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  การนอนถือไดว้า่เป็นปัจจยัส าคญัของการด ารงชีวิต เพราะการนอนนัน้สง่ผลกระทบโดยตรงตอ่สขุภาพ

กายและสขุภาพจิต หากเรานอนหลบัพกัผอ่นไดดี้ รา่งกายยอ่มมีสขุภาพท่ีสมบรูณแ์ข็งแรง สดช่ืนแจม่ใส ไม่

หงดุหงิดง่ายในทางกลบักนัหากเกิดปัญหาในการนอนเชน่ นอนไมห่ลบั, นอนกรน หรือนอนหลบัไมส่นิท ก็จะ

สง่ผลกระทบตอ่สขุภาพอ่ืนๆตามมา ซึ่งผลกระทบในระยะสัน้นีอ้าจก่อใหเ้กิดอาการอ่อนเพลีย ขาดสมาธิในการ

ท างาน ท าใหไ้มส่ามารถท างานไดเ้ตม็ประสิทธิภาพ และหากเกิดขึน้อยา่งตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลาหนึ่ง ก็จะ

สง่ผลตอ่สขุภาพท าใหเ้จ็บป่วยเป็นโรคตา่งๆไดง้่าย 

สาเหตุของการนอนไม่หลับ 
ความวิตกกังวล   
  โดยทั่วไปนัน้ เม่ือคนเราเกิดความวิตกกงัวล หรือความเครียดอนัเน่ืองมาจากสาเหตตุา่งๆ ไมว่า่จะเป็น
ปัญหาเรื่องงาน สขุภาพ หรือครอบครวั ก็อาจก่อใหเ้กิดอาการนอนไมห่ลบัได ้แตอ่าการนอนไมห่ลบันีจ้ะเกิดขึน้
เพียงระยะสัน้ๆ เม่ือหมดเรื่องกงัวลหรือ ปัญหาตา่งๆคล่ีคลายไปแลว้ อาการนอนไมห่ลบัก็จะหายไปและ
กลบัมานอนหลบัไดดี้ตามเดิม อยา่งไรก็ตามอาจมีกลุม่คนบางสว่นท่ียงัคงมีอาการนอนไมห่ลบัอยู่ แมว้า่เรื่อง
กงัวลตา่งๆจะหมดไปแลว้ นั่นเป็นเพราะความกงัวลตา่งๆเหลา่นัน้ถกูเปล่ียนมาเป็นความกงัวลวา่จะนอนไม่
หลบัแทน 

 การนอนมากเกินไป 
  ตามปกตแิลว้ความตอ้งการในการนอนของแตล่ะบคุคลจะแตกตา่งกนัไป ขึน้อยูก่บัปัจจยัหลายอยา่ง
ดว้ยกนัเชน่ วยั, เพศ, ปัญหาสขุภาพ หรือคณุภาพในการนอนของแตล่ะบคุคล ส าหรบัผูใ้หญ่ทั่วไปโดยเฉล่ีย
แลว้ตอ้งการการนอนวนัละ 7-8 ชั่วโมง ดงันัน้หากเราใชเ้วลาในการนอนมากกวา่จ านวนชั่วโมงท่ีรา่งการ
ตอ้งการ ก็จะท าใหเ้กิดปัญหานอนหลบัยาก นอนหลบัๆต่ืนๆ หรือตื่นเร็วได ้
 
การดืม่เคร่ืองดืม่ทีม่ีคาเฟอีนเป็นส่วนผสม  
  ดงัท่ีทราบกนัดีวา่ การด่ืมชาและกาแฟจะสง่ผลใหเ้กิดอาการนอนไมห่ลบั เพราะคาเฟอีนในชาและ
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กาแฟจะไปกระตุน้สมอง ท าใหไ้มรู่ส้กึง่วง หลายคนจงึคดิวา่หากหลีกเล่ียงการด่ืมชา หรือกาแฟ จะชว่ยไมใ่ห้
เกิดอาการนอนไมห่ลบัได ้แตใ่นความเป็นจรงิแลว้ คาเฟอีนไมไ่ดพ้บเฉพาะในชา หรือกาแฟ แตย่งัรวมถึง
น า้อดัลมบางประเภท และเครื่องดื่มชกู าลงัตา่งๆดว้ยเชน่กนั ฉะนัน้ก่อนด่ืมเครื่องดื่มประเภทใดควรศกึษาให้
แนใ่จเสียก่อนวา่เครื่องด่ืมประเภทนัน้ไมไ่ดมี้คาเฟอีนเป็นสว่นประกอบ 

