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นอนไมหลับ ไมใชโรคเหมือนอยางโรคอหวิาต โรคขออักเสบ โรคจิต หรือโรคซึมเศรา แตเปน

ส่ิงที่เราเ

บ 

 

 

รียกวา “กลุมอาการ” มากกวา ซึ่งกลุมอาการนอนไมหลับนี้อาจพบไดในโรคตาง ๆ หลายตอ

หลายโรค ความเขาใจผิดวนันี้ทาํใหการนอนไมหลับไดรับการแกไขหรือรักษาไมถกูตอง  เพราะถาเปน

โรคก็ตองใชยาไม  ถูกตอง  เพราะถาเปนโรคก็ตองใชยาที่จําเพาะในการรักษา  จึงมกีารใชยานอนหลับ

กันอยางแพรหลายเกนิความ   จําเปนกนัเปนสวนมาก ที่จริงแลว นาจะรักษาโรคทีเ่ปนตนเหตุของ

อาการนอนไมหลับจะถกูตองกวา 
ขอเท็จจรงิเกีย่วกับการนอนหลั

    การนอนไมหลับเปนปญหาที่พบไดบอยมาก  ไมเฉพาะในโรคตาง ๆ  ซึ่งจะไดกลาวตอไป แมแต

ใน กคนป ตทิี่ไมไดเปนโรคอะไร  ก็คงจะตองมีบางเวลาในชีวิตที่มีอาการนอนไมหลบั  มากบาง  นอยบาง 

กันทุก ๆ คน  

 การนอนไมหลบัทําใหเราเดือดรอนไดพอสมควรทีเดียว  ทําใหสมาธิเราลดลง ความจําเลวลง  

หรื จออา เกิดอบุัติเหตุได อยางนอยที่สุดกท็ําใหความสุขในชีวิตลดลง  

 เราจึงควรมาทาํความรูจักกับการนอนไมหลบัใหดีข้ึน จะไดมีวิธีทีถู่กตองในการแกไขชีวิตจะไดมี

ความทุก าขลดลง    บางคนอาจใหคํานิยาม หรือคําจาํกัดความของการนอนไมหลับตาง ๆ นา ๆ แลว แตว

ใครจะเชื่ออยางไร  



 บางคนอาจบอกวาการนอนไมหลับคือการตาสวาง ตื่นทัง้คืน บางคนกอ็าจบอกวา ถานอนหลับ

ไดนอยกวาเทานัน้ ๆ ชั่วโมง ก็ถือวานอนไมหลับแลว เปนตน จึงทําใหคอนขางสับสน เพราะบางคนก็

ตองการนอนหลับวนัละ 8 ชั่วโมง บางคนตองการ 10 ชั่วโมง หลายคนเพยีง 7 ชั่วโมงกพ็อเพียง บางราย

แค 4 – 5 ชั่วโมง ก็ถือวาปกติแลว  

 จริง ๆ แลวคนเราตองการนอนหลับในปริมาณไมเทากนั ข้ึนกับปจจัยหลายอยางเชน อาย ุสภาพ

จิตใจ ลักษณะของงานที่ทาํสุขภาพรางกาย เปนตน  

 แมแตในแตละวัน เราก็ตองการปริมาณการนอนหลับไมเทากัน  ดังนัน้จึงมีผูใหคํานิยามที่เปน

กลาง ๆ ไววา การนอนไมหลบั หมายถึง “ความรูสึกที่วานอนหลับ   ไมเพียงพอที่จะทาํใหรูสึกสดชืน่เมื่อ

ตื่นขึ้นมาแลว”    

 ดังนัน้ไมวาจะนอนไดมากนอยแคใด ถาตืน่ขึ้นมาแลวไมรูสึกวาไดพักผอนเพยีงพอ ไมสดชื่นตอน

ตื่น ก็ถือวาเปนการนอนไมหลับไดทั้งนัน้  

 การนอนไมหลบัมีหลายลักษณะ ตั้งแตไมหลับเลยทัง้คืน เขานอนแลวกห็ลับยาก แตถาหลับแลว

หลับไดตลอด จนถงึนอนหลบัตอนชวงแรกแตตื่นกลางดกึแลวทนีี้ทาํยงัไงก็ไมสามารถจะหลับไดอีก หรือ

ตื่นเร็วเกนิไปมาก  

 บางคนนอนไมหลับเปนการชั่วครั้งชั่วคราวชวงสัน้ ๆ เพราะมีเหตทุี่ทาํใหนอนไมหลบั พอเหตุหมด

ไปก็นอนหลับไดดังเดิม  

 บางกม็ีอาการดังกลาวซ้ํากันหลาย ๆ คร้ังบอย ๆ บางคนก็มีอาการนอนไมหลับ แบบเรื้อรังเปน

