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        ความตองการในการพักผอนของแตละคนนัน้ไมเทากนั ข้ึนอยูกบัปจจัยหลายอยาง ไดแก 

อายุ สภาพรางกาย และสุขภาพ เชน คนอายุนอยจะตองการการพกัผอนมากกวาคนสูงอาย ุสภาพ

รางกายคนบางคนพักผอนนอยก็สดชื่นทํางานไดดี และในคนที่สุขภาพไมดีมีโรคทางกายก็ตองการ

การพกัผอนมากกวาคนที่สุขภาพดีกวา เปนตน 

 
นอนไมหลบัถือวาเปนโรคหรือไม 
        นอนไมหลับไมใชโรคแตเปนภาวะหรืออาการที่เกิดขึ้นรวมกับเหตุการณในชีวิตประจําวนัที่

ทําใหเครียดหรือไมสบายใจ ความผิดปกตทิางกายหรือจิตใจ หรือ สภาพแวดลอมบางอยาง เชน 

การแปลกสถานที ่ 

 
เมื่อใดจึงจะเรียกวามีปญหาเรื่องการนอนไมหลบั 
        มีขอสังเกตวาเมื่อรูสึกวานอนไมหลับ หลบัไมสนิทหรือหลับไมพอเปนเวลา 3 วนัใน 1 

สัปดาห ติดตอกันเปนเวลาไมนอยกวา 1 เดือน และรูสึกวิตกกงัวลตออาการที่เปนรวมกับหนาที่

การทาํงานที่แยลง ก็จะถือวานอนไมหลับเปนปญหาที่ตองแกไข 

 
การนอนไมหลับเกิดจากสาเหตุใด 
        สาเหตุของการนอนไมหลับ เกิดจากปจจัยทางกาย ทางจิตใจ และสภาพแวดลอมของการ

นอน ปจจัยทางกาย ไดแก โรคที่ทาํใหมีอาการเจ็บปวดมาก หายใจไมสะดวกหรือผลจากยา และ

สารกระตุนบางอยาง เชน กาแฟ ปจจัยทางจิตใจ ไดแก เหตุการณในชวีิตที่เกิดขึน้ อาจเปนเรื่องที่

ทําใหเสียใจ ไมสบายใจ หรือเปนอาการเริม่แรกของโรคทางจิต บางอยาง สวนสภาพแวดลอมของ

การนอน ไดแก สภาพหองนอน หรือการแปลกตอสถานที่ก็อาจทาํใหนอนไมหลับได 

 
ลักษณะอาการที่พบรวมกับอาการนอนไมหลบั 
        นอนไมหลับมกัพบรวมกับอาการของความเครียด ความไมสบายใจ และเมื่อเร่ิมนอนไม

หลับ เราก็มักจะเริ่มรูสึกกลวัการนอนไมหลับ หมกมุนเกีย่วกับการนอนไมหลับ พยายามบงัคับให



ตนเองนอนใหหลับ โดยปกตกิารนอนเปนธรรมชาติบังคับไมได ทําใหการนอนในคนืถดัไปแยลง

จากความกงัวลของเราเอง เกิดเปนวงจรทีเ่กิดขึ้นอยางตอเนื่อง ทาํใหการนอนไมหลบัรุนแรงมาก

ข้ึน ถึงแมบางครั้งสาเหตทุี่ทาํใหนอนไมหลบัจะหมดไปแลวก็ตาม 

 
สงผลเสียตอสุขภาพหรือไมอยางไร 
        การนอนไมหลบัจะทาํใหเกิดผลเสียตอสุขภาพรางกายและจิตใจอาจทาํใหเกิดโรคทางกาย 

หรือทําใหโรคทางกายแยลง สวนทางจิตใจก็จะทําใหเกดิความไมสบายใจ ความเครียด ไมมีสมาธิ

ในการทํางาน กลัววาจะเปนโรครายแรง หรือกลัวการนอนไมหลับได 

 
เมื่อใดจึงควรมาพบแพทย 
       ควรมาพบแพทยเมื่อการนอนไมหลบัเกิดเปนปญหาดังที่กลาวมาขางตน เพราะการที่มาพบ 

