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ถงึแม้ benzodiazepine จะถูกใช้บอ่ยในการรักษาอาการนอนไมห่ลับ แตก่็ไมเ่ป็นท ีน่ยิมใช้ใน
การรักษาอาการ นอนไมห่ลับทีเ่ป็นเรื้อรัง เพราะเมือ่ใช้เป็นระยะเวลานานๆ ยากลุม่นี้จะมี
ประสทิธภิาพน้อยลง และยังมโีอกาสทีจ่ะ เกดิการตดิยาได้ ส ิง่เหลา่นี้ ทำให้มคีวามต้องการ
การรักษาโดยไมต้่องใช้ยาท ีม่ปีระสทิธภิาพ
การนอนไมห่ลับมสีาเหตุหลายอยา่ง (ดูตารางท ี ่1) การรักษาจำเป็นต้องคำนงึถงึสาเหตุ เพื่อท ี่
จะสามารถหาวธิ ีการท ีด่ที ีส่ดุในการรักษา

 

สาเหตุของการนอนไมห่ลับ

Physical disorders

periodic movements during sleep, restless legs,
gastroesophageal reflux, sleep apnea, fibromyalgia,
arthritis, chronic pain, cardiac problems

Substances

caffeine, nicotine, alcohol, hypnotics, tranquilizers,
prescription medications, substances of abuse
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Circadian rhythm problems

shift work, jet lag, delayed sleep phase syndrome,
advanced sleep phase syndrome

Psychological factors

stress, psychopathology, nightmares, inactivity,
reinforcement of insomnia

Poor sleep environment

noise, ambient temperature, light, sleeping surface,
bed partner

Poor sleep habits

extended time in bed, naps, irregular schedule,
bed as a cue for arousal

 

บางคร้ังในระหวา่งการประเมนิการนอนไมห่ลับ อาจพบวา่ผู้ปว่ยมปัีญหาบางประการ เชน่ pain,
depression, periodic limb movement during sleep ซ ึง่ปัญหาเหลา่นี้ ทำให้คดิวา่เป็น
สาเหตุของการนอนไมห่ลับ การรักษาปัญหาเหลา่นี้ อาจทำให้อาการนอนไมห่ลับดขีึ้น แตถ้่า
ไมด่ขี ึ้น อาจเป็นจากการท ีม่ปัีญหาอืน่เกดิขึ้นมาใหม่
ข้ันตอนแรกของการรักษาการนอนไมห่ลับ คอืการประเมนิรูปแบบการนอนของผู้ปว่ย โดยดูจาก
ประวัต ิการตรวจรา่งกาย บันทกึการนอนในแตล่ะวัน (daily sleep diary)
บันทกึการนอนในแตล่ะวัน (daily sleep diary) มปีระโยชน์อยา่งมากในการประเมนิ เพราะจะ
ทำให้ทราบ ถงึความถ ีข่องการนอนไมห่ลับ ซ ึง่บางคร้ัง ทำให้ผู้ปว่ยพบวา่ ปัญหาการนอนไม่
หลับไมไ่ด้รุนแรง หรอืบอ่ยมากอยา่งท ีค่ดิ และยังทำให้สามารถตดิตามผลการรักษาวา่ดขีึ้น
หรอืไม่

 

การรักษาการนอนไมห่ลับโดยไมใ่ช้ยา
(Nonpharmacological treatments)
กลับไปต้นฉบับ

Sleep hygiene information

อนามัยของการนอนทีไ่มด่ ีหมายถงึ การกระทำบางอยา่งท ีร่บกวน การนอนในเวลากลางคนื
และรบกวน ความตืน่ตัว ในเวลากลางวัน ได้แก ่การงบีหลับในเวลากลางวัน อยูบ่นท ีน่อนโดย
ไมห่ลับ เป็นเวลานาน มเีวลาการนอน ทีไ่มแ่นน่อน ใช้สารซ ึง่ทำให้นอนไมห่ลับ เชน่ กาแฟ
nicotine สรุา ออกกำลังกายกอ่นเวลานอน มกีจิกรรมทีท่ำให้ เกดิความตืน่เต้น หรอืไม่



