Naaseskylning

Hvorfor?
Naeseskylningen har flere effekter og virker pa& mange ting!

Der er dem, der forteeller, at de fgler sig friskere, mere vagne og klarere i hovedet
efter at have skyllet naese. De fremhaever fgrst og fremmest den afspaendende
virkning, som endda kan lindre eller afhjaelpe forskellige former for hovedpine,
inklusiv migreene.

Det gar desuden allergikere bedre, nar de i pollensaesonen skyller nasen. Nar der er
faerre partikler i naesen, bliver den allergiske reaktion mindre og pa den made kan
naeseskylning nedsaette forbruget af allergimedicin.

Naeseskylning, ogsa kaldet Neti, er meget let at udfgre, enhver kan lzere det. De fa
anvisninger der gives sidst i artiklen, skal dog ngje overholdes. At skylle naesen med
kropsvarmt saltvand er en yogametode, hvis nytte opdages af stadig flere mennesker.
Denne artikel handler om dens oprindelse, anvendelsesmuligheder og forskelligt
andet, der er veerd at vide om naeseskylning.

Neti virker forfriskende og hele omradet bliver afspaendt og renset indefra for slim,
stgv og shavs, selv pollen og allergifremkaldende partikler bliver blidt skyllet ud.
Derfor kan denne enkle metode ogsa hjaelpe ved mange lidelser eller sygdomme, fx
forkglelse, tgrre slimhinder, kronisk bihulebetaendelse, hgfeber, allergi og astma.

Hvordan?

Netikanden fyldes med lunkent vand, der kan tages direkte fra hanen. Der tilsaettes
lidt fint havsalt afhaengig af stgrrelsen pa kanden. Til kanderne fra apoteket skal der
ca. bruges en halv teskefuld salt, som skal oplgses inden, du gar i gang. Det kan
maerkes, hvis du har for lidt eller for meget salt i vandet - vandet skal have ca. den
samme saltkoncentration som kroppen (0,9 %), sa det vil fgles behageligt, nar vandet
Igber igennem naessen.

Du kan bruge almindelig salt, men sgrg for at bruge salt uden antiklumpningsmiddel.
Havsalt er det bedste, men kan hos nogle mennesker give allergiske reaktioner
(eventuelt kan det indeholde pollen). Lav fx Neti over en vask.

Du holder kanden i den ene hand og seetter tuden i det ene naesebor, sd det slutter
helt taet. S3 bgjer du dig forover, traekker vejret afspeendt gennem munden og drejer
hovedet lidt til siden. Nu Igber vandet af sig selv, ind gennem det ene naesebor og ud



af det andet. Nar halvdelen af vandet er Igbet gennem det ene naesebor, sa blees
forsigtigt eventuelt tilbageblevet vand og slim ud. S& gentager du det hele til den
anden side.

Til slut skal naesen tgrres. Du bgjer dig fremover og lader hovedet haenge nedad, s3a
resten af vandet kan Igbe ud af naesen. Luk et naesebor med pengefingeren og drej
hovedet skiftevist fra side til side. Blaes forsigtigt (aldrig for kraftigt) gennem ét
naesebor af gangen - indtil naesen er tgr. Denne gvelse til at tgrre nasen er en vigtig
del af naeseskylning og skal udfgres grundigt hver gang.

Naaseskylning kan bruges hver dag. Det er bedst at ggre det hver morgen og fgler
man en begyndende forkglelse, kan det anbefales at ggre det flere gange om dagen.

Hvad siger fysiologien?

Professor Paul Stoksted fra Odense skriver fglgende om neaeseskylning: "I bihulerne og
p8 naeseslimhinden befinder der sig mikroskopisk smé fimreh8r, s8kaldte Cilier, som
alle vibrerer i samme retning. Under et mikroskop ser de ud som en kornmark, der
vajer i vinden. Cilierne er deekket af et slimlag, der opfanger stgv, bakterier, pollen og
hvide blodlegemer. Gennem deres bevaegelse bliver slimhinden et transportb8nd, s&
slimet og de opfangne partikler transporteres gennem naesen, ned i sveelget og videre
til maven. Bevaegelsen af fimrehdrene kan lammes af virus og allergifremkaldende
stoffer, og ogs8 ved udtarring kan slimlaget blive sejt og skorpet og miste dets
funktion. Skylningen med saltvand holder slimhinden fugtig, fimreh8rene stimuleres
og skorpedannelse, stov og andre indtorrende partikler sdvel som allergifremkaldende
stoffer fjernes”.

Hvis man specielt har problemer med tgrre slimhinder, som jo ofte forekommer ved
tgr luft i kontorer og andre steder, kan man tilfgje vandet en drabe mandelolie (eller
en anden planteolie).

Regelmaessig brug af Neti kan ogsa virke forebyggende pa forkglelsessygdomme, idet
det forandrer naeseslimhindens pH-veaerdi mod det basiske. For kun nar slimhinden er
for sur, det vil sige, nar pH-vaerdien er for lav, kan virusorganismer overleve og bore
sig ned i slimhinden og derefter udvikle sig til en infektion. Er pH-vardien derimod
basisk, dgr virusen.

Netis virkninger er altsd meget omfattende og anvendelsesomraderne talrige. Det er
op til hver isaer hvordan man vil bruge det: Som en daglig rutine sammen med
tandbgrstningen, som "medicin" nar man har brug for det, som hjzelp ndr man vil
holde op med at ryge, i sammenhaeng med yogaens andedraetsgvelser eller
simpelthen bare, nar man har lyst til en opfriskning...






