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ความรู้เบ้ืองต้นเก่ียวกับการนอนหลับ
โดยท่ัวไป ผู้ใหญ่ต้องการการนอนหลับประมาณ 7-8 
ช่ัวโมงในแต่ละคืน แต่ไม่ใช่ทุกท่านท่ีจะนอนหลับเพียงพอ
ตามความต้องการ

ในบางคร้ัง ท่านอาจจะประสบปัญหาในการนอนหลับ โดย
อาจมีสาเหตุมาจาก

•  ความเครียด

•  ปัญหาสุขภาพและการใช้ยาบางชนิด

•  การทำางานเป็นเวลานาน/การทำางานเป็นกะ

•  แสงสว่างหรือเสียงดัง

•  การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ หรือการ
รับประทานอาหารใกล้เวลานอนมากเกินไป

หากท่านกำาลังมีปัญหาในการนอนหลับ หรือมีอาการ
หลับๆต่ืนๆติดต่อกันหลายคืน ท่านอาจกำาลังประสบ
ปัญหาทางการนอนท่ีเรียกว่า โรคนอนไม่หลับ

บางท่านอาจประสบปัญหาเก่ียวกับการนอนท่ีร้ายแรง 
โปรดปรึกษาแพทย์ของท่านหากท่านมีอาการดังต่อไปน้ี

•  เผลอหลับระหว่างวัน

•  กรนหรือมีเสียงคล้ายการสำาลักในระหว่างท่ีนอนหลับ

•  มีความรู้สึกแปลกๆท่ีขา หรือมีความรู้สึกว่าท่านจำาเป็น
ต้องขยับขา

ยาท่ีช่วยให้ท่านสามารถนอนหลับได้
มียาหลายชนิดท่ีสามารถทำาให้ท่านนอนหลับหรือ
สามารถคงการหลับได้นานข้ึน ท่านจำาเป็นต้องได้รับใบส่ัง
ยาจากแพทย์สำาหรับการใช้ยานอนหลับบางชนิด หรือ
ท่านสามารถใช้ยาท่ีไม่จำาเป็นต้องใช้ใบส่ังแพทย์ก็ได้เช่น
กัน 

ยาท่ีต้องใช้ใบส่ังแพทย์ในการซ้ือ

ยานอนหลับประเภทท่ีต้องใช้ใบส่ังแพทย์น้ันสามารถ
ออกฤทธ์ิได้ดีในหลายท่าน แต่อย่างไรก็ตาม ยาเหล่าน้ีก็
สามารถก่อให้เกิดอาการข้างเคียงท่ีร้ายแรงได้ 

•  ปรึกษาแพทย์ของท่านเก่ียวกับความเส่ียงและประโยชน์
ท่ีท่านจะได้รับจากการใช้ยานอนหลับชนิดท่ีต้องใช้ใบ
ส่ังแพทย์

•  ยานอนหลับสำาหรับใช้ในโรคนอนไม่หลับน้ัน สามารถ
มีผลต่อการขับข่ีรถยนต์ของท่านในเช้าวันต่อมาหลัง
จากการใช้ยาดังกล่าวได้ 

•  ยานอนหลับสามารถก่อให้เกิดอาการข้างเคียงท่ีพบได้
น้อยบางชนิด เช่น

- อาการแพ้ยาอย่างรุนแรง

- อาการหน้าบวมอย่างรุนแรง

- การเกิดพฤติกรรมท่าทางต่างๆ เช่น การโทรศัพท์ 
การรับประทานอาหาร การมีเพศสัมพันธ์ หรือการ
ขับรถยนต์ ในขณะท่ีท่านยังต่ืนไม่เต็มท่ี 

ยาท่ีไม่จำาเป็นต้องใช้ใบส่ังแพทย์ในการซ้ือ 

ยาท่ีไม่จำาเป็นต้องใช้ใบส่ังแพทย์ในการซ้ือก็สามารถก่อ
ให้เกิดอาการข้างเคียงได้เช่นเดียวกัน กรุณาอ่าน “ฉลาก
กำากับยา” เพ่ือศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับอาการข้างเคียงของ
ยานอนหลับชนิดท่ีไม่จำาเป็นต้องใช้ใบส่ังแพทย์ในการซ้ือ
ของท่าน
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เคล็ดลับสำาหรับการนอนหลับท่ีดีข้ึน 

การเปล่ียนแปลงบางอย่างเก่ียวกับพฤติกรรมด้านการนอนของท่านอาจจะช่วยให้ท่านสามารถนอนหลับได้อย่างเพียงพอ  

• เข้านอนและต่ืนเวลาเดิมทุกวัน

• นอนในห้องท่ีมืดและเงียบสงบ

• หลีกเล่ียงคาเฟอีนและนิโคติน

•  ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ก่อนเข้านอน

•  ทำากิจกรรมท่ีช่วยให้ท่านผ่อนคลายก่อนเข้านอน

•  ไม่ควรออกกำาลังกายก่อนเข้านอน

•  ไม่ควรงีบหลับระหว่างวันในช่วงเวลาหลังบ่ายสามโมงเย็น

•  ไม่ควรรับประทานอาหารม้ือใหญ่ก่อนเข้านอน

ปรึกษาผู้ให้บริการด้านการแพทย์ของท่าน หากท่านประสบปัญหาในการนอนหลับในเกือบทุก
คืน เป็นเวลามากกว่า 2 สัปดาห์ติดต่อกัน 

ปัญหาเร่ืองการนอนหลับ (THAI)
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