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การดูแลเกีย่วกบัการพกัผ่อนและการนอนหลบั

วตัถุประสงค์ หลงัจบบทเรียนนีนั้กศึกษาสามารถ

1. บอกปัจจัยที่มีผลต่อการนอนหลบัได้

2. สามารถอธิบายถึงระยะของการนอนหลบัได้

3. บอกสาเหตุและผลกระทบของการนอนไม่หลบัได้

4. บอกการประเมินบุคคลทีมี่ปัญหาการพกัผ่อนและการนอนได้

5. บอกถึงการส่งเสริมการพกัผ่อนนอนหลบัได้

6. บอกถึงการดูแลบุคคลทีมี่ปัญหาการพกัผ่อนและการนอนได้
อาจารยบ์ณัฑิตา ประสิทธ์ิศาสตร์



ความหมายของการนอนหลบั

การนอนหลบั หมายถึง ภาวะท่ีร่างกาย มีระดบัการรู้สติและมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้า 
ลดลง เป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ ซ่ึงขณะนอนหลบัจะมีการเปล่ียนแปลง
ของ สรีรวทิยาไปในลกัษณะผอ่นคลายร่างกายส่วนต่าง ๆ ท างานลดลง เช่น อตัราการ
เตน้ของหวัใจ ชา้ลง เม่ือเทียบกบัขณะต่ืนเป็นตน้ ซ่ึงภาวะน้ีจะเกิดข้ึนชัว่คราวและ
สามารถท าใหต่ื้นไดเ้ม่ือมีส่ิงเร้ามากระตุน้ท่ีมากพอ (ธิติมา ณรงคศ์กัด์ิ, 2563)
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หน้าทีข่องการนอนหลบั        

การนอนหลบัเป็นกระบวนการ 2 อยา่งมารวมกนั และเกิดข้ึนไปพร้อม ๆ กนั คือ 
• การนอนหลบัตามความจ าเป็น (Obligatory Sleep) 
• การนอนหลบัเพื่อการฟ้ืนฟูร่างกาย (Restorative Sleep)
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การนอนหลบัที่ดี

หมายถึง การนอนหลบัตามแบบแผนของตนเองอยา่งสม ่าเสมอ 
• ใชเ้วลาในการนอนหลบัหลงัจากเขา้นอน จนถึงนอนหลบัไปใชเ้วลาไม่เกิน 20 -30

นาที 
• มีวงจรการนอนหลบัครบวงจรการนอนหลบั ท้งัระยะท่ีไม่มีการกลอกตาเร็ว และ

ระยะท่ีมี การกลอกตาเร็ว 
• มีการต่ืนระหวา่งการนอนหลบั นอ้ย และเม่ือต่ืนสามารถนอนหลบัต่อไดจ้นถึง 

เวลาต่ืนนอนตอนเชา้ รวมถึงเม่ือต่ืนนอนแลว้ รู้สึกสดช่ืน (ธิติมา ณรงคศ์กัด์ิ, 2563)
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การแบ่งระยะการนอนหลบั

ขณะนอนหลบัร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาต่าง ๆ จึงสามารถแบ่งระยะ
การนอนหลบัไดห้ลายวิธีตามสรีรวิทยาท่ีเปล่ียนแปลงไป 
• แต่วิธีท่ีนิยมใช้ คือ การแบ่งด้วยเคร่ือง Polysomnography ซ่ึงเคร่ืองน้ีสามารถบนัทึกการ

เปล่ียนแปลงได ้หลกั 3 ชนิด คือ 
• 1. คล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography: EEG) 
• 2. คล่ืนไฟฟ้าของลูกตา (Electrooculography: EOG) 
• 3. คล่ืนไฟฟ้าของกลา้มเน้ือ (Electromyography: EMG)
(ธิติมา ณรงคศ์กัด์ิ, 2563)
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การแบ่งระยะการนอนหลบั 2 ระยะ

1. การนอนหลบัระยะท่ีไม่มีการกลอก ตาเร็ว (non rapid eye movement sleep: NREM sleep หรือ
ระยะ N) บางครั้งอาจเรียกวา่ ระยะหลบัเงียบ การนอนหลบัระยะน้ีจะใชเ้วลา ประมาณร้อยละ 75
- 80 ของเวลาการนอนหลบัตลอดคืน นอนหลบ ัระยะน้ีจะไม่พบการกลอกตาเร็ว

2. การนอนหลบัระยะท่ีมีการกลอกตาเร็ว (rapid eye movement: REM sleep หรือระยะ R) จะ
เกิดข้ึนเป็นวงจรสลบั NREM ทุก 90-120 นาทีโดยการนอนระยะน้ีจะพบประมาณร้อยละ 20 - 25 
ของการนอนหลบัตลอดท้งัคืน และ ระยะเวลาของ REM sleep จะเพิ่มข้ึนเม่ือใกล ้เวลาเชา้ ความ
ฝันส่วนใหญ่เกิดในระยะน้ี
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การนอนหลบัระยะที่ไม่มีการกลอก ตาเร็ว 
(NON RAPID EYE MOVEMENT SLEEP: NREM SLEEP หรือระยะ N) 

นอนหลบัระยะน้ีจะไม่พบการกลอกตาเร็ว ซ่ึงสามารถแบ่งไดเ้ป็นอีก 3 ระยะ
• ระยะ NREM1 (N 1) เป็นระยะการหลบัท่ีต้ืนท่ีสุด โดยเร่ิมหลบัไปแลว้ ประมาณ 5 -20

