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ภาวะหลับในเป็นปฏิกิริยาของร่างกายที่อธิบายถึงการเข้าสู่ภาวะหลับตื้นโดยไม่ตั้งใจ สาเหตุส่วนใหญ่ของมัก
มาจากการพักผ่อนไม่เพียงพอ ในบางครั้งก็อาจเป็นสัญญาณของโรค ผลข้างเคียงจากยา พฤติกรรมการนอน
หลับที่ไม่เหมาะสม รวมถงึสภาพแวดล้อมของสถานที่พักผ่อน 
หลับในเป็นอีกสาเหตุหนึ่งของอุบัติเหตุบนท้องถนน การหลับในเกิดได้ขึ้นได้ทุกท่ี ไม่ว่าจะเป็นห้องเรียนหรือท่ี
ท างาน เพียงแต่บางครั้งการหลับในท่ีเกิดระหว่างขับรถหรือขณะท างานกับเครื่องจักรก็อาจก่อให้เกิดผลร้ายท่ีไม่
สามารถคาดเดาได้แก่ตนเองและผู้อื่น เพราะเหตุนี้อาการดังกล่าวจึงเป็นภาวะที่อันตรายมาก ดังนั้น การศึกษา
และสังเกตสัญญาณของอาการหลับในจึงอาจช่วยลดการเกิดอุบัติเหตุได้ 
สัญญาณของการหลับใน 
อาการหลับในสามารถสังเกตไดไ้ม่ยาก โดยอาจแบ่งเป็น 3 สัญญาณ ดังนี้ 

 สัญญาณทางร่างกาย 
เมื่อร่างกายก าลังจะเข้าสู่ภาวะหลับใน ร่างกายอาจเกิดอาการ อย่างหาวบ่อย กะพริบตาช้า ๆ หรือกะพริบตาถี่ 
ๆ เพื่อให้ตื่น เห็นสิ่งต่าง ๆ ไม่ชัดเจน สัปหงก ร่างกายกระตุก และตาหนักหรือลืมตาไม่ขึ้น 

 สัญญาณทางความคิด 
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การสังเกตอาการทางความคิดเป็นอีกสิ่งหนึ่งท่ีอาจช่วยให้แน่ใจว่าร่างกายก าลังจะหลับใน ซึ่งสังเกตได้จาก
ความคิดของสมอง เช่น ไม่สามารถจดจ าเหตุการณ์เมื่อไม่กี่นาทีก่อนได้ ไม่สามารถจดจ่อกับงานหรือส่ิงท่ีท า 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ลดลง และตอบสนองต่อสิ่งต่าง ๆ ช้า เป็นต้น 

 สัญญาณจากพฤติกรรมการขับรถ 
พฤติกรรมและสัญญาณการหลับในขณะขับรถ สามารถยืนยันได้ถึงภาวะดังกล่าว ดังนั้น เมื่อเกิดขึ้นต่อไปนี้ควร
หยุดรถในท่ีปลอดภัยทันที เลี้ยวรถผิดทาง ขับเลยทางออก ไม่จดจ่อกับการขับรถ จดจ าทางท่ีเพิ่งผ่านมาไม่ได้ ขับ
รถส่ายหรือคร่อมเลนถนน และเฉี่ยวชนขอบถนน 
โดยหากมีอาการเหล่านี้หรือความรู้สึกง่วง ไม่ควรฝืนขับรถหรือท างานท่ีเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ เนื่องจากอาจท า
ให้เกิดความเสียหายแก่ชีวิตและทรัพย์สินได ้
วิธีป้องกันการหลับใน 
การป้องกันการหลับในสามารถท าได้ด้วยการยึดความมีสติและความรอบคอบเป็นหลัก รวมท้ังแก้ไขปัญหาท่ี
ต้นเหตุของภาวะดังกล่าว ซึ่งอาจท าได้ ดังนี้ 

 ฝึกนิสัยการนอนหลับที่ด ี
อย่างท่ีได้กล่าวไปว่า สาเหตุหลักของการหลับในอาจเกิดจากการพักผ่อนไม่เพียงพอ จึงควรปรับพฤติกรรมท่ีส่งผล
ให้เกิดอาการง่วง เช่น หลีกเล่ียงการดื่มกาแฟตั้งแต่ช่วงเย็นไปจนถึงก่อนนอน หลีกเลี่ยงการนอนดึกจนเป็นนิสัย 
ปรับสภาพแวดล้อมของท่ีพักอาศัยให้เหมาะสมแก่การนอนหลับ ไม่ว่าจะเป็นแสงไฟ ความเงียบ และอุณหภูมิ
ภายในห้อง ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผลต่อประสิทธิภาพในการนอนหลับ หลีกเลี่ยงการท ากิจกรรมท่ีท าให้ร่างกาย
ตื่นตัวในช่วงกลางคืน อย่างการออกก าลังกาย หรือการชมภาพยนตร์ระทึกขวัญ เป็นต้น  

