
ภาวะการณ์์หยุุดหายใจ
ขณะหลัับz..Z..ZZ

เรีียบเรีียงโดย มายด์์มิ้้�งค์์ ผู้้�ชายสามมิิติิ

	 สวััสดีีครัับคุุณผู้้�อ่านที่่�คิิดถึึงทุุกคน กลัับไปอ่่านต้้นฉบัับ

ครั้้�งที่่�แล้้ว เรายัังช่ื่�นม่ื่�นกัับมวลอากาศเย็็นแสนสบายที่่�ปกคลุุมพื้้�นที่่�

กรุุงเทพฯ ของเรากัันอยู่่�เลย ไม่่น่่าเช่ื่�อว่่าหลัังจากที่่�ส่่งต้้นฉบัับไป 

ไม่่นาน ก็็ล่่วงเข้้าสู่่�ช่วงกลางปีีและฤดููฝนอย่่างเป็็นทางการเรีียบร้้อย

แล้้ว หลายคนน่่าจะได้้เจอกัับเปลวแดดที่่�แผดเผาและอุุณหภููมิทะลุุ

จุุดเดืือดจนเราแทบจะไม่่อยากออกมากลางแจ้้งกัันเลย ไหนจะค่่า

ไฟฟ้าที่่�พุ่่�งทะยานทุุบสถิิติิบิิลค่่าไฟฟ้าของหลาย ๆ  บ้้านจนเป็็นกระแส

อยู่่�ในส่ื่�อต่่าง ๆ อยู่่�พักหนึ่่�ง

	 โชคดีีว่่าช่่วงนี้้�สภาพอากาศเดืือดทะลุุปรอทได้้ผ่่านพ้้นไป

แล้้ว และมีีฝนตกเข้้ามาชโลมใจให้้ได้้คลายร้้อนลงมาบ้้างให้้สมกัับ

เป็็นฤดููฝน ให้้เราได้้คลายร้้อนลงมาบ้้าง พร้้อม ๆ  กัับอุุณหภููมิทาง 

การเมืืองหลัังช่่วงเลืือกตั้้�งที่่�ผ่่านมา ที่่�หลาย ๆ  กลุ่่�มหลาย ๆ  ฝ่่ายก็็

พากัันตามลุ้้�นตามเชีียร์์พรรคที่่�ตััวเองรัักท่่ามกลางบรรยากาศแบบ 

“อิิหยัังวะ?” จากปรากฏการณ์์ต่่าง ๆ  ที่่�เกิิดข้ึ้�นในแบบที่่�เราไม่่เคย

พบเจอมาก่่อนในประวััติิศาสตร์์การเมืืองไทย

	พั ักจากเรื่่�องการเมืืองแล้้วกลัับเข้้ามาเรื่่�องของเรากััน 

ดีีกว่่าครัับ เรายัังคงอยู่่�กัับเรื่่�องของการนอนต่่อจากฉบัับที่่�แล้้ว 

บรรยากาศของฤดููฝน ท้้องฟ้้าสีีเทา ๆ บรรยากาศคร้ึ้�ม ๆ สายฝน

โปรยปราย ชวนให้้เราคิิดถึึงเตีียงนอนนุ่่�ม ๆ  ที่่�บ้้านไม่่น้้อยเหมืือนกััน

ใช่่ไหมครัับ? การนอนหลัับพัักผ่่อน เป็็นปััจจััยสำำ�คัญหนึ่่�งของการ 

มีีสุุขภาพที่่�ดีี นอกเหนืือจากการกิินและการออกกำำ�ลัังกาย แบบ

ที่่�ไม่่มีีการพัักผ่่อนแบบใดสามารถมาทดแทนได้้เลย ว่่าไหมครัับ?  

