
Editorialบทบรรณาธิการ

การนอนหลับ เปนหนึ่งในกิจกรรมสําคัญของ
คนเราท่ีเกิดขึ้นในแตละวัน ซ่ึงถูกควบคุมดวยนาฬิกา
ชีวิตท่ีเรียกวา “circadian clock”  หรือ “body clock” คําวา
“circadian” นั้น มีรากศัพทมาจากภาษาลาติน โดย Circa
นั้น หมายถึง about หรือ ประมาณ สวน Diem หมายถึง
day หรือ วัน ท้ังคําจึงหมายถึง “ประมาณ 1 วัน” ดังนั้น
“circadian clock” จึงเปนนาฬิกาชีวิตสําคัญท่ีคอยควบคุม
กิจกรรมท่ีเกี่ยวกับวงจรชีวิตใหดําเนินไปภายใน 1 วัน
นั่นเอง ซ่ึงกิจกรรมเหลานั้นไดแก การนอนหลับ การ
หล่ังฮอรโมน การเผาผลาญอาหาร การควบคุมอุณหภูมิ
ของรางกาย เปนตน
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กล ุมอาการ Jet Lag

สมชาย เหลืองจาร,ุ พ.บ.*

ศูนยควบคุมการนอนหลับของคนเรา อย ูท่ี  supra-
chiasmatic nucleus ในสมองสวน hypothalamus
ทําหนาท่ีปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงวงจรแสงสวาง
กลางวันและกลางคืน ทําใหเกิดการตื่นตัวของรางกาย
ในชวงเวลากลางวันและงวงนอนในชวงเวลากลางคืน
โดยจะมีความสัมพันธกับสารเมลาโตนินท่ีรางกายสราง
ขึ้น โดยท่ีสารเมลาโตนินจะเปนสารบงวาเปนชวงการ
หลับ ซ่ึงสรางจากตอมไพเนียล มักถูกหล่ังออกมาเม่ืออย ู
ในความมืด โดยเฉพาะเวลา 21.00 นาฬิกาถึงเวลา 9.00
นาฬิกาของทุกวัน
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ศูนยนี้จะตองทําการปรับตัว หากมีการเปล่ียน
แปลงกลางวันหรือกลางคืน โดยเฉพาะจากการเดินทาง
ซ่ึงอัตราความเร็วในการเปล่ียนแปลงนี้จะไมเทากันใน
แตละคน รวมถึงส่ิงแวดลอมตาง ๆ  ในสถานท่ีใหมท่ีเรา
ไปถึงดวย

“Jet Lag” เปนกล ุมอาการเกี่ยวกับปญหาของการ
นอนหลับช่ัวคราว มักเกิดขึ้นกับบุคคลท่ีเดินทางไปยัง
ตางประเทศท่ีตองใชเวลานาน ๆ  หลายช่ัวโมงบนเครื่อง
บิน ในการเดินทางไปในทิศตะวันออกหรือทิศตะวันตก
โดยเฉพาะการบินขามทวีปและเกิดการเปล่ียนเวลาตรง
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ขามกับท่ีเคยอย ูประจําเชน กลางวันเปนกลางคืน มีการ
บินผาน time zone (โซนเวลา) รวดเร็ว (มากกวา 3 โซน
ขึ้นไป) เกินกวาท่ี circadian clock ซ่ึงควบคุมกิจวัตร
ประจําวันของรางกายจะปรับตัวไดในคน “circadian
clock” ซ่ึงมักไมพบในผ ูท่ี เดินทางไปทิศเหนือและทิศใต

Jet Lag ประกอบไปดวยอาการตาง ๆ  ไดแก คล่ืน
ไส วิงเวียน ปวดศรีษะ ออนเพลีย นอนไมหลับ งวงซึม
ทองอืดแนน เบ่ืออาหาร อารมณไมดีและความสามารถ
ในการทํางานลดลง เปนตน ซ่ึงอาการอาจพบไดหลาย
วัน หรือเปนอาทิตยกวารางกายจะปรับตัวเขากับเวลา
ทองถ่ินใหมได ในบางครั้งอาจเปนปญหาท่ีรุนแรงได
หากบุคคลนั้นจําเปนตองตัดสินใจท่ีสําคัญบางอยางเกี่ยว
กับอาชีพหรือธุรกิจ

