Zestaw JALA NETI Prof. Schmidt'a

Szczegotowa informacja o sposobie uzytkowania

tatwy sposob na ptukanie nosa

Do czego stosuje sie Zestaw JALA NETI Prof. Schmidt'a?

Ptukanie nosa stuzy do codziennej higieny nosa i utrzymywania w zdrowiu drég oddechowych, jak tez do

wspierania dobrego samopoczucia. Zestaw do ptukania nosa sktada sie z naczynia do ptukania i miarki do
odmierzania ilosci soli potrzebnej do uzyskania wiasciwego roztworu do ptukania. Stezenie soli powinno w
przyblizeniu odpowiadac stezeniu soli w krwi cztowieka (0,9%). Roztwor taki nazywany jest izotonicznym.

W tradyciji jogi ptukanie nosa przy pomocy roztworu soli kuchennej jest, podobnie jak mycie zebdw, znane
najprawdopodobniej od wielu wiekdw jako naturalny sposob utrzymywania codziennej higieny. Nazywa sie ono w
sanskrycie, zrodtowym jezyku jogi, JALA NETI.

Zestaw do ptukania nosa Prof. Dr. Schmidt’a jest prostym wyrobem medycznym do skutecznego oczyszczania i
nawilzania btony $luzowej nosa. Jest odpowiedni dla dzieci, dorostych, w tym kobiet w cigzy. W przypadku
codziennego stosowania ptukanie nosa moze wspiera¢ swobodne oddychanie przez nos bez potrzeby stosowania
lekarstw. Wspiera ono naturalng funkcje oczyszczajaca btony $luzowej nosa i uwalnia jg od nadmiaru $luzu,
nagromadzonego kurzu i pytkow.

Nos mozna ptukac przy pomocy roztworu sktadajacego sie z kranowej wody pitnej i soli kuchennej lub mieszanki
soli kuchennej i wodoroweglanu sodowego (np. soda oczyszczona Kaiser[) w postaci roztworu izotonicznego lub
lekko hipertonicznego. Ptukanie nosa moze wspierac i aktywowac czynno$c rzesek na btonie $luzowej nosa, ktdra
zapewnia naturalny transport $luzu do gardta, a przez to state oczyszczanie nosa. Ptukanie nosa stuzy do higieny
gornych drég oddechowych i moze zapobiegac, trwale tagodzi¢ i skutecznie wspierac leczenie dolegliwosci i
chordb w tym zakresie.

Z jakich powodéw ptucze sie nos?

1. W celu codziennej higieny jamy nosowej, utrzymywania w zdrowiu drég oddechowych i dla uzyskania lepszego
samopoczucia.

2. W celu zapobiegania i wspomagania leczenia chordb wirusowych przenoszonych droga kropelkowa, takich jak
przeziebienia i grypa, ktore przebiegajg z bolem gardta i krtani, utrudnionym oddychaniem przez nos
spowodowanym zalegajacym $luzem, bdlami uszu, bdlami gtowy i goraczka, jak tez w celu zapobiegania grypie
zotadkowo-jelitowej potaczonej z wymiotami i biegunka.

3. W celu zapobiegania i wspomagania leczenia dolegliwosci zwigzanych z katarem siennym, wzglednie alergig na
pyiki, grzyby plesniowe, kurz.

4. Przy zatkanym nosie i nadmiernym wytwarzaniu $luzu dla wspierania swobodnego oddychania przez nos.
5. Do nawilzania btony $luzowej nosa w przypadku suchego powietrza.

6. Przy zatkanym nosie i wysuszonej btonie Sluzowej, w celu nawilzenia i delikatnego rozpuszczenia materiatu
blokujacego nos oraz ponownej aktywacji samooczyszczania btony $luzowej nosa.

7. W celu oczyszczenia btony Sluzowej nosa przy przebywaniu w miejscach o duzym stezeniu kurzu, pytu, jak tez
przy narazeniu na dym papierosowy (palenie pasywne) lub inne substancje szkodliwe.

8. Jako kuracja towarzyszaca przy ostrym i chronicznym zapaleniu btony Sluzowej nosa i zatok.

9. Po zabiegach operacyjnych w zakresie nosa i zatok jesli tak zaleci lekarz.

10. Jako leczenie wspomagajace i dla zmniejszenia niebezpieczenstwa infekcji przez nadmierne tworzenie $luzu u
dzieci i dorostych w takich chorobach jak astma, chroniczne zapalenie oskrzeli, chorobie rozstrzeniowej oskrzeli
oraz mukowiscydozie i pierwotnej dyskinezie rzesek.

11. Dla zapobiegania infekcjom i wzmacniania ostabionego uktadu odpornosciowego.

12. Pomocniczo przy leczeniu chrapania.

Kiedy plucze sie nos?



