
UID: 24000000 ��ชื่อ: นอน�ดี �ดีก	ว่าเ�ดิม

รายงานการ	ดิเคราะ�ห์การนอน
	วัน�ดีชื่�ลูกคค้ารวับบรดิการ: 18/11/2567
��าน	น	วัน�ดีชื่�ลูกคค้าใ�ค้งาน: 6
	วัน�ดีชื่ไ�ค้รวับ ค้อมลู��าก�ลูกคค้า: 24/11/2567
!ลูค้ใ�ค้บรดิการ: dNapz Service
	วัน�ดีชื่รายงาน: 25/11/2567

ส�รุปผลกา�	วิเค�าะ�ห์สรุขภาพกา�นอน

�ะ�ดับกา��ถูก�บก	นของสมองขณะ�ลดับ �ะ�ดับค	ามผดันผ	นของ�ะ�ดับออก�วิเจน
(Sleep Arousal Level) (Oxygen Disturbance Level)

สมองของครุณ�ถูก�บก	นขณะนอน�ลดับสถูงก	ว่าปก วิ �ะ�ดับค	ามผดันผ	นของออก�วิเจนสถูงสรุ�อ!ถูว่"#ที่ 4.85 ค�ดัรั้ง ว่อ
&ดัที่	โมง.

�ากสมอง#ลูกรบก	น ณะนอน��วับสลูงก	ว่าปก&ดิ อา�เกดิ��ากการ
�ายใ��ดีชื่!ดิ�ปก&ดิโ�ย()ชื่งเกดิ�ไ�ค้�าก��ายสาเ�&ตุ เ�ว่น ภา	ะ�ยตุ�

�ายใ� ณะ��วับ �ร�ออาการภลูมดิแ-ค้

อวั&ราค	าม!วัน!	น องระ�วับออก(ดิเ�นในเ��อ�เปป็นอดีก�น)ชื่งใน
 ค้อบว่ง�ดีชี้ค	ามเสดีชื่ยงภา	ะ�ยตุ��ายใ� ณะ��วับ�ร�อสตุ ภา-�างเ�ดิน

�ายใ� ร	ม�วัชี้งปอ�

ผลกา�ใ&ช้งาน�า!	ดัน
�วัน��ที่ ระ	วับการถูก

รบก�นของสมอง
ระ	วับค�าม�วัน
��นของระ	วับ
ออก�ซิเจน

จ�าน�นเฉ��ที่ยค�าม
�วัน��นของออก
�ซิเจน�ต่อ วัที่�โมง
(ครวัรั้ง/ วัที่�โมง)

อวั�ราการ
เ�ต้น$วั�ใจเฉ��ที่ย

(ครวัรั้ง/นา��)

อวั�ราการ$ายใจ
เฉ��ที่ย (ครวัรั้ง/นา��)

18/11/2567

19/11/2567

20/11/2567

21/11/2567

22/11/2567

23/11/2567

สลูง

สลูง

สลูง

สลูง

สลูง

สลูง

&�ชื่า

&�ชื่า

&�ชื่า

&�ชื่า

&�ชื่า

&�ชื่า

2.39

3.94

4.02

3.3

4.85

4.3

73.77

69.52

71.49

69.56

70.09

66.38

13.42

13.05

12.73

12.55

12.77

12.71

*อวั&ราการเ&ค้น�วั	ใ�เฉ�ดีชื่ย ณะ��วับ�วัชื่	ไป�ะอยลูว่ใน�ว่	ง 40-60 ครวัชี้ง&ว่อนา�ดี
**อวั&ราการ�ายใ�เฉ�ดีชื่ย ณะ��วับ�วัชื่	ไป�ะอยลูว่ใน�ว่	ง 12-20 ครวัชี้ง&ว่อนา�ดี
***ในกรณดี�ดีชื่!�ออกมาเปป็น - แส�ง	ว่าระยะเ	�านอนสวัชี้นก	ว่า 4 �วัชื่	โมง �ร�อ ค้อมลู�มดีปปัญ�า ��าใ�ค้ไมว่สามาร#	ดิเคราะ�ห์ไ�ค้
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ส�รุปพฤ วิก��มและสรุขภาพกา�นอน

	วัน�ดีชื่นอนนค้อยก	ว่า 7 �วัชื่	โมง 	วัน�ดีชื่นอนมากก	ว่า 7 �วัชื่	โมง

ส�รุปเ	ลาเขช้านอนและ ,ที่นนอน
�วัน��ที่ เ��าเขต้านอน เ��า�&ที่นนอน ระยะเ��าการนอน
18/11/2567

