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        ความตองการในการพักผอนของแตละคนนัน้ไมเทากนั ข้ึนอยูกบัปจจัยหลายอยาง ไดแก 

อายุ สภาพรางกาย และสุขภาพ เชน คนอายุนอยจะตองการการพกัผอนมากกวาคนสูงอาย ุสภาพ

รางกายคนบางคนพักผอนนอยก็สดชื่นทํางานไดดี และในคนที่สุขภาพไมดีมีโรคทางกายก็ตองการ

การพกัผอนมากกวาคนที่สุขภาพดีกวา เปนตน 

 
นอนไมหลบัถือวาเปนโรคหรือไม 
        นอนไมหลับไมใชโรคแตเปนภาวะหรืออาการที่เกิดขึ้นรวมกับเหตุการณในชีวิตประจําวนัที่

ทําใหเครียดหรือไมสบายใจ ความผิดปกตทิางกายหรือจิตใจ หรือ สภาพแวดลอมบางอยาง เชน 

การแปลกสถานที ่ 

 
เมื่อใดจึงจะเรียกวามีปญหาเรื่องการนอนไมหลบั 
        มีขอสังเกตวาเมื่อรูสึกวานอนไมหลับ หลบัไมสนิทหรือหลับไมพอเปนเวลา 3 วนัใน 1 

สัปดาห ติดตอกันเปนเวลาไมนอยกวา 1 เดือน และรูสึกวิตกกงัวลตออาการที่เปนรวมกับหนาที่

การทาํงานที่แยลง ก็จะถือวานอนไมหลับเปนปญหาที่ตองแกไข 

 
การนอนไมหลับเกิดจากสาเหตุใด 
        สาเหตุของการนอนไมหลับ เกิดจากปจจัยทางกาย ทางจิตใจ และสภาพแวดลอมของการ

นอน ปจจัยทางกาย ไดแก โรคที่ทาํใหมีอาการเจ็บปวดมาก หายใจไมสะดวกหรือผลจากยา และ

สารกระตุนบางอยาง เชน กาแฟ ปจจัยทางจิตใจ ไดแก เหตุการณในชวีิตที่เกิดขึน้ อาจเปนเรื่องที่

ทําใหเสียใจ ไมสบายใจ หรือเปนอาการเริม่แรกของโรคทางจิต บางอยาง สวนสภาพแวดลอมของ

การนอน ไดแก สภาพหองนอน หรือการแปลกตอสถานที่ก็อาจทาํใหนอนไมหลับได 

 
ลักษณะอาการที่พบรวมกับอาการนอนไมหลบั 
        นอนไมหลับมกัพบรวมกับอาการของความเครียด ความไมสบายใจ และเมื่อเร่ิมนอนไม

หลับ เราก็มักจะเริ่มรูสึกกลวัการนอนไมหลับ หมกมุนเกีย่วกับการนอนไมหลับ พยายามบงัคับให



ตนเองนอนใหหลับ โดยปกตกิารนอนเปนธรรมชาติบังคับไมได ทําใหการนอนในคนืถดัไปแยลง

จากความกงัวลของเราเอง เกิดเปนวงจรทีเ่กิดขึ้นอยางตอเนื่อง ทาํใหการนอนไมหลบัรุนแรงมาก

ข้ึน ถึงแมบางครั้งสาเหตทุี่ทาํใหนอนไมหลบัจะหมดไปแลวก็ตาม 

 
สงผลเสียตอสุขภาพหรือไมอยางไร 
        การนอนไมหลบัจะทาํใหเกิดผลเสียตอสุขภาพรางกายและจิตใจอาจทาํใหเกิดโรคทางกาย 

หรือทําใหโรคทางกายแยลง สวนทางจิตใจก็จะทําใหเกดิความไมสบายใจ ความเครียด ไมมีสมาธิ

ในการทํางาน กลัววาจะเปนโรครายแรง หรือกลัวการนอนไมหลับได 

 
เมื่อใดจึงควรมาพบแพทย 
       ควรมาพบแพทยเมื่อการนอนไมหลบัเกิดเปนปญหาดังที่กลาวมาขางตน เพราะการที่มาพบ 

