
ค ำแนะน ำกำรใชเ้มลำโทนนิส ำหรบัเด็กทีม่ปัีญหำกำรนอนหลบั 

(แนวทำงส ำหรบัผูดู้แลเด็ก) 

โดยผูเ้ชีย่วชาญดา้นการนอนหลับในเด็กจากสมาคมโรคจากการนอนหลับนานาชาติ (International 

Pediatric Sleep Association; IPSA) 

 

 เมลาโทนิน (melatonin) ไดรั้บความนิยมอย่างแพร่หลายในการรักษาอาการนอนไม่หลับในเด็ก 

เช่น ปัญหาการเขา้นอนยากหรือตืน่บ่อยกลางคนืหลังจากหลับไปแลว้ 

ผูดู้แลเด็กทีม่ปัีญหาเหล่านี้ตอ้งเผชญิกับความยากล าบากในช่วงเวลาเขา้นอน 

และไดรั้บค าแนะน าใหใ้ชเ้มลาโทนินในระยะสัน้ 

อย่างไรก็ตามผูดู้แลเด็กมักเกดิความไม่มั่นใจในแง่ผลต่อสุขภาพและความปลอดภัยในการใชเ้มลาโทนิน 

แมว้่าโดยท่ัวไปเมลาโทนินจะไดรั้บการยอมรับว่ามคีวามปลอดภัยและมปีระสทิธภิาพส าหรับเด็กทีม่ภีาวะนอ

นไม่หลับ แต่มขีอ้ควรพจิารณาบางประการทีค่วรค านึงถงึก่อนการพจิารณาใหเ้มลาโทนินในเด็ก 

ค าแนะน านี้จงึมวีัตถุประสงคเ์พื่อช่วยใหท่้านตัดสนิใจเลือกสิง่ทีป่ลอดภัยและดต่ีอสุขภาพแก่บุตรหลานของท่

าน 

 

เมลำโทนนิคอือะไร?  

 เมลาโทนินเป็นฮอรโ์มนชนิดหนึ่งทีส่มองสรา้งขึน้เพื่อก าหนดเวลานอนหลับโดยการส่งสัญญาณใหร่้

างกายและสมองผ่อนคลายในเวลากลางคนื และควบคุมนอนหลับ 

ยาเมลาโทนินเป็นเมลาโทนินสังเคราะหท์ีใ่หผ้ลเช่นเดยีวกัน 

ถงึแมว้่าปัจจุบันมกีารผลติและจ าหน่ายอย่างแพร่หลายในบางประเทศ 

แตก่ารเลอืกใชเ้มลาโทนินควรท าดว้ยความระมัดระวังภายใตค้ าแนะน าของแพทยห์รือผูใ้หก้ารบรกิารสุขภาพ 

และไม่ควรใชท้ดแทนการปฏบิัตติามสุขอนามัยการนอนหลับทีด่ีและค าแนะน าดา้นพฤตกิรรมการนอน 

 

ขอ้ควรพจิำรณำกอ่นกำรใชเ้มลำโทนนิส ำหรบัเด็ก 



• เมลาโทนินขึน้ทะเบยีนเป็นยา จงึควรใชเ้มือ่ไดรั้บค าแนะน าและการก ากับดูแลจากแพทยเ์ท่านัน้ 

• ก่อนพจิารณาใชเ้มลาโทนิน 

บุตรหลานของท่านควรไดรั้บการตรวจประเมนิหาสาเหตุอืน่ทีเ่ป็นไปไดข้องอาการนอนไม่หลับจากแ