ระยะเวลาในการนอนหลัับพัักผ่่อนของแต่่ละช่่วงวััย ก็็มีีความสำำ�คัญ

ต่่อการรัักษาสุุขภาพที่่�ดีี เด็็กทารก 4-12 เดืือน ควรนอน 12 -16 

ชั่่�วโมง/ วััน (รวมนอนกลางวััน) เด็็ก 1-2 ปีี ควรนอน 11 -14 ชั่่�วโมง/ วััน 

(รวมนอนกลางวััน) เด็็ก 3-5 ปีี ควรนอน 10 -13 ชั่่�วโมง/ วััน (รวม

นอนกลางวััน) เด็็ก 6-12 ปีี ควรนอน 9 -12 ชั่่�วโมง/ วััน วััยรุ่่�น 13-18 ปีี 

ควรนอน 8 -10 ชั่่�วโมง/ วััน วััยทำำ�งานและผู้้�สููงวััย ควรนอน 7 -9 

ชั่่�วโมง/ วัันให้้ได้้นะ

	 เห็็นตััวเลขแล้้วก็็น่่าตกใจนะครัับ เวลากว่่า 1 ใน 3 ของ

ชีีวิิตเรา ใช้้ไปกัับการพัักผ่่อนนอนหลัับ เพ่ื่�อซ่่อมแซม ฟ้ื้�นฟููสมอง 

และร่่างกายที่่�ผ่่านการใช้้งานมาตลอดวััน การนอนที่่�ถููกสุุขลัักษณะ

และมีีคุุณภาพจึึงมีีความจำำ�เป็็นและสำำ�คััญมาก ๆ สำำ�หรัับการมีี 

สุุขภาพดีีสำำ�หรัับทุุกช่่วงวััย

	ถึึ งแม้้การนอนจะเป็็นช่่วงเวลาแห่่งการพัักผ่่อนและฟ้ื้�นฟูู 

พลัังงานชีีวิิตในแต่่ละวััน แต่่ก็็มีีโรคที่่�น่่ากลััวบางโรคที่่�เกิิดขึ้้�น 

ระหว่่างการพัักผ่่อนนี้้� อย่่างโรคไหลตาย (Sudden Unexplained 

Nocturnal Death Syndrome; SUNDS) ที่่�เราได้้คุุยกัันไปในฉบัับ

ที่่�แล้้ว และอาการหยุุดหายใจขณะหลัับ (Obstructive sleep 

apnea : OSA) ที่่�เราจะมาคุุยกัันในวัันนี้้�ครัับ

	สั ญญาณแรก ๆ  ที่่�สามารถสัังเกตได้้ง่่ายที่่�สุุดของอาการ 

OSA คืือการกรน น่่าเสีียดายที่่�คนนอนกรนส่่วนใหญ่่มัักจะไม่่รู้้�ตัว

ว่่าตนเองนอนกรนหรืือไม่่ ผู้้�ป่วยส่่วนใหญ่่มัักจะทราบจากคนรอบ

ข้้าง... ไว้้ถ้้ามีีโอกาส... เราอาจจะมาคุุยกัันเร่ื่�อง “HOW TO … ” 

ทำำ�อย่่างไร ถึึงจะมีีคนรอบข้้างมาคอยเตืือนเราเร่ื่�องนะครัับ...อิิอิิอิิ 

ก่่อนที่่�จะออกนอกเร่ื่�องไปไกลว่่านี้้� กลัับมาเร่ื่�องนอนกรนของเรากััน

ต่่อดีีกว่่าครัับ :P

บทความปากิิณกะ
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ที่่�มา : โรงพยาบาลบำำ�รุงราษฎร์์

	 นอนกรน (Snoring) คืือภาวะที่่�มีีเสีียงแหบ ๆ  หรืือเสีียง

ผิิดปกติิเกิิดขึ้้�นจากการหายใจในขณะนอนหลัับ เกิิดจากการถููก 

ปิิดกั้้�นของทางเดิินหายใจบางส่่วน มัักเกิิดข้ึ้�นในช่่วงของการหลัับลึึก

และจะกรนดัังมากข้ึ้�นเม่ื่�ออยู่่�ในท่่านอนหงาย การนอนกรนที่่�มีีอาการ

ไม่่รุุนแรงสามารถบรรเทาลงได้้ด้้วยการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม เช่่น 

นอนตะแคง หลีีกเลี่่�ยงการดื่่�มแอลกอฮอล์์ก่่อนเข้้านอน โดยการ 

นอนกรนส่่งผลต่่อทั้้�งสุุขภาพของผู้้�ที่่�นอนกรนเองและคนที่่�นอน 

ซบไหล่่เราอยู่่�ข้าง ๆ  การนอนกรนพบได้้ในทุุกช่่วงวััย สถิิติิการพบ

ผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการนอนกรนในประเทศไทยจะพบมากในเพศชาย 

มากกว่่าเพศหญิิงและผู้้�ที่่�มีีน้ำำ��หนัักส่่วนเกิินสููงจะมีีโอกาสป่่วย 

มากกว่่า และจะมีีอาการหนัักข้ึ้�นเม่ื่�ออายุุมากข้ึ้�น ความรุุนแรงของ

การนอนกรน แบ่่งได้้ 3 ระดัับ ดัังนี้้�

	 ระดัับ 1 คืือการนอนกรนทั่่�วไป ไม่่บ่่อย และมีีเสีียงไม่่ดัังมาก การนอนกรนในระดัับนี้้�ยัังไม่่ส่่งผลต่่อการหายใจ

