
	 ยาที่่�ออกฤทธิ์์�ให้้นอนหลัับช่่วยบรรเทาอาการเครีียดและวิิตก
กัังวล ซึ่่�งทำำ�ให้้ผู้้�มีีปััญหาในการนอน สามารถนอนหลัับได้้อย่่างสนิิท 
ตัวัอย่า่งยา เช่น่ Benzodiazepine, Z-drug, w and analog, Sedating 
Antihistamine, Tricyclic antidepressant เป็็นต้้น [1]

เอกสารอ้้างอิิง 
1. สรยุุทธ วาสิิกนานนท์์. ยานอนหลัับและสารช่่วยการนอนหลัับ.วารสารสมาคมจิิตแพทย์์แห่่งประเทศไทย.2543;45(1):87-97.
2. ธิิติิมา ณรงรงค์์ศัักดิ์์�, ฐิิติิมา สงวนวิิชััยกุุล, วรพงศ์์ ตรีีสิิทธิิวนิิช. การนอนหลัับและสุุขอนามััยการนอนหลัับ:บทความฟื้้�นฟููวิิชาการ.วารสารสถาบัันจิิตเวชศาสตร์์
สมเด็็จเจ้้าพระยา. 2563;14(2):69-85.
3. Bounds CG, Patel P. Benzodiazepines. [Updated 2024 Jan 30]. In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; 2024 
Jan-. Available from: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK470159/
4. คู่่�มืือการดููแลผู้้�มีีสุุขภาพจิิตและจิิตเวชสำำ�หรัับแพทย์์.มาโนช หล่่อตระกููล บก. กรมสุุขภาพจิิต.2544
5. Hirschtritt ME, Palzes VA, Kline-Simon AH, Kroenke K, Campbell CI, Sterling SA. Benzodiazepine and unhealthy 
alcohol use among adult outpatients. Am J Manag Care. 2019 Dec 1;25(12):e358-e365.

แนวทางการใช้้ยานอนหลัับ/ยาคลายเครีียด 

	ก ารรักัษาภาวะนอนไม่่หลับัที่่�มีปีระสิทิธิภิาพ ควรเป็็นการใช้้ยารักัษาควบคู่่�ไปกับัการปรับัเปลี่่�ยน
พฤติิกรรม โดยการใช้้ยานอนหลัับควรพิิจารณาถึึงลัักษณะการนอนไม่่หลัับ เช่่น

    	 • ผู้้�ป่่วยที่่�นอนหลัับยาก ควรใช้้ยาที่่�ออกฤทธิ์์�เร็็ว และออกฤทธิ์์�ระยะสั้้�น

    	 • ผู้้�ป่่วยที่่�มีีปััญหาตื่่�นกลางดึึกแล้้วไม่่สามารถหลัับต่่อได้้ ควรใช้้ยาที่่�ออกฤทธิ์์�ยาว

	   เพื่่�อครอบคลุุมเวลานอนหลัับได้้ [2]

วิิธีีการใช้้ยาที่่�ถููกต้้อง
	 1. ใช้้ยาตามที่่�แพทย์์สั่่�งอย่่างเคร่่งครััด ไม่่ปรัับขนาดยาเอง [3]

	 2. ควรใช้้เฉพาะเมื่่�อมีีอาการ ไม่่ควรรัับประทานทุุกวััน [4]

	 3. การหยุุดยาต้้องลดยาลงอย่่างช้้า ๆ เพื่่�อลดโอกาสการนอนไม่่หลัับซ้ำำ�� [4]

ทำำ�ไมไม่่ควรรัับประทานยาเอง
	 ยานอนหลัับส่ว่นมากมีฤีทธิ์์�กดประสาทเพื่่�อช่ว่ยในการนอนหลับั เช่น่ benzodiazepine มีผีลข้้างเคียีงที่่�สำำ�คัญัคืือ ง่ว่งซึึม 
อาจก่่อให้้เกิิดอุุบััติิเหตุุได้้ หากรัับประทานเกิินขนาด อาจกดการหายใจขณะหลัับได้้ นอกจากนี้้�การใช้้ยาบ่่อยเกิินไปอาจนำำ�ไปสู่่�
การติิดยา หากไม่่ได้้ยากลุ่่�มนี้้�อาจส่่งผลให้้อาการแปรปรวนได้้ [1]

	 นอกจากนี้้�การใช้้ยานอนหลับัในผู้้�ป่ว่ยกลุ่่�มเฉพาะ จำำ�เป็น็ต้้องปรึึกษาแพทย์ ์เนื่่�องจากอาจทำำ�ให้้เกิดิภาวะไม่พ่ึึงประสงค์์ 
เช่่น ผู้้�ป่่วยโรคตัับ โรคไต ยานอนหลัับจะออกฤทธิ์์�มากกว่่าคนปกติิ, ผู้้�หญิิงตั้้�งครรภ์์, หญิิงให้้นมบุุตร เป็็นต้้น [3]

ข้้อระมััดระวัังในการใช้้ยากลุ่่�มนี้้�
	 1. ไม่่ควรดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ร่่วมกัับการใช้้ยา benzodiazepine เนื่่�องจากแอลกอฮอล์์จะไปเสริิมฤทธิ์์�ของยา ทำำ�ให้้
ฤทธิ์์�ง่่วงซึึม  และทำำ�ให้้การรัับรู้้�ลดลง [5] 

	 2. หากใช้้ยากลุ่่�ม benzodiazepine ร่่วมกัับ ยากลุ่่�ม opioid จะทำำ�ให้้ง่่วงซึึม เสี่่�ยงกดการหายใจมากขึ้้�นได้้  ซึ่่�งอาจเกิิด
อัันตรายถึึงชีีวิิตได้้ [3]
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