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การนอนกรนเป็นปัญหาการนอนหลับท่ีส่งผลต่อสุขภาพท้ังตัวผู้ท่ีกรนเอง และยังรบกวนคนท่ีนอนข้าง ๆ จนอาจ
น าไปสู่ปัญหาความสัมพันธ์ได้ การศึกษาวิธีแก้นอนกรนจึงนับว่าเป็นทางออกท่ีดีส าหรับทุกฝ่าย เพราะนอกจากจะ
ช่วยลดผลกระทบต่อสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้นจากการนอนกรนแล้ว ยังท าให้สามารถกลับมานอนร่วมเตียงกับผู้อื่นได้
อย่างเป็นปกติสุขด้วย 

ท าไมถึงนอนกรน ? 

การนอนกรนเกิดขึ้นเม่ือกล้ามเนื้อท่ีด้านหลังล าคอหย่อนตัวลงขณะนอนหลับและไปอุดกั้นทางเดินหายใจบางส่วน
จนท าให้ทางเดินหายใจแคบลง เมื่ออากาศเคลื่อนท่ีผ่านทางเดินหายใจท่ีตีบแคบในระหว่างนอนหลับ กล้ามเนื้อ
บริเวณรอบ ๆ ทางเดินหายใจจะสั่นและท าให้เกิดเสียงกรนตามมา 

การนอนกรนเป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นได้กับคนทุกเพศทุกวัย แต่จะพบมากในเพศชายท่ีมีอายุระหว่าง 40-60 ปี นอกจากนี้ 
บุคคลบางกลุ่มอาจเสี่ยงต่อการนอนกรนมากขึ้น เช่น มีน้ าหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐานหรือมีภาวะอ้วน ดื่ม
แอลกอฮอล์ในปริมาณมาก สูบบุหรี่ ใช้ยานอนหลับหรือยาระงับประสาท มีความผิดปกติบริเวณเพดานอ่อนและ
รูปหน้า มีต่อมทอมซิลหรือต่อมอะดีนอยด์โต เป็นต้น 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99
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วิธีแก้นอนกรน 

 

วิธีแก้นอนกรนนั้นมีหลายวิธี โดยผู้ท่ีมีปัญหานี้สามารถลองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองได้ท่ีบ้าน ดังนี้ 
 ปรับเปลี่ยนท่านอน ควรนอนให้ศีรษะยกสูงกว่าล าตัว โดยปรับหัวเตียงให้สูงขึ้น 30 องศา หรือใช้หมอนรอง

ประมาณ 4 นิ้ว เพื่อช่วยลดอาการบวมของเนื้อเยื่อในระบบทางเดินหายใจส่วนบน และควรนอนตะแคง เพราะ
การนอนหงายอาจท าให้โคนลิ้นเคลื่อนตัวไปอุดกั้นทางเดินหายใจบริเวณล าคอได้ หากกังวลว่าจะกลับมานอน
หงายในระหว่างท่ีนอนหลับ อาจเย็บกระเป๋าเล็ก ๆ ด้านหลังเสื้อนอนแล้วใส่ลูกเทนนิสลงไป 

 ลดน  าหนัก ผู้ท่ีมีน้ าหนักตัวเกินมาตรฐานจะมีไขมันพอกบริเวณล าคอ ซึ่งส่งผลให้ทางเดินหายใจส่วนบนตีบแคบ
จนน าไปสู่การกรนได้ การลดน้ าหนักด้วยการออกก าลังกายเป็นประจ า ควบคุมอาหาร และรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ จะช่วยลดไขมันบริเวณดังกล่าวได้ ท าให้ทางเดินหายใจกว้างขึ้น และช่วยให้นอนกรนน้อยลง อย่างไรก็
ตาม แม้จะลดน้ าหนักแล้วแต่บางคนก็อาจยังนอนกรนอยู่เหมือนเดิมได้เช่นกัน 

 ออกก าลังกายสม่ าเสมอ เพื่อช่วยเพิ่มความตึงตัวของกล้ามเนื้อบริเวณคอหอย และลดการอุดกั้นในทางเดินหายใจ 
โดยเฉพาะการออกก าลังกายแบบแอโรบิกท่ีจะส่งผลให้มีอัตราการเต้นของหัวใจและการหายใจเร็วขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง เช่น ว่ิง เดินขึ้นลงบันได เดินเร็ว ปั่นจักรยาน ว่ายน้ า หรือเต้นแอโรบิกอย่างน้อยวันละ 30 นาที เป็นต้น 

 พยายามท าจมูกให้โล่ง ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้ท่ีมีอาการก าเริบอาจรับประทานยาแก้แพ้หรือใช้ยาสเตียรอยด์แบบพ่น
จมูกก่อนนอน เพื่อลดอาการบวมของเยื่อบุจมูก และช่วยให้หายใจทางจมูกได้สะดวก ซึ่งจะส่งผลให้เพดานอ่อน
และลิ้นไก่สะบดัตัวน้อยลง ท้ังยังท าให้เสียงกรนเบาลงได้อีกด้วย นอกจากนี้ การอาบน้ าอุ่นก่อนนอนหรือการล้าง
จมูกด้วยน้ าเกลือก็อาจช่วยให้จมูกโล่งและหายใจได้สะดวกขึ้นเช่นกัน 