ในขณะนอนหลัับ แต่่อาจส่่งผลกระทบต่่อความสััมพัันธ์์ของบุุคคลที่่�นอนข้้าง ๆ

	 ระดัับ 2 คืือการนอนกรนที่่�เกิิดข้ึ้�นบ่่อย หรืือมากกว่่า 3 วัันต่่อสััปดาห์์ การนอนกรนในระดัับนี้้�อาจส่่งผลต่่อ 

การหายใจในระดัับน้้อยถึึงปานกลางในขณะนอนหลัับ และส่่งผลให้้รู้้�สึึกง่่วงและเหน่ื่�อยในเวลากลางวััน 

	 ระดัับ 3 คืือการนอนกรนเป็็นประจำำ�ทุกวัันและมีีเสีียงดััง การนอนกรนในระดัับนี้้�มัักเกิิดภาวะหยุุดหายในขณะ

หลัับร่่วมด้้วย อาจทำำ�ให้้ทางเดิินหายใจถููกปิิดกั้้�นบางส่่วนหรืือทั้้�งหมดเป็็นเวลาประมาณ 10 วิินาทีี ส่่งผลให้้ออกซิิเจน 

ไปเลี้้�ยงสมองไม่่เพีียงพอและส่่งผลต่่อการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัน อาจจะพััฒนาไปสู่่�โรค OSA ซ่ึ่�งเป็็นอัันตรายต่่อชีีวิิต ควรรีีบ

พบแพทย์์เพ่ื่�อขอคำำ�แนะนำำ�และรัักษาต่่อไป
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ที่่�มา : NK Sleep Care https://www.nksleepcenter.com/

สาเหตุุการนอนกรนท่ี่�พบได้้บ่่อย ๆ         ได้้แก่่

         •	น้ำ ำ��หนัักตััวเกิินกว่่าเกณฑ์์มาตรฐาน เบื้้�องต้้นดููได้้จากค่่าดััชนีีมวลกาย (BMI) ซ่ึ่�งทำำ�ให้้มีีไขมัันส่่วนเกิิน

	 ไปกีีดขวางการลำำ�เลีียงอากาศในระบบทางเดิินหายใจของผู้้�ป่วย ไขมัันในช่่องคอหนา

         •	ดื่ �มเคร่ื่�องด่ื่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์เป็็นประจำำ� ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อหย่่อนได้้

         •	 นอนกรนมากข้ึ้�นเม่ื่�ออายุุมากข้ึ้�น กล้้ามเนื้้�อบางส่่วนอ่่อนแอลง เช่่นกล้้ามเนื้้�อลิ้้�นอ่่อนแรงไหลลงไป

	อุ ดหลอดลมขณะหลัับ

         •	สูู บบุุหรี่่�เป็็นประจำำ� ทำำ�ลายประสิิทธิิภาพของระบบทางเดิินหายใจ

         •	 ความเหน่ื่�อย กัับการนอนกรน ก็็มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องกัันอย่่างมาก

         •	ท่ านอนที่่�ไม่่เหมาะสม อย่่างเช่่นท่่านอนหงาย

	 นอกจากนี้้� ยัังมีีสาเหตุุอ่ื่�น ๆ  ที่่�อาจจะพบไม่่บ่่อย ซ่ึ่�งเกิิด

จากความผิิดปกติิของร่่างกายอย่่างเช่่น ช่่องจมููกคด ช่่องจมููกตีีบตััน 

อาจเน่ื่�องจากภููมิแพ้้ การรัับประทานยาบางชนิิด ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการ 

ระคายเคืืองในทางเดิินหายใจ สรีีระผิิดปกติิ เช่่น คางเล็็ก ลิ้้�นไก่่ 

ใหญ่่กว่่าปกติิ โคนลิ้้�นอ้้วน หรืือแม้้แต่่ความผิิดปกติิของสมอง  

ที่่�ทำำ�ให้้ระบบควบคุุมการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อระบบทางเดิินหายใจ

