Enkelt och effektivt. Skolj nasan ren med
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Nasskoljning
Neti - en yogametod
som friskar upp!

Rekommenderas traditionellt
vid tappt nasa, forkylning, allergi,
bihaleinflammation, astma mm
— och for okad mental klarhet.

———

Las hela bruksanvisningen innan du anvander NoseBuddy®



$3 har skoljer du nasan med Yogi’s NoseBuddy®

Skolj kanna och sked med hett rent vatten innan du anvinder dem forsta gangen.

I Lagg en struken mattsked salt i NoseBuddy (4,5g).

Anvand finkornigt bordssalt/koksalt, helst utan tillsatser som jod och antiklumpmedel.
Grovkornigt salt kan anvandas men tar langre tid att 16sa upp. Havssalt kan hos ett fatal
manniskor ge tappt ndsa eller snuva. Anvand inte saltblandningar som Seltin.

2 Fyll sedan kannan till mattstrecket med ljummet rent vatten (0,5 liter).
Vattnet ska ha behaglig temperatur for nasan (fingervarmt/kroppstempererat).

Om du ar pa en plats dar kranvattnet har bra drickskvalitet, t ex de flesta stallen i

Skandinavien, s& gar det normalt bra att anvanda vatten direkt fran kranen, men

lat alltid vattnet rinna en stund (%-1 min) innan du fyller kannan.

Om du ar pa en plats dar kranvattnet har dalig eller tveksam drickskvalitet (t ex i
lander med varmt klimat), om det varma kranvattnet inte ar ordentligt varmt eller om
vattnet innehaller mycket klor: Koka forst vattnet och lat det svalna till ratt temperatur.

Har du problem med torra slemhinnor (tex efter en lang flygresa) kan du tillsdtta ett par
droppar vegetabilisk olja, t ex mandelolja eller sesamolja. (Se "Hall NoseBuddy ren” sid 4.)

3 Ror om tills allt salt har l6sts upp.
Vattnet far nu samma salthalt som kroppens celler, fysiologisk (isoton) l6sning
med 0,9% salt. Ratt salthalt och temperatur ger en behaglig skéljning.

4 Skolj nasan. o =

Sta vid ett handfat. Satt NoseBuddys pip in i ena nasborren
sa den sluter tatt. Andas lugnt genom munnen.

B6j huvud och 6verkropp framat. Vrid huvudet en aning at sidan
och lat kannan folja med uppat. Nu rinner vattnet av sig sjalv in
genom ena ndsborren och ut genom den andra.

Nar hilften av vattnet runnit igenom, snyt dig latt (se punkt 6).
Hall sedan resten av vattnet in genom den andra nasborren.

Har du behov av att rengdra nasan annu grundligare, sa hall en
hel kanna at vardera hallet.




med tummen eller ringfingret.

Kann efter vilken ndsborre som ar mest 6ppen. Stang den andra nasborren o

Gor tjugo snabba, korta och litta in- och utandningar genom den 6ppna
nasborren. Andas sedan helt in och hall andan genom att stdnga bada
nasborrarna. Hall andan med ett latt tryck av luft upp i nashalan, sa lange
det kidnns behagligt. (Om du ar tappt, kan det hjilpa att hélla andan linge.)

Andas sedan langsamt ut genom samma nasborre. Upprepa med den
andra nasborren. Gor tre omgangar med vardera nasborre.

For att fa bast effekt av ndsskoljning, och speciellt om du har besvar
med tdppt nasa, bihdleinflammation, allergi eller astma, sa gor alltid
andningsovningen Blasbalgen* efter att du skoljt ndsan.

Lat vattnet rinna ut.
Nar du har skoljt ndsan finns det lite vatten kvar i ndshélan. For att
fa vattnet att rinna ut, boj dig framat och sta en stund med huvud och
overkropp hangande avslappnat nedat.
Kanner du till yogastallningarna
Clownen eller Huvudstaende* kan du e

med fordel gora en av dessa istallet.

Snyt nasan.

Snyt ndsan genom en ndsborre
at gangen. Blas ut latt och stétvis, men
inte for kraftigt. Avsluta sedan med
andningsévningen Blasbalgen.

Blasbilgen.
Sitt med rygg och huvud upprest. |
Placera héger hand som pa bild 7.

