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พท.ป็.ภัคุภร บูรณสันต้ิกูล
รึพั.พัรึิ�นซ์์ สุวรึรึณภ้มิ

ต่นกลางดัึกท่กคืน

แก้อย่างไรดีนะ?
คุณผ่้อ่านเคยม่ปีระสบัการณ์ตื�นนอนกลางดึก (Middle Insomnia) กันบ้ัางไห่ม

คะ ? ห่ากตื�นแล้วสามารถึนอนห่ลับัต่อได้ในท้ันท้่ อันน่�ก็น่าจะไม่เปี็นอะไร แต่ถึ้าห่ากตื�น 

เวลาเดิม ซ�ำ ๆ ติดต่อกันห่ลายวัน แล้วกว่าจะห่ลับัต่อได้ใช้่เวลานานกว่า 1-2 ชั่�วโมง 

อนัน่�ช่กัจะนา่เปีน็ห่ว่งขึ�นมาแลว้ ห่รอืวา่รา่งกายกำลงัส่งสัญญาณเตอืนอะไรเรากนัแนน่ะ ?

 ศาสตร์การแพื่ท้ย์แผนจ่น จะแบั่งเวลาใน 1 วันออกเปี็น 12 ช่ั�วยาม โดยแต่ละ 1 

ชั่�วยาม จะเท้า่กบัั 2 ช่ั�วโมง ตามเวลานกัษตัรจน่ ห่รอืท้่�เราร่จ้กักนัดใ่นรป่ีแบับัของ “นาฬกิา

ช่่วติ” นำมาใช่เ้พื่ื�อท้ำความเขา้ใจภาวะความผดิปีกตขิองสขุภาพื่ท้่�เกดิในแตล่ะช่ว่งเวลาวา่

ม่สาเห่ตุเกิดจากอวัยวะใด แล้วบัำรุงรักษาให่้ตรงจุด ซึ�งเปี็นการส่งเสริมสุขภาพื่ท้่�ด่อย่าง

ยั�งยืน ร่ปีแบับัการนอนท้่�ผิดปีกติก็เปี็นสาเห่ตุห่นึ�งของปีัญห่าสุขภาพื่เช่่นกัน ในคอลัมน์น่� 

เราจะมาเร่ยนร่้วิธ่ัปีรับัปีรุงคุณภาพื่การนอนห่ลับัให่้ด่ขึ�น เมื�อร่างกายส่งสัญญาณเตือน

ผ่านการตื�นนอนกลางดึกเปี็นปีระจำ นะคะ…
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แพื่ท้ย์แผนจ่นมักแนะนำให้่คน

เข้านอน ก่อนเวลา ห้าทุ่ม-ติีหน่่ง (ยาม

จื่อ : เวลาชวด) เพื่ราะเป็ีนเวลาท้่� เส้น

ลมปราณถุงน�ำดีทำงาน ห่ากเรานอน

ห่ลับัสนิท้ในช่่วงเวลาน่�จะท้ำให่้น�ำด่ห่ลั�ง

ได้ตามปีกติ ช่่วยย่อยไขมันในร่างกาย 

ไขกระด่กจะเริ�มสร้างเม็ดเลือด และ

ร่างกายจะเริ�มกระบัวนการเย่ยวยาตัวเอง 

(ซอ่มแซมสว่นท้่�สกึห่รอ) จงึท้ำให่ภ้มิ่คุม้กนั

ร่างกายแข็งแรงขึ�น 

เมื�อเส้นลมปีราณถุึงน�ำด่ท้ำงานได้

อย่างเต็มท้่� สมองจะปีลอดโปีร่ง ดวงตา

แจม่ใสในยามเช่า้ อก่ท้ั�งยงัช่ว่ยในเรื�องของ

การเรย่นร่ ้ท้ำให่ม้ทั่้กษะในการตดัสนิใจท้่�ด่ 

แต่ห่ากเราไม่สามารถึเข้านอน

ได้ในช่่วงเวลาดังกล่าว ห่รือร่้สึกตัวตื�น

แล้วตาค้างจนนอนไม่ห่ลับัในช่่วงเวลาน่� 

บัอ่ย ๆ  นั�นแสดงถึงึ สมดลุลมปีราณถุึงน�ำด่

กำลังท้ำงานผิดปีกติ ส่งผลท้ำให่้ร่างกาย

ย่อยไขมันได้ไม่ด่ เกิดความคิดมาก-กังวล

ใจได้ง่าย ห่ลังตื�นนอนในตอนเช่้าอาจร่้สึก

ไม่แจ่มใส ง่วงเห่งาห่าวนอน ใต้ตาม่ความ

ห่มองคล�ำ และม่แนวโน้มความเส่�ยงต่อ

การเปี็นโรคนิ�วในถึุงน�ำด่ ได้

หากติื่นในช่วงตีิหน่่ง-ตีิสาม 

(ยามโฉ่่ว : เวลาฉ่ลู)

