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แพทยจ์ะสัง่ยานอนหลบั-ยาระงบัประสาทเมื่อใด
ตามชือ่ยาน้ีเป็นยานอนหลบั-ยาระงบัประสาท ถา้คณุมปีญัหานอนไมห่ลบัหรอืมคีวามเครยีด ยาน้ีชว่ยแกป้ญัหาน้ีได้

อยา่งรวดเรว็ถา้ใชใ้นระยะเวลา

สัน้ๆและจะชว่ยแกป้ญัหาไดเ้ป็นอยา่งด ียานอนหลบัและยาระงบัประสาทมตีวัสาร

เบน็โซไดอะซปีีนและยา-Z(กรณุาดใูนวงเลบ็)เป็นยาทีแ่พทยต์อ้งเขยีนใบ สัง่เทา่นัน้และผูป้ว่ยจะตอ้งรบัประทานยาน้ีตาม

แพทยก์�ำหนดเทา่นัน้

การใช้ยาน้ีจะเป็นการเส่ียงได้
ยาน้ีเชน่เดยีวกบัยานอนหลบัและยาระงบัประสาท

ชนิดอืน่ๆคอืจะมผีลขา้งเคยีงทีไ่มพ่งึประสงคค์อื ยาทีม่ตีวัยาเบน็โซไดอะซปิีนและยา-Z(กรณุาดใูนวงเลบ็) จะท�ำใหผู้ใ้ช้

ตดิไดอ้ยา่งรวดเรว็ทัง้ทางรา่งกายและทางสขุภาพจติแต่ไมส่ามารถระบุไดว้า่เป็นโรคตดิยา

เพราะใชร้ะยะเวลานานเป็นปีกวา่จะตรวจพบได ้ดงันัน้ยิง่ใชย้าทีแ่รงความเสีย่งของการตดิยาจะสงูยิง่ขึน้และยิง่ใชย้า

นานเทา่ใดความเสีย่งของการตดิจะยิง่สงูขึน้มากเทา่นัน้ โดยทีไ่มใ่ชก่ารบ�ำบดัทีส่าเหตุของโรคแต่เป็นเพยีงการบ�ำบดั

อาการเทา่นัน้ 

ดว้ยสาเหตุน้ีผูป้ว่ยจงึไมค่วรใชย้าน้ีตดิต่อกนัเป็นระยะเวลานาน

อนัตรายและผลของการติดยา
•	 เป็นสาเหตุใหเ้กดิอุบตัเิหตุส�ำหรบัผูส้งูอายไุดง้งา่ยเชน่หกลม้ บาดเจบ็หรอืปว่ยจนท�ำใหไ้มส่ามารถชว่ยเหลอืตวัเองได้

•	 ขาดความรูส้กึเหน็ใจ เขา้ใจคนอืน่

•	 ไมม่สีมาธ ิหรอืสมาธลิดลง

•	 มอีาการเหน่ือยและปฏกิริยิาเชือ่งชา้กวา่ปกต ิ(เป็นอนัตรายในการจราจรบนถนน)

คุณจะหลีกเลี่ยงการติดยาได้อย่างไร
•	 ถามแพทยห์รอืเภสชัฯหรอืทีค่ลนิีกวา่ยาทีแ่พทยเ์ขยีนใบสั ัง่ใหน้ัน้ท�ำใหต้ดิไดง้า่ยหรอืไมแ่ละคณุควรท�ำอยา่งไรเพือ่

