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แนวปฏิบัติการดูแลรักษาภาวะนอนไม่หลับในผู้ป่วยหลังติดเชื้อโควิด-19 
(Insomnia in Long COVID) 

 

1. นิยาม (Definition) 
         ภ ย ล    รร     �  ร        �  ร ส   ร   2019  ร �     -19  Coronavirus disease 2019 
 ร � COVID-19)    ม   ร  ็ ร  ร ม  �มูล  ย  �มูล    ล      ร ย  ล       ร       �  ซึ  พ                     
  ร       �     -19 ส  ผล  �ร     ย   ล ยร      ย    ส  ผล       �   ร     �ยล     ย  ล      
�   ร  ็     �    ็       

ส   ร   ัญ  ส  ภ พ            ม ล    ร       �          ม ร ย       �       ศู ย ส  ภ พ                       
    12  รมส  ภ พ    พ  ล  ม�   ร �  ม  ล  สู ถึ ร �ยล  13.30 ม ภ           ลร �ยล  11.80                   
ซึ   ร      รศึ ษ  �      ร   ศ            ็       

ส   ร    ย ม � ภ    �  ม  ล   ล            �     -19        ผู  ่ ย  ยม  ร            �                       
     -19 ม   � �ย     �ย 3    �    �   ม �   ร �  ม  ล         ล  ย    �  ล           ร �                         
          ล  ม ส ม รถ ล       �    �     ย�   ร �  ม  ล       ม    ม ส         ร                                  
 ร � ร      ย�          ร         ล  ร �ซึม ศร    ล ภ       “�    ” ร      ร                                     
       ร             ร ร          ร          มส มพ  ธ      �     
 

2. วัตถุประสงค ์(Objective) 
               ฏ               ึ   พ  �  ็           ร ร  ม      ร� ผล ร       �   ร �  ม  ล                   
       ภ ย ล       ร       �     -19  ล      ร ู ล ร  ษ       ม  ล ส    �ผู  ่ ย ร มถึ  ร  ม  
         ย    ร ู ลผู  ่ ย   ม  ล  ม�   ร �  ม  ล   
 

3. กลุ่มเป้าหมาย (Target group) 
 ล  มผู  ่ ย   ม �   ร �  ม  ล   ล            �     -19  ล   ย   ล  �ย     �ย 12 ส                       

  ย ร  ม       รซ   ร      ล     ร  ม   insomnia severity index (ISI)   ย�   ร �  ม  ล  
    ล     ม    ม ส         ร           ร � ร      ย�    
 

4. การประเมินและตรวจสอบ (Assessment tool and investigation) 
-  ร       ร ่ ย   ย ร      -19  ล ร ย   ล  ล       ย ่ ย ล    12 ส      )  
-  ร      ร      ย ล  ร            
-   ร ร  สภ พ     ล   ร ร  ร     ย  พ  �  ส        �            �   ร �  ม  ล   
-  ร  ม     �    ย    ร  ม     มร   ร  �   ร �  ม  ล    Insomnia Severity Index (ISI)) 

 

5. การวินิจฉัยโรคนอนไม่หลับ (insomnia disorder) 
ประวัติ :   ร �  ม  ล   ม    ็ �   รร  ม    ร                ม            ร     ฉ ย              

 ร  �  ม  ล   ม             ร ร  ม   ร � ร   ม พ  ร      ย ล  ร       �      ล    ึ                      
  ร     ฉ ย     ็  ร  �  ม  ล   ส   ร  ภ    �  ม  ล   ล         �              � ม  ร          ย   ร                          
  ร     ฉ ย     ็  ร            12 ส        ร � 3    �   � ม �   ร �  ม  ล    

�   ร �  ม  ล     ร  �    ย   ร ล  ย             �  ล       ล         20       ึ   
 �  ล       �  ล           ร �                  ล   ม ส ม รถ ล       �    �   ม �   ร�ย     �ย                
3  ร     �ส            �   �ย     �ย 3    �    ย�   ร �  ม  ล     �  ม         ร      ย                     
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 ร �   ย  ร �ส ร สพ    ร มถึ  ม ม  ร      �  ร       �             ร ซึม ศร    ร         ล                         
 ล  ม พ �   ร    ล     ม    ส                  �   ร�ย          (adjustment disorder)  

การตรวจสภาพจิต (mental state examination) : �    พ �   ร�    พล ย  ร ส   ร ส  ย 
 ม ม สม ธ       �      ม        ล  ม ร         ล ร �ซึม ศร     ร ร        ล  สถ       ล     ล  
 orientation)   ็       

