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การนอนหลับ เปนการพักผอนที่ดีที่สุด แตสภาพสังคมทีม่ีปญหา อาจทําใหเกิดความเครียด อาการ

นอนไมหลับ จงึเปนหนึ่งในปญหาสุขภาพของคนเราในปจจุบัน และมีแนวโนมที่จะเพิม่ข้ึน จนตองพึง่ยานอน
หลับ ซึง่เปนอันตรายตอรางกาย  
           การรักษาปญหาการนอนไมหลับจะเร่ิมตนดวย วธิีไมใชยากอน โดยขจัดเหตุปจจัยทีท่ําใหนอนไม
หลับ ปฏิบัติตามสุขอนามัยการนอนอยางเหมาะสม สวนการใชยานอนหลับนัน้ ไมไดรักษาอาการนอนไม
หลับ เพียงแคชวยใหอาการทุเลาลงขณะใชยา หากพยายามแกไขสาเหตุรวมถงึปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
นอนใหเหมาะสมแลว อาการยังไมดีข้ึน แพทยจึงจะพิจารณาใชยานอนหลับรวมดวย 
           การใชยานอนหลับจะใชเพียงช่ัวคราวในระยะเวลาส้ันๆเนื่องจากการใชยาตอเนื่องเปนระยะเวลานาน 
จะทาํใหการตอบสนองกับยาลดลง ตองเพิ่มขนาดยามากข้ึนเร่ือยๆ เพื่อใหนอนหลับได และยังทาํใหเกิดการ
ติดยาดวย หากหยุดยาทันทอีาจมีอาการนอนไมหลับ กระสับกระสาย และกังวลได นอกจากนัน้การใชยา
นอนหลับในระยะยาว ยงัสงผลใหหนาที่การทํางานของสมองเส่ือมถอยลง อาจเกิดโรคสมองเส่ือมได
โดยเฉพาะในผูสูงอาย ุ

ดังนัน้การใชยานอนหลับ จึงจําเปนตองอยูในความดูแลของแพทย เนื่องจากการใชยาเกินขนาดจะ
ออกฤทธิก์ดการทํางานของสมองท่ีควบคุมการหายใจ เกิดภาวการณหายใจลมเหลว เปนอันตรายถึงแกชวีิต
ได ยาบางชนดิออกฤทธิย์าวหลังจากต่ืนนอนแลว บางคนจะยังรูสึกงวงนอน ออนเพลีย หรือมึนงง ทําใหเกิด
อุบัติเหตุไดงายข้ึน หากตองขับรถหรือทํางานกบัเคร่ืองจกัร  

ฉะนัน้การใชยานอนหลับควรตองระมัดระวังเปนพเิศษ  โดยเฉพาะผูปวยโรคตับ  ไต และผูสูงอาย ุเพราะยา
อาจสะสมในรางกายไดมากข้ึน เกิดผลขางเคียงไดมากกวาปกติ นอกจากนั้นควรหลีกเล่ียงการใชยานอน
หลับในหญิงต้ังครรภ ใหนมบุตร ผูปวยโรคปอด และผูทีม่ีภาวะหยุดหายใจขณะหลับ รวมถงึผูที่ใชยาออก
ฤทธิก์ดประสาท สวนผูที่ใชยานอนหลับ ควรงดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลทุกชนิด เนื่องจากแอลกอฮอลจะไป
เสริมฤทธ์ิกัน อาจกดการหายใจเปนอันตรายถึงชีวิตได 
หากจําเปนตองใชยานอนหลับควรปฏิบัติตัวตามสุขอนามัยในการนอนท่ีดีรวมดวย โดยจัดบรรยากาศใน
หองนอนใหนอนสบาย ไมมส่ิีงรบกวน เขานอนและต่ืนนอนใหเปนเวลา จาํกัดเวลานอนใหเหมาะสมและ
เพียงพออยางนอย 6-8 ชั่วโมง หาวิธีผอนคลายความเครียด และออกกําลังกายสม่ําเสมอ รวมทั้งหลีกเล่ียง
เคร่ืองด่ืมที่มีคาเฟอีน งดสูบบุหร่ี หากปฏิบัติไปเร่ือยๆ ก็จะสามารถนอนหลับไดดีข้ึน โดยไมจําเปนตองพึ่งยา
นอนหลับอีกคะ 


