










































































Q: กอนการเดินทาง ควรมีการเตรียมตัวเพ่ือลดอาการ JET LAG ทําไดอยางไรบาง 

A: หากสามารถทําไดและมีเวลา การปรับเวลานอนสามารถชวยลดอาการ JET LAG ได โดยควรปรับเวลาเขา

นอนต่ืนนอนใหชาลงประมาณ 1 ชั่วโมงตอวันหากตองเดินทางไปในทางตะวันตก และใหไวขึ้นประมาณ 1 

ชั่วโมงตอวันหากเดินทางไปทางดานตะวันออก ขยับไปวันละ 1 ชั่วโมงตอวัน อยางนอยประมาณ 2-3 วัน และ

ควรนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ ที่สําคัญควรจัดการธุระตาง ๆ ใหเรียบรอยเพื่อลดความวิตกกังวลที่จะมีผล

ตอการนอนหลบั  

  การเตรียมตัวโดยการใชยา melatonin 0.5-10 mg ในชวงเยน็กอนการเดินทางไปในทศิตะวันออก ในที่

หมายเดิม กอนการเดินทาง สามารถลดอการ JET LAG โดยสามารถเพิ่มคุณภาพของการนอนและปรับอารมณ

ไดดียิ่งขึ้น 

 

Q: ในชวงการเดินทาง อยูบนเคร่ืองบิน มีวิธีในการลดอาการ JET LAG อยางไรบาง 

A: ระหวางอยูบนเคร่ืองบินแนะนําใหด่ืมนํ้าเปลาใหเพียงพอ หลีกเลี่ยงการด่ืมแอลกอฮอลและเคร่ืองด่ืมที่มี

คาเฟอีน รับประทานอาหารที่ยอยงาย และหลีกเลี่ยงอาหารมื้อหนัก ปรับนาฬิกาใหเปนไปตามเวลาของที่หมาย

ใหม ออกกําลังกายโดยการลุกขึ้นหรือเดิน บริหารรางกายอยูกับที่น่ัง รวมทั้งรับประทานอาหารตามเวลามื้อ

อาหารของสถานจุดหมาย รวมถงึเมื่ออยูบนเคร่ืองใหพยายามนอนหลับใหสนิท ใหนอนและต่ืนตามเวลาของ

ประเทศที่จะไป หากเปนเที่ยวบินระยะยาว ถามีการจอดแวะพักควรต่ืนลางหนาใหรางกายต่ืนตัวจะทําใหสดชื่น

ไดเพิ่มมากขึ้น 

 

Q: เมื่อเดินทางไปถึงประเทศที่หมาย จะลดอาการ JET LAG ทําไดอยางไรบาง 

A: เมื่อไปถึงประเทศที่หมายพยายามที่จะเขานอนตามเวลาที่ควรจะเปนของประเทศนั้น ๆ  

หลกีเลีย่งการนอนกลางวันในประเทศทีห่มายใหม หากจําเปนตองนอนควรนอนใหนอยกวา 2 ชั่วโมง 

ควรออกไปรับแดดในชวงกลางวันเมื่อถึงที่หมายใหม เพื่อใหรางกายสามารถต่ืนตัวกับที่หมายใหมไดมากขึ้น  

  การด่ืมนมกอนนอนชวยทาํใหการนอนหลบัไดดีขึน้ เน่ืองจากในนมมโีปรตีน Tryptophan ที่สามารถ

เปลี่ยนเปน Melatonin ได ทําใหการนอนหลับดีขึ้น 

 การใชยา Melatonin 0.5-10 mg กอนนอน สามารถชวยลดอาการ Jet lag ได รวมถึงการใช Ramelteon   

1 mg เปนกลุมยา Melatonin receptors agonist ที่ออกฤทธิ์ตอตัวรับ Melatonin โดยตรง กอนนอนทีจ่ดุหมาย

ปลายทางใหมอยางนอย 4 วันสามารถลดอาการ Jet lag ไดเชนเดียวกนั  



 

Q: การใชกาแฟจะชวยอาการ JET LAG หรือไม 

A: การด่ืมกาแฟ หรือเคร่ืองด่ืมที่มีคาเฟอีน จะสามารถชวยในเร่ืองเพิ่มความต่ืนตัว ลดอาการงวงนอนและลด

อาการออนเพลียที่สัมพันธกับ JET LAG ได 

 

Q: การใชยาในการรักษาอาการ JET LAG มีอะไรบาง 

A: ยาตัวหลักในการรักษา Jet lag คอื Melatonin นอกจากนั้นยังมีรายงานการใชยาในกลุม Ramelteon  

หากในชวงของการเดินทางมีปญหาในเร่ืองของการนอนไมหลับ อาจสามารถใชยานอนหลับที่มีฤทธิ์ทําใหงวง

นอน แตอยางไรกอนจะใชยาแนะนําใหปรึกษาแพทย อยูภายใตการดูแลของแพทย เพื่อที่จะไดรับการรักษาอยาง

เหมาะสมและปลอดภัย 

 

 



                                10. การทํางานเปนกะ 

Q: การทํางานเปนกะ (Shift work) เปนอยางไร และสงผลอยางไรบาง  

A: การทํางานเปนกะที่สงผลตอการนอนหลับ เปนกลุมอาการที่เรียกวา Shift work sleep disorder (SWSD) 

คือ งานที่ตองทํานอกเหนือเวลาปกติของคนทั่วไปในตอนกลางวัน หรือการทํางานที่มีการเปลี่ยนแปลงเวลา

ทํางานไปเร่ือย ๆ เชน กะเชา กะบาย และกะดึก  

   โดยการทํางานเปนกะนี้ อาจสงผลตอการหลับและการต่ืนที่ไมเปนเวลาจากการทํางาน ทําให

นาฬิกาชีวิตของบุคคลที่ทํางานเปนกะนี้แปรปรวน จนสงผลใหเกดิอาการนอนไมหลบัในเวลาทีอ่ยากนอน 

