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พท.ป.ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิิ

ตื่่นกลางดึึกทุุกคืืน

แก้้อย่่างไรดีีนะ?
คุุณผู้้�อ่่านเคยมีีประสบการณ์์ตื่่�นนอนกลางดึึก (Middle Insomnia) กัันบ้้างไหม

คะ ? หากตื่่�นแล้้วสามารถนอนหลัับต่่อได้้ในทัันทีี อัันนี้้�ก็็น่่าจะไม่่เป็็นอะไร แต่่ถ้้าหากตื่่�น 

เวลาเดิิม ซ้้ำ ๆ ติิดต่่อกัันหลายวััน แล้้วกว่่าจะหลัับต่อได้้ใช้้เวลานานกว่่า 1-2 ชั่่�วโมง 

อันันี้้�ชักัจะน่า่เป็น็ห่ว่งขึ้้�นมาแล้ว้ หรือืว่า่ร่า่งกายกำลังัส่่งสััญญาณเตือืนอะไรเรากันัแน่น่ะ ?

 ศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีน จะแบ่่งเวลาใน 1 วัันออกเป็็น 12 ชั่่�วยาม โดยแต่่ละ 1 

ชั่่�วยาม จะเท่า่กับั 2 ชั่่�วโมง ตามเวลานักัษัตัรจีีน หรือืที่่�เรารู้้�จักักันัดีีในรููปแบบของ “นาฬิกิา

ชีีวิติ” นำมาใช้เ้พื่่�อทำความเข้า้ใจภาวะความผิดิปกติขิองสุขุภาพที่่�เกิดิในแต่ล่ะช่ว่งเวลาว่า่

มีีสาเหตุุเกิิดจากอวััยวะใด แล้้วบำรุุงรัักษาให้้ตรงจุุด ซึ่่�งเป็็นการส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีีอย่่าง

ยั่่�งยืืน รููปแบบการนอนที่่�ผิิดปกติิก็็เป็็นสาเหตุุหนึ่่�งของปััญหาสุุขภาพเช่่นกััน ในคอลััมน์์นี้้� 

เราจะมาเรีียนรู้้�วิิธีีปรัับปรุุงคุุณภาพการนอนหลัับให้้ดีีขึ้้�น เมื่่�อร่่างกายส่่งสััญญาณเตืือน

ผ่่านการตื่่�นนอนกลางดึึกเป็็นประจำ นะคะ…
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แพทย์์แผนจีีนมัักแนะนำให้้คน

เข้้านอน ก่่อนเวลา ห้้าทุ่่�ม-ตีีหนึ่่�ง (ยาม

จื่่�อ : เวลาชวด) เพราะเป็็นเวลาที่่� เส้้น

ลมปราณถุุงน้้ำดีีทำงาน หากเรานอน

หลับสนิิทในช่่วงเวลานี้้�จะทำให้้น้้ำดีีหลั่่�ง

ได้้ตามปกติิ ช่่วยย่่อยไขมัันในร่่างกาย 

ไขกระดููกจะเริ่่�มสร้้างเม็็ดเลืือด และ

ร่่างกายจะเริ่่�มกระบวนการเยีียวยาตััวเอง 

(ซ่อ่มแซมส่ว่นที่่�สึกึหรอ) จึงึทำให้ภูู้มิคุ้้�มกันั

ร่่างกายแข็็งแรงขึ้้�น 

เมื่่�อเส้้นลมปราณถุุงน้้ำดีีทำงานได้้

อย่่างเต็็มที่่� สมองจะปลอดโปร่ง ดวงตา

แจ่ม่ใสในยามเช้า้ อีีกทั้้�งยังัช่ว่ยในเรื่่�องของ

การเรีียนรู้้� ทำให้ม้ีีทักษะในการตัดัสินิใจที่่�ดีี 

แต่่หากเราไม่่สามารถเข้้านอน

ได้้ในช่่วงเวลาดัังกล่่าว หรืือรู้้�สึึกตััวตื่่�น

แล้้วตาค้้างจนนอนไม่่หลับในช่่วงเวลานี้้� 

บ่อ่ย ๆ  นั่่�นแสดงถึงึ สมดุลุลมปราณถุุงน้้ำดีี

กำลัังทำงานผิิดปกติิ ส่่งผลทำให้้ร่่างกาย

ย่่อยไขมัันได้้ไม่่ดีี เกิิดความคิิดมาก-กัังวล

ใจได้้ง่่าย หลังตื่่�นนอนในตอนเช้้าอาจรู้้�สึก

ไม่่แจ่่มใส ง่่วงเหงาหาวนอน ใต้้ตามีีความ

หมองคล้้ำ และมีีแนวโน้้มความเส่ี่�ยงต่่อ

การเป็็นโรคนิ่่�วในถุุงน้้ำดีี ได้้

หากตื่่�นในช่่วงตีีหน่ึ่�ง - ตีีสาม 

(ยามโฉ่่ว : เวลาฉลูู)