แรมเดือน หรือแรมป ตองพึง่ยานอนหลับกันแทบจะถาวรไปเลย                      
ปจจัยที่มีผลตอการนอน 

ปจจัยทีม่ีผลตอการนอนหลบัของคนเรานัน้มีหลายอยาง เชน  

 อาย ุยิ่งอายนุอย  เรายิ่งนอนหลับมาก  ยิ่งอายุมากกย็ิง่หลับน อย  

 แสงสวางกม็ผีลทาํใหเราตืน่ สวนความมดืทําใหเรางวงและหลับ   

 โรคทางกาย  และโรคทางจติใจ  มีผลทําใหหลับมาก  หรือหลับนอยได   

 ยาบางอยางทําใหงวงหลับ  ยาบางอยางทําใหนอนไมหลับ  ยาขับปสสาวะทําใหปสสาวะ 

อย  บ

เหลาทาํใหหลับงายขึน้   แตตื่นกลางดึก      

กาแฟทําใหนอนไมหลับ    

นอกจากนั้นรางกายเรายังมีส่ิงสําคัญอยางหนึง่ ที่ชวยใหเรานอนหลบัเปนเวลา ตื่นเปนเวลา   



ส่ิงนี ้คือ CIRCADIAN RHYTHM  ซึ่งเปนเหมือนนาฬกิาชีวภาพ ซึ่งกําหนดใหเราหลับและตื่น

เปนเวลาในรอบ 24 ชั่วโมง เห็นไดงาย ๆ เวลาที่เราเดนิทางไกล ๆ ขามประเทศหรือขามทวีป 

ซึ่งมีเวลาที่ผิดจากเวลาบานเราหลาย ๆ ชั่วโมง จะทําใหเรานอนหลับและตืน่ผิดเวลาได 

เนื่องจาก CIRCADIAN RHYTHM ของเรายังทาํงานตามเวลาเดิมของเราอยู  
โรคเกี่ยวกับการนอน 

มีโรคเกี่ยวกับการนอนหลับอยูหลายโรคทีเ่ราควรจะรูจัก โรคทางสมองหลายโรคทําใหมีปญหา

ในการนอนหลับ เชนเดยีวกับโรคทางกายอื่น ๆ เชน  โรคตอมไทรอยด  โรคขออักเสบ  โรคที่ทาํใหมี

ความเจ็บปวด โรคปอด โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร โรคลมชัก เปนตน ผูที่มีปญหาในการนอนจึง

ควรไดรับการตรวจรางการเพื่อคนหาโรคที่อาจเปนสาเหตุได    โรคทางจิตใจเกอืบทุกโรค   ทําใหมี

ปญหาในการนอนหลับ ที่สําคัญคือ โรคจิตชนิดตาง ๆ โรคประสาท โรคซึมเศรา ซึ่งตองการการรักษาที่

จําเพาะ 

 นอกนัน้มีโรคอื่น ๆ ที่มีความเกี่ยวของกับการนอนหลับโดยตรง เชน โรคหายใจไมออกในขณะ

นอนหลับ (SLEEP APNOEA) ซึ่งพบไดบอยในคนสงูอายุทาํใหนอนไมหลับตอนกลางคนื แตมางวง

มากตอนกลางวนั   โรคขากกระตุกในขณะนอนหลับ (RESTLESS LEG SYNDROME) ทําใหอยูนิ่ง

ไมได   ขาตองกระตุกอยูเร่ือย ๆ ตองลุกขึ้นเดิน พบบอยในผูสูงอาย ุโรคฝนราย (NIGHT TERROR) ซึ่ง

มักพบในเด็ก ๆ ตื่นขึ้นมากลางดึก รองไห เสียงดัง ปลอบก็ไมหยุด จนกวาจะกลับไปนอนตอ 
แนวทางการแกไข 
1.  หาสาเหต ุ

 แนวทางแกไขความเครียด ความกงัวล ควรพยายามแกที่สาเหต ุ

   โรคทางกาย ควรไดรับการรักษา  แกไข โดยเฉพาะความเจ็บปวด 

   โรคทางจิต ควรไดรับการแกไขรักษา 

    เหลา ยา ควรละเวน 
2. งดเวน 
 การใชยานอนหลับโดยไมมีความจําเปนจริง ๆ    สวนมากแลวอาการนอนไมหลบัจะ

เกิดขึ้น  ชั่วคราวตามสาเหต ุ ถาแกไขสาเหตุ  หรือสาเหตุหมดไป  เราก็จะนอนหลับไดตามเดิม  ถา

