
ฝ ุนละอองที่เพิ่มขึน้ การลางจมูกจึงเป็นสิ่งสําคัญ

ปัญหาฝ ุนละอองที่เกิดจากฝ ุนควัน มลพิษทางอากาศ ที่มีขนาดเล็กมากจนเราไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลาแต

เรามีการสูดหายใจเขาไปตลอดเวลาอาจทําใหเกิดอันตรายแกรางกายไดโดยเบื้องตนสามารถดูแล ตนเองดวยการลาง

จมูกเพื่อเป็นการชะลางสิ่งสกปรกในโพรงจมูกออกไปชวยทําใหหายใจไดอยางเต็มที่โดยเตรียมอุปกรณดังน้ี

·น้ําเกลือที่มีความเขมขน0.9%

·ภาชนะใสน้ําเกลือ

·ไซริงคฉีดยา วิธีการลางจมูก

วิธีการลางจมูก

·กมหน าเล็กน อยหรืออยูในทาศีรษะตรง

·สอดปลายไซริงคฉีดยาเขาไปในรูจมูกขางที่จะลางโดยวางปลายไซริงคชิดรูจมูกดานบน

·กลัน้หายใจ

·ฉีดน้ําเกลือเขาไปในจมูกใหน้ําเกลือไหลยอนออกมาทางจมูกอีกขาง หรือทางปาก

·สัง่น้ํามูกพรอมกันทัง้สองขาง

·ลางจมูกจนกวาจะรูสึกโลงจมูก

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9d%e0%b8%b8%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b0%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%82%e0%b8%b6%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b8%81/


การลางจมูกควรลาง อยางน อยวันละ  2 ครัง้ คือ ชวงตื่นนอนตอนเชาและกอนเขานอน ชวยลดจํานวนของเชื้อโรค

มลพิษ สารกอภูมิแพในโพรงจมูก โดยจะทําใหจมูกโลงขึ้นบรรเทาอาการคัดหากลางจมูกกอนใชยาพนจมูกก็จะทําให

ยาพนมีประสิทธิภาพดีขึ้น
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