  ส  าหรบัระยะเวลาในการขจดัคาเฟอีนออกจากรา่งกายนัน้ จะพบไดว้า่ ผูท่ี้อายนุอ้ยรา่งกายอาจใช้
ระยะเวลาเพียงไมก่ี่ชั่วโมงในการขจดัคาเฟอีน ขณะท่ีผูส้งูอายจุะใชเ้วลามากกว่าหลายชั่วโมง ในบางคนอาจใช้
เวลามากถึงสิบชั่วโมงเพ่ือท าการขจดัคาเฟอีน ดงันัน้การด่ืมเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนในชว่งบา่ย หรือในเวลาเย็นก็
อาจสง่ผลใหน้อนหลบัยาก หรือไมส่นิทไดเ้ชน่กนั 

การออกก าลังกายก่อนนอน 
  แมว้า่การออกก าลงักายจะท าใหร้า่งกายแข็งแรง เป็นประโยชนท์ัง้ตอ่สขุภาพกายและสขุภาพจิต แต่
หากการออกก าลงักายนัน้ไมเ่หมาะสม ไมถ่กูเวลาก็อาจเกิดผลเสียตามมาได ้ดงัเชน่ความเช่ือท่ีว่า หากออก
ก าลงักายใกลเ้วลานอนจะช่วยใหน้อนหลบัไดเ้รว็ และนอนหลบัสนิท เน่ืองจากรา่งกายเหน็ดเหน่ือยและอ่อนลา้ 
แตใ่นความเป็นจรงินัน้ ขณะท่ีออกก าลงักายรา่งกายจะหลั่งสารอะดนิาลีน ซึ่งสารอะดินาลีนนีจ้ะกระตุน้ให้
รา่งกายต่ืนตวั ดงันัน้หากเราออกก าลงักายใกลเ้วลานอนเกินไป ก็จะท าใหน้อนหลบัยาก หรือหลบัไมส่นิท
เพราะสารอะดินาลีนในรา่งกายยงัคงอยูใ่นระดบัสงู 

การใช้เวลาในห้องนอนมากเป็นระยะเวลานาน 
  หอ้งนอนควรเป็นหอ้งท่ีมีไวส้  าหรบันอนเทา่นัน้ การท ากิจกรรมอ่ืนในหอ้งนอนเป็นระยะเวลานานเชน่ 
นั่งเลน่ ดโูทรทศัน ์ท างาน หรือแมแ้ตน่อนเลน่ พฤติกรรมเหลา่นีจ้ะสง่ผลใหส้มองเกิดการรียนรูว้่า หอ้งนอนไมไ่ด้
มีไวส้  าหรบันอน เม่ือถึงเวลานอนจรงิๆ จงึท าใหน้อนหลบัยาก หรือหลบัไมส่นิท 

ปัญหาการนอนไมห่ลบัท่ีเกิดจากการใชเ้วลาในหอ้งนอนมากเกินไปนี ้จะสงัเกตไดจ้ากอาการง่วงนอนตามปกติ
เม่ือถึงเวลานอน แตเ่ม่ือลม้ตวัลงนอนกลบัหายง่วง และนอนไมห่ลบั ซึ่งจะสง่ผลตอ่ปัญหาสขุภาพอ่ืนๆตามมา 

อาการเจ็บป่วยจากโรคต่างๆ 
  การนอนไมห่ลบัอาจเป็นผลมาจากโรคอ่ืนๆท่ีสง่ผลกระทบตอ่การนอน อาทิเชน่ โรคเบาหวานและ โรค
ตอ่มลกูหมากโต ซึ่งท าใหปั้สสาวะบอ่ยจงึเป็นสาเหตใุหน้อนหลบัไดอ้ยา่งไมต่อ่เน่ือง หรือผูป่้วยท่ีเป็นโรค
ซมึเศรา้ ก็อาจมีอาการนอนไมห่ลบัรว่มดว้ยไดเ้ชน่กนั 

การตรวจการนอน (Sleep Test) 
  ผูท่ี้นอนไมห่ลบัโดยทั่วไปนัน้ มกัมีความเขา้ใจท่ีผิดเก่ียวกบัการตรวจการนอนวา่ สามารถชว่ยวินิจฉัย



