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ต่ืนตี 3-4 แล้วนอนต่อไม่ได้:
ท�ำไม และแก้ได้อยำ่งไร

โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหา นี้ เปน็ ข้อมลู สุขภาพ ท่ัวไป ส�าหรับ ผู้สูงอายุ และ ครอบครัว ไม่ ใช่ ค�าวินิจฉัย หรือ ค�าแนะน�า ทางการแพทย์

เฉพาะบุคคล การ เริ่ม หยุด หรือ เปล่ียน การรักษา ยา และ การออกก�าลังกาย ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ ผู้ ประกอบ

วิชาชีพท่ีดูแลก่อน ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่าสุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-sleep.html

ตี 3 กว่า ตาสว่าง ลืมหลับ มองเพดาน คิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ไปเรื่อยๆ จนสว่างคา... ถ้าประโยคนี้ฟังดูคุ้นเคย

ท่านไม่ได้อยู่คนเดียวครับ

งานวิจัยของ Limpawattana P. และคณะ ท่ีตีพิมพ์ใน Journal of the Medical Association of Thailand

ปี ค.ศ. 2018 (พ.ศ. 2561) ศกึษากลุ่มผูสู้งอายุไทย 100 ราย พบว่า 70% มีปัญหาต่ืนกลางดึกและนอนต่อ

ไม่ได้ เปน็อาการนอนไมห่ลับท่ีพบบ่อยท่ีสุดในวัยเก๋า: บ่อยกว่าการนอนไมห่ลับตอนดึกเสียอีก[1]

46-58% ผูสู้งอายุไทยมีอาการนอนไมห่ลับ (ASRS Survey, 2000)

70% ต่ืนกลางดึกและนอนต่อไม่ได้ (อาการท่ีพบบ่อยท่ีสุด)

40% Sleep Spindles ลดลง เมื่ออายุ 60-80 ป ี(Mander et al., 2014)

แต่ก่อนจะไปถึงวิธีแก้ เราต้องเข้าใจก่อนว่า ท�ำไม ร่างกายของเราถึงท�าแบบนี้ เพราะเมื่อเข้าใจสาเหตุ การ

แก้ปญัหาจะตรงจุดกว่ามากครับ
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วทิยำศำสตรอ์ธบิำย: ท�ำไมถึงต่ืนตี 3-4?

การนอนหลับไม่ใช่สวิตช์เปดิ-ปดิ แต่เปน็กระบวนการท่ีซับซ้อนและเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส�าคัญเมื่ออายุ

เพิ่มขึ้น นอ้งเอ้จะอธบิาย 3 สาเหตุหลักท่ีวิทยาศาสตร์ระบุได้ชัดเจนครับ

สาเหตุท่ี 1: นาฬิกาชีวิตเล่ือนเวลาเร็วข้ึน (Advanced Sleep Phase)

ร่างกายมีนาฬิกาชีวภาพท่ีควบคุมรอบการต่ืน-นอนตลอด 24 ชั่วโมง เรียกว่า Circadian Rhythm เมื่ออายุมาก

ขึ้น นาฬิกานี้ค่อยๆ เล่ือนเวลาเร็วขึ้นโดยอัตโนมัติ ท�าให้ร่างกายอยากนอนเร็วกว่าปกติ (19:00-20:00 น.) และ

ต่ืนเร็วกว่าปกติ (03:00-04:00 น.)

นี่ไม่ใช่ความผดิปกติ แต่เปน็การปรับตัวทางชีววิทยาตามอายุ: ร่างกายไม่ได้ "พัง" แต่นาฬิกาของมัน "เล่ือนเวลา"

ไปแล้ว

ทุกทศวรรษ: Circadian Rhythm เล่ือนเร็วขึ้นประมาณ 15-30 นาที

สาเหตุท่ี 2: Sleep Spindles ลดลง 40%: หน่วยรักษาการนอนหายไป

ในช่วงนอนหลับระยะท่ี 2 (Stage 2 NREM) สมองจะสร้างคล่ืนไฟฟ้าสั้นๆ เรียกว่า Sleep Spindles ซึ่งท�าหนา้ท่ี