แพทยเร็วจะทาํใหพบสาเหตโุดยเร็ว การรกัษาจะงายขึ้นถาปลอยใหเปนมาก การรักษาจะยากขึน้ 

หรือถึงแมวาจะไมมีโรคใด ๆ ก็ตาม ก็จะไดรับคําแนะนาํการปฏิบัติเกี่ยวกับการนอนหลับทีถู่กตอง 

ทําใหปองกนัปญหาที่เกิดขึน้ในอนาคตได 

การแกไข /การปฏบิัติตนที่ถกูตองเพื่อปองกันปญหาการนอนไมหลับ 

การแกไขปญหานอนไมหลบั ไดแก การคนหาสาหตุที่แทจริงและทําการรักษารวมกบัการปฏิบัติที่

ถูกตองเกี่ยวกบัการนอน 

 
การปฏิบัติทีถู่กตองเกี่ยวกับการนอนเปนสิ่งทีส่ําคัญมากกบัทุกคน เพราะจะปองกัน
ปญหาการนอนไมหลับ หรือชวยใหการนอนไมหลบัดีขึ้นได การปฏิบัติตัวทีถู่กตอง
เกี่ยวกับการนอน ไดแก 
      - ตื่นนอนใหเปนเวลา ถึงแมจะนอนไดนอยเพียงใดก็ตาม การตื่นนอนตรงเวลาจะทําใหราง 

กายปรับวงจรการนอนปกติไดในคืนถัดไปจะทาํใหหลับไดงายขึน้เอง 

      - จัดสภาพแวดลอมในหองนอนใหดี เชน อากาศที่ไมรอนหรือหนาวเกนิไป เสียงไมดงัเกนิ 

ไป แสงตองไมสวางมากเกนิไป 

      - ใชเตียงนอนเพื่อการนอนเทานั้น หามใชทํากจิกรรมอ่ืน เชน อานหนงัสือ หรือทาํงาน 

เล็กๆ นอยๆ ควรจะนอนก็ตอเมื่อรูสึกงวง ถานอนไมหลบัใน 10 นาท ีใหลุกจากเตียงไปทํากิจกรรม

ที่สบายใจ เมือ่งวงจึงมานอนใหม 

      - ออกกําลงักายใหสม่าํเสมอทุกวนัในตอนเย็น หามออกกอนนอนเพราะคิดวาจะทําให 

เพลียหลับงายขึ้น ซึ่งจะทาํใหหลับยากขึ้นกวาเดิม 

      - งดสารกระตุนหลงัเที่ยงวนั เชน กาแฟ ชา น้ําอัดลม การดื่มสุรา เบยีรทําใหหลับงายตอน 



แรกแตจะทําใหหลับไมสนิท 

      - การอาบน้ําอุน ดื่มนมอุน ๆ การผอนคลายตาง ๆ เชน การทําสมาธ ิจะชวยใหหลับงาย

ข้ึน 

      - อยาบงัคับใหนอนหลับ เพราะบังคับไมได หรืออยาคิดวาการนอนคนืนี้จะเหมือนคืน 

กอน จะทาํใหเกิดความกังวลมาก ทําใหหลบัยากขึน้ 

      -  อยาไปนอนชดเชยตอนกลางวัน จะทําใหนอนไมหลับตอนกลางคืน ถาไมจําเปนไมควร 

ใชยาเพื่อทาํใหหลับ เพราะจะทาํใหติด และเมื่อหยุดยาจะทาํใหนอนไมหลับมากขึ้นกวาเดิม 

ปญหาความไมสบายใจเพียงเล็กนอย แลวทาํใหนอนไมหลับ อาจนาํไปสูปญหาการนอนไมหลับที่

รุนแรงและการปฏิบัติที่ไมถูกตองไดอยางมาก การมาพบแพทยเพื่อหาสาเหตุและแกไขโดยเร็ว

ตั้งแตแรก จะทําใหปญหารุนแรงนอยลง รวมทัง้ปองกันปญหาการนอนไมหลับในอนาคตไดดวย 