Wiele 0sob ptucze nos codziennie, razem z myciem zebow. Sg tez tacy, ktorzy ptucza nos tylko przy
dolegliwosciach lub w porach roku sprzyjajacych przeziebieniom i grypie, a jeszcze inni w celu zapobiegania
objawom alergii w okresach pylenia. W przypadku codziennego uzywania, ptucze sie nos raz lub dwa razy
dziennie (np. rano i/lub wieczorem, przed lub po myciu zebéw). Mozna jednakze ptukac nos nawet czesciej - tyle
razy dziennie, na ile ma sie ochote.

( %‘\\\;
W

Jak plucze sie nos?

1. Nos powinno sie ptukac zawsze tylko przy uzyciu czystego naczynia do ptukania nosa i $wiezo sporzadzonego
roztworu ptuczacego. Z tego wzgledu nalezy czysci¢ naczynie do ptukania nosa przed i po uzyciu przy pomocy
cieptej wody.

2. Nalezy wsypac jedng petng miarke soli kuchennej (okoto 4 gramy domowej soli spozywczej) do naczynia do
ptukania nosa. Jesli chcesz zastosowac izotoniczny lub lekko hipertoniczny buforowy roztwor ptuczacy z uzyciem
sody oczyszczonej, patrz w czeSci “"CZESTO ZADAWANE PYTANIA” punkt 3. i 4. Woda bez soli lub ze zbyt matym
stezeniem soli (ponizej 0,9 %, < izotoniczny) nie powinna by¢ uzywana do ptukania nosa. Jest to nieprzyjemne i
“parzy” btony $luzowe.

3. Po odkreceniu kranu z cieptg woda (pitng) nalezy pozwoli¢ przez pot minuty do minuty sptynac wodzie
zalegajacej w kranie, a nastepnie poruszajac naczyniem napetnic je letnig wodg (okoto 444 ml) do gornej kreski.

4. Temperatura roztworu powinna by¢ przyjemna, ani za zimna, ani tez za ciepta.

5. Ujac naczynie w prawaq dton i przytozy¢ wylot dziobka naczynia do prawego nozdrza, tak aby przylegato ono
mozliwie najszczelniej do nozdrza. Nie nalezy przy tym naciskac¢ zbyt mocno na dziurke od nosa, by nie uszkodzi¢
btony $luzowej nosa.

6. Od teraz nalezy oddychac tylko przez szeroko otwarte usta.

7. Pochyli¢ tutéw do przodu nad zlewem (podbrédek mozliwie najblizej klatki piersiowej), obroci¢ gtowe w prawo i
schyli¢ gtowe w lewo tak, aby lewe ucho zblizyto sie do lewego ramienia.

8. Unies¢ nieco naczynie. Od tej chwili roztwor ptuczacy wptywa do prawej dziurki i wyptywa lewa (patrz
obrazek), poniewaz w nosie, w tylnej czesci przegrody nosowej istnieje otwarte potaczenie miedzy lewa i prawg
czescig nosa.

9. Nalezy w ten sposob przela¢ przez nos mniej wiecej potowe roztworu (200 ml) przez nos. Nastepnie delikatnie
wydmuchac powietrze przez obie dziurki oraz przez prawg i lewg osobno.

10. Powtdrzy¢ caty proces z drugiej strony.
11. Ze wzgleddw higienicznych kazdy powinien uzywac swego wiasnego zestawu do ptukania nosa.

12. Nalezy regularnie wymienia¢ zestaw do ptukania nosa na nowy (na przykfad po 1 do 2 latach) w zaleznosci od
sposobu i czestotliwosci uzywania lub w przypadku zanieczyszczenia. Kiedy nie powinno sie ptukac¢ nosa?

e Przy stanie zapalnym otwordw nozdrzy
® Przy skaleczeniach we wnetrzu nosa
® Przy silnym krwawieniu z nosa i bezposrednio po nim.

Jak dbac¢ o zestaw do ptukania nosa?



1. Naczynie do ptukania nosa i miarke nalezy utrzymywac w czystosci. Przed i po ptukaniu nalezy umy¢ naczynie
cieptq woda.

2. Nalezy przechowywac naczynie i miarke w stanie suchym. Najlepiej odstawiac naczynie otworem w doét na
czyste podtoze.

3. Od czasu do czasu nalezy umyc¢ naczynie i miarke w zmywarce w temperaturze do 65°C. 4. Nalot wapienny od
wody z kranu mozna usuna¢ wktadajac naczynie i miarke na pewien czas do 5% roztworu octu.

5. Nie pozostawia¢ roztworu w naczyniu. Pozostawiony roztwor moze stac sie szybko pozywkga dla bakterii. Nie
uzywac innych ptynéw niz podane roztwory soli w stezeniu odpowiednim do ptukania nosa.

