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บทคัดยอ 

 มลพิษทางอากาศจากฝุนละออง เชื้อโรค สารกอภูมิแพตางๆ ท่ีเพิ่มมากข้ึนอยางตอเนื่อง ทำใหเกิด
การระคายเคืองทางเดินหายใจ สงผลใหเกิดโรคโพรงจมูกอักเสบตามมา การลางจมูกเปนวิธีการเบ้ืองตนท่ี
ประชาชนท่ัวไปสามารถทำไดเพื่อบรรเทาอาการระคายเคืองในโพรงจมูกโดยการเอาสารปนเปอนออกจาก
โพรงจมูก ชวยลดอาการระคายเคือง การคัดแนนจมูก และลดปริมาณน้ำมูกได ปจจุบันวิธีการลางจมูกมี
หลายวิธี ในบทความนี้จะกลาวถึงการลางจมูกดวยน้ำเกลือประกอบการเรียนรูผานสื่อแอนิเมชัน โดยผูเขียนได
ทบทวนวรรณกรรมและอางอิงจากหลักฐานเชิงประจักษ ท้ังในดานกระบวนการสรางสื่อ สาระเนื้อหา 
อุปกรณท่ีใช การเลือกสารน้ำตางๆ ท่ีเหมาะสมในการลางจมูก ข้ันตอนการลางจมูกและการปฏิบัติตนหลัง
การลางจมูก โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการลางจมูกดวยน้ำเกลือ และตอบสนอง
ความตองการของประชาชนในยุคดิจิทัล ในดานความสะดวก เขาถึงไดงาย สามารถสแกนผาน QR code 
จากสมารตโฟน ชวยใหผูรับบริการเขาใจและจดจำข้ันตอนท่ีซับซอนไดงายข้ึน สามารถปฏิบัติตามข้ันตอน
ไดอยางมั่นใจ ลดความวิตกกังวลและความกลัวในการลางจมูก เกิดความปลอดภัยและลดการสูญเสีย
คาใชจายโดยไมจำเปน รวมถึงลดระยะเวลาในการรักษาดวยยาหลัก ชวยสงเสริมการรักษาผูปวยใหมี
ประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 

คำสำคัญ: การลางจมูกดวยน้ำเกลือ สื่อแอนิเมชนัการลางจมูก 

Abstract 
 Air pollution is increasing day by day, irritating the respiratory system, resulting in 
allergies and many respiratory infections. Nasal irrigation is considered the primary method 
that the general public can utilize to relieve nasal irritation caused by dust, germs, and allergens. 
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This will help to remove the substance contamination from the nose as well as reduce irritation, 
nasal congestion, and mucus production. Today, there are many ways of nasal irrigation 
but in this article, we will present about nasal saline irrigation with learning through use of 
media of nasal irrigation animation. The author has reviewed literature conducted the 
evidence-based reviews in terms of the process of creating media, content, equipment used, 
selection of various water substances that are suitable for nasal irrigation, procedures of 
nasal irrigation and behaviors after nasal irrigation. With the objective of being the most 
effective in nasal saline irrigation and satisfying the needs of people in the digital age in terms 
of convenience a QR code can be scanned from a smartphone for easy access. The service 
recipients can understand, remember complex procedures more easily, and follow the 
steps confidently reducing anxiety and fear of nasal irrigation. It can be safe and reduce 
unnecessary expense loss including reducing the time of treatment with the main drug to 
promote more efficient patients treatment. 

Keywords: nasal saline irrigation, nasal saline irrigation animation 

บทนำ 

 ปจจุบันสถานการณฝุน PM2.5 ท่ีปกคลุม
ท่ัวประเทศ และการระบาดของสถานการณโรค
ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ท่ีมีการติดตอกันอยาง
รวดเร็ว สงผลใหประชาชนเกิดการระคายเคือง
ทางเดินหายใจจากฝุนละออง เชื้อโรค และสารกอ
ภูมิแพตางๆ สงผลใหเกิดโรคโพรงจมูกอักเสบ
ตามมา จากขอมูลสถิติของกระทรวงสาธารณสุข 
ของผูที่ไดรับผลกระทบจากฝุน PM2.5 พบผูปวย
โรคทางเดินหายใจเพิ่มข้ึนถึง 1.7 ลานคน โดยเฉพาะ
ชวงสถานการณหมอกควันไฟปาทำใหเกิดฝุน PM2.5 
เกินคามาตรฐานในระดับมีผลกระทบตอสุขภาพ
ในหลายพื้นท่ี จากขอมูลเฝาระวังโรคท่ีเกี่ยวของ
กับมลพิษทางอากาศ ตั้งแตวันท่ี 1 มกราคม ถึง 
19 มีนาคม 2566 พบผูปวยดวยโรคท่ีเกี่ยวของกับ
มลพิษทางอากาศ รวม 1,730,976 ราย เพิ่มข้ึนจาก
สัปดาห ท่ีผานมา 228,870 ราย และกลุมโรคท่ีพบ
สูงสุด ไดแก กลุมโรคทางเดินหายใจ กลุมโรคผิวหนัง
อักเสบ และกลุมโรคตาอักเสบ1 และพบวาในป 