19/11/2567

20/11/2567

21/11/2567

22/11/2567

23/11/2567

21:48

22:15

22:25

21:29

22:39

21:52

06:36

06:38

07:07

05:58

06:17

05:19

8 �วัชื่	โมง 47 นา�ดี

8 �วัชื่	โมง 22 นา�ดี

8 �วัชื่	โมง 42 นา�ดี

8 �วัชื่	โมง 28 นา�ดี

7 �วัชื่	โมง 37 นา�ดี

7 �วัชื่	โมง 26 นา�ดี

ค-าอ.วิบา!ผล
กา��ถูก�บก	นของสมองและค	ามผดันผ	นของออก�วิเจน
�าก!�การ��สอบ-บ	ว่า6 ใน 6  องค�น�ดีชื่คตุณใ�ค้งาน สมอง องคตุณ#ลูกรบก	น ณะนอน��วับมากก	ว่าปก&ดิ ��าใ�ค้คตุณอา�ไ�ค้รวับการ
-วัก!ว่อน�ดีชื่ไมว่เ-ดียง-อแ&ว่อยว่างไรกก็&ามระ�วับค	าม!วัน!	น องออก(ดิเ�น องคตุณยวังอยลูว่ในเกณ4ห์ปก&ดิ (นค้อยก	ว่า 5 ครวัชี้ง/�วัชื่	โมง) �าก!�
�วัชี้งสองอยว่างส�ชื่อใ�ค้เ�ก็นค	ามเสดีชื่ยงในการ�ดีชื่คตุณอา�มดีปปัญ�าภลูมดิแ-ค้�ร�อภา	ะ�ยตุ��ายใ� ณะ��วับ �ร�อสภา-แ	��ค้อมการนอน องคตุณอา�
รบก	นการนอน องคตุณ แ&ว่ปอ� องคตุณยวังแ ก็งแรง�ดีแ�ะรวักษาระ�วับออก(ดิเ�นในเ��อ�ไ	ค้ไ�ค้

�ะ!ะเ	ลานอน
�าก ค้อมลู�ระยะเ	�านอน องคตุณใน�ว่	ง 6 	วัน�ดีชื่!ว่านมา -บ	ว่าคตุณมดีระยะเ	�านอน�ดีชื่คว่อน ค้างแ&ก&ว่างกวันในแ&ว่�ะ	วัน โ�ยเฉ�ดีชื่ยคตุณมดีระยะ
เ	�านอนเ�ว่ากวับ 8 �วัชื่	โมง 13 นา�ดี ()ชื่ง#�อ	ว่าอยลูว่ในเกณ4ห์ระยะเ	�า�ดีชื่เ�มาะสมส�า�รวับ!ลูค้ใ�ญว่�วัชื่	ไป (7-9 �วัชื่	โมง) โ�ยคตุณนอนอยลูว่ในเกณ4ห์�ดีชื่
เ�มาะสมใน�ตุกๆค�น ()ชื่ง#�อ	ว่าเปป็นสดิชื่ง�ดีชื่�ดีแ�ะเราสนวับสนตุนใ�ค้คตุณคงระยะเ	�านอน�ดีชื่เ�มาะสมนดีชี้ไ	ค้

เ	ลาเขช้านอน
�าก ค้อมลู�เ	�าเ ค้านอน องคตุณใน�ว่	ง 6 	วัน�ดีชื่!ว่านมา -บ	ว่าเ	�า�ดีชื่คตุณเ ค้านอนโ�ยเฉ�ดีชื่ยค�อ 22:04 ()ชื่ง#�อ	ว่าอยลูว่ใน�ว่	งเ	�า�ดีชื่เ�มาะสม แ�ะ
คตุณมดีรลูปแบบการเ ค้านอน�ดีชื่ไมว่คว่อยสม�ชื่าเสมอโ�ยมดีค	ามแ&ก&ว่างระ�	ว่างค�น�ดีชื่เ ค้านอน�ค้า�ดีชื่สตุ�แ�ะเรก็	�ดีชื่สตุ�ค�อ 1 �วัชื่	โมง 10 นา�ดี ()ชื่ง#�อ	ว่าไมว่
คว่อย�ดีแ�ะอา�สว่ง!�เสดียกวับสม�ตุ� องนา7ดิกา�ดี	ดิ&ในระยะยา	 การรวักษาเ	�าเ ค้านอนใ�ค้สม�ชื่าเสมอ�ะ�ว่	ยใ�ค้รว่างกายสามาร#ปรวับ&วั	ไ�ค้�ดี )ชี้น
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แ�ะ�ว่	ยรวักษาค	ามสม�ตุ� องนา7ดิกา�ดี	ภา-ไ�ค้�ดี )ชี้น ค	ร-ยายามเ ค้านอนใน�ว่	งเ	�าเ�ดีย	กวัน�ตุกค�นโ�ย-ยายามใ�ค้บ	ก�บไมว่เกดิน 30
นา�ดี �ะ�ว่	ยเ-ดิชื่มคตุณภา-การนอนแ�ะ�ว่	ยใ�ค้คตุณรลู ค้ส)กส���ชื่นมาก )ชี้นในแ&ว่�ะ	วัน

