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บทคัดย่อ
	 โรคไซนัสอักเสบเป็นโรคที่พบได้บ่อยและเป็นสาเหตุหนึ่งที่ส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ�ำวัน ทั้งในการเรียน การท�ำงาน 

และเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาเป็นจ�ำนวนมาก ซึ่งการรักษาสามารถท�ำได้หลายวิธีควบคู่กันไป ทั้งการรักษาด้วยการรับประทานยา  

พ่นยา และล้างจมูก ซึ่งการล้างจมูกด้วยน�้ำเกลือเป็นวิธีที่ใช้ร่วมในการรักษาผู้ป่วยโรคภูมิแพ้จมูก ไซนัสอักเสบเรื้อรัง ผู้ป่วยท่ี 

ตดิเชือ้ทางเดนิหายใจส่วนบนและลดความชกุของการเกดิซ�ำ้มาช้านาน โดยน�ำ้เกลอืช่วยเพิม่อตัราเรว็ของขนกวดั ท�ำให้เกดิเส้นเลอืด

หดตัว ช่วยชะล้างส่ิงที่เป็นตัวกระตุ้นต่าง ๆ ออกไป รวมทั้งลดจ�ำนวนแบคทีเรียที่สะสม และชะล้างหนองที่สะสมในโพรงจมูก 

ดงันัน้จะเหน็ได้ว่า การล้างจมกูจึงมส่ีวนร่วมในการรกัษาโรคไซนสัอกัเสบท่ีส�ำคญั ถึงแม้ว่าในปัจจบัุนเทคโนโลยใีนการรกัษาโรคไซนสั

อักเสบจะมีเครื่องมือที่ทันสมัยเข้ามาร่วมด้วย แต่สิ่งที่ดีที่สุด ก็คือการป้องกันไม่ให้เกิดโรค

ค�ำส�ำคัญ : ไซนัสอักเสบ

Abstract
	 Rhinosinusitis is a common disease. It has an impact on daily behavior such as studying and  

working and the cost of treatment is very expensive. The treatment of rhinosinusitis has many methods : oral 

medication, nasal spray and nasal irrigation. Over the past decades, nasal saline irrigation is an adjunctive 

treatment for allergic rhinitis, chronic rhinosinusitis, in patients with upper respiratory tract infection  

and decreases prevalence of recurrent disease. Saline irrigation increases mucociliary function, causes  

vasoconstriction, washes out irritants nasal secretion and decreases bacterial reservoirs. So the nasal irrigation 

has important involved in present of rhinosinusitis treatment. Although the treatment of rhinosinusitis  has new 

technology devices but the most important is the prevention of the disease. 
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		  จากประสบการณ์ในการขึ้นฝึกปฏิบัติงาน ณ ห้อง

ตรวจโรคผู้ป่วยนอก หู คอ จมูกกับนักเรียนพยาบาลตั้งแต ่

ปี พ.ศ. 2540 จนถึงปัจจุบัน กอปรกับตัวผู้เขียนเองก็ได้รับการ

วินิจฉัยว่าเป็นโรคไซนัสอักเสบต้ังแต่เรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 4  

และได้รับการรักษาโรคไซนัสอักเสบเรื้อรังมาตามล�ำดับ ตั้งแต่

การดมไอน�้ำ การเจาะล้างไซนัสแบบ Antral wash out คือ 

การใช้เข็มยาวประมาณ 4 นิ้วใส่เข้าไปในโพรงจมูกใต้ Inferior 

turbinate และกดให้เข็มแทงทะลุ ผ่านกระดูกบาง ๆ ข้างแก้ม

และฉีดน�้ำเกลือเพ่ือล้างเอาหนองออกมาจากโพรงไซนัส แต่

อาการก็ยังเป็นอยู่ ประกอบกับเมื่อขึ้นนิเทศนักเรียนพยาบาล 

ก็ได้รับค�ำถามจากผู้ป่วยที่มาหาเราด้วยโรคไซนัสอักเสบและ

กลับมาตรวจตามนดัว่า “กนิยาแล้วไม่หายสกัท ีทัง้ ๆ  ทีป่ฏบิตัติน

อย่างเคร่งครัดในการกินยาฆ่าเชื้อแต่ก็ยังมีน�้ำมูกเขียวอยู่”  