สบายใจ กอ่นเวลานอน มสี ิง่แวดล้อมการนอนทีไ่มด่ ีเชน่ ทีน่อนไมส่บาย สวา่งมากไป อากาศ
ร้อนหรอืหนาวมากไป เสยีงดังมากไป
การให้ความรู้เก ีย่วกับการนอนและการนอนทีด่ ีเป็นส ิง่สำคัญ ในการรักษาอาการนอนไมห่ลับ
นอกจากนี้ ควรบอกถงึความต้องการการนอนทีไ่มเ่ทา่กันของแตล่ะคน และการเปลีย่นแปลง
ของการนอน ในผู้สงูอายุ อยา่งไรก็ตาม การให้ข้อมูลโดยใช้แผน่พับเพียงอยา่งเดยีว ไมค่อ่ย
ประสบความสำเร็จ

กลับไปต้นฉบับ

 

Stimulus control instructions

เป็นวธิกีารท ีจ่ะชว่ยให้ผู้นอนไมห่ลับมรูีปแบบการนอน และการตืน่ท ีค่งท ี ่ชว่ยลดการกระทำที่
รบกวนการนอน โดยมกีฏทีผู้่ปว่ยต้องปฏบัิตดัิงนี้

1. นอนเมือ่งว่งนอนเทา่น้ัน
2. ใช้ท ีน่อนสำหรับนอนเทา่น้ัน ไมใ่ช้อา่นหนังสอื ดูโทรทัศน์ หรอืกนิอาหาร ยกเว้น

กจิกรรมทางเพศ
3. ถ้านอนโดยไมห่ลับเป็นเวลามากกวา่ 10 นาท ี(ไมแ่นะนำให้มองดูนาฬกิา) ให้ลุกขึ้น

และออกไปห้องอืน่ อยูอ่ยา่งน้ันเทา่ท ีต้่องการ จากน้ันจงึกลับเข้าห้องนอนเพื่อลอง
นอนใหม ่เป้าหมายก็เพื่อเช ือ่มโยง ระหวา่งท ีน่อน กับการนอนหลับ

4. ทำตามข้อ 3 จนกวา่จะรู้สกึวา่ การเข้าห้องนอนทำให้งว่งนอน
5. ต้ังเวลาการตืน่ และลุกขึ้นในเวลาเดยีวกันทุกเช้า โดยไมค่ำนงึถงึระยะเวลาการนอน วา่

นอนหลับได้ก ีชั่ว่โมง ส ิง่นี้จะชว่ยให้รา่งกายมจัีงหวะการนอนทีค่งท ี่
6. ห้ามงบีหลับในเวลากลางวัน

ในการศกึษา พบวา่วธิกีารนี้มปีระสทิธภิาพมากในการชว่ยให้ผู้สงูอายุซ ึง่มักตืน่บอ่ย ๆ สามารถ
หลับได้ตลอดคนื
กลับไปต้นฉบับ

Sleep restriction

เป็นวธิที ีไ่ด้มาจากการสังเกตวา่ ผู้นอนไมห่ลับสว่นมาก มกีารนอนทีไ่มม่ปีระสทิธภิาพ เชน่
นอนหลับได้น้อยกวา่ 85 % ของเวลาในทีน่อน วธิกีารนี้ จะชว่ยให้ผู้ปว่ยใช้เวลาบนทีน่อนน้อย
ลง โดยให้พอเหมาะกับทีผู้่ปว่ยต้องการ นอนจรงิ ๆ ในตอนแรก จะให้ผู้ปว่ยนอนน้อยลง เพื่อ
ให้การนอนมปีระสทิธภิาพ จากน้ันจะคอ่ย ๆ เพิ่มเวลาการนอน โดยทีค่งประสทิธภิาพของการ
นอนไว้เทา่เดมิได้ พบวา่ วธินี ี้มปีระสทิธภิาพ เม ือ่ใช้รว่มกับการให้ความรู้ เรือ่งอนามัยของการ
นอน และ stimulus control instructions ในการรักษาผู้ปว่ยสงูอายุ

