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การ
ล�างจมูกล�างทำความสะอาดอุปกรณ�ที่ใช�ล�างจมูกให�สะอาดทั้งภายใน

และภายนอกหลังการใช�ทุกครั้ง ด�วยน้ำสบู�หร�อน้ำยาล�างจาน 

ล�างตามด�วยน้ำสะอาดจนหมดน้ำสบู� แล�วผ�่งให�แห�ง

ÇÔ̧ ÕÅŒÒ§¨ÁÙ¡·ÓÍÂ‹Ò§äÃ?
 1. ล�างมือให�สะอาดก�อนทำการล�างจมูกทุกครั้ง

 2. สั่งน้ำมูกออกก�อนล�างจมูก

 3. เทน้ำเกลือใส�ภาชนะสะอาดที่เตร�ยมไว�

 4. ใช�กระบอกฉีดยาพลาสติกดูดน้ำเกลือข�้นในปร�มาณ 

  10-15 ซีซี หร�อจนเต็มกระบอกฉีดยา

 5. ยืนหร�อนั่งโน�มตัวไปข�างหน�าอยู�เหนืออ�างล�างหน�าหร�อ

  ภาชนะรองรับน้ำเกือ ควรเร��มล�างจมูกข�างที่โล�งกว�าหร�อ

  คัดแน�นน�อยกว�าก�อน

 6. ก�มหน�าเล็กน�อย สอดปลายกระบอกฉีดยาเข�าไปในรูจมูก

  ข�างที่จะล�าง โดยวางปลายกระบอกฉีดยาชิดรูจมูกด�านบน 

  แล�วกลั้นหายใจ

 7. ฉีดน้ำเกลือเข�าไปในรูจมูกจนหมดกระบอกฉีดยาหลัง

  จากนั้นน้ำเกลือส�วนใหญ�จะไหลออกมาจากจมูกและ/หร�อ

  ปากให�หายใจตามปกติได� ผู�ทำการล�างสามารถสั่งน้ำมูก

  หร�อน้ำเกลือที่คั่งค�างอยู�ในโพรงจมูกและบ�วนน้ำเกลือและ

  น้ำมูกส�วนที่ไหลลงคอ รวมทั้งบ�วนเสมหะในคอออกมาได�

 8. ทำซ้ำหลายๆ ครั้งในแต�ละครั้งในแต�ละข�าง เพ�่อให�น้ำเกลือ

  ชำระล�างให�ทั่วรูจมูก การล�างจมูกแต�ละครั้งนั้น ควรล�าง

  จนรู�สึกว�าจมูกโล�ง ไม�มีน้ำมูกหร�อสิ�งสกปรกคั่งค�างใน

  จมูกและควรล�างจนน้ำเกลือที่ออกมาจากจมูกและปาก

  ใสเหมือนน้ำเกลือที่ยังไม�ได�ฉีดเข�าไปในจมูกจ�งจะ

  หยุดล�างได�

 9. เม่ือสิ�นสุดการล�างจมูก ต�องล�างอุปกรณ�ท่ีใช�ล�างจมูกให�สะอาด

10. ล�างมือให�สะอาดหลังการล�างจมูกทุกครั้ง
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เป�นการทำความสะอาดในโพรงจมูกด�วยน้ำเกลือเพ�่อชำระล�าง

