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เราจะรู้อะไรบ้างในวันนี…้
 ความส าคัญของการนอนหลับ
 โครงสรา้งการนอนหลับ
 นาฬิกาชวิีต และฮอรโ์มนเมลาโทนิน
 การนอนหลับทีด่คืีออะไร
 ชั่วโมงการนอนทีเ่หมาะสม
 โรคการนอนหลับทีพ่บบอ่ยๆ 

 โรคนอนไม่หลับ (INSOMNIA)
 ภาวะหยุดหายใจขณะหลับจากการอุดก้ัน (OSA)

 อาหารเสรมิทีช่่วยในการนอนหลับ
 นวัตกรรมในการนอนหลับ



ท ำไมคนเรำต้องนอน ?
Why we need sleep?



หนู 80% ตายภายใน 4 วัน 
หลังจากอดนอนติดต่อกัน



ความส าคัญของการนอนหลับ
✓ กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำร

✓ กำรซ่อมแซมและรักษำ ฟื้ นฟูระบบต่ำงๆ

✓ กำรท ำงำนของระบบภูมิคุ้มกัน

✓ กำรจัดกำรกับควำมเครียด

✓ เก็บควำมทรงจ ำ จำกกำรเรียนรู้ไปสู่ควำม

ทรงจ ำระยะยำว (Long-term memory)



กำรนอนหลับ
กำรรับรู้ กำรต่ืนตัว กำรตอบสนอง ลดลง
ยับย้ังกำรเคล่ือนไหวของกล้ำมเน้ือภำยใต้อ ำนำจจิตใจ

สมองควบคุมกำรหลับและต่ืน
ต่ำงต ำแหน่งกัน

Sleep Switch



เกิดอะไรขึ้น…
ขณะท่ีเรำนอนหลับ?





 ระยะหลับท่ีไม่มีตำกระตกุ Non-rapid eye-movement (NREM) sleep [75-80%]
▪ Stages 1  [N1]           หลับต้ืน ปลุกได้ง่ำย
▪ Stage 2   [N2]
▪ Stage 3   [N3]            หลับลึก ปลุกได้ยำก

 ระยะหลับท่ีมีตำกระตกุ Rapid eye-movement (REM) sleep [20-25%]
     [ มักเรียกว่ำ ระยะหลับฝนั, Dreaming sleep] 

โครงสร้ำง(ระยะ) กำรนอนหลับ



หลบัฝัน

ระยะหลบัต้ืน N1
ระยะหลบัต้ืน N2

ระยะหลบัลกึ N3

ระยะต่ืน

การด าเนินไปของการนอนหลับ

วงรอบที่1 วงรอบที่2 วงรอบที่3 วงรอบที่4 วงรอบที่5

ระยะการนอนในคนปกติ
✓ วงรอบกำรนอน <ต้ืน→ลึก→ฝัน> : 4-6 วงรอบ ในแต่ละคืน (วงจรหน่ึงมีระยะเวลำ 90-120 นำที)
✓ ระยะกำรนอนหลับลึก มีระยะเวลำนำนในวงรอบแรกๆ จะ ลดลง ในวงรอบถัดๆมำ
✓ ระยะกำรนอนหลับฝัน ระยะเวลำ เพ่ิมข้ึน ในวงรอบถัดๆมำ

ระยะหลับลึก จะเกิดมำกในครึ่งคืนแรก
ระยะหลับฝนั จะเกิดมำกในครึ่งคืนหลัง



คล่ืนสมอง ต่ืน และ หลับ
ระยะกำรนอนหลับ คล่ืนสมอง กำรเคล่ือนไหวตำ กล้ำมเนื้อ

ต่ืน คล่ืนเบต้ำ คล่ืนแอลฟ่ำ กลอกไปมำรวดเร็ว มกีำรตึงตัว ขยับปกติ

ระยะหลับต้ืน
(N1, N2)

คล่ืนทีต้ำ
(4-8 Hz)

กลอกไปมำอย่ำงช้ำ
กล้ำมเนื้อตัวตัวลดลง
จำกช่วงต่ืน

ระยะหลับลึก 
(N3)

คล่ืนเดลต้า
(< 4 Hz)

