
ภาวะกิารณ์์หยุดหายใจ
ขณ์ะหลัับz..Z..ZZ

เรียบเรียงโดย มายด์มิ�งค์ ผู้้้ชายสามมิติ

 สวัสดีครับคุณผู้้้อ่านที�คิดถ้งทุกคน กลับไปอ่านต้นฉบับ

ครั�งที�แล้ว เรายังช่�นม่�นกับมวลอากาศเย็นแสนสบายที�ปกคลุมพ่�นที�

กรุงเทพฯ ของเรากันอย้่เลย ไม่น่าเช่�อว่าหลังจากที�ส่งต้นฉบับไป 

ไม่นาน ก็ล่วงเข้าส่้ช่วงกลางปีและฤด้ฝนอย่างเป็นทางการเรียบร้อย

แล้ว หลายคนน่าจะได้เจอกับเปลวแดดที�แผู้ดเผู้าและอุณหภ้มิทะลุ

จุดเด่อดจนเราแทบจะไม่อยากออกมากลางแจ้งกันเลย ไหนจะค่า

ไฟัฟ้ัาที�พุ่งทะยานทุบสถิติบิลค่าไฟัฟ้ัาของหลาย ๆ  บ้านจนเป็นกระแส

อย้่ในส่�อต่าง ๆ อย้่พักหน้�ง

 โชคดีว่าช่วงนี�สภาพอากาศเด่อดทะลุปรอทได้ผู่้านพ้นไป

แล้ว และมีฝนตกเข้ามาชโลมใจให้ได้คลายร้อนลงมาบ้างให้สมกับ

เป็นฤด้ฝน ให้เราได้คลายร้อนลงมาบ้าง พร้อม ๆ  กับอุณหภ้มิทาง 

การเม่องหลังช่วงเล่อกตั�งที�ผู่้านมา ที�หลาย ๆ  กลุ่มหลาย ๆ  ฝ่ายก็

พากันตามลุ้นตามเชียร์พรรคที�ตัวเองรักท่ามกลางบรรยากาศแบบ 

“อิหยังวะ?” จากปรากฏิการณ์ต่าง ๆ  ที�เกิดข้�นในแบบที�เราไม่เคย

พบเจอมาก่อนในประวัติศาสตร์การเม่องไทย

 พักจากเร่�องการเม่องแล้วกลับเข้ามาเร่�องของเรากัน 

ดีกว่าครับ เรายังคงอย้่กับเร่�องของการนอนต่อจากฉบับที�แล้ว 

บรรยากาศของฤด้ฝน ท้องฟ้ัาสีเทา ๆ บรรยากาศคร้�ม ๆ สายฝน

โปรยปราย ชวนให้เราคิดถ้งเตียงนอนนุ่ม ๆ  ที�บ้านไม่น้อยเหม่อนกัน

ใช่ไหมครับ? การนอนหลับพักผู่้อน เป็นปัจจัยสำาคัญหน้�งของการ 

มีสุขภาพที�ดี นอกเหน่อจากการกินและการออกกำาลังกาย แบบ

ที�ไม่มีการพักผู้่อนแบบใดสามารถมาทดแทนได้เลย ว่าไหมครับ?  

