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AUSFUHRLICHE GEBRAUCHSINFORMATION

Sie konnen sich diese Gebrauchsinfo auch mit groBerer Schrift
aus dem Internet herunterladen unter: www.nasespuelen.de

Nasenspiilset JALA NETI nach Prof. Dr. Schmidt”

Wofiir es verwendet wird

Nasespiilen dient der tiglichen Nasenhygiene und Gesunderhaltung
der Atemwege sowie der Férderung des Wohlbefindens. Das
Nasenspiilset besteht aus einer Nasenspiilkanne und einem Mess-
l6ffel zum Abmessen der fiir eine geeignete Spiillosung erforderli-
chen Salzmenge. Die Salzkonzentration soll etwa der im Blut des
Menschen (0,9%) entsprechen. Sie wird isoton genannt.

In der Yogatradition ist die Nasenspiilung mit Kochsalzlo-
sung zusammen mit dem Zihneputzen wahrscheinlich seit vielen
Jahrhunderten als tagliche, natiirliche, wohltuende Hygiene-
mafinahme bekannt. Sie heifit im Sanskrit, der alten urspringli-
chen Sprache des Yoga, JALA NETI. o

Das Nasenspiilset nach Prof. Dr. Schmidt”® ist ein einfaches
medizinisches Gerit zur wirksamen Reinigung und Befeuchtun
der Nasenschleimhaut. Es ist fiir Kinder, Erwachsene und aucﬁ
Schwangere geeignet. Bei tiglicher Anwendung kann die Nasen-
spiilung eine freie, unbehinderte Nasenatmung ohne die Verwen-
cﬁlng von Medikamenten unterstitzen. Sie fordert die natiirliche
Reinigungsfunktion der Nasenschleimhaut und befreit sie von ver-
mehrtem Schleim, abgefangenem Staub und Pollen.

Die Nase kann mit emner Losung aus Kochsalz oder einer Mi-
schung aus Kochsalz und Natriumhydrogencarbonat (z. B. Kaiser ®
Natron) in isotoner oder auch einer etwas héheren, leicht hypertonen
Salzkonzentration unter Verwendung von Leitungswasser in Trink-
wasserqualitit gespilt werden. Die Nasenspilung %\'sann die Tatigkeit
der Flimmerhirchen (Zilien) auf der Nasenschleimhaut fordern und
aktivieren, die den natiirlichen Schleimtransport in den Rachen und so
die kontinuierliche Reinigung der Nase gewihrleistet. Die Nasenspii-
lun(f dient der Pflege der oberen Atemwege und kann Beschwerden
und Erkrankungen in diesem Bereich vorbeugen, anhaltend lindern
und ihre Heilung wirksam unterstiitzen.

Warum die Nase gespiilt wird
1. Zur tiglichen Nasenhygiene, Gesunderhaltung der Atemwege
und Forderung des Wohlbefindens
2. Zur Vorbeugung und Begleitbehandlung von durch Tropf-
cheninfektion ﬁEertr enen Viruserkrankungen wie Erkiltun-
en und Gripﬁe (In?lguenza) mit Atemwe s%)eschwerden wie
als- und Rachenschmerzen, verschleimte Nase mit Behinde-
rur(LF der Nasenatmung, Ohrenschmerzen, Kopfschmerzen
und Fieber sowie zur Vorbeugung von Magen-Darmgrippe mit
Beschwerden wie Erbrechen und Durchfal
3. Zur Vorbeugung und Begleitbehandlung von Beschwerden bei
Heuschnupten ﬁzw einer Pollen-, Schimmelpilz- oder Haus-
stauballergie
.Bei verstopfter Nase und vermehrter Schleimbildung zur
Unterstiitzung einer freien Atmung durch die Nase
. Zur Befeuchtung der Nasenschleimhaut bei trockener Luft
. Bei trockener Nase und festsitzenden Borken zur Befeuchtung
und behutsamen Ablosung der Borken sowie zur Reaktivie-
rung des Flimmerepithels der Nasenschleimhaut
. Zur Reinigung der Nasenschleimhaut bei starker Staub- und
Schmutzbelastung sowie nach der Exposition durch Zigaret-
tenrauch (Passivrauchen) und andere Schadstoffe
8. Als Begleitbehandlung bei akuten und chronischen Entziindungen der
Nasenschleimhaut (Rhinitis) und der Nasennebenhéhlen (Sinusitis)
Nach operativen Eingriffen im Bereich der Nase und der
Nasennebenhohlen nach Indikation des behandelnden Arztes

Wie man die Nase spiilt
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Die Nase soll immer nur unter Verwendung einer sauberen
Nasenspiilkanne und mit frisch angesetzter Spiillésung gespiilt
werden. Reinigen Sie deswegen die Nasenspiilkanne vor und
nach der Anwendung mit warmem Wasser.

%(ochsalz gestrichen gefiillten Messloffel (ca.
eisesalz) in die Nasenspiilkanne.
. mit Kaiser ® Natron gepufferte
Spiillosung verwenden wollen, siehe
unter HAUFIGE FRAGEN 3. und 4. Wasser ohne Salz oder
mit einer zu geringen Salzkonzentration (unter 0,9%,
< isoton) sollte nicht zur Nasens ijlur;\% verwendet werden. s
ist unangenchm und ,brennt" auf der Nasenschleimhaut.