แพทยเร็วจะทาํใหพบสาเหตโุดยเร็ว การรกัษาจะงายขึ้นถาปลอยใหเปนมาก การรักษาจะยากขึน้ 

หรือถึงแมวาจะไมมีโรคใด ๆ ก็ตาม ก็จะไดรับคําแนะนาํการปฏิบัติเกี่ยวกับการนอนหลับทีถู่กตอง 

ทําใหปองกนัปญหาที่เกิดขึน้ในอนาคตได 

การแกไข /การปฏบิัติตนที่ถกูตองเพื่อปองกันปญหาการนอนไมหลับ 

การแกไขปญหานอนไมหลบั ไดแก การคนหาสาหตุที่แทจริงและทําการรักษารวมกบัการปฏิบัติที่

ถูกตองเกี่ยวกบัการนอน 

 
การปฏิบัติทีถู่กตองเกี่ยวกับการนอนเปนสิ่งทีส่ําคัญมากกบัทุกคน เพราะจะปองกัน
ปญหาการนอนไมหลับ หรือชวยใหการนอนไมหลบัดีขึ้นได การปฏิบัติตัวทีถู่กตอง
เกี่ยวกับการนอน ไดแก 
      - ตื่นนอนใหเปนเวลา ถึงแมจะนอนไดนอยเพียงใดก็ตาม การตื่นนอนตรงเวลาจะทําใหราง 

กายปรับวงจรการนอนปกติไดในคืนถัดไปจะทาํใหหลับไดงายขึน้เอง 

      - จัดสภาพแวดลอมในหองนอนใหดี เชน อากาศที่ไมรอนหรือหนาวเกนิไป เสียงไมดงัเกนิ 

ไป แสงตองไมสวางมากเกนิไป 

      - ใชเตียงนอนเพื่อการนอนเทานั้น หามใชทํากจิกรรมอ่ืน เชน อานหนงัสือ หรือทาํงาน 

เล็กๆ นอยๆ ควรจะนอนก็ตอเมื่อรูสึกงวง ถานอนไมหลบัใน 10 นาท ีใหลุกจากเตียงไปทํากิจกรรม

ที่สบายใจ เมือ่งวงจึงมานอนใหม 

      - ออกกําลงักายใหสม่าํเสมอทุกวนัในตอนเย็น หามออกกอนนอนเพราะคิดวาจะทําให 

เพลียหลับงายขึ้น ซึ่งจะทาํใหหลับยากขึ้นกวาเดิม 

      - งดสารกระตุนหลงัเที่ยงวนั เชน กาแฟ ชา น้ําอัดลม การดื่มสุรา เบยีรทําใหหลับงายตอน 



แรกแตจะทําใหหลับไมสนิท 

      - การอาบน้ําอุน ดื่มนมอุน ๆ การผอนคลายตาง ๆ เชน การทําสมาธ ิจะชวยใหหลับงาย

ข้ึน 

      - อยาบงัคับใหนอนหลับ เพราะบังคับไมได หรืออยาคิดวาการนอนคนืนี้จะเหมือนคืน 

กอน จะทาํใหเกิดความกังวลมาก ทําใหหลบัยากขึน้ 

      -  อยาไปนอนชดเชยตอนกลางวัน จะทําใหนอนไมหลับตอนกลางคืน ถาไมจําเปนไมควร 

ใชยาเพื่อทาํใหหลับ เพราะจะทาํใหติด และเมื่อหยุดยาจะทาํใหนอนไมหลับมากขึ้นกวาเดิม 

ปญหาความไมสบายใจเพียงเล็กนอย แลวทาํใหนอนไมหลับ อาจนาํไปสูปญหาการนอนไมหลับที่

รุนแรงและการปฏิบัติที่ไมถูกตองไดอยางมาก การมาพบแพทยเพื่อหาสาเหตุและแกไขโดยเร็ว

ตั้งแตแรก จะทําใหปญหารุนแรงนอยลง รวมทัง้ปองกันปญหาการนอนไมหลับในอนาคตไดดวย 


