
1 
 

 
 

บทท่ี 1 

ความหมายและความส าคัญของการล้างจมูก 

 ในปัจจุบันพบว่าความเจ็บป่วยท่ีเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับจมูกนั้นมีมากมายหลายหลาก 
พบได้ท้ังในเด็กและผู้ใหญ่ เช่น เย่ือบุจมูกอักเสบ โพรงอากาศข้างจมูกอักเสบ ริดสีดวงจมูก 
ฯลฯ นอกจากท าให้คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยแย่ลงแล้ว ถ้าไม่ได้รับการดูแลรักษาท่ีถูกต้อง 
และเหมาะสมอาจท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ ได้  เช่น หูชั้นกลางอักเสบ โพรงอากาศ
ข้างจมูกอักเสบเรื้อรัง ภาวะแทรกซ้อนทางตา และสมอง เป็นต้น เนื่องจากมีช่องทาง 
เปิดผ่านจากจมูกถึงอวัยวะอื่นๆ ได้เราจึงมีความจ าเป็นต้องทราบถึงโครงสร้างทางกาย
วิภาค และสรีระของจมูก 

 บทน าความหมาย กายวิภาคและสรีระวิทยาของจมูก 
 จมูกจึงเป็นอวัยวะท่ีส าคัญของมนุษย์ ท่ีใช้ด ารงชีวิตและมีโครงสร้างท่ีน่าสนใจ 
ดังต่อไปนี้ 
 

โครงสร้างทางกายวิภาคและสรีระของจมูก   
 จมูกเป็นอวัยวะท่ีใช้เป็นช่องทางส าหรับหายใจ รับกลิ่นและช่วยป้องกันสิ่งสกปรก 
หรือฝุ่นละอองต่าง ๆ ท่ีอาจลงไปในปอด และยังมีส่วนส าคัญในการออกเสียงด้วย จมูกเป็น
ทางผ่านหลักของอากาศท่ีหายใจเข้าไปสู่ปอดในเด็กเล็ก ๆ นั้น ใช้จมูกหายใจเพียงอย่างเดียว 
จนกระท่ังอายุ 5-6 เดือน ในผู้ใหญ่ประมาณร้อยละ 85 ก็หายใจผ่านทางจมูกเป็นหลัก  
โดยเปลี่ยนการหายใจทางจมูก เป็นหายใจทางปาก เมื่อเวลาต้องการอากาศมากขึ้น เช่น 
ขณะออกก าลังกาย ขณะใช้เสียงหรือในกรณีท่ีมีการอุดกั้นของทางเดินหายใจ เป็นต้น   
จมูกยังท าหน้าท่ีเกี่ยวกับการรับกลิ่น อาศัยเยื่อบุท่ีท าหน้าท่ีรับกลิ่น ความสามารถในการ 
รับกลิ่นของมนุษย์ ถึงแม้จะน้อยมากเมื่อเทียบกับสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม หรือสัตว์ชั้นต่ าชนิดอื่น 
แต่ก็มีความส าคัญในการด ารงชีวิต เช่นการรับรู้ถึงกลิ่นของอาหาร หรือเครื่องดื่มได้ลอยขึ้น
ผ่านโพรงจมูกด้านหลังและไปยังเยื่อบุท่ีท าหน้าท่ีรับกลิ่นขณะหายใจออก นอกจากนั้น 
ยังช่วยเตือนภัยในการด ารงชีวิต เช่น สามารถรับรู้ถึงกลิ่นอาหารท่ีบูดเน่า หรือก๊าซท่ีอาจ
เป็นพิษ เช่น แก๊สหุงต้ม เป็นต้น 
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โครงสร้างที่ส าคัญของจมูก  
  โครงสร้างของจมูกมีอยู่ 3 ส่วนคือ  
  1. จมูกส่วนนอก  
     จมูกส่วนนอกนั้นมีส่วนท่ีเป็นตัวจมูกอยู่ 3 ส่วน คือ ส่วนบนสุดเป็นกระดูกแข็ง
อีก 2 ส่วนเป็นตัวจมูก ท่ีเป็นกระดูกอ่อน และเคล่ือนไหวได้ 
  2. จมูกส่วนใน  
     จมูกส่วนในเป็นส่วนที่เรียกว่าโพรงจมูกนี้ จะมีผนังกั้นคือ Nasal Septum  
แบ่งโพรงจมูกออกเป็น 2 ข้าง ซ้าย–ขวา ซึ่งมีขนาดไม่เท่ากัน โดยด้านหน้าของโพรงจมูก
เปิดออกสู่ภายนอก ส่วนด้านหลังเปิดสู่ช่องคอหลังโพรงจมูก โพรงจมูกยังแบ่งออกเป็น 
2 ส่วน คือ โพรงจมูกส่วนหน้า และโพรงจมูกส่วนหลัง นอกจากนี้ภายในด้านข้างของรูจมูก 
ยังมีส่วนของกระดูก Turbinate ยื่นเข้าไปข้างละ 3 อัน คือ Inferior Middle และ 
Superior turbinate และ turbinate bone เหล่านี้คือ ตัวโครงสร้างหลักของจมูก  
(ภาพท่ี 1.1) 
 

 

 