%ie warmes Leitungswasser (in Trinkwasserqualitit)
etwa eine halbe bis eine Minute lang laufen und fillen Sie die
Kanne dann unter Umriihren bis zur oberen Markierung mit
lauwarmem Wasser (ca. 444 ml).

4 Gramm haushaltsiibliches S
Wenn Sie eine angenchme, z.
isotone oder leicht hypertone

. Die Temperatur der Spiillosung sollte angenehm sein, weder

zu kalt noch zu warm.

_Nehmen Sie die Kanne in die rechte Hand und setzen Sie das

verdickte Ende der Tiille der Nasenspiilkanne sanft an das rech-
te Nasenloch an, so dass es moglichst dicht abschliefit. Pressen
Sie dabei die Tiille nicht zu fest ins Nasenloch hinein, damit Sie
die empfindliche Nasenschleimhaut nicht durch zu starken Druck
verletzen.

. Atmen Sie ab jetzt nur durch den weit geéffneten Mund.
. Beugen Sie sich nach vorn uber ein Waschbecken (Kinn

moglichst nah an der Brust) und drehen Sie jetzt den Kopf
nach rechts, so dass sich das linke Ohr der linken Schulter ni-
hert.

. Heben Sie die Nasenspiilkanne ein wenig an. Jetzt fliefit die

Salzl6sung zum rechten Nasenloch hinein und zum linken
wieder heraus (siche Abbildung), weil oben im Nasenrachen-
raum eine offene Verbindung zwischen rechter und linker Na-
senseite besteht.
: so durch die Nase
flieflen. Schniuzen Sie anschlieBend die Nase sanft zuerst aus
beiden Nasenlochern gleichzeitig aus, dann getrennt aus dem
rechten und aus dem linken Nasenloch.
Wiederholen Sie den ganzen Vorgang von der anderen Seite.
Aus hygienischen Grinden sollte jeder sein eigenes Nasen-
sIguIset verwenden.

as Nasenspiilset sollte je nach Pflege
figkeit regelmiBig (z. B. nach 1 - ZJE%I
nigung ersetzt werden.

und Anwendungshiu-
ren) oder bei Verunrei-

‘Wann die Nase nicht gespiilt werden sollte

.

Bei Entziindungen am Naseneingang
Bei Verletzungen im Naseninneren

10. Als Begleitbehandlung und zur Verringerung der Infektionsgefahr * Bei starkem Nasenbluten und unmittelbar danach
durch starke Verschleimung bei Erkrankungen wie Asthma, chro-  YWije man das Nasenspiilset pfle
(l}nscl;e Bropshms, Bl'_onchlcklgSlv‘;n. cystische Fibrose (Mukoviszi- | Halten Sie Nasenspiiﬁ(anne und Salzmessloffel stets sauber
ose) und zilidre Dyskinesie, bei Kindern und Erwachsenen Reinigen Sie die Nasenspiilkanne vor und nach der Anwendu
. g_ur Voli-ll}eugung und Begleitbehandlung von Infekranfilligkeit e ST T, e R e
ei geschwichtem Immunsystem i : 5
& ZurgBeglci[behandlung des)échnarchens 2. Bewahren Sie Kanne und Messloffel nach der Anwendung

‘Wann man die Nase spiilt

Viele Menschen spiilen ihre Nase routinemifig tiglich zusam-
men mit dem Zihneputzen, andere hingegen nur bei Beschwer-
den oder wihrend der kalten Il‘ahrcszcit, wenn Erkiltungen und
Grippe drohen, oder zur Vorbeugung von Allergiebeschwerden
bei Pollenflug. Bei tiglicher Anwendung spiilt man die Nase am
besten ein- oder zweimal (z. B. morgens und/oder abends vor oder
nach dem Zihneputzen). Man kann aber auch hiufiger am Tag
spiilen = sooft, wie man gerne méchte,

. Desinfizieren Sie Kanne und Loffel von 2

trocken auf. Am besten stellen Sie die Nasenspiilkanne mit der
Offnung nach unten auf einer sauberen Unterlage ab.

zﬁir zu Zeit mit
kochendem Wasser.

. Nasenspiilkanne und Salzmessloffel konnen auch im Autokla-

ven bei 134°C zwei Minuten lang oder bei 105°C zehn Minuten
lang stenlisiert werden,

- Lassen Sie keine Spiillosung in der Nasenspiilkanne stehen.

Stehengebliebene Losungen kénnen schon nach kurzer Zeit
verkeimen. Verwenden Sie keine anderen Flissigkeiten als die




e

angegebenen Salzlpsungen in geeignete
Nasenspilungen.

