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การดูแลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

- ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การพกัผอ่นและการนอน

- การประเมินบคุคลเก่ียวกบัการพกัผ่อนและการนอน

- การดแูลบคุคลท่ีมีปัญหาการพกัผ่อนและการนอน 

- การสง่เสรมิการพกัผอ่นและนอน



ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพกัผอ่นและการนอน

ความหมายของการนอนหลบั

หมายถึง

• กระบวนการทางสรรีวิทยาพืน้ฐานท่ีซบัซอ้นและสอดคลอ้งกบัจงัหวะชีวภาพ
ของสิ่งมีชีวิต

• ระดบัความรูส้กึตวัลดลง มีการตอบสนองตอ่สิ่งเรา้และการเคลื่อนไหวรา่งกาย
นอ้ยลงหรือไมมี่เลย



ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพกัผอ่นและการนอน
หน้าทีข่องการนอนหลับ
เป็นกระบวนการของการฟ้ืนฟู (Restorative) ถูกก าหนดทางพันธุกรรมทีก่ าหนด

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=588&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=
KEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_



ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพกัผอ่นและการนอน

คนเราตอ้งนอนหลบัมากนอ้ยเพียงใด

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=588&so
urce=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_



1. อาย ุเป็นปัจจยัส าคญัในการก าหนดระยะเวลา และขัน้ตอนการนอนหลบั

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=588&so
urce=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_

ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพกัผอ่นและการนอน



ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพกัผอ่นและการนอน

2. เพศ จากการศกึษาเปรยีบเทียบแบบแผนการนอนหลบั

MORE THAN

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=
588&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_



ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพกัผอ่นและการนอน

3 ภาวะสขุภาพรา่งกาย

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=588&source=lnm
s&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_



ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพกัผอ่นและการนอน

4 มีกลุม่ยาหลายชนิดมีผลตอ่ปรมิาณและคณุภาพของการนอนหลบั

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=588&so
urce=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_



ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพกัผอ่นและการนอน

5 การสบูบหุรี่ การด่ืมแอลกอฮอล ์คาเฟอีน

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=588&so
urce=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_



ธรรมชาตขิองการนอนหลับ
ถกูศกึษาวิเคราะหโ์ดย
เครือ่งมือทางการแพทย ์
Hypnogram
• เครือ่งตรวจคลื่นสมอง 
(Electro Encephalogram)      
• เครือ่งตรวจการกลอกของลกูตา 
(Electro Oculogram)
• เครือ่งตรวจการตงึตวัของ
กลา้มเนือ้ 
(Electromyogram)

การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

ระยะของการหลบัออกไดเ้ป็น 2 ระยะคือ
• Non Rapid Eye Movement Sleep (NREM Sleep)
ระยะการนอนชนิดนีค้่อนขา้งมีความราบเรยีบสม ่าเสมอ แบง่ระยะความลกึเป็น สี่ระดบั
ความลกึคือ
ระยะที่ 1
ระยะที่ 2
ระยะที่ 3, 4 ระยะนีเ้รยีกวา่ ระยะหลบัลกึ หรอื ระยะ Slow Wave Sleep

• Rapid Eye Movement Sleep (REM Sleep)

ระยะของการนอนชนิดนี ้กินระยะเวลาประมาณ 20-25 % ของเวลาการนอนทัง้หมด 
ระยะการนอนชนิดนีม้ีการท างานของสมองอยา่งมาก หรอือาจะเกิดเพราะก าลงัฝันก็ได้



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

ระยะของการหลบัออกไดเ้ป็น 2 ระยะคือ

• Non Rapid Eye Movement Sleep (NREM Sleep)

ในระยะนีร้า่งกายจะอยูใ่นความเงียบสงบ ความตงึตวัของกลา้มเนือ้ทั่วรา่งกายจะ
ลดลงๆ ระบบการหายใจ ระบบหลอดเลือด หวัใจ ความดนัโลหิต จะอยูใ่นภาวะท่ี
เสถียร การตอบสนองตอ่สิ่งเรา้ทัง้ภายนอกและภายในจะคอ่ยๆ ลดลงเรื่อยๆ ตาม
ระยะความลกึของการหลบั