พ.ศ. 2560 - 2562 โรคระบบทางเดินหายใจมีอัตรา
ปวยสูงสุดจัดอยูใน 5 ลำดับแรก2  จากผลการศึกษา
ของ Nakhle และคณะ3 พบวา ฝุน PM2.5 มีความเสี่ยง
ในการเกิ ดโรคระบบทางเดิ นหายใจ 1.016 เท า 
สอดคลองกับผลการศึกษาของ Zhang และคณะ4 
ท่ีพบวา ฝุน PM2.5 มีความสัมพันธกับการเพิ่มข้ึนของ
โรคระบบทางเดินหายใจท่ีเขารับการรักษาของผูปวย
นอก ประกอบกับสถานการณระบาดของโรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019 พบเชื้อโควิดโอไมคอน XBB. 1.16 
ซึ่งทำใหเกิดอาการสำคัญ คือ เย่ือบุตาอักเสบ คันตา 
ข้ีตาเหนียว มีผื่ น คัดจมูก ระคายเคืองระบบ
ทางเดินหายใจและมีโพรงจมูกอักเสบรวมดวย 
ท้ังยังมีการติดตอกันอยางรวดเร็ว5 เมื่อท้ังสอง
สถานการณนี้มาอยูรวมกัน ย่ิงเปนการสงเสริมให
การระคายเคืองอักเสบของระบบทางเดินหายใจของ
ผูเปนโรคภูมิแพและประชาชนท่ัวไปใหอาการรุนแรง
มากย่ิงข้ึน ดังนั้นการท่ีจะบรรเทาอาการของการ
อักเสบในโพรงจมูกและระคายเคืองระบบทางเดิน
หายใจลงได วิธีหนึ่งก็คือ การลางจมูกดวยน้ำเกลือ 
จากขอมูลของ European Position Paper on 
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Rhinosinusitis and Nasa l Polyp (EPOS) 
Guideline ป ค.ศ 20206 ไดกลาวถึง การใชน้ำเกลือ
ลางจมูกวาเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพในการ
รักษาโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพและระบบ
ทางเดินหายใจสวนตนได สามารถเสริมการรักษา
กับยาหลัก โดยมีหลักฐานระดับ IIIb จากการศึกษา 
Meta-analysis การทดลองเปนแบบสุมท่ีมีกลุมควบคุม 
(Randomized Control Trial: RCT) ผลการทดลอง 
กลาวถึงประโยชนของการใชน้ำเกลือลางจมูกวา 
สามารถบรรเทาอาการคัดแนนจมูกและลดอาการ
จมูกอักเสบ ทำใหโพรงจมูกชุมชื้น เพิ่มประสิทธิภาพ 
การทำงานของขน กวัด  (cilia ) ในโพรงจมู ก 
เนื่องจากหากประสิทธิภาพการทำงานของขนกวัด
ลดลงก็จะเพิ่มโอกาสการติดเชื้อแบคทีเรียและไวรัส
ไดมากข้ึน 
 วิธีการใหความรูเกี ่ยวกับการลางจมูก
เพื่อบรรเทาอาการระคายเคืองระบบทางเดินหายใจ 
ในปจจุบันมีหลายวิธี ไดแก การจัดทำวิดีโอการสอน 
การลางจมูกทาง TikTok การเขียนบทความโพสต
ตามสื่อโซเซียลตางๆ ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม 
พบวา แนวทางการสอนวิธีการลางจมูกหรือแนวทางการ
ปฏิบัติมีความแตกตางกันไปตามแตละบริบท และ
บางคร้ังขอมูลบางอยางท่ีประชาสัมพันธอยูในสื่อ
เหลานี้ยังขาดขอมูลหลักฐานทางวิชาการท่ีจะสราง
ความมั่นใจในการลางจมูก ทำใหผู รับบริการไม
สามารถปฏิบัติการลางจมูกใหเกิดประสิทธิภาพได
เทาท่ีควร และหากปฏิบัติไมถูกตอง ไมคำนึงถึงขอควร
ระวังในการลางจมูกก็อาจเกิดผลเสียตอสุขภาพได 
มีขอมูลท่ีแสดงใหเห็นถึงความไมเขาใจและปฏิบัติ
ตนไมไดของผูปวยในการลางจมูกดวยน้ำเกลือสงผล
ใหเกิดการกลับมาเปนซ้ำและเกิดภาวะแทรกซอน
เร้ือรังของโพรงจมูกอักเสบตามมา จากสถิติของ
หองตรวจโรคผูปวยนอกโสต ศอ นาสิกกรรม 
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ในชวง 1 ปท่ีผานมา 
(มกราคม - ธันวาคม 2565) พบวา มีผูปวยมา

ตรวจท่ีหองตรวจโรคดวยอาการของโรคทางระบบ
จมูกและภูมิแพ จำนวนท้ังสิ้น 12,791 คน มาตรวจ
รักษาดวยอาการทางจมูกและภูมิแพทางจมูก จำนวน 
1,178 คน ไดรับการวินิจฉัยวาเปนโรคโพรงจมูก
อักเสบและไดรับการใหคำแนะนำในการลางจมูก
กลับไปปฏิบัติท่ีบาน จำนวน 824 คน คิดเปนรอยละ 
69.94 และหลังนัดติดตามผล 2 สัปดาห พบวา 
ยังคงมีอาการของโพรงจมูกอักเสบอยู จำนวน 235 คน 
คิดเปนรอยละ 28.527 จากการสัมภาษณผูปวย
ท่ีมีอาการซ้ำ พบวา 3 อันดับแรกของสาเหตุท่ีไม
ลางจมูกตามท่ีแพทยแนะนำ คือ 1. มีความรูสึกไม
กลาทำ กลัวสำลัก กลัวหายใจไมออก 2. จดจำ
คำแนะนำของแพทยไมได จึงไมกลาปฏิบัติ 3. ไมเขาใจ 
วิธีการลางจมูกเนื่องจากแพทยไมอธิบายข้ันตอน7 
จากการศึกษา พบวา การใหความรูเพียงอยางเดียว 
ไมเพียงพอท่ีจะทำใหผูปวยเกิดความรวมมือและ
ปฏิบัติได จำเปนตองใชสื่อการสอนท่ีเหมาะสม 
เพื่อใหผูเรียนเกิดกระบวนการเรียนรูไดอยางมี
ประสิทธิภาพ8 เนื่องจากแอนิเมชันเปนสื่อดิจิทัลท่ี
มีความสามารถพิเศษ คือ จำลองเหตุการณท่ียาก
และซับซอนได กระตุนความสนใจไดดวยภาพและ
เสียงท่ีสมจริง เสริมทักษะฟง พูด อาน และเขียน
แกผูเรียนได จึงทำใหนักการศึกษานำแอนิเมชันไป
ใชเปนสื่อการเรียนการสอน8 อีกท้ังแอนิเมชันเปน
ภาพเคลื่อนไหวท่ีปรากฏทางสื่อ สามารถดึงดูด
ความสนใจของผูเรียน ทำใหเขาใจในบทเรียนไดงาย
และเขาใจไดตรงกัน9 
 ผูเขียนไดเล็งเห็นถึงความสำคัญของการ
ลางจมูกดวยน้ำเกลืออยางมีประสิทธิภาพ จึงไดทำ
การทบทวนวรรณกรรมและสรางสื่อแอนิเมชัน
ประกอบการลางจมูกข้ึน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
พัฒนาสื่อการลางจมูกมาใชรวมกับการปฏิบัติการ
ลางจมูก ชวยใหสามารถปฏิบัติการลางจมูกไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ผูรับบริการเกิดความปลอดภัยใน
การลางจมูก สามารถกระทำไดดวยตนเองกอนท่ี
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อาการตางๆ จะกำเริบมากย่ิงข้ึน และชวยลดการ
สูญเสียคาใชจายเร่ืองยาโดยไมจำเปน ซึ่งบทความ
วิชาการนี้จะเปนประโยชนแกบุคลากรทางการ
พยาบาล นักศึกษา ผูปวยโรคระบบทางเดินหายใจ 
และประชาชนท่ัวไปท่ีตองการลางจมูกดวยน้ำเกลือ 
เพื่อบรรเทาอาการอักเสบในโพรงจมูก ลดการ
ระคายเคืองระบบทางเดินหายใจสวนตน และเปน
ทางเลือกหนึ่งท่ีใชรวมกับการรักษาดวยยาหลัก 