เหมือน "ยามรักษาการณ์": มันบล็อกเสียงและสิ่งรบกวนจากภายนอกไม่ให้ปลุกเราต่ืน

งานวิจัย ของ Mander  BA.  และ คณะ ใน  Cerebral  Cortex (ค.ศ.  2014)  พบ ว่า คน อายุ  60-80 ปี มี  Sleep

Spindles  น้อยกว่าคนหนุม่สาว 40% ผลลัพธ์ คือนอนต่ืน ง่ายขึ้นมาก แม้ เพียงแค่รถผา่นหนา้บ้านหรือคู่นอน

ขยับตัว[2]

Sleep Spindles ลดลง 40% ในวัย 60-80 ปี

สาเหตุท่ี 3: เมลาโทนินน้อยลง + Deep Sleep หดตัว

เมลาโทนิน (Melatonin) คือฮอร์โมนท่ีบอกร่างกายว่า "ถึงเวลานอนแล้ว" ผลิตจากต่อมไพเนยีลในสมองเมื่อมืด

ปญัหาคือเมื่ออายุมากขึ้น ต่อมนี้ผลิตเมลาโทนนิได้นอ้ยลงและช้าลง ท�าให ้"สัญญาณง่วง" อ่อนแอลง

พร้อมกันนั้น ช่วงการนอนหลับลึก (Deep NREM / Stage 3-4) ซึ่ง เปน็ช่วง ท่ี ร่างกายซ่อมแซมตัวเอง ก็ลดลง

อย่างมีนยัส�าคัญตามอายุ ท�าให้ช่วงเช้าตรู่กลายเปน็การนอนหลับต้ืน ท่ีต่ืนได้ง่ายมาก

แสงสีฟ้าจากโทรศัพท์ยับยั้งเมลาโทนนิ >50%

ต่ืนตี 3 ไม่ใช่ความล้มเหลวของร่างกาย แต่คือร่างกายก�าลังท�างานตามโปรแกรมชีววิทยาท่ีเปล่ียนไปตามอายุ

เมื่อเข้าใจโปรแกรม เราก็ค่อยๆ ปรับได้
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โครงสรำ้งกำรนอน: ท�ำไมชว่งเชำ้ตรูถึ่งนอนต่อไม่ได้

การนอนหลับแบ่งเปน็ 3 ช่วงหลักในแต่ละคืน ซึ่งแต่ละช่วงมีสัดส่วน REM และ Non-REM แตกต่างกัน ช่วง

ดึกจะมีการนอนหลับลึกมาก แต่ยิ่งใกล้เช้า สัดส่วนการนอนหลับต้ืนและ REM จะเพิ่มขึ้น: นี่คือเหตุท่ีตี 3-4

เปน็ "จุดเปราะบาง" ท่ีสุดของการนอน

โครงสร้างการนอนในหน่ึงคืน (ส�าหรับผู้สูงอายุ)

22:00 น. → 06:00 น.

ช่วงท่ี 1 นอนหลับลึก

ช่วงท่ี 2 REM เริ่มมาก

ช่วงท่ี 3 นอนหลับต้ืน

ต่ืน

22:00-00:00: Deep NREM ลึกท่ีสุด

00:00-03:00: REM เพิ่มขึ้น ฝนัมาก

03:00-06:00: นอนต้ืน จุดเสี่ยงต่ืน

จากการศกึษาของ Walker Matthew ใน Why We Sleep (ค.ศ. 2017) อธบิายว่าในช่วงหลังตี 3 สมองเริ่ม

เตรียมตัวต่ืนโดยอัตโนมติั ระดับ Cortisol (ฮอร์โมนต่ืนตัว) เริ่มสูงขึ้น และในผูสู้งอายุกระบวนการนี้เกิดเร็ว

และรุนแรงกว่าคนหนุม่สาว ท�าให้ตี 3-4 กลายเปน็ "จุดต่ืน" ตามธรรมชาติท่ีหลีกเล่ียงได้ยาก[3]

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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ผลกระทบถ้ำปล่อยท้ิงไวน้ำนๆ

