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เมื่อไหร่ควรจะปรึกษาแพทย์

เรื่องการนอนของคุณ

การดื่มเหล้าหรือแอลกอฮอล์ก่อนนอนจะ

ช่วยทำ�ให้หลับดีขึ้นไหม

โดยท่ัวไปแล้วคุณควรจะปรึกษาแพทย์ทาง

ด้านการนอนหลับ เม่ือมีปัญหาในการนอนต่อ

เนื่องกันเป็นเดือน ท้ังๆ ท่ีคุณได้ปฏิบัติตามท่ี

แพทยป์ระจำ�ตัวของคณุได้แนะนำ�อยูแ่ลว้ อยา่งไร

ก็ตามคุณไม่จำ�เป็นต้องรอนานขนาดน้ัน หาก

ปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นเป็นปัญหาที่รีบด่วน เช่น คุณ

ต่ืนขึ้นมากลางดึกด้วยอาการเจ็บหน้าอก หรือ

หายใจไม่ออก หรือคุณมีอาการง่วงผิดปกติใน

ระหว่างวัน เช่น งีบหลับหรือหลับในในขณะ

ขับรถ

	 ถ้าเป็นการดื่มแบบการติดเหล้านั้น ไม่ช่วย

แนน่อน การด่ืมอาจทำ�ใหม้นึหรืองว่งได้ในตอน

แรกๆ แต่มันจะทำ�ให้วงจร การนอนหลับ ผิด

ปกติไป นอกจากนี ้เม่ือแอลกอฮอลถ์กูเผาผลาญ

ในร่างกายแล้ว (ใช้เวลาประมาณ 2-4 ชั่วโมง) 

มันจะมีคุณสมบัติท่ีจะกระตุ้นสมอง ทำ�ให้เรา

ตื่นขึ้น และไม่สามารถหลับต่อได้ ทั้งหมดนี้จะ

พบในผู้ที่ดื่มเหล้าหรือแอลกอฮอล์ในปริมาณที่

มากพอ ในช่วงระหว่างอาหารมื้อเย็น และก่อน

เข้านอน นอกจากนี้แอลกอฮอล์จะทำ�ให้กล้าม

เน้ือทางเดินหายใจส่วนบนคลายตัวทำ�ให้คนท่ี

มีปัญหา การหยุดการหายใจเป็นพักๆ ระหว่าง

หลับ (sleep apnea) ท่ีมีอาการไม่มาก กลับมี

อาการมากได้

http://ramaclinic.ra.mahidol.ac.th
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ยังไม่มีข้อมูลท่ีดีพอจากการศึกษาใน

ห้องปฏิบัติการการนอนหลับว่าอาหารบาง

อย่างจะช่วยทำ�ให้หลับได้ดีข้ึนหรือไม่ อาจ

จะเคยได้ยินคำ�บอกเล่ากันมาบ้างว่า นมหรือ

กล้วยก่อนนอน จะทำ�ให้หลับได้ดีข้ึน ซ่ึงอาจ

จะใชไ้ด้ผลในบางคน อยา่งไรกต็าม ยงัไม่มีการ

ศึกษาถึงชนิดของอาหารเป็นต้นวา่ อาหารทีใ่ห้

โปรตีนสูง จะทำ�ให้การนอนหลบัแตกต่างจาก

อาหารท่ีมีคารโ์บไฮเดรตสูงหรอืไม่ ในทางกลบั

กันมีการศึกษาอย่างชัดเจนว่าสารบางอย่าง 

จะมีผลรบกวนการนอนหลับอย่างแน่นอน 

เช่น สารท่ีมีคาเฟอีน (ชา, กาแฟ) เครื่องด่ืม

ที่มีแอลกอฮอล์ หรือการสูบบุหรี่ก่อนนอน 

เป็นต้น

จริงหรือที่อาหารบางอย่างช่วยทำ�ให้ 

นอนหลับได้ดีขึ้น 

เช่นนมอุ่นๆสักแก้วก่อนนอนจะดีไหม

การออกกำ�ลังกายมีผลต่อการนอนหลับ 

อย่างไรบ้าง

การใช้ยานอนหลับจะยิ่งทำ�ให้เรื่องต่างๆ 

แย่ลง จริงหรือ

	 การศึกษาพบว่าการออกกำ�ลังกายอย่าง 

ส ม่ํา เสมออย่ างน้อยสัปดาห์ละ  3  ครั้ ง  

ครั้งละ 30 นาที ในลักษณะของแอโรเช่น  

การเดิน, การวิ่ง เป็นต้นจะช่วยทำ�ให้การนอน

หลับเกิดขึ้นได้ดี และต่อเนื่องตลอดคืนเมื่อ

เทียบกับคนที่ไม่ได้ออกกำ�ลังกาย แต่ควรเป็น

ชว่งเชา้หรอืเยน็ ไมค่วรออกกำ�ลงักายใกลเ้วลา

เพราะจะทำ�ใหร้า่งกายต่ืนตัว ไม่พรอ้มทีจ่ะเข้า

สู่การนอนหลับ

แน่นอนท่ีสุด ไม่ต้องสงสัยเลย
ว่าการใช้ยานอนหลับจนเกิดการติดยา 
(หยุดยาไม่ได้และต้องใช้ขนาดเพิ่มขึ้น
เรื่อยๆ) จะทำ�ให้วงจรการนอนหลับของ
เราเสียหาย ในช่วงแรกๆ ของการใช้ยา
นอนหลับ อาจช่วยทำ�ให้การนอนหลับ
นั้นดีข้ึน แต่ในระยะยาวแล้วจะทำ�ให้เกิด
ปัญหา นอกจากน้ีเม่ือ หยุดยาก็จะทำ�ให้มี
อาการนอนไม่หลับอย่างรุนแรงตามมาได้ 
อาจไม่สามารถหลับได้ทั้งคืนเลย เป็นเวลา
หลายคืนติดกัน และอาจมีอาการฝันร้าย
ร่วมด้วย ซ่ึงส่ิงเหล่านี้ อาจเป็นตัวนำ�ไปสู่
การกลับไปใช้ยานอนหลับใหม่ เป็นวงจร
อย่างน้ีไปเรือ่ยๆ อย่างไรกต็าม ยานอนหลับ
กย็งัมปีระโยชน ์และใชอ้ยูบ้่าง เชน่ ชว่ยการ
นอนไม่หลบัท่ีเกดิจากความเครยีดและวติก
กังวลในช่วงแรกๆ ไม่ควรใช้ยานอนหลับ
ติดต่อกันทุกคืนนานเกิน 3 สัปดาห์ขึ้นไป 
ถ้ำ�มีปัญหาเรื่องการใช้ยานอนหลับอย่าง
ต่อเนื่อง ควรปรึกษาและอยู่ในความดูแล
ของแพทย์
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