ภาพที่ 1.1 โครงสร้างหลกัของจมูก 
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  3. โพรงอากาศข้างจมูกไซนัส หรือโพรงอากาศข้างจมูก มีอยู่ 4 คู่ คือ (ภาพท่ี 1.2) 
 1. Maxillary Sinus หรือ Antrumอยู่ใต้กระดูกโหนกแก้ม เป็นโพรงอากาศท่ี
ใหญ่ท่ีสุด 
  2. Frontal Sinus อยู่บริเวณหัวคิ้วท้ัง 2 ข้าง  
 3. Ethmoid Sinus ลักษณะคล้ายรังผึ้ง อยู่ระหว่างสันจมูก กับเบ้าตาท้ัง 2 ข้าง 
  4. Sphenoid Sinus อยู่ด้านหลัง Ethmoid Sinus 
 นอกจากนี้ยังมีรูเปิด ซึ่งสิ่งคัดหลั่งจะไหลลงสู่ช่องคอหลังโพรงจมูก เส้นประสาท
ท่ีมาเลี้ยงจมูก คือ เส้นประสาทคู่ที ่1, 5 และ 7 ซึ่งมีหน้าท่ีดังนี้  
 1. เส้นประสาทคู่ที่1 Olfactory Nerve ท าหน้าท่ีในการรับกลิ่น  
 2. เส้นประสาทคู่ท่ี 5 Trigeminal Nerve ท าหน้าท่ีรับความรู้สึกเจ็บปวด การควบคุม
การหลั่งน้ ามูก  
 3. เส้นประสาทคู่ที่ 7 Facial Nerve ท าหน้าท่ีควบคุมการท างานของกล้ามเน้ือ 
 
 

 

 

ภาพที่ 1.2 โพรงอากาศ 
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หน้าที่ของจมูก และโพรงอากาศข้างจมูก 
 หน้าท่ีของจมูกและโพรงอากาศ มี 5 ประการดังนี้ 
  1. รับกลิ่นโดยใช้ขนพัดโบก (Cilia) 
  2. เพ่ิมอุณหภูมิและความชื้นแก่ลมหายใจ  
  3. เป็นทางผ่านของลมเข้าออก  
  4. การคัดกรองสิ่งแปลกปลอมไว้โดยขนจมูก และเยื่อบุจมูก  
  5. ท าให้สียงก้องกังวานและไพเราะ คนท่ีมีอาการคัดจมูก หรือจมูกคดแคบจึงมี
เสียงไม่ชัดเจน 

 ความหมายของการล้างจมูก 
 การล้างจมูก เป็นการท าความสะอาดโพรงจมูก โดยการใส่น้ าเกลือเข้าไปในโพรงจมูก 
เพื่อช าระล้างน้ ามูกท่ีเหนียวข้น หนอง สิ่งสกปรกคั่งค้างในจมูก ซึ่งเกิดจากการอักเสบใน
โพรงจมูกและไซนัส หรือคราบสะเก็ดแข็งในจมูกหลังการผ่าตัดจมูกและไซนัส หรือการฉายแสง
และท าให้โพรงจมูกกับบริเวณรูเปิดของไซนัสโล่ง บรรเทาอาการคัดจมูกลดการบวมภายใน
โพรงจมูก ช่วยให้ความชุ่มชื้นให้แก่เยื่อบุจมูก และป้องกันการลุกลามของเชื้อโรคจากโพรงจมูก
และไซนัสไปสู่ปอด ท าให้โพรงจมูกสะอาดและไม่มีกลิ่นเหม็น โดยสิ่งสกปรกจะไหลออกข้าง
นอกและไหลลงคอไป นอกจากนั้นการล้างจมูกก่อนพ่นยาในจมูก ยังท าให้ยาสัมผัสกับเยื่อ
บุจมูกได้มากขึ้นและออกฤทธ์ิได้ดีขึ้นอีกด้วย 

 ความส าคัญของการล้างจมูก 
 จมูกนอกจากมีไว้หายใจแล้วยังท าหน้าท่ีเกี่ยวกับการออกเสียง จมูกมีอิทธิพล  
ต่อลักษณะของเสียงท่ีเปล่งออกมาด้วย เนื่องจากช่องจมูกมีลักษณะเป็นโพรง จึงสามารถ 
ท าหน้าท่ีสะท้อนเสียงท่ีเปล่งออกมาจากกล่องเสียงได้ ในภาวะปกติคนส่วนใหญ่อาจไม่ได้
สังเกตถึงหน้าท่ีนี้จนกระท่ังมีการอุดกั้นในโพรงจมูก ท าให้รู้สึกว่าเสียงพูดของรามีลักษณะ
เปลี่ยนไป กลายเป็นเสียงท่ีไม่ชัดเจนหรือท่ีเรียกกันว่าเสียงขึ้นจมูก อีกท้ัง  ยังท าหน้าท่ี
ถ่ายเทอากาศ และรับของเหลวจากอวัยวะท่ีอยู่ใกล้เคียง จมูกและโพรงอากาศ ยังมีทาง
ติดต่อถึงกันผ่านทางรูเปิด ซึ่งมีการถ่ายเทอากาศ เข้าในช่องจมูกตลอดเวลา เพื่อปรับความ
ดันในโพรงอากาศท้ังหมดให้เท่ากับความดันภายนอกในรายท่ีมีความผิดปกติภายในช่อง
จมูก เช่น เยื่อบุจมูกบวม เกิดการอุดตันของช่องจมูก จากริดสีดวงจมูก หรือเนื้องอกต่างๆ เป็น
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ต้น ซึ่งส่งผลให้การไหลเวียนอากาศ หรือการระบายอากาศจากไซนัสเข้าสู่ช่องจมูก  เป็นไป
ได้ด้วยความยากล าบาก และอาจมีอาการปวดตื้อ ๆ บริเวณโพรงอากาศนั้น ๆ ได้  