*) For mer information om yogastallningarna Clownen och Huvudstaende, och for mer utforlig instruktion i
andningsdvningen Blasbalgen, se boken Yoga, tantra och meditation i min vardag av Swami Janakananda
(forlaget Bindu) eller kontakta en av Skandinavisk Yoga och Meditationsskolas avdelningar, se baksidan.
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Bra att veta

Om vattnet rinner langsamt eller om det inte
kommer ut genom den andra nasborren

a) Kanske pressar du pipen for hart eller snett in i
nasan sa att vattenflodet stoppas.

b) Om pipen inte sluter helt titt vid ndsborren sa
kanske vattnet rinner ut pa samma sida.

) Ar du forkyld och helt tippt i nisan ir det inte
sakert att vattnet rinner igenom direke. | sa fall,

std kvar nagon minut med pipen i ena nasborren och
lat saltvattnet l6sa upp slemmet. Snyt dig sedan
forsiktigt genom en ndsborre at gangen.

Gor samma sak med andra nasborren. Fortsatt att
byta fran sida till sida tills vattnet rinner igenom, forst
droppvis och sedan i en allt friare strom.

Om du ar forkyld sa snyt dig extra forsiktigt
eftersom slemhinnorna da dr mer kansliga an vanligt.

NoseBuddys speciella konstruktion, med stor volym
och lang bojd pip, ger ett mycket bra vattenflode.
Det betyder att man nastan alltid kan skolja nasan
aven om den ar tappt fran borjan.

Om vatten rinner ned i munnen

Det hdnder ibland att lite vatten rinner ned i munnen.

Det gor inget och kan bero pa att nasan ar tappt.
Om mycket vatten kommer ned i munnen, prova
att boja huvudet mer framat sa att hakan kommer

narmare brostet. Vrid inte huvudet for mycket at sidan.

Kom ocksa ihag att andas genom munnen och
undvik att svilja.

Om det svider
Kanske har du for lite eller for mycket salt i vattnet,
eller ocksa har saltet inte 16sts upp ordentligt.

Mat alltid saltmdngden med mattskeden och
fyll vatten upp till mattstrecket. OBS! Lagg saltet i
kannan innan du fyller pa vattnet. Rér om ordentligt
och se till att allt salt har 18sts upp innan du skoéljer.
Blandningen ar korrekt nar den smakar som tarar.

Hur ofta och hur mycket?

1-2 génger per dag rekommenderas (morgon/kvall).

Du kan dven skolja ndsan vid behov, t ex om du kanner

att en forkylning ar pa vag, vid nastappa, luftvagsallergi,

bihdleinflammation, astma — eller om du har vistats i

dammig, rokig eller pa annat sitt fororenad luft.

Mot snarkning — skélj ndsan innan du gar till sangs.
Har du behov av en grundligare skoljning sa anvand

en hel kanna till varje sida. De positiva effekterna av

nasskoljning okar vid regelbundet dagligt bruk.

Hall NoseBuddy ren

NoseBuddy anvénds for personlig hygien och ska héllas
ordentligt ren. Skélj kannan innan varje anvandning.
Efter anvandning, skolj bade kanna och sked med hett
rent vatten och lat dem lufttorka.

Diska regelbundet kanna och sked for hand eller i
diskmaskin (t ex en gang i veckan). Anvander du olja i
vattnet behdver du diska dem oftare.

Av hygieniska skal rekommenderar vi att du inte lanar
ut din kanna. NoseBuddy ar en kvalitetsprodukt med
lang hallbarhet, men om kannan blir sliten eller inte
langre gar att halla ren, dr det dags att byta till en ny.



Varfor skoljer man nasan?

Nasskoljning dr en enkel och effektiv yogametod, kallad
neti, dar man skoljer ndasan ren med ljummet fysiologiskt
saltvatten, dvs vatten med 0,9 % salt.

Traditionellt reckommenderas neti mot olika besvar i
ndsa och bihalor, for att battre kunna andas genom
nasan, for att ge 6kad mental klarhet och som
forberedelse for yoga och meditation.
Manga manniskor gor nasskoljning pa morgonen
for att fa en uppfriskande start pa dagen.
Andra skoljer ndsan ndr de kommer hem
fran arbetet, speciellt om de arbetar i
dammig miljo.
Denna enkla metod renar och
fuktar ndsan, men framfor allt
stimulerar den slemhinnorna.
Pa slemhinnornas yta, i nashala,
bihalor, luftrér och bronker och i 6ron-
trumpeten mellan nashéla och mellanora,
sitter de mikroskopiska flimmerharen
(cilierna). De haller luftvagar och bihalor rena
genom att rora sig sa att slem och smuts "sopas” ut.
Nasskoljning aktiverar flimmerhéren i hela
luftvagssystemet sa att slem med damm, pollen, virus
och bakterier mer effektivt transporteras ut. Pa detta
satt héller neti luftvagarnas eget renings- och
forsvarssystem i god form.