จําเปนจะตองใชยาชั่วคราว อาจลองใชประเภทยาทีท่ําใหงวงนอนที่เราสามารถหาซือ้ไดทั่ว ๆ ไป เชน 

ยาแกแพ (ANTIHISTAMINE) เปนตน 
3. กรณีนอนไมหลับไมรุนแรง 



ในกรณีที่อาการนอนไมหลับรุนแรง หรือเร้ือรัง ควรปรึกษาแพทยและปฏิบัติตามคําแนะนํา

ของแพทย และอยูภายใตการดูแลควบคุมของแพทย และอยูภายใตการดูแลควบคุมของแพทย ไมควร

ซื้อยานอนหลบัมากนิเอง 
4. แกไขโดยไมใชยา 

ตื่นหรือลุกขึ้นใหเปนเวลา แมวาจะนอนไมหลับ จําไววาเราฝนใหตัวเองตื่นได แตจะบังคับ 

หรือฝนใหหลบัไมได 

เขานอนใหเปนเวลาไมวาจะหลับหรือไม 

อยาบงัคับใหตนเองใหหลับ เพราะเปนไปไมได ควรปลอยใหเปนไปตามธรรมชาต ิเราอาจชวย

ไดโดยทําใจใหสบายผอนคลายตัวเองถือเสียวาถึงนอนไมหลับ   การนอนพักเฉย ๆ ก็ไดพักผอน

พอสมควรแลว 

อยาคาดหมายวาจะไมหลับเหมือนคืนกอน ๆ เพราะจะเกิดความกงัวล ซึ่งจะทาํใหไมสามารถ 

หลับไดจริง ๆ ตามที่คาดหมายเอาไว 

ตื่นมาแลวใหอยูในที่มีแสงสวางจะไดไมงวง 

อยางนอนงีบตอนกลางวนั ไมวาจะงวงเพียงใด จําไววาเราฝนได 

อยากินสิง่ที่กระตุนสมอง เชน ชา กาแฟ น้ําอัดลม ยา เหลา ฯลฯ  

ออกกําลงักายพอสมควร ใหรางกายฟตอยูเสมอ แตไมควรออกกําลังกายตอนค่ํากอนจะเขา

นอน 

หลีกเลี่ยงสิ่งเราอารมณกอนเขานอน  เชน  ภาพยนตร  โทรทัศน  หนงัสือ  ที่มีเร่ือง 

เราใจมาก ๆ  

ใชเตียงนอนเพื่อการนอนเทานัน้ ไมควรใชเปนทีท่าํงาน การฝมือ ดูโทรทัศน คุยกัน ฯลฯ  

ถาจะทําอยางอื่นกรุณาทํานอกเตียงนอน  ถาจะใหดีนอกหองนอนเลย กลับมาในหองนอนหรือ เตียง

นอนเมื่ออยากนอนเทานัน้ 

อยางดื่มน้าํหรือเครื่องดืม่กอนนอนมากนัก   เพราะจะทําใหตองตืน่มาปสสาวะกลางดึกบอย ๆ  

ความสามารถในการผอนคลายความตึงเครียดของตัวเอง โดยการเรียนรูวิธทีํา RELAXATION  

หรือการนัง่สมาธิจะสามารถชวยใหนอนหลับไดดีข้ึน 

การจัดหองนอนและบรรยากาศในหองนอนใหเหมาะสมก็จะชวยไดมาก เชน อุณหภูมิหองที่ไม 

รอนหรือหนาวเกินไป  ที่นอนไมนุม  ไมแข็งเกินไป  หมอนหนนุไมสูงมากไมต่ํามาก ไมมีเสียงรบกวน   

แตเสียงพัดลมหรือเสียงเครื่องปรับอากาศเบา ๆ   อาจชวยใหหลบัไดดีข้ึน หองนอนไมสวางเกนิไป ทา

นอนที่ดีคือ ทานอนหงายและงอเขาขางหนึง่ 



คืนแรก ๆ ยังนอนหลับไมดีหรือไมหลบั ยังไมตองตกใจ รีบรอนไปหายานอนหลบัมากนิ  

ตื่นใหเปนเวลา   ปฏิบัติตามขอแนะนาํตาง ๆ   ขางตนแลวนอนคนืตอไปใหตรงเวลา หลับหรือไมหลับก็

นอนพักผอนเฉย ๆ  ถาคนืนีย้ังหลับไมดี  คืนตอไปรางกายและจิตใจคงจะพรอมที่จะหลับไดงายขึ้นดี

ข้ึนเองอยูแลว   ขอใหมีความอดทน   ทําใจใหสบาย  ทานอาจจะหลับไปโดยไมรูตัวคืนนีก้็ได 

 

 

 