หรือมีภาวะงวงมากในเวลาที่ไมอยากนอน ซึ่งเราสามารถพบอาการเหลานี้ไดถึงรอยละ 20 ในบุคคลที่

ทํางานเปนกะ และสวนใหญของผูท่ีมีอาการมักเปนบุคคลที่ทํางานในกะกลางคืน 

Q:  การทํางานเปนกะสงผลตอการนอนหลับอยางไร 

A: สวนมากแลวกลุมที่ทํางานเปนกะ จะมีปญหาในเร่ืองการเขานอน นอนไมหลับ หรืองวงตอนกลางวัน 

เน่ืองจากเดิมปรับตัวใหตองต่ืนในชวงกลางคืน แตเมื่อถึงวันหยุด  หรือวันที่ไดพัก บุคคลที่ทํางานเปนกะที่

ตองการต่ืนในเวลากลางวัน และหลับในเวลากลางคืนเหมอืนคนทัว่ๆไป จะมอีาการงวงนอนในเวลา

กลางวัน ไมสดชื่น ขาดสมาธิ ปวดศีรษะ และเมื่อถึงเวลากลางคืนที่ตองเขานอน จะมีอาการนอนหลับยาก 

นอนไมคอยหลบั แตอยางไรก็ตาม ไมทุกรายของผูที่ทํางานเปนกะจะมีผลกระทบตอการนอนหลับ ดังน้ัน 

หากทานมีอาการดังตอไปน้ี แนะนําใหพบแพทยเพื่อใหคําแนะนําที่เหมาะสมตอไป 

 

Q: ผลกระทบที่ตามมาของการทํางานเปนกะ ที่มีปญหาตอการนอนหลับเปนอยางไร

บาง 

A: จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาผูที่ทํางานเปนกะจะมีการนอนที่ไมเปนเวลา สงผลใหเกิดภาวะงวง 

หรือนอนไมหลบั ซึ่งสงผลเสียตอการทํางาน กอใหเกิดความผิดพลาดในการทํางานมากกวาปกติ ขาดการ

ตัดสินใจที่ดี ขาดประสิทธิภาพในการทํางาน เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุจราจร เพิ่มความเสี่ยงตอการ

เจ็บปวย และอารมณแปรปรวน มีปญหาในการเขาสังคม อาจเกิดปญหาครอบครัว เนื่องจากเวลาไมตรงกัน  



Q: มคีาํแนะนาํ หรือขอปฎิบัติตัวอยางไรบาง สําหรับผูที่ตองทํางานเปนกะ 

A: ควรตองใหความสําคัญตอการนอนและคุณภาพของการนอน โดยเฉพาะในกลุมที่ทํางานเปนกะในเวลา

ที่ไมปกติ ควรจะตองมีการเตรียมตัวเพื่อใหไดนอนอยางเพียงพอและมีคุณภาพ โดยเฉพาะในกรณีที่ทํางาน

กะดึก จะเสริมการต่ืนตัวในชวงกลางดึก โดยการใชเคร่ืองกําเนิดแสง หรือ ใชสารกระตุน  เชน กาแฟ เพื่อ

กระตุนการต่ืนตัว และหลังจากการเลิกงานกะดึกเพื่อกลับไปพักผอน ควรลดการรับแสงแดด โดยการใส

แวนกันแดดในชวงตองเดินทางกลับจากที่ทํางานไปยังที่พัก นอกจากนั้นหองนอนควรจะตองมีการจัดเตรียม

อยางเหมาะสม ตองมืดเพียงพอ เงียบสงบ เพื่อลดการถูกรบกวนจากสิ่งแวดลอมที่ทําใหต่ืนไดงาย  

Q: ในผูที่ทํางานเปนกะควรจัดตารางการทํางานอยางไร เพ่ือลดปญหาจากผลกระทบ

ของการทํางานเปนกะ 

A: เร่ืองการจัดเตรียมตารางการทํางาน แนะนําวาแตละชวงของการเปลี่ยนกะ ควรมีวันหยุดพักอยางนอย   

หน่ึงวันเพื่อการปรับตัว การหมนุเวียนของกะการทาํงาน แนะนําใหหมนุไปดานหนา คอื จากกะเชาเปนบาย 

และดึก ตามลําดับ เนื่องจากสามารถปรับตัวตามนาฬิกาชีวิตไดงายกวา การสลับไปมาแบบไมมีระบบ 
การจัดงานในกะเชา ไมควรจะเร่ิมเชาจนเกินไปเพื่อใหผูเขางานไดต่ืนตัวเต็มที่ นอกจากน้ียังเพิ่ ม 

ประสิทธิภาพในการทํางาน และยังลดการเกิดอุบัติเหตุตางๆในที่ทํางาน รวมทั้งยังชวยลดการเกิดอุบัติเหตุ

บนทองถนน 

Q: ในผูที่ทํางานเปนกะ นอกจากตารางการนอนที่ตองปรับเปลื่ยนแลว ตารางการ

รับประทานอาหารควรปรับมือ้อาหารเปนอยางไรถึงจะเหมาะสม 

A: อาหารที่รับประทานแนะนําวาควรเปนอาหารที่มีคุณภาพและปริมาณที่เหมาะสม  ด่ืมนํ้าใหมากและ

เพียงพอ หากหิวระหวางมื้อแนะนําใหรับประทานผลไม มากกวาขนม ของขบเคี้ยว ออกกําลังกายตามตาราง

