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Jet Lag
การเดินทางในยุคปัจจุบันนับว่าได้พัฒนาก้าวหน้าไปมาก โดยในปัจจุบันมีการเดินทางกันมากขึ้น ไปได้ไกลขึ้น

รวดเร็วขึ้นเม่ือเทียบกับในอดีต เนื่องจากการเดินทางไปในท่ีต่าง ๆ ทั่วโลกน้ันทำให้เกิดผลต่อสุขภาพร่างกายของผู้เดิน
ทาง โดยเกิดกลุ่มอาการท่ีเรียกว่า Jet Lag (เจ็ทแล็ก)(1) หรืออาการเมาเวลาซ่ึงมีสาเหตุจากการบิน เป็นกลุ่มอาการท่ีมี
ผลต่อสภาวะของผู้เดินทางข้ามเส้นแบ่งเวลาของโลก (Time zone) เป็นความไม่สบายท่ีเกิดจากความแปรปรวนของ
สภาพร่างกายและจิตใจ รู้สึกเหน่ือย วิงเวียน ป้ำ ๆ เป๋อ ๆ หลงลืมไปช่ัวขณะ หงุดหงิดง่าย อารมณ์เสียโดยไม่มีสาเหตุ 
กลางคืนนอนไม่หลับ แต่กลางวันง่วงนอน นอกจากน้ันยังทำให้ภูมิคุ้มกันต้านทานโรคของร่างกายต่ำ เป็นไข้หวัด เป็น
ไข้ได้ง่าย เม่ือเจอกับอากาศและสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลง

เจ็ทแล็ก (Jet Lag) ในทางการแพทย์เรียกว่า Desynchronosis หรือ Flight fatigue เป็นกลุ่มอาการด้าน
สรีรวิทยา ซึ่งเกิดจากการแปรปรวนต่อระบบนาฬิกาชีวภาพของร่างกาย อันเป็นผลจากการเดินทางระยะไกลและใช้
เวลาอันรวดเร็วตามแนวทิศตะวันออก-ตะวันตก หรือทิศตะวันตก-ตะวันออกโดยเคร่ืองบิน (โดยเฉพาะเปน็เคร่ืองบิน
ไอพน่)

อาการของ Jet Lag อาจเป็นอยู่หลายวันกว่าร่างกายจะปรับตัวเข้ากับเวลาของท้องถิ่นแห่งใหม่ ซ่ึงปกติแล้ว
มักใช้เวลาปรับตัว 1 วันต่อการเดินทางข้าม 1-2 เส้นแบ่งเวลา การเดินทางไปด้านทิศตะวันออกจะปรับตัวยากกว่าการ
เดินทางไปทางทิศตะวันตก (เพราะช่วงเวลาของวันยาวขึ้น)

รูปท่ี 1 Circadian Rhythm หรือ Human Biological Clock(3)

นาฬิกาชีวภาพ (Circadian Rhythm หรือ Human Biological Clock) เป็นระบบสำคัญของร่างกายระบบหนึ่ง
ท่ีทำหน้าที่ควบคุมการหลั่งฮอร์โมน
 เพื่อความตื่นตัว
 เพื่อประสิทธิภาพในการทำงานของร่างกาย
 เพื่อควบคุมวงรอบการหลับ-ต่ืน (กลางคืน-กลางวัน)
 เพื่อควบคุมระดับอุณหภูมิร่างกายของแต่ละคน

http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%AE%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%99/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%AC%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%89
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A
http://haamor.com/th/%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%A1/


เจ็ทแล็ก (Jet Lag) เป็นอาการที่มีความรู้สึกเหนื่อยไม่รู้หาย วิงเวียน ป้ำ ๆ เป๋อ ๆ หลงลืมไปช่ัวขณะ หงุดหงิด
ง่าย อารมณ์เสียโดยไม่มีสาเหตุ กลางคืนนอนไม่หลับ แต่กลางวันง่วงนอน นอกจากนั้นยังทำให้ภูมิต้านทานของ
ร่างกายต่ำ เป็นหวัดเป็นไข้ได้ง่ายเมื่อเจออากาศเปล่ียน ซ่ึงอาการนี้มีสาเหตุหลักมาจากระบบควบคุมของร่างกายท่ีช่ือ
ว่า 'นาฬิกาชีวิต' ซ่ึงเป็นตัวกำหนดว่าเวลาไหนร่างกายควรย่อยอาหาร หรือเวลาไหนร่างกายควรต่ืนตัวหรือทำอะไรใน
ช่วงต่าง ๆ ของวัน ซึ่งส่ิงเหล่าน้ีจะมีความสัมพันธ์โดยตรงกับสภาพแวดล้อมภายนอก

การรักษาอาการ Jet Lag
การรักษาอาการเจ็ทแล็ก (Jet Lag) เน้นการพักผ่อน ต้องนอนพักเป็นวัน ๆ จึงจะหายจากอาการดังกล่าว มีนัก

วิทยาศาสตร์ได้ให้ข้อมูลไว้ว่า การข้ามเส้นแบ่งเวลา 1 ช่ัวโมง ต้องใช้เวลาพักให้หายเจ็ทแล็ก 1 วัน ถ้าเดินทางไปยุโรป 
ข้ามเส้นแบ่งเวลา 6 เส้น ก็ต้องใช้เวลา 6 วันจึงจะหาย 

