
 ความรู้เร่ืองการล้างจมูก 
 

   การล้างจมูกคอือะไร 
การลา้งจมูก คือ การท าความสะอาดโพรงจมูกโดย

การใส่หรือหยอดน ้ าเข้าไปในจมูก การล้างจมูกจะช่วย     
ชะลา้งมูกคราบมูกหรือหนองบริเวณโพรงจมูก และหลงั
โพรงจมูกออกท าใหโ้พรงจมูกสะอาด  น ้าท่ีใชแ้นะน าใหใ้ช้
น ้ าเกลือ ความเขม้ขน้ 0.9 %  เน่ืองจากมีคุณสมบติัช่วยลด
ความเหนียวของน ้ามูก และท าใหเ้ช้ือโรคไม่เจริญเติบโต 

   การล้างจมูก มีประโยชน์อย่างไร  
 

ช่วยลา้งมูกเหนียวขน้ท่ีไม่สามารถระบายออกไดเ้อง              
      ท าใหโ้พรงจมูกสะอาด 
อาการหวดัเร้ือรังดีข้ึน 
การระบายหนองจากไซนสัดีข้ึน 
ป้องกนัการลุกลามของเช้ือโรคจากจมูกและไซนสั       
     ไปสู่ปอด 
ช่วยลดจ านวนเช้ือโรคของเสีย  สารก่อภูมิแพแ้ละสาร 
     ท่ีเกิดจากปฏิกิริยาของร่างกายท่ีมีต่อสารก่อภูมิแพ ้
ใหค้วามชุ่มช้ืนแก่เยือ่บุจมูก 
บรรเทาอาการคดัแน่นจมูก ท าใหห้ายใจโล่งข้ึน 
บรรเทาอาการระคายเคืองในจมูก 
การลา้งจมูกก่อนใชย้าพน่จมูก จะท าใหย้าพน่จมูก 
      มี ประสิทธิภาพดีข้ึน 

       ควรล้างจมูกเมื่อไร 
 

 เม่ือมีน ้ามูกเหนียวขน้จ านวนมาก 
 ก่อนใชย้าพน่จมูก 

 

 

 

                การล้างจมูกท าอย่างไร 

1. เตรียมอุปกรณ์ทีใ่ช้ล้างจมูก 
 1.1 น ้าเกลือความเขม้ขน้ 0.9 % ซ่ึงหาซ้ือไดจ้าก
โรงพยาบาลหรือตามร้านขายยา (น ้าเกลือท่ีใชเ้หลือใหเ้ทท้ิง  
หา้มน ากลบัมาใชใ้หม่หรือเทกลบัเขา้ขวดน ้าเกลือเดิม) 
1.2 ถว้ยสะอาดส าหรับใส่น ้าเกลือ 
1.3 กระบอกฉีดยาพลาสติกขนาด 10-20 ซีซี                
      (ไม่ใส่เขม็) 
1.4 ภาชนะรองน ้ามูกและเสมหะ 
1.5 กระดาษทิชชู 

 

 

2. วิธีล้างจมูก 
2.1  ลา้งมือใหส้ะอาด 
2.2  เทน ้าเกลือใส่ภาชนะท่ีเตรียมไว ้ใชก้ระบอกฉีดยา 
       ดูดน ้าเกลือจนเตม็ 
2.3 ฉีดน ้าเกลือเขา้ไปในจมูก 

      วธีิฉีดน ้าเกลอืในเดก็โต      มี  2 วธีิ   คอื                                                                                     

วิธีที ่1                                                                                        
1.1  แหงนหนา้เลก็นอ้ย                                                        
1.2  สอดปลายกระบอกฉีดยาเขา้ไปในรูจมูกขา้งท่ีจะลา้ง 
โดยวางปลายกระบอกฉีดยาชิดรูจมูกดา้นบน                                                                           
1.3  กลั้นหายใจหรือหายใจทางปาก (เพ่ือป้องกนัการส าลกั)  

 

 

 

   1.4  ฉีดน ้าเกลือเขา้ไปในจมูกคร้ังละประมาณ   5 ซี.ซี. 
หรือปริมาณมากท่ีสุดเท่าท่ีเด็กจะทนได ้หลงัจากนั้นใหส้ัง่
น ้ามูกออกทนัที โดยสัง่น ้ามูกพร้อมๆ กนัทั้งสองขา้ง (ไม่
ตอ้งอุดรูจมูกอีกขา้ง)  ไม่ควรกลั้นหายใจเพ่ือกกัน ้าเกลือ  
ใหค้า้งในจมูกนาน    บว้นน ้าเกลือและน ้ามูกส่วนท่ีไหล  
ลงคอท้ิง บว้นเสมหะในคอออก               
 1.5 ท าซ ้ า หลาย ๆ คร้ังในรูจมูกแต่ละขา้งจนไม่มีน ้ามูก                                                                             

