Ta hand om din nasa!

Skolj ndsan med saltvatten Co

Att skoélja ndsan med saltvatten ar ett utmarkt satt att forbattra ndsan vid manga olika besvar.
Skoéljningen spolar bort bakterier, virus, allergener (allergiframkallande partiklar) skorpbildningar,
overflodigt slem och irriterande slaggprodukter som slemhinnan annars har svart att géra sig av med.
Irritationen i ndsan dampas darmed och slemhinnorna aterfuktas. Ndsskoljaren Nasaline gor det
enkelt att skolja hela nashalan. Saltvattnet kan géras genom att blanda 250 ml kroppsvarmt vatten
fran kranen med en pase Nasaline Salt (finns pa flera apotek, bland annat pa Apoteket, Apotek
Hjartat, Apotek Medstop, Apoteksgruppen och Apotea) som é&r ett salt helt utan tillsatser alternativt
% tesked vanligt salt (“koksalt”=natriumklorid) utan jod. Jodberikat salt bor undvikas da det kan
irritera ndsan och eventuellt ge upphov till allergiliknande reaktioner. Med blandningen fas
koncentration 0,9% vilket motsvarar fér kroppen optimalt fysiologiskt saltvatten. Fa in rutinen genom
att till exempel ha ett plastglas som rymmer 250 ml redan redo i badrummet och kanske boérja
morgonen med att skdlja i duschen. Nasskoljaren Nasaline finns att kopa pa de flesta apotek i
Sverige. Vanligen rekommenderas skoljning med 2 fyllda sprutor (50-60 ml) i vardera nasborren
morgon och kvall eller oftare vid behov. Vilken ndsborre man bérjar skolja spelar vanligen ingen roll.

Smorj ndsan vid tecken pa torr ndsa

Smorj ndsan med oljeindrankta rena bomullstussar exempelvis till kvallen i 5-10 minuter. Matta
storlek pa tussen med knappt cirka 1/3 av lillfingret som langd och tjocklek. Upprepa girna under
flera kvallar. Man kan anvanda matolja som rapsolja eller solrosolja.

Snyt och snorvla med omsorg, eller helst inte alls

Att 6verdrivet frasa ut snor fran nasan kan irritera slemhinnan ytterligare och goéra att snoret okar i
mangd och blir segare. Undvik dven att snorvla om det kdanns som att det sitter snor och slem bakom
ndsan, sa kallad “baksnuva”, det blir bara simre da. Om det kdnns som om snor sitter fast i nasan,
skolj enligt ovan i stéllet flera ganger med storre volym exempelvis 2 x 250 ml. Det ar betydligt
skonsammare for ndsan an att forsoka snyta eller frasa. For att lattare fa ut kvarvarande saltvatten
efter nasskoljningen kan man rulla pa huvudet bojd framat som en ”“liggande atta” ned mot handfat, i
duschen eller motsvarande.

Peta inte i ndsan
Det ar latt att fora in oonskade virus och bakterier via fingrarna och latt att rispa och irritera huden
eller slemhinnan inne i ndsan. Tank pa att majoriteten av alla férkylningar kommer in via nasan.

Undvik dammiga milj6er, starka parfymer och rokning

Alla partikelrika miljoer och starka parfymer innebér en extra anstrangning for nasans slemhinna. All
sorts rokning, aven passiv, ar skadlig for slemhinnan. Tank ocksa pa att luftkonditionerade miljoer i
bilar, flygplan och pa moderna kontor ofta torkar ut slemhinnorna och férvarrar besvéaren.

Konsten att fa nasspray att fungera som bast

Om du fatt cortisonndsspray utskrivet ar det viktigt att du anvdnder den regelbundet enligt
instruktionerna. Det tar ofta dagar till veckor innan effekten marks sa ha talamod. Tank pa ratt
sprayteknik: Huvudet framatbaojt, sprayflaska hoger hand —spraya i vanster nasborre och vice versa,
sdg aaaaahhh under sjalva sprayningen, sniffa inte in. Detta for att sprayen ska férdelas i hela
nashalan och inte komma ner i svalget.
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