“มันรู้สึกมีน�้ำมูกไหลลงคอตอนกลางคืนและไอมาก” เป็นต้น 

ท�ำให้ผู้เขียนคิดอยากจะช่วยหาสาเหตุให้พวกเขา จนกระทั่ง 

วันหนึ่งดิฉันได้ยินค�ำพูดของแพทย์ หู คอ จมูกท่านหนึ่ง ว่า 

“เป็นไซนัสเอาน�้ำเกลือไปล้างจมูกนะครับ” ผู้ป่วยถามคุณหมอว่า 

แล้วล้างจมูกจะส�ำลักไหมคะ จะแสบจมูกหรือเปล่าคะ ท�ำให้ 

ผู ้เขียนมีความต้องการอยากรู ้ว่าเป็นโรคไซนัสอักเสบแล้ว

เกี่ยวข้องอะไรกับการล้างจมูก และถ้าล้างแล้วจะหายจากการ

เป็นโรคไซนัสหรือเปล่า ถ้าไม่ล้างจมกู กนิยาอย่างเดยีวจะดกีว่า

หรอืไม่ จงึท�ำให้ผู้เขยีนได้พยายามค้นหาค�ำตอบ ซึง่ในขณะทีไ่ด้

ก�ำลงัค้นคว้าอยูน่ั่นเองเกดิสถานการณ์ระบาดของไข้หวดันกขึน้ 

โดยทางกระทรวงสาธารณสุขได้ประกาศว่า เชื้อโรค H5N1 

อยู่ในสารคัดหลั่ง เช่น น�้ำมูก น�้ำลายของไก่ที่ติดเชื้อ ดังนั้นคน

ทีส่มัผัสไก่ต้องล้างมอืให้สะอาด จงึจะท�ำให้ลดการแพร่กระจายเชือ้ได้ 

จึงท�ำให้ผู้เขียนน�ำมาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับโรคไซนัสอักเสบ

ตามหลักระบาดวิทยาว่าเชื้อที่ท�ำให้เกิดโรคต้องมีบ่อขังโรค 

(reservoir) แฝงอยู ่ในโพรงจมูกของตัวผู ้ป ่วยและมีการ 

สะสมเพิ่มจ�ำนวนมากขึ้น และแพร่กระจายโรคออกมาเรื่อย ๆ 

โดยเฉพาะเมื่อร่างกายอ่อนแอ ก็จะเกิดการกลับเป็นซ�้ำของ 

ผู้ป่วยได้ ดังน้ันถ้าเราใช้การล้างจมูก ก็เหมือนกับการล้างมือ  

ซ่ึงจะลดการติดเชื้อได้ การล้างจมูกก็น่าจะท�ำให้บ่อขังโรค  

(reservoir) ทีแ่ฝงตวัอยูใ่นโพรงจมกูของผูป่้วยบรรเทาเบาบางลง 

ซ่ึงจะมีผลท�ำให้อาการกลับเป็นซ�้ำและการมีน�้ำมูกไหลเขียว

เหนียวข้นลดลงได้ นอกจากนี้อาจจะช่วยให้ระยะเวลาการใช ้

ยาปฏชิวีนะในการรกัษาลดลง หรือช่วยเพิม่ประสทิธภิาพของยา 

ในการเข้าถึงเซลล์เพื่อการออกฤทธิ์อีกด้วย ดังนั้นก่อนท่ีจะ 

รู้จักวิธีการล้างจมูกเราควรมารู้จักโรคไซนัสอักเสบกันก่อน

		  โรคไซนัสอักเสบ มีชื่อภาษาอังกฤษว่า sinusitis  

แต่ในการบัญญัติใหม่ของสมาคมโรคจมูกโลก เมื่อ พ.ศ. 2552 

ทางสมาคมได้เปลี่ยนชื่อการเรียกชื่อโรคไซนัสอักเสบภาษา

อังกฤษใหม่ว่า Rhinosinusitis (อ่านว่า ไร-โน-ไซ-นู-ไซ-ติส) 

เนื่องจากแพทย์หู คอ จมูก ได้พบว่า โรคไซนัสอักเสบ คือการ

ติดเชื้อของโพรงอากาศข้างจมูกที่เราเรียกว่า ไซนัส (sinusitis) 

