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Abstract
Getting adequate and high-quality sleep is a key component of good health,  

particularly for school-age children, as it plays a crucial role in stimulating growth  
hormones, supporting bone and muscle development, repairing numerous, systems  
and allowing the body to recuperate. Additionally, it supports learning, memory, focus,  
a positive outlook, a calm mind, and an openness to new experiences every day.  
Moreover, getting an adequate amount of sleep gives children the confidence they need  
to engage and communicate with others. As a result, it helps build a positive personality,  
strengthens immunity, and guards against long-term and noncommunicable illnesses.  
On the other hand, school-age children’s physical, mental, emotional, social, and intellectual  
development, as well as their general health, would be impacted if they experience   
inadequate sleep or poor sleep quality. In conclusion, promoting good sleep quality is  
a crucial aspect of preventative health. This article aims to present the importance of  
sleep quality, factors affecting sleep quality, benefits, and effects of sleep quality in  
school-age children. This academic paper can be a guideline for proactively promoting 
health and helping prevent diseases in school-age children, both now and future.
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คุุณภาพการนอนหลัับกัับภาวะสุุขภาพและการสร้างเสริิ ม
สุุขภาพในเด็็กวััยเรีี ยน

1 สาขาวิิ ชาการพยาบาลเด็็ก สถาบัันการพยาบาลศรีี สวริิ นทิิรา สภากาชาดไทย กรุุงเทพฯ ประเทศไทย
2 สาขาวิิ ชาสุุขภาพจิิ ตและการพยาบาลจิิ ตเวช สำำ �นักวิิ ชาพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิ ทยาลััยแม่่ฟ้้าหลวง เชีียงราย ประเทศไทย

บทคััดย่่อ
การนอนหลัับเพีียงพอและมีีคุุณภาพการนอนที่่ � ดีี  เป็็นรากฐานสำำ �คัญของสุุขภาพและ 

มีีความจำำ �เป็็นอย่่างยิ่่ � งสำำ �หรัับเด็็กวััยเรีี ยน เพราะเป็็นกระบวนการสำำ �คัญในการสร้้างโกรทฮอร์์โมนที่่ � ช่่วย 
การเจริิ ญเติิบโต เสริิ มสร้้างกล้้ามเน้ื้� อและมวลกระดููก และซ่่อมแซมระบบต่่าง ๆ ให้้ร่่างกายมีีระยะเวลา
ในการฟ้ื้� นฟููสุุขภาพ ทั้้ � งช่่วยส่่งเสริิ มสมาธิิ การเรีี ยนรู้้�   ความจำำ � จิิ ตใจผ่่อนคลาย อารมณ์์แจ่่มใสพร้้อมรัับ
สิ่่ � งใหม่่ในแต่่ละวััน และมีีความมั่่ � นใจในการสื่่ � อสารปฏิิสััมพัันธ์์กัับบุุคคลรอบข้้าง จึึ งเป็็นการสร้้างเสริิ ม
บุุคลิิ กภาพและสุุขภาพที่่ � ดีี เสริิ มภููมิิคุ้้� มกัันโรค และป้้องกัันการเกิิดโรคไม่่ติิดต่อเรื้้ � อรัังทั้้ � งระยะสั้้ � นและ 
ระยะยาว ในทางตรงข้้าม หากเด็็กวััยเรีี ยนมีีการนอนหลัับไม่่เพีียงพอหรืื อคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีี  
ย่่อมส่่งผลกระทบต่่อภาวะสุุขภาพและพััฒนาการเด็็กวััยเรีี ยนโดยรวม บทความนี้้ � มีีวััตถุุประสงค์์ 
เพื่่ � อนำำ �เสนอความสำำ �คัญของคุุณภาพการนอนหลัับ ปัั จจัยที่่ � มีีผลต่่อคุุณภาพการนอนหลัับ ประโยชน์์ 
และผลกระทบของคุุณภาพการนอนหลัับในเด็็กวััยเรีี ยน ซึ่่ � งสามารถเป็็นแนวทางในการนำำ �ไปประยุุกต์์ใช้้ 
เพื่่ � อสร้้างเสริิ มสุุขภาพเชิิงรุุกและช่่วยป้้องกัันโรคก่อนการเจ็็บป่่วยที่่ � อาจเกิิดขึ้้ � นได้้กัับเด็็กวััยเรีี ยน 
ทั้้ � งในปัั จจุบัันและอนาคต

คำำ �สำำ �คััญ: คุุณภาพการนอนหลัับ  เด็็กวััยเรีี ยน  ภาวะสุุขภาพ  การสร้้างเสริิ มสุุขภาพ

การนอนหลัับเป็็นความต้้องการขั้้ � นพ้ื้� นฐานและคงไว้้ซึ่่ � งการปรัับสมดุุลสารเคมีของร่่างกาย  
และเป็็นตััวชี้้ � วััดภาวะสุุขภาพและความผาสุุกของเด็็กวััยเรีี ยนที่่ � สำำ �คัญ และการนอนหลัับที่่ � มีีคุุณภาพ 
ก็็เป็็นประเด็็นสำำ �คัญที่่ � ประเทศไทยและหลายประเทศทั่่ � วโลกให้้ความสนใจเช่่นกััน โดยเฉพาะเด็็กวััยเรีี ยน 
ที่่ � มีีอายุุระหว่่าง 6-12 ปีี ซึ่่ � งเป็็นช่่วงวััยที่่ � มีีการเปลี่่ � ยนแปลงอย่่างชััดเจนของอััตราการเจริิ ญเติิบโต 
และพััฒนาการทุุกด้้าน จึึ งต้้องการการนอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพทั้้ � งเชิิงปริิ มาณและเชิิงคุุณภาพ  
การนอนหลัับติิดต่อกัันตลอดคืื นในระยะเวลาที่่ � เหมาะสม จะช่่วยให้้เด็็กวััยเรีี ยนมีีการเจริิ ญเติิบโตและ
พััฒนาการที่่ � สมบููรณ์์ทั้้ � งด้้านสุุขภาพร่่างกาย จิิ ตใจ อารมณ์์ สัังคม และสติิปัั ญญาการเรีี ยนรู้้�  1

อย่่างไรก็็ตาม ที่่ � ผ่่านมาหลัังสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของเชื้้ � อโควิิ ด-19 พบว่่า ร้้อยละ 81  
เด็็กวััยเรีี ยนมีีแท็็บเล็็ต หรืื อ สมาร์์ทโฟนเป็็นของตนเอง และร้้อยละ 85 ใช้้โซเชีียลมีีเดีียทุุกวััน หรืื อ 
เกืื อบทุุกวััน2 มีีพฤติิกรรมการใช้้สื่่ � อดิิจิิ ทััลและอิิเล็็กทรอนิิกส์์เพื่่ � อการศึึ กษา การสื่่ � อสาร การบัันเทิิง  
และอื่่ � น ๆ เพิ่่ � มขึ้้ � น ทำำ �ให้้มีีการสร้้างพฤติิกรรมใหม่่มาแทนที่่ � ในวิิ ถีีชีีวิิ ตประจำำ �วัน ส่่งผลให้้พฤติิกรรม 
การนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยนปรัับเปลี่่ � ยนไปอย่่างชััดเจน ซึ่่ � งส่่งผลต่่อสุุขภาพกาย สุุขภาพจิิ ต และ 
สุุขภาพสัังคม ทำำ �ให้้คุุณภาพการนอนหลัับโดยรวมไม่่ดีี และอาจส่งผลกระทบต่่อภาวะสุุขภาพที่่ � เจ็็บป่่วย 
ทั้้ � งโรคติดต่อและโรคไม่่ติิดต่อเรื้้ � อรัังตามมาได้้ง่่าย3 ดัังนั้้ � น การนอนหลัับที่่ � เพีียงพอทั้้ � งเชิิงปริิ มาณ 
และเชิิงคุุณภาพ จึึ งมีีความสำำ �คัญสำำ �หรัับเด็็กวััยเรีี ยน