 นอกจากการถ่ายเทอากาศแล้วนั้น สารคัดหลั่งต่าง จากเยื่อบุโพรงอากาศยังมาสู่
ช่องจมูก โดยผ่านรูเปิดดังกล่าวด้วย การอุดกั้นของรูเปิดนี้ จึงท าให้เกิดการคั่งค้างของสาร
คัดหลั่งในโพรงอากาศ และอาจเป็นสาเหตุ ท าให้เกิดการติดเชื้อตามมาได้การล้างจมูกจะ
ช่วยช าระเอาน้ ามูก หนองและสารคัดหลั่งท่ีไม่ต้องการออกจากโพรงจมูก ช่วยลดจ านวน
เชื้อโรค ของเสีย สารก่อภูมิแพ้ และสารท่ีเกิดจากปฏิกิริยาของร่างกายท่ีมีต่อสารกระตุ้น
ภูมิแพ้ออกมา ท าให้โพรงจมูกโล่งหายใจสะดวกขึ้น ดังนั้นจึงมีความจ าเป็นและส าคัญ 
อย่างยิ่งท่ีต้องล้างจมูกเพื่อน าเอาสิ่งสกปรก สารคัดหลั่งท้ังหลาย ระบายออกมาสู่ภายนอก 
ไม่เป็นแหล่งสะสมเชื้อโรคและน าไปสู่การอักเสบของโพรงจมูกได้ 

 ประโยชน์ของการล้างจมูก  
 การล้างจมูกนั้น เป็นผลดีต่อร่างกายสามารถท าได้ง่าย และมีประโยชน์ดังนี้  

 ช่วยชะล้างน้ ามูกหรือหนองบริเวณโพรงจมูก และหลังโพรงจมูกท าให้ปริมาณ
น้ ามูก หนองหรือเสมหะท่ีจะไหลลงคอน้อยลง ช่วยป้องกันการลุกลามของ 
เช้ือโรคจากจมูกและไซนัสไปสู่ปอด 

 ลดอาการคัดจมูก แน่นจมูก ท าให้จมูกยุบบวมลงจนท าให้หายใจได้โล่งขึ้น  

 ช่วยลดความเหนียวข้นของน้ ามูก และท าให้เชื้อโรคไม่เจริญเติบโต  

 ให้ความชุ่มชื้นแก่เย่ือบุจมูก ลดอาการระคายเคืองจมูก จมูกไม่แห้ง 

 ช่วยท าให้ขนพัดโบก สิ่งสกปรก สิ่งแปลกปลอมได้ดีขึ้น  

 ท าให้ยาพ่นจมูกออกฤทธิ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากยาสัมผัสกับเยื่อจมูก
ได้มากขึ้น  

 ช่วยให้ไม่เป็นหวัด และโพรงไซนัสอักเสบเรื้อรัง 

 ช่วยลดจ านวนเชื้อโรค ของเสีย สารก่อภูมิแพ้ และสารท่ีเกิดจากปฏิกิริยาของ
ร่างกายท่ีมีต่อสารก่อภูมิแพ้ 
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 ขอบเขตของการล้างจมูก 
 การล้างจมูกสามารท าได้ในคนทุกเพศ ทุกวัย ในทารกเริ่มจากเด็กอายุ 3-4 เดือน 
เด็กโตและวัยรุ่น รวมถึงผู้ใหญ่ด้วย 
 เมื่อได้ทราบถึงส่วนต่าง ๆ ของจมูก ความหมาย ความส าคัญและประโยชน์ของการ
ล้างจมูกแล้ว ในการล้างจมูก ยังต้องมีการเตรียมอุปกรณ์ให้ถูกต้อง ครบถ้วนอีกด้วย ซึ่งมี
เนื้อหาและค าอธิบายแสดงในบทต่อไป 
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บทท่ี 2 

การเตรียมอุปกรณ์การล้างจมูก 

 การล้างจมูกนั้นจ าเป็นต้องมีอุปกรณ์ท่ีถูกต้อง สะอาด ปลอดภัย และครบถ้วนจึงจะ
ท าการล้างจมูกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 การเตรียมอุปกรณ์การล้างจมูกในเด็กเล็ก 
 การเตรียมอุปกรณ์ในการล้างจมูกในเด็กเล็กนั้น ต้องมีความสะอาด ปลอดภัย  
จึงจะท าการล้างจมูกได้ ดังนี้ (ภาพท่ี 1.3) 

 น้ าเกลือความเข้มข้น 0.9 % Normal Saline ส าหรับล้างจมูกโดยเฉพาะ 
ปัจจุบันจะมีขายเป็นขวดส าเร็จรูป ซึ่งหาซื้อได้จากโรงพยาบาลหรือตามร้านขายยา
ท่ัวไป ซึ่งแนะน าให้ใช้ขวดละ 100 มิลลิลิตร (น้ าเกลือท่ีใช้เหลือให้เทท้ิงและ
ห้ามน ากลับมาใช้ใหม่หรือเทกลับเข้าขวดน้ าเกลือเดิม) เมื่อเปิดขวดจะมีอายุ
การใช้งานไม่เกิน 24 ชั่วโมง 