โรคโพรงจมกูอักเสบกับอาการ 
ระคายเคืองทางเดินหายใจ 

 โดยท่ัวไปเมื่อรางกายไดรับการกระตุนจาก
ฝุนละอองหรือเชื้อโรคท่ีสูดหายใจเขาไป จะกอใหเกิด
การอักเสบของระบบทางเดินหายใจ เกิดโรคโพรงจมูก
อักเสบเฉียบพลัน บางคร้ังเรียกวา โรคจมูกอักเสบ
จากภูมิแพ (Allergic rhinitis) ซึ่งเปนโรคท่ีเกิดจาก
ความผิดปกติชนิดหนึ่งของระบบภูมิคุมกันภายใน
รางกาย เมื่อรางกายได รับสารกอภูมิแพจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนองไวเกิน โดย Immunoglobulin E 
ซึ่งเปนสารภูมิตานทาน Antibody ท่ีมีบทบาทใน
ภาวะภูมิแพประเภทนี้จะถูกสรางข้ึนมา เพื่อเขาทำ
ปฏิกิริยากับสารกอภูมิแพหรือเชื้อโรคท่ีหายใจเขาไป 
เกิดเปน IgE mediated type I hypersensitivity 
reaction บริเวณเย่ือบุจมูก สงผลทำใหเย่ือบุจมูก
เกิดการอักเสบ10 โดยอาการของโรคจะเกิดข้ึน
รวดเร็วในระยะเวลาเปนนาทีถึงชั่วโมงภายหลังจาก
การไดรับสารกอภูมิแพหรือสิ่งกระตุน ซึ่งสารกอ
ภูมิแพท่ีเปนสาเหตุ คือ สารกอภูมิแพท่ีเขาผานทาง
ระบบทางเดินหายใจท่ีอยูท่ัวไปตามธรรมชาติ รวมถึง
ฝุน PM2.5 และเชื้อโรคตาง  ๆดวย จากการศึกษา พบวา 
ฝุนท่ีมีขนาดและสวนประกอบทางเคมีท่ีตางกัน 
ยอมใหการตอบสนองการอักเสบแตกตางกันไปใน
ทางเดินหายใจ โดยพบวา ฝุนท่ีออกจากเคร่ืองดีเซล 
ซึ่งมีฝุนละอองชนิดหยาบ (PM2.5-10) สามารถทำให
จมูกอักเสบจากภูมิแพกำเริบ โดยเพิ่มการหลั่งของ 

Cytokines ท่ีทำใหเกิดการอักเสบ ไดแก IL-8, IL-1ß, 
GM-CSF และ TNF-α จากเซลล Epithelial ของจมูก11 
อาการแสดงโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ คือ 
ผูปวยจะมีอาการคันจมูก คันตา และจามติดตอกัน
หลายๆ คร้ัง มีน้ำมูกใสและคัดจมูก12 อาการดังกลาว
สงผลกระทบตอคุณภาพชีวิตของผูปวย ไดแก การ
เขาสังคม การทำงาน การศึกษา หรือแมแตการ
นอนหลับ เมื่อเทียบกับคนปกติ13 
 ในประเทศไทยพบอุบัติการณของโรค
โพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพเพิ่มข้ึน 3 - 4 เทาภายใน
เวลา 40 ปท่ีผานมาและยังคงเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่อง14 
วิธีการรักษาท่ีดีท่ีสุดของโรคนี้ ไดแก การหลีกเลี่ยง
สิ่งท่ีทำใหเกิดการแพ และการควบคุมสิ่งแวดลอม
ท่ีมีสารกอภูมิแพ เชน การไมเขาไปในบริเวณท่ีมี
ฝุนละอองจำนวนมาก อยางไรก็ตามเรา พบวา ผูปวย
ไมสามารถปฏิ บัติวิธีการหลีกเลี่ยงดังกลาวได
ตลอดเวลา15 สอดคลองกับการศึกษาของ อรวรรณ 
มุกดา13 ท่ีพบวา ผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ 
มีคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง ดังนั้นการใชยาและหัตถการอื่นๆ 
จึงเขามามีบทบาทสำคัญ เพื่อชวยลดอาการแพ
และการอักเสบท่ีกอใหเกิดอาการของโรค ไดแก 
การใชยากดภูมิแพ ยาลดการคัดจมูก ยาสเตียรอยด 
และทำ Skin test เพื่อฉีดวัคซีนปองกันสารกอภูมิแพ 
(Immunotherapy) เปนตน นอกจากวิธีดังกลาวแลว 
การลางจมูกก็เปนอีกทางเลือกหนึ่งท่ีใชรวมกับ
การรักษาได และถือเปนวิธีการหนึ่งท่ีมีผูใชรักษา
โรคนี้มากข้ึนท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทยดวย โดยมี
หลายการศึกษาท่ีผานมารายงานวา การลางจมูกชวย
บรรเทาอาการระคายเคือง ลดการสะสมของเชื้อโรค
ท่ีทำใหเกิดโพรงจมูกอักเสบ มีประโยชนตอเย่ือบุ
จมูกและขนกวัด คือ ทำใหเย่ือบุจมูกชุมชื้น และเพิ่ม
ประสิทธิภาพการโบกพัดของขนกวัด สงผลใหมี
การเคลื่อนตัวของสารคัดหลั่งในโพรงจมูกไหลออก
ไดดี ลดการติดเชื้อในโพรงจมูก ทำใหผูปวยโรคภูมิแพ



Royal Thai Navy Medical Journal

วารสารแพทย์นาวี

Volume 50 No.2 May-August 2023470

5 
 

 
 

มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน6 สอดคลองกับการศึกษาวิจัย
ของ Slapak และคณะ อางใน กันตกนก ชัยผดุง16 
ไดทำการศึกษาประสิทธิภาพของน้ำเกลือลางจมูก
ชนิด Isotonic ในการรักษาและปองกันโรคโพรงจมูก
อักเสบจากภูมิแพในเด็กอายุ 6 - 10 ป จำนวน 401 คน 
โดยแบงผูปวยเปน 2 กลุม กลุมแรก คือ กลุมควบคุม
โดยมีผูปวยไดรับการรักษาดวยยาหลัก คือ ยาลดไข 
ยาลดการคัดแนนจมูก ยาละลายเสมหะ และยา
ตานจุลชีพในบางราย และกลุมท่ี 2 ไดรับยาหลัก
ตามท่ีกลาวมาแลว และทำการลางจมูกดวยน้ำเกลือ
อยางตอเนื่องภายในระยะเวลา 12 สัปดาห โดยผล
การศึกษา พบวา กลุมท่ีไดรับยาหลักรวมกับการใช
น้ำเกลือความเขมขน 0.9% ลางจมูก สามารถลด
น้ำมูกและอาการคัดจมูกได อยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติ นอกจากนี้ยังพบวา ยังสามารถลดการใชยาบรรเทา
อาการตางๆ ไดท้ังยังลดระยะเวลาปวยและการขาด
เรียนลดลง อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 จากการยืนยันเร่ืองการรักษาผูปวยโรค
โพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ ตามแนวทางการรักษา
ของ Allergic Rhinitis and its Impact on Asthma 
(ARIA) Guideline ป ค.ศ 2016 พบวา โรคนี้สามารถ
รักษาไดท้ังวิธีใชยาและไมใชยา การรักษาโดยวิธี
ไมใชยา ไดแก การกำจัดหรือหลีกเลี่ยงสิ่งกระตุนท่ี
เปนสาเหตุของการแพ รวมถึงการใชน้ำเกลือลางจมูก
ซึ่งพบวา การใชน้ำเกลือลางจมูก ชวยทำใหเย่ือเมือก
ท่ีขนเหนียวในโพรงจมูกออนตัวลง และสามารถ
ชะลางสิ่งกระตุนท่ีเปนสาเหตุของการระคายเคือง
ในจมูกได ชวยทำใหการรักษาดีข้ึน12 
 จึงเห็นไดวาการลางจมูกดวยน้ำเกลือนั้นมี
ความสำคัญตอการลดการระคายเคืองและบรรเทา
อาการอักเสบของโพรงจมูก ย่ิงในยุคสภาพอากาศ
ปจจุบันท่ีเต็มไปดวยมลพิษ โดยเฉพาะในสถานการณ
การระบาดของโควิด 19 รวมกับมีสถานการณของฝุน 
PM2.5 รวมดวย 
 

การลางจมูกดวยน้ำเกลือ 

 การลางจมูก เปนการทำความสะอาดโพรง
จมูกและหรือไซนัส โดยชะลางเอาน้ำมูกหนองสิ่ง
สกปรกในโพรงจมูกหรือหลังโพรงจมูกและหรือ
ไซนัส ซึ่งเกิดจากการอักเสบออกดวยน้ำเกลือ อันสงผล
ใหโพรงจมูกและหรือไซนัสโลง ทำใหบรรเทาอาการ
ของโพรงจมูกอักเสบ การคัดแนนจมูก คัน จาม 
น้ำมูกไหล (ท้ังท่ีไหลออกมาจากจมูกและไหลลงคอ) 
แสบจมูก ปวดจมูก หรือปวดบริเวณโพรงไซนัส 
รวมท้ังการมีกลิ่นเหม็นในโพรงจมูกและหรือไซนัสดวย17 
การลางจมูกจะตองมีการเลือกใชน้ำลางจมูกให
เหมาะสม โดยตองศึกษาความเขมขน (Osmolarity) 
ของสารน้ำในการลางจมูกดวย จากการศึกษา พบวา 
ไมควรใชน้ำเปลาสวนลางเขาไปในโพรงจมูก จะย่ิง
ทำใหอาการคัดแนนจมูกและแสบจมูกเปนมากข้ึน 
เนื่องจากน้ำเปลามีความเขมขนต่ำกวาระดับสารน้ำ
ในเซลล (Hypotonic solution) สารน้ำท่ีมีความ
เขมขนนอยกวาสารน้ำในรางกาย จะมีผลใหเซลล
ขยายตัวและบวม ตัวอยางเชน 0.45% Sodium 
chloride แตการลางจมูกท่ีมีประสิทธิภาพจะตอง
ใชน ้ำเกลือที่เป นสารน ้ำ  Isotonic solution 
คือ มีความเขมขนเทากับสารน้ำในรางกาย ไดแก 
0.9% Sodium chloride ซึ่งทางคลินิกถือวาความ
เขมขนระดับนี้ จะทำใหเกิดความดันชนิดออสโมซิส 
(Osmosis) ท่ีเกิดการซึมผานของสารตางๆ ผานผนัง
เซลลหรือผานผนังหลอดเลือดเทากับในเลือด 
จึงชำระลางบาดแผลหรือลางจมูกไดโดยไมทำให
เกิดอาการปวดแสบ จากกลไกดังกลาวจึงสงผลให
เกิดฤทธ์ิของการรักษาตามสรรพคุณท่ีตองการ 
นอกจากนี้ ยังเปนการทดแทนน้ำท่ีอยูนอกเซลล  
(Extracellular volume) สงผลใหเย่ือบุจมูกชุมชื้น18 
และจากการศึกษาน้ำเกลือสวนลางตามมาตรฐาน
เภสัชตำรับของสหรัฐอเมริกา (USP) 0.9% Sodium 
chloride มีคุณสมบัติเปนกรดออน คา pH ของ



Royal Thai Navy Medical Journal

วารสารแพทย์นาวี

วารสารราย 4 เดือน ปีที่ 50 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2566 471

6 
 

 
 

สารละลายน้ำเกลือ 5.5 หรืออยูในชวง 4.5 - 7.519 
แตมีบางงานวิจัยท่ีรายงานวา น้ำเกลือลางจมูกท่ีมี
คุณสมบัติเปนดางออน (pH ในชวง 7.2 - 8.4) 
สามารถใชลางจมูกไดและมีประสิทธิภาพดีกวา
น้ำเกลือสวนลางจมูกท่ีมีคุณสมบัติเปนกรดออน 
(pH ในชวง 6.2 - 6.4)20 แตน้ำเกลือสวนใหญท่ีเรา
นิ ยมใช ในการล างจมู กกั น  คือ 0.9% Sodium 
chloride ซึ่งมี  pH 5.5 ซึ่ งพบวา ยังไมมีรายงาน
ภาวะแทรกซอนในการลางจมูกจากความเขมขนนี้ 