ระยะเวลาในการนอนหลับพักผู่้อนของแต่ละช่วงวัย ก็มีความสำาคัญ

ต่อการรักษาสุขภาพที�ดี เด็กทารก 4-12 เด่อน ควรนอน 12 -16 

ชั�วโมง/ วัน (รวมนอนกลางวัน) เด็ก 1-2 ปี ควรนอน 11 -14 ชั�วโมง/ วัน 

(รวมนอนกลางวัน) เด็ก 3-5 ปี ควรนอน 10 -13 ชั�วโมง/ วัน (รวม

นอนกลางวัน) เด็ก 6-12 ปี ควรนอน 9 -12 ชั�วโมง/ วัน วัยรุ่น 13-18 ปี 

ควรนอน 8 -10 ชั�วโมง/ วัน วัยทำางานและผู้้้ส้งวัย ควรนอน 7 -9 

ชั�วโมง/ วันให้ได้นะ

 เห็นตัวเลขแล้วก็น่าตกใจนะครับ เวลากว่า 1 ใน 3 ของ

ชีวิตเรา ใช้ไปกับการพักผู่้อนนอนหลับ เพ่�อซ่ึ่อมแซึ่ม ฟ้ั�นฟ้ัสมอง 

และร่างกายที�ผู่้านการใช้งานมาตลอดวัน การนอนที�ถ้กสุขลักษณะ

และมีคุณภาพจ้งมีความจำาเป็นและสำาคัญมาก ๆ สำาหรับการมี 

สุขภาพดีสำาหรับทุกช่วงวัย

 ถ้งแม้การนอนจะเป็นช่วงเวลาแห่งการพักผู่้อนและฟ้ั�นฟ้ั 

พลังงานชีวิตในแต่ละวัน แต่ก็มีโรคที�น่ากลัวบางโรคที�เกิดข้�น 

ระหว่างการพักผู่้อนนี� อย่างโรคไหลตาย (Sudden Unexplained 

Nocturnal Death Syndrome; SUNDS) ที�เราได้คุยกันไปในฉบับ

ที�แล้ว และอาการหยุดหายใจขณะหลับ (Obstructive sleep 

apnea : OSA) ที�เราจะมาคุยกันในวันนี�ครับ

 สัญญาณแรก ๆ  ที�สามารถสังเกตได้ง่ายที�สุดของอาการ 

OSA ค่อการกรน น่าเสียดายที�คนนอนกรนส่วนใหญ่มักจะไม่ร้้ตัว

ว่าตนเองนอนกรนหร่อไม่ ผู้้้ป่วยส่วนใหญ่มักจะทราบจากคนรอบ

ข้้าง... ไว้ถ้ามีโอกาส... เราอาจจะมาคุยกันเร่�อง “HOW TO … ” 

ทำาอย่างไร ถ้งจะมีคนรอบข้างมาคอยเต่อนเราเร่�องนะครับ...อิอิอิ 

ก่อนที�จะออกนอกเร่�องไปไกลว่านี� กลับมาเร่�องนอนกรนของเรากัน

ต่อดีกว่าครับ :P

บทความปากิณกะ
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ที�มา : โรงพยาบาลบำารุงราษฎร์

 นอนกรน (Snoring) ค่อภาวะที�มีเสียงแหบ ๆ  หร่อเสียง

ผู้ิดปกติเกิดข้�นจากการหายใจในขณะนอนหลับ เกิดจากการถ้ก 

ปิดกั�นของทางเดินหายใจบางส่วน มักเกิดข้�นในช่วงของการหลับล้ก

และจะกรนดังมากข้�นเม่�ออย่้ในท่านอนหงาย การนอนกรนที�มีอาการ

ไม่รุนแรงสามารถบรรเทาลงได้ด้วยการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม เช่น 

นอนตะแคง หลีกเลี�ยงการด่�มแอลกอฮ่อล์ก่อนเข้านอน โดยการ 

นอนกรนส่งผู้ลต่อทั�งสุขภาพของผู้้้ที�นอนกรนเองและคนที�นอน 

ซึ่บไหล่เราอย่้ข้าง ๆ  การนอนกรนพบได้ในทุกช่วงวัย สถิติการพบ

ผู้้้ป่วยที�มีอาการนอนกรนในประเทศไทยจะพบมากในเพศชาย 

มากกว่าเพศหญิงและผู้้้ที�มีนำ�าหนักส่วนเกินส้งจะมีโอกาสป่วย 

มากกว่า และจะมีอาการหนักข้�นเม่�ออายุมากข้�น ความรุนแรงของ

การนอนกรน แบ่งได้ 3 ระดับ ดังนี�

 ระดับ 1 ค่อการนอนกรนทั�วไป ไม่บ่อย และมีเสียงไม่ดังมาก การนอนกรนในระดับนี�ยังไม่ส่งผู้ลต่อการหายใจ