บทความนี้้ � จะกล่่าวถึึ งความสำำ �คัญของคุุณภาพการนอนหลัับกัับภาวะสุุขภาพ ความหมายของ 
คุุณภาพการนอนหลัับ การประเมิินคุุณภาพการนอนหลัับ ปัั จจัยที่่ � มีีผลต่่อคุุณภาพการนอนหลัับ  
สาเหตุุและแนวโน้้มของคุุณภาพการนอนหลัับ ประโยชน์์ของคุุณภาพการนอนหลัับ ผลกระทบของ 
คุุณภาพการนอนหลัับ และคุุณภาพการนอนหลัับกัับการสร้้างเสริิ มสุุขภาพในเด็็กวััยเรีี ยน
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ความสำำ �คััญของคุุณภาพการนอนหลัับกัับภาวะสุุขภาพในเด็็กวััยเรีี ยน

ความหมายของคุุณภาพการนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยน

การประเมิินคุณภาพการนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยน

การนอนหลัับที่่ � ดีีมีีคุุณภาพมีีความสำำ �คัญและจำำ �เป็็นในเด็็กวััยเรีี ยน เนื่่ � องจากในช่่วงการนอนหลัับ 
ร่่างกายมีีกระบวนการการสร้้างโกรทฮอร์์โมน (growth hormone) ที่่ � ช่่วยในการเจริิ ญเติิบโต 
หลั่่ � งออกมา โดยฮอร์์โมนจะหลั่่ � งมากในเวลากลางคืื น หลัังจากที่่ � หลัับไปแล้้ว 1-2 ชั่่ � วโมง เป็็นช่่วงเวลา 
ที่่ � ร่่างกายได้้พััก จึึ งเป็็นการฟ้ื้� นฟููสุุขภาพร่่างกายและสร้้างพลัังงานสำำ �หรัับใช้้ในวัันต่่อไป3 ช่่วยส่่งเสริิ ม
พััฒนาการด้้านร่่างกาย (physical) ระบบประสาท (nervous system) การเรีี ยนรู้้�   (learning) และ 
ความจำำ � (memory) ทำำ �ให้้เด็็กวััยเรีี ยน มีีสมาธิิ ในการเรีี ยนรู้้�   จดจำำ �สิ่่ � งที่่ � เรีี ยนและสิ่่ � งใหม่่ที่่ � ดีีเพิ่่ � มขึ้้ � น 
การนอนหลัับที่่ � เพีียงพอและมีีคุุณภาพ จึึ งส่่งผลดีีต่่อภาวะสุุขภาพเด็็กวััยเรีี ยนทั้้ � งระยะสั้้ � นและระยะยาว  
และช่่วยลดความเสี่่ � ยงต่่อการเจ็็บป่่วยโรคกลุ่่�  มเมตาบอลิิ ก (metabolic syndrome) ได้้แก่่ ภาวะอ้้วนลงพุุง 
น้ำำ� �ตาลในเลืื อดสูง ไขมัันในเลืื อดสูง ความดัันโลหิิตสููง และโรคระบบหััวใจและหลอดเลืื อด เป็็นต้้น4, 5

หากเด็็กวััยเรีี ยนมีีการนอนหลัับไม่่เพีียงพอ หรืื อคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีีทั้้ � งเชิิงปริิ มาณและ 
เชิิงคุุณภาพแล้้ว อาจส่งผลเสีี ยต่่อภาวะสุุขภาพ ได้้แก่่ มีีอาการอ่่อนเพลีี ย เหนื่่ � อยล้้า ปวดศีรษะ ง่่วงนอน  
ชอบนอนหลัับในห้้องเรีี ยน ปฏิิบััติิกิิจกรรมในเวลากลางวัันได้้น้้อย ระบบภููมิิคุ้้� มกัันทำำ �งานได้้ลดลง และ 
ทำำ �ให้้เกิิดภาวะด้ื้� อต่่อฮอร์์โมนอิินซููลิิ น ซึ่่ � งเป็็นสาเหตุุสำำ �คัญของโรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคระบบหััวใจ 
และหลอดเลืื อด6, 7 มีีอารมณ์์เปลี่่ � ยนแปลงเร็็ ว ไม่่สามารถควบคุุมอารมณ์์ตนเองได้้ และการนอนหลัับ 
ที่่ � ไม่่เพีียงพอ มีีความสััมพัันธ์์กัับอััตราการเกิิดภาวะซึึ มเศร้้าและความวิิ ตกกัังวลเพิ่่ � มขึ้้ � น เด็็กจะขาด 
ความสนใจและความใส่่ใจในสิ่่ � งแวดล้อมรอบตััว และบุุคคลรอบข้้าง นอกจากนี้้ �  เด็็กวััยเรีี ยนที่่ � นอนหลัับ 
ไม่่เพีียงพอยัังมีีแนวโน้้มแสดงพฤติิกรรมเชิิงลบ ก้้าวร้าว และมีีปัั ญหาด้้านสััมพัันธภาพกัับเพื่่ � อน เนื่่ � องจาก
ไม่่สามารถควบคุุมพฤติิกรรมของตนเองได้้8 มีีการจััดเก็็บและรัับข้้อมููลได้้ไม่่ดีี มีีความจำำ �ระยะสั้้ � นลดลง 
ประสิิ ทธิิ ภาพการเรีี ยนรู้้� ในห้้องเรีี ยนลดลง ขาดเรีี ยนบ่่อยครั้้ � ง ส่่งผลให้้การเรีี ยนต่ำำ � �ลง9

จะเห็็นได้้ว่่า การนอนหลัับที่่ � เพีียงพอและมีีคุุณภาพการนอนที่่ � ดีีของเด็็กวััยเรีี ยนนั้้ � นส่่งผลดีีต่่อ 
ภาวะสุุขภาพโดยรวมที่่ � ดีี ในทางตรงกัันข้้าม การนอนหลัับที่่ � ไม่่เพีียงพอ หรืื อ คุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีี  
จะส่่งผลเสีี ยต่่อภาวะสุุขภาพเช่่นกััน

คุุณภาพการนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยน หมายถึึ ง การนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยนอย่่างมีีคุุณภาพ 
ทั้้ � งช่่วงระยะเวลาและการหลัับลึึ ก อย่่างน้้อย 9-11 ชั่่ � วโมงต่่อคืื น10 โดยเริ่่ � มนัับตั้้ � งแต่่ระยะเวลาเข้้านอน 
จนกระทั่่ � งหลัับ ระยะเวลาการนอนหลัับ และจำำ �นวนครั้้ � งในการตื่่ � นระหว่่างหลัับในแต่่ละคืื น รวมถึึ ง 
ความลึึ กความเพีียงพอ ความรู้้�สึ  ึ กต่่อการนอนหลัับ การรบกวนการนอนหลัับ การใช้้ยานอนหลัับ และ 
ผลกระทบต่่อการทำำ �กิจกรรมในเวลากลางวััน2 โดยคุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ดีี จะส่่งผลต่่อการดำำ �เนิิน 
ชีีวิิ ตประจำำ �วันได้้อย่่างมีีประสิิ ทธิิ ภาพของเด็็กวััยเรีี ยน

การประเมิินคุุณภาพการนอนหลัับ เป็็นการประเมิินได้้จากความรู้้�สึ  ึ กและจากคำำ �บอกเล่่าของ 
เด็็กวััยเรีี ยน ปัั จจุบัันมีีวิิ ธีี การประเมิินคุุณภาพการนอนหลัับเชิิงปริิ มาณและเชิิงคุุณภาพ11 ดัังนี้้ �  

