Ta hand om din nasa!

Skolj ndsan med saltvatten

Att skélja ndsan med saltvatten ar ett utmarkt satt att forbattra ndsan vid manga olika besvar.
Skéljningen spolar bort bakterier, virus, allergener (allergiframkallande partiklar) skorpbildningar,
overflodigt slem och irriterande slaggprodukter som slemhinnan annars har svart att gora sig av med.
Irritationen i ndsan ddmpas ddarmed och slemhinnorna aterfuktas.

Ndasskoljaren Nasaline gor det enkelt att skdlja hela nashalan.

Saltvattnet kan goras genom att blanda 250 ml kroppsvarmt vatten fran kranen v
med en pase Nasaline Salt (finns pa flera apotekskedjor, bland annat pa Apotek
Hjartat, Apotek Medstop och Apoteksgruppen) som éar ett salt helt utan tillsatser
alternativt % tesked vanligt salt (koksalt, natriumklorid) utan jod. Jodberikat salt
bor undvikas da det kan irritera ndsan och ge upphov till allergiska besvar. Med blandningen fas
koncentration 0,9 % vilket motsvarar det for kroppen optimala fysiologiska saltvattnet. Gor det
enkelt och fa in rutinen genom att ha ex en plastmugg som rymmer 250 ml redo i badrummet och
kanske borja morgonen med att skolja i duschen.

Vanligen rekommenderas skoljning med 2 fyllda sprutor (50-60 ml) i vardera ndsborren morgon och
kvall eller oftare vid behov.

Snyt med omsorg

Att 6verdrivet frésa ut snor fran nasan kan irritera slemhinnan ytterligare och géra att snoret okar i
mangd och blir segare. Om det kdnns som om snor sitter fast i nasan, skolj ndsan enligt ovan istallet
flera ganger. Det ar betydligt skonsammare.

Peta inte i ndasan

Det ar latt att fora in o6nskade 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 nésan.

Undvik dammiga milj6er, starka parfymer och rokning

Alla partikelrika miljoer och starka parfymer innebar en extra anstrangning for ndasans slemhinna. All
sorts rokning, daven passiv, ar skadlig for slemhinnan. Tank ocksa pa att luftkonditionerade miljéer i ex
bilar och pa kontor ofta torkar ut slemhinnorna och férvarrar symtom.

Lokala mediciner

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