และเกิดการอักเสบของเยื่อบุโพรงจมูก (Rhinitis) ไปพร้อมกัน 

อีกทั้งทางกายวิภาคของจมูกนั้น พบว่า เยื่อบุโพรงไซนัสและ 

เยื่อบุโพรงจมูกเป็นเนื้อเยื่อชนิดเดียวกัน ดังนั้นการท่ีเคย 

เรียกว่า sinusitis ในปัจจุบันจึงเปลี่ยนมาเรียกชื่อใหม่เป็น 

Rhinosinusitis แทน โรคไซนัสอักเสบเป็นโรคท่ีเกี่ยวข้องกับ

ระบบทางเดินหายใจ ซึ่งมีอาการหลายอย่างคล้ายกับโรคหวัด

และโรคภูมิแพ้ เช่น มีน�้ำมูก คัดจมูก จาม บางครั้งเป็น 

ระยะสั้น บางครั้งเป็นตลอดท้ังปี ซ่ึงบางคนอาจแยกไม่ถูกว่า 

ตนเป็นโรคอะไรกันแน่ 

		  อบุตักิารณ์ของโรคนีใ้นสหรฐัอเมรกิา ปี 2013 พบว่า 

มีโรคไซนัสอักเสบถึงร้อยละ 14.7 ของประชากร ในแต่ละปี

ประเทศไทยมีจ�ำนวนโรคไซนัสอักเสบเพิ่มขึ้นตามจ�ำนวน 

ของโรคภูมิแพ้ โดยจากสถิติของกองระบาดวิทยา กระทรวง

สาธารณสขุ พบว่า ในเดก็ร้อยละ 0.5 - 10 ของผูเ้ป็นหวดัจะเกดิ 

อาการของไซนสัอกัเสบจากเชือ้แบคทเีรยีตามมา ส่วนในผูใ้หญ่

ท่ีเกิดไซนัสอักเสบตามหลังโรคหวัด พบได้ร้อยละ 0.5 - 2  

ดังนั้น โรคไซนัสอักเสบจึงเป็นโรคท่ีพบได้บ่อยท้ังในเด็กและ

ผู้ใหญ่ พบได้ร้อยละ 14 - 15 ของประชากรทั่วไปในกรุงเทพฯ 

และพบว่า โดยเฉลีย่ ผูม้ารบัการรกัษาโรคไซนสัอกัเสบในคลนิกิ

หู คอ จมูกในประเทศไทยต่อวัน มีจ�ำนวน 5 คน ใน 10 คนของ

โรคทางหู คอ จมูก และสถิติใน ปี พ.ศ. 2556 ของห้องตรวจ

โรคหู คอ จมูก รพ.พระมงกุฎเกล้า พบว่า ร้อยละ 14.69 ของ

ผู้ป่วยที่มารับการตรวจรักษาป่วยด้วยโรคไซนัสอักเสบ

		  ดงันัน้ จงึขอพดูถงึอาการเด่นและประเภทของไซนสั

อักเสบที่ทางสมาคมโรคจมูกแห่งประเทศไทยได้กล่าวไว้ ดังนี้ 

อาการโรคไซนัสอักเสบ ประกอบด้วย 

		  1.	 คัดแน่นจมูก น�้ำมูกสีเหลือง สีเขียว หรือเป็น

หนอง

		  2.	 มีเสมหะไหลลงคอ และไอมาก โดยเฉพาะเวลา

กลางคืน

		  3.	 ปวดหรือตึงที่ใบหน้า หน้าผาก หัวคิ้ว ปวดแก้ม

ข้างใดข้างหนึ่งหรือสองข้าง ปวดศีรษะ

		  4.	 การได้กลิ่นลดลงหรือไม่ได้กลิ่น
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ส่วนประเภทของไซนัสอกัเสบแบ่งตามระยะเวลาของอาการ คอื 
		  1.	 การอักเสบแบบเฉียบพลัน มีอาการไม่เกิน  
4 สัปดาห์ (1 เดือน)
		  2.	 การอักเสบแบบเรื้อรัง มีอาการ มากกว่า 12 