ตรวจร่างกาย และตรวจทางห้องปฏิบัติการ :  ม พ ส      �  ร      ย�                                 
�   ร �  ม  ล   

 

6. แผนการรักษาและการดูแลรักษา (Planning and management care) 
 ม  �พ ผู  ่ ย   ม �   ร       ยส ส ย        ร  ม     มร   ร  �   ร �  ม  ล   (insomnia 

severity index, ISI)  
- ร          0–7        ม ม  ัญ    ร �  ม  ล    
- ร          8–14        ร  มม  ัญ    ร �  ม  ล    
- ร          15–21       ม  ัญ    ร �  ม  ล      ล    
- ร          22–28       ม  ัญ    ร �  ม  ล  ร   ร   
    ร  ม     �  ล         ร       8-14              ร   ย  ล �  ย    psychoeducation                           

 ร  � ส  ภ     ร �  (sleep hygiene)        ร  ม     �  ล ม      ม       14       ึ                 
     ร   ย  ล �  ย  ร      ส  พ  พ ย         พ  �     รร  ษ    ยย  ร  ม     ร    psychoeducation 
 ร  � ส  ภ     ร �   sleep hygiene)  ล  ร  ม   ล          1    �     �   ร ม    ึ      ส  พ     พ ย    
 

การรักษาโดยไม่ใช้ยา (nonmedical treatment)  
การสร้างสุขอนามัยท่ีดีในการนอน (sleep hygiene) 

1.   ร ล   ล  ย   ร   มส ร ร                 ฟ        ็�    ล      �  ลม  ร �  ร  �    ม                     
   ส   ผสม �    ฟ�   �ย     �ย 6      ม   �      �    

2.   �      �  30       ล   ล  ย   ร ล   ซ   ยลม    ย  ู      ล     รรม�         ร      ร   
3.   �  �   รม � ณ ภูม พ�  ม      ย  �   รม    มส  ย 
4.       ย  �  พ  � �           ม   รม     รรม�         �       ส �  ู    / �มพ    �ร /�   รณ        

ส  �ส ร ฯลฯ   
5.   �      �  30      ฝึ ผ �  ล ย        รฝึ   ร  ย      ย  รร  รู ลม  ย      -��                   

�ย   ผ �  ล ย  ร � ฟั  พล  รร ล ผ �  ล ย   ็      
6.  ู  ฬ     ร        ร �             ็   ล  ม   รม   ฬ     ล ล  ส ย    พร     ร                    

    ู  ฬ     �ย       ย       ล 
7.     �  ม  ล  ภ ย   30         ล        ย       ล    ผ �  ล ยส  ย   ร �ฟั  พล 

 รร ล       
8.   ร     �  ร   ล         ล   ร     �   �  8.00  .  ล   ร     �     ล   ล    ย    ม 

  ย     �      ย  ม  �ร     ยรู สึ      
9.  ม   ร �        ล  ล             30       ล    ม    ล    ล  15.00  .  
10. ��    ล    ย�ย   สม    สม��ย     �ย 150       �ส        ล   ร         ล      �                   

�ย     �ย 3      ม  
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การสร้างความผ่อนคลาย (Relaxation)  
   ็   รสร      มผ �        ร     ย ล       พ  �  ร ยม   มพร �ม    สู   ร �  ล                       
       ร    สม ธ  ฟั  พล  รร ล  ฝึ       ลม  ย     ็     ร        ร �  �          มส                 
 ร �ม สม ธ    ลม  ย    ร �ม สม ธ      ร  ล  �     �   �     ร      ล          ย   ล    ม     ร �                
   ม    ล   ซึ    ็ ส       ึ   �   ร �  ม  ล    
 

การรักษาภาวะนอนไม่หลับโดยใช้ยา (medical treatment)          
1. ย    ล  ม Benzodiazepine 

  ็ ย         �ย    รร  ษ �   ร �  ม  ล         ็  ล  ม   �� ฤ ธ ์ส    ล �� ฤ ธ ์ย    
-  ล  ม   �� ฤ ธ ์ส     ม  ส   ร  ผู  ่ ย    �  ล  ย         ร   initial insomnia)                 

     ย  lorazepam  ล   ร ล   ล  ย   ร         ย  alprazolam, midazolam  พร  
�� ฤ ธ ์ ร็  ม  �  ส         ย  (dependence) สู   ล �      �   รถ� ย  
(withdrawal symptoms)       ย ล ย  ร �ถ� ย ��    ย   ย    ล  ม        ร      � 
o     ย      ร         lorazepam 0.5–2 mg.  �   �  �   