ในขณะนอนหลับ แต่อาจส่งผู้ลกระทบต่อความสัมพันธ์ของบุคคลที�นอนข้าง ๆ

 ระดับ 2 ค่อการนอนกรนที�เกิดข้�นบ่อย หร่อมากกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ การนอนกรนในระดับนี�อาจส่งผู้ลต่อ 

การหายใจในระดับน้อยถ้งปานกลางในขณะนอนหลับ และส่งผู้ลให้ร้้ส้กง่วงและเหน่�อยในเวลากลางวัน 

 ระดับ 3 ค่อการนอนกรนเป็นประจำาทุกวันและมีเสียงดัง การนอนกรนในระดับนี�มักเกิดภาวะหยุดหายในขณะ

หลับร่วมด้วย อาจทำาให้ทางเดินหายใจถ้กปิดกั�นบางส่วนหร่อทั�งหมดเป็นเวลาประมาณ 10 วินาที ส่งผู้ลให้ออกซิึ่เจน 

ไปเลี�ยงสมองไม่เพียงพอและส่งผู้ลต่อการใช้ชีวิตประจำาวัน อาจจะพัฒนาไปส่้โรค OSA ซ้ึ่�งเป็นอันตรายต่อชีวิต ควรรีบ

พบแพทย์เพ่�อขอคำาแนะนำาและรักษาต่อไป
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ที�มา : NK Sleep Care https://www.nksleepcenter.com/

สาเหตุการนอนกรนท่�พบได้บ่อย ๆ         ได้แก่

         • นำ�าหนักตัวเกินกว่าเกณฑ์มาตรฐาน เบ่�องต้นด้ได้จากค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ซ้ึ่�งทำาให้มีไขมันส่วนเกิน

 ไปกีดขวางการลำาเลียงอากาศในระบบทางเดินหายใจของผู้้้ป่วย ไขมันในช่องคอหนา

         • ด่�มเคร่�องด่�มที�มีแอลกอฮ่อล์เป็นประจำา ทำาให้กล้ามเน่�อหย่อนได้

         • นอนกรนมากข้�นเม่�ออายุมากข้�น กล้ามเน่�อบางส่วนอ่อนแอลง เช่นกล้ามเน่�อลิ�นอ่อนแรงไหลลงไป

