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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา 10 บาท 

หลบัตื่นให้เป็นเวลา สุขภาพดีกว่าในอนาคต 
การนอนท่ีอาจส่งผลร้ายกับร่างกายในระยะยาวได ้หน่ึงในปัญหาส าคญัเก่ียวกบัการนอนท่ีพบไดบ่้อยในปัจจุบนั ไดแ้ก่ โรคนอนไม่หลับ (Insomnia) ซ่ึง

พบ 1 ใน 3 ของประชากรวยัผูใ้หญ่ ปัญหาการนอนหลบัชนิดน้ีนอกจากผูป่้วยจะมีอาการนอนหลบัยากในช่วงเร่ิมตน้แลว้ยงัมีอาการต่ืนกลางดึกบ่อยคร้ังและ
กลบัไปนอนหลบัต่อไดย้าก หรือต่ืนกลางดึกก่อนเวลาท่ีตั้งใจจะต่ืนและไม่สามารถกลบัไปนอนหลบัต่อไดอี้ก อาจส่งผลให้รู้สึกอ่อนเพลียและรบกวนการท างาน
หรือการใชชี้วิตประจ าวนัเป็นอย่างย่ิง 

อ.พญ.ปุณฑริก ศรีสวาท แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นโรคการนอนหลับ ศูนยนิ์ทราเวชโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย กล่าวว่า ผูท่ี้มีภาวะของโรคนอนไม่
หลบัจะไม่สามารถนอนหลบัไดแ้มว้่าจะมีโอกาสให้สามารถนอนหลับไดอ้ย่างเพียงพอ ทั้งน้ีลกัษณะของโรคนอนไม่หลบัมีความแตกต่างจากภาวะอดนอน 

(Sleep Deprivation) ท่ีบุคคลนั้นไม่สามารถจดัหาเวลาส าหรับการนอนหลับให้ตวัเองไดอ้ย่างเพียงพอ 

อาการของผู้มีภาวะนอนไม่หลับ 

1. อ่อนเพลีย 

2. ไม่มีสมาธิกบัการท างานหรือบางรายอาจมีความจ าเปลี่ยนแปลง 

3. ความสามารถในการท างานลดลง 

4. อารมณ์หงุดหงิดง่าย กระสับกระส่าย 

5. กงัวลเก่ียวกับปัญหาการนอนท่ีเกิดข้ึน 

การปรับความคดิและพฤตกิรรมของผูป่้วยโรคนอนไม่หลับ 

(Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia : CBTi) 

ถอืเป็นการจัดการปัญหาทีต่น้เหตขุองภาวะนอนไม่หลับอย่างแทจ้รงิ 

เพือ่คณุภาพชวีติทีด่ใีนอนาคต 

ปัจจุบนัการรักษาผูป่้วยโรคนอนไม่หลบัคือ การบ􀄞ำ าบดัปรับความคิดและพฤติกรรมส าหรับโรคนอนไม่หลับ (Cognitive Behavioral Therapy 

for Insomnia : CBTi) มุ่งเป้าไปท่ีการปรับเปลี่ยนดา้นพฤติกรรมและความคิดท่ีเป็นสาเหตุหลกัของภาวะนอนไม่หลับอ.พญ.ปุณฑริก เล่าถึงการรักษา

ตามแนวทาง CBTi จะมีลกัษณะเป็น Multi-Component Treatment ใชเ้ทคนิคการจดัการความคิดและพฤติกรรมควบคู่กันไป โดยการจดัการ
ดา้นพฤติกรรมประกอบดว้ย 

1) การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus Control) การให้ผูป่้วยงดท ากิจกรรมอื่นๆ ท่ีไม่เก่ียวขอ้งกับการนอนบนท่ีนอนหรือในห้องนอน เพื่อให้สมองได้
เรียนรู้ใหม่และเช่ือมโยงการนอนกบัท่ีนอน 

2) การจ ากดัเวลานอนให้ผูป่้วย (Sleep Consolidation) ปกติผูป่้วยมกัใชเ้วลาบนท่ีนอนเป็นระยะเวลานาน ท าให้ประสิทธิภาพของการนอนหรือ 

Sleep Efficiency (SE) ลดต ่าลง (SE ค านวณจากเวลาท่ีนอนหลบั ÷ เวลาท่ีใชบ้นเตียง x 100) ซ่ึงการจ ากดัระยะเวลานอนท่ีเหมาะสม SE ตอ้ง
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ไม่ต ่ากว่าร้อยละ 85 

3) สุขอนามยัการนอน (Sleep Hygiene) การให้ค าแนะน าเก่ียวกบัส่ิงท่ีควรท าและไม่ควรท าเพื่อส่งเสริมการนอนหลบัแก่ผูป่้วย เช่น เขา้นอนเมื่อง่วง

นอนเท่านั้น ควรเขา้นอนและต่ืนนอนเวลาเดียวอย่างสม ่าเสมอ ออกก าลงักายสม ่าเสมอก่อนเวลาเขา้นอนอย่างน้อย 4-5 ชัว่โมง ควรงดกิจกรรมท่ีกระตุน้เร้าให้