พทยผ์ูเ้ชีย่วชาญ ยกตัวอย่างเช่น 

o ปัญหาสภาพแวดลอ้มการนอนหลับทีท่ าใหน้อนไม่หลับทีพ่บบ่อย ไดแ้ก่ เสยีงดัง แสงไฟ 

หรืออุณหภูมทิีร่อ้นหรือหนาวเกนิไปบรเิวณพื้นทีน่อน (อุณหภูมทิี่เหมาะสม คอื 65-68 

องศาฟาเรนไฮต ์หรือ 18-23 องศาเซลเซยีส, 

อุณหภูมทิีเ่หมาะสมอากจะแตกต่างในเมอืงรอ้น) 

o กจิวัตรก่อนเขา้นอนในช่วงกลางคนืที่รบกวนการนอนหลับทีด่ ีไดแ้ก่ 

การใชอุ้ปกรณ์อเิล็กทรอนิกสท์ีท่ าใหเ้ด็กรูส้กึตืน่ การงีบหลับในเวลากลางวันเป็นเวลานาน 

และเวลาเขา้นอนเร็วเกนิไป 

o โดยปกตแิลว้เด็กทุกคนตืน่หลายครัง้ในตอนกลางดึก 

เด็กทีต่อ้งการผูดู้แลอยู่ดว้ยเพื่อใหน้อนหลับ 

จะไม่สามารถกลับไปนอนไดห้ากไม่มใีครอยู่ดว้ย  

o ปัญหาสูขภาพจติทีท่ าใหเ้กดิอาการนอนไม่หลับ เช่น โรควติกกังวล โรคซมึเศรา้  

o โรคจากการนอนหลับอืน่ ๆ เช่น กลุ่มอาการขาอยู่ไม่สุข (restless legs syndrome) 

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หรือสาเหตุทางการร่างกาย เช่น ความเจ็บปวด และยา 

อาจรบกวนการนอนหลับได ้

• ปัญหาการนอนหลับส่วนใหญ่สามารถท าใหด้ขีึน้ไดโ้ดยการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการนอน 

สิง่แวดลอ้มทีเ่หมาะสมต่อการนอน ตารางเขา้นอนทีส่ม ่าเสมอ และมกีจิวัตรทีด่ีก่อนนอนเป็นประจ า 

• กลยุทธแ์ละการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการนอนเป็นสิง่ทีค่วรท าเป็นสิง่แรก และ/หรือ 

เป็นส่วนหนึ่งของค าแนะน าร่วมกับการใชเ้มลาโทนิน 

กลยุทธเ์หล่านี้นี้ไดรั้บการพสิูจน์แลว้ว่ามปีระสทิธภิาพเหนือกว่าการใชย้า 

และช่วยใหก้ารนอนหลับดขีึน้แมไ้ม่ใชเ้มลาโทนิน 



o ท่านสามารถเขา้ชมแหล่งขอ้มูลทีด่เีกีย่วกับค าแนะน าเกีย่วกับกลยุทธแ์ละการปรับเปลีย่นพ

ฤตกิรรมการนอนโดยไม่ใชย้าไดท้ี ่(babysleep.com; sleepforkids.org; 

https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/sleep; 

https://www.sleepfoundation.org/children-and-sleep; 

https://childmind.org/topics/sleep; https://thesleepcharity.org.uk/). 

 

 

ขอ้หำ้มในกำรใชเ้มลำโทนนิส ำหรบัเด็ก 

• ไม่ควรใชเ้มลาโทนินในเด็กอายุต ่ากว่า 2 ปี 

เนื่องจากปัญหาการเขา้นอนยากหรือตืน่บ่อยกลางคนืในเด็กวัยนี้ส่วนใหญ่เกดิจากปัญหาทางพฤตกิร

รม นอกจากนี้ยังไม่มกีารศึกษาทีท่ าใหเ้ชือ่ไดว่้าเมลาโทนินมปีระสทิธภิาพหรือปลอดภัยในเด็กเล็ก 

• เมลาโทนินไม่ช่วยแกไ้ขปัญหาการนอนหลับชนิดอืน่ เช่น เดนิละเมอ ฝันรา้ย นอนดิ้น 

• ไม่ควรใชเ้มลาโทนินเพื่อใหเ้ด็กนอนหลับดขีึน้ ในเด็กทีไ่ม่มอีาการนอนหลับผดิปกต ิ

 