 อุดหลอดลมขณะหลับ

         • ส้บบุหรี�เป็นประจำา ทำาลายประสิทธิภาพของระบบทางเดินหายใจ

         • ความเหน่�อย กับการนอนกรน ก็มีส่วนเกี�ยวข้องกันอย่างมาก

         • ท่านอนที�ไม่เหมาะสม อย่างเช่นท่านอนหงาย

 นอกจากนี� ยังมีสาเหตุอ่�น ๆ  ที�อาจจะพบไม่บ่อย ซ้ึ่�งเกิด

จากความผิู้ดปกติของร่างกายอย่างเช่น ช่องจม้กคด ช่องจม้กตีบตัน 

อาจเน่�องจากภ้มิแพ้ การรับประทานยาบางชนิด ที�ทำาให้เกิดการ 

ระคายเค่องในทางเดินหายใจ สรีระผิู้ดปกติ เช่น คางเล็ก ลิ�นไก่ 

ใหญ่กว่าปกติ โคนลิ�นอ้วน หร่อแม้แต่ความผู้ิดปกติของสมอง  

ที�ทำาให้ระบบควบคุมการทำางานของกล้ามเน่�อระบบทางเดินหายใจ

ผิู้ดปกติ เป็นต้น

 อาการนอนกรนที�ส่งผู้ลให้เกิดอันตราย ค่อ ภาวะที�ช่องทาง

เดินหายใจของเราเกิดการอุดกั�นแบบสมบ้รณ์ จนทำาให้ไม่สามารถ

หายใจเอาอากาศเข้าส้่ร่างกายได้ ส่งผู้ลเสียทั�งในระยะสั�น ได้แก่ 

ต่�นมาไม่สดช่�นเหม่อนนอนไม่พอ หร่ออาการง่วงในตอนกลางวัน 

อาจหลับในตอนทำางาน หร่อขณะขับรถ และในระยะยาวอาจทำาให้ 

มีความเสี�ยงต่อโรคความดันโลหิตส้ง โรคหัวใจ เช่น โรคกล้ามเน่�อ

หัวใจตายเฉียบพลันจากการขาดเล่อด ภาวะหัวใจเต้นผู้ิดจังหวะ 

โรคหลอดเล่อดสมอง เน่�องจากหัวใจต้องทำางานหนักข้�นเพ่�อลำาเลียง

ออกซิึ่เจนไปเลี�ยงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย เพ่�อชดเชยออกซิึ่เจนส่วน

ที�หายไปจากภาวการณ์หยุดหายใจ อาจทำาให้เกิด Stroke จนเป็น

อัมพฤกษ์และอัมพาตได้ อาจเป็นสาเหตุของโรคซ้ึ่มเศร้า หร่อโรค

เส่�อมสมรรถภาพทางเพศ

 เราสามารถสังเกตุอาการเบื�องต้นของ OSA ได้เอง 

จากอาการดังนี� ในตอนกลางวัน ผู้้้ป่วยมักจะต่�นมาไม่สดช่�น ม้นหัว

คล้ายนอนไม่พอ ง่วงนอนมากตอนกลางวัน อ่อนเพลียง่าย เผู้ลอ 

หลับบ่อย ๆ ความจำาถดถอย หงุดหงิดง่าย เน่�องจากนอนไม่พอ 

และไม่มีสมาธิในการทำางาน ส่วนในเวลานอน ผู้้้ป่วยจะนอนกรน 

เสียงดังมากเป็นประจำา นอนกระสับกระส่าย ตอนนอนมีเหง่�อออก

มากผิู้ดปกติ มีอาการหายใจติดขัดขณะหลับ คนรอบข้างสังเกตุว่ามี

ช่วงการกรน สลับกับช่วงหยุดหายใจ เป็นระยะ ๆ มีอาการผู้วา 

สะดุ้งต่�น หร่อหายใจแรงเหม่อนหายใจไม่ออก บางรายมีอาการ 

คล้ายสำาลักนำ�าลายบ่อย ๆ
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 หากคุณร้้ตัวว่าตัวเองหร่อคนใกล้ตัวมีอาการนอนกรน 