สาเหตขุองอาการนอนไมห่ลบัได ้แตใ่นความเป็นจรงิแลว้ การตรวจการนอนเป็นการตรวจว่าในสภาวะท่ีเรา
ก าลงันอนหลบัมีอาการผิดปกตอ่ืินใดเกิดขึน้หรือไม ่อาการผิดปกตท่ีิตรวจหาไดแ้ก่ ภาวะการกรน หรือ การ
หยดุหายใจขณะนอนหลบั ดงันัน้การตรวจการนอนจงึไมเ่กิดประโยชนแ์ก่ผูท่ี้นอนไมห่ลบัเป็นสว่นใหญ่ อาจมี
เพียงบางกรณีเทา่นัน้ท่ีจ  าเป็นตอ้งใชก้ารตรวจการนอนเขา้รว่มวืนิจฉยั 

การรักษา 
  การรกัษาอาการนอนไมห่ลบั สามารถท าไดส้องวิธี คือ การปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมในการนอน และการ
ใชย้าเพ่ือรกัษาอาการนอนไมห่ลบั 

  ในทางการแพทยน์ัน้มกัจะแนะน าใหผู้ท่ี้นอนไมห่ลบัปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมในการนอนเสียก่อน หากไม่
ไดผ้ลจงึจะใชย้าเพ่ือบ าบดัรกัษาตอ่ไป แตใ่นความเป็นจรงินัน้การรกัษาโดยการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมไมไ่ดถ้กู
น ามาใชใ้นทางปฏิบตัมิากนกั เพราะไดผ้ลชา้ และตอ้งท าการรกัษาอยา่งตอ่เน่ืองทกุสปัดาห ์อยา่งนอ้ยสอง
เดือนขึน้ไป แพทยจ์งึมกัใชย้าเพ่ือรกัษาอาการนอนไมห่ลบัมากกวา่ 

  อยา่งไรก็ดีผูท่ี้ประสบปัญหานอนไมห่ลบัอาจลองปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการนอนดว้ยตนเองในเบือ้งตน้
เสียก่อน ซึ่งการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมสามารถท าไดด้ง้นี ้

ลดช่ัวโมงการนอนให้น้อยลง 
  ดงัท่ีกลา่วมาขา้งตน้แลว้วา่ ความตอ้งการในการนอนของแตล่ะคนแตกตา่งกนัไปดว้ยหลายปัจจยั 
ฉะนัน้จ  านวนชั่วโมงในการนอนท่ีเหมาะสมจงึสง่ผลตอ่การนอนหลบั ในหลายๆครัง้จะพบไดว้า่ ผูท่ี้นอนไมห่ลบั 
จ านวนไมน่อ้ยใชเ้วลาในการนอนมากกวา่ท่ีรา่งกายตอ้งการ ท าใหน้อนหลบัยาก หรือหลบัๆต่ืนๆ  

  วิธีปรบัพฤตกิรรมเชน่นีส้ามารถท าไดโ้ดยลดเวลาในการนอนใหน้อ้ยลง ซึ่งเวลาในการนอนจะเริ่ม
นบัตัง้แตเ่ม่ือลม้ตวัลงนอน จนถึงเวลาท่ีลกุขึน้จากเตียงในตอนเชา้ โดยไมค่  านงึถึงเวลาท่ีใชใ้นการหลบัจรงิ 
ตวัอยา่งเชน่ หากเขา้นอนเวลาสามทุม่ และลกุขึน้จากเตียงเวลาหกโมงเชา้เป็นประจ า จากระยะเวลาดงักลา่ว
จะนบัจ านวนชั่วโมงในการนอนทัง้หมดได ้9 ชั่วโมง เชน่นีแ้ลว้ก็อาจลดชั่วโมงในการนอนโดยปรบัเวลาเขา้นอน
เป็นเท่ียงคืนและลกุขึน้จากเตียงเวลาหกโมงเชา้ เพ่ือใหใ้ชเ้วลานอนท่ีอยู่บนเตียงลดลงเหลือประมาณ 6 ชั่วโมง 