ที่สามารถวางทําไดอยางเหมาะสมโดยในกะเชา รับประทานตามปกติ มักไมคอยมีปญหาในการใช

ชีวิตประจําวัน สวนในกะบาย แนะนําใหทานอาหารมือ้หลกัในตอนกลางวัน และกอนเขางานกะบาย

ประมาณ 1-2 ชั่วโมง สวนในกะดึก แนะนําใหรับประทานอาหารในระหวางกะดึกทาํงาน ในปริมาณเพยีง

เล็กนอย แตบอย เนนอาหารมื้อหลักเปนอาหารในชวงเชาของวันหลังจากออกจากกะแตตองไมมากเกินไป 

ทีจ่ะไปรบกวนการนอนหลบัพกัผอนในตอนกลางวัน  



11. หลับงายระหวางวนัผิดปกติหรือไม และมีสาเหตุจากอะไร 

Q: ภาวะงวงนอน หรือหลับงายระหวางวัน คืออะไร 

A: คือการที่คนเราไมสามารถต่ืน หรือต่ืนตัวไดระหวางวันในสถานการณ หรือเหตุการณที่สําคัญ สงผลให

ไมสามารถระงับการนอนหลับหรือ ภาวะงวงนอนไดแมอยูในสถานการณน้ันๆในบางรายอาจมีอาการ

รุนแรงที่เรียกวา โรคลมหลับ หมายถึง การมีอาการงวงนอนที่ไมสามารถตานทานได จนหลับไปแบบ

ทันทีทันใดไมทันรูสึกตัว 

 

Q: คนที่มีภาวะงวงนอน หรือหลับงายระหวางวัน นอกจากอาการงวงนอนแลว มักมี

อาการรวมอื่นหรือไม 

A: สวนใหญคนที่มีภาวะงวงนอน หรือหลบังายระหวางวัน มักมีอาการอ่ืนๆรวมดวย ไดแก อาการ

ออนเพลียระหวางวัน อาการหมดแรง หรือรูสึกหมดพลังงานระหวางวันรูสึกเฉื่อย ซึมเซา และไรชีวิตชีวา

สมองเฉื่อยชาคิดไมออก มึนงง เปนตน ซึ่งในบางรายอาจจะไมมีอาการหลับงายระหวางวัน มีแตภาวะงวง

และมีอาการดังที่กลาวมา ก็ถือวามีภาวะงวงนอน หรือหลับงายระหวางวันเชนกัน 

 

Q: ภาวะงวงนอน หรือหลับงายระหวางวันมีสาเหตุจากอะไรบาง 

A: การทีค่นเรางวงนอน หรือหลบังายระหวางวันมสีาเหตุหลกัๆดวยกนั 3 สาเหตุ ไดแก 1) ระยะเวลานอน

ไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย เชน ในบางรายอาจชอบนอนดึก แตตองต่ืนเชาไปทํางาน หรือไป

เรียน ทําใหระยะเวลานอนอาจนอยเกินไป หรือ ในบางรายมีภาวะนอนไมหลับ ทําใหเวลานอยลงไป เปนตน 

2) เกิดจากคุณภาพการนอนที่ไมดี ทําใหมีการหลับต้ืนๆ และต่ืนบอยเวลากลางคืน เชน ภาวะทางเดินหายใจ

อุดกั้นขณะหลับ หรือมีปญหาการนอนเตะขาระหวางหลับ 3) เกิดจากภาวะงวงงายที่เกิดจากระบบประสาท

สวนกลางเชน โรค narcolepsy หรือโรคลมหลบั นอกจากสาเหตุหลักๆดังที่กลาวมา อาการงวงนอนตอน

กลางวันยังสามารถเกิดจากยาที่รับประทานไดดวย โดยยาที่ทําใหเกิดอาการงวงนอน เชน กลุมยาแกแพ หรือ

ยาแกปวดบางชนิด เปนตน หรืออาการงวงนอนระหวางวันอาจเกิดจากการเจ็บปวยทางกาย เชน ภาวะ

บกพรองฮอรโมนไทรอยด หรืออาการเจ็บปวยทางจิต เชน โรคซึมเศรา  

 

 

 



Q: อาการงวงนอนระหวางวันในเด็กตางกับผูใหญอยางไร 

A: อาการงวงนอนตอนกลางวันในเด็กเลก็น้ันจะแตกตางจากผูใหญ เน่ืองจากเด็กเลก็จะแสดงออกมาใน

รูปแบบอารมณหงุดหงิด รองไหงอแง ซนอยูไมน่ิง  หรือในบางคร้ังแสดงออกในรูปแบบนอนหลับในขณะ

โดยสารรถบอยๆ ในผูใหญมักจะแสดงอาการหาวบอยๆ สัปหงก เผลอหลับ โดยไมรูสึกตัวในขณะน่ังเรียน

หรือทํางานนิ่งๆ ถาอาการงวงนอนตอนกลางวันเปนรุนแรงจะมีอาการเผลอหลับในขณะคุยกับบุคคลใด

บุคคลหนึ่งหรือขณะรับประทานอาหารได 

การนอนกลางวันในเด็กน้ันปกติหรือไม การนอนกลางวันในเด็กน้ันยังถือวาเปนปกติจนกระทั่งอายุถึง 5 ป 

หลงัจากน้ันเด็กไมตองการการนอนกลางวันอีก ถาเด็กนอนกลางวันหลงัจากอาย ุ5 ป ถือวาเด็กมีภาวะงวง

นอนตอนกลางวัน ซึง่ควรไดรับการหาสาเหตุตอไป 

 

Q: เมื่อไหรควรจะปรึกษาแพทยเร่ืองภาวะงวงนอน หรือหลับงายระหวางวัน 

A: ปกติภาวะงวงนอน หรือหลบังายระหวางวันน้ีสามารถเกดิขึน้ไดในคนทัว่ไป เชน ระยะเวลานอนนอย

