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ออทิสติกกับปัญหาการนอน 

AUTISM WITH SLEEP PROBLEM 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 

 

ออทิสติก (Autism Spectrum Disorder) เป็นความผิดปกติของพฒันาการทางระบบประสาทซ่ึงมีลกัษณะเฉพาะ โดย

เด็กไม่สามารถพฒันาทกัษะทางสงัคมและการสือ่ความหมายไดเ้หมาะสมตามวยั มีลกัษณะพฤติกรรม กิจกรรม และ

ความสนใจ เป็นแบบแผนซํ้าๆ จาํกดัเฉพาะบางเรื่อง และไม่ยืดหยุน่ ปัญหาดงักล่าวเป็นตั้งแต่เด็กเล็ก ส่งผลใหเ้กิด

ขอ้จาํกดัในการดาํรงชวีิต  

นอกจากลกัษณะอาการหลกัท่ีพบแลว้ ออทิสติกยงัมีปัญหาท่ีพบร่วมไดม้ากกวา่ทัว่ไปอีกหลายเรือ่ง “ปัญหาการนอน” 

(sleep problem) เป็นปัญหาท่ีพบไดบ้่อย ส่งผลกระทบต่อตวัเด็กในหลายดา้น และยงัส่งผลกระทบต่อสุขภาวะของ

ผูดู้แลอีกดว้ย 

 

ปัญหาการนอนในออทิสติก 

จากผลการศึกษาวิจยัในเด็กออทิสติก พบปัญหาการนอน รอ้ยละ 43-86 โดยพบความผิดปกติท่ีเก่ียวขอ้งกบัการนอน

หลายลกัษณะ ไดแ้ก่ นอนหลบัยาก นอนน้อย นอนหลบัไม่ต่อเน่ือง นอนหลบัไม่สนิท ต่ืนบ่อยครั้งตอนกลางดึก นอน

มากเกินไป 

ปัจจยัท่ีสมัพนัธก์บัปัญหาการนอน ไดแ้ก่ อายุน้อย เพศหญิง ผูป้กครองอายุมาก เด็กมีอาการรุนแรง การตอบสนอง

ทางสงัคมน้อย อยูไ่ม่น่ิงมาก 

มีการวจิยัเชิงวิเคราะห ์ณ จุดเวลาใดเวลาหน่ึง ในผูป่้วยเด็กออทิสติก อายุ 4-10 ปี ณ โรงพยาบาลยุวประสาทไวทโยป

ถมัภ ์จ.สมุทรปราการ จาํนวน 102 ราย ปัญหาการนอนท่ีพบมากท่ีสุด ไดแ้ก่ ไม่ยอมเขา้นอน รอ้ยละ 57 ปัญหาการ

นอนเน่ืองมาจากความวิตกกงัวล รอ้ยละ 37 และปัญหาการนอนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการหายใจ รอ้ยละ 35 ผลการศึกษา

พบวา่ปัจจยัท่ีสมัพนัธก์บัปัญหาการนอนโดยรวมอยา่งมีนัยสาํคญั ไดแ้ก่ อายุผูป้กครอง การไม่มีกิจวตัรการนอนท่ี

สมํา่เสมอ การเรียนในระดบัชั้นประถม คะแนนรวมของจุดอ่อนใน SDQ ภาวะออทิสติกในระดบัรุนแรง และการใชย้า

รกัษาสมาธิสั้นกลุ่ม psychostimulant 

ปัญหาการนอน ส่งผลกระทบต่อตวัเด็กในดา้นการมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคม การใชช้ีวิตประจาํวนั ความสาํเร็จทาง

วิชาการ และยงัพบวา่ส่งผลต่อสุขภาวะของผูดู้แล โดยมีความสมัพนัธก์บัความเครียดท่ีเพิ่มข้ึนของมารดา และรบกวน

การนอนหลบัของผูป้กครองอีกดว้ย 

 