สัปดาห์ (3 เดือน)
		  จากสมาคมโรคภูมิแพ้ โรคหืดและวิทยาภูมิคุ้มกัน
แห่งประเทศไทย ปี 2553 พบว่า ถ้าผูป่้วยเป็นไซนสัอกัเสบแบบ
เฉียบพลันจะมีอาการแสดงชัดเจน และมีอาการปวดทรมาน 
ตามต�ำแหน่งของโพรงไซนสั และ/หรอืต�ำแหน่งข้างเคยีง แต่ถ้า
เป็นการอักเสบแบบเรื้อรัง บางคนอาจไม่มีอาการปวดเลยหรือ
เป็นแค่หนักตื้อ ๆ มึน ๆ บ้างเล็กน้อยเท่านั้น แต่ทั้งสองการ
อักเสบไม่ว่าจะเป็นการอักเสบแบบใดก็ตาม จะมีอาการน�้ำมูก
เขียวเหลืองข้นอยู่ตลอดเวลา หรืออาจมีกลิ่นปากเหม็นคาว 
และรู้สึกเหมือนมีเสมหะไหลลงคอตลอดเวลา เมื่อบ้วนออกมา
จะมีสีเหลืองเขียว ดังนั้นจะเห็นได้ว่า บางคนก็มีอาการเหมือน
ต�ำรา แต่บางคนไม่มอีาการ ทีเ่ป็นเช่นนีเ้พราะ อาจเป็นต่อเนือ่ง
จนกลายเป็นการอักเสบแบบเรื้อรังไปแล้ว
		  จากข้อมูลที่ได้จากการศึกษา เรื่อง ไซนัสอักเสบ
รักษาอย่างไรให้ได้ผลดี ของ รศ. นพ.ทรงกลด เอี่ยมจตุรภัทร 
(2550) โสต ศอ นาสิกแพทย์ คณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย พบว่า การที่จะบอกว่าเป็นไซนัสอักเสบแล้ว 
หรอืยงั หรือว่าเป็นแค่ไข้หวดัธรรมดานัน้ อาจต้องน�ำอาการของ 
ผู้ป่วยโรคไซนัสอักเสบมาพิจารณาร่วมด้วย ดังนี้ 
		  1.	 ถ้ามีอาการดังกล่าวข้างต้นอย่างน้อย 2 อาการ 
ร่วมกับอาการเหล่านั้นไม่ดีขึ้นหลังจากมีอาการมาแล้ว 10 วัน
แล้ว หรือแย่ลงหลังจากมีอาการ 5 วันไปแล้ว จะมีโอกาสเป็น
ไซนัสอักเสบสูง 
		  2.	 ถ้ามีน�้ำมูกเป็นหนอง ปวดเหมือนปวดฟันบน 
ปวดใบหน้าหรือแก้มข้างเดียว ไม่ตอบสนองต่อยาลดอาการ 
คัดจมูกหรืออาการแย่ลงหลังจากดีขึ้นแล้ว จะยิ่งมีโอกาสเป็น
ไซนัสอักเสบสูงขึ้นไปอีก
		  จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า โรคไซนัสอักเสบอาจ
ก�ำเริบลุกลามได้ถ้าปล่อยทิ้งไว้นาน ๆ ซึ่งภาวะแทรกซ้อนท่ี
อันตรายน่ากลัว ได้แก่ เนื้อเยื่อลูกตาอักเสบ ฝีในลูกตา เยื่อหุ้ม
สมองอักเสบ และฝีในสมอง เป็นตน้ ดังนั้น การล้างจมูกจงึเข้ามา 
มีส ่วนส�ำคัญเน่ืองจากเป็นการท�ำความสะอาดโพรงจมูก 
ชะล้างเอาของเสีย เชื้อโรค สารก่อภูมิแพ้ หรือน�้ำมูกที่ติดเช้ือ
แบคทเีรยีออกมา ท�ำให้โพรงจมกูสะอาด ขจดัเชือ้โรคทีส่ะสมอยู่ 
ท�ำให้เกิดการชุ่มชื้นและช่วยลดอาการภูมิแพ้ ไซนัสอักเสบ 
หรือหวัดได้