6. Sie konnen Nasens
schirrspuler reinigen. :

7 Kalkab‘iagcmngen durch Leitungswas
werden, indem Kanne und Loffel eine
iibliche 5%-ige Essiglosung gelegt werden.

HAUFIGE FRAGEN

1. Welches Salz kann ich fiir die Nasenspiilung verwt.:nden?'
Am besten verwendet man gewdhnliches Koch- oder SPClS?SlfIZ ()
Lebensmittelqualitit. Das ist am preiswertesten und wir sam:
Teure Spezialsalze oder Solen s_ind‘ flir eme.\mrksa_me Nasen
spiilung nicht erforderlich. Auch jodiertes Spe_lsesalz ist geelgn&:_t.
In der Nasenspillstudie Hannover, in der die wohltuende, die
Atemwege schitzende Wirkung der ta%hc}_\en Nasenspiilung
nachgewiesen wurde, wurde jodiertes ﬁelr?esalz vc.rwend'e_t.
Manchmal wird bei empfindlicher Nasenschleimhaut eine Spiil-
losung mit nicht-jodiertem Salz als angenehmer empfunden.

Bei Speisesalzen wird ein Verklumpen bei der Aufbewahrung
durch die Luftfeuchtigkeit durch die Zugabe von sogenannten
Trennmitteln in geringer Konzentration verhindert. Diese
Trennmittel gelten in den verwendeten geringen Mengen als
unschidlich. Wir nehmen sie tiglich mit der Nahrung zu uns. Mit
einer Speisesalzpackunﬁ von 500 Gramm kénnen Sie mehr als 120
Nasenspiilungen vornehmen.

Pharmakologisch reines Kochsalz in Medizinproduktqualitat
(NaCD ist in der Apotheke erhiltlich, allerdings zu einem er-
heblich héheren Preis. Es ist aber wegen seiner Reinheit fur die
Nasenspilung besonders E\:t geeignet.

Auch Meersalz kann fiir die Nasenspiilung verwendet werden,
sofern es keine Allergien ausldst und zu einer verstopften Nase
fithrt. Der Messlﬁffe% ist jedoch nicht fir die Dosierung von
Meersalz ausgelegt. Meist wird fiir Meersalz ein grofieres %olu-
men benétigt. Sie konnen sich aber vier Gramm Meersalz fiir eine
Spiillung einmal auswiegen. Diese Menge entspricht ungefihr
einem gehduften Messloffel.

Eine Mischung aus Kochsalz und Natriumhydrogencarbonat im
richtigen Verhiltnis und in isotoner oder einer etwas hoheren,
leicht hypertonen Konzentration ist ebenfalls fiir eine Nasenspii-
lun, sezﬁ') gut geeignet. Eine héhere Salzkonzentration hat eine
starker abschwellende und schleimverflissigende Wirkung. Die
Verwendung einer zu hohen Salzkonzentration (>2%) ist jedoch
unangenehm und kann auf der Nasenschleimhaut ,brennen®. Man
kann sich eine gepufferte Spillosung unter Verwendung von
Messloffel und Nasenspiilkanne ebenfjls leicht selbst herstellen.

2. Wie kann ich die Spiill6sung puffern?

Eine fir die Nasenspiilung ebenfalls sehr gut geeignete Salzmi-
schung besteht aus zwei Salzen: Kochsalz (l\g:Cﬁund Natriumhy-

drogencarbonat (NaHCO),), z. B. Kaiser®Natron. Natriumhydro-
ncarbonat puffert die Spiillosung, d. h. es hilt den pH-Wert

e
%Siiuregrad} im erwiinschten alkalischen Bereich von ca. § kon- !

stant. Im menschlichen Blut weist Natriumhydrogencarbonat
nach Kochsalz die zweitstirkste Salzkonzentration auf.

Im richtigen Mischverhiltnis wird diese Salzmischung in isoto-
ner Losung (7,14 Gramm Kochsalz und 2,69 Gramm Natrium-
hydrogencarbonat in einem Liter Wasser) bei der Nasenspiilung
ﬁ;flt: als Bcsorildgs anger;)ehmbempfunden. Natriumhydrogencarbo-

wird auch Natriumbicarbonat oder bei V. 1 =
ha}l&l(Spiisc-) Natron genannt. M e Ha
an kann sich eine Spiillssung aus diesen beiden Salz i

o 11 e
d.LmI‘INas_cnspulsct JALA NETI schr einfach und reiswa?t T‘T::;:
l:t“--”-' eine Nasenspiilung selbst herstellen. AuA)er Kochsalz
':nougm Sie Natnumhyﬁ];ogcncgrbonat, das in Apotheken, Dro-
ilglron S bensmittelhandel z. B. als Kaiser ®
Zur Herstellung einer isotonen §

16ffel nur bis zur oberen Markierung mi 5
S zur ¢ r g mit Kochsalz (ca. 3,

\'J:l\sd}:rl);:‘:sr:: dl\l;l: l\llci_n.scnsptdk.annc. Dann fiillen Sie dcr31 ?\‘l?::l?f?gl
el arkierung mit Na_uriumhydru encarbonat (ca. 1,2
es in die Nasenspiiﬁmnnc. Nehmen Sie
2u wenig Salz, Dann figen Sie
i : |§is zur
; Ezu (ca. 444 mb.
mit arn *n-
Osung, die wie dl:"&l:r:’l:l{ih}ﬁ?:l'ﬂ

riemirkten oder im

a.Izmischun%lﬁillcn Sie den Mess-

Ft-puffcnr isotone Salz
sch st (ca. pH ). Ty

carbonat
haut alka

carbonat pe Gk & ol ne i1sotone, mit Narni f
noch |,_.N‘L.": ['mf&. A Sphm.““"!’- st der Sal‘rkunu-mrat:ir:\hydr A
angepasst als eine reine Kochsa n im- Blyg

lzltsung,

piilkanne und Salzmessléffel auch im Ge-

ser konnen beseitigt
Zeit lang in haushalts- 1.