น ำ้มูกทีอ่ยู่ภำยในโพรงจมูก 



วิธีที ่2                                                                         
2.1 กม้หนา้เลก็นอ้ยหรืออยู่ในท่าศีรษะตรง                          
2.2  สอดกระบอกฉีดยาเหมือนวิธีท่ี 1                                                       
2.3  หายใจทางปากหรือกลั้นหายใจ                                                   
2.4  ฉีดน ้าเกลือเขา้ไปในจมูกจนน ้าเกลือและ น ้ามูก      
ไหลออกทางปากหรือไหลยอ้นออกทาง จมูกอีกขา้ง                                                                                         
2.5 สัง่น ้ามูกพร้อม ๆ กนัทั้งสองขา้ง (ไม่ตอ้งอุดรูจมูก     
อีกขา้ง) บว้นน ้าเกลือและน ้ามูกส่วนท่ีไหลลงคอท้ิง      
บว้นเสมหะในคอออก                                                                        
2.6 ท าซ ้ าหลาย ๆ คร้ังในแต่ละขา้งจนไม่มีน ้ามูกออกมา  

     (หมายเหตุ: วิธีน้ีตอ้งใชน้ ้าเกลือลา้งจมูกจ านวนมาก) 

 

   วธีิท าความสะอาดอุปกรณ์ที่ใช้ล้างจมูก 

   ลา้งอุปกรณ์ท่ีใชล้า้งจมูกใหส้ะอาดหลงัการใชทุ้กคร้ัง  
ดว้ยน ้าสบู่ หรือน ้ายาลา้งจาน ลา้งดว้ยน ้าประปาจนหมด  
น ้าสบู่ ผึ่งใหแ้หง้ 

     ควรล้างจมูกบ่อยแค่ไหน 

   อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ังช่วงต่ืนนอนตอนเชา้และก่อน    
เขา้นอน หรือเม่ือรู้สึกวา่มีน ้ามูกมากแน่นจมูก หรือก่อนใช้
ยาพ่นจมูก แนะน าใหท้ าในช่วงทอ้งวา่งเพราะจะไดไ้ม่เกิด
อาการอาเจียน 

           การล้างจมูกมีอันตรายหรือไม่ 
         

      ถา้ท าไดถู้กตอ้งและในเวลาท่ีเหมาะสม ไม่น่าจะ       
มีอนัตราย อาจมีอนัตรายเกิดข้ึนได ้เช่น การส าลกั      
การน าเช้ือเขา้ไปในโพรงไซนสั  ปัญหาการส าลกั         
จะไม่เกิดข้ึน ถา้ไดเ้รียนรู้วิธีการลา้งจมูกท่ีถูกตอ้ง       
และควรลา้งจมูกก่อนเวลารับประทานอาหารหรือ
รับประทานอาหารแลว้อยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมงข้ึนไป        
เพ่ือป้องกนัการอาเจียน หรือส าลกั 

   

             ข้อควรระวัง...  

 

        น ้ า เกลือ และอุปกรณ์ ท่ีใช้ล้า งจมูกต้องสะอาด 
โดยเฉพาะน ้าเกลือ ไม่ควรใชข้วดใหญ่เพราะการเปิดท้ิงไว้
และใช้ต่อเน่ืองนานกว่าจะหมด จะท าให้มีเช้ือโรคสะสม 
อยู่ได ้โดยทัว่ไปใชข้วดละ 100 ซีซี เพ่ือให้หมดเร็ว จะได้
ไม่เกิดการติดเช้ือไดง่้าย นอกจากน้ีควรลา้งจมูกเม่ือมีน ้ามูก
เหนียวขน้จ านวนมาก (ถา้น ้ ามูกใสและมีจ านวนเล็กน้อย 
ให้สั่งออกมา) หลงัฉีดน ้ าเกลือเขา้ไปในโพรงจมูกให้สั่ง
น ้ ามูกออกทนัที ไม่ควรกลั้นหายใจเพ่ือกกัน ้ าเกลือให้คา้ง
ในจมูกนานเพราะน ้าเกลืออาจจะไหลยอ้นไปในไซนสั และ
การสัง่น ้ามูกใหส้ัง่เบา ๆ และไม่ตอ้งอุดรูจมูกอีกขา้ง เพราะ
อาจท าใหแ้กว้หูทะลุได ้

 

 

การล้างจมูก 
ส ำหรบัเดก็โต 
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