หร่อหยุดหายใจขณะหลับ ควรมาตรวจกับแพทย์เฉพาะทาง 

โดยแพทย์จะซัึ่กประวัติ ตรวจร่างกาย ทางห้ คอ จม้กอย่างละเอียด 

ได้แก่ การตรวจโพรงจม้ก การตรวจหลังโพรงจม้ก ช่องปาก คอหอย 

เพดานอ่อน ลิ�นไก่ ทอนซิึ่ล โคนลิ�น และกล่องเสียง หร่อการตรวจ

การนอนหลับ (Polysomnography: PSG) หร่อ Sleep test 

ซ้ึ่�งเป็นหัวใจหลักในการวินิจฉัย สามารถบอกได้ว่าเป็นการนอนกรน

ธรรมดากับภาวะหยุดหายใจขณะหลับ บอกความรุนแรงของภาวะ

หยุดหายใจขณะหลับ และคุณภาพของการนอนหลับว่าหลับได้ดี 

หร่อไม่ รวมถ้งความผิู้ดปกติเกิดข้�นในขณะนอนหลับของผู้้้ป่วยด้วย

 อาการนอนกรนและภาวะ OSA สามารถรักษาได้ครับ 

แนวทางในการรักษาข้�นอย้่กับระดับความรุนแรงของโรค ซ้ึ่�งแบ่ง 

ออกเป็น 2 วิธีหลัก ๆ ค่อ

 การรักษาโดยไม่ผู่้าตัด (Non-surgical treatment) เริ�ม 

จากวิธีพ่�นฐานและได้ผู้ลดีที�สุดอย่างการลดนำ�าหนักก่อนเลยครับ 

นอกจากจะช่วยเร่�องลดอาการนอนกรนได้แล้ว ยังมีสรรพประโยชน์

อีกมากมายบรรยายไม่หมดแน่นอน การปรับเปลี�ยนท่าทางการนอน 

เช่น ไม่ควรนอนหงาย เน่�องจากจะทำาให้เกิดการอุดกั�นทางเดิน-

หายใจได้ง่ายกว่าการนอนตะแคง หลีกเลี�ยงยาหร่อเคร่�องด่�มที�

มีฤทธิ์กดประสาทส่วนกลาง เช่น เคร่�องด่�มที�ผู้สมแอลกอฮ่อล์, 

ยานอนหลับ, ยากล่อมประสาท, ยาแก้แพ้ ชนิดที�ทำาให้ง่วง โดยเฉพาะ

ก่อนนอน การใส่เคร่�องม่อในช่องปาก (oral appliances) หลักการ

ค่อใส่เคร่�องม่อเข้าไปในช่องปากลักษณะเหม่อนฟัันยาง เพ่�อป้องกัน

ลิ�นตกไปอุดกั�นทางเดินหายใจ วิธีนี�เหมาะในกรณีที�มีภาวะหยุด 

หายใจขณะหลับไม่รุนแรง การใช้เคร่�องช่วยหายใจขณะนอนหลับ

ที�เรียกว่า Continuous positive airway pressure (CPAP) เหมาะ

กับผู้้้ป่วยที�มีอาการหยุดหายใจขณะหลับที�รุนแรง และไม่เหมาะที�

จะรักษาด้วยการผู่้าตัด

 แต่ถ้ารักษาด้วยวิธีทั�งหมดที�กล่าวไปข้างต้นแล้วยังไม่หาย 

อาจจะต้องพิจารณาการรักษาโดยการผู่้าตัด (Surgical treatment) 

เพ่�อเพิ�มขนาดของทางเดินหายใจส่วนบนให้กว้างข้�น และแก้ไขลักษณะ

ทางกายวิภาคที�ผู้ิดปกติ โดยการผู้่าตัดแต่ละวิธีได้ผู้ลดีไม่เท่ากัน 

ซ้ึ่�งมีอย้่หลายวิธี เช่น การผู่้าตัดจม้ก จี�จม้กเพ่�อให้จม้กยุบบวมลง, 

การผู้่าตัดผู้นังกั�นจม้กที�คดจนหายใจไม่ออก การผู้่าตัดทอนซึ่ิล 

หร่อต่อมอะดีนอยด์ออกที�โตมากจนอุดกั�นทางเดินหายใจส่วนบน 

การผู่้าตัดตกแต่งเพดานอ่อน กรณีที�มีปัญหาเร่�องลิ�นไก่และเพดาน

อ่อนหย่อนยานจนอุดกั�นทางเดินหายใจ การผู่้าตัดโคนลิ�น โดยใช้ 

คล่�นวิทยุความถี�ส้งจี�บริเวณโคนลิ�น เหมาะในกรณีที�โคนลิ�นโตจน

อุดกั�นทางเดินหายใจ การผู่้าตัดขากรรไกร วิธีนี�ได้ผู้ล 95-99% ใน 

การรักษาเร่�องภาวะหยุดหายใจขณะหลับ แต่การผู่้าตัดอาจทำาให้

โครงใบหน้าเปลี�ยนได้

 ดังนั �น หากคุณหร่อคนใกล้ตัวมีอาการนอนกรน ก็ 

อย่าชะล่าใจว่าไม่อันตราย ควรรีบพบแพทย์เพ่�อแก้ไขปัญหาเพ่�อ 

สุขสวัสดิภาพทั�งของตัวเราเองและคนที�นอนหนุนแขนเราอย่้ข้าง ๆ  

นะครับ...ฝันดีครับ
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