-  ล  ม   �� ฤ ธ ย        clonazepam, diazepam   ม  ส   ร  ผู    ม  ัญ   ล   ม ส   
ร          ร �     ร็            ็      
o     ย             Clonazepam 0.5–2 mg.  �   �  �    ็      

 Diazepam 2–10 mg.  �   �  �    ็      
 

ผล       ย    พ   �ย        �   ร    ซึมร          ม    มย  ล         ร    ล    ส                     
  รศู ย  ส ย   ม                  anterograde amnesia) �        ภ   ส  ส  ม  �         สู    ็      

  ผู สู � ย   รล     ย ล  ล   ร ฝ้ ร    ผล       ย       �   รซึม      ร ร    ผ        
     ซ ร �ล ม      ม  ร ร       ล       �            ร   ร    ย          �    �      2–4 ส       
        ม  �  ส      ร   �ย   ล     �   รถ� ย  ม  � ย  ย  ร         

�ย    ร ็  ม  ม  �   ย ร  ม     ร    sleep hygiene  ล     ร  �ย  ล ย ล ภ ย   1    �               
     �    ย             �    ส  พ     พ ย   พ  � ร  ม   ล ร  ษ   �    

2. Non-Benzodiazepine      zolpidem   ็  ล  มย    �� ฤ ธ ์ ร็   ู ซึม      �ย    ร ็  ม�    � 
ร    ผล       ย           ซึม มึ ศ รษ   ร � ล  ม� ร มถึ   ร   ย    ย         
 

7. การส่งต่อ (Referral) 
   รส  พ     พ ย   ม  �  

- พ    ผู  ่ ยม  ัญ       ย      ส ส ย   ม ภ    ย    ย   ณ  �  ล    ร �ม  ร      ย�      
- พ    ม  ัญ  ส  ภ พ          ร         ล  ร �ซึม ศร   ร มถึ ม    ม      ร  ย    �   ร �               

   ร  ย  �     
- ม   ร   ส ร  ย  สพ     พ  �   ย    ร �   
-  ม  �     ฉ ย     ็ ภ    �  ม  ล            ล ม   ร   ย  �  ล      ร ม ณ    พ  มม   ึ   

 ร � ม  �     รร  ษ  ล   ม    ึ  ภ ย   1    �    
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8. ค่าบริการ 
 -     ร   รผู  ่ ย �  150      � ร    
 - ส  ภ พ   ศึ ษ  250      � ร    
 -    ย  
  Diazepam (2 mg) = 0.75     
           Diazepam (5 mg) = 1.00     
  Clorazepate (5 mg) = 1.50     
  Lorazepam (0.5 mg) = 1     
รวมราคาโดยประมาณ 400 บาทต่อครั้ง  
 

อ้างอิงจาก �  ร     ร   รส ธ รณส  ส   ร    ร �   ย    ย ร   ร ฐมภูม   ร    ล   ร    ส  ภ พ         
   พ       ร    พม    ร 
 
 
แบบประเมินอาการนอนไม่หลับ 
 

              ร  ม      ร  �    ย 7   �   ถ ม    ย    �   ร �  ม  ล   �           1    �    ผ   ม 
  ยม             มรู สึ  0-4        �            ร  �  ม ย X ล    ส   ร             ร    
   มรู สึ  �            1    �    ผ   ม ม     ส   
 

1.        1    �    ผ   ม     พย ย ม �     ม   �ย ล   
0  1  2  3  4 
 
 ม ม    ล็   �ย      ล    ร   ร   ร   ร ม   

 
2.        1    �    ผ   ม  ม  �         ึ   ล   ึ  ล   พย ย ม �   �    ล   ม  ล   
0  1  2  3  4 
 
 ม ม    ล็   �ย      ล    ร   ร   ร   ร ม   

 
3.        1    �    ผ   ม          ร็        
0  1  2  3  4 
 
 ม ม    ล็   �ย      ล    ร   ร   ร   ร ม   

 
4.    มพึ พ�  /   สภ พ  ร �    ั       
0  1  2  3  4 
 
 ม ม    ล็   �ย      ล    ร   ร   ร   ร ม   

5.  ัญญ   ร �  ม  ล   �     ม ผล  �  ร             ร         ร        
0  1  2  3  4 
 
 ม ม    ล็   �ย      ล    ร   ร   ร   ร ม   
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6.   ร �  ม  ล  ส  ผล  �  ร             �              �     ส       ็     
0  1  2  3  4 
 