ประโยชนของการลางจมูก 
ดวยน้ำเกลือ 

 จากการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษ พบวา 
มีการศึกษาวิจัยท่ีแสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของ
น้ำเกลือในหลายดาน ดังนี้ 
 1. ชวยลางน้ำมูกเหนียวขนท่ีไมสามารถ
ระบายออกไดเอง ทำใหโพรงจมูกและไซนัสสะอาด 
ท้ังยังชวยระบายหนองท่ีอุดตันอยูบริเวณรูเปดของ
ไซนัสในโพรงจมูกทำใหอาการไซนัสอักเสบดีข้ึน
โดยเร็ว ท้ังยังชวยชะลางคราบสะเก็ดแข็งของเย่ือบุจมูก
และหรือไซนัสหลังการผาตัดหรือหลังการฉายแสง
ออกทำใหแผลในโพรงจมูกและไซนัสหายเร็วข้ึน
ปองกันการเกิดผังผืดซึ่งทำใหรูจมูกหรือรูไซนัส
ตีบแคบ โดยมีหลักฐานระดับ IIIb ของ European 
Position Paper on Rhinosinusitis and Nasal 
Polyp (EPOS) Guideline ป ค.ศ 20206 จากการศึกษา 
Meta-analysis การทดลองเปนแบบสุมท่ีมีกลุม
ควบคุม ผลการทดลองกลาวถึงประโยชนของการ
ใชน้ำเกลือลางจมูกวา สามารถบรรเทาอาการคัดแนน
จมูกและลดอาการจมูกอักเสบ ทำใหโพรงจมูกชุมชื้น 
 2. ชวยใหอาการหวัดเรื้อรัง คัน จาม 
น้ำมูกไหล แสบจมูกแสบตา ปวดจมูกดีข้ึน และลด
น้ำมูกหรือเสมหะท่ีไหลลงคอ ชวยบรรเทาอาการ
ระคายเคืองและลดการอักเสบในจมูก ซึ่ง Wang 
และคณะ21 ทำการศึกษาแบบ Randomized 

prospective placebo-controlled study ใน
ผูปวยเด็กอายุ 3 - 12 ป จำนวน 69 คน เปรียบเทียบ
ผลการลางจมูกดวยน้ำเกลือปกติกับกลุมควบคุม 
(ไมไดรับการรักษาดวยการลางจมูกดวยน้ำเกลือ
ปกติ) โดยท้ัง 2 กลุมไดรับการรักษามาตรฐานท่ี
เหมือนกัน ไดแก ยาปฏิชีวนะ ยาละลายเสมหะ 
ยาลดอาการคัดจมู ก พบว า การล างจมูกด วย
สารละลายน้ำเกลือปกติจะชวยลดอาการอักเสบ
ของโรคโพรงจมูกอักเสบ แสบจมูก ลดอาการคัดจมูก 
น้ำมูกไหล และชวยเพิ่มคุณภาพชีวิตของผูปวยได 
การลางจมูกจึงเปนการรักษาเพิ่มเติมท่ีเหมาะสม
ในผูปวยเด็กท่ีเปนโรคโพรงจมูกอักเสบเฉียบพลัน 
และหนึ่งในการรักษาท่ีมีหลักฐานเชิงประจักษวามี
ประสิทธิภาพในการรักษาโรคโพรงจมูกอักเสบจาก
ภูมิ แพและไซนัสอักเสบ คือ การล างจมูกดวย
น้ำเกลือ ซึ่งมี 2 ชนิด คือ น้ำเกลือความเขมขน 
0.9% (Isotonic) และน้ำเกลือความเขมขนมากกวา 
0.9% (Hypertonic) ซึ่งสามารถลดสารคัดหลั่งท่ี
ค่ังอยูในโพรงจมูกและชวยยับย้ังสารท่ีเกี่ยวของกับ
การอักเสบ คือ โพรสตาแกลนดิน (Prostaglandins) 
และ ลิวโคไตรอีน (Leukotrienes) ทำใหลดการ
อักเสบและลดบวมของเย่ือบุจมูก22 
 3. ชวยบรรเทาอาการคัดแนนจมูก ทำใหลด
ปริมาณยาท่ีใชในการรักษาโรคจมูกและหรือไซนัส
ลงได สอดคลองกับ Sansila, Eiamprapai & Sawangjit23 
ทำการศึกษาผลลัพธของการลางจมูกชนิด Hypertonic 
ในผูปวยโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ โดยทำการ 
ศึกษาแบบ RCT เปนเวลา 4 สัปดาห ผลการลางจมูก 
พบวา สามารถบรรเทาอาการคัดจมูกและชวยเพิ่ม
คุณภาพชีวิตลดอาการของผูปวย และลดการใชยา
หลักได อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 4. ชวยลดจำนวนเชื้อโรค มลพิษ สารกอ
ภูมิแพ สิ่งระคายเคืองและสารท่ีเกิดจากปฏิกิริยาของ
รางกายท่ีมีตอสารกอภูมิแพในโพรงจมูกและหรือ
ไซนัส โดยมีการวิจัยของ Ramalingam และคณะ24 
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ท่ีไดทำการวิจัยในหองทดลอง พบวา ปริมาณความ
เขมขนของ Sodium chloride มีผลในการยับย้ัง
การแบงตัวของ DNA และ RNA ไวรัสใน Human 
coronavirus 229 E (HcoV-229E) ได โดยการสราง 
Hypochlorus Acid (HOCL) ซึ่งเปนกรด เมื่อกรดนี้
จะเขาไปสะสมใน None myeloid Epithelial cell 
ทำใหเกิดการยับย้ังการแบงตัวของ DNA และ RNA 
ไวรัส จึงชวยลดจำนวนเชื้อไวรัสได และ Machado 
และคณะ25 ไดทำการวิจัยเกี่ยวกับความเขมขนของ 
Sodium chloride (NaCl) โดยพบวา 1.5% NaCl 
ชวยลดการแบงตัวของโคโรนาไวรัสไดถึง 100% 
 5. ชวยเพิ่มความชุมชื้นแกเย่ือบุจมูก โดย
ใน European position Paper on Rhinosinusitis 
and Nasal polyp (EPOS) Guideline ป ค.ศ 20206 
กลาวถึงประโยชนของการใชน้ำเกลือลางจมูกวา 
สามารถบรรเทาอาการคัดแนนจมูกและลดอาการ
จมูกอักเสบ ทำใหโพรงจมูกชุมชื้น เนื่องจากน้ำเกลือ
มีระดับความเขมขนเทากับน้ำในรางกาย จึงทำใหเกิด
ความชุมชื้นแกเซลล ย่ิงถาไดใชน้ำเกลืออุนลางจมูก
จะย่ิงทำใหเย่ือบุจมูกยุบบวมลงและทำใหหายใจโลง
ไดเร็วข้ึน เนื่องจากน้ำอุนจะชวยกระตุนใหหลอดเลือด
ขยายตัว และเพิ่มการไหลเวียนกลับของเลือดและ
น้ำเหลืองเขาสูเซลลไดดีข้ึน จึงทำใหเกิดการยุบบวม
ของสารน้ำนอกเซลลไดดี 
 6. ชวยเพิ ่มการทำงานของขนกวัดใน
โพรงจมูก ซึ่งทำหนาท่ีโบกพัด กำจัดสิ่งแปลกปลอม
ในโพรงจมูก จากการศึกษาของ Bennett และคณะ26 
ศึกษาผลของน้ำเกลือที่มีผลตอการโบกพัดของ
ขนกวัดในโพรงจมูกและสงผลตอความชุมชื้นใน
โพรงจมูก พบวา กลไกของการเพิ่มการทำงานของ
ขนกวัดข้ึนอยูกับหลายปจจัย ไดแก ความถ่ีและ
จังหวะของการโบกพัด ปริมาณน้ำในเย่ือบุทางเดิน
หายใจ และคุณสมบัติของเมือก ซึ่งจากการทดลอง
ในหลอดทดลอง พบวา น้ำเกลือชนิด Hypertonic 
สามารถเพิ่มปริมาณของน้ำในเย่ือบุทางเดินหายใจ