		  ส�ำหรับการล้างจมูกนั้น ในสมัยก่อนก็มีการล้างจมูก
เช่นกันแต่ยังไม่แพร่หลายเช่นในปัจจุบัน เนื่องจากว่า การล้าง
จมูกสมัยก่อนอุปกรณ์การล้างจมูกยังไม่แพร่หลาย แพทย์จะ
แนะน�ำให้ใช้น�้ำเกลือเทใส่อุ้งมือข้างท่ีถนัดและสูดน�้ำเข้าไปทาง
จมูกเลยโดยตรง และผู้เขียนก็ได้ล้างจมูกแบบนี้มาแล้ว ซ่ึงวิธี
การล้างดังกล่าวนี้ เมื่ออธิบายให้ผู้ป่วยปฏิบัติ ผู้ป่วยส่วนใหญ่ก็
เกิดความขยาด กลัวส�ำลักบ้าง กลัวแสบจมูกบ้าง กลัวหายใจ 
ไม่ออกบ้าง บางรายกไ็ม่ปฏบิตั ิหรอืบางรายถงึขนาดยอมกนิยา
จ�ำนวนมาก เพื่อลดการอักเสบหรือบรรเทาอาการปวด ดีกว่า
ต้องล้างจมูกเลยก็มี
		  การล้างจมูกน่ากลัวอย่างนั้นจริงหรือ ? หรือผู้ป่วย
คดิไปเองว่ามนัน่ากลวัทัง้ทีย่งัไม่ทดลอง ดงันัน้ เราควรมาทราบ
ความส�ำคัญของการล้างจมูกกันก่อนว่า ท�ำไมต้องล้างจมูก  
และล้างแล้วเกิดประโยชน์ต่อผู้ป่วยอย่างไร
		  จากการศึกษาของ Blake และคณะ (2009) เรื่อง
การล้างจมูกว่าเป็นการช่วยชะล้างสิ่งแปลกปลอมในจมูก โดย
ศกึษาการท�ำงานของเซลล์โบกพดั (cilia) ซึง่มผีลต่อการระบาย
ไซนสั โดยเกบ็ข้อมลูตัง้แต่ มกราคม 1998 ถึง ธนัวาคม ปี 2008 
ซ่ึงผลท่ีได้ปรากฏว่า การล้างจมูกด้วยการฉีด saline จะช่วย 
เพิม่ประสทิธภิาพของเนือ้เยือ่โบกพดั โดยช่วยให้ความชุม่ชืน่แก่
จมูกและขจัดคราบปนเปื้อนต่างๆ ซึ่งการล้างจมูกนี้ปลอดภัย
ส�ำหรับเด็กและผู้ใหญ่ ผู้ป่วยที่ได้รับการรักษาโดยการล้างจมูก
ด้วยน�ำ้เกลอื พบว่าช่วยลดปรมิาณการใช้ยา และลดจ�ำนวนคร้ัง
ของการมาตรวจ ดงันัน้ มาตรฐานการรกัษาในประเทศแคนาดา
และสหรัฐอเมริกานั้นจะสนับสนุนการใช้น�้ำเกลือล้างจมูกใน 
ผู้ป่วยโรคไซนัสอักเสบ และผู้ป่วยหลังการผ่าตัดไซนัส 
		  นอกจากนี้ Tomooka LT และคณะ (2001) ได้มี
การศกึษาทบทวนประโยชน์ของน�ำ้เกลอืล้างจมกู โดยท�ำในกลุม่
ประชากรท่ีมากข้ึน ตาม clinical study and literature  
review of nasal irrigation โดยได้ศึกษาการใช้น�้ำเกลือล้าง
จมูกในผู้ป่วย 271 ราย ที่มีโรคทางจมูก คือ ภูมิแพ้ และไซนัส
อักเสบ และ อีก 20 รายที่ไม่มีโรคทางจมูก โดยทั้งสองกลุ่ม 
ใช้น�้ำเกลือล้างจมูก วันละสองครั้ง 3 - 6 สัปดาห์ และสอบถาม
อาการโดยแบบสอบถาม ซึ่งผลการศึกษาพบว่าในกลุ่มที่มีโรค
ทางจมูก หลังล้างจมูกด้วยน�้ำเกลือแล้ว อาการทางจมูกต่าง ๆ
จะดขีึน้อย่างมนียัส�ำคญั รวมทัง้เพือ่คณุภาพชวีติของผูป่้วยด้วย 
ผู้วิจัยจึงสรุปว่าการล้างจมูกมีผลช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ

รักษาโรคทางจมูกนั่นเอง	
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		  จะเห็นได้ว่า การล้างจมูกเป็นการท�ำความสะอาด

โพรงจมกู ชะล้างของเสีย เชือ้โรค สารก่อภมูแิพ้หรอืน�ำ้มกูออกมา 

ท�ำให้โพรงจมูกสะอาด ชุ่มชื้นขึ้น และช่วยลดอาการภูมิแพ้ 

ไซนสัอกัเสบ หรอืหวดัได้ การล้างจมกูควรท�ำเมือ่ร่างกายปรากฏ

อาการผดิปกตเิกีย่วกบัระบบทางเดนิหายใจ เช่น มนี�ำ้มกูเหนยีวข้น 

อยู่ในโพรงจมูก มีกลิ่นเหม็นในจมูก หรือเป็นไซนัสอักเสบ  

คัดแน่นจมูก มีเสมหะในล�ำคอ (เสมหะไหลลงคอ) หรือการไอ 

จาม ที่เนื่องมาจากหายใจเอาสารก่อภูมิแพ้หรือสิ่งแปลกปลอม

เข้าไปในจมูก 

		  นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยการศึกษาของ Ivo Slapak 

และคณะ (2008 : 67-74) พบว่าในกลุ่มเด็กที่ป่วยด้วยอาการ

ไข้หวัดจ�ำนวน 401 คน พบว่า ในกลุ่มที่ได้รับน�้ำเกลือล้างจมูก

ร่วมกับยาตามปกติ จะหายจากอาการทางจมูกได้เร็วกว่า 

และความบ่อยในการเกิดอาการหวัดลดลง เมื่อเทียบกับกลุ่มที่

ได้รับยาตามปกติแต่ไม่ได้รับน�้ำเกลือล้างจมูกอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ 

		  ส่วนการศึกษาของ Melissa A. และคณะ (2009, 

40-45) ศึกษาเปรียบเทียบ ระหว่างการล้างจมูกโดยใช้น�้ำเกลือ

ปรมิาณมากแต่ใช้ความดนัต�ำ่ กบัการพ่นสเปรย์น�ำ้เกลอื ในการ

ปรบัปรงุคณุภาพชวีติ และลดปรมิาณยาทีใ่ช้ โดยศึกษาในผูใ้หญ่

ท่ีมีอาการทางจมูกและไซนัสเรื้อรัง 127 คน พบว่า การใช ้

น�้ำเกลือปริมาณมากแต่ความดันต�่ำ มีประสิทธิภาพมากกว่าใน

การรักษาอาการทางจมูกและไซนัส

		  ส�ำหรับน�้ำที่ใช้ในการล้างจมูกนั้นมีหลายรูปแบบ 

เช่น น�้ำเกลือ 0.9% NSS ส�ำเร็จรูป, น�้ำเกลือชนิดเตรียมเอง,  

น�้ำทะเล รวมทั้งน�้ำเกลือชนิดเข้มข้น ซึ่งการใช้น�้ำเกลือ 0.9 % 

NSS ส�ำเรจ็รปู หรอืชนดิเตรยีมเองจะมรีาคาถกูและสะดวกกว่า 

(Wormald PJ., 2004, 2224-2227)

		  จะเห็นได้ว่า การล้างจมูกมีความส�ำคัญและเป็น

ประโยชน์อย่างมาก ดังนี้แล้วท่านผู้อ่านจะกังวลเรื่องการล้าง

จมูกอีกท�ำไม เราลองมารู้จักวิธีการล้างจมูกกันดีกว่า เพราะ

ปัจจุบันถ้าใครไม่รู้จักการล้างจมูกเหมือนจะตก Trend แล้ว

		  การล้างจมกู ประกอบด้วย 2 ขัน้ตอน คือ 1. ข้ันตอน

เตรียมอปุกรณ์ 2. ขัน้ตอนการล้างจมกู (ขจรเกยีรติ, 2555: 1-3)