ระยะหลับฝัน 
(REM)
DREAMING

คล่ืนทีต้ำ
(4-8 Hz)

กลอกไปมำรวดเร็ว กล้ำมเนื้ออ่อนแรง 
(คล้ำยอัมพำต) ยกเว้น
กระบังลม



หลบัฝัน

ระยะหลบัต้ืน N1
ระยะหลบัต้ืน N2

ระยะหลบัลกึ N3

ระยะต่ืน

การด าเนินไปของการนอนหลับ

วงรอบที่1 วงรอบที่2 วงรอบที่3 วงรอบที่4 วงรอบที่5

ระยะการนอนในคนปกติ
✓ คนท่ัวไปในวัยผู้ใหญ ่ใช้เวลำในกำรนอนหลับในระยะต่ำงๆ เปน็อัตรำสว่นท่ีเหมำะสม

ได้แก่…
▪ ระยะหลับต้ืน N1 ประมำณ 2-5%
▪ ระยะหลับต้ืน N2 ประมำณ 45-55%
▪ ระยะหลับลึก N3 ประมาณ 15-20%
▪ ระยะหลับฝัน ประมาณ 20-25%



ระยะกำรนอนหลับลึก ช่วงเวลำส ำคัญในกำรนอนหลับ

 ร้อยละของเวลำกำรนอนท้ังคืน : 
เด็ก ประมำณ 50%, วัยท ำงำน ประมำณ 20-25%, วัยชรำ ประมำณ 6-17%

 คล่ืนสมองช้ำ หรือ คล่ืนเดลต้ำ (Delta wave)
 เป็นช่วงท่ีร่ำงกำยมีกำรสร้ำงฮอร์โมนเติบโต หรือ growth hormone

 ในเด็ก : มีควำมส ำคัญต่อพัฒนำกำรท้ังกำรเรียนรู้ และกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำย
 ในผู้ใหญ่ : กำรซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่ำงกำย และควำมอ่อนเยำว์



นอนเวลำต่ำงกัน ได้ GROWTH HORMONE เท่ำกันหรือไม่



ระยะหลับฝัน ใครว่ำไม่ส ำคัญ 
…เวลำทองของกำรพัฒนำสมองและควำมจ ำ

 ร้อยละของเวลำในกำรนอนท้ังคืน : วัยท ำงำน 20-25%, วัยชรำ 17-20%

 เป็นกำรนอนหลับต้ืนๆ ไม่ลึกมำก แต่เป็นกำรนอนท่ีมีควำมส ำคัญและ
จ ำเป็นต้องมีในทุกๆคืน

 สมองมีกำรทบทวนควำมรู้ ควำมคิด และประสบกำรณ์ซ้ำๆ

 สมองจัดหมวดหมู่ของควำมทรงจ ำ บันทึกเป็นควำมทรงจ ำระยะยำว



หลบัฝัน

ระยะหลบัต้ืน N1
ระยะหลบัต้ืน N2

ระยะหลบัลกึ N3

ระยะต่ืน

การด าเนินไปของการนอนหลับ

วงรอบที่1 วงรอบที่2 วงรอบที่3 วงรอบที่4 วงรอบที่5

คนปกติ เรามรีะยะหลับฝันทุกคืน
…จ ำได้หรือไม่ได้น้ัน อีกเรื่องหน่ึง

ข้ึนกับว่ำ 
เรำต่ืนข้ึนมำในช่วงไหน ?
ควำมฝันน่ำจดจ ำหรือไม่ ?





อุปกรณ์ติดตามการนอนหลับ มคีวามน่าเชื่อถือมากน้อยแค่ไหน

JMIR Mhealth Uhealth 2023;11:e50983



หลับต้ืน หลับลึก หลับฝัน 
คล่ืนสมองช้าลง

(เม่ือเทยีบจากขณะต่ืน)
คล่ืนสมองช้า คล่ืนสมองเร็ว

ลูกตากลอก ไป-มา อย่างช้าๆ ลูกตากลอกไป-มา อย่างรวดเร็ว

ถูกปลุกต่ืนได้ง่าย ถูกปลุกต่ืนได้ยากขึน้ ถูกปลุกต่ืนได้ง่าย

สามารถเกดิการหลบัฝันได้ แต่เร่ืองราวมกัเรียบๆ มกัมคีวามฝันที่แปลก เกนิจริง เช่น 
หลบหนี ต่อสู้ (มจี าความฝันได้ หากเกดิ

