
ภาวะนอนไม่หลบั
Insomnia



คือภาวะท่ีมีอาการใดอาการหน่ึง หรือทั้งสองอาการร่วมกนั ไดแ้ก่

1. อาการเขา้นอนแลว้ นอนไม่หลบัหรือใชเ้วลานานกวา่จะสามารถหลบัได้

2. สามารถนอนหลบัไดเ้ม่ือเขา้นอน แต่ตอ้งต่ืนมากลางดึกและไม่สามารถนอนต่อได้

ภาวะนอนไม่หลบั



สาเหตุของอาการนอนไม่หลบั

ส่ิงรบกวนจากสภาพแวดลอ้ม 
เช่น แสงสวา่ง เสียงดงั กล่ินเหมน็

ความเครียด 
ความวิตกกงัวล

อาการจากการเจบ็ป่วย เช่น ไอ
ภูมิแพ ้ปวดเม่ือยตามร่างกาย

การออกก าลงักายใกล้
เวลาเขา้นอน

เกิดจากพฤติกรรม เช่น ด่ืมกาแฟ 
ด่ืมแอลกอฮอล ์การกินอ่ิมเกินไป
จนท าใหรู้้สึกแน่นทอ้งกลางดึก



ยาสมุนไพรช่วยเร่ืองนอนไม่หลบั

มีฤทธ์ิช่วยใหห้ลบัง่ายข้ึน หลบัไดน้าน
ข้ึน และยงัช่วยลดการใชย้านอนหลบัได้
ในบางราย

แกล้มวงิเวยีนศรีษะ บ ารุงหวัใจ ช่วยใหน้อนหลบั ช่วยลดระดบัน ้ าตาลในเลือด แกไ้ข ้ร้อนใน 
ช่วยท าใหเ้จริญอาหาร ช่วยในการนอนหลบั 



ดอกคาโมมายล์
มีสารส าคญั คือ สารอะพจีินิน มีฤทธ์ิคลายวติกกงัวล ท า
ใหส้งบอ่อน ๆ  และท าใหน้อนหลบัดีข้ึน

ใบบัวบก 
มีสารส าคญั คือ สารเอเชียติโคไซด์ ซ่ึงมีคุณสมบติั
เด่นในการบ ารุงสมอง เสริมสร้างความจ า และลด
อาการวติกกงัวล จึงช่วยใหจิ้ตใจสงบ และช่วยผอ่น
คลายท าใหส้ามารถนอนหลบัไดง่้ายข้ึน

มะระขีน้ก 
ช่วยลดระดบัน ้ าตาลในเลือด แกร้้อนใน ช่วยท าใหเ้จริญ
อาหาร  ช่วยในการนอนหลบั

สะระแหน่
น ้ามนัหอมระเหยจากสะระแหน่
มีฤทธ์ิช่วยลดความวติกกงัวลได้

มะกรูด
กล่ินน ้ ามนัหอมระเหยจากผิวมะกรูด 
ช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด คลายความกงัวล

กญัชา
ช่วยใหน้อนหลบัง่ายข้ึน ลดอาการวติกกงัวล                    
ผอ่นคลายความเครียด



การสร้างสุขอนามัยทีด่ขีองการนอน (sleep hygiene)

เขา้นอนและต่ืนนอนเป็นเวลาใหร่้างกายปรับวงจรการนอนเป็นปกติและ
หลบัง่ายข้ึน

หลีกเล่ียงอุปกรณ์ส่ือสารอยา่งนอ้ย 30 นาทีก่อนนอน 

รับประทานอาหารท่ีมีส่วนช่วยในการนอนหลบัเป็นม้ือเยน็ เช่น นมสดจืด เน้ือไก่ ไข่ และถัว่ รวมถึงหลีกเล่ียง
อาหารม้ือหนกัก่อนนอน 2 ชัว่โมง

งดสารกระตุน้หลงัเท่ียงวนั เช่น กาแฟ ชา น ้าอดัลม เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

ออกก าลงักายสม ่าเสมอทุกวนั หา้มออกก าลงักายก่อนนอนเพราะจะท า
ใหห้ลบัยากข้ึนกวา่เดิม

อาบน ้าอุ่น ด่ืมนมอุ่น และผอ่นคลายต่าง เช่น ท าสมาธิ จะช่วยใหห้ลบัง่ายข้ึน

ไม่ควรใชย้าเพื่อท าใหห้ลบัเพราะเม่ือหยดุยาจะท าใหน้อนไม่หลบัมากข้ึน ยกเวน้แพทยเ์ป็นผูส้ั่งยาให้

https://www.siphhospital.com/th/news/article/share/insomnia
https://www.nonthavej.co.th/Insomnia-2.php
https://www.exta.co.th/sleep-aid-herbs/
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