เป็็นเวลาที่่�เ ส้้นลมปราณตัับ

ทำงาน การหลับสนิิทในช่่วงเวลานี้้�จะ

ทำให้้เลืือดไหลเวีียนมาเลี้้�ยงบริิเวณตัับ 

ได้ด้ีี ช่ว่ยขจััดสารพิิษท่ี่�สะสมภายในร่่างกาย 

รัักษาสมดุุลระดัับน้้ำตาลในเลืือดให้้อยู่่�ใน

เกณฑ์์ปกติิ

การตื่่�นในช่่วงเวลานี้้�บ่่อยครั้้�ง แสดงว่่า 

สมดุุลตัับเกิิดความผิิดปกติิ จากการ 

รับัประทานอาหารไขมัันสููง อาหารรสหวาน

จััด หรืือดื่่�มแอลกอฮอล์์ ทำให้้ร่่างกาย 

ไม่่สามารถเผาผลาญพลัังงาน และขจััด 

สารพิิษได้้อย่่างเต็็มที่่� ผลที่่�ตามมาก็็คืือ 

ใบหน้้าเกิิดความหมองคล้้ำ พบฝ้้า-กระ 

หรืือจุุดด่่างดำบนใบหน้้า ตััวเหลือง- 

ตาเหลืือง รู้้�สึึกหงุุดหงิิด มีีอารมณ์์โกรธ ซึึม

เศร้้าระหว่างวััน และอาจนำมาสู่่�การเกิิด 

โรคตัับ ได้้ง่่าย 

หากตื่่� น ในช่่ ว งตีี ส าม -ตีีห้้ า 

(ยามอิ๋๋�น : เวลาขาล)

ในช่่วงรุ่่�งสางเวลาประมาณตีีสี่�- 

ตีีห้้า  เป็็นช่่วงเวลาที่่�ลมปราณปอด

เริ่่�มทำงาน อุุณหภููมิร่่างกาย ความดััน

โลหิิต อััตราการเต้้นของหััวใจ และอััตรา

การหายใจ จะลดระดัับต่่ำลงกว่่าปกติิ 

เนื่่�องจากเลืือดไปหล่อเลี้้�ยงบริิเวณสมอง

น้้อยลง แต่่ไปหล่่อเลี้้�ยงบริิเวณปอดเพื่่�อ

ทำการแลกเปลี่่�ยนก๊๊าซออกซิิเจนส่่งไปทั่่�ว

ร่่างกาย การนอนหลัับได้้ลึึกในช่่วงเวลานี้้� 

จะทำให้้ระบบหายใจทำงานได้้เต็็มที่่� 

ใบหน้าจึึงมีีความสดใสอมเลืือดฝาด ไม่่มีี

ริ้้�วรอย รู้้�สึึกสดชื่่�นกระปรี้้�กระเปร่่าหลัังจาก

ตื่่�นนอน เส้้นผม-เส้้นขนแข็็งแรง สมองได้้รับั

ออกซิิเจนเพีียงพอต่่อความต้้องการ ทำให้้มีี

ความจำที่่�ดีี ไม่่หลงลืืมง่่าย 

ร่่างกายของเราควรได้้รัับความ

อบอุ่่�นในช่ว่งเวลานี้้�มากที่่�สุดุ โดยส่ว่นมาก

ผู้้�ที่�มีีปััญหาเกี่่�ยวกัับระบบทางเดิินหายใจ 

เช่่น ผู้้�ป่่วยโรคหอบหืด ผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นภููมิิแพ้้

อากาศ ผู้้�ป่่วยโรคปอด มักันอนหลับไม่ส่นิทิ 

หรืือรู้้�สึึกตััวตื่่�นขึ้้�นในช่่วงเวลานี้้�บ่่อย ๆ                   

การตื่่�นในช่่วงเวลานี้้�สััมพัันธ์์กัับ 

อาการผิิวแห้้ง เกิิดสิิวบริิเวณใบหน้้า และ

ตามลำตัวั ผิวิหนังัอักัเสบ ผมร่ว่งหรือืหงอก

ก่่อนวััย และเกิิดเซลลููไลท์์บริิเวณชั้้�นใต้้

ผิิวหนััง ได้้ง่่าย

หากตื่่�นในช่่วงตีีห้้า-เจ็็ดโมงเช้้า 

(ยามเหม่่า : เวลาเถาะ)