1)  การประเมิินคุุณภาพการนอนหลัับเชิิงปริิ มาณ (quantitative aspect of sleep) ได้้แก่่
1.1)  ระยะเวลาตั้้ � งแต่่เข้้านอนจนกระทั่่ � งหลัับ (sleep latency) เป็็นช่่วงเวลาที่่ � ตั้้ � งใจเริ่่ � มหลัับ 

จนกระทั่่ � งสามารถหลัับได้้ โดยปกติิจะใช้้เวลาไม่่เกิิน 30 นาทีี และเด็็กวััยเรีี ยนที่่ � นอนหลัับง่่าย จะใช้้เวลา 
น้้อยกว่่า 15 นาทีี ถ้้าหากใช้้เวลามากกว่่า 30 นาทีี แสดงว่่า มีีอาการนอนหลัับยาก

1.2)  ระยะเวลาการนอนหลัับในแต่่ละคืื น (sleep duration) เป็็นช่่วงเวลาที่่ � เริ่่ � มเข้้าสู่่�  การนอนหลัับ 
จนกระทั่่ � งตื่่ � นนอน จะไม่่รวมเวลาตื่่ � นระหว่่างการนอนหลัับ โดยปกติิเด็็กวััยเรีี ยนจะมีีระยะเวลาการนอนหลัับ  
9-11 ชั่่ � วโมงต่่อคืื น10 ซึ่่ � งระยะเวลาความต้้องการการนอนหลัับของแต่่ละบุุคคลจะแตกต่่างกััน โดยเด็็กที่่ � มีี
ระยะเวลาการนอนหลัับน้้อยกว่่า อาจมีการนอนหลัับเชิิงคุุณภาพดีีกว่่าเด็็กที่่ � นอนหลัับได้้นานกว่่า ทั้้ � งนี้้ �  
ขึ้้ � นกัับระยะเวลาที่่ � สามารถนอนหลัับได้้ของแต่่ละบุุคคล
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ปัั จจััยที่่ � มีีผลต่่อคุุณภาพการนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยน
การนอนหลัับเป็็นกระบวนการทางสรีี รวิิ ทยาขั้้ � นพ้ื้� นฐานที่่ � ซัับซ้้อนและเชื่่ � อมโยงกัับจัังหวะชีีวภาพ 

ของร่่างกาย และส่่งผลถึึ งคุุณภาพการนอนหลัับแต่่ละวััน โดยปัั จจัยสำำ �คัญที่่ � มีีผลต่่อคุุณภาพการนอนหลัับ
ของเด็็กวััยเรีี ยน มีีดัังนี้้ �

1) ปั ั จจัยส่่วนบุุคคล ได้้แก่่
1.1) ด้ านอายุุและพััฒนาการ เด็็กวััยเรีี ยนควรได้้รัับการนอนหลัับประมาณ 9-11 ชั่่ � วโมงต่่อคืื น10  

หากคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีี หรืื อ ไม่่เพีียงพอในระยะสั้้ � นและระยะยาว เป็็นปัั จจัยสำำ �คัญต่่อการเจริิ ญเติิบโต 
และพััฒนาการตามช่่วงวััย และอาจส่งผลต่่อการเจ็็บป่่วยได้้ตั้้ � งแต่่วััยเด็็ก

1.2) ด้ านร่่างกาย การเจ็็บป่่วยทางกายอาจมีผลต่่อคุุณภาพการนอนหลัับ เช่่น โรคระบบทางเดิิน 
หายใจ โรคผิวหนััง โรคที่่ � เกี่่ � ยวข้องกัับความปวด ภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับ เป็็นต้้น การศึึ กษาพบว่่า  
คุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีีของเด็็กวััยเรีี ยน ได้้แก่่ มีีประวััติิการสััมผััสควันบุุหรี่่ �  การติิดเชื้้ � อในระบบทางเดิิน
หายใจบ่อยตั้้ � งแต่่ 3 ครั้้ � งขึ้้ � นไปในช่่วงเวลา 3 เดืื อน จะมีีโอกาสเสี่่ � ยงต่่อการมีีคุุณภาพการนอนหลัับ 
ไม่่ดีี 3.45 เท่่า และเด็็กวััยเรีี ยนที่่ � เป็็นโรคหวััดจากภููมิิแพ้้ มีีโอกาสเสี่่ � ยงต่่อคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีี 
ถึึ ง 12.79 เท่่า13

1.3) ด้ านจิิ ตใจและอารมณ์์ เด็็กวััยเรีี ยนที่่ � มีีพ้ื้� นฐานการนอนหลัับง่่าย จะมีีอารมณ์์ดีี และสามารถ
เผชิญกัับความเครีี ยดเฉีียบพลัันในชีีวิิ ตประจำำ �วันได้้เหมาะสม แต่่หากไม่่สามารถปรัับตััวกับความเครีี ยด
เฉีียบพลัันและเรื้้ � อรัังนั้้ � น ๆ ได้้ ก็็อาจมีผลต่่อการนอนหลัับ เช่่น การปรัับตััวของเด็็กในการเข้้าโรงเรีี ยนใหม่่ 
การมีีสมาชิิกใหม่่ในครอบครัว การมีีผู้้�  ปกครองใหม่่ เป็็นต้้น รวมถึึ งความวิิ ตกกัังวลหรืื อความเครีี ยดจาก 
การเรีี ยน หรืื อ ปัั ญหาในครอบครัว14, 15

2) ปั ั จจัยสิ่่ � งแวดล้อม สภาวะแวดล้อมที่่ � เหมาะสมในการนอนของเด็็กวััยเรีี ยนแต่่ละคนเป็็นปัั จเจก 
บุุคคลซึ่่ � งไม่่เหมืื อนกััน โดยสภาวะแวดล้อมที่่ � เกี่่ � ยวข้องกัับการนอน ได้้แก่่ เสีี ยง แสง และอุุณหภููมิิ หากร้้อน
หรืื อ เย็็นเกิินไป อาจทำำ �ให้้เด็็กวััยเรีี ยนนอนไม่่หลัับหรืื อนอนหลัับได้้ไม่่ดีี16

3) ปั ั จจัยการใช้้สื่่ � ออิิเล็็กทรอนิิกส์์ การศึึ กษาพบว่่า หากมีีการใช้้สื่่ � ออิิเล็็กทรอนิิกส์์ เช่่น โทรศััพท์์มืื อถืื อ  
คอมพิิวเตอร์์ หรืื อ แท็็บเล็็ต ก่่อนนอน จะยืืด ระยะเวลาการเข้้านอนและทำำ �ให้้ประสิิ ทธิิ ภาพการนอนลดลง17

4) ปั ั จจัยครอบครัว ผู้้�  ปกครองมีีส่่วนสำำ �คัญในการสร้้างสุุขนิิสััยการนอนที่่ � ดีีให้้กัับเด็็กวััยเรีี ยน การจััด 
ตารางเวลาที่่ � เหมาะสมและการส่่งเสริิ มพฤติิกรรมการนอนที่่ � ดีี จะช่่วยให้้เด็็กมีีความคุ้้� นเคยกัับเวลา และ 
ลดโอกาสในการตื่่ � นนอนกลางคืื น ควรหลีี กเลี่่ � ยงการเปลี่่ � ยนแปลงเวลานอนบ่่อยครั้้ � ง18 โดยเด็็กวััยเรีี ยน 
ที่่ � เข้้านอนเร็็ ว เมื่่ � อเข้้าสู่่�วั  ยรุ่่�  นจะนอนดึึกมากขึ้้ � น และหากถููกบัังคัับให้้เข้้านอนก่่อนเวลาเข้้านอนของตนเอง 
จะทำำ �ให้้เกิิดปัั ญหาต่่อระยะเวลาการเข้้านอน หรืื อ นอนไม่่หลัับได้้