		  1.	 ขั้นเตรียมอุปกรณ์ : อุปกรณ์ในการล้างจมูก 

ประกอบด้วย

			   1.1	 น�้ำเกลือ 0.9% NSS จ�ำนวน 1 ขวด ซึ่ง

สามารถหาซ้ือจากร้านขายยาได้ท่ัวไป หรือถ้าไม่มีเวลาไปซื้อ 

สามารถผสมน�้ำเกลือเองได้ โดยน�ำเกลือแกงสะอาด ½ ช้อนชา  

ใส่ลงในน�้ำอุ่น 1 แก้ว (200 ซีซี) คนให้เข้ากันและชิมให้เค็มพอ

ประมาณ

			   1.2	 กระบอกฉีดยา ขนาด 20 - 50 ซีซี

			   1.3	 จกุยางล้างจมกู (โดยสามารถหาซือ้ได้ทีห้่อง

ตรวจโรค หู คอ จมูก ชั้น 6 รพ.พระมงกุฎเกล้าเท่านั้น) ซึ่งเป็น

นวัตกรรมใหม่ของแผนกหู คอ จมูก รพ.พระมงกุฎเกล้า

อุปกรณ์ในการล้างจมูก

		  2.	 ขัน้ตอนการล้างจมูก : การล้างจมกู ประกอบด้วย

			   2.1	 ใช้น�้ำเกลือ 0.9% NSS ที่อุ ่นเล็กน้อย

ประมาณ 200 ซีซี หรือผสมเองโดยน�้ำ 1 แก้ว (200 ซีซี) ผสม

กับเกลือแกง ½ ช้อนชา ผสมให้เข้ากันแล้วชิมให้เค็มพอ

ประมาณ

			   2.2	 ใช้กระบอกฉีดยา ขนาด 20 ซีซี เสียบจุก

ยางท่ีปลายหลอดฉีดยาให้เรียบร้อย ดูดน�้ำเกลือท่ีเตรียมไว้จน

เต็มหลอด (จุกยางสามารถหาซ้ือได้ท่ี แผนกหู คอ จมูก 

รพ.พระมงกุฎเกล้าเท่านั้น)

			   2.3	 ผูท่ี้ท�ำการล้างจมกูยนืก้มหน้าเลก็น้อยเหนอื

อ่างล้างหน้า ควรเริม่ล้างจมกูข้างท่ีโล่งกว่าก่อน โดยน�ำกระบอก

ฉดียาทีเ่สยีบจกุยางแล้วใส่เข้าไปในรจูมกูข้างทีจ่ะล้าง ให้จกุยาง

แนบสนิทกับรูจมูก
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			   2.4	 ค่อย ๆ ดันกระบอกสูบของกระบอกฉีดยา 

