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ความผดิปกตขิองการนอน ทีพ่บบอ่ยทีส่ดุคอื “อาการนอนไมห่ลับ”
ซ ึง่พบถงึ 1/3 ของประชากรท ีม่ปัีญหาเกีย่วกับการนอนไมห่ลับ
พบในผู้หญงิมากกวา่ผู้ชายประมาณ 2 ตอ่ 1 และพบบอ่ยขึ้น ตามอายุ
ทา่นท ีเ่คยนอนไมห่ลับ คงทราบถงึความทุกข์ทรมานของภาวะดังกลา่วเป็นอยา่งดี
ถ้านานๆเป็นคร้ังก็ไมเ่ป็นเรือ่งสำคัญๆแตถ้่าเป็นบอ่ยๆ ก็ควรจะต้องแก้ไข

ผลเสยีของการนอนไมห่ลับ

คนทีน่อนไมห่ลับเกดิความเจ็บปว่ยไมส่บายทางรา่งกายมากกวา่ปกติ
โดยเฉพาะโรคตอ่ไปนี้ เชน่ โรคภูมแิพ้ หอบหดื ความดันโลหติสงู
ต้องเข้าโรงพยาบาลบอ่ยกวา่ปกตมิปัีญหาทางด้านอารมณ์และจติใจ ตงึเครยีด กังวล
อารมณ์เศร้าและเปลา่เปลยีวใจ มแีนวคดิท ีจ่ะฆา่ตัวตายสงู นอกจากนี้แล้วการนอนไมห่ลับ
ยังสง่ผลตอ่การงาน ความสามารถทัว่ไป ขาดงานบอ่ยๆและประสทิธภิาพในการทำงานลดลง
หันเข้าสรุา ยาเสพตดิ

ชนดิของการนอนไมห่ลับ

พวกหลับยาก : พวกนี้จะหลับได้ อาจใช้เวลาเป็นชัว่โมง
พวกหลับไมท่น : พวกนี้หัวคำ่อาจพอหลับได้
แตไ่มน่านก็จะตืน่บางคนอาจไมห่ลับอกีตลอดคนื
พวกหลับๆตืน่ๆ :
พวกนี้อาจจะมคีวามรู้สกึคล้ายไมไ่ด้หลับเลยท้ังคนื เพียงแตเ่คลิ้มๆไปเป็นพักๆ

สาเหตุ

ทีพ่บบอ่ย มักจะเนือ่งจาก ความวติกกังวล ในเรือ่งตา่งๆ
อาการเจ็บปวด หรอืไมส่บายกายจากโรคทีเ่ป็น
มสี ิง่รบกวนจากสภาพแวดล้อม เชน่ แสงสวา่ง เสยีงดัง กลิน่เหม็น
เป็นต้น
ความไมคุ้่นเคยในสถานที่
อาชพีท ีท่ำให้เกดินสัิยการนอนไมแ่นน่อน เชน่ อาชพี พยาบาล ตำรวจ
ยาม ซ ึง่ต้องสลับเวรไปมา
สาเหตุจากความแปรปรวนของจติใจ ทีซ่อ่นอยูล่กึๆ
จากการตดิยา หรอืส ิง่เสพตดิบางประเภท เชน่ สรุา ยาม้า
จากยาแก้โรคบางอยา่งท ีผู้่น้ันต้องกนิอยูป่ระจำ เชน่
ยาแก้ปวดบางประเภท ยาลดความดันโลหติ เป็นต้น
จากการถูกฝกึเรือ่งการนอนอยา่งไมเ่หมาะสม

 

การรักษาโดยไมต้่องใชย้า

มวีธิกีารหลายอยา่งท ีอ่าจชว่ยให้ผู้ปว่ยหลับได้ดโีดยไมต้่องใช้ยานอนหลับ
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การสง่เสรมิสขุภาพของการนอนอาจทำได้หลายวธิ ีดังนี้

1. จัดเวลานอนให้สมำ่เสมอ หลกีเลีย่งการนอนกลางวัน
2. ควรเลกิสบูบุหรี ่และเลกิการดืม่เหล้าจัด
3. บางรายการเปลีย่นฟูกเป็นส ิง่จำเป็น จากอยา่งแข็งเป็นอยา่งออ่น

หรอืสลับกัน ควรเอาใจใส ่ผ้าคลุมเตยีง ไมใ่ห้ร้อน หรอืเย็นมากเกนิไป
รวมท้ังเส ื้อผ้าท ีใ่สน่อน ควรนุม่ สบาย อุณหภูมห้ิองควรอยูใ่นระดับพอดี
แตบ่างคนต้องการเพียงแคน่ี้ก็เพียงพอแล้ว

4. การเปลีย่นทา่นอนอาจจำเป็นโดยเฉพาะ ถ้าเคยนอนในทา่ท ีไ่มส่บาย
บางคนเช ือ่วา่ไมค่วรนอนตะแคงซ้ายเพราะจะเป็นอันตรายตอ่หัวใจ
ควรจะแก้ความเข้าใจผดิเพราะบางคนชอบนอนตะแคงซ้าย พวกปฏบัิติ
ธรรม นยิมนอนตะแคงขวา
(สหีไสยาสน์) ผู้ปว่ยโรคหอบหดืหรอืหายใจลำบาก ควรนอนในลักษณะ
นัง่มากกวา่นอนราบ
คอืยกศรีษะและลำตัวทอ่นบนให้สงู

