
ขอ้มูลจากกรมสขุภาพจติ พบวา่ 3 ใน 4 ของประชากรไทย หรอืราว 19 ล้านคน กําลังเผชญิกับปaญหา
นอนไมห่ลับ¹ ยานอนหลับจงึอาจมคีวามจาํเปqนต้องใชใ้นการรกัษาอาการนอนไมห่ลับ

       ผลการสาํรวจสขุภาพประชากรไทยปv พ.ศ. 2562 - 2563 พบวา่มกีารใชย้าคลายเครยีดและยานอนหลับ
เปqนประจาํมากขึfน โดยพบวา่ ในชว่ง 6 เดือน มปีระชากรทีcอายุ 15 ปvขึfนไป รอ้ยละ 2.9 รบัประทานยาคลาย
เครยีดหรอืยานอนหลับเปqนประจาํ²

ไทยพีบีเอส. วันนอนหลับโลก คนไทย 19 ลานคนเผชิญภาวะ "นอนไมหลับ" [อินเทอรเน็ต]. 2567 [เขาถึงเมื่อ 18 ต.ค. 2567]. เขาถึงไดจาก: https://www.thaipbs.or.th/news/content/3380641.
The Coverage. เผยผลสํารวจสุขภาพคนไทย กินยา ‘คลายเครียด-นอนหลับ’ มากขึ้น มีคนกินยาแกปวดทุกวันรอยละ 1.9%. [อินเทอรเน็ต]. 2564 [เขาถึงเมื่อ 18 ต.ค. 2567]. เขาถึงไดจาก:
https://www.thecoverage.info/news/content/2587

2.

งานสื่อสารองคกร คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี. แกปญหาการนอนไมหลับ แคปรับพฤติกรรม [อินเทอรเน็ต]. 2564 [เขาถึงเมื่อ 18 ต.ค. 2567]. เขาถึงไดจาก:
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/แกปญหาการนอนไมหลับ-แ/

3.

เอกสารอางอิง

ภาพจาก Siriraj Drug List

ภาควชิาจติเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล มหาวทิยาลัยมหิดล

วา่แต่ละคืน เรานอนกันแบบมคีณุภาพมากน้อยเพยีงใด

เคยสงัเกตตัวเองกันบา้งไหม

ขอ้บง่ใชข้องยานอนหลับ : บรรเทาอาการนอนไมห่ลับ
ระยะเวลาทีcเหมาะสม : ควรใชใ้นระยะเวลาสัfนๆ เนืcองจาก การใชย้านอนหลับติดต่อกันเปqนเวลานาน จะทําให้
การตอบสนองต่อยาลดลงและต้องเพิcมปรมิาณยาจงึจะได้ฤทธิnเท่าเดิม
ขนาดยา : ใชย้าตามคําแนะนําของแพทย ์ห้ามปรบัขนาดยาด้วยตนเอง 

ขอ้ควรระวงั : ยาบางชนิดออกฤทธิnนาน อาจทําใหง่้วงหลังตืcนนอนได้ ระมดัระวงัการขบัรถหรอืทํางานกับ
เครืcองจกัร และควรหลีกเลีcยงการดืcมเครืcองดืcมแอลกอฮอล์ เนืcองจาก จะไปเสรมิฤทธิnยา และควรระมดัระวงั
เปqนพเิศษในผู้สงูอายุ ผู้ปdวยโรคตับ โรคไต และควรหลีกเลีcยงการใชย้าในผู้ทีcตัfงครรภ์ ผู้มภีาวะหยุด
หายใจขณะหลับ 

คําแนะนํา³ : การใชย้านอนหลับควรอยูใ่นความดแูลของแพทย์
นอกจากใชย้าแล้ว ควรปรบัสขุอนามยัการนอน ตามคําแนะนําต่อไปนีf
1. เขา้นอน-ตืcนนอน ใหต้รงเวลาในทกุๆ วนั
2. ไมค่วรรบัประทานอาหารมืfอหนักก่อนนอน อยา่งน้อย 3-4 ชัcวโมง
3. จดัหอ้งนอนใหบ้รรยากาศเหมาะสมแก่การนอนหลับ คือ เงียบ ปลอดภัย ไมม่แีสงรบกวน
มอีากาศถ่ายเทสะดวก

4. หลีกเลีcยงเครืcองดืcมทีcมคีาเฟอีน เชน่ ชา กาแฟ โคลา
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การใชย้านอนหลับการใชย้านอนหลับ




