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การนอนไมหลับเปนปญหาที่พบไดบอย

ทางการแพทยจึงไดออกยานอนหลับมาเพื่อใชในการชวยใหเราไดหลับสนิท

แนะนําคนที่นอนไมหลับปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการนอนเสียกอน เพราะสวนมากอาการนอนไมหลับ

มักเกิดขึ้นชั่วคราวตามสาเหตุ เชน เขานอนใหเปนเวลา งดเครื่องด่ืมที่มีกาเฟอีนหลังเที่ยงวัน กรณีจําเปน

จะตองใชยาชั่วคราว อาจลองใชประเภทยาท่ี

(ANTIHISTAMINE) สําหรับอาการนอนไมหลับรุนแรง หรือเร้ือรัง 

สัปดาห และติดตอกันไมนอยกวา 3 

ภายใตการดูแลควบคุมของแพทย 2.ไมควรซ้ือยานอนหลับมากินเอง

ทั้งน้ี ผลขางเคียงของยานอนหลับมีผลขางเคียงบางประการ

เม็ดเลือด ตับ หรือไตได อาจทําใหหัวใจหยุดเตน หยุดหายใจ นอกจากนี้สวนใหญพวกยานอนหลับจะมี

ผลขางเคียงทั่วไป เชน อาการงวง หรือมึนศีรษะ

ส้ัน ๆ ชวงหนึ่ง อาการด้ือยาทําใหตองใชยาจํานวนมากขึ้นและอาการติดยา

นอนไมหลับควรกินยานอนหลับเมื่อไหร

ชีวิตประจําวันของทกุคนได แลวเราควรกินยานอนหลับเมื่อไหร

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการนอนเสียกอน เพราะสวนมากแลวอาการนอนไมหลับมักเกิดขึ้นชั่วคราวตามสาเหตุ

ซ่ึงถาแกไขสาเหตุหรือสาเหตุหมดไป เราก็จะนอนหลับไดตามเดิม ตัวอยาง

นอนใหเปนเวลา งดเคร่ืองด่ืมที่มีกาเฟอีนหลังเที่ยงวัน งดออกกําลังกายกอนเขานอน

ชั่วคราว อาจลองใชประเภทยาที่ทําใหงวงนอนที่เราสามารถห

ในกรณีที่อาการนอนไมหลับรุนแรง หรือเรื้อรัง 

และติดตอกันไมนอยกวา 3 เดือน) ควรปรึกษาแพทย

ของแพทย ไมควรซ้ือยานอนหลับมากินเอง เนื่องจากยานอนหลับมีผลขางเคียงบางประการ เชน อาจทําใหเ

ความผิดปกติของเมด็เลือด ตับ หรือไตได อาจทําใหหัวใจหยุดเตน หรือหยุดหายใจ

นอกจากน้ีสวนใหญพวกยานอนหลับจะมีผลขางเคียงทั่วไป 

ชวงเวลากลางวัน ลืมเหตุการณหลังจากใชยาในระยะเวลาส้ัน ๆ ชวงหนึ่ง อาการด้ือยาทําใหตองใชยาจํานวน

มากข้ึนและอาการติดยา ทั้งนี้ หากอาการนอนไมหลับท่ีเกดิขึ้นเปนคร้ังคราว ควรแกท่ีสาเหตุกอนการกินยา 

แตถาอาการนอนไมหลับเกิดขึ้นบอยๆ ควรปรึกษาแพทยเพื่อการรักษาที่เหมาะสม
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การนอนไมหลบัเปนปญหาที่พบไดบอย และรบกวนการใชชีวิตประจําวันของทุกคนได 

ทางการแพทยจึงไดออกยานอนหลับมาเพ่ือใชในการชวยใหเราไดหลับสนิท  

แนะนําคนที่นอนไมหลับปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการนอนเสียกอน เพราะสวนมากอาการนอนไมหลับ

มักเกิดข้ึนชั่วคราวตามสาเหตุ เชน เขานอนใหเปนเวลา งดเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนหลังเท่ียงวัน กรณีจําเปน

จะตองใชยาชั่วคราว อาจลองใชประเภทยาที่ทําใหงวงนอนที่เราสามารถหาซ้ือไดทั่วไป เชน ยาแกแพ 

สําหรับอาการนอนไมหลับรุนแรง หรือเร้ือรัง (อาการนอนไมหลับอยางนอย 

3 เดือน) ขอปฏิบัติ 1.ควรปรึกษาแพทย ปฏิบัติตามคําแนะนําและอยู

ไมควรซ้ือยานอนหลับมากินเอง  

ยานอนหลับมีผลขางเคยีงบางประการ เชน อาจทําใหเกิดความผิดปกติของ

เม็ดเลือด ตับ หรือไตได อาจทําใหหัวใจหยุดเตน หยุดหายใจ นอกจากนี้สวนใหญพวกยานอนหลับจะมี