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

Non Rapid Eye Movement Sleep (NREM Sleep)

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=588&source=lnm
s&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

Non Rapid Eye Movement Sleep (NREM 
Sleep)

ระยะ NREM ระยะที่ 1 และเลื่อนไหลไปสูร่ะยะที่ 2, 3, 4 ตามล าดบั 

แลว้จงึถอยกลบัมาเขา้สูร่ะยะ NREM ระยะที่ 4, 3, 2, 1

จากนัน้จงึเขา้สู ่ระยะ REM แลว้จงึเริม่กลบัมาเขา้สูร่ะยะ NREM ระยะท่ี 1, 
2, 3, 4 ใหม่



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

ระยะของการหลบัออกไดเ้ป็น 2 ระยะคือ

• Rapid Eye Movement Sleep (REM Sleep)

ระยะของการนอนชนิดนี ้กินระยะเวลาประมาณ 20-25 % ของเวลาการนอน
ทัง้หมด



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

ระยะของการหลบัออกไดเ้ป็น 2 ระยะคือ
• Rapid Eye Movement Sleep (REM Sleep)

https://www.google.co.th/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A&biw=1229&bih=588&source=lnms&tbm=isch
&sa=X&ved=0ahUKEwiC28Ghw__RAhUMo48KHYIMAsIQ_AUIBigB#imgrc=_



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

กลไกของการต่ืนและการหลบั
สมองสว่นท่ีควบคมุการรูส้กึตวัหรอืการต่ืนของเรานัน้ ถกูควบคมุโดยกา้นสมอง 
คือสว่นท่ีเรยีกวา่ 

Reticular Activating System 



การประเมินบุคคลเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการนอน

การนอนหลบันัน้ไมใ่ชภ่าวะท่ีเกิดขึน้มาอยา่งบงัเอิญ แต่
มนัเป็นภาวะที่เกิดจากขบวนการตา่งๆ ของรา่งกายท า
ขึน้มาอยา่งจงใจ
ปัจจบุนัเรายงัไมท่ราบแน่ชดัวา่ NREM Sleep นัน้ ถกูก่อใหเ้กิดมาจาก
ขบวนการของสมองสว่นไหน แตเ่ช่ือวา่เกิดจากสมองหลายๆ สว่นท างานรว่มกนั 
แตส่  าหรบั REM SLEEP นัน้ ปัจจบุนัพบวา่ กา้นสมองสว่นที่เรยีกวา่ PONS 
นัน้มีบทบาทส าคญัในการก่อใหเ้กิดการนอนหลบัขึน้มา



การดูแลบุคคลท่ีมีปัญหาการพกัผอ่นและการนอน

โรคนอนไม่หลับ 
(INSOMNIA)
อาการนอนไมห่ลบั

หรอืหลบัล าบาก 

หรอืหลบัไมส่นิท (เรยีกวา่โรคนอนไมห่ลบั) 

การนอนไมห่ลบัไมใ่ช่โรค แต่เป็นปัญหาการนอนไมเ่พียงพอท าใหต่ื้นขึน้
มาแลว้ไมส่ดช่ืน ท าใหรู้ส้กึวา่การนอนไม่หลบั มีผลกระทบกบับคุคลนัน้ใน
ทัง้ช่วงกลางวนั และกลางคืน



การดูแลบุคคลท่ีมีปัญหาการพกัผอ่นและการนอน

ชนิดของโรคนอนไมห่ลบั

• Adjustment Insomnia (โรคนอนไมห่ลบัจากปัญหาการปรบัตวั) 
ยกตัวอย่างในเด็กอาจนอนพลิกตัวในคืนก่อนที่โรงเรียนจะเปิดเทอม โรคนอนไม่หลับ
อาจเกิดในคืนก่อนการสอบส าคัญ

