
ตืน่กลางดกึแล้ว นอนไม่หลับ ?  
ปรับพฤตกิรรมเพือ่การนอนทีมี่คุณภาพ 

 

อนัญญา ตรีวิสูตร นักจิตวิทยาคลินิก 
คลินิกตรวจสุขภาพและส่งเสริมสุขภาวะ ภาควิชาเวชศาสตรป้์องกันและสังคม 
คณะแพทยศาสตรศ์ิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

เชื่อว่าหลายคนคงเคยเจอปัญหา “นอนหลบัยาก” หรือนอนแลว้แต่อยู่ ๆ ก็สะดุง้ต่ืนขึน้มากลางดึก พอจะ

นอนต่อกลบักลายเป็นว่าตาคา้ง คิดเรื่องนูน้เรื่องนีว้นไปมา จนสดุทา้ยก็นอนไม่หลบัจนถึงตอนเชา้ บางคนอาจ

เครียดเรื่องงานหรือเรื่องสว่นตวัในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง แต่พอเวลาผ่านไปเราก็สามารถกลบัมานอนหลบัไดเ้อง

ตามปกติ อาการนอนไม่หลบัเป็นครัง้คราวสามารถพบไดร้อ้ยละ 30-35 ในประชากรทั่วไป ซึ่งพบไดท้กุช่วงวยั และ

พบมากท่ีสดุในผูส้งูอาย ุเนื่องจากผูส้งูอายมุกัมีคณุภาพการนอนหลบัที่ไม่ดี และมีโรคทางกายมากขึน้ จึงเพิ่ม

ความเสี่ยงต่อการนอนไม่หลบั1  วนันีภ้าควิชาเวชศาสตรป์้องกนัและสงัคม คณะแพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล 

มหาวิทยาลยัมหิดล จะมาใหข้อ้มลูข่าวสาร เรื่อง “ต่ืนกลางดกึแลว้ นอนไม่หลบั ? ไขความลบัเรื่องการนอนที่คณุ

ควรรู”้ มาฝากกนัค่ะ 

ภาวะนอนไม่หลบันัน้เกิดไดจ้ากหลายสาเหต ุสาเหตหุนึ่งที่ไม่อาจมองขา้มและทกุช่วงวยัพบเจอไดบ้่อยคือ 

การต่ืนกลางดึกและไม่สามารถกลบัไปหลบัได ้(Middle Insomnia) มกัจะตื่นอยู่มากกว่า 20 นาทีในเด็กและ

ผูใ้หญ่ตอนตน้ หรือมากกว่า 30 นาทีในผูใ้หญ่และผูส้งูอาย ุโดยเฉลี่ยพบว่าตอ้งใชเ้วลาประมาณ 2 ชั่วโมงถึงจะ

สามารถหลบัต่อไปได ้ท าใหพ้กัผ่อนไม่เพียงพอ ซึ่งการนอนไม่หลบัในลกัษณะนีอ้าจเกิดขึน้ไดท้ัง้แบบชั่วคราวจาก

ปัญหาความวิตกกงัวล ความเครียด ความไม่สขุสบายตวัจากการเจ็บป่วย หรือจากสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ เช่น 

เสียงดงัไป อากาศรอ้นไป และอีกรูปแบบหนึ่งคือแบบเรือ้รงั ซึ่งตอ้งหาสาเหตเุพื่อการรกัษาที่ถูกตอ้ง2 

ผลกระทบต่อสุขภาพ 

 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะหอ์ภิมานในกลุม่ตวัอย่างประมาณ 5 ลา้นคน 

พบว่าการนอนหลบัไม่เพียงพอ โดยเฉพาะการนอนหลบันอ้ยกว่า 6 ชั่วโมงต่อคืน เป็นปัจจยัเสี่ยงที่สง่ผลใหอ้ตัรา

การเสียชีวิตเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั นอกจากนีย้งัเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรือ้รงัต่างๆ ไดแ้ก่ โรคอว้น 

โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู และโรคหวัใจและหลอดเลือด (Itani et al., 2017)3 จะเห็นไดว้่าการนอนหลบัที่

เพียงพอนัน้ถือเป็นปัจจยัหนึ่งที่ส  าคญัของการมีสขุภาพที่ดีนั่นเอง 

 



พฤติกรรมทีท่ าให้นอนไม่หลับเรือ้รัง ควรเล่ียง ! 

  - นอนกลิง้ไปมา หวงัว่าจะหลบัเอง (แต่กลบัเครียดกว่าเดิม)  

  - หยิบมือถือมาไถฆ่าเวลา (แสงสีฟ้าท าสมองตื่นตวัทนัที) 

  - เขา้นอนไม่เป็นเวลา (เวลานอนไม่สม ่าเสมอ) 

  - รบัประทานอาหารมือ้หนกัก่อนนอน 

  - ด่ืมเครื่องที่มีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ หรือเครื่องด่ืมแอลกอฮอล ์ 

 
พฤติกรรมทีช่่วยให้หลับต่อได้ง่ายขึน้ ควรท า! 

  - ลกุเมื่อไม่หลบั: หากเกิน 20-30 นาที ใหล้กุออกจากเตียงทนัที หากิจกรรมสงบ ผ่อนคลาย เช่น พบัผา้ 

อ่านหนงัสือที่มีเนือ้หาไม่เครียด ฟังเสียงฝน/เสียงธรรมชาติ 

  - ปิดหนา้จอโทรศพัท ์ทีวี โซเชียล 30- 60 นาที สมองและรา่งกายผ่อนคลายก่อนเขา้นอน 

  - รกัษาเวลาการเขา้นอน และการต่ืน นอนใหค้งที่สม ่าเสมอ เช่น นอน 22:00-06:00 น. 

  - ไม่ควรปล่อยใหห้ิวก่อนเวลานอน ถา้หิว เลือกของว่างเบาๆ เช่น กลว้ย นมอุ่น โยเกิรต์ งดอาหารมือ้หนกั

ก่อนเขา้นอน  

  - ถา้จ าเป็นตอ้งดื่มเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน ใหด่ื้มก่อนเที่ยงและไม่เกิน 1 แกว้ต่อวนั  

การต่ืนกลางดึกเป็นเร่ืองท่ีพบไดท้ั่วไป ใหล้ดความกงัวลเก่ียวกบัการนอนไม่หลบั โดยเลี่ยงการเช็กนาฬิกา 

ลกุจากเตียงเมื่อยงัไม่หลบัและท ากิจกรรมเบาๆ ในหอ้งที่มีไฟสลวั และหากมีอาการนอนไม่หลบับ่อยๆ หรือ

ต่อเนื่องเกิน 1 เดือน ควรปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อประเมินสขุภาพการนอนอย่างละเอียด 
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