หลกีเลีย่งการตดิยาน้ี

•	 คณุจะตอ้งรบัประทานยาตามใบสัง่เทา่นัน้และตามระยะเวลาทีแ่พทย ์ก�ำหนดเทา่นัน้

•	 คณุควรทีจ่ะถามเกีย่วกบัการบ�ำบดัทางเลอืกอืน่ๆ

ยาที่มีตัวยาเบ็นโซไดอะซีปินและยา-Z
ยาทีม่สีารเบน็โซไดอะซปิีนและยา-Zจะท�ำใหต้ดิไดน้ัน้ ดา้นลา่งน้ีคณุจะพบรายการยาทีซ่ือ้ในประเทศสวสิเซอรแ์ลนดไ์ด ้แต่เป็น
รายการทีไ่มส่มบรูณ์ซึง่เป็นยาทีแ่พทยจ์ะเขยีนใบสัง่บอ่ยๆเป็นสว่นใหญ่ (ยาบางตวัจะมตีวัยาเดยีวกนัแต่ใชช้ือ่ทีแ่ตกต่างกนัตามแต่
ในแต่ละประเทศทีม่ยีาน้ีจ�ำหน่าย)

•	 ยาระงบัประสาทท่ีตวัยามี (ระดบั เบน็โซไดอะซปิีน) Anxiolit®, Demetrin®, Lexotanil®, Lorasifar®, Paceum®, Seresta®, 
Stesolid®, Temesta®, Tranxilium®, Urbanyl®, Valium® และ Xanax®

•	 ยานอนหลบั  
ระดบัความแรงเบน็โซไดอะซปีิน: Dalmadorm®, Dormicum®, Halcion®, Loramet®, Mogadon®, Noctamid®, Normison®, 
Rohypnol® และ Somnium® 

ความแรงของยาระดบั -Z Stilnox® และ Zolpidem®



การบ�ำบดัทางเลือก ท่ีสามารถกระท�ำได้
มกีารบ�ำบดัทางเลอืกไมน้่อยดว้ยวธิหีลากหลายจากสถาบนัต่างๆ

(กรณุาดดูา้นหลงั:การบ�ำบดัดว้ยการแกท้ีส่าเหตุ)ทีส่ามารถขอค�ำปรกึษาไดเ้กีย่วกบัปญัาการนอนไมห่ลบัและความกลวั

หรอืความตรงึ เครยีดรนุแรงนัน้เป็นสถานการณ์ทีอ่าจมสีาเหตุมาจากทางกายหรอืทางจติไดแ้ละบอ่ยครัง้มสีาเหตุมาจาก

ทัง้สองอยา่งรวมกนัทีจ่�ำเป็นและ ส�ำคญัทีจ่ะตอ้งมกีารตรวจสอบอยา่งละเอยีดถีถ่ว้น

การเขา้รบัการบ�ำบดัมางจติเวชสามารถชว่ยไดเ้พราะการบ�ำบดัน้ีเป็นการบ�ำบดัทางสขุภาพจติ ซึง่เป็นสาเหตุหน่ึงและยงั

เป็นการเรยีนรูก้บัการทีจ่ะชว่ยตนเองเมือ่มปีญัหานอนไมห่ลบัหรอืเมือ่เกดิอาการกลวัหรอืตงึเครยีดรนุแรงและหน่วยงาน

ประกนัสขุภาพมขีอ้เสนอต่างๆทีส่ามารถเขา้รบับ�ำบดักบัแพทยไ์ด ้เภสชัฯสามารถแนะน�ำยาเพือ่ชว่ยบรรเทาอาการได้

เชน่กนัทีไ่มท่�ำใหต้ดิไดง้า่ย

การนอนไม่หลบัเม่ือวยัชราหรือสงูอายุ
เมือ่อายมุากขึน้คนสว่นมากจะนอนหลบัไมส่นิทและจะตื่นบอ่ยและเมือ่เกดิอาการน้ีขึน้หมายความวา่คณุควรจะเขา้นอนก็

ต่อเมือ่คณุเหน่ือยจรงิๆเทา่นัน้

และทีเ่ราใหข้อ้เสนอในทางปฏบิตัคิอืควรตื่นนอนตอนเชา้ในเวลาเดยีวกนัทกุเชา้ถา้เป็นไปไดแ้ละตอนกลางคนืควรเขา้