ค ำแนะน ำในกำรใชเ้มลำโทนนิ (ชนดิน ำ้ เม็ด และรูปแบบกมัมี)่ 

• ปรกึษาแพทยทุ์กครัง้เกีย่วกับขนาดของเมลาโทนินทีเ่หมาะสมกับบุตรหลานของท่าน 

• ควรเลอืกใชเ้มลาโทนินชนิดออกฤทธิส์ัน้ส าหรับเด็กมปัีญหาการเขา้นอนยากเท่านัน้ 

ไม่ควรใหเ้มลาโทนินแก่เด็กทีม่อีาการตืน่นอนกลางดึก 

เนื่องจากมักไม่ไดผ้ลและส่งผลใหว้งจรการหลับแย่ลง 

• มบีางการศกึษาพบว่าเมลาโทนินชนิดออกฤทธิย์าว (มจี าหน่ายในบางประเทศ) 

อาจช่วยลดจ านวนครัง้ของการตืน่นอนกลางดึกในเด็กได ้

• ควรเริม่ใชเ้มลาโทนินในขนาดทีน่อ้ยทีสุ่ดก่อน (0.5 มลิลกิรัม) 

https://thesleepcharity.org.uk/


• ขนาดของเมลาโทนินอาจปรับเพิม่อย่างชา้ๆ(ยกตัวอย่าง 

อาทติยล์ะครัง้)ตามค าแนะน าของแพทยท์ีดู่แลบุตรหลานของท่าน โดยปรับเพิม่ทลีะนอ้ย เช่น 

ครัง้ละ 0.5 มลิลกิรัม  

• ขนาดของยาเมลาโทนินทีแ่นะน าตามช่วงอายุ ไดแ้ก่ 

o เด็กทารกตัง้แต่แรกเกดิถงึ 2 ปี: ไม่แนะน าใหใ้ช ้

o เด็กอายุ 2-3 ปี: ไม่เกนิ 1 มลิลกิรัม 

o เด็กอายุ 4-5 ปี: ไม่เกนิ 2 มลิลกิรัม 

o เด็กอายุ 6-10 ปี: ไม่เกนิ 3 มลิลกิรัม 

o เด็กโตและวัยรุ่น: ไม่เกนิ 5 มลิลกิรัม 

อย่างไรก็ตามเด็กแต่ละคนอาจใชเ้มลาโทนินนอ้ยกว่าปรมิาณทีแ่นะน าขา้งตน้  

• เวลาทีเ่หมาะสมในการรับประทานเมลาโทนิน คอื 30-60 นาท ีก่อนเวลาเขา้นอน 

• ผลขา้งเคยีงจากการใชเ้มลาโทนินโดยท่ัวไปไม่รุนแรง อาการทีอ่าจพบ ไดแ้ก่ 

o ง่วงนอนตอนเชา้ 

o ปวดศรีษะ  

o ฝันรา้ย  

o ปวดทอ้ง 

o วงิเวยีนศรีษะ 

หากท่านมขีอ้สงสัยเกีย่วกับอาการขา้งเคยีงจากการใชเ้มลาโทนิน 

ควรปรกึษาแพทยผ์ูดู้แลบุตรหลานของท่าน 

• มหีลักฐานทางการแพทยน์อ้ยมากเกีย่วกับประสทิธภิาพและความปลอดภัยของการใชเ้มลาโทนินใน

รูปแบบอืน่ เช่น สารระเหย สเปรย ์หรือโลช่ัน  

• ควรระมัดระวังในการซือ้ยาประจ าบา้นทีว่างจ าหน่ายบางชนิดซึง่อาจมสี่วนผสมของเมลาโทนินซ่อน

อยู่ เช่น ยาแกไ้อในเวลากลางคนืส าหรับเด็ก  

 



