
 

จะดูแลตัวเองอยางไร….เมื่อมีอาการนอนกรน  

และ/หรือภาวะหยุดหายใจขณะหลับ 

รศ.นพ. ปารยะ อาศนะเสน 

ภาควิชาโสต นาสกิ ลาริงซวิทยา  

Faculty of Medicine Siriraj Hospital 

คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 

  1.ระวังอยาใหเปนหวัด หรือจมูกอักเสบ (โดยการหลกีเลีย่งสาเหตทุี่ทาํใหภูมิตานทานนอยลง และมี

การติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจชนิดเฉยีบพลนัตามมาไดแก เครียด  นอนหลับพกัผอนไมเพยีงพอ โดน

หรือสัมผัสอากาศที่เย็นมากๆ เชน ขณะนอนเปดแอร หรือพัดลมเปาจอ ไมไดใสเสื้อผา หรือไมไดใหความ

อบอุนแกรางกายเพียงพอ การดื่มหรืออาบน้ําเย็น ตากฝน หรือสัมผัสกบัอากาศที่มีการเปลี่ยนแปลงอยาง

รวดเร็ว เชน จากรอนเปนเยน็ เย็นเปนรอน หรือมีคนรอบขางที่ไมสบายคอยแพรเชื้อใหเราทัง้ที่บานและที่

ทํางาน)  

ผูปวยที่เปนโรคจมูกอักเสบเรื้อรัง (จมูกอักเสบภูมิแพ หรือจมูกอักเสบชนิดไมแพ) ควรระวังอยาให

จมูกอักเสบกําเริบ (โดยการหลีกเลี่ยงความเครียด, การนอนหลับพกัผอนไมเพยีงพอ, อารมณเศรา, วิตก, 

กังวล, เสียใจ, ของฉุน, ฝุน, ควัน, อากาศที่เปลี่ยนแปลง, อาหารบางชนิด, การติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ  

หรือ หวัด) เพราะถาเปนหวดั หรืออาการจมูกอักเสบกําเริบ จะทาํใหมอีาการนอนกรน และ/หรือ ภาวะหยุด

หายใจขณะหลับมากขึน้ เนือ่งจากจมูกเปนสวนตนของทางเดินหายใจ  เมื่อเปนหวดั หรือจมูกอกัเสบกําเริบ 

ควรทําใหหวัด หรือจมูกอกัเสบนั้นหายเร็วสุดโดย 

  - ปฏิบัติตัวใหถูกตอง โดยพยายามหลีกเลีย่งอากาศเย็นโดยเฉพาะแอร พัดลมเปา การดื่มหรือ

อาบน้าํเยน็ ถาตองการเปดแอร ควรตั้งอุณหภูมิของเครื่องปรับอากาศใหสูงกวา 25 องศาเซลเซยีส เพื่อไมให

อากาศเย็นจนเกินไป ในกรณีที่ใชพัดลม ไมควรเปดเบอรแรงสุด และควรใหพัดลมสายไปมา ควรหลีกเลี่ยง

การสัมผัสอากาศจากเครื่องปรับอากาศหรือพัดลมโดยตรง  ควรนอนอยูหางจากเครือ่งปรับอากาศ หรือพัด

ลมพอสมควร หรือไมใหอยูในทิศทางของลม  ไมควรเปดแอรหรือพัดลมจอ  เนื่องจากอากาศที่เยน็ สามารถ

กระตุนเยื่อบุจมูก  ทาํใหเยื่อบุจมูกอักเสบมากขึ้น สงผลใหมีอาการคัดจมูก, คัน, จาม, น้ํามกูไหล และอาการ

นอนกรน และ/หรือภาวะหยดุหายใจขณะหลับมากขึ้นได  ควรใหความอบอุนแกรางกายใหเพยีงพอ 

โดยเฉพาะเวลานอน เนื่องจากปจจุบัน เรามักจะเปดเครื่องปรับอากาศ หรือพัดลมขณะนอนหลับ เชน นอน



 

หมผา ถาจะใหดี ควรใสถงุเทา หรือผาพันคอ หรือหมวก เวลานอนดวย  ในกรณีที่ไมชอบหมผา หรือหมแลว

ชอบสะบัดหลดุโดยไมรูตัว  ควรใสเสื้อหนาๆ หรือใสเสื้อ 2 ชั้น และกางเกงขายาวเขานอน   

  - ควรลางจมูก, สูดไอน้ํารอน และ/หรือพนยาสเตียรอยดพนจมูก, ยาหดหลอดเลือด และ/หรือกนิยา