ต่ืนตวั 1 ชัว่โมง ก่อนเขา้นอน ควรงดรับประทานอาหารมื้อหลกั สูบบุหร่ี หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใกลเ้วลานอน งดด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนหลงั 

12.00 น. เป็นตน้ไป ตลอดจนปรับสภาพแวดลอ้มของห้องนอนให้เหมาะสม โดยห้องนอนควรมืดสนิท เงียบและเยน็ 

4) การฝึกการผ่อนคลายให้ตวัเอง (Relaxation) ท าได้หลายวิธี อาทิ การฝึกหายใจ การสร้างภาพเพื่อการผ่อนคลาย (Imagery) การฝึกผ่อนคลาย

กลา้มเน้ือ (Progressive Muscle Relaxation) เพื่อให้ผูป่้วยสามารถควบคุมร่างกายของตนเองและลดการกระตุน้ทางร่างกาย ตลอดจนความคิด
วิตกกงัวลเร่ืองอื่นๆท่ีท าให้นอนไม่หลบั 

นอกจากการปรับพฤติกรรมแลว้ อ.พญ.ปุณฑริก กล่าวว่า ผูป่้วยยงัต้องรักษาควบคู่กับการปรับความคิด (Cognitive Therapy) โดยนกัจิตวิทยาประจ า
ศูนยนิ์ทราเวช การปรับเปลี่ยนความคิดท่ีมีอิทธิพลต่อความกงัวลของผูป่้วยส่งผลให้นอนหลบัยาก ตวัอย่างท่ีพบไดบ่้อย เช่น ผูป่้วยมกัประเมินความรุนแรงของ
การนอนไม่หลบัไปไกลกว่าความเป็นจริง การปรับความคิดน้ีจะช่วยให้ผูป่้วยท าความเขา้ใจอิทธิพลของความคิดของตนเองต่อระบบการท างานของร่างกายท่ี
สัมพนัธ์กนั การปรับความคิดนอกจากจะช่วยจ ากดัความคิดท่ีสร้างความกงัวลท่ีส่งผลต่อการนอนหลับแลว้ยงัช่วยตรวจสอบอคติจากการเฝ้าสังเกตส่ิงเร้าภายใน

และภายนอกร่างกาย (Attentional Bias) ตลอดจนลดพฤติกรรมปลอดภยั (Safety Behavior) เช่น การเลื่อนนดัหรือการลางานท่ีเป็นผลกระทบ
ต่อการใชชี้วิต เป็นตน้ การปรับความคิดจ าเป็นตอ้งอาศยัการออกแบบเฉพาะรายให้มีความเหมาะสมกบัความหลากหลายของปัญหาของผูป่้วยแต่ละคน ซ่ึง
แตกต่างจากการจัดการดา้นพฤติกรรม 

 

อ.พญ.ปุณฑริก กล่าวท้ิงทา้ยว่า การปรับความคิดและพฤติกรรรมส าหรับโรคนอนไม่หลบั (CBTi) เป็นการรักษาที่สร้างการเปลี่ยนแปลงและสามารถคง
ผลลพัธ์ในระยะยาว โดยจดัการสาเหตุของปัญหาทั้งพฤติกรรมและความคิด เมื่อผูป่้วยน าเทคนิคไปปรับใชไ้ดด้ว้ยตวัเองจะช่วยให้กลบัมามีคุณภาพการนอนท่ีดี
และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีย่ิงข้ึน อีกทั้งยงัช่วยเสริมสร้างความมัน่ใจในการรับมือกบัปัญหาหรือความเครียดท่ีมีแนวโน้มกลบัมากระตุน้อาการนอนไม่หลบัไดอ้ย่างตรง
จุดอีกดว้ย 

แหล่งท่ีมา https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/ 
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http://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fchulalongkornhospital.go.th%2Fkcmh%2F%25e0%25b8%25ab%25e0%25b8%25a5%25e0%25b8%25b1%25e0%25b8%259a%25e0%25b8%2595%25e0%25b8%25b7%25e0%25b9%2588%25e0%25b8%2599%25e0%25b9%2583%25e0%25b8%25ab%25e0%25b9%2589%25e0%25b9%2580%25e0%25b8%259b%25e0%25b9%2587%25e0%25b8%2599%25e0%25b9%2580%25e0%25b8%25a7%25e0%25b8%25a5%25e0%25b8%25b2-%25e0%25b8%25aa%25e0%25b8%25b8%25e0%25b8%2582%2F&t=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B2%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%95
http://www.facebook.com/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fchulalongkornhospital.go.th%2Fkcmh%2F%25e0%25b8%25ab%25e0%25b8%25a5%25e0%25b8%25b1%25e0%25b8%259a%25e0%25b8%2595%25e0%25b8%25b7%25e0%25b9%2588%25e0%25b8%2599%25e0%25b9%2583%25e0%25b8%25ab%25e0%25b9%2589%25e0%25b9%2580%25e0%25b8%259b%25e0%25b9%2587%25e0%25b8%2599%25e0%25b9%2580%25e0%25b8%25a7%25e0%25b8%25a5%25e0%25b8%25b2-%25e0%25b8%25aa%25e0%25b8%25b8%25e0%25b8%2582%2F&t=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B2%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%95
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