6. Do dezynfekcji mozna uzy¢ wrzacej wody, oblewajac wewnatrz i na zewnatrz naczynie do ptukania i miarke.

7. Aby wysterylizowac naczynie i miarke, mozna takze wtozy¢ je do roztworu Miltond, stuzacego do sterylizagcji
butelek dla niemowlat.

CZESTO ZADAWANE PYTANIA
1. Jakiej soli moge uzywac do ptukania nosa?

Najlepiej jest uzywac zwykiej soli spozywczej. Jest ona najtansza i skuteczna. Drogie sole specjalne nie sg
konieczne do skutecznego ptukania nosa. Do ptukania nadaje sie takze sol jodowana. W badaniach nad
ptukaniem nosa przeprowadzonych w Hanowerze, w ktorych potwierdzono korzystny wptyw codziennego ptukania
nosa na drogi oddechowe, stosowano jodowang sdl spozywcza. W niektorych wypadkach przy wrazliwej btonie
$luzowej nosa roztwor ptuczacy z soli niejodowanej uznawany jest za bardziej przyjemny.

Do soli spozywczej dodaje sie niewielkie iloéci érodkéw zapobiegajacych zbrylaniu. Srodki te uznawane sq za
nieszkodliwe przy ilosciach w jakich stosowane s przy ptukaniu nosa. Spozywamy je takze codziennie wraz z
jedzeniem. Przy pomocy 500 gram soli mozna przeprowadzi¢ wiecej niz 120 ptukan nosa.

Farmakologicznie czystg sol spozywcza o jakosci produktu medycznego (NaCl) mozna naby¢ w aptece. Jest duzo
drozsza, jednak ze wzgledu na swojq czystos¢ nadaje sie ona szczegdlnie dobrze do ptukania nosa.

Mozna uzywac takze soli morskiej, o ile nie wywotuje alergii i nie prowadzi do zatkania nosa. Miarka do soli nie
jest dostosowana do dozowania soli morskiej. Z reguty sél morska ma wiekszg objetos¢. Mozna jednorazowo
odwazy¢ 4 gramy soli morskiej (za pomoca wagi). Ta ilo$¢ soli morskiej powinna odpowiadac¢ kopiastej miarce.

Do ptukania nosa nadaje sie takze bardzo dobrze mieszanka soli kuchennej i wodoroweglanu sodowego w
stezeniu izotonicznym lub w stezeniu nieco wyzszym, lekko hipertonicznym. Wieksze stezenie soli dziata bardziej
obkurczajaco na btone $luzowa i lepiej rozpuszcza $luz. Stosowanie zbyt duzego stezenia soli (powyzej 2%) jest
jednakze nieprzyjemne i moze powodowac uczucie parzenia btony Sluzowej nosa. Przy pomocy miarki i naczynia
do ptukania nosa mozna sobie takze tatwo przygotowac buforowy roztwor do ptukania.

2. Jak moge buforowac roztwor do ptukania?

Mieszanka soli bardzo dobrze nadajaca sie takze do ptukania nosa sktada sie z dwdch rodzajow soli: soli
kuchennej (NaCl) i wodoroweglanu sodowego (NaHCO3). Wodoroweglan sodowy buforuje roztwor tzn. utrzymuje
na statym poziomie warto$¢ pH w zakresie alkalicznym (wartos¢ okoto 8 pH). We krwi cztowieka wodoroweglan
sodowy jest drugim co do stezenia roztworem soli po zwyktej soli kuchennej.

Przy zachowaniu wiasciwych proporcji w roztworze izotonicznym (7,14 gram soli kuchennej i 2,69 gram
wodoroweglanu sodowego na litr wody) mieszanka ta odczuwana jest jako szczegdlnie przyjemna przy ptukaniu
nosa. Wodoroweglan sodowy nazywany jest tez kwasnym weglanem sodowym lub (do uzytku domowego) sodg
0Czyszczona.

Mieszanke te sktadajaca sie z 2 rodzajow soli mozna sporzadzi¢ samemu w sposob prosty i tani przy pomocy
ZESTAWU JALA NETI. Oprdcz soli kuchennej potrzebna jest soda oczyszczona, ktérg naby¢ mozemy w aptekach i
sklepach spozywczych.

Aby sporzadzi¢ te mieszanke nalezy napetni¢ miarke do gornej kreski solg kuchenng okoto 3,2 grama i wrzuci¢ do
naczynia do ptukania. Nastepnie nalezy napetni¢ miarke do dolnej kreski sodg oczyszczong (ok. 1,2 gram), takze
wrzuci¢ do naczynia. W przypadku watpliwosci lepiej jest wzigé nieco wiecej soli niz za mato. Nastepnie nalezy jak



zwykle napetnic naczynie letnia wodg do gornej kreski (ok. 444 ml). Otrzymuje sie wowczas przyjemny buforowy
roztwor soli z sodg oczyszczona, ktory tak jak btona $luzowa nosa jest lekko alkaliczny (ok. pH 8). Jest on jeszcze
lepiej dopasowany do stezenia soli we krwi niz czysty roztwor soli kuchennej.