• ปัญหานอนไมห่ลบัมีหลายแบบตามระยะเวลาไดแ้ก่ แบบชั่วคราว แบบเป็น ๆ 
หาย ๆ และแบบเรือ้รงั



การดูแลบุคคลท่ีมีปัญหาการพกัผอ่นและการนอน

สาเหตขุองโรคนอนไมห่ลบั

ทางกาย:โรคนอนไมห่ลบัอาจเป็นอาการของปัญหาอื่น เช่น การมีไข ้หรอื ปวด
ทอ้ง หรอือาจเกิดจากหลายปัจจยัรว่มกนั

ทางจิตสงัคม:

โรคนอนไมห่ลบัปฐมภมูิ (Primary insomnia)

โรคนอนไมห่ลบัความเครียดเรือ้รงั (Chronic insomnia)



การดูแลบุคคลท่ีมีปัญหาการพกัผอ่นและการนอน

ปัจจยัจากสิ่งแวดลอ้ม(Environment Factors)

ความเป็นสว่นตวั

แสงสวา่ง

เสียงรบกวน 



การดูแลบุคคลท่ีมีปัญหาการพกัผอ่นและการนอน

•การใชย้า

•การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม

•การควบคมุสิ่งเรา้



การส่งเสริมการพกัผอ่นและนอน

• การควบคมุสิ่งกระตุน้ดงัตอ่ไปนีจ้ะช่วยจดัการปัญหาการนอนหลบัของบคุคลได้

นอนหลบัในขณะที่บคุคลรูส้กึง่วงเทา่นัน้

ถา้หากบคุคลไม่ง่วงและไมส่ามารถหลบัไดภ้ายใน 20 นาที ควรลกุออกจาก
เตียงนอนและท ากิจกรรมเบาๆนอกหอ้งนอน  ไมน่อนหลบันอกหอ้งนอน และ
กลบัมาเขา้นอนเม่ือบคุคลรูส้กึง่วงเทา่นัน้ กระบวนการนีซ้  า้ไดเ้ทา่ท่ีจ าเป็น 
ตลอดทัง้คืน

รกัษาเวลาต่ืนนอนใหส้ม ่าเสมอทกุวนั ไมว่า่จะเป็นวนัท างานหรือวนัหยดุ
หลีกเล่ียงการงีบหลบัในช่วงกลางวนั ถา้บคุคลไม่สามารถหา้มตวัเองไมใ่หงี้บ
ได ้ก็สามารถงีบไมเ่กิน 1 ครัง้ และไมเ่กิน 1 ชั่วโมง ไมค่วรงีบหลงั 15.00 น.



การส่งเสริมการพกัผอ่นและนอน

หลีกเลี่ยงการใชย้านอนหลบั หรอืใชย้าอย่างระมดัระวงั และไมด่ื่มแอลกอฮอล
ในขณะที่รบัประทานยานอนหลบั
ใชเ้วลาในระหวา่งวนัเพ่ือจดัการกบัสิ่งท่ีท  าใหบ้คุคลกงัวลปรกึษาในสิ่งท่ีบคุคล
กงัวลกบัสมาชิกในครอบครวัหรอืเพ่ือน 

ฝึกและพยายามเขา้นอนและต่ืนนอนใหต้รงเวลาเดิมไวใ้หเ้ป็นนิสยัประจ าตวั 

จดัหอ้งนอนใหอ้ยูใ่นสภาพที่เหมาะสม กลา่วคือ ไมห่นาว-ไมร่อ้นเกินไป 

พยายามอยา่ใหมี้เสียงรบกวนขณะนอนหลบั จนสะดุง้ต่ืน 

การกินยานอนหลบั หรอืยากดประสาท จะก่อใหเ้กิดการติดเป็นนิสยั ซึ่งจะเป็น
โทษมากกวา่คณุสมควรละเวน้ ยกเวน้แตย่าท่ีแพทยส์ั่งตามโรคท่ีเป็นประจ าตวั



ค าถาม