นาทีจึงปลุกใหต่ื้นง่ายโดยพบวา่มีคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีมีมีลกัษณะ low amplitude และมี
ความถ่ีผสม theta wave ความถ่ี 3-7 Hz ซ่ึงการนอนระยะน้ีพบร้อยละ 2 - 5 ของเวลา
การนอนทั้งหมด
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การนอนหลบัระยะที่ไม่มีการกลอก ตาเร็ว 
(NON RAPID EYE MOVEMENT SLEEP: NREM SLEEP หรือระยะ N) 

ระยะ NREM 2 (N 2) เป็นการหลบัท่ีลึกกวา่ระดบัแรกและไม่รู้สึกตวั โดยเร่ิมหลงัจากหลบั
ไปแลว้แลว้ประมาณ 20-60 นาที แต่สามารถปลุกใหต่ื้นไดแ้ต่ยากข้ึน ในระยะน้ีอตัราการ
เตน้ของหวัใจและอุณหภูมิของร่างกายลดต ่าลง
โดยพบวา่มีคล่ืนไฟฟ้าสมอง ท่ีมีความถ่ีต ่าเป็นลกัษณะ K-complexes และ spindle wave
ซ่ึงมีความถ่ี 11 - 16 Hz โดยส่วน ใหญ่มกัอยูใ่นช่วงความถ่ี 12 - 14 Hzการนอน ระยะการ
นอนน้พีบร้อยละ 45 - 55 ของ ระยะเวลาการนอนทั้งหมด
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การนอนหลบัระยะที่ไม่มีการกลอก ตาเร็ว 
(NON RAPID EYE MOVEMENT SLEEP: NREM SLEEP หรือระยะ N) 

ระยะ NREM 3 (N3) ระยะน้ีจะเป็นการนอนหลบัลึกจึงปลุกใหต่ื้นยาก
โดยเร่ิมหลงัจากหลบัไปแลว้ประมาณ 60-90 นาที โดยพบคล่ืนไฟฟ้าสมองเป็นแบบ slow
wave หรือ high amplitude delta wave มีความถ่ี 0.5-2 Hz จึงอาจเรียกระยะน้ีวา่ ระยะ slow
wave sleep หรือ delta sleep ซ่ึงพบการนอนหลบัระยะน้ี ประมาณร้อยละ 20 - 25 ของ
ระยะเวลาการนอนท้งัหมด และจะเกิดมาก ในช่วง 1 ใน 3 ของการนอนหลบั
โดยอาจ พบระยะการนอนน้ีเพ่ิมข้ึนเม่ือมีภาวะขาดการนอน (sleep deprivation)

อาจารยบ์ณัฑิตา ประสิทธ์ิศาสตร์



การนอนหลบัระยะที่ไม่มีการกลอก ตาเร็ว 
(NON RAPID EYE MOVEMENT SLEEP: NREM SLEEP หรือระยะ N) 

ระยะ NREM 3 (N3)
• ถา้ร่างกายมีการติดเช้ือ ซ่ึงเกิดจากสารอกัเสบต่าง ๆ ท าใหก้ารนอนในระยะน้ีเพ่ิมข้ึน

ดว้ย ทั้งน้ีการนอนหลบั ระยะน้ีเป็นระยะท่ีส าคญัเน่ืองจากจะมีการซ่อมแซมร่างกาย
ในส่วนท่ีเส่ือมโทรมจากช่วงต่ืนนอน และมีการหลัง่ growth hormone ดว้ย ในช่วง 1 -
2 ชัว่โมงแรกของการนอน

อาจารยบ์ณัฑิตา ประสิทธ์ิศาสตร์



การนอนหลบัระยะที่ไม่มีการกลอก ตาเร็ว 
(NON RAPID EYE MOVEMENT SLEEP: NREM SLEEP หรือระยะ N) 

สรุป
การนอนหลบัระยะท่ีไม่มีการกลอกตาเร็ว
ระบบประสาทอตัโนมติัพาราซิมพาเทติก (parasympathetic) จะท างานเป็นหลกั ดงันั้นการ
ท างานของร่างกายจึงลดลง เม่ือเทียบกบัขณะต่ืน ไดแ้ก่ คล่ืนไฟฟ้าสมอง ความถ่ีค่อนขา้ง
ต ่า การคลายตวัของกลา้มเน้ือ ความดนัโลหิตลดต ่าลง และอตัราการเตน้ของหวัใจและ
อตัราการหายใจลดลงกวา่ขณะต่ืน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ในการนอนหลบัลึก (NREM 3)
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การนอนหลบัระยะทีม่ีการกลอกตาเร็ว 
(RAPID EYE MOVEMENT: REM SLEEP หรือระยะ R)

จะเกิดข้ึนเป็นวงจรสลบักบั NREM ทุก 90-120 นาทีโดยการนอนระยะน้ีจะพบประมาณ
ร้อยละ 20 - 25 ของการนอนหลบัตลอดท้งัคืน และ ระยะเวลาของ REM sleep จะเพิ่มข้ึน
เม่ือใกลเ้วลาเชา้ ความฝันส่วนใหญ่เกิดในระยะน้ีโดย เห็นเป็นภาพท่ีมีเร่ืองราวชดัเจนและ
สามารถจ า ความฝันไดจึ้งอาจเรียกวา่ ระยะหลบัฝัน ซ่ึงเกิด จากกลไกของสมองในการ
เปล่ียนความจ าระยะส้ันเป็นความจ าระยะยาว
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