นอนในเวลาเดยีวกนั แต่ถา้ตอ้งอดนอนไมค่วรนอนชดเชยในวนัต่อมายกเวน้การนอนกลางวนัในระยะเวลาสัน้ๆไมน่าน

กวา่ 20 นาททีีอ่าจจะชว่ยใหรู้ส้กึดขีึน้

การขอข้อมลู เก่ียวกบัยา
•	 ผูท้ีจ่ะสามารถใหข้อ้มลูเกีย่วกบัยาทีเ่ป็นทีเ่ชือ่ถอืไดค้อื แพทยห์รอืเภสชักรเทา่นัน้

•	 จากฉลากยาคณุจะไดข้อ้มลูเกีบ่วกบัอนัตรายทีอ่าจเกดิเน่ืองจากการตดิยาผล ขา้งเคยีงของการใชย้าและอาจเกดิ

อาการแพย้าไดร้วมทัง้อนัตรายในกรณทีีก่นิยาพรอ้มกบัเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์

•	 รายชือ่ยาทีไ่ดผ้า่นการตรวจสอบแลว้ในประเทศสวสิเซอรแ์ลนด ์ 

«Arzneimittel-Kompendium der Schweiz», www.compendium.ch

อาการแสดงถึงการ ติดยาที่ผู้ป่วยต้อง ระมัดระวัง
กรณุาสงัเกตุอาการดงัต่อไปน้ีทัง้สามอาการเพราะเป็นอาการบง่บอกถงึการตดิยา ของผูป้ว่ย ถา้มอีาการเชน่น้ีคณุควร

บอกแพทยผ์ูบ้�ำบดัหรอืบอกเภสชักร 

เกีย่วกบัอาการเหลา่น้ีทีป่รากฏ

•	 มคีวามคดิหมกมุน่กบัยาและถา้ไมม่ยีาตดิตวัจะไมก่ลา้ออกจากบา้น 

ไมก่ลา้ทีจ่ะลดปรมิาณยาหรอืการงดยานัน้คณุคดิวา่คณุท�ำไมไ่ด ้

เมือ่คดิถงึการงดหรอืลดปรมิาณยาลงเป็นสาเหตุใหเ้กดิอาการกลวัอยา่งมาก

•	 ตอ้งกนิยาเพิม่มากขึน้เชน่การใชย้านอนหลบัตอนกลางวนัเพือ่ใหต้วัเองไมม่คีวามคดิฟุ้งซ่าน 

•	 ตอ้งเพิม่ยาปรมิาณมากขึน้ เชน่ บรโิภคยาปรมิาณมากขึน้กวา่ทีแ่พทยก์�ำหนดไว้

•	 ปกปิดการกนิยาเป็นความลบั กนิยาอยา่งเป็นความลบัและปกปิดแหลง่ทีซ่ือ้ยา



คุณควรจะทำ�อย่างไรถ้าคุณหยุดกินยาไม่ได้
ถา้คณุคดิวา่คณุใชย้านานเกนิไปคณุควรถามแพทยท์ีบ่�ำบดัวา่ตวัยาทีค่ณุกนินัน้ 

มสีารเบน็โซไดอะเซปินหรอืเป็นยา-Z ซึง่เมือ่คณุกนิยาน้ีนานจะเลกิโดยทนัท ีไมไ่ดจ้ะตอ้งคอ่ยๆลดปรมิาณทลีะน้อยและ

จะตอ้งอยูภ่ายใตก้ารดแูลของแพทย ์เทา่นัน้เรยีกวา่«การถอนพษิ» ในกรณทีีต่ดิยานัน้ถา้มกีารบ�ำบดัดา้นสขุภาพจติ 

ควบคูก่นัไปดว้ยจะชว่ยใหก้ารเลกิยาน้ีดา้นการบ�ำบดัทางแพทยง์า่ยขึน้ 

อาจใชว้ธิกีารแกพ้ฤตกิรรมของคนไขเ้พือ่ใหเ้ลกิตดิยาไดง้า่ยขึน้ เน่ืองจากการทด ลองน้ีปรากฏวา่ในระหวา่งการบ�ำบดั