กลับไปต้นฉบับ

Chronotherapy

วธินี ี้ใช้สำหรับผู้ท ีม่ปัีญหาในจังหวะการนอนจาก circadian rhythm disorders มักใช้เป็นวธิ ี



แรก ในการรักษาผู้ท ีเ่ป็น delayed sleep phase syndrome ซ ึง่ผู้ปว่ยเหลา่นี้ จะมอีาการนอน
ไมห่ลับ ในตอนกลางคนื และออ่นเพลยีในตอนเช้า การรักษาจะให้ผู้ปว่ยเลือ่นเวลาการเข้า
นอนออกไปวันละ 3 ชัว่โมง จนกวา่จะได้ เวลาการเข้านอนทีต้่องการ ในการป้องกันการนอน
ไมห่ลับ ทีอ่าจเกดิขึ้นอกี ผู้ปว่ยต้องรักษาตารางเวลาการนอน ให้สมำ่เสมอ

กลับไปต้นฉบับ

Bright light therapy

วธิกีารนี้ได้จากการศกึษาทีพ่บวา่ การได้รับแสงสวา่ง (7000-12000 lux) ในเวลาทีเ่หมาะสม
เป็นเวลา 2-3 วัน สามารถเลือ่นจังหวะการนอนได้ โดยปกต ิแสงสวา่งในห้องจะประมาณ 500
lux แสงในชว่งหลังพระอาทติย์ ตกใหม ่ๆ ประมาณ 2500 lux แสงอาทติย์เวลาเท ีย่ง ประมาณ
100,000 lux ทศิทางการเลือ่นของจังหวะ การนอนขึ้นอยูกั่บเวลาทีไ่ด้รับแสง ถ้าได้รับแสงใน
ตอนเช้า จังหวะการนอนจะเร็วขึ้น ถ้าได้รับแสงในตอนเย็น จังหวะการนอนจะเลือ่นออกไป
ผลการศกึษาพบวา่ วธิกีารนี้มปีระโยชน์ในการรักษาผู้ท ีเ่ป็น circadian rhythm sleep
disorder ชว่ยให้ผู้ท ีท่ำงานกลางคนื สามารถหลับได้ดขีึ้นในเวลากลางวัน ชว่ยผู้ท ีน่อนไม่
หลับจาก jet lag ผู้ท ีน่อนไมห่ลับในตอนเช้า เนือ่งจากตืน่เร็วเกนิไป (early morning
insomnia) และผู้ท ีเ่ป็น delayed sleep phase syndrome

กลับไปต้นฉบับ

Relaxation training, Meditation, and Biofeedback

วธิกีารเหลา่นี้มหีลายรูปแบบ ได้แก ่progressive relaxation, autogenic training,
transcendental meditation, โยคะ,การสะกดจติ, electromyelogram (EMG) biofeedback
โดยวธิเีหลา่นี้ มหีลักการ ทีว่า่ เม ือ่ผู้ปว่ยสามารถเรยีนรู้ ทีจ่ะผอ่นคลายได้ ก็จะสามารถนอน
หลับได้ดขีึ้น การเรยีนรู้วธิผีอ่นคลาย ยังชว่ยให้ผู้ปว่ยสามารถจัดการกับความเครยีด ในเวลา
กลางวันได้ดขีึ้นด้วย รูปแบบตา่ง ๆ เหลา่นี้ พบวา่มปีระสทิธภิาพ เทา่กันในการรักษาอาการ
นอนไมห่ลับ
กลับไปต้นฉบับ