เปี็นเวลาท้่�เ ส้นลมปราณติับ

ทำงาน การห่ลับัสนิท้ในช่่วงเวลาน่�จะ

ท้ำให่้เลือดไห่ลเว่ยนมาเล่�ยงบัริเวณตับั 

ไดด้ ่ช่ว่ยขจัดสารพิื่ษท่้�สะสมภายในร่างกาย 

รักษาสมดุลระดับัน�ำตาลในเลือดให่้อย่่ใน

เกณฑ์ปีกติ

การตื�นในช่่วงเวลาน่�บ่ัอยครั�ง แสดงว่า 

สมดุลตับัเกิดความผิดปีกติ จากการ 

รบััปีระท้านอาห่ารไขมันสง่ อาห่ารรสห่วาน

จัด ห่รือดื�มแอลกอฮอล์ ท้ำให่้ร่างกาย 

ไม่สามารถึเผาผลาญพื่ลังงาน และขจัด 

สารพื่ิษได้อย่างเต็มท้่� ผลท้่�ตามมาก็คือ 

ใบัห่น้าเกิดความห่มองคล�ำ พื่บัฝึ้า-กระ 

ห่รือจุดด่างดำบันใบัห่น้า ตัวเห่ลือง- 

ตาเห่ลือง ร่้สึกห่งุดห่งิด ม่อารมณ์โกรธั ซึม

เศร้าระห่ว่างวัน และอาจนำมาส่่การเกิด 

โรคตับั ได้ง่าย 

หากติื่ น ในช่ ว งติี ส าม -ติีห้ า 

(ยามอิ�น : เวลาข่าล)

ในช่่วงรุ่งสางเวลาปีระมาณต่ส่�- 

ต่ห่้า  เปี็นช่่วงเวลาท้่�ลมปราณปอด

เริ�มท้ำงาน อุณห่ภ่มิร่างกาย ความดัน

โลหิ่ต อัตราการเต้นของหั่วใจ และอัตรา

การห่ายใจ จะลดระดับัต�ำลงกว่าปีกติ 

เนื�องจากเลือดไปีห่ล่อเล่�ยงบัริเวณสมอง

น้อยลง แต่ไปีห่ล่อเล่�ยงบัริเวณปีอดเพื่ื�อ

ท้ำการแลกเปีล่�ยนก๊าซออกซิเจนส่งไปีท้ั�ว

ร่างกาย การนอนห่ลับัได้ลึกในช่่วงเวลาน่� 

จะท้ำให่้ระบับัห่ายใจท้ำงานได้เต็มท้่� 

ใบัห่น้าจึงม่ความสดใสอมเลือดฝึาด ไม่ม่

ริ�วรอย ร่้สึกสดช่ื�นกระปีร่�กระเปีร่าห่ลังจาก

ตื�นนอน เส้นผม-เส้นขนแข็งแรง สมองได้รบัั

ออกซิเจนเพื่ย่งพื่อต่อความต้องการ ท้ำให้่ม่

ความจำท้่�ด่ ไม่ห่ลงลืมง่าย 

ร่างกายของเราควรได้รับัความ

อบัอุ่นในช่ว่งเวลาน่�มากท้่�สดุ โดยสว่นมาก

ผ่้ท่้�ม่ปีัญห่าเก่�ยวกับัระบับัท้างเดินห่ายใจ 

เช่่น ผ้่ปี�วยโรคห่อบัหื่ด ผ้่ปี�วยท้่�เปี็นภ่มิแพื่้

อากาศ ผ้่ปี�วยโรคปีอด มกันอนห่ลับัไมส่นทิ้ 

ห่รือร่้สึกตัวตื�นขึ�นในช่่วงเวลาน่�บั่อย ๆ                   

การตื�นในช่่วงเวลาน่�สัมพัื่นธ์ักับั 

อาการผิวแห่้ง เกิดสิวบัริเวณใบัห่น้า และ

ตามลำตวั ผวิห่นงัอกัเสบั ผมรว่งห่รอืห่งอก

ก่อนวัย และเกิดเซลล่ไลท้์บัริเวณชั่�นใต้

ผิวห่นัง ได้ง่าย

หากติื่นในช่วงตีิห้า-เจ็ดโมงเช้า 

(ยามเหม่า : เวลาเถาะ)