รักษาหวัด หรือจมูกอักเสบ เพื่อใหการอักเสบในจมูกหายเร็วสุด 

  ปญหานี้มีความสําคัญมากโดยเฉพาะผูปวยที่ใชเครื่องเปาลม หรืออัดอากาศขณะหายใจเขา 

(Continuous Positive Airway Pressure: CPAP) เพราะจมูกเปนทางใหลมจากเครื่อง CPAP เขา เมื่อจมูก

ตันหรือตีบแคบ จะทําใหลมถูกเปาเขาไปในทางเดนิหายใจนอยลง  กรณีผูปวยใชเครื่อง CPAP ชนดิ Manual 

ผูปวยอาจกลบัมามีปญหานอนกรน และ/หรือ ภาวะหยดุหายใจขณะหลับไดอีก  กรณีผูปวยใชเครื่อง CPAP 

ชนิด Auto  เครื่องจะเพิม่แรงดัน อัดลมผานจมูกที่ตันหรอืตีบแคบมากขึ้น ทาํใหผูปวยรูสึกอึดอัด และรวมมือ

ในการใชเครื่อง CPAP นอยลง  

  2. ผูปวยควรระวังอยาใหน้าํหนกัเพิม่ข้ึน เพราะถาน้ําหนักเพิ่มข้ึน จะทําใหไขมันพอกรอบคอ หรือ

ทางเดินหายใจสวนบนมากขึ้น ทาํใหทางเดินหายใจตีบแคบมากขึ้น และมีอาการนอนกรน และ/หรือภาวะ

หยุดหายใจขณะหลับมากขึน้  ผูปวยสามารถคํานวณน้าํหนักสงูสุดทีค่วรจะเปน สําหรับความสงูของผูปวยได

โดย ผูปวยไมควรมีน้ําหนักเกิน [ 23 x (สวนสูงเปนเมตร) x (สวนสงูเปนเมตร) ]  กิโลกรัม 

  3. ผูปวยควรขยันออกกําลงักาย ไมควรขี้เกียจ เพราะเมือ่อายุมากขึ้น เนื้อเยื่อในทางเดินหายใจ

สวนบนจะหยอนมากขึ้นตามอายุ ทาํใหทางเดนิหายใจสวนบนตีบแคบมากขึน้ ทําใหผูปวยมีอาการนอนกรน 

และ/หรือภาวะหยุดหายใจขณะหลับมากขึน้ การออกกาํลังกาย แบบแอโรบิค อยางสม่ําเสมอ อยางนอยวนั

ละ  30  นาท ีอยางนอยสัปดาหละ 3 วนั  [การออกกําลงักายแบบแอโรบิค คือการออกกําลงักายทีท่ําใหหวั

ใจเตนเร็วขึ้น หายใจเร็วขึ้นตอเนื่องกนั เชน วิ่ง,  เดินเร็ว,  ข้ึนลงบนัได,  วายน้ํา,  ข่ีจักรยานฝด (แบบปรับ

น้ําหนกัไดเชน  ใน FITNESS), เตนแอโรบิค, เตะฟุตบอล, เลนเทนนิส, แบดมินตัน   หรือบาสเกตบอล] จะ

ชวยปองกันความหยอนยานดังกลาวได โดยไมใหหยอนยานมากกวาที่ควรจะเปนตามอาย ุและยังชวยให

หลับไดดีข้ึนและลึกขึ้นรวมทั้งชวยควบคมุน้ําหนักตัวไมใหเพิม่ข้ึนตามขอ 2 ได  นอกจากนัน้การออกกําลงั

กายดงักลาวยงัชวยปองกนัไมใหผูปวยเปนหวัด หรือปองกันไมใหอาการของโรคจมูกอักเสบเรื้อรังกาํเริบข้ึน

ดวย (ขอ1)  ดังนัน้การออกกาํลังกายแบบแอโรบิคอยางสม่ําเสมอ จึงเปนประโยชนมากในผูปวยที่มีอาการ

นอนกรน และ/หรือภาวะหยดุหายใจขณะหลับ 

  4. ผูปวยควรหลีกเลี่ยงยาชนดิที่ทาํใหงวง เชนยานอนหลบั, ยากลอมประสาท, ยาแกแพชนิดงวง 

หรือเครื่องดื่มแอลกอฮอลที่ มีฤทธิ์กดประสาทสวนกลาง เชน เบียร  ไวน  วิสกี ้ เหลา โดยเฉพาะกอนนอน  

เนื่องจากจะทาํใหกลามเนื้อทางเดินหายใจสวนบนคลายตัวมากขึ้น และสมองตื่นตวัชาลง ทําใหมีการอุดกัน้