แนวทำงกำรเก็บและกำรใชเ้มลำโทนนิอยำ่งปลอดภยั 

• เมลาโทนินเป็นยาชนิดหนึ่ง ควรเก็บไวใ้นทีป่ลอดภัยและพน้มอืเด็ก 

เพื่อหลกีเลีย่งการรับประทานโดยไม่ไดต้ัง้ใจ 

• ไม่ควรน าเมลาโทนินไปใส่ในบรรจุภัณฑท์ีไ่ม่ป้องกันเด็กเปิด 

โดยเฉพาะอย่างยิง่ไม่ควรใส่เมลาโทนินชนิดกัมมีป่ะปนในขนมหรือลูกกวาดผลไมท้ีม่ลัีกษณะคลา้ย

กัน 

• ในหลายประเทศเมลาโทนินจ าหน่ายตามใบสั่งยาแพทยเ์ท่านัน้ 

จงึมคีวามเชือ่ถือไดว้่ามขีนาดตรงตามฉลาก 

• ในหลายประเทศทีม่เีมลาโทนินวางจ าหน่ายตามรา้นท่ัวไป 

ผลติภัณฑบ์างชนิดอาจมเีมลาโทนินแตกต่างจากทีฉ่ลากระบุไว ้

จงึควรเลือกใชผ้ลติภัณฑไ์ดรั้บการรับรองจากองค์กรมาตรฐานของประเทศทีผ่ลติ เช่น 

เภสัชต ารับของสหรัฐอเมรกิา (United States Pharmacopeia; USP)2 

เพื่อใหม้ั่นใจไดว้่าผลติภัณฑท์ีไ่ดรั้บการรับรองนี้ปราศจากการปนเป้ือนและมคีวามปลอดภัยทีสุ่ดในก

ารใช ้ทัง้นี้รวมถงึผลติภัณฑท์ีข่ายในช่องทางออนไลน์ดว้ย 

• ควรใชเ้มลาโทนินในระยะเวลาทีส่ัน้ทีสุ่ด 

เนื่องจากปัจจุบันมหีลักฐานทางวทิยาศาสตรเ์กีย่วกับผลของการใชเ้มลาโทนินในระยะยาวต่อพัฒนา

การทางสมองและร่างกายของเด็กยังมอีย่างจ ากัด โดยเฉพาะอย่างยิง่ในเด็กเล็ก 

จงึไม่ควรใชเ้มลาโทนินส าหรับเด็กในระยะเวลานาน เช่น มากกว่า 3-6 เดอืน  

• เพื่อหลกีเลีย่งการใชเ้มลาโทนินนานเกนิความจ าเป็น 

บุตรหลานของท่านควรนัดตรวจตดิตามอาการกับแพทยผ์ูดู้แลเป็นระยะอย่างสม ่าเสมอ 

เพื่อพจิารณาถงึประสทิธภิาพ อาการขา้งเคยีง และตัดสนิใจหยุดใชเ้มลาโทนิน 

 

1IPSA เป็นสมาคมการนอนหลับในเด็กเพียงแห่งเดยีวทั่วโลก 

เราเป็นกลุ่มผูใ้หก้ารบรกิารสุขภาพและนักวจิัยดา้นนอนหลับทีมุ่่งมั่นทีจ่ะช่วยใหก้ารนอนหลับของเด็กและผูดู้แลดขีึน้ 

ภารกจิของเราในฐานะองคก์รไม่แสวงหาผลก าไร คอื 



การใหข้อ้มูลทีถู่กตอ้งและทันท่วงทเีกีย่วกับทุกแง่มุมของการนอนหลับในวัยเด็กและความผดิปกตขิองการนอนหลับ 

แก่ผูใ้หบ้รกิารทางการแพทย ์ผูใ้หบ้รกิารดา้นสุขภาพจติ ผูก้ าหนดนโยบายและสาธารณชน  

2ConsumerLab.com เป็นแหล่งขอ้มูลทีน่่าเชือ่ถือส าหรับผูบ้รโิภคและผูใ้หบ้รกิารดา้นการดูแลสุขภาพ 

ท าหนา้ทีท่ดสอบ วจิารณ์ ใหค้ะแนน และเปรียบเทยีบวติามนิ อาหารเสรมิ สมุนไพร และผลติภัณฑโ์ภชนาการ 

รวมถงึเมลาโทนินในสหรัฐอเมรกิา 
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