ราชวิทยาลัยเวชศาสตรการนอนหลับของสหรัฐ
อเมริกา (American Academy of Sleep Medicine;
AASM) ไดเสนอแนวทางในการจัดการตอกล ุมอาการ
Jet Lag โดยเปนการกระต ุนใหศูนยควบคุมการนอน
ปรับตัวไดไวขึ้น นั่นคือ การใชสารเมลาโตนินเปน
มาตรฐาน ควบค ูไปกับการเลือกออกมาสัมผัสแสงแดด
อยางเหมาะสม รวมถึงการจัดตารางเวลาในการนอน
หลับ และการใชยานอนหลับหรือยากระต ุนตามความ
เหมาะสมหากจําเปน

แนวทางในการลดอาการ Jet Lag และอาการออนลา
จากการเดินทาง มีดังนี้

กอนการเดินทาง (Before travel):
- นอนหลับในปริมาณท่ีเพียงพอในแตละวัน

รวมกับเริ่มตนปรับเวลาการนอนกอนการเดินทางลวง
หนา 3-4 วัน โดยกรณีเดินทางไปทิศตะวันตก (ยก
ตัวอยาง เดินทางจากอเมริกากลับมาไทย) ใหปรับเล่ือน
เวลาเขานอนออกไปใหดึกขึ้นกวาปกติประมาณ 1-2
ช่ัวโมงและพยายามสัมผัสกับแสงแดดในชวงเวลาเย็น
สวนในกรณีเดินทางไปทิศตะวันออก (ยกตัวอยางเดิน
ทางจากไทยไปอเมริกา) ใหปรับเล่ือนเวลาเขานอนให

เร็วขึ้นกวาปกติประมาณ 1-2 ช่ัวโมงและพยายามสัมผัส
กับแสงแดดในชวงเวลาเชา

ระหวางการเดินทาง (In flight):
- เลือกเดินทางในช้ันธุรกิจหรือช้ันหนึ่ง หาก

เปนไปได
- ดื่มน้ําใหเพียงพอ เพื่อปองกันภาวะขาดน้ําของ

รางกาย (dehydration) หลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน
และแอลกอฮอล หากตั้งใจจะใชยานอนหลับระหวาง
การเดินทางเพราะอาจเกิดปฏิกิริยาตอกันได

- ใชยานอนหลับ (ถาจําเปน) โดยเลือกใชยานอน
หลับท่ีออกฤทธ์ิส้ัน เพื่อใหหลับในระหวางการเดินทาง
และหลีกเล่ียงยานอนหลับท่ีออกฤทธ์ิยาว เนื่องจากอาจ
ทําใหฤทธ์ิคงคางอย ูเม่ือเดินทางถึงจุดหมายแลว รวมถึง
ไมควรใชยานอนหลับในผ ูท่ีมีความเส่ียงในการเกิด
ภาวะหลอดเลือดดําอุดตัน (deep vein thrombosis) และ
ไมควรใชรวมกับแอลกอฮอล

- ควรขยับรางกายบอย ๆ เพื่อลดความเส่ียงใน
การเกิดภาวะหลอดเลือดดําอุดตัน เนื่องจากการนั่งโดย
ไมเคล่ือนไหวเปนระยะเวลานาน ๆ  อาจเพิ่มความเส่ียง
ในการเกิดการแข็งตัวของล่ิมเลือดได จึงควรเปล่ียนทา
ทางบอย ๆ  และลุกเดินไปมาบางตามความเหมาะสม ถา
ผ ูใดมีความเส่ียงตอการเกิดการแข็งตัวของล่ิมเลือดสูงให
ปรึกษาแพทยกอนการเดินทาง เนื่องจากอาจตองการการ
รักษาอ่ืนเพิ่มเติม เชน การใชยาปองกันการแข็งตัวของ
ล่ิมเลือด เปนตน

เม่ือถึงจุดหมายปลายทาง (On arrival):
- เตรียมตัวสําหรับการเปล่ียนแปลงแบบแผนการ

นอนหลับ ซ่ึงผ ูเดินทางสามารถคาดเดาไดลวงหนาวา
จะพบกับปญหาการงวงนอน (ในกรณีเดินทางไปทิศ
ตะวันตก) หรือนอนไมหลับ (ในกรณีเดินทางไปทิศ
ตะวันออก) จนกวาจะปรับการนอนเขากับเวลาของ
ทองถ่ินนั้น ๆ  ได

- ใหงีบเปนระยะเวลาส้ัน ๆ อยางเหมาะสม
ประมาณ 20-30 นาที เพื่อไมใหรบกวนการนอนหลับ
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ตอนกลางคืน
- ใชยานอนหลับ (ถาจําเปน) ประมาณ 2-3 วัน

