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รู้จัก.. เข้าใจ ปัญหา

“ นอนไม่หลับ “

นอกจากสาเหตุต่างๆ ที่ทำาให้นอนไม่หลับแล้ว

มีโรคอะไรอีกบ้างที่เกี่ยวกับการนอน

โดยท่ัวไปแล้วปัญหาท่ีพบได้บ่อยท่ีสุดเกี่ยวกับการนอน

หลับคือ การนอนไม่หลับ อย่างไรก็ตามปัญหาอีกอย่าง

หน่ึงทีพ่บได้บ่อยรองลงมา ซึง่มีความสำาคญัไม่แพก้นักค็อื 

อาการง่วงผิดปกติในระหว่างวัน ซึ่งสาเหตุหรือความผิด

ปกติของอาการง่วงผดิปกติในระหว่างวนั ท่ีพบได้บ่อยคอื

การหยุดหายใจในระหว่างหลับ (sleep apnea) และ

โรคนาร์โคเลปซี (narcolepsy)

 - Sleep apnea เป็นการหยุดของการหายใจเป็น

พักๆ ในระหว่างหลับ  เป็นโรคท่ีพบได้บ่อยมาก โดย

เฉพาะในผูช้ายทีม่นีำา้หนกัตวัคอ่นขา้งมากและนอนกรน

เสียงดังและอาจมีผลต่อการเกิดปัญหาโรคระบบหัวใจ

และหลอดเลือด เช่น ความดันโลหิตสูง หรือหลอดเลือด

ในสมองมีปัญหาต่างๆตามมาได้

 - Narcolepsy เป็นความผิดปกติของระบบ

ประสาทท่ีจะมีอาการ “หลับผลอย” ได้อย่างทันทีเป็น

พกัๆ แม้ในขณะพดูคยุกนัหรอืระหวา่งรบัประทานอาหาร 

นอกจากนี้อาจมีอาการกล้ามเนื้อแขนขาอ่อนแรงทรงตัว

ไม่อยู่ในขณะที่มีอารมณ์ต่างๆ ท่ีรุนแรง เช่น ดีใจ ตกใจ 

หรือเสียใจมากๆ

         ทั้งสองโรคนี้ หากปล่อยไว้โดยไม่ได้รับการรักษา 

จะมีผลเสียต่างๆ ตามมาอย่างมาก 

จะมีวิธีไหนบ้างที่จะรักษาอาการเหล่านี้

เมื่อสามารถวินิจฉัยจนทราบว่าเป็นอะไรแล้ว การรักษาจะ

มุ่งแก้ไขท่ีสาเหตุเป็นหลัก เช่น ผู้ท่ีมีปัญหานอนไม่หลับ

เนื่องจากมีการหายใจผิดปกติ อาจใช้เครื่องมือบางอย่าง

ชว่ยในการหายใจ หรอือาจใชก้ารปรบัเปลีย่นท่านอน ผูท่ี้มี

ปญัหานอนไม่หลบัเน่ืองจากใชย้านอนหลบัมากเกนิไป หรอื

จากการด่ืมแอลกอฮอล์ ก็จะต้องเลิกและหยุดด่ืมเป็นต้น 

นอกจากนีว้ธีิการรกัษา โดยไม่ใช้ยากส็ามารถมาช่วยให้การ

รักษาเกิดประสิทธิภาพมากขึ้น เช่น การฝึกการผ่อนคลาย

ของกล้ามเน้ือ, การจัดตารางการนอน-การต่ืน, หลีกเลี่ยง

การใช้สารประเภทคาเฟอีน และแม้แต่การใช้แสงสว่างมา

ช่วยในการรักษา เป็นต้น

ผู้สนใจขอรับคำาปรึกษาและบริการ คลินิกนอนไม่หลับ
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นอนไม่หลับมีสาเหตุจากอะไรบ้าง

 เราพบว่าสาเหตุมากกว่า 40 สาเหตุท่ีทำาให้เกิด

ปญัหานอนไม่หลับข้ึน ประมาณครึง่หนึง่ของคนทีม่อีาการ

นอนไม่หลับ มีสาเหตุทางด้านจิตใจและโรคทางจิตเวช

ความเครียด วิตกกังวล การปรับตัว โรคซึมเศร้า การเรียนรู้

ในลกัษณะทีเ่กดิอาการกลวัการนอนวา่จะหลบัหรอืไม่หลบั

ต่างๆ เหล่านี้ เป็นเรื่องปลีกย่อยท่ีพบได้บ่อย ส่วนอีกครึ่ง

หนึง่ท่ีเหลอื จะพบวา่มีสาเหตุมาจากความผดิปกติทางด้าน

ร่างกาย

ตัวอย่างความผิดปกติที่พบได้บ่อย เช่น

 - ปัญหาการหายใจระหว่างหลับ เช่น การหยุด

หายใจเป็นพักๆ ในระหว่างหลับ (sleep apnea)

 - การกระตุกของขาหรือแขนในระหว่างหลับที่จะ

รบกวนการนอน

 - การใช้ยานอนหลับมากเกินไปหรือการด่ืม

แอลกอฮอล์

 - อาการปวดตามร่างกาย เช่น ปวดตามข้อ, 

ปวดกล้ามเนื้อ

 - ปัญหาทางกระเพาะอาหาร เช่น มีการไหลย้อน

กลับของนำ้าในกระเพาะข้ึนไปในหลอดอาหาร ทำาให้มี

อาการแสบบริเวณหลอดอาหารในขณะที่นอนหลับ

ผมรูสึ้กวา่ผมไมเ่คยหลบัได้เลยแมแ้ตน่ดิเดียว ติดต่อกนั

มานานแล้ว เพลียมาก จะทำาอย่างไรดี

 มีสาเหตุหลายอย่างท่ีอาจทำาให้เกิดปัญหาดังกล่าว

ขา้งต้น การหลบัยากทีเ่ปน็มานานเรือ้รงัน้ัน อาจเป็นสภาวะ

หน่ึงท่ีเกดิจากการเรยีนรูโ้ดยทีคุ่ณไม่รูตั้ว คณุจะรูสึ้กง่วง แต่

จะตาสว่างทันทเีม่ือข้ึนเตียงนอน หลายคนจะนอนไปคดิไป

ว่าคืนน้ีจะหลับหรือไม่ บางคนจะกลัวการนอนอย่างมาก 

ส่วนการนอนหลับๆ ต่ืนๆ หลับไม่สนิทนั้น อาจมีสาเหตุ

บางอย่างท่ีมารบกวนการนอนของคุณในขณะท่ีคุณหลับ 

ทำาให้รู้สึกหลับไม่เต็มท่ี หรือเหมือนไม่หลับ นอกจากน้ี

อาจเป็นเพราะสมองของคณุคอ่นข้างจะต่ืนตัวง่ายกวา่ปกติ 

สมองจะยังตื่นตัวในขณะที่มีการนอนหลับเกิดขึ้น ผลก็คือ

จะรู้สึกเหมือนรู้สึกตัวตลอดเวลา ไม่ได้หลับเลย ในขณะที่

คนท่ีนอนข้างคุณสังเกตว่าคุณนอนหลับตลอดคืน ก็เป็น

ได้ ปัญหานี้คุณควรจะปรึกษาแพทย์ แพทย์จะช่วยคุณหา

สาเหตุความผิดปกติ ดังกล่าวว่าเกิดจากอะไร 

ผมมักจะนอนหลับได้ แต่จะตื่นบ่อยตอนตี 3 ตี 4 แล้ว

จะหลับต่อไม่ได้ สาเหตุจากอะไร

สาเหตุท่ีพบบ่อยสองสาเหตุที่ทำาให้ต่ืนหลังเท่ียงคืนแล้ว

หลับต่อยากคือ โรคซึมเศร้า และการด่ืม แอลกอฮอล์

กอ่นนอน คนท่ีเป็นโรคซมึเศรา้อาจจะไม่ได้สังเกตุอาการ

เปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ของตัวเองที่จะมีลักษณะหดหู่ 

เบื่อหน่าย ไม่มีกะจิตกะใจจะทำาอะไร แต่อาจจะสังเกตุได้

เพียงว่า ตื่นนอนแล้วหลับต่อยาก สาเหตุของโรคซึมเศร้า

นัน้ พบวา่สารเคมีบางตัวในสมองทำางานไม่สมดุลกนั ซ่ึง

สารเคมีเหลา่นี ้เก่ียวข้องกบัการนอนหลบัของเราด้วย จึง

ทำาให้มีอาการดังกล่าว แต่ถ้าการต่ืนนอนในลักษณะน้ี

เกีย่วข้องกบัการด่ืมแอลกอฮอล์ คุณควรจะต้องงดและเลกิ

ดื่ม เพื่อให้การนอนของคุณกลับมาเป็นปกติเหมือนเดิม

จะรู้ได้อย่างไรว่า คนๆนั้นนอนหลับได้ไม่เพียงพอ 

อาการทีเ่ปน็ตัวบง่ชีก้คื็อ อาการง่วงในตอนกลางวนั ทำาให้

สมองไม่ปลอดโปรง่ ทำางานได้ไม่เต็มท่ี ถา้เปน็มากขึน้ คณุ

อาจมีอาการสมาธิลดลง เผลอหลับในได้บ่อยๆ ซ่ึงอาจ

ทำาให้เกิดอุบัติเหตุขึ้นได้ ในรายที่รุนแรง อาจทำาให้เกิด 

“การหลับ” ขึ้นอย่างกะทันหัน เพียงแค่นั่งทำางานก็หลับ

คาโต๊ะได้ หรอืแม้แต่ขณะทีข่บัรถ และติดไฟแดงเพยีง 2-3 

นาที ก็หลับคาพวงมาลัยได้
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