การประเมินปัญหาการนอน 

เริ่มตน้ดว้ยการประเมินปัญหาทางการแพทยท่ี์อาจซ่อนอยู ่เช่น ต่อมทอนซิลอกัเสบ (tonsillitis) โรคต่อมอะดีนอยด ์

(adenoids) โรคระบบทางเดินอาหารผิดปกติ และอาการชกัท่ีอาจส่งผลต่อการนอนหลบั รวมถึงการประเมินอาการแพ้

อาหาร ภูมิแพ ้
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คดักรองความผิดปกติของการนอนหลบัจากภายในร่างกาย เช่น หยุดหายใจขณะหลบั (sleep apnea) โรคขาอยูไ่ม่สุข 

(restless legs syndrome) หรือความผิดปกติของการเคลื่อนไหวของแขนขาเป็นระยะ (periodic limb movement 

disorder) 

ประเมินสภาพแวดลอ้มท่ีอาจส่งผลต่อการนอนหลบัของเด็ก เช่น อุณหภูมิหอ้ง ระดบัเสียง สิ่งเรา้ทางการมองเห็นใน

หอ้ง เครื่องนอน และชุดนอน นอกจากน้ี พื้ นผิวบางอยา่งสามารถผ่อนคลายหรือกระตุน้เด็ก ซ่ึงอาจรบกวนการนอน

หลบัได ้

 

การดูแลปัญหาการนอนโดยไมใ่ชย้า 

การดูแลปัญหาการนอนในออทิสติก เริ่มตน้โดยไม่ตอ้งใชย้าก่อน ทาํไดโ้ดยปรบัสภาพแวดลอ้มในหอ้งนอน และใช้

เทคนิคการจดัการพฤติกรรม เชน่ จดัการกิจวตัรก่อนนอน ฝึกการนอน ซ่ึงมีรายละเอียด ดงัน้ี 

 

การปรบัสภาพแวดลอ้มในหอ้งนอน 

เด็กออทิสติกมกัมีความแตกต่างทางประสาทสมัผสั ตอบสนองไวต่อสิ่งเรา้บางอยา่ง ซ่ึงทาํใหน้อนไม่หลบัไดด้ว้ย การ

ปรบัสภาพแวดลอ้มโดยเฉพาะในหอ้งนอน จึงมีบทบาทชว่ยทาํใหห้ลบัไดดี้ข้ึน ทาํไดโ้ดย 

• บงัแสงโดยใชม่้านสีเขม้หรือมู่ลีทึ่บ 

• ลดเสียงรบกวนโดยใชพ้รมหนาๆ ปิดประตูจนสุด ปิดเครื่องใชไ้ฟฟ้า และยา้ยเตียงเด็กออกจากผนังฝ่ังท่ี

ยงัมีการทาํกิจกรรมในอีกดา้นหน่ึง 

• ปิดกั้นเสียงรบกวนโดยใหใ้ชท่ี้อดุห ู(ear plugs) หรือฟังเพลงผ่านหฟัูง 

• แกะป้ายฉลากออกจากผา้ปูท่ีนอนและชุดนอน หรอืลองใชผ้า้ปท่ีูนอนและชุดนอนท่ีทาํจากวสัดุอื่น เพื่อ

ลดผิวสมัผสัท่ีน่าราํคาญสาํหรบัเด็ก 

• ลดกลิ่นเขา้มาในหอ้งโดยการปิดประตูใหส้นิท หรือใชน้ํ้ามนัหอมระเหยท่ีทาํใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย 

• ขจดัสิ่งรบกวนสมาธิ เช่น อปุกรณอ์ิเล็กทรอนิกสใ์กลเ้ตียง และรปูภาพบนผนัง  

 

กิจวตัรก่อนนอน (Bedtime routines) 

กิจวตัรก่อนนอน หรอืพิธีกรรมก่อนนอน มีความสาํคญัมากกบัเด็กส่วนใหญ่ โดยเฉพาะในเด็กออทิสติกย่ิงมี

ความสาํคญั เพราะเด็กมกัจะยึดติดกบัรูปแบบเดิม  

การช่วยสรา้งรูปแบบการนอนหลบัเชิงบวก โดยจดัทาํตารางเวลาเขา้นอนดว้ยภาพ และเลือกเวลาเขา้นอนท่ีเหมาะสม 

ทั้งครอบครวัตอ้งชว่ยกนัเตือน และสรา้งความสมํา่เสมอ กิจวตัรก่อนนอนท่ีดีจะชว่ยสอนเด็กใหส้งบสติอารมณ ์ผ่อน

คลาย และเตรียมพรอ้มท่ีจะนอน กิจวตัรก่อนนอน ไดแ้ก่ อาบน้ํา ใส่ชุดนอน เขา้หอ้งน้ํา ลา้งมือ แปรงฟัน อา่นหนังสือ

หรือนิทาน ไปนอนบนเตียง 

การใชเ้ทคนิคการผ่อนคลาย ไดแ้ก่ อาบน้ําอุ่น การนวด ชว่งเวลาท่ีเงียบสงบ หรือการออกกาํลงักายเบาๆ โยคะ เปิด

ดนตรีเบาๆ ช่วยใหเ้ด็กผ่อนคลายก่อนเขา้นอนไดเ้ช่นกนั 
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การฝึกการนอนหลบั (sleep training) 

หลงัจากทาํกิจวตัรก่อนนอนเสรจ็สิ้ นและเด็กนอนอยูบ่นเตียงแลว้ แต่เด็กยงัรูส้ึกไม่สบายใจ หรือเห็นไดช้ดัวา่ยงัไม่ได้

นอนหลบั ใหเ้วน้ชว่งรอสกัครู่ แลว้ค่อยๆ เพิ่มการสมัผสั ถูตวัเบาๆ ตบมือไฮไฟว ์ยกน้ิวโป้ง หรอืกอด เด็กโตมกั

ตอบสนองต่อท่าทางเหล่าน้ีไดดี้กวา่ 

ควรพูดดว้ยน้ําเสียงเบาๆ แต่หนักแน่นวา่ “ไม่เป็นไร ถึงเวลานอนแลว้ ลูกโอเคนะ” หรอืวลีท่ีคลา้ยกนั แลว้เงียบสงบ 

จนกวา่เด็กจะหลบัไป สิ่งสาํคญัท่ีควรรูคื้อ เม่ือเริ่มฝึกการนอนหลบั มีความเป็นไปไดม้ากท่ีพฤติกรรมของเด็กจะแยล่ง

ไปอีกสองสามวนัหรือมากกวา่น้ันก่อนท่ีอาการจะดีข้ึน 

 

การดูแลปัญหาการนอนโดยใชย้า 

การดูแลปัญหาการนอนในออทิสติก โดยพิจารณาใชย้าเม่ือการจดัการพฤติกรรมแลว้ไดผ้ลไม่เต็มท่ี อยา่งไรก็ตาม การ

จดัการพฤติกรรมยงัคงตอ้งดาํเนินควบคู่ไปกบัการใชย้าดว้ยเสมอ การใชย้าท่ีมีการควบคุมอยา่งเหมาะสม สามารถ

ช่วยเพิ่มคุณภาพชวีิตในเด็กออทิสติก และส่งผลดีต่อครอบครวัดว้ย  

การใชย้าควรอยูภ่ายใตก้ารดูแลของแพทยเ์ท่าน้ัน ไม่ควรซ้ือรบัประทานเอง เน่ืองจากยาแต่ละตวัมีการออกฤทธ์ิสัน้ยาว

แตกต่างกนั มีผลขา้งเคียงต่างกนัไป ยาบางตวัถา้หยุดทนัทีจะสง่ผลเสียใหน้อนไม่หลบัได ้หรือยาบางตวัถา้ใชเ้ป็น

เวลานานเกินไปก็อาจเกิดภาวะติดยาได ้ควรเริ่มยาขนาดน้อยๆ แลว้ค่อยๆ ปรบัขนาดจนเหมาะสม 

 

เมลาโทนิน (Melatonin)  

เมลาโทนินเป็นฮอรโ์มนจากต่อมไพเนียล (pineal hormone) ท่ีควบคุมจงัหวะการหลบัการต่ืน (circadian rhythm) มี

ประสิทธิผลทาํใหน้อนหลบัง่ายข้ึน (ลดระยะเวลาในการนอนหลบั ตั้งแต่เริ่มเขา้นอนจนนอนหลบั) แต่ประสิทธิภาพใน

การลดการต่ืนในเวลากลางคืน และปัญหาการนอนหลบัในดา้นอื่นๆ ยงัไม่ชดัเจน  

มีการวจิยัในเด็กออทิสติก 24 คน รกัษาดว้ยเมลาโทนิน 1-3 มิลลิกรมั พบวา่เวลาในการตอบสนองการนอนหลบัดี

ข้ึน และอีกการวิจยัพบวา่ช่วยในเรื่องพฤติกรรมและความเครียดของผูป้กครองดว้ย โดยผูป้กครองรอ้ยละ 25 ไม่มี

ปัญหาเรือ่งการนอนหลบัอีก และรอ้ยละ 60 นอนหลบัดีข้ึน 

ยาท่ีมีการนํามาใชมี้หลายกลุ่ม บางตวัช่วยในเรื่องการนอนโดยตรง บางตวันํามารกัษาอาการอืน่แต่มีผลขา้งเคียงทาํให้

ง่วงนอน หลบัง่ายข้ึน  

 

โคลนิดีน (clonidine) 

โคลนิดีน เป็นยาในกลุ่ม alpha-2 adrenergic agonist เป็นยาลดความดนัโลหิต ท่ีนํามารกัษาปัญหาการนอนได ้โดย

ช่วยทาํใหห้ลบัง่ายข้ึน และลดการต่ืนในเวลากลางคืน มีผลขา้งเคียงน้อย แต่ตอ้งระวงัเรื่องทาํใหค้วามดนัโลหิตตํา่ ปาก

แหง้ และกระสบักระส่ายได ้การวิจยัสนับสนุนยงัมีขนาดตวัอยา่งน้อย ไม่เพียงพอท่ีจะสรุปวา่มีประสิทธิผลได ้

 

เบนโซไดอะซีพีน (benzodiazepines) 

ยานอนหลบักลุ่มเบนโซไดอะซีพนี เป็นยานอนหลบัท่ีนิยมใชบ้่อยโดยเฉพาะในผูใ้หญ ่แต่ในเด็กมีการศึกษาค่อนขา้ง

น้อย ส่วนใหญ่ไดผ้ลดีในการเพิม่คุณภาพการนอน แต่บางรายก็มีผลตอบสนองท่ีตรงกนัขา้มได ้มีรายงานวา่กระตุน้ให้

กระสบักระส่าย นอนยากข้ึน การหยุดยาทนัทีก็ทาํใหเ้กิดปัญหานอนไม่หลบัได ้
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ยานอนหลบักลุ่มนอนเบนโซไดอะซีพีน (non-benzodiazepines) 

ยานอนหลบักลุ่มนอนเบนโซไดอะซีพีน เช่น zolpidem เป็นยานอนหลบัท่ีนิยมใชบ้่อยเช่นเดียวกนัในผูใ้หญ่ เน่ืองจาก

ไม่ทาํใหง่้วงในชว่งกลางวนั และไม่ส่งผลเสียในเรื่องความจาํ แต่การศึกษาในเด็กยงัน้อย การขบัยาออกจากร่างกายใน

เด็กใชเ้วลานานกวา่ผูใ้หญ่ทาํใหอ้อกฤทธ์ินานข้ึนและอาจเกิดอาการง่วงไดท้ั้งวนั 
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