
นวัตกรรมติดตามการอนามัยนอนหลับท่ีดี Good Sleep tracking 

      กิตติชาติ  อินทุสร  
สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง  กรมอนามัย 

ในวัยท างานปัญหาเรื่องของคุณภาพการนอนหลับมักจะพบ การอดนอนการท างานในชีวิตประจ าวัน
การต้องเสียเวลาเดินทางการจราจรติดขัด ค่าครองชีพท่ีสูงขึ้น มีการท างานพาร์ทไทม์เพิ่มมากขึ้น, ท างานเป็น
ช่วงเวลา, ปัจจัยความเครียดจากการท างานการท่ีต้องดูแลครอบครัวการท่ีต้องหารายได้เพิ่มขึ้น การนอนหลับ
เป็นการพักผ่อนท่ีดีท่ีสุดร่างกายเข้าสู่การหยุด หรือท างานน้อยลงในระบบส่วนใหญ่และมีระบบท่ีเริ่มท างาน 
เช่น การหล่ังโฮโมนทีเกี่ยวข้องกับการท างานของระบบประสาทระบบการควบคุมเกี่ยวกับน้ าตาลในเลือด, 
ระบบซิมพาเทติกท่ีควบคุมการเต้นของหัวใจท่ีจะส่งผลให้หัวใจท างานหนักมากขึ้น  อันนี้จึงเป็นปัจจัยท่ีท าให้
เกิดคุณภาพการนอนหลับในวัยท างานไม่ดี  ซึ่งปัจจัยนี้เกิดขึ้นต้ังแต่วัยท างานเป็นระยะเวลานานๆ ก็จะเป็น
ปัจจัยเส่ียงท่ีท าให้ความดันโลหิตสูง, หิวบ่อย, น้ าหนักตัวเพิ่มมากขึ้น และน าไปสู่โรคหลอดเลือดสมอง
โรคเบาหวานโรคความดันได้มากขึ้น[1] 

การพักผ่อนท่ีไม่เพียงพอพบว่า เป็นปัจจัยท่ีท าให้เกิดโรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวานความดันและยังหล่ัง
ฮอร์โมนท่ีเกี่ยวกับความหิวมา เมื่อผิดปกติการท่ีนอนหลับได้ต่อเนื่องไม่มีระยะท่ีเรียกว่าหลับลึกในพอก็จะส่งผล
ต่อระบบความจ า เพิ่มปัจจัยเส่ียงต่อการเป็นโรคความจ าเส่ือมในสูงอายุ[2]  การนอนกรนหยุดหายใจขณะหลับ
มีผลท าให้สมองพักผ่อนได้ไม่เต็มท่ี  สมองถูกกระตุ้นให้ต่ืนตลอดเป็นปัจจัยเส่ียงต่อโรคหลอดเลือดสมอง, โรค
หลอดเลือดหัวใจและเส่ียงต่อโรคสมองเส่ือม[3.] 
 ปัญหาการนอนไม่หลับพบได้มากในวัยสูงอายุหรือวัยกลางคนโดยพบปัญหาการนอนไม่พอนได้ถึง 30 
ถึง 40 เปอร์เซ็นต์ในคนไข้ท่ีมารับการรักษาท่ีผู้ป่วยนอก[4]ซึ่งปัญหาการนอนหลับส่ิงเหล่านี้พบได้มากขึ้นใน
ผู้สูงอายุเนื่องจากการเส่ือมของสมองในการควบคุมต่างๆการหล่ังสารส่ือประสาทและการหล่ังฮอร์โมนท่ี
ควบคุมวงจรการนอนหลับท่ีช่ือเมลาโตนินลดลงท าให้การนอนหลับขาดตอนท าให้ไม่สามารถหลับได้อย่างมี
คุณภาพส าหรับ[5] ถ้าหลับได้ไม่มีคุณภาพจะท าให้เกิดภาวะหลับในการไม่พร้อมในการขับรถในการท างานเกิด
อุบัติเหตุในการท างานและบนท้องถนน[.6] 

การประเมินสุขภาพการนอนหลับ คือ มันจะต้องประกอบไปด้วยจ านวนช่ัวโมงท่ีพอ และประกอบด้วย
คุณภาพการนอนหลับท่ีดี การตรวจประเมินคุณภาพการนอนหลับท าได้ 2 แบบ  มีข้อดีข้อเสียแตกต่าง 1) จาก
การท าแบบสอบถามโดยดูการนอนในช่วง1เดือนท่ีผ่านมาประมานโดยตนเองแบบสอบถามท่ีนิยมเช่นThe 
Pittsburgh sleep quality index [.7.]  ในส่วนท่ี 2 การตรวจทางห้องแลปโดยการใช้คล่ืนสมองร่วมกับการ
ตรวจการหายใจการเคล่ือนไหวลมเข้าลมออกของจมูกได้แก่ ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์   แต่เป็นการ
ตรวจท่ีค่อนข้างยากและมีค่าใช้จ่ายในการตรวจมาก แต่จะสามารถบอกได้ว่าเขาหลับได้ลึกแค่ไหน   โดย
แบ่งเป็นระยะฝันกับไม่ฝันส่วนระยะท่ีไม่ฝันจะแบ่งเป็นเข้าคร่าว 3 ระยะคือ  ได้แก่การนอนระยะไม่ฝันระยะท่ี 
1 คือเริ่มเข้าสู่การหลับโดยหลับต้ืนมากรู้สึกตัวได้ไว  การนอนไม่ฝันระยะท่ี 2 จะเข้าสู่ระยะหลับต่ืนๆ จะ
รู้สึกตวัค่อนข้างง่าย  การนอนไม่ฝันระยะท่ี 3 ท่ีเข้าสู่ภาวะหลับลึกและระยะฝันร่างกายจะวนเวียนเป็นวัฏจักร  
จากการท่ีต่ืนขึ้นสู่การหลับนอนหลับในหนึ่งคืนประมาน 5 รอบ  รอบละ 90นาทีจะ  ได้ประมาน7ช่ัวโมง[8]  
การตรวจจะยุ่งยากใช้คนท่ีมีความรู้เฉพาะคิวตรวจรอนานต้องมานอนรพ.อย่างน้อยหนึ่งคืน 