เป็น็ช่ว่งเวลาที่่�ลมปราณลำไส้ใ้หญ่่

มีีพลัังมากท่ี่�สุุด เป็็นเวลาท่ี่�สมควรต่่อการ

ตื่่�นนอน เพราะเมื่่�อลมปราณลำไส้้ใหญ่่

“

”

สมดุุลลมปราณถุุงน้ำำ��ดีีทำำ�งาน 

ผิิดปกติิ ส่่ งผลทำำ�ให้้ร่่างกายย่่อย

ไขมัันได้้ไม่่ดีี  เกิิดความคิิดมาก-

กัังวลใจได้้ง่่าย
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ทำงานได้้อย่่างสมบููรณ์์ การขัับถ่ายจึึงปกติิ 

ไม่่มีีอุุจจาระตกค้้างในลำไส้้ เป็็นประโยชน์์

ต่่อการลดน้้ำหนััก ผิิวพรรณผ่่องใสมีีความ

ยืืดหยุ่่�นดีี

ในกรณีีที่่�เส้้นลมปราณลำไส้้ใหญ่่

ทำงานผิิดปกติิ แสดงว่่า ลมปราณปอด

กำลัังติิดขััดเช่่นกััน เนื่่�องจากคนเราต้้อง

อาศััยพลัังลมปราณจากปอดช่่วยดัันส่่ง

อุุจจาระออกมา ดัังนั้้�นผลที่่�ตามมาคืือ เกิิด

ภาวะท้้องผููก อุุจจาระแข็็งแห้้ง เกิิดผื่่�นคััน

ตามผิิวหนัังได้้ง่่าย 

วิิธีีกระตุ้้�นเส้้นลมปราณลำไส้้ใหญ่่

ง่า่ย ๆ  คือื ควรดื่่�มน้้ำอุ่่�น 150-200 ml. อย่่าง

น้้อย 1-2 แก้้ว หรืือ ดื่่�มน้้ำงาดำคั่่�ว 250 ml. 

ผสมน้้ำผึ้้�ง 1-2 ช้้อนชา ในช่่วงเช้้าจะช่่วย 

กระตุ้้�นระบบขับถ่าย และขัับสารพิิษท่ี่� 

คงค้้างในวัันก่่อนหน้้า เป็็นการเตรีียม

ร่่างกายให้้พร้้อมสำหรัับเริ่่�มต้้นวัันใหม่่

การอดนอน หรืือนอนหลัับ ๆ ตื่่�น ๆ 

เป็็นประจำ สามารถส่งผลเสีียต่่อสุขุภาพใน

ระยะยาว อาทิิเช่น่ ทำให้้เกิดิภาวะความดััน

โลหิติสููง ระดับัฮอร์โ์มนคอร์ต์ิชิอล (ฮอร์โ์มน

แห่่งความเครีียด) เพิ่่�มสููงขึ้้�น ระดัับน้้ำตาล

ในเลืือดสููงกว่่าปกติิ น้้ำหนัักตััวเพิ่่�มขึ้้�นเกิิน

เกณฑ์์ปกติิ ร่่างกายเกิิดการอัักเสบบ่่อย

ครั้้�ง แผลหายช้้า เกิิดสิิว-ฝ้้า-กระ ระบบ

ภููมิิคุ้้�มกัันทำงานผิิดปกติิ เกิิดอาการแพ้้ได้้

ง่่าย ฯลฯ 

เคล็็ดลัับ ช่่ว ยปรัับปรุุงคุุณภาพ

การนอนหลัับตามแนวทางแพทย์์แผนจีีน

1. ปรัับพฤติิกรรมการบริิโภค : 

สำหรับผู้้�ที่�มัักตื่่�นกลางดึึกในช่่วง

เวลาประมาณตีี 3 และหลับต่อได้้ยาก

เป็็นประจำ อาจมีีสาเหตุจากการท่ี่�ระดัับ

อิินซููลินในร่่างกายผัันผวนทำให้้ระดัับ

น้้ำตาลในเลืือดต่่ำ หรืือดื่่�มแอลกอฮอล์์ที่่�

มากเกิินไปในช่่วงเย็็น ดัังนั้้�นจึึงควรปรัับ

วิิธีีรัับประทานอาหาร โดยแบ่่งมื้้�ออาหาร

ออกเป็็นมื้้�อเล็็ก ๆ 5 มื้้�อ ในระหว่่างวััน, ดื่่�ม

นมสดอุ่่�น ๆ ไขมัันต่่ำ 1 แก้้ว หรืือรัับประ

ทานถั่่�วอััลมอนด์์ / ถั่่�ววอลนััต 1 กำมืือ หลััง

อาหารเย็น็ จะช่ว่ยปรับัสมดุุลระดัับน้้ำตาล

ในเลืือดให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ และทำให้้นอน

หลัับสนิิทดีี

2. รัักษาความอบอุ่่�นบริิเวณ

ฝ่่าเท้้า :