r Konzentration fir §A1,ZMESSLOFFEL

1
2

-
3
gestrichen gefiillt:

ca. 4 Gramm Kochsalz (NaCl) fiir ca. 444 ml
isotone, ungepufferte Kochsalzlosung
obere Markierung

ca. 3,2 Gramm Kochsalz (NaCl) fiir Salzmischung
mit ca. 444 ml isotoner, gepufferter Spillosung

S

untere Markierung:

ca. 1,2 Gramm Natriumhydrogencarbonat (NaHCO)
fiir Salzmischung mit ca. 444 ml isotoner,
gepufferter Spiillosung

3.-

NASENSPULKANNE

obere Markierungslinie (ca. 444 ml):

fiir isotone, ungepufferte Kochsalzlésung mit 4 Gramm
Kochsalz (NaCD) oder isotone, gepufferte Salzlosung mit
Mischung von 3,2 Gramm Kochsalz (NaCl) und 12
Gramm Natriumhydrogencarbonat (NaHCO,)

untere Markierun?slinie (ca. 250 ml):
fir andere handelsiibliche isotone Salzmischungen

Nasenspiilkanne und Salzmessl6ffel sind unzerbrechlich und ohne
mechanische Belastung bis 135°C wirmeformbestindig. Sie sind

aus recyclebarem und lebensmittelechtem Kunststoff gefertigt
und umweltfreundlich.

II.

3. Kann ich auch eine Spiillésung mit einer stiirkeren
(hypertonen) oder einer geringeren (hypotonen) Salzkon-
zentration fiir die Nasenspiilung verwenden?
Bei der Begleitbehandlung von Nasennebenhéhlenentziindungen
(Sinusitis) und auch Pollen-, Schimmelpilz- oder Hausstauballergien
kann eine stirker salzhaltige, eine sogenannte hypertone Spilflis-
sigkeit Vorteile bieten. I%ie Behandlung mit einer hypertonen
Losung kann zu einer stirkeren Abschwellung der Nasenschleim-
haut und einer besseren Schleimverflissigung fiihren. Eine Behinde-
rung des Druckausgleichs in den Ohren durch Schleimhautschwel”
ung, die ein Druckgefithl auf dem Trommelfell in einem oder
beiden Ohren hervorruft, kann durch eine Nasenspiilung mit einer
hypertonen Salzkonzentration gebessert werden. Das stark verflus-
sigte Nasensekret kann dann noch eine Weile aus der Nase laufen.
erschieden starke, 1-2%ige hypertone Spiilldsungen erhalt

man bei der Verwendung von einem gehiuften, /2 oder 2 Mess-
l6ffel Kochsalz pro Kannenfiillung. Der Salzkonzentration von
Meerwasser entsprechen knapp vier Messloffel Salz (3,5% oder 35
Gramm in einem Liter Wasses. Bei der Anwendung einer hyper
tonen Spiillésung ist es angenehmer, diese mit Natriumhydrogen”
carbonat zu puﬂ%rn (siche unten 4.).

Fiir eine regelmifBige tigliche Nasenspiilung ist aber ein¢ isotone
gepufferte OcFet; ungepufferte Spiillosung am geeignetsten. Hierfur
sind keine dokumentierten emsthaften Nebenwirkungen bekannt
Eine geringere Salzkonzentration als 0,9% (isoton), ein¢ OB
nannte hypotone Salzlosung, oder reines Leitungswasser ohne
Salz sollte nicht verwendet werden. Eine Nasenspulung mit 7u
Fcrmg‘-'f Salzkonzentration ist unangenehm und brennt” .’:"“-nhli‘
ich auf der Nasenschleimhaut, Die écmcndung ungeeigneter SpU
l6sungen kann die Nasenschleimhaut schidigen. &
4. Wie stelle ich eine §tpuﬂ'ertc hypertone Salzljsung fir
die Nasenspiilung her?
Es ist empfehlenswert, eine hypertone Sal?l()xun%
h'j'nﬁ mit Natniumhydrogencarbonat zu puffern. |
fordert die I:Ullkli(ltlhrﬂﬁlgkt'il der Flimmerhirchen auf der
schleimhaut und unterstiitzt dadurch deren Reinigungsfunktion.
sogenannte mukoziliire Clearance

fiir die Nasenspu
wenehmer,
N.i\:' n

die

as 1st an
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milde, gepufferte hypertone Spiillosung haben Sie,
Sie pro Kannenfiillung cinen oder cinen gehiuften Mess-

\f.'e?T Kochsalz in die Nasenspiilkanne geben und zusitzlich ca.

quc iten Messloffel Natriumhydrogencarbonat.

elpcn ot e, gepuffcrte hypertone Spiilldsung enthilt pro
,. Eine m fallung 1 % - 2 Messloffel Kochsalz und einen halben bis

K_angeﬁesslé | Na”iumhydrogcncarbonat.

eine carke, gepufferte hypertone Spiillosung -enthilt pro

'IE(m:nesnﬁi]]“;lg bis zu 3 Messloffel Kochsalz und einen Mess-

lé?fel Natriumhydmgcncarbonat'

. -+ o mit einer sehr milden gepufferten rtonen Spiills
@e?ﬁ(ﬂiﬁehm wie mit einer 0,9%igen is{:));rc)acncn L(_j?s;llgo‘sung
ist e"ekere hypertone Spiillssungen kénnen insbesondere im An-

Smr;adium der Behandlung oder zu Beginn einer Spiillung mit
fangss dnen unerwiinschten Nebenwirkungen wie Reizung und
gr:::ﬁgn der Nasenschleimhaut verbunden sein.

