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โรคนอนไม�หลับ ว�นิจฉัยโดย
1012

ไม�ควรบังคับให�ตัวเองหลับ 
เพราะถ�าพยายามมากเกินไป

จะทำให�เกิดความกังวลเพ��มข�้น ส�งผลให�นอนไม�หลับ

ปรับสภาพแวดล�อมของห�องนอนให�เหมาะสมกับการนอน
เช�น ไม�สว�างเกินไป เง�ยบและมีอุณหภูมิที่เหมาะสม

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เป�นผลเสียต�อการนอน เช�น ดื่มกาแฟในช�วงเย็น
และออกกำลังกาย ก�อนเวลาเข�านอน 4 ชั่วโมง

ผ�อนคลายความเคร�ยด 30 นาทีก�อนเข�านอน 
โดยอ�านหนังสือเบาสมอง ฟ�งเพลงที่ไม�มีเนื้อร�อง

หร�อกำหนดลมหายใจเข�าออกช�า ๆ ติดต�อกัน

นอนไม�หลับ ทำไงดี นอนไม�หลับ ทำไงดี 

ตื่นก�อนเวลาที่ควรตื่น และไม�สามารถกลับไปนอนหลับได� 

หลับยาก 

ตื่นช�วงกลางคืน คือ ไม�สามารถคงการหลับได�ตลอดคืน
มีตื่นบ�อยหร�อตืื่นแล�วกลับไปหลับต�อได�ยาก

835

ว�ธีแก�ไข

อาการดังกล�าวเกิดข�้นอย�างน�อย 3 ครั้งต�อสัปดาห�
นาน 3 เดือนข�้นไป และส�งผลกระทบต�อชีว�ตประจำวัน 

เช�น รู�สึกอ�อนเพลีย ไม�สดชื่น 
หร�อมีอารมณ�แปรปรวนในวันรุ�งข�้น