โดยการใชย้าและมกีารบ�ำบดัทางสขุภาพจติควบคูก่นัไปดว้ยเพยีงไมก่ีค่ร ัง้กจ็ะชว่ยใหก้ารเลกิยาทีต่ดิน้ีงา่ยขึน้เชน่การ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมของ 

ตนเองเพือ่การป้องกนัการนอนทีไ่มห่ลบัเพราะ พฤตกิรรมเชน่น้ีจะมกีารน�ำมาเป็นหวัขอ้ในการบ�ำบดัและใหผู้ป้ว่ยเรยีนรู ้

พฤตกิรรมปกตเิพือ่การนอนหลบัใหม(่อกีครัง้)

ครบสมบูรณ์ แก้ไขปรับปรุง พิมพ์เมื่อ กันยายน 2016

การให้คำ�ปรึกษาออนไลน์
หาไดท้ี ่www.safezone.ch จะใหค้�ำปรกึษาแก่ผูป้ว่ยและญาตขิองผูป้ว่ย

ถ้าคุณมีคำ�ถาม
ZFPS (Zürcher Fachstelle zur Prävention des Suchtmittelmissbrauchs) – คณุจะไดร้บัขอัมลูเพิม่เตมิจากเกีย่วกบัหน่วยใหค้�ำปรกึษาใน
ทอ้งถิน่เขต ใกล้ๆ ทีอ่าศยัไดจ้ากหยว่ยใหค้�ำปรกึษาดา้นยาเสพตดิในเขตมลรฐั ซรูคิ โทร 044 271 87 23, info@zfps.ch, www.zfps.ch

สั่งได้
ที ่www.suchtprävention-zh.ch  Publikationen  Informationsmaterial คณุสามารถขอเอกสารหรอืดาวน์โหลดหรอืสัง่ได้

บำ�บัดที่ต้นเหตุ

Schlaflabor, Klinik für Pneumologie, 
Universitätsspital Zürich

การตรวจและการบ�ำบดัอาการนอนไมห่ลบั  
โทร 044 255 22 21 
www.pneumologie.usz.ch/unser_angebot (Schlafmedizin)

บำ�บัดกับจิตแพทย์ชาย (หรือหญิง)

Föderation der Schweizer Psychologinnen und Psychologen (FSP) 

สมาพนัธน์กัจติวทิยาชาวสวสิ
เสนอรายชือ่จติวทิยา(หญงิ)เสนอออนไลน์ในกรณทีีค่ณุไดใ้บสัง่
บ�ำบดัมา จากแพทยห์รอืในกรณทีีค่ณุมปีระกนัสขุภาพพเิศษที่
จะรบัผดิชอบคา่บ�ำบดัน้ี 
คณุจะดไูดใ้น www.psychologie.ch

หน่วยงาน Schweizerische Gesellschaft für Psychiatrie und 

Psychotherapie (SGPP) เสนอรายชือ่จติแพทยแ์ละนกัจติวทิยา 
ออนไลน์ 
โดยคน้หาไดท้ี ่www.psychiatrie.ch/sgpp

บำ�บัดการติดยา

Arud (ศูนย์บำ�บัดการติดยา)

โทร 058 360 50 00, www.arud.ch

Forel Klinik

โทร 052 369 11 11, www.forel-klinik.ch

Integrierte Psychiatrie Winterthur –  
Zürcher Unterland (IPW)

โทร 052 224 33 33, www.ipw.zh.ch

Integrierte Suchthilfe Winterthur

โทร 052 267 59 59, www.sucht.winterthur.ch

Psychiatrische Universitätsklinik Zürich (PUK)

โทร 044 384 21 11, www.pukzh.ch