 งดดื่มแอลกอฮอล์และยาที่มีฤทธิ์ท าให้ง่วงก่อนนอน หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่างน้อย 2 ชั่วโมงก่อนเข้า
นอน รวมถึงไม่ใช้ยาที่ท าให้ง่วงซึม เช่น ยานอนหลับ ยาระงับประสาท และยาแก้แพ้ชนิดง่วง เป็นต้น เพราะเสี่ยง
ท าให้กล้ามเนื้อบริเวณล าคอหย่อนตัวมากขึ้นและท าให้สมองตื่นตัวช้าลง เป็นเหตุให้เกิดการอุดกั้นของทางเดิน
หายใจส่วนบนมากขึ้นจนมีอาการนอนกรนตามมา ซึ่งผู้ท่ีไม่เคยนอนกรนมาก่อนก็อาจนอนกรนได้หลังจากดื่ม
แอลกอฮอล์และรับประทานยาท่ีมีฤทธิ์ท าให้ง่วงนอน 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%99
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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 ไม่สูบบหุรี่ก่อนนอน หากเป็นผู้ท่ีสูบบุหรี่ ให้เว้นระยะสูบบุหร่ีอย่างน้อย 4-6 ชั่วโมงก่อนนอน เพราะควันบุหร่ีจะ
ท าให้เนื้อเยื่อในระบบทางเดินหายใจส่วนบนบวมหรือมีอาการคัดจมูก ซึ่งส่งผลให้หายใจไม่สะดวกและนอนกรนได้
ในท่ีสุด โดยย่ิงสูบบุหรี่มากเท่าใดก็ยิ่งเสี่ยงนอนกรนมากขึ้นเท่านั้น นอกจากนี้ ผู้ท่ีสูดดมควันบุหรี่เข้าไปโดยที่
ตนเองไม่ได้สูบก็อาจท าให้นอนกรนได้เช่นกัน 

 ดื่มน  ามาก ๆ เพราะหากร่างกายขาดน้ า สารคัดหลั่งในจมูกและเพดานอ่อนจะเหนียวข้นขึ้นจนส่งผลให้นอนกรน
ได ้

 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ควรนอนประมาณวันละ 7-8 ชั่วโมง เพราะการอดนอนจะยิ่งท าให้ร่างกายเหนื่อย
ล้าจนหลับลึก ซึ่งส่งผลให้เนื้อเยื่อบริเวณล าคอหย่อนตัวและอาจไปอุดกั้นทางเดินหายใจ เป็นเหตุให้เกิดการนอน
กรนตามมา 

 ซักท าความสะอาดที่นอนและปลอกหมอนเป็นประจ า เพราะอาจเป็นแหล่งสะสมของสารก่อภูมิแพ้อย่างไรฝุ่น
หรือสะเก็ดผิวหนังของสัตว์เล้ียงท่ีนอนร่วมเตียงกับเจ้าของ รวมถึงสารท่ีก่อให้เกิดการระคายเคืองอื่น ๆ ซึ่งอาจ
ตกค้างอยู่ตามหมอนและท าให้หายใจไม่ออกหรือเกิดเสียงกรนขณะนอนหลับได้ และควรเปลี่ยนหมอนทุก ๆ 6 
เดือนด้วย เพื่อลดการสะสมของสารก่อภูมิแพ้ 

นอนกรนรุนแรงแค่ไหนถึงควรไปพบแพทย์ ? 

หากสังเกตพบว่าตนเองหรือคนท่ีนอนอยู่ข้าง ๆ กรนเสียงดัง หายใจล าบาก ตื่นขึ้นมากลางดึกเนื่องจากหายใจไม่
ออก หยุดหายใจเป็นระยะขณะนอนหลับ หรือรู้สึกง่วงมากระหว่างวัน ควรไปพบแพทย์เพื่อรับการตรวจรักษา 
เพราะอาการเหล่านี้อาจเป็นสัญญาณของภาวะหยุดหายใจขณะหลับท่ีจ าเป็นต้องได้รับการรักษา โดยแพทย์อาจ
ตรวจสุขภาพการนอนหลับของผู้ป่วยด้วยการวัดระดับออกซิเจนในเลือด รวมถึงบันทึกการเคลื่อนไหว การกรน 
และการหยุดหายใจขณะนอนหลับ ซึ่งเป็นการตรวจท่ีโรงพยาบาลภายใต้การดูแลของแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญด้าน
ตรวจการนอนหลับ 
หากตรวจพบความผิดปกติ แพทย์จะให้การรักษาด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น ใช้เครื่องมือในช่องปากแบบกึ่งส าเร็จรูปชนิด
ปรับได้เพื่อช่วยเพิ่มพื้นท่ีบริเวณหลังคอส าหรับผู้ป่วยท่ีมีอาการรุนแรงไม่มาก ใส่เครื่องดันอากาศแรงดันบวกทาง
จมูกหรือปากระหว่างนอนหลับเพื่อเปิดขยายทางเดินหายใจ ซึ่งช่วยลดการอุดกั้นของทางเดินหายใจส่วนบนและ
บรรเทาอาการกรนท่ีเหมาะส าหรับผู้ป่วยที่มีอาการรุนแรงปานกลางถึงมาก รวมถึงการผ่าตัด การเจาะคอ หรือ
การใช้ยาตามความเหมาะสมกับผู้ป่วยแต่ละราย เป็นต้น 