ความฝันในระยะนี)้

กล้ามเน้ือตามร่างกายหย่อนตัวลง คงแรงตึงเลก็น้อย กล้ามเน้ือตามร่ายกายหย่อนตัวทั้งหมด 
เพ่ือป้องกนัการเคล่ือนไหวของร่างกาย

ตามความฝัน
(ยกเว้น กล้ามเน้ือกระบงัลมใช้หายใจ)

นำฬิกำ smart watch 
วิเครำะห์ระยะกำรนอน 

หรือ กำรหลับลึก หรือ ต้ืน ได้
เชื่อถือได้ประมำณ 60-70%

* Ref : Expert Review of Medical Devices, 13:5, 497-506



ระยะกำรนอน แต่ละคนแตกต่ำงกัน

 อำยุ

 พฤติกรรมกำรนอน กำรอดนอน

 วงจรนำฬิกำชีวิต***

 สภำพแวดล้อม

 ยำ, แอลกอฮอร์

 โรคหรือควำมผดิปกติต่ำงๆ

เช่น ภำวะหยุดหำยใจขณะหลับ

อายุมากขึน้

 หลับลึก น้อยลง

 หลับฝัน น้อยลง

 ต่ืนกลำงดึกบ่อยข้ึน



ท ำไมเรำถึงง่วง หลับ-ต่ืนเวลำเดิม ?



นำฬิกำชีวิต
(Biological Clock, Circadian Rhythm)

กลางวัน กลางคืน

ตื่นตัว นอนหลับ



นำฬิกำชีวิต คืออะไร ?

 ระบบนำฬิกำชีวิต : วงรอบประมำณ 24 ชม.

 ควบคุมโดยแสง และ พฤติกรรมของมนุษย์ (กำรกินอำหำร ออกก ำลังกำย)

 นำฬิกำชีวิต → ควบคุมกำรหลับ-ต่ืน และกำรท ำงำนของระบบต่ำงๆ เชน่ ฮอร์โมน กำรท ำงำนของล ำไส้ 
น้ำย่อย อุณหภูมิของร่ำงกำย



คอรติ์ซอล (Cortisol)

เมลาโทนิน (Melatonin)



ฮอร์โมนเมลำโทนิน : ฮอร์โมนแห่งกำรนอนหลับ

Melatonin
 หล่ังตำมอิทธพิลของแสงอาทิตย์ และ พฤติกรรมของคนเรำ
 เริ่มหลังในช่วงหวัค่ำ และลดกำรหล่ังลงเมื่อใกล้เวลำต่ืนนอน
 สร้ำงปริมำณลดลงเมื่อมอีำยุมำกขึ้น

หน้าทีข่อง Melatonin :
o นาฬิกาชวิีต ร่ำงกำยหลับ-ต่ืนเป็นเวลำ มกีำรท ำงำนของร่ำงกำยต่ำงๆ
อย่ำงเหมำะสม ในช่วงเวลำเดียวกันทกุๆวัน

o ท าให้เข้านอนง่าย การนอนราบรื่น ไม่มกีารต่ืนตัวบ่อยๆ
o สำรต้ำนอนุมลูอิสระในสมอง (Brain Anti-oxidant)



สัมผัสแสงมำกช่วงหัวค่ำ
MELATONIN จะหล่ังช้ำ นอนยำกข้ึน ต่ืนสำย

นอนเวลาปกติ
นอนหัวค่า ต่ืนแต่ไก่โห่
นอนดึก ต่ืนสาย

งบีเรว็

นอนยาก 
พลิกไปมาบนเตยีง



อายุมากขึน้ : สรา้งน้อยลงตามอายุ
อายุน้อย : สรา้งรวน ไม่เป็นเวลา สรา้งน้อยลงจากพฤติกรรม