 ถ้วยสะอาดส าหรับใส่น้ าเกลือ  

 กระบอกฉีดยาพลาสติกขนาด 1 มิลลิลิตร (ไม่ใส่เข็มฉีดยา) ส าหรับเด็กเล็กมาก  

 กระบอกฉีดยาพลาสติกขนาด 2-5 มิลลิลิตร (ไม่ใส่เข็มฉีดยา)ส าหรับเด็กอายุ 
1-5 ปี 

 ลูกสูบยางแดงส าหรับดูดน้ ามูกและเสมหะส าหรับเด็กท่ียังสั่งน้ ามูกและบ้วนเสมหะ
เองไม่ได้ 

 ลูกสูบยางแดงเบอร์ 0-2 ส าหรับเด็กขวบปีแรก และเบอร์ 2-4 ส าหรับเด็กอายุ
มากกว่า 1 ปี 

 ภาชนะใส่น้ าล้างจมูก  

 กระดาษช าระ 
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ภาพที่ 1.3 น  ายาและชุดอุปกรณ์การล้างจมูกในเด็กเล็กประกอบด้วย 
 

 การเตรียมอุปกรณก์ารล้างจมูกในเด็กโต 
  การเตรียมอุปกรณ์การล้างจมูกในเด็กโต ซึ่งจ าเป็นต้องมีการเตรียมอุปกรณ์ (ภาพท่ี1.4) 
คลา้ย ๆ กับในเด็กเล็ก และต้องยังคงความสะอาด ปลอดภัย ด้วยเช่นกัน  

 น้ าเกลือความเข้มข้น 0.9 % Normal Saline ส าหรับล้างจมูกโดยเฉพาะ 
ปัจจุบันจะมีขายเป็นขวดส าเร็จรูปซึ่งหาซื้อได้จาก โรงพยาบาลหรือตามร้านขายยา
ท่ัวไป แนะน าให้ใช้ขวดละ 100 มิลลิลิตร (น้ าเกลือท่ีใช้เหลือให้เทท้ิง ห้ามน า
กลับมาใช้ใหม่หรือเทกลับเข้าขวดน้ าเกลือเดิม) เมื่อเปิดขวดจะมีอายุการใช้งาน 
ไม่เกิน 24 ชั่วโมง 

 ถ้วยสะอาดส าหรับใส่น้ าเกลือ  

 กระบอกฉีดยาพลาสติกขนาด 10-20  มิลลิลิตร (ไม่ใส่เข็มฉีดยา)  

 ภาชนะใส่น้ าล้างจมูก 

 กระดาษช าระ 
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ภาพที่ 1.4 น  ายาและชุดอุปกรณ์การล้างจมูกในเด็กเล็กประกอบด้วย 
 

 การเตรียมอุปกรณก์ารล้างจมูกในผู้ใหญ่ 
 การเตรียมอุปกรณ์การล้างจมูกในผู้ใหญ่ก็เช่นกัน จ าต้องเตรียมอุปกรณ์ (ภาพท่ี1.5) 
คล้าย ๆ กับในเด็กเล็ก และในเด็กโตต้องยังคง ความสะอาด ปลอดภัย ซึ่งยังมีความ
แตกต่างออกไปในเรื่องอุปกรณ์อีกด้วย  

 น้ าเกลือความเข้มข้น 0.9 % Normal Saline ส าหรับล้างจมูกโดยเฉพาะ
ปัจจุบันจะมีขายเป็นขวดส าเร็จรูปซึ่งหาซื้อได้จาก โรงพยาบาลหรือตามร้าน
ขายยาท่ัวไป  แนะน าให้ใช้ขวดละ 100 มิลลิลิตร (น้ าเกลือท่ีใช้เหลือให้เทท้ิง 
ห้ามน ากลับมาใช้ใหม่หรือเทกลับเข้าขวดน้ าเกลือเดิม) เมื่อเปิดขวดจะมีอายุ
การใช้งานภายใน 24 ชั่วโมง 

 ถ้วยสะอาดส าหรับใส่น้ าเกลือ  

 กระบอกฉีดยาพลาสติกขนาด 20-50มิลิลิตร (ไม่ใส่เข็มฉีดยา) หรือจะเป็น
อุปกรณ์ส าเร็จรูป เช่น Hashi (น้ าเกลือส าเร็จรูป) เป็นต้น (ภาพท่ี 1.6) 

 ภาชนะใส่น้ าล้างจมูก 

 กระดาษช าระ 
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ภาพที่ 1.5 น  ายาและชุดอุปกรณ์การล้างจมูกในผู้ใหญ่ประกอบด้วย

 

ภาพที่ 1.6 ชุดอุปกรณ์ล้างจมูกและน  าเกลือแบบส าเร็จรูป 

 จากข้อมูลท่ีน าเสนอมาจะเห็นว่าการจัดเตรียมอุปกรณ์มีความคล้ายคลึงกัน ในเด็กเล็ก 
เด็กโต และผู้ใหญ่ รวมถึงอุปกรณแ์บบส าเร็จรูป เมื่อมีอุปกรณ์ครบแล้วจะท าการล้างจมูก
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ได้นั้นต้องมีความรู้และความเข้าใจในกระบวนการล้างจมูก ซึ่งมีเนื้อหาและค าอธิบายแสดง
ในบทต่อไป 