1.3) จำ ำ �นวนครั้้ � งที่่ � ถููกรบกวนขณะหลัับ (number of arousal) การถููกรบกวนขณะหลัับ ทำำ �ให้้
การนอนหลัับไม่่ต่่อเนื่่ � อง โดยการตื่่ � น 1 ครั้้ � ง หมายถึึ ง การรู้้�สึ  ึ กตััวระหว่่างหลัับนานกว่่า 15 วิิ นาทีี การตื่่ � น
มากกว่่า 3 ครั้้ � งต่่อคืื น หรืื อ ตื่่ � นแล้้วหลัับต่่อได้้ยาก จะทำำ �ให้้การนอนหลัับไม่่ต่่อเนื่่ � อง

1.4)  ประสิิ ทธิิ ภาพการนอนหลัับ (sleep efficiency) สามารถประเมิินได้้จากอััตราส่่วนระหว่่าง
ระยะเวลาเป็็นชั่่ � วโมงที่่ � นอนหลัับได้้จริิ งในแต่่ละคืื นต่่อระยะเวลาเป็็นชั่่ � วโมงที่่ � อยู่่�  บนเตีียงนอน โดยคิิดเป็็น
ร้้อยละ หากประสิิ ทธิิ ภาพการนอนหลัับมากกว่่าร้้อยละ 85 แสดงว่่า เป็็นการนอนหลัับปกติิ12

2)  การประเมิินคุุณภาพการนอนหลัับเชิิงคุุณภาพ (qualitative aspect of sleep) ได้้แก่่
2.1) คว ามรู้้�สึ  ึ กต่่อการนอนหลัับ เป็็นสิ่่ � งที่่ � สามารถบอกได้้ว่่าการนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยนนั้้ � น 

ดีีหรืื อไม่่ มีีการนอนหลัับที่่ � เพีียงพอหรืื อไม่่ รวมถึึ งความรู้้�สึ  ึ กหลัังตื่่ � นนอน เช่่น สดชื่่ � นหรืื ออ่่อนเพลีี ย  
ซึ่่ � งเด็็กวััยเรีี ยนที่่ � มีีความพึึงพอใจต่อการนอนหลัับ ส่่วนใหญ่่จะมีีคุุณภาพการนอนหลัับดีี

2.2) ผ ลกระทบต่่อการทำำ �กิจกรรมประจำำ �วัน เป็็นผลที่่ � เกิิดจากคุุณภาพการนอนหลัับ หากมีี
คุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ไม่่ดีี อาจทำำ �ให้้มีีอาการง่่วงนอนระหว่่างวััน ขาดความกระตืื อรืื อร้้น อ่่อนเพลีี ย หรืื อ
ขาดสมาธิิ ในการทำำ �กิจกรรมต่่าง ๆ

โดยสรุุป การประเมิินคุุณภาพการนอนหลัับเด็็กวััยเรีี ยนนั้้ � น มีีการผสมผสานระหว่่างข้้อมููลที่่ � ได้้จาก 
คำำ �บอกเล่่าและความรู้้�สึ  ึ กของเด็็กทั้้ � งเชิิงปริิ มาณและเชิิงคุุณภาพ
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5) ปั ั จจัยเศรษฐกิิจและสัังคม โดยเฉพาะครอบครัวที่่ � มีีปัั ญหาด้้านการเงิิ น การเข้้าถึึ งทรัพยากร 
ด้้านสุุขภาพ และสภาพแวดล้อมในการนอนที่่ � แตกต่่างกััน ในครอบครัวที่่ � มีีรายได้้ต่ำำ � �มักเผชิญกัับสภาวะ 
ที่่ � ไม่่เอื้้ � ออำำ �นวยต่่อการนอนหลัับ เช่่น เสีี ยงดััง หรืื อ ขาดพื้� นที่่ � ส่่วนตััวในการนอน ซึ่่ � งอาจนำำ �ไปสู่่�ปั  ั ญหา 
สุุขภาพจิิ ตในเด็็กวััยเรีี ยนได้้ เช่่น มีีความวิิ ตกกัังวลเพิ่่ � มขึ้้ � นและเกิิดภาวะซึึ มเศร้้าตามมาได้้15

6) ปั ั จจัยการใช้้ยานอนหลัับ จะพบในเด็็กวััยเรีี ยนที่่ � มีีปัั ญหาสุุขภาพจิิ ต การศึึ กษาพบว่่า เด็็กวััยเรีี ยน 
ที่่ � มีีความวิิ ตกกัังวล มีีปัั ญหาการนอนหลัับ ภาวะซึึ มเศร้้า หรืื อ โรคสมาธิิ สั้้ � น มากกว่่าร้้อยละ 50 จะใช้้ยา 
นอนหลัับร่่วมกัับยาจิิ ตเวช และในเด็็กหญิิงวััยเรีี ยนมีีแนวโน้้มการใช้้ยาที่่ � ต่่อเนื่่ � องมากขึ้้ � น19

โดยสรุุป ปัั จจัยที่่ � มีีผลต่่อคุุณภาพการนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยนแต่่ละบุุคคลนั้้ � นขึ้้ � นกัับปัั จจัย 
ส่่วนบุุคคล ปัั จจัยสิ่่ � งแวดล้อม ปัั จจัยการใช้้สื่่ � ออิิเล็็กทรอนิิกส์์ ปัั จจัยครอบครัว ปัั จจัยเศรษฐกิิจและสัังคม  
และปัั จจัยการใช้้ยานอนหลัับ

สาเหตุุและแนวโน้้มของคุุณภาพการนอนหลัับในเด็็กวััยเรีี ยน

ประโยชน์์ของคุุณภาพการนอนหลัับในเด็็กวััยเรีี ยน

สิ่่ � งแวดล้อมและเทคโนโลยีีที่่ � ปรัับเปลี่่ � ยนไปอย่่างรวดเร็็ วในปัั จจุบััน เป็็นหนึ่่ � งปัั จจัยสำำ �คัญที่่ � ส่่งผล 
ให้้เด็็กวััยเรีี ยนมีีพฤติิกรรมการนอนหลัับพัักผ่่อนลดน้อยลง หรืื อ ไม่่เพีียงพอ หรืื อ มีีคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีี  
ทำำ �ให้้มีีพฤติิกรรมเสี่่ � ยงต่่อสุุขภาพในด้้านลบเพิ่่ � มขึ้้ � น เป็็นสาเหตุุการเกิิดโรคไม่่ติิดต่อเรื้้ � อรััง และการเสีี ยชีีวิิ ต 
ก่่อนวััยอัันควร ได้้แก่่ โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคไขมัันในเลืื อดสูง โรคความดัันโลหิิตสููง โรคระบบหััวใจและ
หลอดเลืื อด เป็็นต้้น4, 6 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่่างเป็็นระบบ (พ.ศ. 2543-2557) พบว่่า ร้้อยละ 90  
ของการศึึ กษารายงานความสััมพัันธ์์เชิิงลบระหว่่างเวลาในการใช้้หน้้าจอกัับผลลััพธ์์การนอนหลัับ เช่่น  
การเล่่นวิิ ดีีโอเกม การดููโทรทััศน์์ หรืื อใช้้อิินเตอร์์เน็็ต มีีผลทำำ �ให้้เด็็กวััยเรีี ยนเข้้านอนช้้า ระยะเวลานอนลดลง  
มีีความสััมพัันธ์์กัับการเกิิดอาการเหนื่่ � อยล้้า ง่่วงนอนในเวลากลางวััน เพราะแสงสีี ฟ้้าจากหน้้าจอรบกวน 
การผลิิ ตเมลาโทนิน (melatonin) ซึ่่ � งเป็็นฮอร์์โมนที่่ � จำำ �เป็็นสำำ �หรัับการนอนหลัับ20 และเด็็กวััยเรีี ยนที่่ � ใช้้ 
หน้้าจอมากกว่่า 3 ชั่่ � วโมงต่่อวััน จะมีีคุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ลดลง ระยะเวลาการนอนหลัับสั้้ � นลง มีีปัั ญหา
การนอนหลัับมากกว่่าเด็็กที่่ � ใช้้หน้้าจอน้้อยกว่่า และมีีแนวโน้้มที่่ � จะตื่่ � นนอนกลางดึึกบ่่อย มีีอาการง่่วงนอน 
ในระหว่่างวัันเพิ่่ � มขึ้้ � น ทำำ �ให้้ผลการเรีี ยนต่ำำ � �ลง และมีีโอกาสเสี่่ � ยงการเกิิดอุบััติิเหตุุในชีีวิิ ตประจำำ �วันเพิ่่ � มขึ้้ � น9, 21