เ	ลา ,ที่นนอน
�าก ค้อมลู�เ	�า&�ชื่นนอน องคตุณใน�ว่	ง 6 	วัน�ดีชื่!ว่านมา -บ	ว่าเ	�า�ดีชื่คตุณ&�ชื่นนอนโ�ยเฉ�ดีชื่ยค�อ 06:19 ()ชื่ง#�อ	ว่าเปป็น�ว่	งเ	�า�วัชื่	ไป แ�ะคตุณมดี
รลูปแบบการ&�ชื่นนอน�ดีชื่คว่อน ค้างสม�ชื่าเสมอโ�ยมดีค	ามแ&ก&ว่างระ�	ว่างค�น�ดีชื่เ ค้านอนเรก็	�ดีชื่สตุ� (05:19) แ�ะ�ค้า�ดีชื่สตุ� (07:07) ค�อ 1 �วัชื่	โมง 48
นา�ดี ()ชื่ง#�อ	ว่าคว่อน ค้าง�ดีแ�ะไมว่คว่อยสว่ง!�เสดียกวับสม�ตุ� องนา7ดิกา�ดี	ดิ& ()ชื่งเปป็นสดิชื่ง�ดีชื่�ดีแ&ว่ยวังสามาร#ปรวับใ�ค้�ดี )ชี้นไ�ค้อดีก โ�ย-ยายามปรวับ
เ	�า&�ชื่นนอนใ�ค้บ	ก�บไมว่เกดิน 1 �วัชื่	โมงในแ&ว่�ะ	วัน �ะ�ว่	ยใ�ค้สม�ตุ�นา7ดิกา�ดี	ดิ& องคตุณ�ดี )ชี้นไ�ค้ในระยะยา	

ค-าแนะน-าและแน	"างกา�ป/วิบดั วิ
• �องปรวับ-ฤ&ดิกรรมการนอนแ�ะเ9ฝ้าระ	วัง: เน�ชื่อง�ากสมอง องคตุณ#ลูกรบก	น ณะ��วับมากก	ว่าปก&ดิ แ&ว่ระ�วับค	าม!วัน!	น องออก
(ดิเ�นคตุณยวังปก&ดิ (ไมว่เกดิน 5 ครวัชี้ง&ว่อ�วัชื่	โมง) ()ชื่งแส�งใ�ค้เ�ก็น	ว่าคตุณอา�มดีปปัญ�าการ�ายใ� ณะ��วับ แ&ว่!�กระ�บยวังไมว่มากเน�ชื่อง�ากปอ�
 องคตุณยวังแ ก็งแรงแ�ะคงระ�วับออก(ดิเ�นไ	ค้ไ�ค้อยลูว่ เราแนะน�าใ�ค้คตุณ�องเรดิชื่ม�ากปรวับแกค้-ฤ&ดิกรรมการนอน สภา-แ	��ค้อม�ค้องนอน แ�ะ
��น�ชี้า�นวักกว่อน แ�ะคอยสวังเก&ตุอาการ อง&วั	คตุณเอง	ว่ายวังมดีอาการ กรนเสดียง�วัง ป	��วั	��วัง&�ชื่นนอน งว่	งเ-�ดียระ�	ว่าง	วัน &�ชื่นบว่อย �ร�อ
สะ�ตุค้งเ;�อก&อนก�างค�น อยลูว่�ร�อไมว่ #ค้ายวังมดีอยลูว่ เราแนะน�าใ�ค้คตุณไป-บแ-�ยห์เ-ราะคตุณอา�เปป็นภา	ะ�ยตุ��ายใ� ณะ��วับ #)งแมค้	ว่าปปั��ตุบวัน
�ะยวังไมว่มดี!�กระ�บเ�ดิงสตุ ภา-แ&ว่คตุณค	รไ�ค้รวับการ	ดินดิ�ฉวัยแ�ะรวักษาเ-�ชื่อปฝ้องกวันไมว่ใ�ค้เกดิ�โรครตุนแรง&ามมาในอนาค&

