
บทความ: นอนกรน 

อย่าปล่อยให้การนอนกรนบั/นทอนสุขภาพ 

เสียงกรนที*หลายคนคิดวา่เป็นเรื*องปกติ อาจเป็นสญัญาณของ “ภาวะหยดุหายใจขณะหลบั” (Obstructive Sleep 

Apnea) ที*ส่งผลกระทบต่อสุขภาพมากกวา่ที*คิด ทัEงในเรื*องของการนอน การหายใจ และโรคแทรกซอ้นเรืEอรังในระยะ

ยาวโดยเฉพาะหากคุณหรือลูกหลาน นอนกรนเสียงดงั สะดุง้ตื*นบ่อย ฝันร้าย หรือรู้สึกไม่สดชื*นเมื*อตื*นนอน นั*นอาจ

ไม่ใช่แค่การหลบัไม่สนิท แต่คืออาการที*ตอ้งตรวจเช็กอยา่งจริงจงั 

 

นอนกรนคืออะไร?  

นอนกรนเกิดจากการที*ทางเดินหายใจส่วนบนตีบแคบ ทาํใหล้มหายใจไหลผา่นไดไ้ม่สะดวก จนเกิดเสียงกรนขึEนมา

หากรุนแรง อาจมีการหยดุหายใจเป็นช่วง ๆ ระหวา่งนอนหลบั ซึ* งร่างกายจะขาดออกซิเจน ส่งผลใหคุ้ณภาพการนอน

ลดลง และเสี*ยงต่อโรคเรืEอรัง เช่น ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน โรคหวัใจ หรือแมก้ระทั*งโรคหลอดเลือดสมอง  

 

ใครที/เสี/ยงนอนกรน? 

นอนกรนสามารถพบไดใ้นทุกวยั ตัEงแต่เดก็เลก็ไปจนถึงผูสู้งอาย ุโดยมีปัจจยัเสี*ยงสาํคญั เช่น 

- เพศชาย 

- นํEาหนกัเกินหรือโรคอว้น 

- ต่อมทอนซิลหรือต่อมอะดีนอยดโ์ต (ในเดก็) 

- อายทีุ*มากขึEน 

- การดื*มแอลกอฮอล ์หรือใชย้านอนหลบั 

- โครงสร้างใบหนา้ที*ทาํใหท้างเดินหายใจแคบ  

อาการแบบไหนควรรีบพบแพทย์? 

- นอนกรนเสียงดงัสมํ*าเสมอ 

- หยดุหายใจขณะนอนหลบั (สงัเกตจากคนขา้งเตียง) 

- หายใจแรงเหมือนขาดอากาศ 



- สะดุง้ตื*นกลางดึก หรือฝันร้าย 

- รู้สึกเพลีย ง่วงนอนระหวา่งวนั 

- ปวดหวัตอนตื*นนอน 

แต่ในเดก็อาจแสดงออกดว้ยการนอนกระสบักระส่าย สมาธิสัEน หรือเจริญเติบโตชา้ 

รักษานอนกรนไดห้รือไม่? 

ข่าวดคืีอ นอนกรนสามารถรักษาใหดี้ขึEนหรือหายได ้ขึEนอยูก่บัสาเหตุและความรุนแรงของแต่ละราย 

แนวทางการรักษา ไดแ้ก่ 

- ปรับพฤติกรรม เช่น ลดนํEาหนกั หลีกเลี*ยงแอลกอฮอล ์ไม่ใชย้านอนหลบั 

- การใชเ้ครื*องช่วยหายใจ CPAP สาํหรับผูที้*มีภาวะหยดุหายใจขณะหลบั 

- การผา่ตดั ในรายที*โครงสร้างภายในจมูกหรือลาํคอผดิปกติ 

- ในเดก็ การผา่ตดัต่อมทอนซิลหรือต่อมอะดีนอยด ์อาจช่วยใหห้ายได ้

ที*โรงพยาบาลศิริราช เรามีคลินิกเฉพาะทางดา้นการนอนหลบั (Sleep Center) พร้อมดว้ยทีมแพทย ์หู คอ จมูก  

แพทยโ์รคระบบหายใจ และจิตแพทยที์*ทาํงานร่วมกนัอยา่งเป็นระบบ รวมถึงหอ้ง Sleep Lab ที*ไดม้าตรฐาน  

เพื*อวิเคราะห์คุณภาพการนอนอยา่งแม่นยาํ 

  

อย่าปล่อยให้เสียงกรนบั/นทอนสุขภาพ 

หากคุณหรือคนใกลต้วัมีอาการนอนกรน หรือสงสยัวา่มีภาวะหยดุหายใจขณะหลบั การเขา้ตรวจประเมินโดยแพทย์

เฉพาะทางที*ศิริราชคือทางออกที*ดีที*สุด เพราะการนอนที*ดีไม่ใช่แค่หลบันาน แต่คือหลบัอยา่งมีคุณภาพ และตื*นมาดว้ย

พลงัเตม็เปี* ยมในทุกวนั  

 