จากการท่ีได้ดูแลรักษาผู้ป่วยท่ีผ่านมา พบปัญหาการส่ือสารกับผู้ป่วยการให้ความรู้ด้านสุขภาพมี
ข้อจ ากัดด้านเวลา การเข้าถึงข้อมูลแพทย์อยากทราบอาการผู้ป่วยว่าเป็นอย่างไรบ้างท่ีผ่านมา  ก็จะเป็นเพียง
การเล่าจากปากญาติหรือผู้ป่วยความดันก็วัดตอนท่ีมาพบแพทย์ท่ีรพในวันท่ีตรวจเพียงเดียว  การท่ีมีนวตกรรม



ท่ีส่งรูปถ่ายหรือภาพเคล่ือนไหวก็จะช่วยแพทย์ได้วิเคราะห์อาการได้มากและยิ่งเป็นข้อมูลท่ีจะต้องอาศัย
เครื่องมือท่ีวิเคราะห์ เช่น ข้อมูลการนอนหลับซึ่งผู้ป่วยหลับอยู่ การเดินทางในยุคสมัยปัจจุบันท่ีใช้เวลานาน
แออัดต้องมารอนานการเตรียมตัวในการไปมาแพทย์สามารถส่ือสารกับแพทย์ได้บ้าง  ก็มีส่วนช่วยเพราะ
บางครั้งผู้ป่วยอาจไม่เข้าใจท าให้ผิดใจและโกธรแพทย์แต่พอได้ส่ือสารกันบ้างก็ดีมาก 
 จากปัญหาดังกล่าว  จึงได้จัดผู้จัดท าจึงได้สร้างนวัตกรรมโดยเทคโนโลยีของสมาร์ทโฟนท่ีสามารถ
น ามาใช้ในการดูแลสุขภาพ เป็นนวัตกรรมท่ีติดตามให้คุณภาพการนอนหลับได้  ประยุกต์เอาในเรื่องของ
เครื่องมือท่ีกับท างานร่วมกันกับโทรศัพท์มือถือโดยใช้ Application เช่น LINE@ Smart phone Smart 
watch  Google from, Brain Wave 
 เครื่องมือดังกล่าวใช้ร่วมกันติดตามเรื่องของการนอนหลับ  โดยใช้หลักการของการเคล่ือนไหวของแขน
ข้อมือการขยับตัวการเต้นของหัวใจ และการน าเครื่องตรวจคล่ืนสมองอย่างง่ายมาปรับปรุงและน ามาช่วยใน
การวินิจฉัย  ซึ่งจะท าให้เราทราบว่าเราการนอนหลับในหนึ่งคืนมีคุณภาพได้มากน้อยแค่ไหน  เครื่องมือดังกล่าว
เราสามารถน ามาช่วยในการดูแลสุขภาพ ได้แก่ เรื่องการติดตามการวิ่งการก้าวเท้าวิ่งใช้กันอยู่  แต่ยังมีการท า
หน้าท่ีฟังก์ชันท่ีเกี่ยวเนื่องกับการนอนหลับ  การติดตามกันนอนซึ่งคนท่ัวไปยังไม่ค่อยทราบ  โดยเฉพาะใน
ผู้สูงอายุการน านวัตกรรมโดยใช้เครื่องติดตามการนอนมา  เพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุไป
คลินิกโรคเรื้อรังก็เป็นการให้เราสามารถติดตามการนอนได้ดีขึ้นถึงท่ีบ้าน  โดยไม่ใช่เครื่องมือท่ียากซับซ้อนมี
ส่วนช่วยให้แพทย์นี้เจ้าหน้าท่ีให้ทราบปัจจัยนั่น  การพักผ่อนการนอนหลับของผู้ป่วยเพื่อจะได้ให้ความรู้
เกี่ยวกับการนอนหลับท่ีดี  โดยหลังจากท่ีเราได้ใช้แบบสอบถามท่ีสร้างขึ้น  เพื่อจะทราบได้ว่าคนไข้นั้น
พฤติกรรมการนอนอย่างไรบ้าง  เพื่อติดตามการนอนกล่าวว่ามีคุณภาพการนอนหลับดีหรือไม่  ท าให้ได้ข้อมูลท่ี
ถูกต้องมีประโยชน์  และเป็นการน าเทคโนโลยีสมัยใหม่มาใช้ร่วมในการดูแลผู้ปว่ยอย่างสมบูรณ์ 


