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  ผู้สูงอายมัุกมีปัญหาเรื�องนอนไม่ค่อยหลับ สาเหตขุองการนอนไมห่ลบัอาจเกิดจากหลายสาเหต ุ

เหตหุลกั คือ ร่างกายมีการเปลี�ยนแปลงตามธรรมชาต ิทําให้หลบัตื �นขึ �น หลบัไมส่นิทเหมือนวยัหนุม่สาว 

ทําให้บางครั �งคิดวา่นอนไมห่ลบั ทั �ง ๆ ที�หลบั แตห่ลบัตื �น ๆ ตื�นง่าย นอกจากนั �นความต้องการของร่างกายที�

ต้องการหลบัยาว ๆ อาจลดลง ลองสงัเกตดวูา่มี อาการง่วงนอนในตอนกลางวนัหรือไม่ ถ้าไมมี่ก็นา่จะหลบัได้

เพียงพอ อีกอยา่งหนึ�งที�พบได้ คือ การที�ผู้สงูอายมุกัง่วง และเข้านอนเร็วกวา่ปกต ิเช่น เข้านอนเวลาสองทุม่ 

(��.�� น.) และตื�นเร็วกวา่ปกต ิเชน่ ตื�นตอนตี � ตี � แล้วไมห่ลบัอีก 

นอกจากนี �ยงัมีสาเหตมุาจากความเครียด คิดกงัวลมาก หรือมีอาการซมึเศร้าเบื�อหนา่ย อาจทําให้

นอนไมห่ลบัได้เช่นกนั  รวมถึงอาจมีความเจ็บป่วยของร่างกายทําให้ต้องตื�นขึ �นมาในตอนดกึแล้วหลบัตอ่ได้

ยาก เชน่ มีตอ่มลกูหมากโตหรือเป็นโรคเบาหวาน ต้องตื�นมาปัสสาวะหลายครั �ง จงึทําให้นอนไมห่ลบั บางคน

มีอาการปวดข้อ ปวดกระดกู เป็นตะคริว ทําให้ต้องตื�นมาตอนดกึ เป็นต้น  ตลอดจนบางครั �งอาจเกิดจากยา

บางชนิดที�รับประทานสง่ผลให้นอนไมห่ลบัได้ เชน่  รับประทานยาแก้คดัจมกู ยาขยายหลอดลม เป็นต้น 

  อีกสาเหตทีุ�สําคญั คือ การที�นอนพกัผ่อนมากเกินไปในตอนกลางวนั หรือรับประทาน ชา กาแฟมาก 

ก็อาจเป็นสาเหตทีุ�ทําให้นอนไมห่ลบัได้เชน่กนั 

  สําหรับผู้สงูอายทีุ�นอนไมห่ลบั แตต้่องการรับประทานยานอนหลบัชว่ยในการนอน ก่อนจะ

รับประทานยานอนหลับ ลองปฏิบัตติัวตามคาํแนะนําเหล่านี �ก่อน คือ   

  - อย่าเข้านอนเร็วเกินไป กําหนดเวลาเข้านอนและตื�นนอนที�แนน่อน   

  - ออกกําลงักายที�เหมาะสมในระหวา่งวนั หลีกเลี�ยงออกกําลงักายหกัโหมในชว่งเย็น 

  - จดัสภาพแวดล้อมและอณุหภมูิของห้องให้พอเหมาะ ไมมี่เสียงดงัรบกวน ไมมี่แสงจ้าในชว่งที�นอน 

  - ไมค่วรเข้านอนในขณะที�กําลงัหิว อาจดื�มนมอุ่น ๆ หรือรับประทานของว่าง 

  - อย่ารับประทานอาหารอิ�มเกินไปก่อนนอน หลีกเลี�ยงชา กาแฟ หรือเครื�องดื�มที�มีแอลกอฮอล์ ในชว่ง

อาหารมื �อเย็น  และอยา่ดื�มนํ �ามากก่อนนอนเพราะจะทําให้ต้องตื�นมาปัสสาวะบอ่ยขึ �น  

  - ควรหากิจกรรมอื�นทําที�ทําให้ง่วงหลบัได้ ไมค่วรอ่านหนงัสือ หรือดโูทรทศัน์บนเตียงนอน โดยใช้

เตียงสําหรับการนอนหลบัเท่านั �น อาจเปิดเพลงเบาๆ หรือนวดเพื�อผ่อนคลายก่อนนอน 

  - หลีกเลี�ยงการงีบหลบัในเวลากลางวนั ออกรับแสงแดดระหวา่งวนัและในชว่งเย็น รวมถึงหลีกเลี�ยง

การอยูใ่นห้องมืด ๆ ระหวา่งวนั เข้านอนเมื�อมีอาการง่วง หากยงัไมง่่วงไมค่วรอยูบ่นเตียง 

หากปฏิบัตติามนี �แล้วไม่ได้ผลแล้วจึงค่อยปรึกษาแพทย์  