อยากให้เมลาโทนนิสรา้งมากขึน้

อายุมากขึน้ : กินเสรมิได้

อายุน้อย : สรา้งสุขอนามยัการนอนหลับ 
เจอแสงกลางวัน ลดการเจอแสงกลางคืน



นอนหลับ ตื่นนอน นอนหลับ ตื่นนอน นอนหลับ

กำรต่ืนตัว
ตำม

นำฬิกำชีวิต

ควำมง่วง
สะสม

ควำมง่วงสะสม เพิ่มขึ้น ในระหว่ำงต่ืนนอน ลดลง ในขณะนอนหลับ

ภำวะอดนอน

ควำมง่วงสะสม
มำกข้ึนเรื่อยๆ

ช่วงเวลำกลำงวัน



นกจาบฝน
ต่ืนแต่เช้า

นกพิราบ
ต่ืนกลางวัน

นกฮูก
ต่ืนกลางคืน

พันธุกรรมและพฤติกรรม 
ท าใหเ้รามชี่วงเวลาการนอนต่างกัน



กำรนอนหลับท่ีดี คืออะไร ?



กำรนอนหลับท่ีดี ระยะเวลำ
เหมำะสม

นอนหลับ
อย่ำงมี
คุณภำพ

มีคุณภำพชีวิตท่ีดี 
ต่ืนมำสดชื่น 

ไม่เกิดควำมง่วง 
ไม่ก่อให้เกิดโรค

อดนอน นอนนอ้ยเกินไป
นอนมำกเกินไป?

โรคกำรนอนหลับ
เชน่ ภำวะหยุดหำยใจขณะหลับ

โรคทำงกำย
โรคทำงจิตใจ
ยำบำงชนิด



• เชื่อถือได้แค่ไหน?

• เชื่อได้: ระยะเวลำท่ีเรำนอนหลับ

• นอนดีหรือไม่ นอนลึกหรือไม่…

    จงเชื่อความรูส้ึกตัวเองก่อนจะเชื่อนำฬิกำ

• บำงคนย่ิงกังวลในผล ไม่เป็นตำมท่ีคำดหวัง ย่ิง
นอนยำกข้ึนไปอีก

ความพยายามใช้ได้กับการท าทุกอย่างในชวิีต
ยกเว้น การนอนหลับ



ระยะเวลำกำรนอนท่ีเหมำะสม

ระยะเวลำนอนท่ีแนะน ำตำมช่วงวัย

แต่ละคน ต้องกำรเวลำนอนไม่เท่ำกัน
ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ



ท ำไมเรำไม่ควรอดนอน?



ผลกระทบของกำรอดนอน
ระยะสั้น ระยะยาว

▪ ลืมง่ำย จ ำอะไรได้น้อยลง

▪ สูญเสียควำมสำมำรถในกำรคิด วำงแผน และ 

จัดล ำดับควำมส ำคัญ

▪ เกิดควำมง่วงระหว่ำงวัน (อุบัติเหตุ)

▪ ต่อมไทรอยด์ท ำงำนมำกข้ึน

▪ ภูมิคุ้มกันลดลง เจ็บปว่ยง่ำย

▪ สูญเสียควำมสำมำรถในกำรขับขี่

▪ เพ่ิมควำมเสี่ยงโรคเบำหวำน

▪ เพ่ิมควำมเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด

▪ เพ่ิมควำมเสี่ยงโรคอ้วน



โรคต่ำงๆระหว่ำงกำรนอนหลับ ?



โรคจำกกำรนอนหลับผิดปกติ
จ ำแนกโรคได้เป็น 7 กลุ่ม

Insomnia นอนไมห่ลับ

Sleep-related breathing disorders ภาวะหายใจผดิปกติขณะหลับ

Central disorders of hypersomnolence ภำวะง่วงผิดปกติโดยมีสำเหตุจำกสมอง

Circadian rhythm sleep-wake disorders ควำมแปรปรวนของนำฬิกำชีวิตขณะหลับ-ต่ืน

Parasomnia โรคนอนละเมอ หรือมีพฤติกรรมผิดปกติขณะหลับ

Sleep-related movement disorders กำรเคล่ือนไหวผิดปกติท่ีสัมพันธ์กับกำรหลับ

Other sleep disorders โรคจำกกำรนอนหลับผิดปกติอ่ืนๆ



นอนอย่ำงไรให้มีคุณภำพ?