Nasenspiilungen mit hypertoner Salzlésung wrdcn}\gewﬁhnlich
nur bei der Behandlung von Erkrankungen im Hals-, Nasen-, Oh-
renbereich iiber einen begrenzten Zeitraum vorgenommen. Sie
sollten mit dem behandelnden Arzt abgestimmt werden.

5. Warum soll ich das Leitungswasser erst eine halbe bis eine
1i laufenlassen, ehe ich es in die Nasenspiilkanne gebe?
Damit keine Bakterien, die sich eventuell am Wasserhahn befin-
den, in die Spiillésung gelangen, sollten Sie das lauwarme Wasser
erst etwa eine halbe bis eine Minute lang laufen lassen, ehe Sie die
Kanne auffiillen.

In seltenen Fillen kann es vorkommen, dass sich Krankheits-
keime (Legionellen) im Warmwassersystem (Duschen) ansiedeln,
wenn der Warmwasserboiler das Wasser immer nur bis zu einer
Temperatur von maximal 60 Grad Celsius erwirmt. Wenn Sie das
Wasser im Boiler einmal in der Woche tiber 60 Grad erwirmen,
werden diese Bakterien abgetotet. Uber den Hausarzt kénnen Sie in
einem mikrobiologischen Labor testen lassen, ob eine derartige
bakterielle VerunreinigunF in Threm Warmwassersystem vorliegt.
Verwenden Sie im Zweifelsfall abgekochtes Wasser.

.. Eine sehr

6. Wann sollte ich eine sterile Spiilldsung verwenden?

Eine gesunde Nasenschleimhaut ist mit nicht-krankmachenden
Bakterien besiedelt. Deswegen muss auch die Spiillésung gewshnlich
nicht absolut keimfrei sein. Sie sollte aber moglichst nur sehr wenige
Keime enthalten und keine Krankheitserreger.

Unter besonderen Umstinden wie z. B. bei einer stark beein-
trﬁchti%ten Immunabwehr mit hiufig wiederkehrenden Atem-
wegsinfekten kann es sinnvoll sein, eine sterile Spiillssung zu
verwenden. Dazu kann das Nasenspiilset zunichst im Autoklaven
sterilisert werden und anschliefflend eine sterile isotone
Kochsalzlosung fiir die Nasenspiilung verwendet werden. Eine
derartige Behandlung ist gewshnlich auf die Klinik beschrénkt.

Eine andere Mo, ic%Lkeit ist, dass Sie Messloffel und Nasenspiilkan-
ne in kochendem Wasser desinfizieren, anschlieflend das Nase?iiﬁijl-
salz in die Kanne geben und diese mit kochendem Wasser auffiillen
Sie miissen dann mit der Nasenspiilung warten bis die Spiillsung auf
eine geeignete Temperatur abgekihle ist.

Bei einer Atemwegsinfektion konnen Sie als lokale Begleitbehandlung
cinen halben bis einen Messloffel des wissrigen Schleimhautdesinfek-
tionsmittels OcrENISEPT® (farblos) (in der Apotheke erhildich) in die
Spiillssung geben (gut umriihren). Fragen Sie Thren Arzt.

7- Kann ich die Mikrowelle verwenden, um die Spiilldsung
in der Nasenspiilkanne aufzuwirmen?
Wenn Sie die Nasenslgii[kanne mit der Spiillosung in der Mikrowelle
aufwirmen, wird die tissigkeit in der Tille heifler als in der iibrigen
5""““?- Es besteht deswegen die Gefahr, dass Sie sich verbriihen. Es ist
Tso 51chere(, die Spiillo bereits mit der richtigen lauwarmen
emperatur in die asenss}‘)?ﬁcanne zu geben.
%lg::: ﬂkil::[lsl:?ich machen, wenn Spiilfliissigkeit in den
?eunc?(g: M_':“g?n Spiilfliissigkeit konnen immer in den Rachen fliefen.
w}lﬁ en Sie iese einfach aus und versuchen Sie die Kopfhaltung ein
'ghz_lrﬁ:f_‘d‘?m._ indem Sie sich etwas weiter nach vorne beugen. Ls
bringe. Da]_fh sein, die Spiillésung absichtlich bis in den Rachen zu
hn‘lgn:" i]k‘“‘“ Beschwerden in diesem Bereich (z. B. Entziindungen)
e e d‘“"" ‘auch die Verbindungswege zwischen Nase und
0 ﬁlﬂ..m".l“’“_ gereinigt werden. Sie kénnen dies tun, indem Sie die
&,cmuﬂ!gkcu in der Nase hochziehen, bis sie in den Rachenraum flieBt.
Gmndgmdaﬁ,f'km _Meng!.'n unabsichtlich in den Rachen gcl-.mgcn. kann der
e o dass das Gaumensegel nicht geschlossen ist, z. B. wenn
htununterbrochen durch den geoffneten Mund atmen. Man kann

sich glabci mit einem kleinen Trick behelfe
len die ganze Zeit iiber laut zihlt oder singt.
9. Was kann ich machen,
durch die Nase flief3t?