5. อาหารวา่งท ีไ่มห่นักเกนิไป อาจชว่ยในการนอนหลับ เชน่ น้ำส้ม
นมอุน่ น้ำผลไม้อ ืน่ๆ

6. มื้อเย็นควรงดน้ำชา กาแฟ รวมท้ังกอ่นนอน
7. การอา่นหนังสอืในเตยีงนอนอาจเบนความสนใจจากความวติกกังวล

ควรเลอืกรายการโทรทัศน์ท ีไ่มต่ ืน่เต้นมากเกนิไป อยา่งไรก็ตาม
ห้องนอนและเตยีงไมค่วรใช้สำหรับเป็นท ีรั่บประทานอาหารหรอืของวา่ง
ดูโทรทัศน์
หรอืทำธุรกจิตา่งๆ

8. ไมค่วรให้มเีสยีงหรอืแสงรบกวนจนเกนิไป
โดยเฉพาะอยา่งย ิง่ถ้าการนอนหลับ เป็นแบบตืน่ตัวมากเกนิไป
อาจต้องนอนแยกกับคนทีน่อนกรนเสยีงดัง

9. การออกกำลังสมำ่เสมอทุกวันชว่ยให้หลับดขีึ้น
บางคนแนะนำให้เดนิเร็วตอนเย็น และหลังจากน้ันให้อาบน้ำอุน่
การผอ่นคลายความตงึเครยีดทางเพศอาจชว่ยได้

10. พยายามนอนให้มากตามทีร่า่งกายต้องการจะได้รู้สกึสดช ืน่
11. หลกีเลีย่ง “ความพยายามอยา่งจรงิจังท ีจ่ะทำให้หลับ”

ควรมุง่ความสนใจไปทีก่จิกรรมอืน่ๆ เชน่ ทำงานทีน่า่เบือ่
ดูรายการโฆษณาสนิค้าทางโทรทัศน์ เป็นต้น
อกีประการหนึง่การกลัวนอนไมห่ลับย ิง่ทำให้ไมห่ลับมากขึ้น ย ิง่กลัวย ิง่ไม่
หลับ
กลายเป็นวงจรตดิตอ่กันไป

12. อาจสร้างภาระเงือ่นไข โดยสร้างความเกีย่วโยงระหวา่ง
การรับประทานยา กับกจิกรรมทีท่ำเป็นนสัิย เม ือ่การวางเงือ่นไขดังกลา่ว
เกดิขึ้น
กจิกรรมทีท่ำเพียงอยา่งเดยีว อาจมผีลทดแทนยาได้ และทำให้การนอน
หลับดขีึ้น

13. บางรายอาจต้องการเปลีย่นแปลงเวลาในการนอนผู้ปว่ยท ีต่ ืน่เช้าเกนิไป
หลังจากหลับไปแล้ว 6 ชัว่โมง หรอืมากกวา่ ควรยดืเวลาให้ช้ากวา่เดมิ

14. การฝกึกรรมฐาน (สมาธ)ิ เชน่การกำหนดลมหายใจเข้าออก
การสะกดจติตนเอง การฝกึใช้กล้ามเนื้อผอ่นคลาย อาจทำให้การนอน
หลับดขีึ้น

 



ถ้าปฏบัิตติามวธิกีารตา่งๆ แล้วยังไมห่ลับก็สมควรปรกึษาแพทย์
หรอืจติแพทย์เพื่อแก้ไขตอ่ไป

ข้อควรระวังเมือ่ใชย้านอนหลับ

1. ยามผีลข้างเคยีงท ีอ่าจพบได้ดังนี้

มอีาการงว่งซมึ
จงึไมค่วรจะขับขีร่ถยนต์ทำงานเกีย่วกับเครือ่งจักร
มอีาการลมืเหตุการณ์หลังจากใช้ยาในระยะเวลาส้ันๆชว่งหนึง่ เชน่
หลังทานยานอนหลับแล้วตืน่ขึ้นมาจำไมไ่ด้วา่หลังกนิยาแล้วมพีฤตกิรรมอยา่งไร
มอีาการดื้อยาคอืต้องใช้ ขนาดเพิ่มขึ้นจงึจะนอนหลับได้
หากใช้ยาขนาดสงูและเป็นเวลานานๆ อาจมกีารตดิยาได้
จงึควรหยุดยาเมือ่เริม่รู้สกึวา่ต้องการยาเพิ่มขึ้นจงึจะหลับ

1. สตรมีคีรรภ์ในระยะ 3 เดอืนแรกไมค่วรกนิยานอนหลับ
เพราะจะมผีลตอ่ทารกในครรภ์ได้
สตรที ีใ่ห้นมบุตรควรงดการให้นมบุตรในชว่งท ีก่นิยานอนหลับ

2. ควรงดการดืม่สรุา ไมว่า่จะเป็นชว่งยาวหรอืเป็นพักๆ
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