ผิิดปกติิ เป็็นต้้น

	 อาการนอนกรนที่่�ส่่งผลให้้เกิิดอัันตราย คืือ ภาวะที่่�ช่่องทาง

เดิินหายใจของเราเกิิดการอุุดกั้้�นแบบสมบููรณ์์ จนทำำ�ให้้ไม่่สามารถ

หายใจเอาอากาศเข้้าสู่่�ร่่างกายได้้ ส่่งผลเสีียทั้้�งในระยะสั้้�น ได้้แก่่ 

ตื่่�นมาไม่่สดชื่่�นเหมืือนนอนไม่่พอ หรืืออาการง่่วงในตอนกลางวััน 

อาจหลัับในตอนทำำ�งาน หรืือขณะขัับรถ และในระยะยาวอาจทำำ�ให้้ 

มีีความเสี่่�ยงต่่อโรคความดัันโลหิิตสููง โรคหััวใจ เช่่น โรคกล้้ามเนื้้�อ

หััวใจตายเฉีียบพลัันจากการขาดเลืือด ภาวะหััวใจเต้้นผิิดจัังหวะ 

โรคหลอดเลืือดสมอง เน่ื่�องจากหััวใจต้้องทำำ�งานหนัักข้ึ้�นเพ่ื่�อลำำ�เลีียง

ออกซิิเจนไปเลี้้�ยงส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกาย เพ่ื่�อชดเชยออกซิิเจนส่่วน

ที่่�หายไปจากภาวการณ์์หยุุดหายใจ อาจทำำ�ให้้เกิิด Stroke จนเป็็น

อััมพฤกษ์์และอััมพาตได้้ อาจเป็็นสาเหตุุของโรคซึึมเศร้้า หรืือโรค

เส่ื่�อมสมรรถภาพทางเพศ

	 เราสามารถสัังเกตุุอาการเบื้้�องต้้นของ OSA ได้้เอง 

จากอาการดัังนี้้� ในตอนกลางวััน ผู้้�ป่วยมัักจะต่ื่�นมาไม่่สดช่ื่�น มึึนหััว

คล้้ายนอนไม่่พอ ง่่วงนอนมากตอนกลางวััน อ่่อนเพลีียง่่าย เผลอ 

หลัับบ่่อย ๆ ความจำำ�ถดถอย หงุุดหงิิดง่่าย เน่ื่�องจากนอนไม่่พอ 

และไม่่มีีสมาธิิในการทำำ�งาน ส่่วนในเวลานอน ผู้้�ป่วยจะนอนกรน 

เสีียงดัังมากเป็็นประจํํา นอนกระสัับกระส่่าย ตอนนอนมีีเหง่ื่�อออก

มากผิิดปกติิ มีีอาการหายใจติิดขััดขณะหลัับ คนรอบข้้างสัังเกตุุว่่ามีี

ช่่วงการกรน สลัับกัับช่่วงหยุุดหายใจ เป็็นระยะ ๆ มีีอาการผวา 

สะดุ้้�งตื่่�น หรืือหายใจแรงเหมืือนหายใจไม่่ออก บางรายมีีอาการ 

คล้้ายสำำ�ลักน้ำำ��ลายบ่่อย ๆ

  DAT NEWSLETTER 14



	 หากคุุณรู้้�ตััวว่่าตััวเองหรืือคนใกล้้ตััวมีีอาการนอนกรน 

หรืือหยุุดหายใจขณะหลัับ ควรมาตรวจกัับแพทย์์เฉพาะทาง 

โดยแพทย์์จะซัักประวััติิ ตรวจร่่างกาย ทางหูู คอ จมููกอย่่างละเอีียด 

ได้้แก่่ การตรวจโพรงจมููก การตรวจหลัังโพรงจมููก ช่่องปาก คอหอย 

เพดานอ่่อน ลิ้้�นไก่่ ทอนซิิล โคนลิ้้�น และกล่่องเสีียง หรืือการตรวจ

การนอนหลัับ (Polysomnography: PSG) หรืือ Sleep test 

ซ่ึ่�งเป็็นหััวใจหลัักในการวิินิิจฉััย สามารถบอกได้้ว่่าเป็็นการนอนกรน

ธรรมดากัับภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับ บอกความรุุนแรงของภาวะ