การปลููกฝัั งลัักษณะนิิสััยด้้านพฤติิกรรมการนอนหลัับและคุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ดีี เป็็นการส่่งเสริิ ม
ให้้เด็็กวััยเรีี ยนมีีวิิ นััยในการเข้้านอนและตื่่ � นนอน เนื่่ � องจากคุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ดีีต่่อเนื่่ � องสม่ำำ � �เสมอ  
เป็็นกุุญแจสำำ �คัญที่่ � ช่่วยพััฒนาคุุณภาพชีีวิิ ตเด็็กวััยเรีี ยนให้้มีีสุุขภาพแข็็งแรง การเจริิ ญเติิบโตสมส่่วน และ 
มีีพััฒนาการสมวััยทั้้ � งด้้านร่่างกาย จิิ ตใจ อารมณ์์ สัังคม และสติิปัั ญญาการเรีี ยนรู้้�   จากการศึึ กษาพบว่่า  
สุุขอนามััยการนอนหลัับนั้้ � นมีีความสััมพัันธ์์กัับคุุณภาพการนอนหลัับ22 โดยประโยชน์์ของการนอนหลัับ 
ที่่ � เพีียงพอและมีีคุุณภาพ มีีดัังนี้้ �

1) ด้ านร่่างกาย
- ช่ วยซ่่อมแซมส่่วนที่่ � สึึ กหรอและเก็็บรัักษาพลัังงาน
- ช่ วยรัักษาและปรัับสมดุุลอุุณหภููมิิและสารเคมีในร่่างกาย
- ช่ วยสร้้างเสริิ มระบบกล้้ามเน้ื้� อและกระดููกให้้แข็็งแรง
- ช่ วยฟ้ื้� นฟููระบบหััวใจและหลอดเลืื อดให้้ได้้พัักผ่่อน
- ช่ วยให้้เซลล์์ทีี (T-cells) ทำำ �งานได้้ดีี ลดการสร้้างสารกระตุ้้� นการอัักเสบ เช่่น ไซโตไคน์ (cytokines) 
   และกระตุ้้� นการหลั่่ � งฮอร์์โมนเมลาโทนิน ซึ่่ � งทำำ �หน้้าที่่ � ส่่งเสริิ มภููมิิคุ้้� มกััน ต้้านอนุุมููลอิิสระ และ 

	       ยัับยั้้ � งภููมิิคุ้้� มกัันไม่่ให้้ลดลงจากความเครีี ยด23

- ช่ วยเพิ่่ � มประสิิ ทธิิ ภาพการทำำ �งานของระบบการเผาผลาญพลัังงาน และช่่วยลดอาการหิิว ทำำ �ให้้
ควบคุุมน้ำำ� �หนัักตััวได้้ดีี

- ช่ วยรัักษาความสมดุุลของน้ำำ� �ในผิิวหนััง ทำำ �ให้้ระบบผิิวหนัังมีีความชุ่่�  มชื้้ � น
2) ด้ านจิิ ตใจอารมณ์์

- ช่ วยส่่งเสริิ มสุุขภาพจิิ ตให้้เข้้มแข็็ง
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- ช่ วยผ่่อนคลายจิิ ตใจ มีีอารมณ์์แจ่่มใสและมั่่ � นคง ควบคุุมอารมณ์์ได้้ดีี
- ช่ วยลดและจััดการความเครีี ยด และลดความวิิ ตกกัังวล 
- ช่ วยให้้มีีสติิในการแก้้ปัั ญหาตนเองและบุุคคลรอบข้้างได้้อย่่างสร้้างสรรค์์

3) ด้ านสัังคม
- ช่ วยส่่งเสริิ มความมั่่ � นใจในตนเอง ฝึึ กการคิิดและการตััดสิิ นใจในด้้านบวก 
- ช่ วยส่่งเสริิ มให้้มีีความกล้้าแสดงออกและมีีจิิ ตอาสาในการทำำ �ความดีีของตนเอง ครอบครัว  

                      และเพื่่ � อน
- ช่ วยสร้้างและรัักษาสััมพัันธภาพที่่ � ดีีกัับบุุคคลรอบข้้างที่่ � เป็็นเพื่่ � อนวััยเดีียวกันและต่่างวััย และ             

การยอมรัับความแตกต่่างระหว่่างบุุคคลได้้ดีี
4) ด้ านสติิปัั ญญาการเรีี ยนรู้้�

- ช่ วยกระตุ้้� นสมองในการรวบรวมและบัันทึึกความทรงจำำ �ที่่ � ดีี
- ช่ วยส่่งเสริิ มพััฒนาการระบบประสาท ความจำำ � และสมาธิิ การเรีี ยนรู้้�
- ช่ วยจััดเก็็บและจััดระบบข้้อมููลในแต่่ละวััน และพร้้อมดึึงข้้อมููลมาใช้้ใหม่่ได้้ดีี
- ช่ วยส่่งเสริิ มการคิิดวิิ เคราะห์์และแก้้ไขปัั ญหาได้้อย่่างสร้้างสรรค์์ในชีีวิิ ตประจำำ �วัน

โดยสรุุป คุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ดีีนั้้ � นมีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพของเด็็กวััยเรีี ยนทั้้ � งด้้านร่่างกาย จิิ ตใจ 
อารมณ์์ สัังคม และสติิปัั ญญาการเรีี ยนรู้้�   แต่่หากคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีีย่่อมส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพ 
เด็็กวััยเรีี ยนดัังกล่่าวถัดไป

ผลกระทบของคุุณภาพการนอนหลัับในเด็็กวััยเรีี ยน
การนอนหลัับพัักผ่่อนเป็็นสิ่่ � งสำำ �คัญ คุุณภาพการนอนหลัับก็็เช่่นกััน หากเด็็กวััยเรีี ยนนอนหลัับ 

ไม่่เพีียงพอ หรืื อคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีีแล้้ว จะส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพทั้้ � งด้้านร่่างกาย จิิ ตใจ สัังคม  
และสติิปัั ญญาการเรีี ยนรู้้�   ดัังนี้้ �

1) ด้ านร่่างกาย ทำำ �ให้้การเจริิ ญเติิบโตไม่่สมส่่วนตามวััย มีีอาการปวดศีรษะ อ่่อนเพลีี ย อ่่อนล้้า  
ง่่วงซึึ ม ทำำ �ให้้มีีความเสี่่ � ยงต่่อการเกิิดอุบััติิเหตุุในชีีวิิ ตประจำำ �วัน ระบบภููมิิคุ้้� มกัันทำำ �งานไม่่มีีประสิิ ทธิิ ภาพ  
การตอบสนองของภููมิิคุ้้� มกัันต่่อวััคซีนลดลง มีีความเสี่่ � ยงต่่อการติิดเชื้้ � อได้้ง่่าย มีีความอยากบริิ โภค 
เครื่่ � องดื่่ � มที่่ � มีีคาเฟอีนและน้ำำ� �ตาลเพิ่่ � มขึ้้ � น ส่่งผลให้้เซลล์์ในร่่างกายเกิิดการอัักเสบ กระบวนการย่่อยและ 
เผาผลาญอาหารไม่่ดีี หรืื อ น้้อยลง อาจต้องรัับประทานอาหารเพิ่่ � มขึ้้ � นและอ้้วนลงพุุงได้้ง่่าย การศึึ กษาพบว่่า 
การนอนหลัับที่่ � ไม่่เพีียงพอทำำ �ให้้เกิิดภาวะด้ื้� อต่่อฮอร์์โมนอิินซููลิิ น (insulin) ซึ่่ � งเป็็นสาเหตุุของโรคเบาหวาน 
และมีีความเสี่่ � ยงต่่อการเกิิดภาวะผิิดปกติิต่่าง ๆ เช่่น ภาวะอ้้วนลงพุุง ไขมัันในเลืื อดสูง ความดัันโลหิิตสููง  
การอัักเสบของหลอดเลืื อด และเป็็นสาเหตุุสำำ �คัญของการเกิิดโรคเรื้้ � อรััง ได้้แก่่ โรคอ้วน โรคระบบหััวใจ 
และหลอดเลืื อด โรคหลอดเลืื อดอุดตัน และโรคกลุ่่�  มเมตาบอลิิ ก เป็็นต้้น6

2) ด้ านจิิ ตใจ ทำำ �ให้้มีีอารมณ์์ไม่่สมดุุล มีีการรัับรู้้�  ระยะสั้้ � น ขาดความสนใจ ขาดแรงจููงใจ และ 
ความใส่่ใจในการทำำ �กิจวัตรประจำำ �วัน อารมณ์์อ่่อนไหวง่าย หงุุดหงิิ ดง่าย มีีความวิิ ตกกัังวลเพิ่่ � มขึ้้ � น 
ประสิิ ทธิิ ภาพในการควบคุุมอารมณ์์ลดลง รู้้�สึ  ึ กบั่่ � นทอนความมั่่ � นใจและแรงจููงใจในการเรีี ยน รวมถึึ งการมีี
พฤติิกรรมก้้าวร้าว ซึ่่ � งอาจทำำ �ให้้มีีความผิิดปกติิทางสุุขภาพจิิ ตได้้

3) ด้ านสัังคม ทำำ �ให้้มีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับบุุคคลรอบข้้างลดลง ได้้แก่่ เพื่่ � อนและครูที่่ � โรงเรีี ยน ผู้้�  ปกครอง
และพี่่ � น้้องที่่ � บ้้าน โดยจะแสดงพฤติิกรรมชอบอยู่่�ค  นเดีียว ไม่่อยากมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับบุุคคลอื่่ � น ส่่งผลกระทบ
ให้้ขาดพัฒนาการด้้านการสื่่ � อสาร ทำำ �ให้้ต้้องแยกตััวออกจากสัังคม จึึ งมีีแนวโน้้มแสดงพฤติิกรรมด้้านลบ 
ก้้าวร้าว และมีีปัั ญหาในการสร้้างสััมพัันธภาพกัับเพื่่ � อน เนื่่ � องจากไม่่สามารถควบคุุมอารมณ์์และพฤติิกรรม
ของตนเองได้้ ส่่งผลต่่อการตััดสิิ นใจและการควบคุุมตนเองในสถานการณ์์ที่่ � จำำ �เป็็นต้้องใช้้ความคิิดและ 
ความรัับผิิดชอบ11, 24

4) ด้ านสติิปัั ญญาการเรีี ยนรู้้�   ทำำ �ให้้มีีอาการหลงลืื มง่่าย มีีความยากลำำ �บากในการเรีี ยนรู้้�ข้  อมููลใหม่่ 
เนื่่ � องจากสมองไม่่สามารถจััดเก็็บข้้อมููลที่่ � ได้้รัับระหว่่างวัันและเชื่่ � อมโยงข้้อมููลใหม่่กัับข้้อมููลเก่่าได้้อย่่างมีี
ประสิิ ทธิิ ภาพ มีีความจำำ �ลดลง ส่่งผลให้้สมาธิิ  ความจำำ � การฟััง ทัักษะการคิิดและการแก้้ปัั ญหาได้้น้้อยลง 
ในเด็็กวััยเรีี ยนบางรายอาจมีอาการง่่วงนอนในระหว่่างเรีี ยนตลอดเวลา จึึ งเป็็นอุุปสรรคต่อการรัับรู้้�ข้  อมููล
ต่่าง ๆ ในโรงเรีี ยน จึึ งมีีแนวโน้้มการทำำ �ข้อสอบได้้ไม่่ดีี และมีีผลการเรีี ยนต่ำำ � �ลงได้้25
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คุุณภาพการนอนหลัับกัับการสร้างเสริิ มสุุขภาพในเด็็กวััยเรีี ยน
บุุคลากรทีีมสหสาขาวิิ ชาชีีพด้้านสุุขภาพ นัักวิิ ชาการสาธารณสุุข นัักสุุขศึึ กษา และครูอนามััย 

โรงเรีี ยน มีีบทบาทสำำ �คัญในการสร้้างเสริิ มสุุขภาวะ ลดภาวะเสี่่ � ยง และปัั ญหาสุุขภาพก่่อนเกิิดการเจ็็บป่่วย
ตั้้ � งแต่่วััยเด็็ก การสนัับสนุุนพฤติิกรรมสุุขภาพด้้านการนอนหลัับพัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอ จึึ งเป็็นมิิติิหนึ่่ � งของ
การสร้้างเสริิ มสุุขภาพเชิิงรุุกกัับเด็็กวััยเรีี ยน พฤติิกรรมที่่ � ช่่วยส่่งเสริิ มคุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ดีี ได้้แก่่ 
พฤติิกรรมด้้านการบริิ โภคอาหาร ด้้านการออกกำำ �ลังกาย และด้้านพฤติิกรรมการใช้้สื่่ � อหน้้าจอที่่ � เหมาะสมกัับ 
การเปลี่่ � ยนไปตามวิิ ถีีชีีวิิ ตของเด็็กวััยเรีี ยนในปัั จจุบััน โดยการส่่งเสริิ มความรู้้�   ความเข้้าใจ และหลีี กเลี่่ � ยง
พฤติิกรรมเสี่่ � ยงเพื่่ � อนำำ �สู่่�  การปฏิิบััติิของเด็็กวััยเรีี ยน ดัังนี้้ �

1) ด้ านพฤติิกรรมการบริิ โภคอาหาร
1.1) ส่ งเสริิ มการบริิ โภคอาหารที่่ � มีีคุุณค่่าทางโภชนาการในปริิ มาณที่่ � เหมาะสมกัับช่่วงวััย  

โดยรัับประทานอาหารให้้ครบทุุกม้ื้� อ โดยเฉพาะม้ื้� อเช้้า เพื่่ � อให้้ร่่างกายได้้รัับสารอาหารครบถ้้วนทั้้ � งชนิิด 
ปริิ มาณ และสััดส่วน เลืื อกผัักและผลไม้้หลากหลายสีี ตามฤดููกาล เคี้้ � ยวง่าย และย่่อยง่่าย เพื่่ � อส่่งเสริิ มระบบ 
ย่่อยอาหารและการขัับถ่่ายที่่ � ดีี และรัับประทานเน้ื้� อสััตว์์ที่่ � ไม่่ผ่่านการแปรรููป เนื่่ � องจากเป็็นโปรตีีนคุุณภาพ 
และมีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายสููง จากการศึึ กษาพบว่่า การรัับประทานอาหารเช้้าเป็็นประจำำ � การบริิ โภคผัก 
และผลไม้้ในปริิ มาณมาก จะมีีความเสี่่ � ยงต่่อปัั ญหาการนอนหลัับน้้อยลง โดยอาหารที่่ � มีีเส้้นใยอาหารสููง  
จะช่่วยปรัับสมดุุลของจุุลิิ นทรีี ย์์ในลำำ �ไส้้ ซึ่่ � งมีีความสััมพัันธ์์กัับการผลิิ ตสารสื่่ � อประสาทที่่ � เกี่่ � ยวข้องกัับ 
การนอนหลัับ เช่่น เซโรโทนิน (serotonin) และเมลาโทนิน เป็็นต้้น26