กวาปกติ ซึมเศรา เปลี่ยนที่นอน หรือเปลี่ยนเวลานอนภาวะเหลาน้ีมักเปนชั่วคราวเปนวันหรือเปนสัปดาหซึ่ง

สามารถหายเองไดเมื่อสิ่งกระตุนเหลาน้ีหายไป หรือรางกายสามารถปรับเปลี่ยนเวลาการนอนไดแลว ดังน้ัน

ในคนที่มีภาวะงวงนอน หรือหลับงายระหวางวันควรจะปรึกษาแพทยทางดานการนอนหลับ เมื่อมีปญหา

ภาวะงวงนอน หรือหลับงายระหวางวันตอเน่ืองกันเปนเดือนทั้งๆ ที่ไดปฏิบัติตามคําแนะนําในการนอนหลับ

อยางมีสุขภาพที่ดีตามที่แพทยไดแนะนําอยูแลว อยางไรก็ตามในบางคร้ัง หากปญหาที่เกิดขึ้นน้ันเปนปญหา

ที่รีบดวน เชน  งีบหลับหรือหลับในขณะขับรถจนเกือบเกิดอันตราย หรือไมสามารถทํางานระหวางวันไดก็

ควรรีบปรึกษาแพทย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                   12. โรคลมหลับคืออะไร 

Q: โรคลมหลับคืออะไร 

A: การมีอาการงวงนอนที่ไมสามารถตานทานได จนหลับไปแบบทันทีทันใดไมทันรูสึกตัว ซึ่งผูปวยโรคน้ีจะมี

ภาวะผีอํา และเห็นผีไดบอย นอกจากน้ียังมีอาการผล็อยหรือสูญเสียความตึงตัวของกลามเน้ือเมื่อหัวเราะ ขํา หรือ

โกรธ โรคน้ีเกิดจากการขาดสารสื่อประสาทที่สําคัญตัวหน่ึง  

Q: สาเหตุของโรคลมหลับเกิดจากอะไร 

A: ยังไมทราบแนชัด  โรคนี้มีความผิดปกกติที่สมองควบคุมการหลับและต่ืน  โดยมีการหลับแทรกเขามาใน

ขณะที่ยังต่ืนอยู  อาการของโรคเชน  งวงนอนตลอดเวลา  แขนขาออนแรงขณะจะต่ืน(ผีอํา)  เห็นภาพลวงตาชวง

ที่จะหลับ โรคน้ีไมใชโรคทางจิตเวช  พบวาผูปวยโรคน้ีมีประวัติบุคคลในครอบครัวเปนโรคน้ีดวย   จาก

การศึกษาพบวาผูปวยบางรายมีสารเคมีในสมองที่ชื่อวา hypocretin ตํ่ากวาปกติ  นักวิจัยบางรายไดเสนอวาโรคน้ี

เกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรมรวมกับปจจัยภายนอกบางอยาง 

Q: อาการของโรคลมหลับเปนอยางไร 

A:  1. งวงนอนมากผิดปกติ มักเปนอาการแรกของผูปวยโรคนี้   ผูปวยจะหลับในสถานการณตางๆเชน ใน

หองเรียน หลังอาหาร โรงภาพยนต ขณะเขียนหนังสือ หรือแมแตขณะกําลังสนทนา   การนอนชวงสัน้ๆจะชวย

ใหสดชืน่ขึน้ได 

      2. Cataplexy (ผลอยหลับ) คือมีกลามเน้ือออนแรง คอตก เชน เวลาหัวเราะ ดีใจมากๆ หรือ โกรธ 

      3. Sleep paralysis (ผีอํา) เปนภาวะที่ไมสามารถขยับตัวไดขณะกําลังจะต่ืน(คลายผีอํา)  เปนอาการที่นาตกใจ

แตไมอันตราย 

      4. Hypnagogic hallucination (เห็นภาพหลอนขณะกําลังจะหลับ) เห็นภาพหลอนขณะที่กําลังจะหลับโดยอาจ

เห็นเปนสัตวประหลาดหรือสิ่งที่นากลัวตางๆได 

อาการอ่ืนๆของโรคลมหลับ เชน 

1. พฤติกรรมที่ทําโดยไมรูสึกตัว  ขณะหลับอาจทํากิจกรรมตางๆได เชน ขับรถ  ทําอาหาร  ซึ่งอาจเปนอันตราย

ได 

2. นอนไมหลับในเวลากลางคืน  สมองควบคุมการหลับต่ืนผิดปกติทําใหนอนไมหลับตอนกลางคืนได 



3. ไมมีสมาธ ิ

4. ปวดศรีษะ 

5. ขี้ลืม 

6. ซึมเศรา 

Q: เราจะทราบไดอยางไรวาเราเปนโรคลมหลับ 

A: การวินจิฉยัโรคลมหลบั ทาํไดโดยตรวจการนอนหลบั (polysomnography) และตรวจความงวงนอน 

[multiple sleep latency test (MSLT)] ในเชาวันรุงขึน้ตอจากการตรวจการนอนหลบั   โดยผูปวยโรคน้ีตองไดรับ

การตรวจประเมนิวาไมใชโรคอ่ืนๆกอนตรวจการนอนหลบั โดย MSLTจะตรวจโดยใหผูปวยงีบประมาณ 20 

นาทีหางกันทุก 2ชัว่โมง จํานวน 4-5รอบ และบันทึกผล 

Q: ปจจุบันเรามีการรักษาโรคลมหลับอยางไร 

A: ปจจุบันโรคนี้ยังไมสามารถรักษาใหหายขาดได  แตสามารถใหการรักษาเพื่อบรรเทาอาการได 

1. การรักษาภาวะงวงนอนมากกวาปกติ 

• โดยใชยา  การใชคาเฟอีนมักไมไดผล  ยาที่ใชไดผลคือยากระตุนประสาทเชน  methylphenidate, 

amphetamine, modafinil  

• พฤติกรรมบําบัด เชน การนอนและต่ืนใหเปนเวลาสม่ําเสมอทุกๆวัน งีบหลับในตอนกลางวัน

ระมัดระวังในการทํากิจกรรมที่อาจเกิดอันตรายหากมีอาการของโรคเกิดขึ้น   เชน  การขับรถ  การ