Bei stark verstopfter Nase kann es vo . . e
nicht durch die Rlase fliefit. Vor einem famtnnvglg;&hek;%dﬂuss%kaﬁﬁ
erst einmal vorsichtig die Nase schniuzen. Mitunter fiefit die Smi[-rjli ;
keit zwar zum einen Nasenloch hinein, aber zum anderen . E u:sdlg
heraus. Meist tritt cine derartige Blockierung nur auf em:;cSZ‘m ,mjf
VCI\'UChCIl Sie (lesm:genl die Nase von der anderen Coife Ay E[CD
2‘:::;11()“!6_}1 dannzgneiste!r(ls, Anschlielend oder auch Z[:I‘;llfj;h :3
spateren itpun 0 S ;
blo[gkiert[::n Seite aus ;robiérc:?nncn dlo e sl ontdE
ie meiste Zeit ist bei uns gewdhnli i . :
ge?ffnet als das andere. Bei ruhigger Nascrf:tnitn Nsarr:j[iotﬁar‘:nu(;er
iroﬁtc Teil der Atemluft durch dieses Nasenloch. Irgendwann ii:l;
aufe des Tages offnet sich das andere Nasenloch. Ein innerer
Rhythmus bestimmt, wann sich der Wechsel von einem auf das
andere Nasenloch vollzieht. Das kann zum Beispiel in einem
Rhythmus von ungefihr 9o Minuten geschehen. Im Yoga ist von
alters her ein physiologischer Reflex bekannt, den man verwenden
kann, um ein oder beide Nasenlécher méglichst weit offen zu
halten. Die medizinische Wissenschaft hat diesen Reflex im z0.
Jahrhundert im einzelnen neurophysiologisch untersucht. Unter den
beiden Achselhéhlen befinden sich Druckrezeptoren, die bei
Reizung iiber Druck allmihlich das Nasenloch der anderen Seite
offnen. Wenn z. B. gerade das rechte Nasenloch fir die Nasenat-
mung weiter gedffnet ist als das linke, kann man sich auf die rechte
Seite legen und eine Zeit lang in dieser Stellung ruhen. Dann wird
man bald bemerken, dass sich allmihlich das linke Nasenloch
6ffnet. Man kann auch eine andere Technik verwenden: Man lifit
einen Arm fiir eine Weile iiber eine Stuhllehne hingen. Dann 6ffnet
sich durch den Druck auf die Druckrezeptoren in der Achselhohle
allmihlich das Nasenloch der anderen gjeite. Mit einer speziellen
Yogaiibung kann man auch versuchen, beide Nasenlocher fiir eine
Weile moglichst weit zu &ffnen. Man setzt sich dazu bequem und
aufrecht hin und fasst sich iiber Kreuz mit der rechten und der
linken Hand jeweils fest unter die Achselhéhle der anderen Seite
und lifit die Oberarme entspannt nach unten hingen. Auch durch
diesen Druck auf die Achselregion &ffnen sich allmihlich beide
Nasenlécher, wenn man ganz entspannt ist. Diese Techniken kann
man natiirlich auch zur Vorbereitung der Nasenspiilung verwenden.
Bei stark verstopfter Nase und Verschleimung kann es in selte-
nen Fillen sinnvoll sein, zuvor abschwellende Nasentropfen zu
verwenden und die Spiillung nach Wirkungseintritt vorzunehmen.
Das gilt insbesondere vor dem Schlafengeﬁ’\en, weil es die Nasen-
atmung wihrend des Schlafs erleichtern kann. Anhaltende At
mung durch den Mund wihrend des Schlafs trocknet die Schleim-
haut im Nasenrachenraum aus. Eine langfristige Anwendung von
abschwellenden Nasentropfen oder Sgprays sollte vermieden

n, indem man beim Nasespii-

wenn die Spiilfliissigkeit nicht

~ werden. Sie fiihrt zu einer verstopften Nase und einer Austro-

ckung der Nasenschleimhaut. Die Nasenschleimhaut kann durch
regelmifiige Anwendung dieser Medikamente irreversibel geschi-
digt werden.

10. Was kann ich machen, damit nach der Nasenspiilung
keine Spiilfliissigkeit aus der Nase flief3t?
Bei einigen Menschen kann es einige Zeit nach der Nasenspiilung
eschehen, dass unvermittelt noch etwas Spiilfliissigkeit aus der
ase lauft. Hierfir ist die individuelle anatomische Beschaffen-
heit der Nasenhaupthéhle mit Verbindung zur Kieferhohle
verantwortlich. Es empfiehlt sich daher, die Nasenschleimhaut
nach der Nasenspiilung zu trocknen (siehe unten 10.). Damit
kénnen Sie ein spiteres Herauslaufen von Flissigkeit vermeiden.
Sollte trotzdem einmal Spiilfliissigkeit unerwartet aus der Nase
flieBen, schniuzen Sie vorsichtig die Nase.