แช่่เท้้าในน้้ำร้้อน ประมาณ 15-

20 นาทีี ก่่อนเข้้านอน หรืือถููนวดบริเวณ

กึ่่�งกลางฝ่่าเท้้าทั้้�ง 2 ข้้าง อย่่างรวดเร็็วจน

เกิิดความร้้อนประมาณ 2-3 นาทีี เพื่่�อให้้

ความอบอุ่่�นกัับฝ่่าเท้้าอีีกทั้้�งยัังเป็็นการ

กระตุ้้�นจุุดสำคััญบริิเวณไต ทำให้้ลดความ

เหนื่่�อยล้า้สะสมระหว่า่งวันั เมื่่�อตื่่�นขึ้้�นมาใน

เช้้าวัันใหม่่จึึงรู้้�สึึกสดชื่่�นขึ้้�น

3. ออกกำลัังกายเบา ๆ ในช่่วง

เย็็น :

การหัักโหมออกกำลัังกายอย่่าง

หนัักจะทำให้้ เลืือดสููบฉีีดมากเกิินไป 

ร่่างกายเกิิดความตึึงเครีียด ส่่งผลทำให้้

นอนไม่่หลัับ ควรออกกำลัังกายเบา ๆ เช่่น 

การเล่น่โยคะ, การเล่น่พิลิาทีีส, การฝึึกไทชิิ 

หรืือเดิินเล่่นในสวน ประมาณ 30-45 นาทีี 

ในช่่วงเย็็นจะทำให้้นอนหลัับได้้ลึึกขึ้้�น

4. กดจุุดบำบััด แก้้นอนไม่่หลัับ

ด้้วยตนเอง :

· กดจุดุ เซินิเหมินิ (Shen Men) หรือื 

มีีชื่่�อเรีียกว่่า “จุุดประตููสวรรค์์” ช่่วยในเรื่่�อง

การระบายธาตุุไฟที่�สะสมอยู่่�ภายในหััวใจ 

ทำให้้ลดความตื่่�นเต้้น ความวิิตกกัังวลใจ 

บรรเทาความโกรธ ลดปวด นอนหลัับสนิิท

มากขึ้้�น

•ใช้้นิ้้�วโป้้ง/นิ้้�วชี้้�  กดบริิเวณ จุุด

ตรงกลางระหว่่างส่่วนบนของหูู  (อยู่่�

เหนืือบริิเวณสามเหลี่่�ยม) นวดคลึึงเบาๆ 

ประมาณ 10 วินิาทีี ทำซ้้ำ 3-5 ครั้้�ง ช่่วงก่่อน

เข้้านอนจะทำให้้หลัับดีี

• ในผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการมึึนงง วิิงเวีียน

ศีีรษะ (Dizziness) บ้้านหมุุน (Vertigo) 

สามารถกดจุุดเซิินเหมิิน (Shen Men) เพื่่�อ

บำบััดอาการได้้เช่่นกััน

• กดจุุด ไท่่ชง (Tai Chong) หรืือ 

จุุดเส้้นลมปราณตัับ จะช่่วยในเรื่่�องอาการ

นอนไม่่หลับจากความร้้อนที่่�สะสมในตัับ 

มากเกิินไป ตัับอ่่อนล้้า บรรเทาภาวะ 

ซึึมเศร้้า เครีียด หดหู่่�อาลััย และช่่วยลด

ความดัันโลหิิต เหมาะสำหรับผู้้�ที่�ชอบตื่่�น

กลางดึึกช่่วงเวลาประมาณตีีหนึ่่�ง-ตีีสาม 

และผู้้�ที่่�มีีปััญหาความดัันโลหิิตสููง

• ใช้้นิ้้�วโป้้ง/นิ้้�วชี้้� กดบริิเวณหลััง

เท้้าช่่วงแอ่่งกระดููกระหว่างนิ้้�วโป้้งและนิ้้�ว

ชี้้� นวดคลึึงเบาๆ ประมาณ 10-15 วิินาทีี 

ทำซ้้ำ 3-5 ครั้้�ง สลัับไปมา 2 ข้้าง ช่่วงเย็็น

หรืือก่่อนเข้้านอน มีีส่วนช่่วยคลายเครีียด 

ลดความดัันโลหิิต หลัับสบายขึ้้�น

คำแนะนำ : สตรีีมีีครรภ์์ไม่่ควรกด

จุุดไท่่ชง

แล้้วพบกันใหม่ฉบัับหน้านะคะ… 

#หมอบุ๊๊�คสุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา 