วิธีรักษาปัญหานอนกรนโดยแพทย์ 

ส าหรับผู้ท่ีนอนกรนในระดับรุนแรง หรือกรนเพราะมีปัญหาสุขภาพอย่างภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับ แพทย์
อาจแนะน าให้แก้ปัญหาด้วยวิธีอื่น ๆ ร่วมกับการดูแลตนเอง ดังนี้ 

 การใช้ยา แพทย์จะให้ยาเพื่อรักษาโรคท่ีเป็นต้นเหตุของการกรน เช่น ยาแก้แพ้หรือยาแก้คัดจมูก เพ่ือบรรเทา
อาการบวมและระคายเคืองในจมูกท่ีเกิดจากโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ เป็นต้น ซึ่งผู้ป่วยควรใช้ยาตามค าแนะน า
ของแพทย์อย่างเคร่งครัดด้วย 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%82%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A
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 การใช้อุปกรณ์ช่วยลดการนอนกรน เช่น ใช้แผ่นแปะจมูกท่ีเป็นเทปกาวขนาดเล็กแปะบริเวณปีกจมูกท้ังสองข้าง 
ใช้แผ่นแปะคางท่ีมีลักษณะเป็นแผ่นหรือเทปแปะใต้คางเพื่อป้องกันการอ้าปากขณะนอนหลับ ใช้เครื่องช่วยจัด
ต าแหน่งขากรรไกรล่างเพื่อเพิ่มพื้นท่ีด้านในล าคอและป้องกันการตีบแคบของทางเดินหายใจ หรือใช้เครื่องมือทาง
ทันตกรรมท่ีช่วยยึดขากรรไกรส่วนบนและล่างเข้าด้วยกัน และเลื่อนขากรรไกรมาทางด้านหน้า ซึ่งจะท าให้ทางเดิน
หายใจส่วนบนกว้างขึ้นในขณะที่นอนหลับ เป็นต้น 

 การผ่าตัด เป็นวิธีท่ีท าให้กรนน้อยลงโดยเพิ่มขนาดของทางเดินหายใจส่วนบน เช่น การผ่าตัดตกแต่งลิ้นไก่และ
เพดานอ่อนเพื่อกระชับเนื้อเยื่อบริเวณล าคอ ซึ่งบางกรณีอาจมีการผ่าตัดต่อมทอนซิลและต่อมแอดีนอยด์ร่วมด้วย 
การผ่าตัดตกแต่งเนื้อเยื่อบริเวณเพดานอ่อนและลิ้นไก่โดยใช้เลเซอร์ การผ่าตัดด้วยคลื่นความถี่วิทยุเพ่ือช่วยให้
เนื้อเยื่อแข็งแรงขึ้น หรือการฝังพิลลาร์โดยฉีดเส้นใยสังเคราะห์โพลีเอสเตอร์ท่ีเพดานอ่อน เป็นต้น 

 การใส่เครื่องอัดอากาศแรงดันอากาศ (Continuous Positive Airway Pressure: CPAP) เป็นการรักษา
อาการนอนกรนโดยอาศัยหลักการเป่าความดันลมจากเครื่อง CPAP เข้าสู่จมูกหรือปากในขณะนอนหลับ เพื่อช่วย
ให้แรงดันอากาศไปขยายทางเดินหายใจส่วนบนตลอดระยะเวลาท่ีเปิดใช้เครื่อง เนื่องจากภาวะนอนกรนในทาง
การแพทย์มักเกิดจากทางเดินหายใจส่วนบนตีบแคบกว่าปกติ การรักษาด้วยวิธีนี้อาจช่วยบรรเทาอาการนอนกรน
ให้ลดน้อยลง และลดความอ่อนเพลียในระหว่างวันจากการนอนหลับไม่สนิท การใช้เครื่อง CPAP โดยทั่วไปมี
ขั้นตอนไม่ยุ่งยาก แต่ก่อนการใช้ควรปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญถึงแรงดันลมที่เหมาะสมต่อความรุนแรงของโรคและ
ปัจจัยอื่น ๆ ท่ีควรระวัง 
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“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126  

 