ท่ีมีผลจากการเพิ่มแรงดันออสโมติก เพิ่มความชุมชื้น
ของเย่ือบุโพรงจมูกและยังลดความหนืดของเมือก
ในโพรงจมูก ท้ังยังสงผลใหขนกวัดโบกพัดไดมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน จึงทำใหเพิ่มอัตราการเคลื่อนตัว
ของน้ำเมือกออกจากโพรงจมูกไดดี 
 7. การลางจมูกกอนพนยาหรือหยอดยา
ในโพรงจมูก (กรณีท่ีแพทยสั่งยาพนจมูกหรือยา
หยอดจมูกใหใช) จะทำใหยาสัมผัสกับเย่ือบุจมูกได
มากข้ึนออกฤทธ์ิดีและเกิดประสิทธิภาพมากข้ึน 
เนื่องจากการลางจมูกจะชวยชะลางเย่ือเมือกตางๆ
ท่ีติดคางเคลือบเย่ือบุในโพรงจมูกใหหลุดออกไป 
ทำใหยาสามารถแทรกซึมเขาสูผนังเย่ือบุจมูก และ 
Inferior turbinate ไดอยางเต็มท่ี 
 ดังนั้นการลางจมูกจึงเปนอีกทางเลือกหนึ่ง
ท่ีใชรวมในการรักษาโรคโพรงจมูกอักเสบเฉียบพลัน
และระบบทางเดินหายใจท่ีเกิดจากฝุนละออง สารกอ
ภูมิแพตางๆ และเชื้อโรคตางๆ จากท่ีกลาวมาในหลาย
การศึกษาทำใหมีความม่ันใจไดวาการลางจมูกจะ
ชวยบรรเทาอาการท่ีเกี่ยวกับโพรงจมูกอักเสบได 
และน้ำเกลือจะทำใหอาการทางจมูกดีข้ึนจากความชื้น
ท่ีเพิ่มใหแกเย่ือบุจมูก และยังเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทำหนาท่ีโบกพัดของขนกวัด ลดการบวมของเย่ือบุจมูก 
ลดการหลั่งสารท่ีกระตุนการอักเสบ และชะลางน้ำมูก 

การพัฒนาสื่อแอนิเมชันเพื่อ 
การลางจมูกดวยน้ำเกลือ 

ที่มีประสิทธิภาพ 

 สื่อแอนิเมชัน ถือเปนสื่อการสอนอยางหนึ่ง
ท่ีมีคุณลักษณะพิเศษ คือ สามารถจำลองเหตุการณ
ตางๆ ไดอยางสมจริง เชน การจำลองสิ่งท่ีมองไมเห็น
ดวยสายตา การจำลองสิ่งท่ีไมสามารถเกิดข้ึนได
จริงใหดูเหมือนจริง การจำลองเพื่อการศึกษาและ
ประโยชนทางวิทยาศาสตร เปนตน อีกหนึ่งคุณสมบัติ
ของแอนิเมชันท่ีสรางความนาสนใจใหกับเด็กและ
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ผูใหญทุกเพศทุกวัย ก็คือ การทำใหภาพเกิดการ
เคลื่อนไหว เนื่องจากคนเรามักมองรูปภาพหรือสิ่ง
เคลื่อนไหวท่ีมีสีสันกอนเนื้อหาท่ีจะไดรับ ดังนั้นดาน
การศึกษาจึงใชแอนิเมชันมาจัดทำเปนสื่อการสอน 
เพื่อสื่อสารสรางความรูความเขาใจ ชวยความจดจำ
และดึงดูดใจ ทำใหสามารถอธิบายเร่ืองราวท่ีซับซอน
ใหเขาใจไดอยางงายข้ึน นอกจากนี้ยังเสริมทักษะ
ใหกับเด็กดานการฟง การอาน และการมองเห็น
ไปพรอมๆ กัน27 จากทฤษฎีกรวยแหงการเรียนรู 
(The cone of learning) ใน Dale’s Cone of Learning 
อางใน กรุณา วงษเทียนหลาย28 กลาววา การเรียนรู
โดยการอาน การทองจำ ทำใหผูเรียนไดเรียนรูเพียง
รอยละ 10 หากผูสอนจัดการเรียนการสอนโดยใช
คลิปวิดีโอ การสาธิต การจัดนิทรรศการทำใหผล
การเรียนรูของผูเรียนเพิ่มเปนรอยละ 50 สอดคลอง
กับงานวิจัยของ สุชาดา ปราบมีชัย และ สมสมร 
เรืองวรบูรณ29 เร่ือง ผลของสื่อแอนิเมชันตอความรู
และพฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน
โรคธาลัสซีเมีย จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา สื่อ
แอนิเมชันเปนการตูนท่ีสามารถถายทอดเร่ืองราว
เกี่ยวกับโรคธาลัสซีเมียและการปฏิบัติการดูแล
ตนเองท่ีถูกตอง เขาใจงายและจดจำเนื้อหาไดดี 
จนเกิดการรับรูและมีแรงจูงใจท่ีสงผลให เกิด
พฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีถูกตองตามมาได 
 ผูเขียนไดตระหนักถึงความสำคัญของสื่อการ
สอนแอนิเมชันทางการศึกษาวาสามารถสรางแรงจูงใจ 
มีสีสัน มีการแสดงออกท้ังทาทางและอารมณของ
ตัวการตูน สรางความเหมือนจริงและการจำลอง
สถานการณ ได ซึ่ งจะทำให เกิดความจดจำและ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูรับบริการในทุกชวงวัย 
สงผลใหเกิดความสำเร็จในการสอนหรือการถายทอด
ความรูเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งได จึงไดพัฒนาสื่อแอนิเมชัน
เพื่อการลางจมูกดวยน้ำเกลือท่ีมีประสิทธิภาพข้ึน 
โดยมีข้ันตอนดังตอไปนี้ 