 

ทางเดินหายใจสวนบนมากขึ้น  และมีอาการนอนกรน และ/หรือภาวะหยุดหายใจขณะหลับมากขึน้  

นอกจากนัน้เครื่องดื่มแอลกอฮอล อาจทําใหนอนหลับไมสนิท  ต่ืนไดงาย  อาจเกิดฝนรายในเวลากลางคืน 

และมักมีแคลอรี่สูง จะทําใหน้ําหนกัตัวเพิม่ไดงายขึ้น ซึง่จะทําใหทางเดินหายใจสวนบนแคบลง   

  5. ผูปวยควรหลีกเลี่ยงการสบูบุหร่ี หรือสัมผัสควันบหุร่ี ภายใน 4-6 ชั่วโมง กอนนอน เนื่องจากจะทาํ

ใหเนื้อเยื่อในระบบทางเดนิหายใจสวนบนบวม ทําใหมีการอุดกั้นทางเดินหายใจสวนบนมากขึน้  นอกจากนัน้

สารนิโคติน (nicotine) อาจกระตุนสมอง ทําใหต่ืนตัว และนอนไมหลบั หรือหลับไดไมสนิท ผูปวยที่มีอาการ

นอนกรน และ/หรือภาวะหยดุหายใจขณะหลับมีแนวโนมที่นอนหลับไดไมเต็มที่อยูแลว  เนื่องจากถามีการ

หยุดหายใจหลายครั้งในขณะนอนหลับ จะสงผลใหระดับความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดลดนอยลง ซึง่

สมองก็จะไดรับออกซิเจนนอยลงไปดวย  เมื่อสมองขาดออกซิเจนก็จะตองคอยปลุกใหผูปวยตืน่ เพื่อเร่ิม

หายใจใหม และเมื่อสมองไดรับออกซิเจนเพียงพอแลว ผูปวยก็จะสามารถหลบัลึกไดอีกครั้ง แตตอมาการ

หายใจก็จะเริม่ขัดขึ้นอีก สมองก็ตองปลกุตัวเองใหต่ืนขึ้นใหม วนเวยีนเชนนี้ตลอดคืน 

  6. ผูปวยควรนอนศีรษะสูงเลก็นอย ประมาณ 30 องศาจากแนวพืน้ราบ เพราะจะชวยลดการบวม

ของเนื้อเยื่อในระบบทางเดินหายใจสวนบนไดบาง  และควรนอนตะแคง เพราะการนอนหงายจะทําใหมีการ

อุดกั้นทางเดินหายใจมากขึ้น เนื่องจากแรงโนมถวงของโลก 

  7. ผูปวยควรหลีกเลี่ยงการบริโภคสารคาเฟอีน (caffeine) (ซึ่งมีในกาแฟ, ชา, ชาเขียว, เครื่องดื่มชู

กําลัง, น้ําอัดลม, โกโก, ช็อคโกแลต และยาบางชนิด), ยาที่มฤีทธิ์กระตุนประสาท, ยาขยายหลอดลม 

(bronchodilator) และยาแกคัดจมูกบางชนิด (เชน pseudoephedrine) ภายใน 4-6 ชั่วโมง กอนนอน 

เนื่องจากสารคาเฟอนี และยาดังกลาวนี ้จะกระตุนสมอง ทําใหต่ืนตวั และนอนไมหลับ หรือหลบัไดไมสนิท 

  8. ผูปวยควรหลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารจํานวนมาก หรืออาหารที่ยอยยาก (เชน เนื้อสัตว หรือ

ไขมันปริมาณสูง) หรืออาหารที่มีรสเผ็ดจัด ภายใน 3 ชัว่โมงกอนนอน เนื่องจากอาจทาํใหทองอืด อึดอัด 

รบกวนการนอนหลับได เชน อาจทาํใหนอนหลับไดยาก, ต่ืนบอย, หลบัไมสนิท และเกิดภาวะกรดไหลยอนได   

  9. ผูปวยโรคกรดไหลยอน ควรหลีกเลีย่งเหตุที่ทาํใหมกีารไหลยอนของกรดในชวงเวลานอน โดย

ควบคุมนิสัยการกิน (โดยเฉพาะมื้อเยน็) และการนอนใหดี  เพราะถามกีารไหลยอนของกรดในชวงเวลานอน 

ข้ึนมาในทางเดินหายใจสวนบน  จะทาํใหทางเดนิหายใจสวนบนตีบแคบมากขึ้น ทาํใหผูปวยมีอาการนอน

กรน และ/หรือภาวะหยุดหายใจขณะหลับมากขึ้น 