หยุุดหายใจขณะหลัับ และคุุณภาพของการนอนหลัับว่่าหลัับได้้ดีี 

หรืือไม่่ รวมถึึงความผิิดปกติิเกิิดข้ึ้�นในขณะนอนหลัับของผู้้�ป่วยด้้วย

	 อาการนอนกรนและภาวะ OSA สามารถรัักษาได้้ครัับ 

แนวทางในการรัักษาข้ึ้�นอยู่่�กับระดัับความรุุนแรงของโรค ซ่ึ่�งแบ่่ง 

ออกเป็็น 2 วิิธีีหลััก ๆ คืือ

	 การรัักษาโดยไม่่ผ่่าตััด (Non-surgical treatment) เริ่่�ม 

จากวิิธีีพื้้�นฐานและได้้ผลดีีที่่�สุุดอย่่างการลดน้ำำ��หนัักก่่อนเลยครัับ 

นอกจากจะช่่วยเร่ื่�องลดอาการนอนกรนได้้แล้้ว ยัังมีีสรรพประโยชน์์

อีีกมากมายบรรยายไม่่หมดแน่่นอน การปรัับเปลี่่�ยนท่่าทางการนอน 

เช่่น ไม่่ควรนอนหงาย เนื่่�องจากจะทำำ�ให้้เกิิดการอุุดกั้้�นทางเดิิน-

หายใจได้้ง่่ายกว่่าการนอนตะแคง หลีีกเลี่่�ยงยาหรืือเครื่่�องดื่่�มที่่�

มีีฤทธิ์์�กดประสาทส่่วนกลาง เช่่น เครื่่�องดื่่�มที่่�ผสมแอลกอฮอล์์, 

ยานอนหลัับ, ยากล่่อมประสาท, ยาแก้้แพ้้ ชนิิดที่่�ทำำ�ให้้ง่่วง โดยเฉพาะ

ก่่อนนอน การใส่่เคร่ื่�องมืือในช่่องปาก (oral appliances) หลัักการ

คืือใส่่เคร่ื่�องมืือเข้้าไปในช่่องปากลัักษณะเหมืือนฟัันยาง เพ่ื่�อป้้องกััน

ลิ้้�นตกไปอุุดกั้้�นทางเดิินหายใจ วิิธีีนี้้�เหมาะในกรณีีที่่�มีีภาวะหยุุด 

หายใจขณะหลัับไม่่รุุนแรง การใช้้เคร่ื่�องช่่วยหายใจขณะนอนหลัับ

ที่่�เรีียกว่่า Continuous positive airway pressure (CPAP) เหมาะ

กัับผู้้�ป่วยที่่�มีีอาการหยุุดหายใจขณะหลัับที่่�รุุนแรง และไม่่เหมาะที่่�

จะรัักษาด้้วยการผ่่าตััด

	 แต่่ถ้้ารัักษาด้้วยวิิธีีทั้้�งหมดที่่�กล่่าวไปข้้างต้้นแล้้วยัังไม่่หาย 

อาจจะต้้องพิิจารณาการรัักษาโดยการผ่่าตััด (Surgical treatment) 

เพ่ื่�อเพิ่่�มขนาดของทางเดิินหายใจส่่วนบนให้้กว้้างข้ึ้�น และแก้้ไขลัักษณะ

ทางกายวิิภาคที่่�ผิิดปกติิ โดยการผ่่าตััดแต่่ละวิิธีีได้้ผลดีีไม่่เท่่ากััน 

ซ่ึ่�งมีีอยู่่�หลายวิิธีี เช่่น การผ่่าตััดจมููก จี้้�จมููกเพ่ื่�อให้้จมููกยุุบบวมลง, 

การผ่่าตััดผนัังกั้้�นจมููกที่่�คดจนหายใจไม่่ออก การผ่่าตััดทอนซิิล 

หรืือต่่อมอะดีีนอยด์์ออกที่่�โตมากจนอุุดกั้้�นทางเดิินหายใจส่่วนบน 

การผ่่าตััดตกแต่่งเพดานอ่่อน กรณีีที่่�มีีปััญหาเร่ื่�องลิ้้�นไก่่และเพดาน

อ่่อนหย่่อนยานจนอุุดกั้้�นทางเดิินหายใจ การผ่่าตััดโคนลิ้้�น โดยใช้้ 

คล่ื่�นวิิทยุุความถี่่�สููงจี้้�บริิเวณโคนลิ้้�น เหมาะในกรณีีที่่�โคนลิ้้�นโตจน

อุุดกั้้�นทางเดิินหายใจ การผ่่าตััดขากรรไกร วิิธีีนี้้�ได้้ผล 95-99% ใน 

การรัักษาเร่ื่�องภาวะหยุุดหายใจขณะหลัับ แต่่การผ่่าตััดอาจทำำ�ให้้

โครงใบหน้้าเปลี่่�ยนได้้

	ดั ังนั้้ �น หากคุุณหรืือคนใกล้้ตััวมีีอาการนอนกรน ก็็ 

อย่่าชะล่่าใจว่่าไม่่อัันตราย ควรรีีบพบแพทย์์เพื่่�อแก้้ไขปััญหาเพื่่�อ 

สุุขสวััสดิิภาพทั้้�งของตััวเราเองและคนที่่�นอนหนุุนแขนเราอยู่่�ข้าง ๆ  

นะครัับ...ฝัันดีีครัับ
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