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เด็กนอนกรน ปัญหาสุขภาพที่พ่อแม่ควรสังเกต 

ผู้ปกครองหลายคนอาจเคยพบอาการเด็กนอนกรนในบุตรหลาน แม้เป็นเรื่องท่ีเกิดขึ้นได้ แต่รู้หรือไม่ว่าอาการนอน
กรนของเด็กเป็นปัญหาสุขภาพท่ีควรได้รับการใส่ใจดูแลอย่างใกล้ชิด ท้ังนี ้อาจมีเด็กประมาณ 10 เปอร์เซ็นต์ท่ีมัก
นอนกรนในเวลากลางคืน และเด็กที่มีอายุตั้งแต่ 3 ปีขึ้นไปมักนอนกรนในช่วงของการหลับลึก ซึ่งอาการนอนกรน
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ในเด็กไม่ได้เป็นเพียงแค่เสียงท่ีดังรบกวนคนรอบข้าง แต่ในบางครั้งก็อาจเป็นสัญญาณการเจ็บป่วยท่ีร้ายแรง และ
ส่งผลเสียต่อสุขภาพเด็กไดห้ากไม่ได้รับการรักษาอย่างเหมาะสมแต่เนิ่น ๆ 
อาการนอนกรนเป็นอย่างไร ? 

นอนกรน เป็นอาการที่มีเสียงเกิดขึ้นในระหว่างท่ีคนเรานอนหลับ เนื่องจากอากาศไม่สามารถเคลื่อนผ่านทางเดิน
หายใจอย่างจมูกและปากได้อย่างอิสระ ส่งผลให้อวัยวะบางอย่างภายในปากและล าคอสั่นสะเทือนจนมีเสียงท่ี
ผิดปกติเกิดขึ้น เช่น บริเวณล้ิน ล าคอส่วนบน เพดานอ่อน หรือล้ินไก่ เปน็ต้น โดยปัญหาเด็กนอนกรนอาจเกิดจาก
สาเหตุต่าง ๆ เช่น มีน้ าหนักตัวมาก ทางเดินหายใจบริเวณจมูกถูกปิดกั้น โดยเฉพาะผู้ป่วยไข้หวัดหรือไซนัสอักเสบ 
ผนังกั้นช่องจมูกคด ต่อมทอนซิลหรือต่อมแอดีนอยดบ์วมโต รวมถึงป่วยเป็นโรคภูมิแพ ้โรคหืด หรือมีภาวะหยุด
หายใจขณะหลับ เป็นต้น 
อาการนอนกรนกับภาวะเจ็บป่วยที่ควรระวัง 

แม้อาการนอนกรนหรือการหายใจเสียงดังอาจเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นได้ แต่ปัญหาสุขภาพดังกล่าวอาจเป็น
สัญญาณของภาวะหยุดหายใจขณะหลับได้เช่นกัน (Obstructive Sleep Apnea: OSA) ซึ่งภาวะนี้เป็นโรคนอนไม่
หลับชนิดรุนแรงท่ีอาจท าให้เกิดอันตรายต่ออวัยวะและระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายได้หากผู้ป่วยไม่ได้รับการรักษา
อย่างถูกต้อง 
โดยพ่อแม่อาจสังเกตอาการนอนกรนของเด็กและสัญญาณอาการท่ีชี้ว่าเด็กอาจมีภาวะหยุดหายใจขณะหลับ ดังนี้ 

 นอนกรนเสียงดังมากเหมือนผู้ใหญ่ กรนถี่ ๆ หรือกรนเกือบทุกคืน 
 นอนกระสับกระส่าย หรือเด็กอาจมีท่านอนท่ีผิดปกติ 
 หายใจไม่สะดวก จนท าให้หยุดหายใจขณะนอนหลับได้ โดยอาจสังเกตพบว่าเด็กมีอาการหายใจเฮือก หรือหายใจ

สะดุดเป็นพัก ๆ 
 มีเหงื่อออกมากขณะนอนหลับ 
 อาจสังเกตได้ว่าเด็กมีอาการหน้าอกบุ๋มขณะนอนหลับ หรือดูหายใจล าบาก 
 รู้สึกเหนื่อยล้าในเวลากลางวัน และมีประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ระหว่างวันแย่ลง 
 รู้สึกหงุดหงิดหรือไม่มีสมาธิ โดยเฉพาะเมื่อไปโรงเรียนหรือท าการบ้าน 
 ปวดศีรษะ โดยเฉพาะในตอนเช้า 
 ตื่นยาก และรู้สึกง่วงนอนหรืออยู่ไม่นิ่งในตอนกลางวัน 
 พูดด้วยเสียงขึ้นจมูก หรือหายใจทางปาก 

วิธีรับมือกับปัญหาเด็กนอนกรน 

ส าหรับเด็กที่นอนกรนในระดับเล็กน้อย อาจมีวิธีท่ีช่วยให้อาการดีขึ้นได้ โดยให้บุตรหลานปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
และปฏิบัติตามค าแนะน าดังต่อไปนี้ 

 ปรับหัวนอนให้สูงขึ้นหรือนอนหมอนสูง โดยควรให้ศีรษะสูงขึ้นจากเตียงประมาณ 2-3 นิ้ว 
 เปลี่ยนท่านอนจากนอนหงายเป็นนอนตะแคง 
 ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และไม่รับประทานอาหารมื้อหนักก่อนเข้านอน 
 ควบคุมน้ าหนัก และออกก าลังกายอย่างเหมาะสมสม่ าเสมอ 

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%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B7%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%9C%E0%B8%A5
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 ท าความสะอาดห้องนอนเป็นประจ า เพื่อหลีกเลี่ยงส่ิงกระตุ้นท่ีท าให้เกิดอาการของโรคภูมิแพ้ เช่น ตุ๊กตา ผ้าปู
เตียง หมอนท่ีท าจากขนสัตว์ สัตว์เลี้ยง เป็นต้น 

 รับประทานยาตามท่ีแพทย์สั่ง เพื่อรักษาอาการของโรคภูมิแพ้ รวมไปถึงอาการเยื่อบุทางเดินหายใจบวมอัน
เนื่องมาจากไข้หวัดด้วย 

 ส่งเสริมให้เด็กมีกิจวัตรในการนอนท่ีดี อย่างเข้านอนแต่หัวค่ าและตื่นนอนแต่เช้า 
สุดท้ายนี ้หากปฏิบัติตามข้อแนะน าดังกล่าวแล้วแต่ปญัหาเด็กนอนกรนยังไม่หายไป หรือเด็กนอนกรนรุนแรงมาก
ขึ้น รวมท้ังหากสงสัยว่าบุตรหลานมีอาการของภาวะหยุดหายใจขณะหลับ ควรรีบไปปรึกษาแพทย์ เพื่อให้เด็ก
ได้รับการตรวจวินิจฉัยและรักษาอย่างถูกต้องต่อไป เนื่องจากภาวะหยุดหายใจขณะหลับในระดับที่รุนแรงอาจ
ส่งผลเสียต่อหัวใจและปอดได้ จนอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพและชีวิตเด็ก 
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