สุขอนำมัยกำรนอนท่ีดี SLEEP HYGIENE

 ควรเข้ำนอน และต่ืนนอนให้เป็นเวลำเดียวกันทุกวัน ท้ังวันท ำงำนและวันหยุด

 ไม่แนะน ำให้งีบหลับเวลำกลำงวัน (หำกงีบหลับ ไม่ควรเกิน 30 นำที และหลัง 15.00น.)

 ควรออกก ำลังกำยสม่ำเสมอ แต่หลีกเล่ียงอย่ำงนอ้ย 2 ชม.ก่อนนอน

 หลีกเล่ียงอำหำรหรือเครื่องด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคำเฟอีน เช่น ชำ กำแฟ น้ำอัดลม 
ช็อกโกแลต หลังเท่ียง

 หลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรมื้อหนัก แอลกอฮอล์ อยำ่งน้อย 4 ชม.ก่อนนอน



สุขอนำมัยกำรนอนท่ีดี SLEEP HYGIENE
 ควรจัดเตียงนอน ให้เป็นท่ีนอนแล้วสบำย ห้องนอนมีอุณหภูมิเหมำะสม ไม่ควรมีเสียงดัง 
และไม่ควรมีแสงเล็ดลอด

 ไม่ควรอำบน้ำอุ่นใกล้เวลำเข้ำนอน (แล้วแต่บุคคล)
 ช่วงก่อนนอน ควรผอ่นคลำย ลดควำมวิตกกังวล หลีกเล่ียงกำรโต้เถียง ดภูำพยนตร์
ต่ืนเต้น สยองขวัญก่อนนอน

 ไม่ควรทำนอำหำรมื้อใหญ่ อยำ่งนอ้ย 4 ชม. ก่อนกำรนอนหลับ
 ไม่ควรด่ืมน้ำมำกกว่ำ 1 แก้วก่อนนอนและแนะน ำให้ปัสสำวะก่อนเข้ำนอน



สุขอนำมัยกำรนอนท่ีดี SLEEP HYGIENE

 ควรใช้เตียงเพื่อกำรนอน และกิจกรรมทำงเพศเท่ำนั้น อยำ่ใช้เตียงนอนเป็นท่ีท ำงำน เล่น
มือถือ ดโูทรทัศน ์หรือรับประทำนอำหำร

 หำกนอนไม่หลับภำยใน 20 นำที ควรลุกจำกท่ีนอน เพื่อไปท ำกิจกรรมเบำๆ เช่น อ่ำน
หนงัสือ ฟังเพลงเบำๆ แล้วกลับมำนอนอักครั้งเมื่อง่วง ไม่ควรจ้องมองนำฬิกำ

 รับแสงแดดให้เพียงพอในตอนเช้ำ อยำ่งนอ้ย 30 นำที (แสงแดดเป็นตัวควบคุมนำฬิกำ
ชิวิตท่ีส ำคัญ)



อำหำรเสริมช่วยในกำรนอนหลับ ?



อำหำรเสรมิและสมุนไพร ช่วยกำรนอนหลับ

 Melatonin
 5-Hydroxytryptophan (5-HTP)
 GABA
 Chamomile
 Lavender
 Valerian
 L -Theanine
 Hops
 Lemon Balm
 Tart Cherry
 CBD

มฤีทธิช์่วยให้เคล้ิมหลับง่ายขึ้น

ประสิทธิผลในแต่ละคนไม่เท่ากัน

ซื้อหารบัประทานได้ตามก าลัง

อย่าลืมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
และสุขอนามัยการนอนทีด่ ีผลจะยาวยิ่งกว่า



อำหำรท่ีมีกรดอะมิโนทริฟโตแฟน สำรต้ังต้นเมลำโทนิน



นอนกรน …สัญญาณของ
ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หรอื
Obstructive Sleep Apnea (OSA)