Cognitive therapy

วธิกีารนี้ เน้นท ีค่วามคาดหวังของผู้ปว่ย เป้าหมายเพื่อ เปลีย่นการมองปัญหาการนอนไมห่ลับ
ของ ผู้ปว่ย จากความรู้สกึวา่ตนเองเป็นผู้เคราะห์ร้ายจากโรค ให้มองวา่ เป็นผู้ท ีส่ามารถจัดการ
กับปัญหานี้ได้ วธิกีารท ีม่ ีการกลา่วถงึมาก คอื paradoxical intention โดยพบวา่ ผู้ปว่ยมัก
กังวลวา่ ตนเองจะนอนไมห่ลับเพื่อลดความกังวล เก ีย่วกับ “ความพยายาม” ทีจ่ะหลับ จะให้
ผู้ปว่ยพยายามตืน่ให้นานทีส่ดุเทา่ท ีจ่ะเป็นไปได้ วธิ ีparadoxical intention นี้ ยังได้ผลไม่
แนน่อน แตเ่มือ่ใช้รว่มกับ การค้นหาความเช ือ่ท ีไ่มส่มเหตุผล เก ีย่วกับการหลับ จะได้ผลพอ ๆ
กับ EMG biofeedback

กลับไปต้นฉบับ

Pharmacological and behavioral treatments



ยานอนหลับกลุม่ benzodiazepine มกีารใช้อยา่งกว้างขวาง ในการรักษาอาการนอนไมห่ลับ
ผู้ท ีไ่ด้รับยานี้ มักไมต้่องการท ีจ่ะหยุดยานอนหลับ เพราะกลัววา่ อาการจะมากขึ้น ซ ึง่ก็มสีว่น
จรงิ จากผลของ benzodiazepine withdrawal การให้การรักษาโดยการไมใ่ช้ยา จะได้ผลดี
ท ีส่ดุถ้าผู้ปว่ยสามารถหยุดยาได้ และถงึแม้จะไมส่ามารถหยุดยาได้ ก็อาจใช้การรักษา โดยไม่
ใช้ยารว่มไปกับการใช้ยาก็ได้ เม ือ่การนอนหลับดขีึ้น จงึคอ่ยหยุดการใช้ยา
ในการศกึษาผลของการใช้ยา และการรักษาโดยไมใ่ช้ยา พบวา่ท้ังสองวธิ ีสามารถลดอาการ
นอนไมห่ลับได้ พอ ๆ กัน ถงึแม้วา่การใช้ยาจะได้ผลรวดเร็วกวา่ แตก่ารไมใ่ช้ยา จะได้ผลนาน
กวา่
มกีารศกึษาเปรยีบเทยีบ ระหวา่งการใช้ triazolam กับการใช้วธิ ีstimulus control instruction
รว่มกับ relaxation training พบวา่ triazolam ได้ผลทันท ีสว่นการไมใ่ช้ยา ได้ผลเมือ่ 3
สัปดาห์ตอ่มา อยา่งไรก็ตาม เม ือ่ดูผลที ่1 เดอืนตอ่มา การไมใ่ช้ยา มปีระสทิธภิาพมากกวา่
triazolam ในการคงผลการรักษาให้ดเีหมอืนเดมิ

Conclusion

มวีธิกีารรักษาอาการนอนไมห่ลับโดยไมใ่ช้ยาหลายวธิ ีซ ึง่พบวา่มปีระสทิธภิาพ การศกึษาสว่น
ใหญ ่เป็นการศกึษาการใช้วธิตีา่ง ๆ แตล่ะวธิแียกกัน ในทางปฏบัิต ิการจะใช้วธิตีา่ง ๆ รว่มกัน
ควรมกีารศกึษาถงึความเหมาะสม เพื่อจะได้ปรับให้เหมาะสมกับผู้ปว่ยแตล่ะคน

กลับไปต้นฉบับ
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