1.2)  หลีี กเลี่่ � ยงการบริิ โภคอาหารที่่ � มีีคุุณค่่าทางโภชนาการต่ำำ � �และมีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายน้้อย 
อาหารที่่ � มีีเกลืื อโซเดีียมปริิ มาณมาก อาหารประเภททอด อาหารและขนมที่่ � มีีรสชาติิหวานจััด มัันจััด  
และเค็็มจััด เครื่่ � องดื่่ � มที่่ � มีีคาเฟอีนและน้ำำ� �ตาล รวมถึึ งขนมกรุุบกรอบที่่ � ไม่่มีีคุุณค่่าทางโภชนาการ และ 
เกิินความจำำ �เป็็นของร่่างกาย หลีี กเลี่่ � ยงอาหารม้ื้� อใหญ่่ที่่ � ให้้พลัังงานสููงในกลุ่่�  มคาร์์โบไฮเดรต ผลไม้้ที่่ �  
มีีน้ำำ� �ตาลสููง และอาหารที่่ � ย่่อยยากในม้ื้� ออาหารที่่ � ใกล้้เวลาเข้้านอนอย่่างน้้อย 30 นาทีี เพราะจะทำำ �ให้้ระบบ
ย่่อยอาหารทำำ �งานหนัักและรบกวนการนอนหลัับในเวลากลางคืื น ส่่งผลให้้คุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีี  
ดัังนั้้ � น จึึ งแนะนำำ �ให้้รัับประทานอาหารม้ื้� อเย็็นก่่อนเข้้านอนอย่่างน้้อย 2-3 ชั่่ � วโมง27 หากจำำ �เป็็นแนะนำำ �ให้้ 
เด็็กวััยเรีี ยนรัับประทานของว่่างเบา ๆ เช่่น นมอุ่่�  น กล้้วยหอม ก่่อนเข้้านอนอย่่างน้้อย 1 ชั่่ � วโมง

2) ด้ านพฤติิกรรมการออกกำำ �ลังกาย
2.1) ส่ งเสริิ มการออกกำำ �ลังกาย กิิจกรรมทางกาย และการเคลื่่ � อนไหวออกแรง รััฐบาลไทย 

เห็็นความสำำ �คัญของการออกกำำ �ลังกาย จึึ งได้้กำำ �หนดเป้้าหมายส่่งเสริิ มให้้คนไทยอายุุ 6 ปีีขึ้้ � นไป ไม่่น้้อยกว่่า 
ร้้อยละ 50 ออกกำำ �ลังกายอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 3 วััน วัันละ 30 นาทีี28 จากการศึึ กษาระดัับกิิจกรรมทางกาย
และคุุณภาพการนอนหลัับในเด็็กนัักเรีี ยนอายุุ 6-17 ปีี ที่่ � มีีและไม่่มีีกิิจกรรมกีีฬาที่่ � โรงเรีี ยน พบว่่า เด็็กที่่ � มีี
กิิจกรรมทางกายในระดัับที่่ � สููงกว่่าจะมีีประสิิ ทธิิ ภาพการนอนหลัับดีีกว่่าอย่่างมีีนััยสำำ �คัญเมื่่ � อเทีียบกัับเด็็ก 
ที่่ � ไม่่มีีกิิจกรรมทางกาย29 เพราะการออกกำำ �ลังกายช่่วยให้้หััวใจ ปอด และระบบไหลเวีี ยนโลหิิตแข็็งแรง  
ส่่งเสริิ มการเจริิ ญเติิบโตสมวััย กระดููก กล้้ามเน้ื้� อ และเส้้นเอ็็นแข็็งแรง ภููมิิคุ้้� มกัันดีี จิิ ตใจแจ่่มใส อารมณ์์ดีี 
มีีน้ำำ� �ใจ และลดความเครีี ยด ส่่งผลให้้เด็็กนอนหลัับง่่ายและมีีคุุณภาพการนอนที่่ � ดีี ดัังนั้้ � น ควรแนะนำำ � 
และส่่งเสริิ มให้้เด็็กวััยเรีี ยนออกกำำ �ลังกายในระดัับความหนัักปานกลางถึึ งระดัับหนััก โดยมีีระยะเวลา 
ในการออกกำำ �ลังกายอย่่างน้้อย 150 นาทีีต่่อสััปดาห์์ หรืื อประมาณ 30 นาทีีต่่อวััน เป็็นเวลาอย่่างน้้อย 
5 วัันต่่อสััปดาห์์ หรืื อออกกำำ �ลังกายอย่่างน้้อย 3 ครั้้ � งต่่อสััปดาห์์ อย่่างน้้อย 60 นาทีีต่่อวััน โดยสามารถ 
แบ่่งทำำ �ได้้ตลอดทั้้ � งวััน ให้้ได้้รวมกัันอย่่างน้้อย 60 นาทีีต่่อวััน30 และควรเลืื อกการผสมผสานระหว่่าง 
การออกกำำ �ลังกายที่่ � ใช้้แรงกายและกิิจกรรมที่่ � เน้้นการผ่่อนคลาย จะช่่วยส่่งเสริิ มคุุณภาพการนอนหลัับ 
ได้้อย่่างมีีประสิิ ทธิิ ภาพ

2.2)  หลีี กเลี่่ � ยงพฤติิกรรมเนืื อยนิ่่ � ง (sedentary behavior) ซึ่่ � งเกิิดจากพฤติิกรรมการเคลื่่ � อนไหว 
ร่่างกายน้้อย นัับเป็็นพฤติิกรรมที่่ � อัันตรายต่่อร่่างกายและเป็็นสาเหตุุสำำ �คัญของการเกิิดโรคเฉีียบพลัันและ 

