเวลาก็ล่วงเลยเข้าเช้าวันใหม่เสียแล้ว ทำให้นอนหลับแค่ 3-4 ชั่วโมง ส่งผลให้ 
อดนอนขอบตาดำคล้ำ หากทำพฤติกรรมนี้เป็นประจำอาจส่งผลร้ายแรงกว่าที่คิด 

ปัจจุบันหนุ่มสาวในวัยอุดมศึกษาและวัยทำงานจำนวนไม่น้อย ต่างเคยชินทำงานในยามค่ำคืนเพราะ
ตอนกลางคืนเงียบสงบเหมาะแก่การทำงาน ทำให้สมองแล่นเกิดความคิดดี ๆ มากกว่าในตอนกลางวัน แต่รู้ไหม
ว่าการทำงานในตอนกลางคืนโดยไม่หลับไม่นอนนั้น ทำให้ร่างกายของเราจะเสียสมดุล แถมโรคร้ายตามมาด้วย 
การอดนอนเป็นประจำส่งผลให้เห็นอย่างชัดเจน คือ ขอบตาดำคล้ำ มีริ้วรอย หน้าแก่ก่อนวัย อ้วนง่าย ผิวพรรณ
ไม่สดใส สมองช้า ฮอร์โมนแปรปรวน ประจำเดือนมาไม่ปกติ เซ็กส์เสื่อม อาจสุ่มเสี่ยงเป็นโรคหัวใจ เบาหวาน 
มะเร็งลำไส้ มะเร็งเต้านม และอีกสารพัดโรคมากมาย 

หมดเวลาแล้วที่จะต้องอดนอนทรมานร่างกาย ทำงานโต้รุ่งตอนกลางคืน และยังเสี่ยงกับโรคภัยต่าง ๆ 
มากมาย ถ้าอยากจะให้รอยคล้ำรอบดวงตาหายไปลองหันมาปรับเปลี่ยนนิสัยการนอนของเราด้วยวิธีง่าย  ๆ แค่
เริ่มจากพฤติกรรมของตัวเราเอง  

วิธีแรก ปรับเปลี่ยนเวลาการนอน คือ จัดตารางเวลาการนอนของเราให้เหมาะสมและเป็นเวลา โดยเข้า
นอนไม่เกินสี่ทุ่มครึ่ง และตั้งปลุกให้เวลาที่เหมาะสมกับเวลาการทำงานของเรา การเริ่มต้นครั้งแรกอาจทำให้เรา
นอนไม่ค่อยหลับ แต่ถ้าทำไปสักสองสามวันร่างกายจะเคยชิน และนอนหลับได้อย่างสบายในที่สุด 

วิธีที่สอง ปรับเปลี่ยนนิสัยการทำงาน คือ จัดลำดับความสำคัญของงานว่างานไหนสำคัญมากกว่ากัน
แล้วเลือกทำงานที่สำคัญก่อนเสมอ และต้องไม่มีนิสัยดินพอกหางหมู เมื่อมีงานควรรีบทำให้เสร็จแต่เนิ่น ๆ ไม่
ควรนั่งรอแรงบันดาลใจในการทำงานอยู่ เพราะมิฉะนั้นจะเบียดเบียนเวลานอน ทำให้เราอดนอน และมีโรคพ่วง
มาอีกมากมาย สองวิธีที่กล่าวมาสามารถทำได้ง่าย ๆ แค่เราใส่ใจเวลาการนอนหลับสักนิดเพ่ือสุขภาพที่ดีข้ึน 

พฤติกรรมการนอนหลับพักผ่อนเป็นเรื่องง่ายที่ใครก็สามารถทำได้ถ้าหันมาใส่ใจปรับเปลี่ยนสร้า งนิสัย 
เวลาการนอนที่ดีแก่ตัวเอง จะทำให้ห่างไกลโรคร้ายต่าง ๆ และยังช่วยเพิ่มภูมิคุ ้มกันร่างกาย เพิ่มความคิด
สร้างสรรค ์ผิวพรรณ เปล่งปลั่ง ไม่ต้องกังวลเรื่องรอยต่าง ๆ บนใบหน้า และท่ีสำคัญที่สุดชีวิตเราจะยืนยาวไปอีก
นาน แต่ในทางกลับเรายังจะทำพฤติกรรมเดิม ๆ อดนอนเป็นประจำ ทำงานโต้รุ่งทุกคืน ส่งผลให้เราสุขภาพไม่ดี
แต่อาจไม่ถึงข้ันเสียชีวิต 
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