 1. ข้ันตอนกอนผลิต (Pre-production) 
หรือข้ันตอนการเตรียมงาน โดยเร่ิมจากการเขียน
เนื้อเร่ืองอยางยอ กลาวถึงวาทำไมตองลางจมูกและ
การลางจมูกมีประโยชนอยางไร ในรายละเอียด
เนื้อหาจะกลาวถึงความหมายของการลางจมูก 
ควรลางจมูกเมื่อใด วิธีการลางจมูก วิธีปฏิบัติตน
หลังลางจมูก และขอควรระวังในการลางจมูก 
หลังจากไดเนื้อหาแลว นำมาออกแบบตัวละคร 
การออกแบบฉาก และเขี ยนบทดำเนิ น เร่ื อง 
(Storyboard) ใหเปนไปตามเนื้อเร่ืองจนครบถวน 
นำบทดำเนินเร่ืองไปใหผูทรงคุณวุฒิเฉพาะทาง
เชี่ยวชาญทางดานโรคจมูกและภูมิแพ โรงพยาบาล
พระมงกุฎเกลา จำนวน 2 ทาน ตรวจสอบความ 
ถูกตอง ความเท่ียงตรง และความเหมาะสมใน
เนื้อหาอีกคร้ัง หลังจากนั้นนำมาปรับแกไข 
 2. ข้ันตอนการผลิต (Production) เปน
ข้ันตอนการเร่ิมทำงานแอนิเมชัน โดยนำบทดำเนิน
เร่ืองท่ีเตรียมไวมากำหนดหลักการเคลื่อนไหวของ
ตัวละคร โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสำหรับการ
สรางงานแอนิเมชัน ทำการใสเสียงท้ังเสียงบรรยาย 
เสียงดนตรี เสียงเอฟเฟกตประกอบตางๆ และทำ
การแกไขสวนการเคลื่อนไหวและเสียงใหสมบูรณ 
 3. ข้ันตอนหลังการผลิต (Post-production) 
หลังจากไดทำแอนิเมชันเสร็จแลว นำมาตัดตอดวย
โปรแกรมคอมพิวเตอรเพื่อเรียงลำดับเร่ืองตามบท
ดำเนินเร่ือง และนำมาปรับแตงเสียง ใส Title และ 
Credit ของเร่ือง แลวทำการจัดเก็บงานในรูปแบบ
ของไฟลวิดีโอ 
 4. ประเมินความพึงพอใจของผูรับบริการ 
โดยสรางแบบประเมินความพึงพอใจเปนมาตร
ประมาณคา 5 ระดับ ดังนี้ 5 = มากท่ีสุด 4 = มาก 
3 = ปานกลาง 2 = นอย 1= นอยท่ีสุด จำนวน 
10 ขอ ประกอบดวย ความพึงพอใจดานเนื้อหา 
ความพึงพอใจดานภาพและเสียง และความพึงพอใจ
ดานการนำเสนอ 
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 โดยสรุปสื่อแอนิเมชันเพื่อการลางจมูกดวย
น้ำเกลือท่ีมีประสิทธิภาพท่ีไดพัฒนาข้ึน มีลักษณะ
เปนภาพการตูนแอนิเมชัน และมีเสียงบรรยาย
ประกอบ โดยเรียงลำดับเนื้อหาต้ังแตความหมาย
ของการลางจมูก บุคคลใดบางท่ีจะตองลางจมูก 

วิธีการลางจมูก และขอควรระวังในการลางจมูก 
โดยมีความยาวประมาณ 7 นาที ผูรับบริการสามารถ
ใชสมารตโฟน สแกน QR code แลวคลิกแตะเปดลิงก 
เพื่อดูรายละเอียดดังกลาว (ภาพท่ี 1) 

 
 
 
 
 
 

https://www.womenhealthfact.com/download/howtospraynose.mp4 
ภาพที่ 1: QR code และ Link แสดงรายละเอียดของสื่อแอนิเมชันเพื่อการลางจมูกดวยน้ำเกลือท่ีมีประสิทธิภาพ 

ผลการประเมินการใชสื่อแอนิเมชัน
เพื่อการลางจมูกดวยน้ำเกลือ 

ที่มีประสิทธิภาพ 

 ภายหลังจากการพัฒนาสื่อแอนิเมชันเพื่อ
การลางจมูกดวยน้ำเกลือท่ีมีประสิทธิภาพเรียบรอย
แลว ผูเขียนไดประเมินผลการใชสื่อการสอนการ
ลางจมูก โดยประเมินจากผูรับบริการท่ีมาตรวจ
รักษาท่ีหองตรวจโรคผูปวยนอก แผนก หู คอ จมูก 
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ท่ีไดรับคำแนะนำให
ลางจมูกดวยน้ำเกลือและนำแผนพับท่ีมี QR code 
ไปสแกนเพื่อปฏิบัติตามคำแนะนำในการลางจมูก
ในวิดีโอ จำนวน 30 ราย ภายหลังไดชมสื่อการสอน 
ประกอบการลางจมูก พบวา ผูรับบริการไดประเมินผล
แบบสอบถามความพึงพอใจ ดังนี้ จากผลการประเมิน
ความพึงพอใจ พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความ
พึงพอใจใชสื่อการสอนการลางจมูกของผูรับบริการ
อยูในระดับดี (Mean = 4.65, SD = 0.24) เม่ือจำแนก
เปนรายขอ พบวา ขอท่ีผู รับบริการใหคะแนน
ความพึงพอใจในระดับสูงท่ีสุด คือ สื่อการสอน
สามารถนำไปใชไดจริง เพิ่มความมั่นใจในการปฏิบัติ 