บทท่ี 3 

กระบวนการขั นตอนการล้างจมูกและการท าความสะอาดอุปกรณ์ลา้งจมูก 

 ในการด าเนินการล้างจมูก ควรต้องมีความรู้เรื่องหลักการ ขบวนการและขั้นตอน 
การล้างจมูก โดยเฉพาะในเด็กเล็กจะมีความยากล าบากและไม่ยอมล้างจมูกเมื่อม ี
สิ่งแปลกปลอมเข้าไปในจมูก บางครั้งอาจเกิดจากการท าผิดวิธี ท าให้เด็กส าลักและจดจ า
ความรู้สึกท่ีไม่ดี  จึงจ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการล้างจมูกท่ีถูกต้องมีประสิทธิภาพและ 
เกิดประสิทธิผลในการล้างจมูก ท่ีส าคัญเด็กไม่ปฏิเสธการล้างจมูก การล้างจมูกมีท้ังในเด็ก 
ท่ียังส่ังน้ ามูกไม่ได้และในกรณีเด็กเล็กท่ีให้ความร่วมมือและสั่งน้ ามูกได้ รวมถึงการท าความ
สะอาดอุปกรณ์ล้างจมูก ดังจะอธิบายในรายละเอียดดังต่อไปนี้  

 กระบวนการขั นตอนการล้างจมูกในเด็กเล็ก  
 ขั้นตอนการล้างจมูกในเด็กเล็ก จะแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ส าหรับเด็กเล็กท่ียัง
สั่งน้ ามูกเองไม่ได้ และเด็กเล็กที่ให้ความร่วมมือและสั่งน้ ามูกได้ คือ 

ส าหรับเด็กเล็กที่ยังสั่งน  ามูกเองไม่ได้ควรปฏิบัติดังต่อไปนี  (ภาพที่ 1.7) 
1. ล้างมือผู้ท่ีจะท าการล้างจมูกให้สะอาด 
2. เทน้ าเกลือใส่ขวดยาหยอดตา หรือกระบอกฉีดยาดูดน้ าเกลือจนเต็ม 
3. ให้ใช้ผ้าห่อตัวเด็กในกรณีท่ีเด็กไม่ให้ความร่วมมือและดิ้นมาก การห่อตัวเด็กจะ

ช่วยให้ผู้ล้างจมูกสามารถล้างจมูกได้สะดวก นิ่มนวล และไม่เกิดการบาดเจ็บ  
4. ให้เด็กนอนในท่าศีรษะสูงพอควร เพ่ือป้องกันการส าลัก 
5. จับหน้าให้นิ่ง ๆ ค่อยๆหยดน้ าเกลือครั้งละ 2-3 หยด หรือ ค่อยๆ สอดปลาย

กระบอกฉีดยาเข้าไปในรูจมูกข้างท่ีจะล้าง โดยให้แนบจุกล้างจมูกปลายกระบอก
ฉีดยาชิดด้านบนของจมูก ค่อยๆ ฉีดน้ าเกลือครั้งละประมาณ 0.5 มิลลิลิตร 

6. ใช้ลูกยางแดงดูดน้ ามูก ในจมูกออก โดยบีบลูกยางแดงจนสุดเพ่ือไล่ลมออกแล้ว
ค่อยๆ สอดเข้าไปในจมูกลึกประมาณ 1-1.5 ซ.ม. ค่อยๆปล่อยมือท่ีบีบออก เพ่ือ
ดูดน้ ามกูเข้ามาในลูกยางแดงบีบน้ ามูกในลูกสูบยางแดงท้ิงในกระดาษช าระ  
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7. ท าซ้ าหลายๆครั้ง ในรูจมูกแต่ละข้าง จนไม่มีน้ ามูก  
8. ในกรณีรู้สึกว่ามีเสมหะในคอ ให้สอดลูกสูบยางแดงเข้าทางปากเพื่อดูดเสมหะ

ในคอออก ถ้าต้องการให้เด็กไอเอาเสมหะออกให้สอดลูกสูบยางแดงลึกถึง 
ประมาณโคนลิ้น เพื่อกระตุ้นให้ไอ และท าการดูดเสมหะ เหมือนท่ีกล่าวมา
ข้างต้น (ระหว่างดูดเสมหะให้จับหน้าเด็กหันไปด้านใดด้านหนึ่งเพื่อป้องกันการ
ส าลัก) 

9. ท้ิงกระดาษช าระท่ีใชแ้ล้วลงถังขยะแล้วล้างมือให้สะอาด 
 

 

ภาพที่ 1.7 การล้างจมูกในเด็กเล็กที่ยังสั่งน  ามูกเองไม่ได้ 

ส าหรับเด็กที่ให้ความร่วมมือและสั่งน  ามูกได้ควรปฏิบัติดังต่อไปนี   
1. ล้างมือผู้ท่ีจะท าการล้างจมูกให้สะอาด 
2. ให้เด็กนั่งหรือยืน แหงนหน้าเล็กน้อย ค่อยสอดปลายกระบอกฉีดยาแนบจุกล้าง

จมูกโดยวางให้ชิดจมูกด้านบน เหมือนท่ีกล่าวมาข้างต้น 
3. ค่อย ๆ ฉีดน้ าเกลือครั้งละประมาณ 0.5-1 มิลลิลิตร หรือเท่า ที่เด็กทนได้ พร้อม

กับบอกให้เด็กกลืนน้ าเกลือท่ีไหล ลงคอเป็นระยะ ๆระหว่างฉีดน้ าเกลือ หรือให้
บ้วนท้ิง 