ทําอาหาร 

2.การรักษาภาวะผลอยหลับ  

• โดยการใชยา เชน venlafaxine 

• ปจจัยที่สงเสริมการรักษา ใหความรูความเขาใจเกี่ยวกับโรคแกผูปวย  ครอบครัว  เพือ่น  ผูรวมงาน  หาก

เปนเด็กควรแจงใหทางโรงเรียนทราบดวย  

 

 

 



13. การนอนละเมอถอืวาเปนความผิดปกติหรือไม จาํเปนตอง

รักษาหรือไม 

Q: การนอนละเมอคืออะไร  

A: การนอนละเมอน้ันถือวาเปนภาวะการนอนหลับที่ผิดปกติอยางหน่ึงที่เกิดจากการมีสิ่งเรารบกวนขณะ

หลับทําใหเกิดการหลับแบบคร่ึงหลับคร่ึงต่ืน โดยอาจจะแสดงออกโดยการกระทํา เชน การเดินละเมอ การ

รับประทานอาหารขณะหลับ การพูดละเมอ หรืออาจเปนในรูปแบบของการฝนราย หรือตกใจต่ืนจากความ

ฝน  

Q: การนอนละเมอเกิดข้ึนไดอยางไร 

A: โดยปกติน้ันเวลาเรานอนหลับรางกายจะมีกลไกปองกันไมใหเกิดอันตรายตอเราเวลาเรามีความฝน ซึ่ง

กลามเนื้อสวนตางๆจะกดไมใหมีการเคลื่อนไหวที่มากนัก โดยเฉพาะเวลาเรามีความฝนกลามเนื้อสวนตางๆ

จะหยุดการทํางานเพื่อไมใหเกิดการเคลื่อนไหว เชน ถาเราฝนอยูวาเราว่ิงและรางกายเราสามารถขยับไดก็จะ

ทําใหเราตกเตียงได ซึ่งการเกิดการละเมอน้ันเกิดจากการมีสิ่งเรารบกวนขณะหลับทําใหเกิดการหลับแบบ

คร่ึงหลับคร่ึงต่ืน กลามเน้ือตางๆจึงขยับไดแมเราจะหลับอยูก็ตาม เชน การเดินละเมอ หรือการเกิดฝนรายจน

สะดุงต่ืน เปนตน  

Q: การนอนละเมอแบงเปนกี่แบบ 

A: สําหรับประเภทของการนอนละเมอนั้น สวนใหญจะแบงตามระยะการนอนหลับที่เกิดการละเมอ โดย

ระยะการนอนหลบัจะแบงออกไดเปน 2 ระยะใหญดวยกัน ซึ่งระยะตางๆน้ีจะเกิดขึ้นสลับกันไปในแตละคืน 

ระยะการนอนหลับแรก เรียกวา NREM Sleep (non-rapid eye movement sleep) และระยะการนอนหลับที่

สอง เรียกวา REM Sleep (rapid eye movement sleep) ระยะNREM เปนระยะที่เกี่ยวกับการหลับที่จะลึกลง

ไปเร่ือยๆ แบงออกเปน 3ระยะ ต้ังแตหลับต้ืนไปจนถึงหลับลึก สวนระยะREM  เปนระยะที่กลามเน้ือตางๆ 

ของรางกายแทบจะหยุดการทํางานกันหมด ยกเวน หัวใจ, กระบังลมเพื่อการหายใจ, กลามเน้ือตา และ

กลามเน้ือเรียบ เชน หลอดเลือดและสําไส ความฝนที่เกิดขึ้นเปนเร่ืองเปนราวจะเกิดในระยะREM  การนอน

หลับของเราจะเร่ิมดวยระยะNREM กอนแลวจึงเกดิระยะREM สลับกันไปเร่ือยๆ โดยในคร่ึงคืนแรกมักจะ

เปนระยะNREM เปนสวนใหญ สวนคร่ึงคืนหลังมักจะเปนระยะREM ดังน้ันเราจึงมักจะพบวาเราฝนบอย

ตอนเชามืด 



โดยการละเมอถาเกิดในชวง NREM เราจะเจอลักษณะการนอนละเมอที่เปนรูปแบบของอาการสับสน ฝน

ราย การเดินละเมอได แตถาการละเมอเกิดในชวง REM เราจะเจอการนอนละเมอที่เปนรูปแบบการนอน

ละเมอตกเตียง หรือนอนละเมอทํารายคนที่นอนขางๆได เปนตน  

Q: เราจะทราบไดอยางไรวาเรามีการนอนละเมอหรือไม 

A: ปกติเราจะทราบวาเรานอนละเมอหรือไมน้ันไดจากประวัติ สําหรับการตรวจการนอนหลับนั้นปกติ

ไมไดชวยในการวินิจฉัยการนอนละเมอ แตควรทําเพื่อวินิจฉัยแยกโรค โรคลมชักบางชนิดที่มีลักษณะคลาย

การนอนละเมอ และยังชวยในการหาสาเหตุของสิ่งเราที่รบกวนการนอนหลับทําใหเกิดการละเมอขึ้นมา เชน 

ภาวะอุดกัน้ทางเดินหายใจขณะหลบั  

Q: การนอนละเมอในเด็กเปนปกติหรือไม 

A: การนอนละเมอเปนเร่ืองปกติในเด็กเล็กและเด็กวัยเรียน บางคร้ังเด็กต่ืนขึ้นมาและงุนงงสับสน อาจจะมี