น้ำมูก  หนอง  ซึ่งเกิดจากการอักเสบในโพรงจมูก รวมทั้งเป�น

การชำระล�างสิ�งแปลกปลอมหร�อคราบสะเก็ดแข็งของเยื่อบุ

โพรงจมูกภายหลังการผ�าตัดโพรงอากาศข�างจมูก หร�อหลัง

การฉายแสงเนื่องจากน้ำเกลือมีคุณสมบัติช�วยลดความ

เหนียวข�นของน้ำมูก และยังทำให�เชื้อโรคไม�เจร�ญเติบโต

¡ÒÃÅŒÒ§¨ÁÙ¡

1. กระบอกฉีดยาพลาสติก (Syringe) ขนาด 10-20 ซีซี

2. น้ำยาล�างจมูกทั่วไปใช�น้ำเกลือปกติความเข�มข�น 0.9% 

 สามารถหาซื้อได�จากโรงพยาบาล หร�อร�านขายยาทั่วไป 

 หร�ออาจผสมน้ำเกลือเองตามสัดส�วนในหัวข�อต�อไป

3. ภาชนะสำหรับใส�น้ำเกลือ อาจเป�นแก�วน้ำ หร�อถ�วย

 สะอาด ควรเลือกภาชนะปากกว�างเพ�่อสะดวกในการ

 ทำความสะอาด

4. ภาชนะรองรับน้ำเกลือที่มีน้ำมูก หนองสิ�งแปลกปลอม

 หร�อเสมหะปนออกมาหลังการล�างจมูก ที่จะออกมา

 ทางจมูกและปาก เช�น ชามปากกว�าง หร�อกะละมัง

 หร�อล�างในอ�างล�างหน�า

5. กระดาษชำระ หร�อผ�าขนหนูสะอาดสำหรับเช็ดน้ำที่เป��อน

 ขณะทำการล�างจมูก
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• เพ�่อให�สิ�งแปลกปลอม เลือด น้ำหนอง หร�อน้ำมูกที่แห�ง

 เกรอะกรัง และเชื้อโรคออกจากจมูก ช�วยให�โพรงจมูกและ

 บร�เวณรูเป�ดของโพรงอากาศข�างจมูกโล�ง

• ทำให�โพรงจมูกสะอาดและไม�มีกลิ�นเหม็น

• ช�วยบรรเทาอาการคัดจมูก อาการระคายเคืองจมูก 

 ลดปร�มาณน้ำมูก ทั้งที่ไหลออกมาข�างนอกและไหลลงคอ

 ทำให�หายใจได�สะดวกข�้น

• ช�วยลดอาการบวมภายในโพรงจมูก

• ช�วยให�ความชุ�มชื้นแก�เยื่อบุโพรงจมูก

• เพ�่อป�องกันการลุกลามของเชื้อโรคจากโพรงจมูก

 และโพรงอากาศข�างจมูกไปสู�ปอด

• เพ�่อช�วยเพ��มประสิทธิภาพของการพ�นยาในจมูก 

 จะทำให�ยาสัมผัสกับเยื่อบุโพรงจมูกได�มากข�้น 

 ออกฤทธิ์ได�ดีข�้น
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• วันละ 2 ครั้ง เช�า-เย็น หร�อช�วงตื่นนอนตอนเช�า 

 และก�อนเข�านอน

• รู�สึกว�ามีน้ำมูกจำนวนมาก เหนียวข�น หร�อรู�สึกคัดแน�นจมูก

• ก�อนใช�ยาพ�นจมูก

• ควรล�างจมูกก�อนการรับประทาน

 อาหาร หร�อรับประทานอาหาร

 แล�วอย�างน�อย 2 ชั่วโมงข�้นไป 

 เพ�่อป�องกันการอาเจ�ยน 

 หร�อสำลักในขณะท�องอิ�ม
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ในกรณีที่อยากทำน้ำเกลือไว�ล�างจมูกเอง อาจทำได�โดย

ต�มน้ำประปาในขนาด 1 ขวดแม�โขง (750 ซีซี) ในหม�อต�ม

ให�เดือด หลังจากนั้นใส�เกลือแกงหร�อเกลือป�นที่ใช�ปรุง

อาหารลงไป 1 ช�อนชา (5 ซีซี) แล�วคนให�เข�ากัน 

หลังจากนั้น จ�งป�ดไฟ และตั้งทิ�งไว�ให�อุ�น (น้ำเกลือ

ที่เตร�ยมเอง ควรใช�ภายใน 1 วันเท�านั้น ที่เหลือ

ควรทิ�งไป) ก�อนนำน้ำเกลือมาล�างจมูก

ควรทดสอบกับหลังมือก�อน น้ำเกลือควรจะ

อุ�นในขนาดที่หลังมือทนได�


