
กฎนอนหลับ 90 นาที อยากต่ืนมาแลวสดชื่น สดใส ลองทําตามน้ี!! 

คนเราควรนอนพักผอนวันละ 8-10 ชั่วโมง บางครัง้การนอนนอยเกินไปหรือมากเกินไปเมื่อตื่นนอนขึ้นมาจะ

รูสึกไมสดชื่น กระปรีก้ระเปรา ซึ่งการนอนหลบัจะเปนวงจรวนไปตลอดทั้งคืน 1 วงจรจะใชเวลาประมาณ 90 

นาที และนี่ก็คือ กฎนอนหลับ 90 นาที ในแตละคืนเราจะนอนหลบัตามวงจรไดประมาณ 5 รอบ ซึง่หากเรา

ตองตื่นในชวงที่หลับลึกอยูกจ็ะทําใหเมื่อตื่นนอนรูสึกงัวเงีย ไมสดช่ืน นี่คือเหตผุลที่วาทําไมนอนมากเกินไปตื่น

ขึ้นมาแลวกลบัไมสดช่ืน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. NON REM (NON Rapid Eye Monement) 

stage 1 ระยะแรกเปนชวงหลบัตื้น เราเพิ่งเริม่หลับประมาณ 5-10 นาท ี

stage 2 ระยะตอมาเปนชวงเริ่มตนหลบัไปยังหลบัลึก ประมาณ 20 นาที 

stage 3-4 ชวงของการหลับลึก เปนชวงที่รางกายหลั่งโกรทฮอรโมน หรือ ฮอรโมนเพื่อการเจริญเติบโต 

(Growth Hormone) เพื่อฟนฟรูางกาย ถาถูกปลุกในชวงเวลานี้จะรูสกึงัวเงีย ชวงนี้ใชเวลาประมาณ 30 นาท ี

2. REM (Rapid Eye Monement) ชวงเวลานี้อาจจะเกิดความฝนขึ้นได ประมาณ 10 นาที 

ดังนั้นถาเราเขาใจรางกายและวงจรการนอนหลับกจ็ะชวยทาํใหการนอนหลบัมปีระสิทธิภาพยิ่งขึ้น ซึง่มีเทคนิค

การนอนทีจ่ะทําใหเราตื่นข้ึนมาแลวรูสึกสดช่ืนคือ กฎนอนหลับ 90 นาที โดยการนับยอนกลบัไป 90 นาที เปน

จํานวน 5 รอบ เชน ถาอยากตื่นนอน 6 โมงเชา ก็ควรเขานอนเวลา 22.30 น. แตทั้งนี้ก็สามารถยืดหยุนเวลา

ตามรอบได เชน 

ถาอยากตื่นนอนตี 5 โมง ควรเขานอนเวลา 21.30 น. / 23.00 น. / 00.30 น. / 02.00 น. 

ถาอยากตื่นนอน 6 โมงเชา ควรเขานอนเวลา 21.00 น. / 22.30 น. / 24.00 น. / 01.30 น. 

ถาอยากตื่นนอน 7 โมงเชา ควรเขานอนเวลา 22.00 น. / 23.30 น. / 01.00 น. / 02.30 น. 

ถาอยากตื่นนอน 8 โมงเชา ควรเขานอนเวลา 23.00 น. / 00.30 น. / 01.30 น. / 03.30 น. 

แตทั้งนี้ก็ไดมีการคํานวณเวลาการนอนหลับไวที่เว็บไซตที่ชื่อวา https://sleepcalculator.com/ ที่จะชวย

คํานวณเวลากอนนอนใหงายขึ้น ซึง่ในเว็บไซตจะเผื่อเวลากอนเขานอน 15 นาที เพื่อใหเราไดมีเวลาเตรียมตัว

กอนเขานอน 

จะชวยทําใหเราตื่นตามรอบการนอนไมตื่นในชวงทีร่างกายกาํลังหลบัลึก คราวนี้เมื่อตื่นนอนแลวก็จะรูสกึสด

ชื่นแจมใสพรอมรับวันใหมแลว 

เรียบเรียงโดย Health Mthai Team 

 

ที่มา https://health.mthai.com/howto/health-care/24127.html 


