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Bruksanvisning

Sa har skoljer du nasan med Yogi's NoseBuddy

Skolj kanna och sked i hett vatten innan du anvander dem forsta gangen.

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

r’d
Anvand finkornigt bordssalt/koksalt, helst utan tillsatser som jod och
antiklumpmedel. Grovkornigt salt kan anvandas men tar langre tid att 16sa upp.

Havssalt gar oftast bra, men blir du snuvig av det, sa anvand en annan sorts salt.
Anvéand inte saltblandningar som Seltin eller liknande.

2. Fyll i ljummet rent vatten till mattstrecket (0,5 liter).

Normalt gar det bra att anvanda kranvatten. Lat vattnet rinna en stund innan du
fyller kannan. Forst lite hett vatten for att 16sa upp saltet, sedan ljummet vatten till
mattstrecket sa att blandningen blir fingervarm/ kroppstempererad.

Om kranvattnet inte har drickskvalitet, sa koka det forst och lat det svalna. Vid torra
slemhinnor, t ex efter en lang flygresa, kan du tillsatta en droppe mandelolja eller
annan vegetabilisk olja i vattnet.
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3. Ror om. Allt salt ska 18sas upp.

Vattnet far nu samma saltkoncentration som kroppens celler, fysiologisk l6sning med
0,9% salt. Rétt salthalt och temperatur ger behaglig skéljning.

4. Skolj nasan.

Sta vid ett handfat. Stick 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 néasborren och ut genom den
andra. Smuts och slem skdéljs med ut.

Nar halften av vattnet runnit igenom, snyt dig latt. Hall sedan resten av vattnet in
genom den andra nasborren. Har du behov av att rengdéra nasan grundligare, sa hall
en hel kanna at vardera hallet.
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5. Lat vattnet rinna ut.

Bo6j dig framat och sta en stund med huvud och 6verkropp hangande avslappnat
nedat, sa att vattnet rinner ut ur nasan. Kanner du till yoga kan du med fordel i
stallet gora yogastallningen Clownen eller Huvudstaende.*

6. Snyt nasan.

Snyt nasan genom en nasborre at gangen. Blas ut latt och stotvis, men inte for
kraftigt. Avsluta sedan med andningsévningen Smedens Blasbélg.
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7. Smedens Blasbalg.

Sitt med ryggen rak och huvudet upprest. Placera hoger hand som pa bild 7. Kann
efter vilken nasborre som ar mest dppen. Stdng den andra nasborren med tummen
eller ringfingret.

Gor tjugo snabba, korta och latta in— och utandningar genom den éppna nasborren.
Andas sedan helt in och hall andan genom att stinga bada nasborrarna.

Hall andan med ett latt tryck av luft upp i nashalan, sa lange det kanns bekvamt. Om
du ar tappt, sa hall andan lange.

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

Nagra Tips omm vattnet rinner langsamt eller om det inte kommer ut genom den
andra nasborren

Kanske pressar du pipen for hart eller snett in i ndsan sa att vattenflodet stoppas.

Om pipen inte sluter helt tatt vid nasborren, sa kanske vattnet rinner ut pa samma
sida.

Ar du forkyld och helt tappt i nasan ar det inte sékert att vattnet rinner igenom
direkt. | sa fall, std kvar ndgon minut med pipen i nasan och Iat saltvattnet 16sa upp
slemmet. Snyt dig sedan forsiktigt genom en nasborre at gangen. Byt till den andra
sidan.

Nar du pa detta satt bytt nasborre ndgra ganger rinner vattnet igenom, forst
droppvis och sedan i en allt friare strom. Snyt dig extra férsiktigt om du ar férkyld,
for da ar slemhinnorna kansligare.
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NoseBuddys konstruktion, med stor volym och lang bojd pip, ger ett mycket bra
vattenflode. Detta gor att man i de allra flesta fall kan skélja ndsan ren dven om den
ar tappt.

Om vatten rinner ned i munnen

Det hénder ibland att lite vatten rinner ned i munnen. Det gor inget och kan bero pa
att du ar tappt i nasan.

Men om mycket vatten kommer ned i munnen, boj huvudet mer framat, sa att hakan
kommer narmare brostet. Kom dven ihdg att andas genom munnen och undvik att
svdlja.

Om det svider

Antingen har du for lite eller for mycket salt i vattnet, eller du kanske har anvént ett
grovkornigt salt som inte har 16sts upp ordentligt. Anvénd alltid mattskeden och
mattstrecket, ror om ordentligt och se till att allt salt har 16sts upp.

Du kan &ven prova att anvanda en ragad mattsked salt i stallet for en struken. Olika
typer av salt kan ha olika vikt per volym. Blandningen ar korrekt nar den smakar lika
salt som tarar, och vattnet ska vara fingervarmt/ kroppstempererat.

Hur ofta och hur mycket?

1-2 ganger per dag rekommenderas (morgon/kvall). Eller skolj vid behov, t ex om du
kéanner att en forkylning ar pa vag, vid tappt nasa, bihaleinflammation, astma,
luftvéagsallergi eller om du har vistats i dammig, rokig eller pa annat sétt fororenad
luft.

Mot snarkning; skélj nasan innan du gar till sdangs. Har du behov av att rengora
nasan extra grundligt, sa anvand en hel kanna till varije sida.

De positiva effekterna av nasskoljning forstarks vid regelbundet dagligt bruk.
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Rengdring av kannan

Skolj kanna och sked i hett vatten fore och efter varje gang du gor nasskoljning. Lat
dem lufttorka. Vid behov handdiska eller desinficera kannan.

NoseBuddy tal att diskas i diskmaskin, men det kan ge kalkflackar pa kannans
insida.

Vi rekommenderar att du har din egen kanna. Nosebuddy &r en kvalitetsprodukt
med lang hallbarhet. Anvand den enbart for nasskéljning enligt denna
bruksanvisning, s& kommer du att ha gladje av den i flera ar.

Kop Neti Nose Buddy nasskoljare i var webbutik www.HouseofGifts.se
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