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ຄວາມຮູ້ພ້ືນຖານກ່ຽວກັບການນອນ
ໂດຍທ່ົວໄປແລ້ວ, ຜູ້ໃຫຍ່ຈຳເປັນຕ້ອງໄດ້ນອນປະມານ 
7-8 ຊ່ົວໂມງໃນແຕ່ລະຄືນ ແຕ່ວ່າບ່ໍແມ່ນທຸກຄົນສິໄດ້
ນອນຫັຼບພຽງພໍຕາມຄວາມຕ້ອງການ

ບາງຄ້ັງທ່ານອາດຈະມີບັນຫາໃນການນອນຫລັບ ເຊ່ິງ
ອາດຈະເປັນສາເຫດມາຈາກ

• ຄວາມຕຶງຄຽດ

•  ປັນຫາສຸຂະພາບແລະການໃຊ້ຢາບາງຊະນິດ

•  ຊ່ົວໂມງຍາວນານຂອງການເຮັດວຽກງານ

•  ປ່ຽນເວລາ

•  ແສງສະຫວ່າງ ຫລືບ່ໍມີສຽງດັງ

•  ດ່ືມເຄ່ືອງດ່ືມແອນກໍຮໍ ຫືຼກິນເຂ້ົາໃກ້ເວລານອນເກີນໄປ

ຖ້າທ່ານມີບັນຫາໃນການນອນຫລັບ ຫືຼມີອາການນອນໄມ່
ຫລັບເປັນເວລາຫຼາຍຄືນຕິດຕ່ໍກັນ ທ່ານອາດຈະປະສົບ
ບັນຫາການນອນທ່ີເອ້ີນວ່າ ການນອນຫລັບ

ບາງທ່ານອາດຈະປະສົບບັນຫາການນອນຫລັບຮ້າຍແຮງ 
ກະລຸນາປຶກສາທ່ານໝໍຂອງທ່ານຖ້າທ່ານມີອາການດ່ັງ
ຕ່ໍໄປນ້ີ:

•  ນອນຫລັບໃນເວລາກາງເວັນ

•  ງັດງູຫລືສຽງດັງຄ້າຍຄືຄາງໃນເວລານອນ

•  ມີຄວາມຮູ້ສຶກແປກໆຢູ່ໃນຂາ ຫືຼມີຄວາມຮູ້ສຶກວ່າທ່ານ
ຕ້ອງການເຮັດການເຄ່ືອນໄຫວໂດຍໃຊ້ຂາຂອງທ່ານ

ຢາທ່ີຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານນອນຫັຼບ
ມີຢາຫລາຍຊະນິດທີສາມາດເຮັດໃຫ້ທ່ານນອນຫລັບໄດ້ຫືຼ
ສາມາດນອນຫລັບໄດ້ດົນ ທ່ານຈຳເປັນຕ້ອງມີໃບສ່ັງແພດ
ຈາກທ່ານໝໍຂອງທ່ານເພ່ືອໃຊ້ຢານອນຫລັບບາງຊະນິດ 
ຫືຼທ່ານຍັງສາມາດໃຊ້ຢາທ່ີບ່ໍຕ້ອງການໃບສ່ັງແພດໄດ້

ຢາທ່ີຊ້ືຕາມໃບສ່ັງແພ

ຢານອນຫລັບຕາມໃບສ່ັງແພດມີປະສິດທິຜົນດີ ສຳລັບ
ຫຼາຍໆຄົນ ເຖິງຢ່າງໃດກ່ໍຕາມ ຢາເຫ່ົຼານ້ີສາມາດເຮັດໃຫ້
ເກີດຜົນຂ້າງຄຽງທ່ີຮ້າຍແຮງ

• ປຶກສາກັບທ່ານໝໍຂອງທ່ານກ່ຽວກັບຄວາມສ່ຽງ
ແລະຜົນປະໂຫຍດທ່ີທ່ານສາມາດຄາດຫວັງຈາກຢາ
ນອນຫລັບ

