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เพือ่การพฒันาทีย่ ั่งยนื...สูก่ารเป็นองคก์รแห่งนวตักรรม

เร ือ่งเลา่เรา้พลงั

การนอนกรนเป็นปัญหาไหม         ถ้านอนคนเดยีวคงไม่เป็นปัญหา และ อาจไม่รู้ด้วยว่าตนเองนอนกรน อาจมีผลบ้างเมื่อไป
ประชุมต่างจังหวัดและต้องนอนร่วมหอ้งกับเพือ่นร่วมงาน คราวนีต้้องลุ้นกันว่า ใครจะนอนหลับไปก่อน เมื่อการนอนกรนเป็น
ปัญหาแล้ว จะท าอย่างไรใหผู้้ทีน่อนกรนเข้าสู่กระบวนการการรักษาทีเ่ป็นมาตรฐาน

ฝ่ายการพยาบาลโรงพยาบาลรามาธิบดี
นางสาวสุทธินี สุดใจ

ชวนเพือ่นมาใช้ C-PAP อย่างไรใหปั้ง

049

การท างานทีห่น่วยงานทีดู่แลผู้ป่วยกรนมาตลอด แต่ก็ยังไม่ใส่ใจในการรักษาเพราะการรักษาต้องอาศัยความตัง้ใจในการ
ลดน ้าหนักและการใช้ C-PAP ที่มีราคาแพง รู้สึกไม่สุขสบาย และ รบกวนในการนอนหลับ ท าให้ผู้ที่นอนกรนส่วนใหญ่
เลือกใช้วิธีแบบอนุรักษแ์ละเป็นทางเลือกแรกที่น ามาปฏิบัติก่อน การเลือกหมอนสูงที่ท าให้ทางเดินหายใจเปิดกว้างขึน้ขณะ
นอนหลับ การรักษาอาการคัดแน่นจมูกให้หายดี หลีกเลี่ยงการเป็นหวัดหรือคุมอาการโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ให้ดี การ  
จัดทา่นอนให้เหมาะสมและมีอุปกรณป้์องกันมิให้เปล่ียนท่านอนทีมี่เนือ้เยื่อมาปิดทางเดินหายใจ แต่เม่ือถึงจุดจุดหน่ึง ทุกวิธี
ทีป่ฏบิัตกิไ็ม่สามารถช่วยลดอาการกรน หรือ ภาวะหยุดหายใจขณะหลับได้ ท าให้ร่างกายขาดออกซิเจนรุนแรนขึน้ระหว่างคืน 
ท าให้ อาการปวดศีรษะและความดันโลหิตเร่ิมสูงขึน้เร่ือย ๆ หลังรับประทานยาแล้วอาการก็ไม่ดีขึน้ มีอาการง่วงระหว่างวัน
เพิม่ขึน้และท าใหเ้กดิอุบัตเิหตุทางรถยนต ์ความตระหนักรู้ถงึภาวะสุขภาพจงึเร่ิมตืน่ขึน้

