
นอนไม่หลับ
รับมือได้



นอนไม่หลบั หรือ นอนหลบัไม่เพยีงพอ
หมายถึง การมีความยากล�ำบากในการหลบั
หรือความต่อเนือ่งของการนอน หรือคุณภาพการนอนหลบัที่ ไม่ดี
หลายบ้านมีปัญหาเก่ียวกับการนอน หลบัยาก หรือหลบัๆ ตืน่ๆ
ปัญหานี ้อาจส่งผลต่อการใช้ชีวิตของผูส้งูอายุ เช่น ท�ำให้ไม่สดช่ืน
หงดุหงดิ หมดเรี่ยวแรง เสีย่งต่อการล้ม และภูมิคุ้มกันลดลง

อารมณ์และจิตใจเศร้าหมอง

เกิดจากความเครียด วิตกกังวลกับปัญหาในชีวิต
หรืออารมณ์ทีเ่ปลีย่นไปจากการใช้ยา

สภาพแวดล้อมไม่อ�ำนวย

มีเสยีงดงั อากาศร้อนหรือหนาวเกินไป
หรือมีสิง่ที่ ไม่พงึประสงค์คอยรบกวน

อาการเหล่านี้

ท�ำไมถึง

เรยีกว่าการนอนหลับไม่ดี

นอนหลับไม่ดี
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นอนไม่หลบั
หลบัยาก

นอนหลบั
ไม่สนทิ
หลบัๆ ตืน่ๆ
กลางดึก

ตืน่นอนเรว็
กว่าปกติ

ตืน่นอนแล้ว
ไม่สดช่ืน

•	 เกิดจากสมองส่วนควบคุมการนอน		
เสือ่มสภาพ

•	 อาการของโรคทีเ่ป็นอยู่ท�ำให้หลบัยาก 
หรือผลจากการใช้ยาบางชนดิ

•	 ลกุขึน้มาปัสสาวะเวลากลางคืน

ร่างกายเปลีย่นไป

พฤติกรรม
•	 ดืม่เครื่องดืม่ทีมี่แอลกอฮอล์ 		

และคาเฟอนี ท�ำให้หลบัยาก
•	 นอนในท่าที่ ไม่สบายตวั
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นอนกลางวันได้แต่อย่านาน
และไม่นอนหลังบ่าย 3 โมง

วิดี โอนอนไม่หลับแก้อย่างไร
จากมหิดล แซนแนล

งดชา กาแฟ เครื่องดื่มมีคาเฟอีน
ในช่วงบ่าย

ปรับสภาพแวดล้อมในห้องนอนให้มีอากาศ
ถ่ายเท ไม่หนาวหรือร้อนเกินไป ไม่มีแสง 
หรือเสียงคอยรบกวน

หากต้องใช้ยานอนหลับ
ควรอยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์

เข้านอนให้เป็นเวลาจนเคยชิน
เวลาที่แนะน�ำคือ 3-4 ทุ่ม

ดื่มน�้ำช่วงค�่ำให้น้อยลงจะได้ไม่ตื่น
มาปัสสาวะบ่อยๆ ตอนกลางคืน

ใช้ผ้าปูที่นอน หรือม่านสีอ่อน
เพิ่มบรรยากาศให้หลับสบาย

สวดมนต์ ฟังธรรม
หรือท�ำกิจกรรมผ่อนคลายก่อนนอน

เคล็ดลับ หลับสบาย
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เข้านอนเวลา 21.00-22.00 น. (3-4 ทุ่ม)
ท�ำทกุวันจนชิน จะได้หลบัเตม็อิม่ และสดช่ืนเม่ือตืน่นอน

และควรนอนหลบัสนทิให้ได้ 6-8 ช่ัวโมง

เวลานอนที่แนะน�ำ
ส�ำหรับผู้สูงอายุ 