• ຢານອນຫລັບທີໃຊ້ເພ່ືອການນອນໄມ່ຫລັບ; ສາມາດ
ສ່ົງຜົນກະທົບຕ່ໍການຂັບຂ່ີລົດຂອງທ່ານໃນເຊ້ົາຕ່ໍມາ
ຫລັງຈາກໃຊ້ຢາ

• ຢານອນຫລັບສາມາດເຮັດໃຫ້ເກີດຜົນຂ້າງຄຽງບາງ
ຢ່າງທ່ີບ່ໍຄ່ອຍດີ, ເຊ່ັນວ່າ: 

- ອາການແພ້ຢາທ່ີຮຸນແຮງ

- ມີອາການບວມຕາມໃບໜ້າຢ່າງຮຸນແຮງ

- ພຶດຕິກຳຕ່າງໆເຊ່ັນ: ການໂທລະສັບແລະການ
ກິນເຂ້ົາ ມີເພດສຳພັນຫລືຂັບຂ່ີລົດ ໃນຂະນະທ່ີຍັງບ່ໍ
ຕ່ືນເຕັມທີ

ຢາທ່ີບ່ໍຈຳເປັນຕ້ອງມີໃບສ່ັງແພດເພ່ືອຊ້ື

ຢາທ່ີບ່ໍຈຳເປັນຕ້ອງມີໃບສ່ັງແພດເພ່ືອຊ້ືມັນສາມາດກ່ໍໃຫ້
ເກີດຜົນຂ້າງຄຽງເຊ່ັນກັນກະລຸນາອ່ານ“ປ້າຍຢາ” ເພ່ືອ
ຮຽນຮູ້ເພ່ີມເຕີມກ່ຽວກັບຜົນຂ້າງຄຽງຂອງຢານອນຫັຼບທ່ີ
ບ່ໍແມ່ນຢາຕາມໃບສ່ັງແພດເມ່ືອທ່ານຊ້ືຢາ



    ເອກະສານນີ້ພັດທະນາໂດຍອົງການອາຫານແລະຢາເພື່ອສຸຂະພາບຂອງແມ່ຍິງ (ຫ້ອງການສາທາລະນະສຸກຂອງອົງການ
ອາຫານແລະຢາ)

ສຳລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມກ່ຽວກັບສຸຂະພາບຂອງແມ່ຍິງ, ກະລຸນາຢ້ຽມຊົມ 
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ຄຳແນະນຳສຳ ລບການນອນຫັຼບທ່ີດີກວ່າ 

ການປ່ຽນແປງບາງຢ່າງໃນນິໄສການນອນຂອງທ່ານອາດຈະຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານນອນຫັຼບໄດ້ດີ 

• ເຂ້ົານອນແລະຕ່ືນນອນໃນເວລາດຽວກັນທຸກໆມ້ື

• ນອນຢູ່ໃນຫ້ອງມືດແລະງຽບ

• ຫລີກລ້ຽງການດ່ືມຄາເຟອີນແລະສານນິໂຄຕິນ

• ຢ່າດ່ືມເຄ່ືອງດ່ືມມຶນເມົາກ່ອນເຂ້ົານອນ

• ເຮັດກິດຈະກຳທ່ີຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານຜ່ອນຄາຍກ່ອນເຂ້ົານອນ

• ຢ່າອອກກຳລັງກາຍກ່ອນເຂ້ົານອນ

• ຢ່າພັກຜ່ອນໃນເວລາກາງເວັນຫັຼງຈາກ 3 ໂມງແລງ

• ຢ່າກິນອາຫານຂະໜາດໃຫຍ່ກ່ອນເຂ້ົານອນ

ປຶກສາຜູ້ໃຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບຂອງທ່ານ. ຖ້າທ່ານມີບັນຫາໃນການນອນຫລັບໃນ
ຕອນກາງຄືນເກືອບທຸກໆຄືນ ເປັນເວລາຫຼາຍກວ່າ 2 ອາທິດຕິດຕ່ໍກັນ

ປັນຫານອນບໍ່ຫຼັບ (LAOTIAN)
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