Bruksanvisning till NasoKlar

Uppfriskande och vilgérande ndshygien

Vattnet

Kallt och sott vatten irriterar slemhinnorna. Dérfor skall vattnet som Du anvinder till ndsskoljning
vara lite saltat och ha kroppstemperatur. Kroppens vétskor innehdller 0,9% salt. For att fA samma
koncentration skall Du ta ca 3 g koksalt ( en struken tesked) till 3 dl vatten i NasoKlar.

Ar Du oséker pa vattenkvaliteten, kan Du koka vattnet forst.

1. En struken tesked koksalt hélles i kannan. Det skall vara vanligt koksalt eller fint havssalt och
inte Seltin eller jodsalt.

2. Kannan fylls med kroppsvarmt vatten. Skaka kannan sa att allt saltet 16ses upp.

Skoljningen
Folj noggrant foljande instruktion ndr Du skall skolja.

3. For pipen in 1 den mest Oppna nédsborren - fran sidan, inte framifran - och tryck Iétt upp 1
nisborren sé att det sluter titt runt pipen.

4. Andas genom munnen. Det gar inte att andas genom nésan samtidigt som vattnet skall rinna
igenom.

5. Boj lite - inte mycket - frdn hoften sa att huvudet kommer 6ver vasken. Se till att hakan kommer
in mot kroppen. Strick inte fram hakan.

6. Vrid huvudet &t sidan och kom ihag att hélla in hakan. Vattnet rinner nu in i den ena nésborren
och ut genom den andra.

7. Nér ca hélften av vattnet har gatt igenom, ratar Du upp huvudet och tar bort NasoKlar. Lite vatten
kommer nu att rinna ut ur ndsan och Du tdmmer resten genom att stéinga ena nédsborren och bldsa
forsiktigt genom den andra. Darefter stinger du den andra och blaser forsiktigt. Blas inte s& kraftigt
att det klickar eller sméller i 6ronen.

8. Resten av vattnet hills nu igenom den andra nasborren.

Allt vatten skall ut

Se till att allt vatten kommer ut ur ndsan och bihdlorna efter skoljningen. Det dr inte bra for
slemhinnorna att vatten finns kvar en lingre tid - speciellt inte pa vintern. D4 det inte dr sdkert att
allt vatten har runnit ut, skall Du gora foljande kontroll:

9. B6j kroppen framét med huvudet nedat. Vrid huvudet at sidan, sting den nedersta ndsborren med
ett finger och blas - forsiktigt , inte kraftigt - genom den 6versta nésborren. Hall lite papper mot
nasan.

10. L&t huvudet hinga fram végritt, se ner i golvet och blds ut genom samma nésborre. Du blaser
bara ett par gdnger i varje stdllning. Om det dr nddvindigt kan Du géra om punkterna nio och tio
flera ganger.

11. Gor pd samma sitt med den andra sidan och nésborren.

12. Som avslutning star Du upp och blaser ndgra ginger in och ut med varje nésborre for att «torkay»
nésan efter skoljningen. Kénner Du till yoga kan «Huvudstédende» eller «Clowneny» samt
andningsovningen «Bléasbélgeny» goras efter ndsskdljningen.



Rengoring

NasoKlar skoljs och toms fran vatten samt stélls till lufttorkning efter anvéindandet. Virus och
bakterier kan inte overleva pa torr plast. Efter torkning kommer det da enbart att finnas de virus och
bakterier som i forvdg finns i luften vi andas.

Oron-, nis- och halslikare rekommenderar att NasoKlar ér en lika personlig sak som en tandborste.
Om fler personer skall anvdnda samma NasoKlar kort tid efter varandra, skall den skoljas med
kokande vatten.

Vad gor jag for fel?
Problem: Vattnet kommer inte igenom nisan.
Det kan bero pa:

Nésan dr tédppt pa grund av svullna slemhinnor. Du kan inte andas in genom ndgon av nasborrarna
och dé kan inte heller vattnet strémma igenom. Det varma saltvattnet dr avslappnande for
slemhinnorna och kan 6ppna den tippta nésan. Lat vattnet vara kvar i ndsan i ca fem sekunder,
sedan hiller Du frén den andra sidan och later vattnet vara kvar 1 ndsan en liten stund. Upprepa det
hir flera ganger fran sida till sida tills vattnet rinner igenom.

Du héller kanske NasoKlar snett in i ndsan och pressar 6ppningen in mot ndsvaggen. Det stoppar
vattnet fran att komma in i ndsan.

Problem: Vattnet rinner ner i munnen och halsen

Du sticker ut hakan for langt. For hakan ndrmare brostet. Dd undviker Du att fd vatten ner i
halsen.

Problem: Det dr obehagligt

Niir det dir for lite salt i vattnet, trycker det i néisan. Ar det for mycket salt eller om vattnet dir for
kallt, svider det i ndsan. Vattnet kanske dr for varmt?

Rekommenderas av oron-, nis- och halslakare
Nisskoljning rekommenderas av 6ron-, nds- och halsldkare som har gjort foljande erfarenheter:

«Ndsskoljning med ljummet saltvatten avidgsnar litt och skonsamt torrt sekret och
smuts i ndsan. Den dr enkel att gora och har inga skadliga biverkningar.

Den héir metoden har visats sig vara mycket effektiv i forebyggande syfte och vid
behandling av bihdleinflammation. Dessutom dr den en viktig del vid behandlingen av
kronisk bihaleinflammation.

Pollen och dammallergiker kan i mdnga fall fa lindring av sina besvdr genom
ndsskoéljning.»

Hur ofta kan jag anvinda NasoKlar?

Du kan anvédnda NasoKlar varje dag. Nér Du ar forkyld eller har akut bihdleinflammation eller om
det dr en period med mycket pollen som Du ar kénslig for, kan Du gora flera ndsskoljningar upp till
2 - 4 géanger / dag. Men normalt - for Ditt vilméaende, for din hygien och som allmént forebyggande
- rdcker det med en géng om dagen, t.ex. pd morgonen eller om kvillen.

Nasskoljning kan ocksa bidra till att reducera snarkning om man skoljer nésan pa kvéllen.
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