โดยสรุุป เด็็กวััยเรีี ยนที่่ � มีีการนอนหลัับไม่่เพีียงพอ หรืื อ มีีคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีีนั้้ � นมีีผลกระทบ
ต่่อสุุขภาพหลายด้้าน การสร้้างเสริิ มสุุขภาพด้้านการนอนหลัับ จึึ งมีีความสำำ �คัญอย่่างยิ่่ � งที่่ � สามารถช่่วย 
ป้้องกัันก่่อนการเกิิดโรคกับเด็็กวััยเรีี ยนได้้
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เด็็กวััยเรีี ยนเป็็นช่่วงวััยสำำ �คัญที่่ � มีีการเปลี่่ � ยนแปลงของอััตราการเจริิ ญเติิบโตและพััฒนาการ 
ทุุกด้้านอย่่างชััดเจน การปรัับเปลี่่ � ยนพฤติิกรรมส่่วนบุุคคลและสิ่่ � งแวดล้อมให้้เหมาะสมกัับการนอนหลัับ 
ตามสุุขอนามััยของเด็็กวััยเรีี ยน จะช่่วยส่่งเสริิ มการนอนหลัับที่่ � ดีีมีีคุุณภาพ ช่่วยเพิ่่ � มศัักยภาพในการเรีี ยนรู้้�   
ความจำำ � สติิปัั ญญา สมาธิิ ต่่อประสิิ ทธิิ ภาพการทำำ �งานของสมอง และผลสััมฤทธิ์์ � การเรีี ยนรู้้�   อีีกทั้้ � ง 
เป็็นการเสริิ มสร้้างภููมิิคุ้้� มกัันโรคที่่ � ดีีของสุุขภาพร่่างกาย จิิ ตใจ อารมณ์์ สัังคม และสติิปัั ญญาการเรีี ยนรู้้�   
กัับเด็็กวััยเรีี ยน ส่่วนคุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ไม่่ดีี ย่่อมส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพและพััฒนาการหลายด้้าน 
ในระยะสั้้ � นและระยะยาวของเด็็กวััยเรีี ยนเช่่นกััน ทำำ �ให้้รััฐบาลต้้องสููญเสีี ยค่่าใช้้จ่่ายด้้านการรัักษาพยาบาล 
และด้้านการศึึ กษาเพิ่่ � มขึ้้ � นทวีี คููณ พยาบาลและบุุคลากรทีีมสุุขภาพมีีบทบาทสำำ �คัญในการดููแลสร้้างเสริิ ม
และป้้องกัันรัักษาสุุขภาพเด็็กวััยเรีี ยนให้้มีีสุุขภาพแข็็งแรง เพื่่ � อลดโอกาสเสี่่ � ยงต่่อการเกิิดโรคติดต่อและ 
โรคไม่่ติิดต่อเรื้้ � อรััง เป็็นวััยรุ่่�  นและวััยผู้้� ใหญ่่ที่่ � มีีคุุณภาพของประเทศชาติิ อย่่างไรก็็ตาม การศึึ กษาคุุณภาพ
การนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยนในประเทศไทยมีีจำำ �นวนน้้อย ดัังนั้้ � น การศึึ กษาปัั จจัยที่่ � มีีความสััมพัันธ์์ หรืื อ
ทำำ �นายคุุณภาพการนอนหลัับ การพััฒนาเครื่่ � องมืื อวััดคุุณภาพการนอนหลัับสำำ �หรัับเด็็กไทย หรืื อ โปรแกรม
ส่่งเสริิ มสุุขภาพเพื่่ � อพััฒนาคุุณภาพการนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยนยัังมีีความจำำ �เป็็นที่่ � จะต้้องศึึ กษาต่่อไป

บทสรุป

โรคเรื้้ � อรัังที่่ � เกิิดจากพฤติิกรรม ได้้แก่่ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิิตสููง โรคไขมัันในเลืื อดสูง 
เป็็นต้้น ควรหลีี กเลี่่ � ยงการนั่่ � งนิ่่ � ง ๆ  ท่่าเดิิมเป็็นระยะเวลานาน และหลีี กเลี่่ � ยงการออกกำำ �ลังกายหนัักก่่อนนอน  
เนื่่ � องจากอาจกระตุ้้� นระบบประสาทและฮอร์์โมนที่่ � รบกวนการนอนหลัับ หากต้้องการออกกำำ �ลังกาย ควรจััด
ตารางเวลาให้้ออกกำำ �ลังกายในช่่วงเช้้า หรืื อ บ่่าย เพื่่ � อให้้ร่่างกายมีีเวลาผ่่อนคลายก่่อนเข้้านอน31

3) ด้ านพฤติิกรรมการใช้้สื่่ � อหน้้าจอ
3.1) ส่ งเสริิ มให้้จััดตารางการเข้้านอน เพื่่ � อปลููกฝัั งสุุขนิิสััยพฤติิกรรมด้้านการนอน โดยปราศจาก 

การใช้้หน้้าจอต่่าง ๆ ที่่ � มีีภาพ แสง สีี  และเสีี ยง รวมถึึ งสนัับสนุุนการปฏิิบััติิกิิจกรรมที่่ � ช่่วยผ่่อนคลายจิิ ตใจ  
เพื่่ � อเตรีี ยมร่่างกายและจิิ ตใจสำำ �หรัับการนอนหลัับ

3.2)  หลีี กเลี่่ � ยงการใช้้โทรศััพท์์ หรืื อ หน้้าจอสื่่ � ออิิเล็็กทรอนิิกส์์ก่่อนนอน เนื่่ � องจากแสงสีี ฟ้้าจาก
หน้้าจอส่่งผลกระทบต่่อดวงตาและรบกวนการหลั่่ � งฮอร์์โมนเมลาโทนิน ซึ่่ � งเป็็นฮอร์์โมนที่่ � ทำำ �ให้้รู้้�สึ  ึ กง่่วง  
และเกี่่ � ยวข้องกัับการนอนหลัับของเด็็กวััยเรีี ยน จากการศึึ กษาพบว่่า เด็็กวััยเรีี ยนที่่ � มีีเวลาในการใช้้หน้้าจอ 
มากกว่่า 3 ชั่่ � วโมงต่่อวััน จะมีีคุุณภาพการนอนหลัับลดลง ระยะเวลาการนอนหลัับสั้้ � นลง และมีีปัั ญหา 
ในการนอนหลัับมากกว่่าเด็็กวััยเรีี ยนที่่ � ใช้้หน้้าจอน้้อยกว่่า และเด็็กวััยเรีี ยนที่่ � ใช้้หน้้าจอมากมีีแนวโน้้ม 
ที่่ � จะตื่่ � นกลางดึึกบ่่อยขึ้้ � น และมีีอาการง่่วงนอนในระหว่่างวัันมากขึ้้ � น21 นอกจากนี้้ �  พฤติิกรรมการใช้้สื่่ � อ 
ที่่ � ไม่่เหมาะสมโดยเฉพาะการเสพติิดสื่่ � อสัังคมออนไลน์์ที่่ � มากเกิินไปนั้้ � นจะทำำ �ให้้เด็็กนอนหลัับพัักผ่่อน 
ไม่่เพีียงพอแล้้ว อาจนำำ �ไปสู่่�ปั  ั ญหาทางด้้านจิิ ตใจและจิิ ตสัังคมได้้32

โดยสรุุป การเปลี่่ � ยนแปลงของสัังคมโลกที่่ � ขัับเคลื่่ � อนด้้วยเทคโนโลยีีดิิจิิ ทััล ส่่งผลให้้เด็็กวััยเรีี ยน 
เข้้าถึึ งอาหารแปรรููป อาหารสำำ �เร็็ จรูป และอาหารกึ่่ � งสำำ �เร็็ จรูปได้้ง่่ายขึ้้ � น ขณะเดีียวกันพฤติิกรรมในด้้าน 
การเคลื่่ � อนไหวและออกกำำ �ลังกายลดลงอย่่างเห็็นได้้ชััด เนื่่ � องจากใช้้เวลาอยู่่�กั  บหน้้าจอมากขึ้้ � น โดยเฉพาะ
ช่่วงเวลาว่่างและช่่วงก่่อนนอน ซึ่่ � งกระทบต่่อวงจรการนอนหลัับที่่ � เพีียงพอและมีีคุุณภาพที่่ � ดีีของเด็็กวััยเรีี ยน 
ดัังนั้้ � น การมีีพฤติิกรรมด้้านการบริิ โภคอาหาร การออกกำำ �ลังกาย และการใช้้สื่่ � อหน้้าจอที่่ � เหมาะสมและรู้้�จั  ก
วิิ ธีี การหลีี กเลี่่ � ยงที่่ � ถููกต้้อง จะช่่วยส่่งเสริิ มคุุณภาพการนอนหลัับที่่ � ดีีได้้ (ภาพที่่ �  1)
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ภาพท่ี่�  1. แผนภาพการสร้างเสริิ มสุุขภาพด้้านการนอนหลัับที่� มีีคุ ณภาพในเด็็กวััยเรีี ยน
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