
ฝ ุน​ละออง​ที่​เพิ่ม​ขึน้​ การ​ลาง​จมูก​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ

ปัญหา​ฝ ุน​ละออง​ที่​เกิด​จาก​ฝ ุน​ควัน​ มลพิษ​ทาง​อา​กา​ศ ที่​มี​ขนาด​เล็ก​มาก​จน​เรา​ไม​สามารถ​มอง​เห็น​ได​ดวย​ตา​เปลา​แต

เรา​มี​การ​สูด​หายใจ​เขาไป​ตลอด​เวลา​อาจ​ทําให​เกิด​อันตราย​แก​รางกาย​ได​โดย​เบื้อง​ตน​สามารถ​ดู​แล​ ตนเอง​ดวย​การ​ลาง

จมูก​เพื่อ​เป็นการ​ชะลาง​สิ่ง​สกปรก​ใน​โพรง​จมูก​ออก​ไป​ชวย​ทําให​หายใจ​ได​อยาง​เต็ม​ที่​โดย​เตรียม​อุปกรณ​ดัง​น้ี

·น้ําเกลือ​ที่​มี​ความ​เขม​ขน​0.​9%

·ภาชนะ​ใส​น้ําเก​ลือ

·ไซ​ริ​งคฉีด​ยา​ วิธี​การ​ลาง​จมูก

วิธี​การ​ลาง​จมูก

·กม​หน า​เล็ก​น อยห​รือ​อยู​ใน​ทา​ศีรษะ​ตรง

·สอด​ปลาย​ไซ​ริ​งคฉีดยา​เขาไป​ใน​รูจ​มูก​ขาง​ที่​จะ​ลาง​โดย​วาง​ปลาย​ไซ​ริ​งคชิด​รูจ​มูก​ดาน​บน

·กลัน้​หาย​ใจ

·ฉีด​น้ําเกลือ​เขาไป​ใน​จมูก​ให​น้ําเกลือ​ไหล​ยอน​ออก​มา​ทาง​จมูก​อีก​ขาง​ หรือ​ทาง​ปาก

·สัง่​น้ํามูก​พรอม​กัน​ทัง้​สอง​ขา​ง

·ลาง​จมูก​จนกวา​จะ​รูสึก​โลง​จมูก

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/


การ​ลาง​จมูก​ควร​ลาง​ อยาง​น อย​วัน​ละ​  2 ครัง้​ คือ​ ชวง​ตื่น​นอน​ตอน​เชา​และ​กอน​เขา​นอ​น ​ชวย​ลด​จํานวน​ของ​เชื้อ​โรค

มล​พิษ​ สาร​กอ​ภูมิแพ​ใน​โพรง​จมูก​ โดย​จะ​ทําให​จมูก​โลง​ขึ้น​บรรเทา​อาการ​คัด​หาก​ลาง​จมูก​กอน​ใช​ยา​พน​จมูก​ก็​จะ​ทําให

ยา​พน​มี​ประสิทธิภาพ​ดี​ขึ้น

ขอมูล​ดีๆ​ จาก​.​.​พญ.​นันท​รัตน​  โพธิ​สาร​  โสต​ ศอ​ นาสิก​แพทย​ คลินิก​หู​ คอ​ จมูก​ โรง​พยาบาล​หัว​เฉียว