เปีน็ช่ว่งเวลาท้่�ลมปีราณลำไสใ้ห่ญ่

ม่พื่ลังมากท่้�สุด เป็ีนเวลาท่้�สมควรต่อการ

ตื�นนอน เพื่ราะเมื�อลมปีราณลำไส้ให่ญ่

“

”

สมดุล้ล้มปรู้าณถึุงนำ�า ด่ทำางาน 

ผู้ิดปกติ	 ส�งผู้ล้ทำาให�รู้�างกายย�อย

ไขมันได�ไม�ด่	 เกิดควิามคิดมาก-

กังวิล้ใจัได�ง�าย
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ท้ำงานได้อย่างสมบัร่ณ์ การขับัถ่ึายจึงปีกติ 

ไม่ม่อุจจาระตกค้างในลำไส้ เปี็นปีระโยช่น์

ต่อการลดน�ำห่นัก ผิวพื่รรณผ่องใสม่ความ

ยืดห่ยุ่นด่

ในกรณ่ท้่�เส้นลมปีราณลำไส้ให่ญ่

ท้ำงานผิดปีกติ แสดงว่า ลมปีราณปีอด

กำลังติดขัดเช่่นกัน เนื�องจากคนเราต้อง

อาศัยพื่ลังลมปีราณจากปีอดช่่วยดันส่ง

อุจจาระออกมา ดังนั�นผลท้่�ตามมาคือ เกิด

ภาวะท้้องผ่ก อุจจาระแข็งแห่้ง เกิดผื�นคัน

ตามผิวห่นังได้ง่าย 

วิธั่กระตุ้นเส้นลมปีราณลำไส้ให่ญ่

งา่ย ๆ  คอื ควรดื�มน�ำอุน่ 150-200 ml. อย่าง

น้อย 1-2 แก้ว ห่รือ ดื�มน�ำงาดำคั�ว 250 ml. 

ผสมน�ำผึ�ง 1-2 ช่้อนช่า ในช่่วงเช่้าจะช่่วย 

กระตุ้นระบับัขับัถ่ึาย และขับัสารพิื่ษท่้� 

คงค้างในวันก่อนห่น้า เป็ีนการเตร่ยม

ร่างกายให่้พื่ร้อมสำห่รับัเริ�มต้นวันให่ม่

การอดนอน ห่รือนอนห่ลับั ๆ ตื�น ๆ 

เป็ีนปีระจำ สามารถึส่งผลเสย่ต่อสขุภาพื่ใน

ระยะยาว อาทิ้เช่น่ ท้ำให้่เกดิภาวะความดัน

โลห่ติสง่ ระดบััฮอรโ์มนคอรต์ชิ่อล (ฮอรโ์มน

แห่่งความเคร่ยด) เพื่ิ�มส่งขึ�น ระดับัน�ำตาล

ในเลือดส่งกว่าปีกติ น�ำห่นักตัวเพื่ิ�มขึ�นเกิน

เกณฑ์ปีกติ ร่างกายเกิดการอักเสบับั่อย

ครั�ง แผลห่ายช่้า เกิดสิว-ฝึ้า-กระ ระบับั

ภ่มิคุ้มกันท้ำงานผิดปีกติ เกิดอาการแพื่้ได้

ง่าย ฯลฯ 

เคล็้ดล้ับ	 ชิ�วิยปรัู้บปรุู้งคุณภาพั

การู้นอนหล้ับตามแนวิทางแพัทย์แผู้นจั่น

1. ปรับพฤติิกรรมการบริโภค : 

สำห่รับัผ้่ท่้�มักตื�นกลางดึกในช่่วง

เวลาปีระมาณต่ 3 และห่ลับัต่อได้ยาก

เป็ีนปีระจำ อาจม่สาเห่ตุจากการท่้�ระดับั

อินซ่ลินในร่างกายผันผวนท้ำให่้ระดับั

น�ำตาลในเลือดต�ำ ห่รือดื�มแอลกอฮอล์ท้่�

มากเกินไปีในช่่วงเย็น ดังนั�นจึงควรปีรับั

วิธั่รับัปีระท้านอาห่าร โดยแบั่งมื�ออาห่าร

ออกเปี็นมื�อเล็ก ๆ 5 มื�อ ในระห่ว่างวัน, ดื�ม

นมสดอุ่น ๆ ไขมันต�ำ 1 แก้ว ห่รือรับัปีระ

ท้านถึั�วอัลมอนด์ / ถึั�ววอลนัต 1 กำมือ ห่ลัง

อาห่ารเยน็ จะช่ว่ยปีรบััสมดุลระดับัน�ำตาล

ในเลือดให้่อย่่ในเกณฑ์ปีกติ และท้ำให้่นอน

ห่ลับัสนิท้ด่

2. รักษาความอบอุ่นบริเวณ

ฝ้�าเท้า :