Detta ar en av orsakerna till att ndsskoljning kan
forebygga och lindra forkylning, pann- och bihale-
inflammation, astma och luftvégsallergier samt olika
besvar vid luftférorening.

I torr inomhusmiljo kan slemhinnorna torka ut sa att

flimmerharens funktion forsamras. Neti atgardar detta
genom att aterstélla slemhinnornas naturliga fuktighet.
Det dampar dven svullna slemhinnor och motverkar
darfor tappt nasa. Kan med fordel anvandas under
graviditet eller mot snarkning.

Nasskoljning stimulerar och verkar avspannande

pa omradet kring 6gonen och pannan. Detta kan lindra

spanningshuvudvark och forbattra syn och luktsinne,
samt vara en hjalp till att sluta roka.

Andas genom ndsan! Luften renas, fuktas
och varms ndr du andas med nasan.

Modern forskning har dessutom visat

att nasandning okar syresattningen av
blodet. Gasen kvavemonoxid som
bildas naturligt i bihdlorna foljer
med luften ned i lungorna och

utvidgar blodkarlen, sa att mer blod

kan syresattas. Gor neti regelbundet, sa

blir det lattare att andas genom nésan.

I manga lander ar nasskoljning kant som
en gammal effektiv huskur mot forkylning.
| bérjan av 1900-talet kunde man képa kannor
och sprutor for nasskoljning pa apotek i Europa.
Men metoden glomdes bort tills den aterupptacktes pa
70-talet p g a det 6kade intresset for yoga.

Idag har manga ldakare upptackt fordelarna och
rekommenderar ndsskoljning som ett naturligt, effektivt
och biverkningsfritt alternativ till ndsdroppar och nasspray.

"Ndsskéljning forbdttrar din allmédnna hdlsa.

Ju mer regelbundet du skéljer nésan, desto stérre och
mer varaktig blir effekten.” (Prof dr Thomas Schmidt,
Hannovers Medicinska Universitet)
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Mycket bra vattenflode - skoljer effektivt! Nadsans
NoseBuddys stora volym (0,5 L) och den ldnga béjda pipen % badsta van®
gor det latt att skolja ndsan dven om du ar rejélt tappt. -

Ratt mangd salt varje giang
Med mattsked for saltet och mattstreck for vattnet
far du alltid korrekt saltkoncentration. Ljummet vatten il

. o mattstrecket (0,5 liter)
Latt och hallbar + En mattsked salt (4,5 g)

Perfekt bade hemma och pa resan. = Fysiologisk saltlsning

Tal att tappas i badrummet. med ritt salthalt (0,9 %)\

Enkel att anvanda for bade vuxna och barn

. I T . . Yogi's NoseBuddy dr framstalld
Med Yogl s NqseBuddy blir nassko!)nlng snart enullka naturlig i plast godkand for medicinske bruk, Kanna
del av din dagliga hygien som det &r att borsta tanderna. PP-plast och sked i PS-plast. Atervinns som hardplast.
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En kvalitetsprodukt framtagen mot bakgrund av mer dn 35 ars undervisning i nasskoljning.

Stiftelsen Designad och producerad i Sverige av i Stockholm sedan 1976
Vﬁstmannagatan 62 Yogi's NoseBuddy dr CE-mdrkt
som medicinteknisk produkt.
113 25 Stockholm © 2016 Skandinavisk Yoga och
. Meditationsskola. Ratt till édndringar forbehdlles.
Tel- 08'32 |2 |8 NoseBuddy ® och NoseBuddy, Nasans basta van ®
- . dr registrerade varumdrken tillhérande
E pOSt‘ stockholm@yoga.se www.yoga. se Skandinavisk Yoga och Meditationsskola.

Skandinavisk Yoga och Meditationsskola 4r en av de mest avancerade och viletablerade yoga- och meditationsskolorna i Europa, och en av de fa
dar lararna genomgar en flerérig heltidsutbildning. Skolan grundades 1970 i Kdpenhamn av den danske yogin Swami Janakananda och idag finns avdelningar
i Sverige, Danmark, Norge, Finland, Tyskland och Frankrike. For mer information om skolans kurser, retreater och yogalararutbildning, se www.yoga.se

Internationella H33 Retreat Center i Smaland: 0372-550 63 * Képenhamn: 0045-3334 3536 * Bergen: 0047-5615 1500
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