ภำวะหยุดหำยใจขณะหลับจำกกำรอุดก้ัน

ทำงเดินหำยใจบริเวณคอหอยเกิด

กำรตีบแคบขณะนอนหลับ และ

ท ำใหเ้กิดกำรหยุดหำยใจ หรือ

หำยใจแผ่วเป็นพักๆ สง่ผลเสยีต่อ

ร่ำงกำยท้ังในระยะสั้น และ ระยะ

ยำว



ทางเดินหายใจ
ทีส่ะดวกขณะหลับ

ทางเดินหายใจ
ตบีแคบขณะหลับ

การนอนหลับทีเ่ป็นปกติ ภาวะห ยุดหายใจขณะห ลับ

ปัจจัยเสีย่ง
✓ อายุทีม่ากขึน้
✓ ภาวะน้าหนักเกิน
✓ โครงสรา้งใบหน้าแต่ก าเนิด เช่น คางสั้น คางเล็ก
✓ โครงสรา้งภายในช่องคอหอย เช่น ต่อมทอนซลิโต ล้ินไก่หยอ่น
✓ การหายใจทางจมกูไมโ่ล่งขณะหลับ เช่น โรคภมูแิพ ้คัดจมกูขณะนอนหลับ



นอนกรน แบบไหน ? 
เสีย่ง...ต้องสงสัยภาวะหยุดหายใจขณะหลับ

• นอนกรนดังทกุวัน
• มีคนบอกว่ามกีารหยุดหายใจเป็นพกัๆ ระหว่างหลับ
• ง่วงนอน อ่อนเพลีย มากกว่าปกติ ถึงแม้มีช่ัวโมงการนอนเพยีงพอหรอื

ต้องงีบหลับช่วงกลางวันบ่อยครั้ง
• มีอาการปวดหวัช่วงเช้า
o มีพฤติกรรมกำรนอนท่ีผิดปกติ เช่น …
✓ หำยใจเฮือกบ่อยๆ 
✓ สะดุ้งต้ืนกลำงดึก 
✓ นอนกัดฟนั นอนแขนขำกระตุก นอนละเมอ

หยุดหายใจหรือไม่...
ทราบได้จากการตรวจการนอนหลับ (Sleep Test)เท่าน้ัน



นอนกรนหรอืไม่ ?
✓ แฟนบอก
✓ เพื่อนบอก
✓ คนอ่ืนบอก
✓ ใช้เครื่องมือ : Application





 สงสยัความผดิปกติของการหายใจขณะหลับ เชน่ ภำวะนอนกรน หรือสงสัย
ภำวะหยุดหำยใจขณะหลับ

 โรคควำมผิดปกติอ่ืนๆขณะนอนหลับ เชน่
 โรคลมหลับ ภำวะง่วงผิดปกติ

 สงสัยโรคขำกระตุกผิดปกติขณะหลับ

 อำกำรละเมอผิดปกติ เช่น เตะต่อย เคล่ือนไหวคล้ำยอำกำรชัก

เมื่อไหรถึ่งควร…การตรวจการนอนหลับ

ไม่จ าเป็นต้องส่งตรวจการนอนหลับ…
 โรคนอนไม่หลับ (ยกเว้นในบำงรำยท่ีแพทยส์งสัยควำมผิดปกติท่ีจ ำเป็นต้องตรวจ)

 อำกำรนอนละเมอปกติ เช่น ละเมอพูด อำกำรละเมอในเด็ก

 กลุ่มโรคนำฬิกำชีวิตแปรปรวน เช่น jetlag



กำรตรวจกำรนอนหลับ (SLEEP TEST)

ข้อมลูการหายใจขณะนอนหลับ (Respiratory Data)

 ดัชนีกำรหยุดหำยใจขณะหลับ 

(มีกำรหยุดหำยใจขณะหลับหรือไม่ ถ้ำมี…รุนแรงแค่ไหน)

 ระดับออกซิเจนในร่ำงกำยขณะนอนหลับ

ความลึก-ต้ืนของสมองขณะนอนหลับ (Sleep Architecture)

 % ของกำรหลับลึก หลับต้ืน และหลับฝัน

 วงจรกำรนอนหลับของสมอง 

อ่ืนๆ : อัตรำกำรเต้นของหัวใจ ท่ำทำงกำรนอนขณะหลับ
           กำรกัดฟัน กำรกระตุกขำ ระหว่ำงนอนหลับ