4. ให้ส่ังน้ ามูกลงในกระดาษทิชชู พร้อมกันท้ังสองข้าง (ไม่ต้องอุดรูจมูกอีกข้าง) 
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5. ท าซ้ าหลายๆครั้ง ๆ ในรูจมูกแต่ละข้าง จนไม่มีน้ ามูก  

 กระบวนการขั นตอนการล้างจมูกในเด็กโต 
 ขั้นตอนการล้างจมูกในเด็กโตนั้นจะง่ายกว่าแต่จ าต้องมีความเข้าใจและท าตาม
ขั้นตอน เพ่ือป้องกันข้อผิดพลาด เช่น เกิดการส าลักขณะล้างจมูก เป็นต้น จึงพึงระมัดระวัง
และปฏิบัติ ดังนี้ (ภาพท่ี 1.8) 
 1.  ล้างมือให้สะอาด 
 2.  เทน้ าเกลือในภาชนะท่ีเตรียมไว้ ใช้กระบอกฉีดยาดูดน้ าเกลือจนเต็ม  
 3.  ฉีดน้ าเกลือเข้าไปในจมูก  
 4.  ก้มหน้าลงเล็กน้อย อยู่ในท่าศีรษะตรง หรือกล้ันหายใจ-ก้มหน้า-อ้าปาก  
 5.  สอดปลายกระบอกฉีดยาแนบจุกล้างจมูกเข้าไปในรูจมูกข้างท่ีจะล้างโดยวาง
ปลายกระบอกฉีดยาชิดจมูกด้านบนกลั้นหายใจหรือหายใจทางปาก (เพ่ือป้องกันการส าลัก) 
หรือให้เด็กพูดค าว่า “อา” ค้างไว้เสมอ เพ่ือไม่ให้ส าลักน้ าได้ 
  6.  ฉีดน้ าเกลือเข้าไปในจมูกครั้งละ 2-5 มิลลิลิตร หรือปริมาณมากท่ีสุดเท่าท่ีเด็ก
จะทนได้ หลังจากนั้นให้สั่งน้ ามูกออกทันทีโดยสั่งน้ ามูกออกพร้อมๆ กันท้ังสองข้าง (ไม่ต้อง
อุดรูจมูกอีกข้าง) ไม่ควรกลั้นหายใจเพื่อกักน้ าเกลือให้ค้างในจมูกนาน บ้วนน้ าเกลือและ
น้ ามูกส่วนท่ีไหลลงคอและบ้วนเสมหะในคอออกท้ิง 
 7.  ท าซ้ าหลาย ๆ คร้ังแต่ละข้างจนไม่มีน้ ามูกออกมา 
 8.  ท้ิงกระดาษช าระท่ีใช้แล้วลงถังขยะ แล้วล้างมือให้สะอาด 

 

ภาพที่ 1.8 การล้างจมูกในเด็กโต 
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 กระบวนการขั นตอนการล้างจมูกในผู้ใหญ่ 
 ส าหรับการล้างจมูกในผู้ใหญ่ไม่ค่อยพบปัญหาเพียงท าความเข้าใจและปฏิบัติตาม
ขั้นตอนเพื่อการล้างจมูกท่ีถูกต้อง และเมื่อเข้าใจแล้วจะสามารถท าตามได้จนช านาญ ดังนี้ 
(ภาพท่ี 1.9)  

1. ล้างมือให้สะอาด 
2. เทน้ าเกลือในภาชนะท่ีเตรียมไว้ ใช้กระบอกฉีดยาดูดน้ าเกลือจนเต็ม  
3. ฉีดน้ าเกลือเข้าไปในจมูก  
4. ก้มหน้าลงเล็กน้อยหรืออยู่ในท่าศีรษะตรง หรือ กลั้นหายใจ-ก้มหน้า-อ้าปาก  
5. สอดปลายกระบอกฉีดยาเข้าไปในรูจมูกแนบจุกล้างจมูกข้างท่ีจะล้างโดยวาง

ปลายกระบอกฉีดยาชิดจมูกด้านบน 
6. หายใจทางปากหรือกลั้นหายใจ 
7. ฉีดน้ าเกลือเข้าไปในจมูกจนน้ าเกลือและน้ ามูกไหลออกทางปาก หรือไหลย้อน

ออกทางจมูกอีกข้าง  
8. สั่งน้ ามูกลงในกระดาษช าระพร้อมๆกันทั้งสองข้าง (ไม่ต้องอุดรูจมูกอีกข้าง)บ้วน

น้ าเกลือและน้ ามูกส่วนท่ีไหลลงคอและ บ้วนเสมหะในคอออกท้ิง 
9. ท าซ้ า หลายๆ ครั้งแต่ละข้างจนไม่มีน้ ามูกออกมา 
10. ท้ิงกระดาษช าระที่ใช้แล้วลงถังขยะ แล้วล้างมือให้สะอาด 

 

         ภาพที่ 1.9 การล้างจมูกในผู้ใหญ่ 
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 การท าความสะอาดอุปกรณ์การล้างจมูก 
 การท าความสะอาดให้ล้างอุปกรณ์ล้างจมูกให้สะอาดหลังการใช้ทุกครั้ง เพ่ือป้องกัน
ไม่ให้เชื้อโรคเติบโตและเพ่ิมปริมาณโดยท าความสะอาด ดังนี้ 

 กระบอกฉีดยาและภาชนะที่ใส่น้ าเกลือให้ล้างด้วยน้ าสบู่หรือน้ ายาล้างจาน หลังจาก
นั้นใหล้้างตามด้วยน้ าจนสะอาด ผึ่งให้แห้ง  

