
เจท็แลค (Jet lag) เพลียเพราะบินไกลกินเมลาโตนินอย่างไรให้ได้ผล 
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 โดยปกตริา่งกายจะมกีารหลัง่สารประกอบทีเ่รยีกวา่ เมลาโตนิน (Melatonin) จากต่อมไพเนียล 
(Pineal gland) ในสมอง โดยจะมกีารหลัง่มากในตอนกลางคนื ทาํใหเ้รานอนหลบั จงึมกัเรยีกเมลาโตนิน
วา่เป็น “Hormone of Darkness” แปลเป็นไทยไดว้า่ “ฮอรโ์มนแหง่รตัตกิาล” สว่นในชว่งกลางวนัเมือ่เริม่
มแีสงสวา่ง ระดบัเมลาโตนินจะลดลง ทาํใหเ้ราตื่น ลุกขึน้มาทาํกจิวตัรประจาํวนัได ้

เจท็แลค (Jet lag) คืออะไร 
  เจท็แลค เป็นอาการผดิปกตทิีเ่กดิขึน้เมือ่รา่งกายยงัปรบัจงัหวะเวลาใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้ม
ใหมท่ีม่เีวลา (time zones) แตกต่างกนัไมไ่ด ้เน่ืองจากรา่งกายยงัเคยชนิกบัเวลาในสภาพแวดลอ้มเดมิ
อยู ่อาการของเจท็แลค คอื จงัหวะของการนอนและการใชช้วีติเปลีย่น มคีวามกงัวลและมอีาการซมึเศรา้ 
มคีวามผดิปกตขิองกระเพาะอาหารและลาํไส ้ระบบหวัใจหลอดเลอืด อาการมนึงง และประจาํเดอืน
ผดิปกต ิหากสภาพแวดลอ้มเดมิและสภาพแวดลอ้มใหมม่เีวลาตามนาฬกิาต่างกนั 12 ชัว่โมง จะ
เทยีบเทา่กบัอยูห่า่งกนั 12 time zones โดยทัว่ไปจะใชเ้วลาเทา่กบัระยะหา่งของ time zones ในการ
ปรบัตวัใหเ้ป็นปกต ิคอื ตอ้งใชเ้วลา 12 วนั กวา่ทีจ่ะปรบัตวัใหเ้ขา้กบัเวลาของสภาพแวดลอ้มใหมไ่ด ้

การให้เมลาโตนินในคนเพ่ือบรรเทาเจท็แลค ได้ผลหรือไม่ 
 ผลติภณัฑเ์สรมิอาหาร เมลาโตนิน ทีม่กีารศกึษามาเป็นระยะเวลานานเกอืบ 30 ปี ตัง้แต่ปี ค.ศ. 
1986 มกีารใชเ้พือ่บรรเทาอาการเจท็แลค มรีายงานทีร่วบรวมขอ้มลูการศกึษาการใชเ้มลาโตนินในการ
เดนิทางทางเครือ่งบนิจรงิดงัน้ี 

1. กลุ่มท่ีเดินทางไปทางทิศตะวนัออก (Eastward travel) จากการศกึษาในการเดนิทางโดย
เครือ่งบนิ ระยะหา่งจากตน้ทางถงึปลายทาง เทา่กบั 5-13 time zones สว่นใหญ่ใหเ้มลาโตนินในขนาด 
5 มลิลกิรมั (0.5-5 มลิลกิรมั) พบวา่ รายงานการศกึษา 11 ฉบบัจาก 14 ฉบบั (ค.ศ. 1987- 2006) มผีล
ทาํใหอ้าการเจท็แลค บรรเทาลง หรอืปรบัตวัเขา้สูป่กตเิรว็วนัขึน้  

2. กลุ่มท่ีเดินทางไปทางทิศตะวนัตก (Westward travel) จากการศกึษาในการเดนิทางโดย
เครือ่งบนิ ระยะหา่งจากตน้ทางถงึปลายทาง เทา่กบั 6-12 time zones สว่นใหญ่ใหเ้มลาโตนินในขนาด 
5 มลิลกิรมั (3-5 มลิลกิรมั) การศกึษาในกลุ่มน้ีมน้ีอยกวา่ในกลุ่มแรก พบวา่ รายงานการศกึษา 3 ฉบบั
จาก 5 ฉบบั (ค.ศ. 1989- 2006) มผีลทาํใหอ้าการเจท็แลค บรรเทาลง หรอืปรบัตวัเขา้สูป่กตเิรว็วนัขึน้ 

ควรให้เมลาโตนินอย่างไรจึงจะได้ผล 
นอกเหนือจากการใหเ้มลาโตนิน การป้องกนัการเกดิเจท็แลค ยงัมปีจัจยัอื่นๆทีเ่กีย่วขอ้ง คอื 

แสงสวา่ง การออกกาํลงักาย มือ้อาหาร  มผีูส้รปุครา่วๆเกีย่วกบัการเตรยีมตวัล่วงหน้าทีต่น้ทาง  ในวนัที่



เดนิทาง และทีป่ลายทาง โดยรวบรวมจากรายงานการศกึษาต่างๆ  และสรปุโดยจดัแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
ดงัน้ี 