นวัตกรรมแหวนอัจฉริยะตรวจกำรนอนหลับ

สัญญาณชพี
✓ ระดับออกซิเจนขณะหลับ
✓ ชีพจรขณะหลับ

การเคล่ือนไหวขณะหลับ

คณุภาพการนอนหลับ
✓ ระยะกำรนอนหลับ
✓ ประสิทธิภำพกำรนอน
✓ ดัชนีกำรหยุดหำยใจขณะหลับ

คณุภาพการนอนหลับ
✓ สัดส่วนของระบบประสำท

กระตุ้นและระบบประสำท
ผ่อนคลำยขณะหลับ



ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ
ปล่อยท้ิงไว้ ไม่รกัษา...ตามมาอกีหลายโรค

o นอนไม่มีคุณภำพ หลับไม่ลึก
o ควำมง่วงระหว่ำงวัน
o อ่อนเพลียง่ำย
o สมำธิลดลง
o ควำมจ ำไม่ดี

o โรคควำมดันโลหิตสูง
o โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ
o หัวใจเต้นผิดจังหวะ
o โรคหลอดเลือดสมองตีบ
o เบำหวำน
o สมองเสื่อมเร็ว อัลไซเมอร์

ผลกระทบระยะสั้น ผลกระทบระยะยำว

วินิจฉัยแล้ว ...น าไปสู่การรกัษา

กำรผ่ำตัดในโพรงจมูก
และช่องคอหอย

อุปกรณ์ทันตกรรม
ทกุระดับความรุนแรง
โดยเฉพาะทีรุ่นแรงปานกลางขึน้ไป

ระดับความรุนแรงน้อย- ปานกลาง

เคร่ืองอัดอำกำศแรงดันบวก
(CPAP)



เครื่องอัดอากาศแรงดันบวก
Continuous Positive Airway Pressure (CPAP)

เครื่องอัดอากาศ ≠ เครื่องช่วยหายใจ
• แรงลมเบา ช่วงเปิดทางในการหายใจ ขณะนอนหลับ

การรกัษาเกิดขึน้เม่ือขณะใชเ้ครื่อง
• การนอนหลับโดยไม่ใชเ้ครื่อง → เท่าทุน
• แนะน าพยายามใช้งานมากทีสุ่ดในทุกการนอนหลับ

ต้องใช้ไปนานแค่ไหน? ตลอดชวิีต? → ขึน้กับสาเหตุ

หลักการเลือกซื้อ : 
ราคา หน้ากาก คุณภาพอุปกรณ์ บรกิารหลังการขาย 



นวัตกรรมกำรรักษำภำวะหยุดหำยใจขณะหลับ

การฝังเครื่องมือกระตุ้นเส้นประสาทกล้ามเน้ือล้ิน

อุปกรณ์สรา้งแรงดันลบเพื่อบรรเทาอาการล้ินตกขณะหลับ

การผ่าตัดรอ้ยไหมบรเิวณเพดานอ่อนและคอหอย

การผ่าตัดกระชับเพดานอ่อนและโคนล้ิน
โดยการจีด้้วยคล่ืนวิทยุ (Radiofrequency Ablation)



ควำมพยำยำมใช้ไม่ส าเรจ็กับกำรนอนหลับ

กำรนอนหลับจะเกิดจำกควำมผอ่นคลำย และปล่อยวำงควำมคิด

เรำนอนดีหรือไม่ เชื่อความรูส้ึกของตนเองมำกกว่ำนำฬิกำ

คุณภาพการนอนหลับทีด่ี = เวลานอนเพยีงพอ + ไม่มโีรคการนอนหลับ

สุขอนามัยการนอนหลับคือยำนอนหลับท่ีดีท่ีสุด

นอนกรนควรไปรักษำ เร่ิมต้นจำกกำรตรวจกำรนอนหลับ



FB page: หมอไมท์ หูคอจมกูและการนอนหลับ
Tiktok   : หมอไมท์ หูคอจมกูและการนอนหลับ



Q & A
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