• การ��น�ชี้า�นวัก: �ากคตุณเปป็นคน�ดีชื่ BMI สลูงก	ว่ามา&รฐาน (BMI > 25) เราแนะน�าใ�ค้คตุณ�องออกก�า�วังกายแ�ะค	บคตุมอา�ารเ-�ชื่อ��น�ชี้า
�นวัก

• การปรวับสภา-แ	��ค้อม�ค้องนอน: ปปัญ�าการ�ายใ� ณะ��วับอา�เกดิ�ไ�ค้�ากปปั��วัยอ�ชื่นนอก�ากภา	ะ�ยตุ��ายใ� ณะ��วับ เ�ว่น การเปป็น
ภา	ะภลูมดิแ-ค้ �ร�อ โรคไ(นวัสเร�ชี้อรวัง การ�ค้าง�มลูกๆเปป็นประ��า การ��าค	ามสะอา��ค้องนอน��9ตุฝุ่นใ�ค้นค้อย�ง แ�ะการใ�ค้เคร�ชื่องฟอกอากาศใน
�ค้อง�ดีชื่คตุณนอนแ�ะอยลูว่เปป็นประ��า อา��ะ�ว่	ย��ปปัญ�าการ�ายใ� ณะ��วับไ�ค้

• ปรวับค	ามสม�ชื่าเสมอ องเ	�าเ ค้านอน องคตุณ: เน�ชื่อง�าก!�การ	วั��ดีชื่ไ�ค้แส�งใ�ค้เ�ก็น	ว่าเ	�าเ ค้านอน องคตุณยวังไมว่สม�ชื่าเสมอ เราแนะน�าใ�ค้
คตุณคว่อยๆปรวับเ	�าเ ค้านอนใน�ตุกๆ	วัน องคตุณใ�ค้มดีค	ามสม�ชื่าเสมอ&ว่างกวันไมว่เกดินบ	ก�บ 30 นา�ดี �ะ�ว่	ยใ�ค้คตุณภา-การนอน องคตุณ�ดี )ชี้น
ไ�ค้

• รวักษาระยะเ	�านอน องคตุณใ�ค้อยลูว่ในเกณ4ห์อยว่างสม�ชื่าเสมอ: #)งแมค้	ว่าเ	�านอนเฉ�ดีชื่ย องคตุณ�ะอยลูว่ในเกณ4ห์�ดีชื่เ�มาะสม (7-9 �วัชื่	โมง) แ&ว่
ระยะเ	�านอนในแ&ว่�ะ	วัน องคตุณยวังไมว่สม�ชื่าเสมอ เราแนะน�าใ�ค้คตุณปรวับระยะเ	�านอนใ�ค้สม�ชื่าเสมอ เ-�ชื่อใ�ค้รว่างกายไ�ค้-วัก!ว่อนอยว่างเ&ก็ม�ดีชื่
�ตุกๆ	วัน การนอนเ-ดิชื่ม )ชี้น 5 �วัชื่	โมง เ-�ชื่อ��เ�ยเ	�านอน�ดีชื่ไมว่-อไป 5 �วัชื่	โมง อง	วันกว่อน ไมว่สามาร#�ว่	ยใ�ค้สตุ ภา- องคตุณ�ดีชื่เสดียไปกวับการ
นอนไมว่-อก�วับมา�ดี )ชี้นไ�ค้�วัน�ดี

• รวักษาค	ามสม�ชื่าเสมอ องการ&�ชื่นนอน: เน�ชื่อง�ากคตุณ&�ชื่นนอนไ�ค้เปป็นเ	�าสม�ชื่าเสมอแ�ะมดีระยะเ	�าการนอน�ดีชื่เ-ดียง-ออยลูว่ในเกณ4ห์�ดีชื่-อ
เ�มาะ เราอยากใ�ค้คตุณรวักษาค	ามสม�ชื่าเสมอนดีชี้ไ	ค้เ-�ชื่อคตุณภา-การนอน�ดีชื่�ดี องคตุณในระยะยา	