อาการเดินละเมอรวมดวย ถาอาการนอนละเมอเปนบอยๆคร้ัง หรืออาการละเมอมีลักษณะเดียวกันซ้ําๆ ควร

ปรึกษาแพทยเพื่อใหการวินิจฉัยอาการนอนละเมอตอไป เนื่องจากโรคลมชักบางชนิดใหลักษณะอาการที่

คลายอาการละเมอได 

Q: การนอนละเมอจําเปนตองไดรับการรักษาหรือไม 

A: ปกติการนอนละเมอไมจําเปนตองไดรับการรักษา โดยเฉพาะในเด็กที่ถือวาเปนเร่ืองปกติ เราจะใหการ

รักษาตอเมื่อการนอนละเมอน้ันสงผลอันตรายตอตนเอง หรือคนที่นอนอยูขางๆ เชน มีการเดินละเมอจนตก

บันไดจนไดรับบาดเจ็บ หรือนอนละเมอแลวมีลักษณะกาวราวไปทํารายคนที่นอนอยูขางๆ หรือนอนละเมอ

จนตกเตียงไดรับบาดเจ็บ  

 

 



                                       14.งวงไมขับ 

Q: ภาวะงวงนอนขณะขับข่ียานพาหนะ (Drowsy driving ) มีความสําคัญอยางไร 

A: ความงวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะเปนปญหาที่สําคํญ การเผลอหลับขณะขับขี่ยานพาหนะหรือการขับออก

นอกเสนจราจรน้ันกอใหเกิดอันตรายอยางยิ่งตอชีวิตและทรัพยสินของทั้งตัวผูขับขี่และผูอ่ืน ในปจจุบัน ภาวะ

งวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะมีความสําคัญเทียบเทาการขับขี่ยานพาหนะขณะเมาสุรา  

 

Q: ภาวะงวงนอนคลายคลึงกับภาวะเมาสุราอยางไร 

A: ผลกระทบของภาวะงวงนอนคลายคลึงกับภาวะเมาสุรา ในหลายรัฐของประเทศสหรัฐอเมริกานั้น ตาม

กฎหมายกาํหนดใหระดับแอลกอฮอลลในเลอืด(Blood Alcohol Concentration: BAC) ไมเกิน 0.08  มีงานวิจัยใน

ป พ.ศ. 2520 พบวา การต่ืนเปนเวลานาน 18 ชั่วโมงสงผลใหสมรรถภาพของรางกายลดลงเทียบเทากับระดับ 

BAC ที่ 0.05 แตเมื่อเวลาของต่ืนเพิ่มเปน 24 ชั่วโมง สมรรถภาพของรางกายลดลงเทียบเทากับระดับ BAC ที่ 

0.10 ดังน้ันถงึแมทานจะอดนอน นอนเพียงแค 1 ถึง 2 ชั่วโมงตอคืน ภาวะงวงนอนจะสงผลความสามารถในการ

ขับขี่ยานพาหนะลดลงในอัตราที่สูงกวาระดับแอลกอฮอลลในเลือดที่กําหนดตามกฎหมาย 

 

Q: ภาวะงวงนอนขณะขับข่ียานพาหนะพบไดบอยแคไหน 

A: ขอมูลจากประเทศสหรัฐอเมริกาพบวาภาวะงวงนอนเปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน ไดถึง

ประมาณ 100,000 คร้ังตอป โดยมีผูบาดเจ็บ 76,000 ราย เสียชีวิต 1,500 ราย คิดเปน รอยละ 1-3 ของรายงานการ

เกิดอุบัติเหตุทั้งหมดจากเจาหนาที่ตํารวจ และคิดเปน รอยละ 4 ของอัตราตายทั้งหมด 

 

Q: การเกิดอุบัติเหตุจากภาวะงวงนอนมีลักษณะสําคัญอยางไร 

A:    1. ชวงเวลาในการเกิด ดังที่กลาวไปแลวขางตน ภาวะงวงนอนมักจะเกิดมากในสองชวงเวลา ไมวาคน

เหลาน้ันจะไดนอนหลับมาเพียงพอกอนหรือไม จากสถิติพบวา ชวงเวลาที่พบการเกิดอุบัติเหตุจากภาวะงวงนอน

ไดบอยมีสองชวง ไดแก ชวง 24.00 น. ถึง 8.00 น. ของวันรุงขึ้น และชวง 13.00 น. ถึง 15.00 น. ดังน้ันถาทาน

จําเปนตองขับขี่ยานพาหนะในชวงเวลาดังกลาว ทานตองคอยเฝาระมัดระวังอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นไดในชวงเวลา

ดังกลาว และควรไดรับการนอนพักผอนอยางเพียงพอมากอน 

http://www.sleepcenterchula.org/index.php/th/2014-12-23-13-58-44/item/82-drowsy-driving�


2. การขับรถคนเดียว มีงานวิจัยหน่ึง พบวา รอยละ 82 ของรายงานการเกิดอุบัติเหตุจากภาวะงวงนอนน้ัน

เกี่ยวของกับการขับรถคนเดียว เน่ืองจากการขับรถคนเดียวไมมีคนอ่ืนคอยพูดคุยเพื่อชวยใหเขาเหลาน้ัน

มีความต่ืนตัวขณะขับรถ ไมมีใครคอยสังเกตวาคนขับมีภาวะงวงนอนหรือไม และไมมีคนอ่ืนมาชวย

ผลัดเปลี่ยนในการขับรถเมื่อผูขับเกิดภาวะงวงนอน 

3. ไมมีความพยายามในการหลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุ เน่ืองจากผูขับรถที่มีภาวะงวงนอน จะหลับตาลงชั่ว

ครูหน่ึง ลักษณะเฉพาะอยางหน่ึงในการเกิดอุบัติเหตุจากภาวะงวงนอน คือ ผูขับจะไมพยายามหลีกเลี่ยง