 ล้างลูกสูบยางแดงด้วยน้ าสบู่หรือน้ ายาล้างจาน ท้ังภายนอกและภายใน ล้างตาม
ด้วยน้ าประปาจนสะอาดโดยคว่ าปลายลูกสูบยางแดงลง ควรน าไปต้มในน้ าเดือด 
วันละ 1 ครั้ง โดยดูดน้ าเดือดเข้ามาในลูกสูบยางแดงต้มประมาณ 5 นาที เสร็จแล้ว
บีบน้ าท่ีค้างในลูกสูบยางแดงออกให้หมดวางคว่ าในภาชนะท่ีสะอาดโดยคว่ าปลาย
ลูกสูบยางแดงลง 

 การท าน  าเกลือล้างจมูก 
 ในปัจจุบันน้ าเกลือล้างจมูก มีการพัฒนาอย่างมากมีท้ังแบบเป็นขวดส าเร็จรูป 
ท าเป็นแบบผงบรรจุซอง เวลาจะใช้ก็ผสมน้ าสะอาด เหมาะแก่การพกพาแต่ถ้ามีข้อจ ากัดต่าง ๆ  
ไม่มีน้ าเกลือแบบขวดและแบบซองส าเร็จรูปก็สามารถท าเองใช้ได้เองโดยมีวิธีท าง่าย ๆ 
และยังประหยัดอีกด้วย 

  สูตรน  าเกลือล้างจมูกประกอบด้วยวัสดุ ดังนี   
 1. น้ าต้มสุกหรือน้ าสะอาด ปริมาณ 500 ซีซีหรือคร่ึงลิตร 
 2. เกลือสะอาด ปริมาณ 1 ช้อนชา 
  ขั นตอนการท าน  าเกลือ 
 ใช้น้ าต้มสุกหรือน้ าสะอาดปริมาณ 500 ซีซีหรือครึ่งลิตร ใส่เกลือสะอาดปริมาณ 
1 ช้อนชา แล้วเขย่าผสมให้เข้ากัน เมื่อจะใช้ให้เทน้ าเกลือท่ีผสมแล้วลงในแก้วน้ าสะอาด 
ใช้ลูกสูบยางแดงหรือกระบอกฉีดยาดูดน้ า เกลือ ท่ีท าไว้จากนั้นก็ ใช้ล้ างจมูกได้
 กระบวนการและขั้นตอนการล้างจมูก ในเด็กเล็ก เด็กโต และผู้ใหญ่ จะมีขั้นตอน
การล้างจมูกคล้าย ๆ กัน เพียงต้องฝึกฝนให้เกิดทักษะและความช านาญ ส่วนการท าความ
สะอาดอุปกรณ์ และการท าน้ าเกลือใช้เองนั้น จะพบว่าสามารถท าได้ง่ายและประหยัด 
อีกด้วย เมื่อล้างจมูกเป็นแล้ว ยังต้องมีข้อพึงระวังและพบกับปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ อยู่บ้าง 
ในระยะแรก ซึ่งมีเนื้อหาและค าอธิบายแสดงเกี่ยวกับแนวทางการแก้ไขในบทต่อไป 
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บทท่ี 4 

บทส่งท้าย 

 เมื่อมีความเข้าใจเกี่ยวกับการล้างจมูกแล้ว ยังต้องมี ข้อพึงระวังปัญหาและอุปสรรค
ในการล้างจมูก โดยท่ัวไปการล้างจมูกจะไม่ก่อให้เกิดอันตราย หากท าได้ถูกวิธีและท าใน
เวลาท่ีเหมาะสมดังนั้นจึงควรศึกษาวิธีการล้างจมูกท่ีถูกต้องและฝึกล้างจมูกบ่อย ๆ จนเกิด
ความช านาญในการล้างจมูก 

 ข้อพึงระวัง  
 การล้างจมูกนั้นท าได้ท้ังในเด็กและผู้ใหญ่ ต้องฝึกท าจนเกิดความช านาญ และม ี
ข้อพึงระวังดังต่อไปนี้  

 ควรล้างจมูก อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง ช่วงตื่นนอนตอนเช้าและก่อนเข้านอน 
หรือเมื่อรู้สึกว่ามีน้ ามูกมากแน่นจมูก หรือก่อนใช้ยาพ่นจมูก   

 ควรล้างจมูกก่อนเวลารับประทานอาหาร หรือรับประทานอาหารแล้วอย่างน้อย 
2 ชั่วโมงขึ้นไป ท าในช่วงท้องว่างเพื่อป้องกันการอาเจียน และป้องกันการส าลัก
เอาเช้ือโรคหรือเศษอาหารเข้าไปในโพรงจมูก 

 ข้อควรระวังน้ าเกลือและอุปกรณ์ท่ีใช้ล้างจมูกต้องสะอาด โดยเฉพาะน้ าเกลือ 
ไม่ควรใช้ขวดใหญ่เพราะการเปิดท้ิงไว้และใช้ต่อเนื่องนานกว่าจะหมด จะท าให้
เชื้อโรคสะสมอยู่ได้ โดยท่ัวไปใช้ขวดละ 100 มิลลิลิตร เพื่อให้หมดเร็วจะได้ 
ไม่เกิดการติดเช้ือได้ง่าย  