  อยา่งไรก็ตามในการลดชั่วโมงการนอนใหน้อ้ยลงนัน้ มีขอ้ควรระวงัคือ หากผูท่ี้ตอ้งการปรบัเปล่ียน
พฤตกิรรมเป็นผูส้งูวยั หรือเป็นผูท่ี้มีสขุภาพไมแ่ข็ง รวมถึงมีโรคประจ าตวับางประเภท อาจเกิดอาการออ่นเพลีย
คอ่นขา้งมากในระยะแรก ดงันัน้จงึไมค่วรลดชั่วโมงการนอนใหเ้หลือนอ้ยเกินไป ควรมีชั่วโมงในการนอนอยนอ้ย 
6 ชั่วโมง การรกัษาดว้ยวิธีการนีจ้ะตอ้งใชเ้วลาในระยะหนึ่งเพ่ือใหร้า่งกายเกิดการเรียนรูท่ี้จะปรบัเปลียน
พฤตกิรรม ในหลายๆครัง้อาจใชเ้วลานานเป็นสปัดาห ์จงึจะพบวา่อาการนอนไมห่ลบันัน้คอ่ยๆดีขึน้ 



ปรับเวลาให้นอนดกึมากขึน้ 
  เม่ือเกิดอาการนอนไมห่ลบั พฤตกิรรมอยา่งหนึ่งท่ีอาจลองปรบัเปล่ียนเพ่ือรกัษาอาการนอนไมห่ลบัก็
คือ ปรบัเวลานอนใหด้กึขึน้ เพราะเม่ือเราเขา้นอนดกึก็จะมีอาการง่วงนอนมากขึน้ จงึชว่ยใหน้อนหลบัไดง้่าย
กวา่เดมิ 

แตใ่นหลายๆครัง้ผูท่ี้นอนไมห่ลบัมกัจะเขา้ใจในทางตรงกนัขา้มคือ เม่ือเกิดอาการนอนไมห่ลบัก็จะ
พยายามเขา้นอนใหเ้ร็วขึน้ เพ่ือเพิ่มเวลาในการนอน กลบักลายเป็นเขา้นอนทัง้ท่ียงัไมง่่วง การท าเชน่นีไ้ม่
เพียงแตไ่มช่ว่ยแกไ้ขอาการนอนไมห่ลบั แตย่งัท าใหห้ลบัยากมากกวา่เดมิ 

เข้าห้องนอนเมื่อพร้อมจะนอนเท่าน้ัน 
  สิ่งส  าคญัท่ีผูมี้อาการนอนไม่หลบัควรตระหนกัไวก็้คือ หอ้งนอนควรมีไวเ้พ่ือนอนเทา่นัน้ ดงันัน้จงึควร
เขา้หอ้งนอนเม่ือพรอ้มท่ีจะนอน และไมค่วรท ากิจกรรมอ่ืนใดในหอ้งนอน เชน่ ดโูทรทศัน,์ เล่นโทรศพัทมื์อถือ, 
หรือท างาน หากตอ้งการท่ีจะท ากิจกรรมอ่ืนๆควรท าในพืน้ท่ีท่ีก าหนดไวเ้ป็นสดัส่วน ซึ่งไมใ่ชห่อ้งนอน 

หลีกเล่ียงการออกก าลังกายก่อนนอน 
  แมว้า่การออกก าลงักายจะเป็นประโยชนต์อ่รา่งกาย แตจ่ะตอ้งท าอยา่งเหมาะสม และถกูเวลา ผูท่ี้มี
อาการนอนไมห่ลบัควรออกก าลงักายใหห้่างจากเวลานอนเป็นอยา่งนอ้ย 4-5 ชั่วโมง เพ่ือไมใ่หร้า่งกายยงัคง
ต่ืนตวัในเวลานอน 

งดเคร่ืองดืม่ทีม่ีคาเฟอีนเช่น ชา กาแฟ หลังเทีย่งวัน 
  การขจดัคาเฟอีนออกจากรา่งกายของแตล่ะบคุคลใชเ้วลาแตกตา่งกนัไปขึน้อยูก่บัอาย ุรวมถึงประเภท
ของเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนนัน้ๆ ในวยัรุน่ท่ีด่ืมน า้อดัลมซึ่งมีปรมิาณคาเฟอืนต ่า รา่งกายก็จะสามารถขจดัออกไป
ไดใ้นเวลาไมน่าน ดงันัน้แมว้่าวยัรุน่จะด่ืมน า้อดัลมในตอนเย็นก็อาจไมก่่อใหเ้กิดอาการนอนไมห่ลบั แตใ่นผูส้งู
วยัซึ่งรา่งกายตอ้งใชเ้วลาท่ีมากกวา่ในการขจดัคาเฟอีน หากด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีคาเฟอีนหลงับา่ยโมงหรือบา่ยสอง
โมงก็อาจประสบภาวะนอนไมห่ลบัได ้โดยเฉพาะอยา่งยิ่งหากด่ืมเครื่องด่ืมนัน้เป็นเคร่ืองดื่มท่ีมีปรมิาณคาเฟอีน
สงูเชน่ชา หรือกาแฟสด เป็นตน้ 

การรักษาด้วยยา 
  เม่ือประสบภาวะนอนไมห่ลบัและไดพ้ยายามปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมในการนอนใหเ้หมาะสมแลว้ แต่
อาการนอนไมห่ลบัยงัไมห่าย ควรไปพบแพทยเ์พ่ือไดร้บัการวินิจฉยัและรกัษาใหเ้หมาะสม ในกรณีท่ีจ าเป็นต้อง
ใชย้าในการรกัษา แพทยม์กัจะใหร้บัประทานยาในระยะเวลาสัน้ๆภายใตก้ารดแูลอยา่งใกลช้ิด  ยกเวน้บาง
กรณีท่ีอาจจ าเป็นตอ้งรบัประทานยาในระยะยาว ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัดลุพินิจของแพทยต์ามแตอ่าการ  



อยา่งไรก็ตามการรบัประทานยานอนหลบัอาจมีผลขา้งเคียงบางประการอาทิเชน่ อาการง่วง หรือมนึศีรษะใน
ชว่งเวลากลางวนั ซึ่งควรแจง้ใหแ้พทยผ์ูร้กัษาทราบเพ่ือปรบัเปล่ียนยาใหเ้หมาะสม 

การรักษาโดยทางเลือกอื่น 
เมลาโทนิน 
  เมลาโทนิน คือสารท่ีหลั่งจากตอ่มไพเนียล (Pineal Gland) ในเวลากลางคืนท าใหง้่วงนอน ปัจจบุนันี ้
ไดมี้การผลิตเมลาโทนินออกมาวางขายในรูปของผลิตภณัฑอ์าหารเสรมิหลากหลายย่ีหอ้ดว้ยกนั แตเ่น่ืองจาก
เป็นการวางขายในรูปแบบของผลิตภณัฑอ์าหารเสรมิ ท าใหไ้มไ่ดมี้ความเขม้งวดในกระบวนการผลิดดงัเชน่การ
ผลิตยาทั่วไป ดงันัน้ขนาดของเมลาโทนืนท่ีวางขายทั่วไปตามทอ้งตลาดนัน้จงึมีความแตกตา่งกนัไปตามแต่
บรษิัทผผูผ้ลิต   

  ในสว่นของประสิทธิภาพท่ีสง่ผลตอ่การนอนนัน้ จากงานวิจยัพบวา่ เมลาโทนินสามารถชว่ยใหน้อน
หลบัไดเ้รว็ขึน้จรงิ แตผ่ลท่ีไดร้บัยงัไมมี่ประสิทธิภาพมากนกั ยกตวัอยา่งเชน่ หากผูท่ี้มีอาการนอนไมห่ลบัใช้
เวลาในการนอนนานถึงสองชั่วโมงจงึจะนอนหลบัได ้หากรบัประทานเมลาโทนินอาจท าใหห้ลบัไดเ้รว็ขึน้หา้หรือ
สิบนาที ซึ่งสง่ผลตอ่ชั่วโมงในการนอนใหเ้พิ่มขึน้นอ้ยมาก หรืออาจไมส่ง่ผลใดๆเลยกบัผูท่ี้นอนไมห่ลบับางคน 
นอกจากนี ้American Acadamy of Sleep Medicine ยงัไมแ่นะน าใหมี้การใชเ้มลาโทนินในการรกัษา เพราะ
ยงัไมมี่ขอ้มลูสนบัสนนุท่ีเพียงพอ 

นมผึง้ (Royal Jelly) 
  นมผึง้เป็นผลิตภณัฑอ์าหารเสรมิอีกประเภทหนึ่งท่ีไดร้บัความนิยมน ามาใช ้เพราะเช่ือวา่ชว่ยรกัษา
อาการนอนไมห่ลบัได ้อยา่งไรก็ดีในทางวิชาการนัน้ยงัไม่มีขอ้มลูยืนยนัแนช่ดัแตอ่ยา่งใดเก่ียวกบัประสิทธิภาพ 
และผลขา้งเคียงของผลิตภณัฑอ์าหารเสรมิชนิดนี ้