โดยใช้ความแรงปานกลางให้น�้ำเกลือค่อย ๆ ไหลเข้าไปในโพรง

จมูก หลังจากนั้นน�้ำเกลือจะไหลออกมาจากรูจมูกอีกข้างหนึ่ง 

ถ้ามีบางส่วนไหลลงคอให้บ้วนออกทางปาก ขณะที่ดันน�้ำเกลือ

เข้าไปในโพรงจมกู ไม่ต้องกลัน้หายใจ แต่ให้หายใจทางปากโดย

อ้าปากค้างเอาไว้

			   2.5	 ให้ท�ำการล้างจมูกทั้งสองข้าง โดยล้าง 

ข้างละ 5 กระบอกฉีดยา

			   2.6	 ขณะล้างจมูก และ/หรือหลังจากล้างจมูก

เสร็จ สามารถสั่งน�้ำมูกหรือน�้ำเกลือที่ค่ังค้างอยู่ในโพรงจมูก  

ควรสัง่พร้อมกนัทัง้สองข้าง และไม่ควรสัง่น�ำ้มกูแรง เพราะอาจ

ท�ำให้ปวดหูได้

			   2.7	 ควรล้างจมูกติดต่อกันอย่างน้อย 5 - 7 วัน 

โดยล้างวนัละ 2 ครัง้ เช้า, เยน็ และในการล้างตอนเยน็ ควรล้าง

ก่อนเข้านอนอย่างน้อย 1 - 2 ชั่วโมงเพื่อป้องกันน�้ำที่ล้างจมูก 

คั่งค้างไหลลงคอ เพราะอาจท�ำให้ไอได้

			   2.8	 ขณะท่ีฉีดล้างจมูกควรฉีดช้า ๆ เนื่องจาก

การฉดีด้วยความเรว็และแรง อาจจะท�ำให้น�ำ้ล้นเข้าไปในช่องหู 

และอาจท�ำให้ปวดหูได้

			   2.9	 ล้างจมูกให้ก้มหน้าเล็กน้อย อย่าก้มมาก 

เกินไป อาจท�ำให้ส�ำลักได้ 

			   การล้างจมูกเป็นวิธีการง่าย ๆ ที่ผู้ป่วยสามารถ

ท�ำได้ด้วยตนเอง เสียค่าใช้จ่ายน้อยแต่คุ้มค่าในการช่วยรักษา

และลดอาการอักเสบของโรคจมูกอักเสบและไซนัสอักเสบชนิด

ต่าง ๆ ที่พบบ่อยและช่วยลดการใช้ยา โดยเฉพาะยาต้านจุลชีพ 

(ปฏชิวีนะ) รวมทัง้ช่วยเพิม่คณุภาพชวีติของผูป่้วยด้วย มผีูส้งสยั

ถามว่า คนท่ัวไปท่ีไม่ได้เป็นโรคภูมิแพ้ ไซนัสอักเสบ และหวัด

สามารถล้างจมกูได้ไหม ตอบว่า สามารถท�ำได้ เพราะโพรงจมกู

ของทุกคนจะมีของเสีย เชื้อโรค และสัมผัสฝุ่นละอองอยู่แล้ว 

แตกต่างกันเพียงปริมาณมากน้อยและระดับภูมิต้านทานของ

แต่ละบคุคล เพยีงแต่ต้องรูจ้กัวธิกีารล้างจมกูทีถ่กูต้อง และต้อง

ใช้น�้ำเกลือ จะแบบผสมเองหรือน�้ำเกลือ 0.9% NSS ก็ได้ 

แต่ระมดัระวงัเรือ่งความสะอาด (Give & Green, 2013 :18-19)

สรุป 
		  ทัง้หมดเป็นขัน้ตอนของการล้างจมกู เมือ่ผูป่้วยไซนสั

อกัเสบได้ทดลองท�ำการล้างจมกูแล้ว ท่านอาจจะบอกกบัตนเองว่า 

“รู ้อย่างนี้ล้างจมูกมาตั้งนานแล้ว” แต่อย่าลืมว่า ข้อควร

ระมัดระวังในการล้างจมูกก็คือ เรื่องความสะอาดของน�้ำและ

อุปกรณ์ ทางที่ดีควรได้รับค�ำแนะน�ำจากแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญ

เสียก่อนท�ำการล้างจมูกจึงจะดีที่สุด นอกจากจะล้างจมูกแล้ว 

ยงัควรให้ความส�ำคญักบัการดแูลสขุภาพด้วยการออกก�ำลงักาย 

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์และการพักผ่อนให้เพียงพอ 

เพื่อสุขภาพท่ีดีของเราทุกคน จะเห็นได้ว่าไซนัสอักเสบไม่ใช ่

โรคน่ากลัว แต่การรักษาไซนัสอักเสบต้องอาศัยเวลา ผู้ป่วย 

ต้องไม่ใจร้อน หรือหากได้รับการรักษาไปเพียงหนึ่งสัปดาห์ 

แต่อาการดีขึ้นรู้สึกเป็นปกติก็อย่าชะล่าใจ เพราะท่านอาจยัง 

ไม่หายดี ควรไปพบแพทย์ตามนัดอย่างสม�่ำเสมอเพื่อป้องกัน

อาการก�ำเรบิ ในรายทีแ่ม้จะรบัการรกัษาตดิต่อกนัเป็นเวลานาน

ก็ไม่หายสักทีหรือเป็นซ�้ำ ควรพบแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้าน หู คอ 

จมูก เพื่อตรวจวินิจฉัยหาสาเหตุหรือปัจจัยเสี่ยงเพื่อรับการ 

วิธีการล้างจมูก

การเสียบจุกยางล้างจมูก
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รักษาที่เหมาะสม จากที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ หวังว่าทุกท่าน 

จะสามารถน�ำความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน 

ได้อย่างถกูต้องและให้ค�ำแนะแก่ผูอ้ืน่ได้ทัง้ในเรือ่งของโรคไซนสั

อักเสบและการล้างจมูก
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