ผลต่อสุขภาพจากการนอนไม่เพียงพอเร้ือรัง

หัวใจ และ หลอดเลือด: ผูใ้หญ่ อายุ 45 ปี ขึ้นไป ท่ีนอน นอ้ยกว่า 6 ชั่วโมง มี ความเสี่ยง หวัใจวาย และ โรค

หลอดเลือดสมอง สูงขึ้น 200%[3]

สมองและความจ�า: Sleep Spindles ท่ีลดลงส่งผลต่อการรวบรวมความทรงจ�าโดยตรง นอนไม่หลับเรื้อรัง

เพิ่มความเสี่ยงโรคอัลไซเมอร์

ภูมิคุ้มกัน: การอดนอนท�าให้วัคซีนมีประสิทธภิาพลดลง และติดเชื้อง่ายขึ้น

ระบบเผาผลาญ: เพิ่มความเสี่ยงเบาหวานและโรคอ้วน เนื่องจากฮอร์โมนท่ีควบคุมความหวิผดิปกติ

อารมณ์: ความหงดุหงิด วิตกกังวล และซึมเศร้าเพิ่มขึ้น

วธิแีก้ท่ีได้ผลจรงิ: ไม่ต้องพึ่งยำ

นอ้ง เอ้ รวบรวม วิธี ท่ี มี หลักฐาน ทางวิทยาศาสตร์ รองรับ จาก เอกสาร วิจัย ของ NHS Scotland และ Asian

Sleep Research Society มาให้ครับ

กฎ 3-2-1 ก่อนนอน

วิธีง่ายท่ีสุดท่ีนอ้งเอ้แนะน�าให้ท�าทุกคืน โดยนบัจากเวลาท่ีต้ังใจจะเข้านอน

3 ชั่วโมงก่อนนอน หยุดกินอาหารหนกั ระบบย่อยท่ียังท�างานอยู่รบกวนคุณภาพการนอนอย่างมาก

2 ชั่วโมงก่อนนอน หยุดท�างานหรือคิดเรื่องท่ีท�าให้เครียด สมองต้องได้ "คูลดาวน"์ ก่อนนอน

1 ชั่วโมงก่อนนอน วางโทรศพัท์ ปดิทีวี หรีไฟ แสงสีฟ้าจากจอยับยั้งเมลาโทนนิมากกว่า 50%

แสงแดดตอนเช้า: รีเซ็ตนาฬิกาชีวิตได้จริง

สิ่งท่ีง่ายท่ีสุดและได้ผลท่ีสุดคือการออกรับแสงแดดธรรมชาติในช่วงเช้า (07:00-09:00 น.) อย่างนอ้ย 15-20

นาที แสงแดด ช่วย กด การผลิต เมลาโทนนิ ใน ตอนเช้า และ จะ เพิ่มขึ้น เอง อีกครั้ง เมื่อ ถึง เวลานอน ช่วย ให้

Circadian Rhythm กลับมาเปน็ปกติ[4]

• 

• 

• 

• 

• 
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7 ส่ิงท่ีท�าได้วันน้ีเลย

ต้ังเวลาต่ืนให้แนน่อน ทุกวัน แม้วันหยุด หา้มนอนชดเชย เพราะยิ่งท�าให้นาฬิกาชีวิตสับสน

อาบน�าอุ่นก่อนนอน 1-2 ชั่วโมง อุณหภมูิกายท่ีลดลงหลังอาบน�าอุ่นท�าให้ง่วงเร็วขึ้น

ห้องนอน เย็นสบาย ไม่ ร้อน อบอ้าว ถ้า ร้อน เกิน Deep Sleep จะ ลดลง แต่ ไม่ ควร เย็น จน หนาว เพราะ

สถาบันผูสู้งอายุแหง่ชาติสหรัฐฯ (NIA) เตือนว่าอุณหภมูิในบ้านราว 15-18°C อาจท�าให้ผูสู้งอายุบางท่าน

เกิดภาวะอุณหภมูิกายต�าได้ และแนะน�าให้ในบ้านอุ่นไม่ต�ากว่าราว 20°C

ไม่ด่ืมกาแฟหลัง 13:00 น. คาเฟอีนมีครึ่งชีวิต 5-6 ชั่วโมง กาแฟบ่ายสองยังอยู่ในร่างกายตอนเท่ียงคืน