• การปรวับสภา-แ	��ค้อม�ค้องนอน: �ากคตุณยวังมดีปปัญ�าการนอนอยลูว่ อา�เกดิ��ากสภา-แ	��ค้อม อง�ค้องนอนคตุณ การปรวับใ�ค้�ค้องนอน
คตุณเงดียบ ไมว่มดีแสง มดีอตุณ�ภลูมดิ�ดีชื่เ�มาะสม แ�ะมดีค	าม��ชี้นอยลูว่ใน�ว่	ง 30% - 60% อา��ว่	ยใ�ค้คตุณภา-การนอน องคตุณ�ดี )ชี้นไ�ค้

• การบ�าบวั�ค	ามเครดีย�: #ค้า�ากคตุณ�องปรวับ-ฤ&ดิกรรมการนอนแ�ะสภา-แ	��ค้อม�ค้องนอน&ามค�าแนะน�า องเราแ�ค้	ปปัญ�าการนอน
 องคตุณยวังไมว่�ดี )ชี้น สาเ�&ตุอา�เกดิ��ากค	ามเครดีย� เราแนะน�าใ�ค้คตุณ�องปร)กษาแ-�ยห์เฉ-าะ�าง�ค้านการบ�าบวั��ดิ&ใ�ใ�ค้ค	ามเครดีย���
�ง �ร�อ9ฝึกสมาAดิ แ�ะ9ฝึกการ�ายใ� เ�ว่นการนวัชื่งสมาAดิแ�ะ9ฝึกโยคะ
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SpO2 Graph
Highlight สดีแ�งในกราฟระ�วับออก(ดิเ�นแส�งใ�ค้เ�ก็น#)ง�ว่	งเ	�าเ�&ตุการ�ดีชื่ระ�วับออก(ดิเ�นมดีค	าม!วัน!	นสลูงก	ว่า 3% (�ร�อ�ว่	ง�ดีชื่ ค้อมลู�มดี
ปปัญ�า) ภา-�ค้าน�ว่างแส�ง&วั	อยว่างกราฟระ�วับออก(ดิเ�น องคนปก&ดิแ�ะคน�ดีชื่มดีภา	ะ�ยตุ��ายใ� ณะ��วับ

 ดั	อ!ว่างก�าฟของคนปก วิ  ดั	อ!ว่างก�าฟของคนม#ภา	ะ�!รุ��า!ใจขณะ�ลดับ

ยดิชื่งมดีแ#บ Highlight สดีแ�งเยอะเ�ว่าไ�รในกราฟ แส�ง	ว่า ณะ��วับมดีการ���ง องออก(ดิเ�นเกดิ� )ชี้นบว่อย คตุณสามาร#�ลูค	ามเสดีชื่ยง อง
คตุณ�ดีชื่เราสรตุปไ	ค้ใ�ค้ไ�ค้ใน&าราง�นค้า�ดีชื่ 1 แ�ะ�ากคตุณ&ค้องการ�ลูใ�ค้�ะเอดีย�แ�ะเ�ก็นภา-มาก )ชี้น คตุณสามาร#เปรดียบเ�ดียบกราฟระ�วับ
ออก(ดิเ�น องคตุณ�ค้าน�ว่างนดีชี้กวับกราฟ&วั	อยว่าง ในกรณดี�ดีชื่คตุณเ�ก็น Highlight สดีแ�งอยลูว่บค้างในกราฟ องคตุณแ&ว่!�ยวังระบตุ	ว่าค	าม!วัน!	น
&�ชื่า นวัชื่น�มาย#)ง��าน	นครวัชี้งการ!วัน!	น องออก(ดิเ�น องคตุณยวังไมว่เกดินเกณ4ห์ ()ชื่งโ�ย�วัชื่	ไปแ�ค้	�ากมดีการ!วัน!	น องออก(ดิเ�นไมว่เกดิน 5
ครวัชี้ง&ว่อ�วัชื่	โมง ยวัง#�อ	ว่ามดีระ�วับค	าม!วัน!	น&�ชื่าอยลูว่ แ&ว่�ากคตุณรลู ค้ส)กไมว่สบายใ� เราแนะน�าใ�ค้คตุณ�อง9ฝึกสมาAดิ โยคะ แ�ะ9ฝึกการ�ายใ� เ-�ชื่อ
-วัฒนาการ�ายใ�ใ�ค้�ดียดิชื่ง )ชี้น

ก�าฟออก�วิเจนของครุณ ลอ�"ดัรั้งค,นของ	ดัน"#ที่ 18/11/2567

ก�าฟออก�วิเจนของครุณแบบละเอ#!�ของ	ดัน"#ที่ 18/11/2567
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