1. Wie trockne ich die Nasenschleimhaut nach der Na-
senspiilung?

Eine erprobte Yogatechnik, mit der man die Nasenschleimhaut
nach dem Spiilen trocknet, wird folgendermafien durchgefihrt:

1. Stellen Sie sich aufrcchtt’ und breitbeinig h(}nABcugcn Sie sich nach
vorne. lassen Sie Kopf, Oberkdrper un rme entspannt eine
k?xrzchcile nach unlzcn hi -nr}()linkc Abbildung). Richten Sie
sich dann so nach vorne auf,nﬁtass sich der Oberkorper in waage-
rechter Haltung befindet. Sie konnen sich dabei mit der einen
Hand oberhalb des Knies abstiitzen (rechte Abbildung).

_Halten Sie ein Nasenloch zu und drehen Sie den Kopf in dieser
Haltung nach rechts (rechtes Ohr zeigt nach oben) und blasen




Sie dann dreimal vorsichtig die Luft durch das offene Nasen-
loch heraus. Schniuzen Sie nicht zu kriftig, weil durch den
erhohten Druck das Mittelohr geschidigt werden kann. Wie-
derholen Sie das vorsichtige Ausschniuzen dreimal, zunichst
nachdem Sie den Kopf nach links gedreht haben (linkes Ohr
zeigt nach oben), dann mit Blick nach vorn (den Kopf in den
Nacken legen) und noch einmal, wihrend Sie zwischen lhren
Beinen hindurch nach hinten schauen.

3. Dann verschliefien Sie das andere Nasenloch und wiederholen
dieaﬁanze Prozedur mit dem Ausblasen des anderen Nasenlochs
in alle vier Himmelsrichtungen.

4. Zum Abschluss kann man sich wieder aufrecht hinstellen, den
Kopf nach hinten in den Nacken legen und noch einmal beide
Nasenlécher zusammen und nacheinander einzeln ausblasen.

Wenn Sie diese Technik anwenden, wird Thnen keine Spiilfliis-
sigkeit mehr unerwartet aus der Nase laufen.

12, Welche Wirkungen hat eine tigliche Nasenspiilung
mit dem Nasenspiilset JALA NETI?

Die wissenschaftliche Forschung hat auf der Grundlage der
Evidenz-basierten Medizin viele, die Atemwege schiitzende
Wirkungen der Nasenspiilung unter Verwendung des Nasenspil-
sets von Prof. Dr. Schmidt® nachgewiesen. Dieses Nasenspiilset
wurde im Hinblick auf maximale Wirksamkeit sowie leichte,
sichere und kostenarme Anwendung entwickelt.

Bei verstopfter Nase mit vermehrter Schleimproduktion und
behinderter Nasenatmung kann die Nasenspiilung auch ohne die
Anwendung von Medikamenten unmittelbar Erleichterung
bringen, indem sie den listigen Schleim beseitigt, so dass Sie
wiedger frei durchatmen kénnen. Die gesamte Nasenhaupthéhle
wird griindlich gereinigt, die Nasenschleimhaut befeuchtet und
ihre natiirliche Reinigungsfunktion angeregt.

Bei tiglicher Anwendung kann eine Vielzahl von Atemweﬁsbe-
schwerden schon innerhalb weniger Tage oder Wochen wirksam
und anhaltend gebessert werden. Tigliches Nasespiilen verringert
das Risiko fiir das Auftreten der typischen Symptome von durch
Tropfcheninfektion iibertragenen Viruserkrankungen wie Erkil-
tungen und Grippe (Influenza). Insbesondere wird das Auftreten
von Erkiltungsbeschwerden mit verstopfter Nase und behinder-
ter Nasenatmung, verstirkter Schleimbildung, Kopfschmerzen
und Schmerzen im Bereich von Rachen, Hals und Ohren signifi-
kant verringert. Die Auftretenshiufigkeit der charakteristischen
schwereren Erkrankungssymptome einer Virusgrippe mit Bettld-
ﬁ:rigkeit, Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen, Rachen- und

alsschmerzen wird ebenfalls signifikant verringert wie auch die
Anzahl der bei dieser Erkrankung oft erforderlichen irztlichen
Behandlungen. Entziindliche Erkrankungen im Bereich von Mit-
telohr, Nasennebenhéhlen (Sinusitis), Mandeln (Tonsillitis),
Kehlkopf (Laryngitis mit Heiserkeit), Hals und Rachen (Pharyn-
gitis) treten seltener auf,