ผลขางเคียงทั่วไป เชน อาการงวง หรือมึนศีรษะในชวงเวลากลางวัน ลืมเหตุการณหลังจากใชยาในระยะเวลา

ส้ัน ๆ ชวงหน่ึง อาการดื้อยาทําใหตองใชยาจํานวนมากข้ึนและอาการติดยา 

นอนไมหลับควรกินยานอนหลับเม่ือไหร การนอนไมหลับเปนปญหาที่พบไดบอยและรบกวนการใช

ประจําวันของทกุคนได แลวเราควรกินยานอนหลบัเมื่อไหร ทางการแพทยนั้นจะแนะนําใหผูที่นอนไมหลับ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการนอนเสียกอน เพราะสวนมากแลวอาการนอนไมหลับมกัเกิดข้ึนชั่วคราวตามสาเหตุ

เราก็จะนอนหลับไดตามเดิม ตัวอยางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เชน เขา

นอนใหเปนเวลา งดเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนหลังเที่ยงวัน งดออกกําลังกายกอนเขานอน ถาจําเปนจะตองใชยา

ชั่วคราว อาจลองใชประเภทยาท่ีทําใหงวงนอนท่ีเราสามารถหาซ้ือไดทั่ว ๆ ไป เชน ยาแกแพ เปนตน

อนไมหลับรุนแรง หรือเรื้อรัง (อาการนอนไมหลับอยางนอย 3 

ควรปรึกษาแพทย ปฏิบัติตามคําแนะนําและอยูภายใตการดูแลควบคุม

ของแพทย ไมควรซ้ือยานอนหลับมากินเอง เนื่องจากยานอนหลับมีผลขางเคยีงบางประการ เชน อาจทําใหเ

ความผิดปกติของเม็ดเลอืด ตับ หรือไตได อาจทําใหหัวใจหยุดเตน หรือหยุดหายใจ  

นอกจากน้ีสวนใหญพวกยานอนหลับจะมีผลขางเคียงทั่วไป เชน อาการงวง หรือมึนศีรษะใน

ชวงเวลากลางวัน ลืมเหตุการณหลังจากใชยาในระยะเวลาสั้น ๆ ชวงหนึ่ง อาการดื้อยาทําใหตองใชยาจํานวน

ทั้งน้ี หากอาการนอนไมหลับที่เกิดขึ้นเปนคร้ังคราว ควรแกท่ีสาเหตุกอนการกินยา 

แตถาอาการนอนไมหลับเกิดขึ้นบอยๆ ควรปรึกษาแพทยเพื่อการรกัษาที่เหมาะสม 
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และรบกวนการใชชีวิตประจําวันของทุกคนได 

แนะนําคนที่นอนไมหลับปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการนอนเสียกอน เพราะสวนมากอาการนอนไมหลับ

มักเกิดข้ึนชั่วคราวตามสาเหตุ เชน เขานอนใหเปนเวลา งดเคร่ืองด่ืมที่มีกาเฟอีนหลังเที่ยงวัน กรณีจําเปน

ทําใหงวงนอนที่เราสามารถหาซื้อไดท่ัวไป เชน ยาแกแพ 

อาการนอนไมหลับอยางนอย 3 ครั้งตอ

ปฏิบัติตามคําแนะนําและอยู

เชน อาจทําใหเกิดความผิดปกติของ

เม็ดเลือด ตับ หรือไตได อาจทําใหหัวใจหยุดเตน หยุดหายใจ นอกจากนี้สวนใหญพวกยานอนหลับจะมี

ในชวงเวลากลางวัน ลืมเหตุการณหลังจากใชยาในระยะเวลา

การนอนไมหลับเปนปญหาที่พบไดบอยและรบกวนการใช

ทางการแพทยนั้นจะแนะนําใหผูที่นอนไมหลับ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการนอนเสียกอน เพราะสวนมากแลวอาการนอนไมหลับมักเกิดขึ้นชั่วคราวตามสาเหตุ 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรม เชน เขา

ถาจําเปนจะตองใชยา

เปนตน 

3 ครั้งตอสัปดาห 

ปฏิบัติตามคําแนะนําและอยูภายใตการดูแลควบคุม

ของแพทย ไมควรซื้อยานอนหลับมากินเอง เนื่องจากยานอนหลับมีผลขางเคียงบางประการ เชน อาจทําใหเกิด

เชน อาการงวง หรือมึนศีรษะใน

ชวงเวลากลางวัน ลืมเหตุการณหลังจากใชยาในระยะเวลาส้ัน ๆ ชวงหน่ึง อาการด้ือยาทําใหตองใชยาจํานวน

ทั้งนี้ หากอาการนอนไมหลับที่เกิดขึ้นเปนครั้งคราว ควรแกที่สาเหตุกอนการกินยา 