ในกรณีของนักธุรกิจหรือนักท่องเที่ยวที่ไม่มีเวลามากนัก การจะนอนพักเฉย ๆ เสียตั้งหลายวันเป็นเร่ืองที่เป็นไป
ไม่ได้ โดยเฉพาะนักบิน และลูกเรือ ดังนั้น จึงได้มีการหาวิธีป้องกันหรือบรรเทาอาการเจ็ทแล็กไม่ให้เกิดขึ้น หรือให้เกิด
น้อยที่สุด มียาหลายชนิดโฆษณาว่ารับประทานแล้วจะช่วยให้ไม่เกิดอาการเจ็ทแล็ก แต่ไม่ได้ผลกับคนทุกคน และยัง
อาจเกิดผลข้างเคียงได้ 

สำหรับในการพัฒนายาท่ีใช้ในภาวะน้ี นักวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลัยซานดิเอโก้ ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้
ค้นพบสารประกอบช่ือ 'Longdaysin' ท่ีสามารถช่วยให้ผู้ที่อ่อนเพลีย หรือนอนไม่หลับจากอาการ 'เจ็ทแล็ก' สามารถ
ปรับเปลี่ยน 'ช่วงเวลา' ในนาฬิกาชีวิตของร่างกายตนเองได้ โดยเฉพาะผู้ท่ีต้องทำงานล่วงเวลา หรือต้องเดินทางข้าม
ประเทศ มักประสบปัญหาร่างกายอ่อนเพลีย หรือไม่สามารถนอนหลับได้ 

โดยกลุ่มนักวิทยาศาสตร์ที่ทำการศึกษาค้นพบว่า มีสารประกอบตัวหนึ่งที่เปลี่ยนแปลงจังหวะของนาฬิกาชีวิต
ได้ โดยพวกเขาขนานนามมันว่า 'Longdaysin' ซ่ึงเม่ือเข้าสู่ร่างกายแล้วจะสามารถขยายช่วงเวลาการทำงานของระบบ
อวัยวะภายใน ซ่ึงในเบ้ืองต้นการทดลองกับลูกของปลาม้าลาย ประสบความสำเร็จเป็นอย่างดี โดยสามารถปรับเปลี่ยน
ช่ัวโมงการทำงานของร่างกายได้มากกว่า 10 ช่ัวโมง และไม่มีผลข้างเคียง หรือผลกระทบใด ๆ ต่อการเจริญเติบโต และ
ต่อไปทีมวิจัยจะได้นำ 'Longdaysin' ไปทดลองในสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมเพื่อขยายผลต่อไป ซ่ึงทีมนักวิทยาศาสตร์คาด
หวังว่าหากโครงการนี้ประสบความสำเร็จจะทำให้พนักงานท่ีต้องทำงานล่วงเวลา หรือนักท่องเท่ียวท่ีต้องเดินทางไกลจะ
ไม่มีปัญหาในการเชื่อมโยงนาฬิกาชีวิต กับนาฬิกาปกติ

สำหรับข้อแนะนำในการเตรียมตัวรับภาวะเจ็ทแล็ก วิธีธรรมชาติน่าจะเป็นวิธีที่ปลอดภัยที่สุด(4) โดยแบ่งเป็น 2 
ช่วง คือ

ช่วงก่อนเดินทาง
 ลดภาวะเครียดโดยจัดการธุระต่าง ๆ ให้เรียบร้อยจะได้ไม่มีความวิตกกังวลติดค้างในสมอง 
 นอนหลับให้เพียงพอ 
 ไม่ดื่มสุรา หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ในช่วงวันก่อนเดินทาง
 ถ้าสามารถทำได้ให้ปรับช่วงเวลานอน และต่ืนให้ใกล้เคียงกับเวลาท่ีจุดหมายปลายทางสัก 2-3 วัน

ก่อนออกเดินทาง 
 เช่ือกันว่าการเดินทางไปทางตะวันตกจะทำให้เกิดเจ็ทแล็กน้อยกว่าการเดินทางไปทางตะวันออก ดัง

น้ัน ในการเดินทางไปทางอเมริกาตะวันออกจึงมีคนใช้วิธีเดินทางไปทางยุโรป แทนท่ีจะไปทางแปซิฟิก 



 การบินในเท่ียวบินกลางวันจะทำให้รู้สึกอาการเจ็ทแล็กน้อยกว่าเที่ยวบินกลางคืน 
 ช่วงระหว่างเดินทาง
 ด่ืมน้ำมาก ๆ เลี่ยงการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ หรือเคร่ืองดื่มอัดลม
 ออกกำลังกายบ้างโดยการลุกขึ้นยืนหรือเดิน หรืออาจจะบริหารร่างกายอยู่กับท่ีนั่ง
 อย่ารับประทานอาหารมากเกินไป
 ถ้าเป็นเท่ียวบินไกล ๆ ที่มีช่วงจอดแวะกลางทาง ควรล้างหน้าล้างตาให้สดช่ืน
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