Nasespiilen kann aber keine Garantie dafiir sein, dass man
nicht doch an einer Erkiltung oder Grippe erkrankt, auch wenn
dieses Risiko verringert ist. Einer der Griinde kann sein, dass die
verantwortlichen Viren nach dem ersten Kontakt mit der Nasen-
schleimhaut nur einige Stunden benotigen, um uns zu infizieren.
Tigliches Nasespiilen ist kein ausreichender Ersatz fiir eine
Grippeschutzimpfung,

asespiilen bessert die listigen Allergiebeschwerden bei Heu-
schnupfen bzw. Pollen-, Schimmelpilz- und Hausstauballergie
(Naselaufen, N1¢scn, Augentrinen). Auf der Nasenschleimhaut ab-
gelagerte Allergie auslosende Substanzen und Entziindungsmedia-
toren wcrdcn“ mit der ?pi;l[]i}sung aus der Nase hcrausgcsp(‘ﬁ’t_ Tigli-
ches Nasespiilen erméglicht einen geringeren Medikamentenkon-
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sum bei Erkrankungen und Beschwerden der Atem- und Luftwege.
Insbesondere wenﬁ’n seltener _ab_schwgllcndu Nasgmropfcn u_nd
Nasensprays benotigt. Wer tiglich die Nasclspult, muss sich
nicht so oft in irztliche Behandlung begeben, ist weniger krank
und bettligrig. Nasespilen verbessert das Allgemeinbefinden.
Je hiufiger und re elmifiger die Nase g?SpLI.II wird, dc;_tq bcs&(_:r und
anhaltender sind die Wirkungen. Dabei ist eine regelmiflige, mindes-
tens einmal tigliche Nasenspiilung wirksamer als cine an cinigen
Tagen hiufigere, aber nicht tégliche Nasenspiilung. . .
iuch eine gesunde Nasenschleimhaut ist von akterien besie-
delt. Bei starker Schleimbildung kénnen sich ver‘mchrt baktcﬂric!lc
Krankheitserreger und Viren auspreltcn. Dl_e Naser}spulung
befreit die Nase von mit Bakterien und Vnre_n besiedeltem
Schleim. Dadurch erleichtert oder ermoglicht sie ofF erst die
{iberaus wichtige Atmung durch die Nase und verringert die
Gefahr von Infektionen der unteren Atemwege — oder auf ein
kurzes Motto gebracht: ,Kein Schleim, kein Keim*.

13. Welche unerwiinschten Nebenwirkungen kénnen bei
der Nasenspiilung auftreten?

Die Nasenspiilung mit lauwarmer isotoner Kochsalzlosung kann als
eine duferst nebenwirkungsarme Methode an_gesehen werden. s
sind keine ernsthaften unerwiinschten Nebenwirkungen l?ck.emm_~

Sehr selten kann es auch bei korrektem Gebrauch zu einem leich-
ten Kribbeln in der Nase kommen. Solche geringen Reizerschei-
nungen treten mitunter bei Beginn einer Spiilbehandlung auf.

Ein Brennen der Nasenschleimhaut wird gewdhnlich nur beo-
bachtet, wenn keine isotone Salzlésung verwendet »yu'd, oder wenn
die Nasenschleimhaut stark entziindet ist. Achten Sie darauf, dass
Sie immer guerst das Salz in die Kanne geben und danach mit
Wasser auffiillen. Wenn Sie das Salz erst im Nachhinein ins Wasser
geben, gelangt es nicht so schnell bis in die Tiille. Die Salzkonzentra-
tion kann dann dort zu niedrig sein, weswegen die Nasenschleimhaut
zu Beginn der Nasenspiilung brennen kann.

14. Was muss ich bei der Anwendu.ng von Medikamenten
iiber die Nasenschleimhaut beachten:

Wenn Sie Medikamente iiber die Nasenschleimhaut einnehmen,
sollten Sie dies nach der Nasenspiilung tun. Fragen Sie Thren Arzt!
Eine Ausnahme bilden abschwellende Nasentropfen, die falls erforder
lich bei verstopfter Nase vorher verabreicht werden sollten. Die
Nasenspiilung wird dann nach Wirkungseintritt vorgenommen.
Isotone Kochsalzlosung (Salzkonzentration wie im menschlichen
Blut) beeintrichtigt dig%Virkung von Medikamenten nicht.

15. Ab welchem Alter kann die Nase gespiilt werden?
Gewdohnlich kénnen Kinder ab einem Alter von 4-5 Jahren mit
Untersrﬂitzm;é der Eltern lernen, selbststindig die Nase zu spiilen.
Wenn eine Nasenspulbehandlung bei jiingeren Kindern erfor(ﬁerlich
ist, sollte sie unter Anleitung von mit der Nasenspiilung erfahrenem
medizinischen Fachpersonal (z. B. Kinderirzte oder Physiotherapeu-
ten) erlernt bzw. vorgenommen werden. Weitere Altersbeschrinkun-
gen bestehen nicht. %Iasenspillungen konnen lebenslang angewendet
werden. Bei einer Neigung zu Atemwegsbeschwerden ist es
empfehlenswert die Nase téﬁich zu spiilen.

16. Wann sollte ich den Arzt aufsuchen?

* Bei Schmerzen in den Ohren, in Stirn- oder Kieferhdhlen
* bei blutigem und eitrigem Schleim

* bei anhaltender Verschleimung

* bei hohem oder anhaltendem Fieber

* bei Fremdkérpergefithl im Nasenrachenraum

* bei anhaltendem Husten oder Heiserkeit

Wenn bei der Nasenspiilung Schmerzen auftreten,
sollten Sie sich vom HNO-Arzt untersuchen lassen.
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