 นอกจากนี้ควรล้างจมูก เมื่อมีน้ ามูกเหนียวข้นจ านวนมาก (ถ้าน้ ามูกใสและ 
มีจ านวนน้อยอาจใช้การเช็ดจมูกด้วยน้ าเกลือก็พอ) หลังใส่น้ าเกลือเข้าไปใน
โพรงจมูก ให้ส่ังน้ ามูกออกทันที ไม่ควรกลั้นหายใจเพื่อกักน้ าเกลือให้ค้างในจมูก
นาน เพราะน้ าเกลืออาจจะย้อนไปในโพรงอากาศ และการสั่งน้ ามูกให้สั่งเบา ๆ 
และไม่ต้องอุดรูจมูกอีกข้าง เพราะอาจท าให้แก้วหูทะลุได้ 

 ห้ามใช้น้ าเปล่าล้างจมูก เนื่องไม่สมดุลกับน้ าในเซลล์ร่างกาย จะท าให้ส าลักและ
โพรงจมูกรู้สึกแสบ 
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 หากต้องพ่นยาหลังล้างจมูก ควรรอให้โพรงจมูกแห้งก่อน อย่างน้อย 3-5 นาที 
จึงพ่นยา 

 ผู้ท่ีมีรูจมูกด้านใดด้านหนึ่งอุดตันอยู่ตลอดเวลา ควรปรึกษาแพทย์ก่อนการล้าง
จมูก  

 ไม่ควรใช้น้ าเกลือท่ีเย็นเกินไปในการล้างจมูก เพราะอาจท าให้เกิดอาการ  
คัดจมูกภายหลังการล้างจมูกได้ ดังนั้นถ้าเก็บน้ าเกลือในห้องท่ีเย็นหรืออากาศ
หนาว ควรอุ่นน้ าเกลือก่อนการล้างจมูกเสมอ โดยการน าแก้วท่ีใส่น้ าเกลือ 
แช่ลงในภาชนะท่ีมีน้ าต้มเดือดหรือน าไปอุ่นในไมโครเวฟ 10 - 15 วินาที  
ก่อนจะน าน้ าเกลือท่ีอุ่นแล้วมาล้างจมูกระวังต้องไม่ให้น้ าเกลือร้อนจนเกินไป
เพราะอาจก่อให้เกิดอันตรายกับเนื้อเยื่อบุโพรงจมูกได้ 

 ปัญหาอุปสรรคในการล้างจมูกและแนวทางแก้ไข 
 เมื่อล้างจมูกได้แล้ว แต่ยังไม่เกิดความช านาญ จะพบปัญหาและอุปสรรคในการล้าง
จมูกในบางครั้ง จึงได้แนะน าแนวทางแก้ไข ดังนี้ต่อไปนี้  

 บางครั้งมักกลัวการส าลักหรือแสบจมูกเวลาล้างจมูก จึงต้องใช้น้ าเกลือล้างจมูก 
มีความเข้มข้น 0.9 % Normal Saline มีความเข้มข้นท่ีใกล้เคียงกับของเหลว
ในร่างกาย จึงท าให้รู้สึกไม่แสบ หรือระคายเคืองโพรงจมูก 

 อุปกรณ์ใช้งานไม่สะดวกควบคุมแรงดันน้ าได้ยากส าหรับผู้ท่ีไม่คุ้นเคยหรือยังไม่มี
ความช านาญอาจท าให้เกิดการส าลักได้ จนท าให้รู้สึกไม่ดีต่อการล้างจมูก ดังนั้น
ควรฝึกฝนล้างจมูกบ่อย ๆ  

 แรงดันของน้ าเกลือท่ีสูง ยังไม่พอดีอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บต่ออวัยวะในโพรง
จมูกได้ควรใชแ้รงดันที่เหมาะสม ค่อยๆฉีดน้ าเกลือเข้าสู่โพรงจมูก  

 ความจุของอุปกรณ์ท่ียังเลือกไม่เหมาะสมกับปริมาณน้ าเกลือท่ีต้องใช้ล้างจมูก 
ท าให้ล้างจมูกไม่ต่อเนื่อง ควรเตรียมให้เพียงพอ 

 อุปกรณ์บางชนิดอาจท าให้เด็กเกิดความกลัวและไม่ให้ความร่วมมือในการล้าง
จมูก เช่น กระบอกฉีดยา ควรต่อเข้ากับจุกล้างจมูก ปลายกระบอกฉีดยาจะได้
ไม่ท าให้เจ็บขณะล้างจมูก 

 อุปกรณ์มีอายุการใช้งานน้อย ต้องเปล่ียนบ่อยท าให้สิ้นเปลือง 
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 ห้ามใช้น้ าเปล่าล้างจมูก เนื่องไม่สมดุลกับน้ าในเซลล์ร่างกาย จะท าให้ส าลักและ
โพรงจมูกรู้สึกแสบได ้

 การล้างจมูกไม่ได้ยากอย่างท่ีคิด และให้ประโยชน์มากมาย ท าได้ง่าย สะดวก  
แค่การล้างจมูกท าให้อาการของโรคต่าง ๆ ท่ีสัมพันธ์กลับโพรงจมูก เช่น เยื่อบุจมูกอักเสบ 
โพรงอากาศข้างจมูกอักเสบ ริดสีดวงจมูก ฯลฯ ดีขึ้น เพราะเป็นการล้างเอาเชื้อโรคและ 
สิ่งสกปรกออกไป ล้วนเป็นผลดีจากการล้างจมูกท้ังสิ้น 
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