 ม ม    ล็   �ย      ล    ร   ร   ร   ร ม   

 
7.     รู สึ     ล ร �   ู            ร �  ม  ล   
0  1  2  3  4 
 
 ม ม    ล็   �ย      ล    ร   ร   ร   ร ม   

 
 

          Insomnia Severity Index  �  Morin (1993)   ็     ร  ม    ย  �   ถ ม   ม  ร   
   ล    ร    Likert Scale)     ส   ร ซึ  ม              0-4             7   �  ร  �    ย 4      
             ร    สู   ร �  ล  ย    Difficulty in initiating sleep, DIS)  ร  �    ย  �   ถ ม 1   � 
         �   ถ ม    1       ร ม ส ม รถ �  ล  �ย     �    �   Difficulty in maintaining sleep, DMS) 
 ร  �    ย  �   ถ ม 1   �          �   ถ ม    2       ร                 ล  ม ส ม รถ ล    �                  
 Early morning awakening, EMA)  ร  �    ย  �   ถ ม 1   �          �   ถ ม    3  ล      ม ผล ร                
  �  ร             ร         ร  �    ย  �   ถ ม 4   �          �   ถ ม    4 , 5, 6  ล  7 ม   ณฑ     ร
  ลผล       �      ร ม     ม  28         ล     �   ร �  ม  ล                               
     ร ม     ม  28         ย    ร    �   ร �  ม  ล   Morin (1993)        

     ร ม    ม ม ย 
0-7        ผู  ่ ย ม ม �   ร �  ม  ล   ลย  No clinically significant insomnia) 
8-14       ผู  ่ ย�ยู   ร ย  ร  ม �   รม �   ร �  ม  ล    Subthreshold insomnia) 
15-21      ผู  ่ ยม �   ร �  ม  ล  ร        ล    Clinical insomnia, 

moderate severity) 
22-28      ผู  ่ ยม �   ร �  ม  ล  ร    ร   ร   Clinical insomnia, severe) 
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รายนามคณะท างานจัดท าแนวปฏิบัติการดูแลรักษาผู้ป่วย COVID-19 ที่มีภาวะ long COVID    
ในกลุ่มอาการทางสุขภาพจิต ประกอบด้วย 

___________________________________ 
 

1.   ย พ ย     รส ล  ส  ส  ์                          รึ ษ   รมส  ภ พ    
2.   ย พ ย   ส   ล    พ      ล      รึ ษ   รมส  ภ พ    
3.   ย พ ย ธรณ   ร   � ส    ร ธ   ณ        สถ          ศ ส ร สม  ็     พร ย  
4.   ย พ ย   ญญู        ล  ณ        สถ          ศ ส ร สม  ็     พร ย  
5.   ย พ ย พลภ  ร     ล  สถ ยร      ณ        สถ          ศ ส ร สม  ็     พร ย  
6.   ย พ ย  พพร      ร  ส   ณ        ศู ย ส  ภ พ       12 
7.  พ ย  ญ    ร ลพ  ร      ธ ร พ  ธ     ณ         ร พย   ลย   ร ส      ย ถ มภ  
8.   ย พ ย ส  ธ  ส  ัญญ    ณ        สถ          ศ ส ร สม  ็     พร ย  
9.  พ ย  ญ           �  ร  ธ  ร  ล  ณ         ณ  พ ยศ ส ร  ร พย   ลร ม ธ     
10.  พ ย  ญ       ญ       ร   �  ร ร �   ณ         ร พย   ลพร ศร ม   พธ ์ 
11.    ศศ ร     ย   ณ        สถ    ส  ภ พ     ็  ล   ยร   ร    ร   ร  
12.  ภส   ร ญ  �รภรณ  ส        ณ        สถ          ศ ส ร สม  ็     พร ย  
13.    ส  �  ย       ร ญ   ณ        สถ      ลย ณ ร    ร   ร  
14.    ภ  ร รรธ   ส  ย ร ญ   ณ         ร พย   ลศร ธ ญญ  
15.    ส  ภูษณ ศ     ย  ร       ูล  ณ         �  ร   รร    ร   รส  ภ พ    

 รมส  ภ พ    
16.   ย พ ย   ร   ร  ส ร�ร ณส มฤ ธ ์   ณ        ล 

 ล      ร 
 �  ร   รร    ร   รส  ภ พ    
 รมส  ภ พ    

17.    ส      รร     ยส   ม   ณ        ล  
ผู    ย ล      ร 

 �  ร   รร    ร   รส  ภ พ    
 รมส  ภ พ    

 
 

 

 

 

 
 

 