การมีเพือ่นร่วมงานและเพือ่นร่วมสหวชิาชีพทีด่ที าใหไ้ด้รับการตรวจอย่างรวดเร็ว มีการส่งไปปรึกษาหน่วยโภชนาการเพื่อ
ลดน ้าหนัก ปรับยารักษาอาการจมูกอักเสบจากภูมิแพ้เพื่อลดอาการ และ มีการก ากับดูแลโดยแพทยเ์จ้าของไข้อย่างใกล้ชิด 
การเร่ิมใช้ C-PAP เป็นความทุกขท์รมานในชีวิต อากาศทีแ่ห้งท าให้ระคายคอและไอมากระหว่างคืน หน้ากากครอบจมูกทีจ่ัด
ต าแหน่งไม่พอดีท าให้หายใจล าบากและมีเสียงดังของลมที่ดันออกมาปลุกให้ตื่นตลอดคืน แต่ทุกคนก็บอกว่าให้อดทนใช้    
ไปก่อนและเจ้าหน้าทีท่ีข่ายเคร่ือง C-PAP กใ็หค้ าแนะน าในการปรับใช้เคร่ืองใหเ้หมาะสม เมื่อได้เคร่ืองผลิตไอน า้มากเ็ร่ิมรู้สึก
สุขสบายมากขึน้ เมื่อเร่ิมคุ้นชินกับสายส่งอากาศและปรับต าแหน่งให้ดีขึน้เสียงรบกวนจากลมทีด่ันออกมาผิดต าแหน่งก็ลดลง 
การปรับท่านอนให้เหมาะสมช่วยลดแรงอัดอากาศที่น่าร าคาญได้ สามารถนอนหลับได้นานและมีความสุขขึน้ สามส่ีเดือน
ต่อมารู้สึกว่าร่างกายแข็งแรงขึน้ อาการปวดศีรษะและความดันโลหติกล็ดลงอย่างสม ่าเสมอ ท าใหเ้หน็ประโยชนข์องการรักษา    

เมื่อเหน็ประโยชนข์องการใช้เคร่ือง C-PAP กต็้องย้อนมาคิดถงึผู้ป่วยกรนทีญ่าตบิังคับมา แต่กไ็ม่ยอมรักษา
มีหลายทา่นทีไ่ม่อยากใช้เคร่ือง C-PAP ทัง้ทีม่ีความจ าเป็นต้องใช้ และ เร่ิมมีปัญหาสุขภาพ ทัง้ทีม่ีเคร่ืองแล้ว
จงึได้เร่ิมเขียนเผยแพร่ประสบการณใ์หแ้ก่ เพือ่น ผู้ป่วยและญาติ ทางสื่อออนไลนท์ีเ่ผยแพร่ความรู้เร่ือง

สุขภาพ ในการรักษาเร่ืองกรน ผลเสียของสมองทีข่าดออกซิเจนขณะหลับเป็นเวลานาน การเลือกใช้เคร่ือง C-PAP ที่
เหมาะสมกับตนเองและกระเป๋าสตางค์ ความจ าเป็นในการเลือกใช้ชนิดทีผ่ลิตไอน า้ได้ในผู้ทีม่ีอาการคอแหง้ง่าย ช่วยท าให้
รู้สึกสุขสบาย ไอลดลงหรือไม่ตืน่ขึน้มาไอระหว่างคืน การเบกิจ่ายเคร่ือง C-PAP และ สิทธิการรักษา ท าใหม้ีผู้เข้ามาสอบถาม
จ านวนมากหรือมารอพบทีห่น่วยตรวจเพือ่รับค าปรึกษา สอบถามปัญหาในการใช้เคร่ือง ผลส าเร็จ คือ ช่วยใหผู้้ทีไ่ม่ต้องการ
ใช้เคร่ืองเลยสนใจเลือกซือ้เคร่ือง หรือ มีผู้กลับมาใช้เคร่ืองอย่างต่อเน่ือง ช่วยลดปัญหาสุขภาพทีส่ืบเน่ืองกัน

จากการดูแลสุขภาพของตนเองโดยประยุกตค์วามรู้เชิงประจักษท์างวชิาชีพมาช่วยส่งเสริมสุขภาพ
มีการปรับเปลี่ยนแผนใหเ้หมาะสมตาม PDCA วงเล็ก ๆ และ การน าความรู้ไปเผยแพร่ใหแ้ก่บุคคลอื่น
เพือ่ช่วยส่งเสริมสุขภาพ ดูแลตนเองและบุคคลใกล้ชิดได้ มีการน าความรู้เชิงประจักษแ์ละประสบการณ์
ของผู้ป่วยและญาตมิาเผยแพร่แก่พยาบาลทีดู่แลผู้ป่วย เพือ่พัฒนาแนวทางการพยาบาลต่อไปอย่างย่ังยนื