แช่่เท้้าในน�ำร้อน ปีระมาณ 15-

20 นาท่้ ก่อนเข้านอน ห่รือถึ่นวดบัริเวณ

กึ�งกลางฝึ�าเท้้าท้ั�ง 2 ข้าง อย่างรวดเร็วจน

เกิดความร้อนปีระมาณ 2-3 นาท้่ เพื่ื�อให่้

ความอบัอุ่นกับัฝึ�าเท้้าอ่กท้ั�งยังเป็ีนการ

กระตุ้นจุดสำคัญบัริเวณไต ท้ำให่้ลดความ

เห่นื�อยลา้สะสมระห่วา่งวนั เมื�อตื�นขึ�นมาใน

เช่้าวันให่ม่จึงร่้สึกสดช่ื�นขึ�น

3. ออกกำลังกายเบา ๆ ในช่วง

เย็น :

การห่ักโห่มออกกำลังกายอย่าง

ห่นักจะท้ำให่้ เลือดส่บัฉ่ดมากเกินไปี 

ร่างกายเกิดความตึงเคร่ยด ส่งผลท้ำให่้

นอนไม่ห่ลับั ควรออกกำลังกายเบัา ๆ เช่่น 

การเลน่โยคะ, การเลน่พื่ลิาท่้ส, การฝึึกไท้ช่ิ 

ห่รือเดินเล่นในสวน ปีระมาณ 30-45 นาท้่ 

ในช่่วงเย็นจะท้ำให่้นอนห่ลับัได้ลึกขึ�น

4. กดจุดบำบัด แก้นอนไม่หลับ

ด้วยตินเอง :

· กดจดุ เซนิเห่มนิ (Shen Men) ห่รอื 

ม่ช่ื�อเร่ยกว่า “จุดปีระต่สวรรค์” ช่่วยในเรื�อง

การระบัายธัาตุไฟัท่้�สะสมอย่่ภายในหั่วใจ 

ท้ำให่้ลดความตื�นเต้น ความวิตกกังวลใจ 

บัรรเท้าความโกรธั ลดปีวด นอนห่ลับัสนิท้

มากขึ�น

•ใช่้นิ�วโปี้ง/นิ�วช่่�  กดบัริเวณ จุด

ตรงกลางระห่ว่างส่วนบันของห่่  (อย่่

เห่นือบัริเวณสามเห่ล่�ยม) นวดคลึงเบัาๆ 

ปีระมาณ 10 วนิาท้ ่ท้ำซ�ำ 3-5 ครั�ง ช่่วงก่อน

เข้านอนจะท้ำให่้ห่ลับัด่

• ในผ่้ปี�วยท้่�ม่อาการมึนงง วิงเว่ยน

ศ่รษะ (Dizziness) บั้านห่มุน (Vertigo) 

สามารถึกดจุดเซินเห่มิน (Shen Men) เพื่ื�อ

บัำบััดอาการได้เช่่นกัน

• กดจุด ไท้่ช่ง (Tai Chong) ห่รือ 

จุดเส้นลมปีราณตับั จะช่่วยในเรื�องอาการ

นอนไม่ห่ลับัจากความร้อนท้่�สะสมในตับั 

มากเกินไปี ตับัอ่อนล้า บัรรเท้าภาวะ 

ซึมเศร้า เคร่ยด ห่ดห่่่อาลัย และช่่วยลด

ความดันโลหิ่ต เห่มาะสำห่รับัผ่้ท่้�ช่อบัตื�น

กลางดึกช่่วงเวลาปีระมาณต่ห่นึ�ง-ต่สาม 

และผ่้ท้่�ม่ปีัญห่าความดันโลห่ิตส่ง

• ใช่้นิ�วโปี้ง/นิ�วช่่� กดบัริเวณห่ลัง

เท้้าช่่วงแอ่งกระด่กระห่ว่างนิ�วโป้ีงและนิ�ว

ช่่� นวดคลึงเบัาๆ ปีระมาณ 10-15 วินาท้่ 

ท้ำซ�ำ 3-5 ครั�ง สลับัไปีมา 2 ข้าง ช่่วงเย็น

ห่รือก่อนเข้านอน ม่ส่วนช่่วยคลายเคร่ยด 

ลดความดันโลห่ิต ห่ลับัสบัายขึ�น

คำแนะนำ : สตร่ม่ครรภ์ไม่ควรกด

จุดไท้่ช่ง

แล้วพื่บักันให่ม่ฉบัับัห่น้านะคะ… 

#ห่มอบัุ๊คสุขภาพื่ด่สร้างได้ด้วยตัวเรา 