จนกวาจะปรับตัวเขากับเวลาใหมได
- ใชสารเมลาโตนิน

*  ในกรณีเดินทางไปทิศตะวันตก เพื่อชวยใน
การปรับเวลาของ body clock ใหชาลง โดยเริ่มนอนให
ดึกขึ้นรวมกับรับประทานสารเมลาโตนิน ขนาด 0.5 mg
จนกวาจะปรับตัวเขากับเวลาทองถ่ินได

*  ในกรณีเดินทางไปทิศตะวันออก เพื่อชวย
ปรับเวลาของ body clock ใหเร็วขึ้น โดยเริ่มนอนตาม
เวลาทองถ่ินใหม รวมกับรับประทานสารเมลาโตนิน
ขนาด 0.5-3 mg จนกวาจะปรับการนอนได

- จัดเวลาใหสัมผัสกับแสงแดดอยางเหมาะสม
*  ในกรณีเดินทางไปทิศตะวันตก ใหสัมผัสกับ

แสงแดดออน ๆ  ในชวงเวลาเย็น
*  ในกรณีเดินทางไปทิศตะวันออก ใหสัมผัส

กับแสงแดดในชวงเวลาเชา
- หากเดินทางขามโซนเวลามากกวา 8 โซนเวลา

ใหหลีกเล่ียงการสัมผัสแสงแดดเนื่องจากแสงแดดจะมี
ผลทําใหการปรับตัวของ body clock ชาลง

*  ในกรณีเดินทางไปทิศตะวันตก ในชวงเวลา
2 วันหลังจากถึงท่ีหมายแลวใหหลีกเล่ียงการสัมผัสกับ
แสงแดดในชวงเวลา 2-3 ช่ัวโมงกอนพลบค่ํา และใหเริ่ม
สัมผัสแสงแดดในวันท่ี 3 เปนตนไป ในชวงเวลาเย็น

*  ในกรณีเดินทางไปทิศตะวันออก ในชวง
เวลา 2 วันหลังจากถึงท่ีหมายแลวใหหลีกเล่ียงการสัมผัส
กับแสงแดดในชวงเวลา 2-3 ช่ัวโมงหลังร ุงอรุณ และให
เริ่มสัมผัสแสงแดดในวันท่ี 3 เปนตนไป ในชวงเวลาเชา

- ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนประกอบของคาเฟอีน
เนื่องจากคาเฟอีนจะเพิ่มความตื่นตัวในเวลากลางวัน ดัง
นั้นจึงควรหลีกเล่ียงคาเฟอีนในชวงเวลาหลังเท่ียง ซ่ึง
อาจรบกวนการนอนหลับในชวงเวลากลางคืนได

สารเมลาโตนิน
สารเมลาโตนิน มีช่ือทางเคมีวา N-Acetyl-5-

methoxytryptamine หรือ [2-(5-Methoxyindol-3-yl)
ethyl] acetamide สูตรทางเคมีคือ C13H16N2O3 สูตร
โครงสรางเปนดังนี้

แสดงขบวนการสังเคราะหสาร Melatonin ใน pineal gland

สารนี้ถูกผลิตจากตอมไพเนียลในตอมใตสมอง
สามารถพบสารนี้ในกระแสเลือดของคนเราได โดยท่ี
ระดับสารนี้จะแตกตางกันตามชวงเวลา ซ่ึงจะถูกหล่ัง
ออกมามากเม่ืออย ูในความมืด (Hormone of darkness)
โดยเฉพาะเวลา 21.00 นาฬิกาถึงเวลา 9.00 นาฬิกาของ
ทุกวัน จึงเปนสารบงวาเปนชวงการหลับ สารนี้จะมี
ผลตอศูนยควบคุมการนอนหลับท่ีสมองสวน hypotha-
lamus ทําใหสามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงวงจร
แสงสวางกลางวันและกลางคืน
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สารนี้จะถูกสรางลดลงตามอายุท่ีมากขึ้น จึงทําให
ผ ูสูงวัยมักมีปญหาในการนอนหลับ และหากตองมีการ
เดินทางใชเวลานาน ๆ หลายช่ัวโมงบนเครื่องบิน ใน
การเดินทางไปในทิศตะวันออกหรือทิศตะวันตก โดย
เฉพาะการบินขามทวีป จะเกิดปญหาการนอนหลับท่ี
เรียกวา Jet lag งายขึ้น
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