ถ้าต่ืนแล้วนอนต่อไม่ได้ภายใน 20 นาที ให้ลุกขึ้นท�าอะไรเงียบๆ ท่ีแสงสลัว แล้วกลับมานอนเมื่อง่วงอีก

ครั้ง

จดรายการสิ่งท่ีต้องท�าพรุง่นี้ ก่อนนอน เพื่อ "ปดิแฟ้ม" ในสมอง ไม่ให้คิดวนตอนกลางดึก

ออกก�าลังกายตอนเช้าหรือบา่ย อย่าออกก�าลังกายหลัง 18:00 น. เพราะจะเพิ่ม Cortisol ท่ีรบกวนการ

นอน

แสงแดดตอนเช้าคือ "นาฬิกาปลุก" ทางชีววิทยาท่ีดีท่ีสุดส�าหรับ Circadian Rhythm (ภาพ: Unsplash)

เม่ือไหรค่วรพบแพทย?์

วิธีปรับพฤติกรรมข้างต้นช่วยได้มากในกรณีท่ัวไป แต่มีสัญญาณบางอย่างท่ีควรพบแพทย์ครับ

สัญญาณท่ีควรปรึกษาแพทย์

นอนไม่หลับหรือต่ืนกลางดึกเรื้อรังเกิน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลานานกว่า 1 เดือน

คู่นอนบอกว่า กรนเสียงดังหรือหยุดหายใจขณะหลับ (อาจเปน็ Sleep Apnea)

มีอาการ ขาอยูไ่ม่สุข หรือกระตุกขณะหลับ

ง่วงหลับกลางวัน แม้นอนมาเพียงพอ จนส่งผลต่อกิจวัตรประจ�าวัน

มีอาการ ซึมเศร้าหรือวิตกกังวล ร่วมด้วยชัดเจน

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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สิทธด้ิำนสุขภำพของผู้สูงอำยุตำมกฎหมำยไทย

นอ้งเอ้อยากให้ทุกท่านทราบว่า การดูแลปญัหาการนอนไม่ใช่แค่เรื่องส่วนตัว แต่เปน็สิทธิท่ีกฎหมายรับรอง

ไว้ครับ

พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546: สิทธิด้านสุขภาพ

มาตรา 11: ผูสู้งอายุมีสิทธิได้รับการคุ้มครอง การส่งเสริม และการสนบัสนนุในด้านต่าง ๆ ดังนี้

"(1) การบริการทางการแพทย์และการสาธารณสุขท่ีจัดไว้โดยให้ความสะดวกและรวดเร็วแก่ผูสู้งอายุเปน็กรณี

พิเศษ"

มาตรา 12: การเรียกร้องสิทธิหรือประโยชน์ตามพระราชบัญญัตินี้ ไม่ตัดสิทธิหรือประโยชน์ท่ีผูสู้งอายุจะได้รับ

ตามกฎหมายอ่ืน

→ หมายความว่ากฎหมายรับรองสิทธิของท่านท่ีจะได้รับบริการทางการแพทย์ซึ่งจัดให้สะดวกและรวดเร็วเปน็

กรณีพิเศษ ปญัหาการนอนจึงเปน็เรื่องท่ีขอรับการตรวจประเมินจากแพทย์ได้ ไม่ต้องทนอยู่คนเดียว[5]

อ่านต่อในหมวดสุขภาพ: ถ้าอาการนอนหลับผดิปกติมาคู่กับเวียนหวั อ่อนเพลีย หรือมีโรคประจ�าตัวหลาย

อย่าง ลองอ่าน ภาวะเลือดหนดืผดิปกติ, มีโรคเรื้อรังหลายโรคพร้อมกัน และ โภชนาการท่ีช่วยลดภาระโรค

เรื้อรัง

ปญัหาการนอนไม่ใช่เรื่องท่ีต้องทนเงียบๆ ไปคนเดียว กฎหมายไทยรับรองสิทธิในการดูแลสุขภาพของท่าน และ

มีวิธีแก้ท่ีได้ผลจริง เพียงแต่ต้องรู้จุดเริ่มต้นท่ีถูกต้อง
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