หรือหลบหลีกการเกิดอุบัติเหตุน้ัน ทําใหการเกิดอุบัติเหตุจากภาวะงวงนอนมีอัตราตายสูง โดยพบ

ถึง รอยละ4 ของอัตราตายที่เกิดจากอุบัติเหตุบนทองถนนทั้งหมด มีสาเหตุมาจากภาวะงวงนอน

นอกจากน้ีผูขับรถที่มีภาวะงวงนอนยังมีทักษะการแกไขปญหาเฉพาะหนากอนที่จะเกิดอุบัติเหตุลดลง

อีกดวย 

 

Q: คนกลุมใดบางที่อยูในกลุมเส่ียง 

A: 1.  คนขับที่เปนวัยรุนผูชาย มีการศึกษาพบวา อุบัติเหตุที่เกิดจากภาวะงวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะน้ัน รอย

ละ 55 เกิดจากคนขับที่อายุนอยกวา 25 ป และในกลุมน้ีเปนเพศชายถึง รอยละ 75 ซึ่งพบวาภาวะงวงนอนที่

เกิดขึ้นมักมีสาเหตุจากการนอนดึกหรือการทํางานตอเนื่องเปนระยะเวลานาน  

     2.  คนทํางานเปนกะ นักธุรกิจที่ตองเดินทางไปขามทวีปบอยๆ หรือคนที่มีปญหาเกี่ยวกับนาฬิกาชีวิต  

คนทํางานเปนกะ (โดยเฉพาะกะกลางคืน) ตองพยายามหลับในชวงที่รางกายตองการต่ืน และตองทํางาน ในชวง

เวลาที่รางกายตองการนอนหลับ ดวยเหตุผลน้ีเอง ทําใหคนกลุมน้ีไดรับผลกระทบจากการที่นาฬิกาชีวิตภายใน

รางกายและตารางการทํางานและการดําเนินชีวิตไมสัมพันธกัน นักธุรกิจที่ตองเดินทางไปขามทวีปบอยๆ มักมี

ปญหาในการปรับตารางการนอนใหเขากับเวลาที่แตกตางกันในแตละทวีป  บุคคลกลุมน้ีจึงอาจมีคุณภาพการ

นอนที่ไมดีนัก ทําใหนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ มีภาวะอดนอน และอาจเกิดภาวะงวงนอนขณะขับขี่

ยานพาหนะได 

   3.  คนขับที่มีภาวะนอนหลับพักผอนไมเพียงพอสะสมเปนระยะเวลานาน บุคคลกลุมน้ีมักจะนอนหลับพักผอน

ไมเพียงพอกับที่รางกายตองการและมักจะมีโอกาสที่จะผล็อยหลับไดงายในสถานการณตางๆ ดังน้ัน บุคคลกลุม

น้ีจึงมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดภาวะงวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะไดเชนกัน 

  4.  คนขับที่มีภาวะอดนอน เชน คนที่ทํางานตอเน่ืองตลอดทั้งวัน หรือคนที่ทํางานชวงกลางวันแลวเที่ยว

กลางคืนตอ ภาวะอดนอนทิ่เกิดขึ้นจะมีผลกระทบโดยตรงตอสมาธิและการแกไขปญหาเฉพาะหนาในขณะขับขี่

ยานพาหนะ มีการศึกษาหนึ่งพบวา คนที่ต่ืนตอเนื่องเปนเวลามากกวาหรือเทากับ 15 ชั่วโมง จะเพิ่มความเสี่ยง     



4 เทาตอการเกิดภาวะงวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะและถาคนที่ต่ืนตอเนื่องเปนเวลามากกวาหรือเทากับ 20

ชั่วโมง จะเพิ่มความเสี่ยงถึง 30 เทาตอการเกิดภาวะงวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะ 

   5.  คนขับที่มีปญหาการนอนหลับที่ผิดปกติที่ยังไมไดรับการแกไข คนขับรถที่มีปญหาภาวะหยุดหายใจขณะ

หลับจากการอุดกั้น (Obstructive Sleep Apnea, OSA) โรคลมหลับ (narcolepsy) หรือโรคจากการหลับอ่ืนๆ ที่ยัง

ไมไดรับการรักษาที่เหมาะสมมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดภาวะงวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะไดเชนกัน เน่ืองจากโรค

จากการหลับตางๆ มักจะทําใหบุคคลเหลาน้ีมีคุณภาพการนอนที่ไมดี และไมไดรับการนอนหลับพักผอนที่

เพียงพอ และอาการที่พบบอยที่สุดของโรคที่เกิดจากการหลับชนิดตางๆ คือ ภาวะงวงนอนผิดปกติในชวง

กลางวัน มีหลายการศึกษาพบวา ภาวะหยุดหายใจขณะหลับจากการอุดกั้นนั้นเพิ่มความเสี่ยงของการเกิด

อุบัติเหตุไดถึง 2 ถึง 7 เทาจากภาวะงวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะ หากทานตองการทราบขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ

โรคความผิดปกติจากการหลับ ทานสามารถปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญดานโรคความผิดปกติจากการหลับได  

  6.  คนขับที่ทานยาที่มีผลทําใหงวงนอน มียาหลากหลายชนิดที่มีผลทําใหเกิดภาวะงวงนอนทั้งที่อาจหาซื้อได

ตามรานขายยาทั่วไปและตามแพทยสั่ง ซึ่งยาเหลานี้ควรมีคําเตือนระบุไวที่ฉลากยา วายาเหลานี้อาจทําใหเกิด

ภาวะงวงนอนสมาธิและประสิทธิภาพในการทํางานลดลง เพื่อใหหลีกเลี่ยงการทานยาเหลานี้ขณะขับขี่