 รักษาโรคประจ าตัว 
โรคและภาวะผิดปกติบางอย่างอาจส่งผลต่อการนอนหลับหรืออาจส่งผลให้รู้สึกง่วง หากรู้สึกนอนหลับยาก นอนไม่
พอ หรือง่วงบ่อย การไปพบแพทย์อาจช่วยวินิจฉัยโรคท่ีเป็นสาเหตุได้ โดยโรคท่ีอาจเพิ่มความเสี่ยงในการหลับใน 
เช่น โรคนอนไม่หลับ โรคหยุดหายใจขณะหลับ โรคลมหลับ (Narcolepsy) ภาวะขากระตุกขณะนอนหลับ 
(PLMD) และโรคนอนผิดเวลา (Circadian pattern disorders) เป็นต้น 

 เตรียมพร้อมส าหรับการเดินทาง 
หากมีแผนจะเดินทางไกลด้วยการโดยสารรถยนต์ ไม่ว่าจะเป็นคนขับหรือคนโดยสาร ควรเตรียมพร้อมส าหรับการ
ใช้เวลาบนรถเป็นเวลานานและควรนอนหลับให้เพียงพอก่อนวันเดินทาง ท้ังตัวคนขับและคนโดยสารเพื่อช่วยกัน
สังเกตสิ่งผิดปกติขณะขับรถ และหากเพื่อนร่วมเดินทางสามารถขับรถได้และอยูใ่นสภาวะที่มีสติสามารถขับรถได้ก็
ควรผลัดมาเป็นคนขับบ้างเพื่อลดความเสี่ยงในการหลับใน 

 งดใช้สารกระตุ้นการนอนหลับ 
ควรงดอาหาร ยา หรือเครื่องดื่มที่ส่งผลให้รู้สึกง่วงนอน อย่างเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ยาลดน้ ามูก และยาแก้
แพ้ หากจ าเป็นต้องใช้ยาเหล่านั้น ควรปรึกษาเภสัชกรเพื่อค าแนะน าเกี่ยวกับตัวยาท่ีไม่ส่งผลให้รู้สึกง่วงนอน 

 รู้ขีดจ ากัดของตนเอง 
หากรู้สึกง่วงขณะขับรถ อย่าฝืนขับต่อโดยเด็ดขาด เพื่อป้องกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้น ควรจอดรถในท่ีปลอดภัยเพื่อ
นอนหลับ โดยหน่วยงานสาธารณสุขได้ให้ความรู้ในช่วงวันหยุดท่ีคนเดินทางกลับบ้านเป็นจ านวนมาก ว่า การขับ
รถควรหยุดแวะพักเพื่อผ่อนคลายอิริยาบถทุก ๆ 2 ชั่วโมง หรือเทียบเป็นระยะทาง 150 กิโลเมตร ซึ่งการแวะพัก
อาจช่วยลดความตึงเครียด ความง่วง และความเหนื่อยล้าจากการขับรถได้ 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%81-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%9B%E0%B8%B1
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A-narcolepsy
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B9%89
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 ดื่มเครื่องดื่มคาเฟอีน 
อย่างท่ีทราบกันดีว่าคาเฟอีนอาจกระตุ้นการท างานของสมอง ท าให้เกิดการตื่นตัว และลดอาการง่วงได้ การดื่มชา 
กาแฟ หรือเครื่องดื่มคาเฟอีนอื่น ๆ จึงอาจช่วยลดการเกิดภาวะหลับในได้ อย่างไรก็ตาม การบริโภคคาเฟอีนมาก
เกินไปก็อาจส่งผลเสียได้เช่นกัน จึงควรบริโภคแต่พอดี 
นอกจากนี ้ส าหรับสถานการณ์อ่ืน ๆ อย่างผู้ท่ีท างานกับเครื่องจักรหรือสถานท่ีท่ีเสี่ยงต่ออุบัติเหตุ อย่างท่ีสูงหรือ
พื้นท่ีก่อสร้าง นอกจากการป้องกันข้างต้นแล้วก็ควรสวมอุปกรณ์ป้องกันไม่ว่าจะเป็นถุงมือ หมวก หรือแว่นตา และ
ควรไม่ท างานหากรู้สึกไม่สามารถประคองสติหรือควบคุมอาการง่วงได้ 
ส าหรับผู้ท่ีท างานในกะกลางคืน อย่างพนักงานขับรถ พนักงานร้านสะดวกซื้อ หรือพนักงานรักษาความปลอดภัย 
ควระมัดระวังการหลับในมากเป็นพิเศษเนื่องจากรูปแบบการท างานท่ีเสี่ยงต่อการพักผ่อนไม่เพียงพอ นอกจากนี ้ผู้
ท่ีขับเป็นประจ าหรือผู้ท่ีจะเดินทางไกล ควรหมั่นตรวจสอบสภาพรถยนต์เสมอเพื่อรถความเสี่ยงจากอุบัติเหตุ 
www.pobpad.com 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%B5%E0%B8%99-%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%83

