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ภาวะอารมณต์กตํา่ชว่งเย็นหรอื “Sundowning-like symptoms” ไมไ่ดเ้กดิเฉพาะในผูส้งูอายทุีม่ี

ภาวะสมองเสือ่ม แตค่นทัว่ไปกส็ามารถรูส้กึ อารมณแ์ย ่เหงา ซมึเศรา้ หรอืหงดุหงดิ ในชว่งเย็น

หรอืคํา่ได ้โดยมหีลกัฐานทางชวีวทิยาและจติวทิยาสนับสนุนอยา่งชดัเจน 

🔹 สาเหตหุลกัทีเ่ก ีย่วขอ้ง 

🧠 1. จงัหวะชวีภาพในรา่งกาย (Circadian rhythm) 

● รา่งกายเรามรีะบบนาฬกิาชวีภาพ 24 ชัว่โมงทีค่วบคมุพลงังาน อณุหภมู ิการหลัง่ฮอรโ์มน 

และอารมณ ์

● ในชว่งเย็น รา่งกายเริม่ชะลอกระบวนการตา่งๆ เชน่ การลดฮอรโ์มน cortisol (ฮอรโ์มน

กระตุน้ความตืน่ตวั) และการเพิม่ melatonin (ฮอรโ์มนทีก่ระตุน้การนอน) ทําใหรู้ส้กึงว่ง 

หดหู ่หรอืเศรา้ 

☀ 2. แสงและความมดื 

● แสงธรรมชาตกิระตุน้การหลัง่ serotonin ซึง่ชว่ยใหอ้ารมณด์ ี

● เมือ่พระอาทติยต์ก แสงลดลง สง่ผลตอ่อารมณไ์ด ้โดยเฉพาะในฤดหูนาวหรอืผูท้ีอ่ยูใ่นหอ้ง

มดืนานๆ 

🧬 3. ฮอรโ์มนและสารสือ่ประสาท 
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● สารสือ่ประสาท เชน่ serotonin และ dopamine มวีงจรเปลีย่นแปลงตามเวลา ซึง่อาจ

ทําใหอ้ารมณแ์ปรปรวนในบางชว่งของวนั 

🔹 ใครมแีนวโนม้เจออาการนีม้ากทีส่ดุ 

● คนทัว่ไป ทีม่งีานหนัก เครยีด พักผอ่นไมพ่อ หรอืขาดกจิกรรมชว่งเย็น 

● คนทีม่ภีาวะซมึเศรา้หรอืวติกกงัวล อยูเ่ดมิ มกัรายงานวา่อาการแยล่งชว่งเย็น 

● คนทีม่นีาฬกิาชวีภาพเลือ่น (evening chronotype) เชน่ “นกฮกูกลางคนื” ทีช่อบนอนดกึ 

ตืน่สาย มกัมปัีญหากบัอารมณช์ว่งเย็น 

● วยัรุน่และวยัทํางาน ทีใ่ชพ้ลงังานเยอะตอนกลางวนั และรูส้กึโดดเดีย่วเมือ่ถงึชว่งเย็น 

🔹 ปจัจยัทางจติใจและพฤตกิรรมทีเ่ก ีย่วขอ้ง 

● ความเครยีดสะสม ตลอดทัง้วนั ทําใหห้มดแรงจติใจตอนเย็น 

● การอยูค่นเดยีว หรอืรูส้กึโดดเดีย่ว โดยเฉพาะตอนเลกิงานหรอืเมือ่กลบัถงึบา้น 

● ขาดโครงสรา้งกจิกรรมชว่งเย็น เชน่ ไมม่งีานอดเิรกหรอืกจิกรรมคลายเครยีด 

● การขบคดิมาก (rumination) ทีม่กัเกดิตอนเงยีบๆ ในตอนเย็น ทําใหรู้ส้กึเศรา้ 

● น้ําตาลในเลอืดตํา่ เพราะไมไ่ดรั้บประทานอาหารใหเ้พยีงพอชว่งกลางวนัหรอืบา่ย 

🔹 วธิรีบัมอืและบรรเทาอาการ 

● จดัตารางชวีติใหส้มํา่เสมอ เชน่ ตืน่–นอนตรงเวลา 

○ เขา้นอนและตืน่เวลาเดมิทกุวนั (แมใ้นวนัหยดุ) 

○ หลกีเลีย่งการนอนกลางวนันานเกนิ 30 นาท ี

○ หลกีเลีย่งการตืน่เชา้เกนิไปหากคณุเป็นคนมแีนวโนม้ “นกฮกูกลางคนื” 