ยานพาหนะหรือทํางานเกี่ยวกับเคร่ืองจักร ยากลุมดังกลาวน้ี ไดแก ยานอนหลับ ยาแกปวดกลุมที่มีสารเสพติด ยา

ตานซึมเศรา  ยาคลายเครียด ยารักษาความดันโลหิตสูงบางชนิด ยาลดน้ํามูกและยาแกไอบางชนิด และยาคลาย

กลามเน้ือ เปนตน 

  7.  คนขับที่ด่ืมสุรา การด่ืมสุรานอกจากทําใหทานงวงนอนแลว ยังอาจกอใหเกิดอุบัติเหตุขณะขับขี่ยานพาหนะ

ไดอีกดวย และเมื่อผลจากการด่ืมสุรา รวมกับภาวะงวงนอนขณะขับขี่ยานพาหนะ ผลที่ตามมายิ่งรุนแรงอีก

หลายเทาตัว เนื่องจากยิ่งมีผลลดการต่ืนตัวของรางกายและจิตใจ เพิ่มโอกาสของการขับขี่ยานพาหนะออกนอก

เสนทางมากขึ้น มีการศึกษาเกี่ยวกับการขับเสมือนจริงกับระดับของแอลกอฮอลลในเลือดที่ไมเกินกฎหมาย

กําหนด พบวาในผูที่ไดนอนพัก 4 ชั่วโมง มีจํานวนของการเกิดความผิดพลาดสูงกวาเมื่อเปรียบเทียบผูที่ไดนอน

พัก 8 ชั่วโมง นอกจากน้ีการศึกษายังพบวา ในผูที่ไดนอนพัก 4 ชั่วโมงและด่ืมเบียรจํานวน 1 กระปองใหผล

กระทบเทียบเทากับผูที่ไดนอนพักผอนอยางเพียงพอและด่ืมเบียรถึง 6 กระปอง 

 

Q: อะไรบางที่เปนสัญญาณบงบอกวามีภาวะงวงนอนขณะขับข่ียานพาหนะ 

A: สิ่งที่จะกลาวดังตอไปน้ีเปนเพียงบางสวนของสัญญาณที่พบไดบอย ที่บงบอกวามีภาวะงวงนอนขณะขับขี่

ยานพาหนะ ถาทานมีสิ่งตางๆ เหลานี้ แสดงวาทานอาจจะมีความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุขณะขับขี่

ยานพานหนะ 

• ทานจําเหตุการณขณะขับขี่ยานพาหนะในระยะทางภายในไมกี่กิโลเมตรที่ผานมาไมได 













 

Q: ปญหาการนอนที่พบไดบอยในผูสูงอายุมีอะไรบาง 

A: สาเหตุหลักๆที่พบบอยคือ  

- สุขนิสัยการนอนที่ผิดปกติ เชน นอนไมตรงเวลา เด๋ียวเขานอนเร็ว เด๋ียวเขานอนชา ด่ืมแอลกอฮอล

กอนนอน นอนดูทีวีบนเตียง นอนแชบนเตียงทั้งที่ไมหลับ เปนตน  

- โรคทางกาย เชน การเจ็บปวด หอบหืด เบาหวาน กรดไหลยอน ภาวะขาดประจําเดือน สมองเสือ่ม  

- ยาและผลขางเคียง 

- การขาดการออกกําลังกาย  

- ภาวะทางอารมณเชน ความเครียด กังวล  

- โรคทางการนอนหลับเอง เชน ภาวะขาอยูไมสุข หยดุหายใจขณะหลบัจากการอุดกั้น ขากระตุก 

นอนฝนออกทาทาง เปนตน 

Q: ในคนสูงอายุตองนอนนานเทาไรถึงจะพอ 

A: จริงๆแลวไมมีคาที่แนนอนที่ใชไดสําหรับทุกคน เน่ืองจากแตละคนจะนอนไดสั้นยาวแตกตางกัน ดังน้ันจึง

ไมควรไปเทียบการนอนของตัวเองกับคนอ่ืน การที่นอนไดสั้นกวาคนอ่ืนไมไดหมายความวานอนไมดี 

โดยทั่วไปจะอยูราวๆ 6-8 ชั่วโมง และมักจะลดลงกวาที่ตัวเองเคยนอนไดราวคร่ึงถึง 1 ชั่วโมง และเร็วขึ้นกวา

ปกติประมาณ 1 ถึง 2 ชั่วโมง พึงจําไววาถานอนแบบที่เปนอยูแลวเวลาต่ืนก็รูสึกสดชื่นดีแสดงวาปกติแลว  

 

Q: ทําอยางไรถึงหลับไดด ี

A: 1. มีสุขนิสัยการนอนที่ดี ทํากลางวันใหพรอม กลาวคือ เตรียมตัวใหพรอมสําหรับงานกลางวัน คิดเชิงบวก 

ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ทํางานกลางวันในที่สวางเพียงพออยางนอยวันละ 2 ชั่วโมง จํากัดชา กาแฟ และบหุร่ี

หลังบายสอง เสริมบรรยากาศการนอนชวงกลางคืน เชน งดใชทีวี อุปกรณคอมพิวเตอรหรืออยูในที่มีแสงสวาง

มากชวง 1 ชั่วโมงกอนการนอน  ทําหองนอนใหมืด เงียบและเย็น ใชเตียงเปนที่นอนเทาน้ัน งดใชนาฬิกาบอก

เวลาในหองนอนยกเวนต้ังเสียงปลุกต่ืนเทาน้ัน สรางนิสยัการนอน โดยทาํใจใหสงบและผอนคลายกอนนอนเชน

อานหนังสือธรรมะ สวดมนต เร่ิมเขานอนและลุกจากเตียงทุกวันใหตรงเวลา หลีกเลี่ยงการใชยานอนหลับหรือ