(Mean = 4.81, SD = 0.32) รองลงมา คือ การศึกษา
ผานสื่อการสอนแบบสแกน QR code ในสมารตโฟน 
มีความสอดคลองกับการดำเนินชีวิตของผูรับบริการ 
(Mean = 4.78, SD = 0.43) และขอความพึงพอใจ
นอยท่ีสุด คือ ระบบการเชื่อมตอสื่อการสอนแบบ
สแกน QR code ในสมารตโฟนไมติดขัด (Mean = 
4.56, SD = 0.58) จากระดับความพึงพอใจขางตน 
สามารถอธิบายไดวา การนำสื่อการสอนดังกลาวมาใช
ในการปฏิบัติตัวท่ีบานสามารถชวยใหผูรับบริการมี
ความเขาใจในเนื้อหาและชื่นชอบ เนื่องจากไดเห็น
ภาพชัดเจนในข้ันตอนการลางจมูกย่ิงข้ึน เกิด
ความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนการลางจมูก 
มีความสะดวกในการเขาถึง สามารถดูซ้ำไดหลายคร้ัง
ในข้ันตอนท่ียังไมเขาใจ ท้ังสื่อการสอนมีภาพ 
เคลื่อนไหวและมีเสียงประกอบ ดึงดูดความสนใจ 
ทำใหผู รับบริการติดตามอยางตอเนื่อง สามารถ
นำมาประยุกตใชกับวิธีการลางจมูกใหผูปวยใน
ชีวิตประจำวันได ท้ังเนื้อหามีการเรียงลำดับความ
ยากงาย ทำใหเขาใจข้ันตอนการลางจมูกเปนไป
ตามลำดับ และสามารถเรียนรูพรอมกับฝกปฏิบัติ
ไปพรอมกันไดเปนอยางดี 
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ประโยชนที่ไดรับจากการใชสื่อ
แอนิเมชันเพื่อการลางจมูก 

ดวยน้ำเกลือที่มีประสิทธิภาพ 

 1. ดานผูรับบริการ ผูปวย และประชาชน
ท่ัวไป ทำใหผูรับบริการมีความรู ความเขาใจในวิธีการ
และข้ันตอนการลางจมูกท่ีมีประสิทธิภาพและ
สามารถปฏิบัติตามข้ันตอนการลางจมูกไดอยาง
มั่นใจ สะดวกและปลอดภัย สามารถดูแลสุขภาพ
ไดดวยตนเองกอนท่ีจะมีอาการกำเริบมากข้ึน ทำให
ลดการสูญ เสียคาใชจายโดยไมจำเปนในการ
รักษาพยาบาล รวมถึงลดระยะเวลาตองเดินทางมา
รับการรักษา ณ สถานบริการพยาบาล 
 2. ดานบุคลากรทีมสุขภาพ สามารถนำไป
ประยุกตใชในการใหคำแนะนำเร่ืองการลางจมูกแก
ผูปวยและประชาชนท่ัวไปไดครอบคลุมมากย่ิงข้ึน และ
สงเสริมศักยภาพของบุคลากรทีมสุขภาพในการผลิต
สื่อการสอนเพื่อชวยเหลือผูปวยหรือผูรับบริการ 
 3. ดานเศรษฐกิจและสังคม เปนการ
ประหยัดงบประมาณคาใชจายในเร่ืองคารักษาพยาบาล
ของประเทศ ในการลดระยะเวลาการนอนรักษา
ตัวในโรงพยาบาลและคาใชจายในเร่ืองยารักษา
โรคระบบทางเดินหายใจ 

บทสรุป 

 จะเห็นไดวา การลางจมูกดวยน้ำเกลือเปน
วิธีหนึ่งท่ีใชในการดูแลตนเองเมื่อมีอาการระคายเคือง
ระบบทางเดินหายใจเมื่อมีการอักเสบของโพรงจมูก
จากภูมิแพในสภาวะอากาศท่ีมีมลพิษ ซึ่งเปนหัวใจ
สำคัญในการดูแลตนเองเพื่อใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
ท้ังรางกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ ตามหลักการ
ดูแลแบบองครวม หากผูรับบริการเขาใจในวิธีการ
ลางจมูกอยางมีประสิทธิภาพนี้ ก็สามารถทำไดเอง

ท่ีบาน และสามารถนำไปประยุกตใชในดานการ
ดูแลสุขภาพอ่ืนๆ ไดอีกดวย โดยเฉพาะปจจุบัน
ความกาวหนาทางดานเทคโนโลยีมีมากข้ึน ดังนั้น
การใช QR code เพื่อสแกนและดูวิดีโอสอนการ
ลางจมูก จะชวยใหเขาถึงผูใชไดรวดเร็ว ผูใชมี
ความสนใจและเขาใจข้ันตอนการลางจมูกไดดีมากข้ึน 
กระตุนกระบวนการเรียนรูชวยใหผูใชสามารถปฏิบัติ
ตามไดงายและมั่นใจในการลางจมูก เกิดผลดี
สงเสริมใหการรักษาของแพทยมีประสิทธิภาพ
มากย่ิงข้ึน และจากทบทวนวรรณกรรม พบวา 
การล างจมู ก  ด วยน้ ำ เกลือ ท่ี มีความ เข มข น
เหมาะสม เปนวิธีท่ีมีความปลอดภัยและสามารถ
ใชไดท้ังเด็กและผูใหญ ลดการระคายเคือง ลด
อาการคัดจมูก ลดปริมาณน้ำมูก และบรรเทา
อาการอักเสบในโพรงจมูกได เปนอยางดี เพิ่ ม
คุณภาพชีวิตของผูใชได อยางไรก็ตามควรระมัดระวัง
ในเร่ืองขอควรระวังท่ีกลาวไวขางตน และเร่ืองความ
สะอาดของน้ำเกลือท่ีใชในการผสมเพื่อลางจมูก
เมื่อทำเอง อีกท้ังตองดูแลใหเคร่ืองมืออุปกรณลาง
จมูกท่ีใชใหสะอาดอยูเสมอ เพื่อใหการลางจมูก
เกิดประสิทธิภาพสูงสุด จึงนับไดวาการลางจมูก
โดยการนำเทคโนโลยีสื่อการสอนสมัยใหมมาใชใน
การดูแลผูปวยใหบรรเทาอาการระคายเคืองระบบ
ทางเดินหายใจเปนการพยาบาลดูแลรักษาผูปวยแบบ
ผสมผสาน ท่ีกอเกิดประโยชนสูงสุดสอดคลองกับ
ยุคไทยแลนด 4.0 อยางไรก็ดีการนำสื่อแอนิเมชันเพื่อ
การลางจมูกดวยน้ำเกลือท่ีมีประสิทธิภาพไปใชควร
คำนึงถึงขอจำกัดในดานการเชื่อมตอสัญญาน
อินเทอรเน็ต ซึ่งบางพื้นท่ีอาจไมสะดวกในการเขาถึง 
หรือการนำไปใชในผูสูงอายุท่ีสายตาไมดีและอาจ
ไมมีความชำนาญในการเปดดูสื่อทางสมารตโฟน 
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