● ออกกาํลงักายชว่งบา่ย หรอืเดนิเลน่หลงัอาหารเย็น 

○ ออกกําลงักายเบาๆ ชว่ง 16.00–18.00 น. เชน่ เดนิเร็ว, ป่ันจักรยาน, โยคะ 

○ หลกีเลีย่งการออกกําลงักายหนักเกนิไปหลงั 20.00 น. เพราะอาจกระตุน้รา่งกายจน

นอนไมห่ลบั 

● รบัแสงแดดตอนเชา้ และลดแสงหนา้จอในตอนเย็น 
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○ เปิดมา่นใหแ้สงแดดเขา้ทนัทเีมือ่ตืน่นอน 

○ ใชห้ลอดไฟ warm tone ตอนคํา่ 

○ ลดการใชม้อืถอืหรอืหนา้จออยา่งนอ้ย 1 ชัว่โมงกอ่นนอน หรอืใชฟิ้ลเตอรแ์สงฟ้า 

● กนิอาหารใหค้รบมือ้ โดยเฉพาะมือ้กลางวนัและของวา่งชว่งบา่ย 

○ อยา่ขา้มมือ้เทีย่ง และควรกนิอาหารทีม่โีปรตนี ไขมนัด ีและไฟเบอรร์ว่มกนั 

○ ควรมขีองวา่งชว่งบา่ย เชน่ ถัว่ ผลไม ้หรอืโยเกริต์ 

○ หลกีเลีย่งคาเฟอนีและน้ําตาลสงูในชว่งเย็น เพราะอาจทําให ้mood แปรปรวนและ

รบกวนการนอน 

● วางแผนกจิกรรมชว่งเย็น เชน่ พดูคยุกบัเพือ่น เลน่กบัสตัวเ์ลีย้ง ดหูนงั 

○ ดซูรีสีโ์ปรดแบบมลํีาดบั (1 ตอนตอ่วนั ไมค่วรมากเกนิไป) 

○ วาดรปู ทําอาหาร หรอือา่นหนังสอืทีจ่บเป็นตอน 

○ นัดหมายกบัเพือ่นหรอืครอบครัวสปัดาหล์ะครัง้ชว่งเย็น 

○ ถา้มสีตัวเ์ลีย้ง เชน่ สนัุข เดนิเลน่กบัพวกเขาหลงัอาหารเย็น 

● เขยีนบนัทกึ หรอืทาํ gratitude journal เพือ่ลดการคดิวนลปู 

○ กอ่นนอน เขยีน “3 สิง่ทีด่ใีนวนันี”้ หรอื 

○ เขยีนสิง่ทีค่ณุเรยีนรู/้รูส้กึด ีหรอืสิง่ทีทํ่าใหภ้มูใิจ แมจ้ะเล็กนอ้ย 

○ ใชก้ระดาษหรอืสมดุจรงิๆ แทนการพมิพใ์นมอืถอืเพือ่หลกีเลีย่งแสงหนา้จอ 

● ฝึกสมาธ/ิผอ่นคลายกอ่นนอน เชน่ ฟงัเพลงเบาๆ โยคะ หรอือาบนํา้อุน่ 

○ ฝึก breathing technique เชน่ 4-7-8 (หายใจเขา้ 4 วนิาท ีกลัน้ 7 วนิาท ีและ

หายใจออก 8 วนิาท)ี 

○ ฟังเสยีงธรรมชาต ิ(rain, ocean, wind chimes) หรอืเสยีงชา้ๆ ทีม่จัีงหวะคงที ่

○ ทํา gentle yoga หรอืยดืเหยยีดแบบ yin yoga กอ่นนอน 

○ อาบน้ําอุน่ประมาณ 1-2 ชัว่โมงกอ่นเขา้นอนจะชว่ยใหอ้ณุหภมูริา่งกายลดลงอยา่ง

ชา้ๆ ซึง่สง่สญัญาณใหร้า่งกายพรอ้มนอน 

● พบผูเ้ชีย่วชาญ หากอาการซมึเศรา้ตอนเย็นรนุแรงหรอืตอ่เนือ่ง 

○ สญัญาณทีค่วรพบแพทยห์รอืจติแพทย:์ 

■ รูส้กึเศรา้ เครยีด หรอืเปลา่เปลีย่วในชว่งเย็นทกุวนัตดิตอ่กนั >2 สปัดาห ์

■ อารมณต์กตํา่มากจนไมส่ามารถทํากจิวตัรได ้
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■ มคีวามคดิฆา่ตวัตาย หรอืรูส้กึไรค้า่แบบรนุแรง 
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