1. กลุ่มท่ีเดินทางไปทางทิศตะวนัออก ช่วงเวลาเดินทางบนเครื่องบินไม่เกิน 9 ชัว่โมง 
- การเตรียมตวัท่ีต้นทาง ตื่นเชา้แลว้ออกไปถูกแสงสวา่งขา้งนอกอาคาร, กนิเมลาโตนิน 

5 มลิลกิรมัก่อนนอน, นอนใหเ้พยีงพอก่อนออกเดนิทาง 
- วนัทีอ่อกเดนิทาง กนิเมลาโตนิน 5 มลิลกิรมั เวลา 18.00 น. 
- ทีป่ลายทาง ตื่นเชา้และใหอ้ยูข่า้งนอกอาคาร ทาํกจิกรรม นาน 30 นาท,ี กนิเมลาโตนิน 5 

มลิลกิรมั ก่อนนอน จนกระทัง่รา่งกายปรบัตวัได ้
2. กลุ่มท่ีเดินทางไปทางทิศตะวนัตก ช่วงเวลาเดินทางบนเครื่องบินไม่เกิน 9 ชัว่โมง 

- การเตรยีมตวัทีต่น้ทาง ใหพ้ยายามตื่นอยูเ่ป็นระยะเวลานานกวา่ปกต ิและใหถู้กแสงสวา่ง
ขา้งนอกอาคาร, กนิเมลาโตนินขนาดตํ่า 1 มลิลกิรมัเมือ่ตื่นตอนเชา้, นอนใหเ้พยีงพอก่อน
ออกเดนิทาง 

- วนัทีอ่อกเดนิทาง กนิเมลาโตนินในขนาดตํ่า 1 มลิลกิรมั เมือ่ตื่นนอน 
- ทีป่ลายทาง ใหพ้ยายามตื่นอยูจ่นกระทัง่ถงึเวลาทีต่อ้งการจะนอน พยายามใหถู้กแสง

สวา่งขา้งนอกอาคาร, กนิเมลาโตนินในขนาดตํ่า 1 มลิลกิรมัเมือ่ตื่นนอน 
3. กลุ่มท่ีเดินทางไปทางทิศตะวนัออกรือทิศตะวนัตก ระยะเวลาเดินทางบนเครื่องบิน 

10-14 ชัว่โมง 
- การเตรยีมตวัทีต่น้ทาง ใหพ้ยายามตื่นอยูน่านกวา่ปกต ิและใหถู้กแสงสวา่งขา้งนอก

อาคาร, กนิเมลาโตนินขนาดตํ่า 1 มลิลกิรมัเมือ่ตื่นตอนเชา้, นอนใหเ้พยีงพอก่อนออก
เดนิทาง 

- วนัทีอ่อกเดนิทาง กนิเมลาโตนินในขนาดตํ่า 1 มลิลกิรมั เมือ่ตื่นนอน 
- ทีป่ลายทาง ออกกาํลงักายขา้งนอก 30 นาท ีในชว่งเวลา 8.00-11.00 น. และ 13.00-

16.00 น., กนิเมลาโตนิน 5 มลิลกิรมั ก่อนนอน  

กินเมลาโตนินแล้วมีอาการไม่พึงประสงคอ์ย่างไรหรือไม่ 
 อาการไมพ่งึประสงคจ์ากการกนิเมลาโตนิน เทา่ทีม่รีายงานไปยงั องคก์ารอาหารและยาของ
ประเทศสหรฐัอเมรกิา คอื ความดนัโลหติสงู, ปอดบวม, มนึงง, สบัสน, นอนหลบัไมส่นิท, โรคหลอด
เลอืดสมอง (Stroke), อาการทางระบบทางเดนิหายใจ, อาการซมึเศรา้, ปวดศรษีะ, อาการทางระบบ
ทางเดนิอาหาร 

ให้เมลาโตนินกบัคนทุกวยัได้หรือไม่  
ควรหลกีเลีย่งการใหเ้มลาโตนินในกลุ่มคนเหล่าน้ี 
- ผูห้ญงิทอ้ง แมท่ีก่าํลงัเลีย้งลกูดว้ยนม 
- คนทีเ่ป็นโรคภมูแิพช้นิดรนุแรง (Severe allergies) หรอืโรคภมูคิุม้กนัผดิปกต ิ(Autoimmune 

disease) (เน่ืองจากเมลาโตนินออกฤทธิก์ระตุน้ระบบภมูคิุม้กนั) 



- ผูป้ว่ยในโรคมะเรง็ทีเ่กีย่วขอ้งกบัระบบภมูคิุม้กนั เชน่ โรคมะเรง็ต่อมน้ําเหลอืง 
(Lymphoma), โรคมะเรง็เมด็เลอืดขาว (Leukemia) 

- เดก็ทีส่ขุภาพดแีขง็แรง (เน่ืองจากมกีารหลัง่เมลาโตนินในปรมิาณสงูอยูแ่ลว้) 
- ผูห้ญงิทีเ่ตรยีมพรอ้มทีจ่ะตัง้ทอ้ง (เน่ืองจากเมลาโตนินในขนาดสงูอาจแสดงฤทธิเ์หมอืนยา
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