MIARKA DO SOLI
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I. = petna miarka:

okoto 4 gram soli kuchennej (NaCl) na okoto 444 ml izotonicznego niebuforowego roztworu soli

II. = gbrna kreska:

okoto 3,2 grama soli kuchennej (NaCl) do mieszanek soli w okoto 444 ml izotonicznego, buforowego roztworu do
ptukania

III.= dolna kreska:

okoto 1,2 gram wodoroweglanu sodowego (NaHCO3) do mieszanek soli w okoto 444 ml izotonicznego,
buforowego roztworu do ptukania

NACZYNIE DO PLUKANIA NOSA

I. = gdérna kreska (okoto 444 ml):

do izotonicznego, niebuforowego roztworu soli kuchennej z uzyciem 4 gram NaCl lub izotonicznego buforowego
roztworu soli z dodatkiem 3,2 grama soli kuchennej (NaCl) i 1,2 grama wodoroweglanu sodowego (NaHCO3)
II. = dolna kreska (okoto 250 ml):

do dostepnych w handlu mieszanek soli do ptukania nosa

Naczynie do ptukania nosa i miarka do soli sg nietamliwe.

Naczynie ma temperature ugiecia pod obcigzeniem (HDT) wysokosci 65°C przy nacisku 0,45 MPa, miarka ma
temperature ugiecia 136°C. Sg one przyjazne dla $rodowiska, wykonane z nadajacego sie do recyklingu tworzywa
sztucznego o jakosci réwnej tworzywu dopuszczanemu do celdw spozywczych.

3. Czy do ptukania nosa moge takze uzywac roztworu ptuczacego o wiekszym (hipertonicznym) lub
mniejszym (hipotonicznym) stezeniu soli?

W przypadku kuracji towarzyszacej zapaleniu zatok (Sinusitis), a takze przy alergiach na pytki, plesn i kurz,
korzystne moze okazac sie tymczasowe stosowanie ptynu do ptukania o wiekszej zawartosci soli (hipertoniczny
roztwor soli). Stosowanie roztworu hipertonicznego moze doprowadzi¢ do zmniejszenia obrzeku btony Sluzowej
nosa i lepszego odptywania $luzu. Stan utrudnionego wyréwnania cisnienia w uszach spowodowane obrzekiem
btony Sluzowej wywotujace uczucie nacisku na btone bebenkowa w jednym lub obydwu uszach moze ulec
poprawie poprzez ptukanie nosa przy pomocy hipertonicznego roztworu soli. Silnie uptynniona wydzielina moze
wyptywac jeszcze przez chwile z nosa. 1 - 2% owe hipertoniczne roztwory do ptukania o réznym stezeniu
otrzymuje sie poprzez uzycie jednej czubatej miarki, pottorej miarki lub dwoch miarek soli kuchennej na jedno
wypetnienie naczynia. Stezenie soli w wodzie morskiej odpowiada czterem niepetnym miarkom soli (3,5% lub 35
gram w litrze wody). Stosowanie roztworu hipertonicznego moze by¢ odczuwane jako przyjemniejsze, jesli uzywa
sie roztworu buforowego z wodoroweglanem sodu (patrz ponizej 4.).

Jednakze do regularnego, codziennego ptukania nosa najlepiej nadaje sie roztwor izotoniczny, buforowy lub
niebuforowy. Przy takim uzyciu nie sg znane zadne udokumentowane powazne dziatania uboczne. Nie powinno
uzywac sie nizszego stezenia soli niz 0,9% (izotoniczne), tzw. roztworu hipotonicznego, ani czystej wody z kranu
bez soli. Ptukanie nosa roztworem o zbyt niskim stezeniu soli jest nieprzyjemne i z reguty “parzy” btony S$luzowe.
Stosowanie niewtasciwych roztwordw ptuczacych moze uszkodzi¢ btone $luzowg nosa.



4. Jak przygotowa¢ buforowy hipertoniczny roztwor soli do ptukania nosa?

Zaleca sie buforowac hipertoniczny roztwor soli do ptukania nosa za pomoca wodoroweglanu sodu. Jest to
przyjemniejsze, wspiera dziatanie rzesek na btonie Sluzowej nosa, a przez to ich funkcje oczyszczajaca, tzw.
oczyszczanie $luzowo-rzeskowe.

1. Bardzo tagodny buforowy hipertoniczny roztwor do ptukania otrzyma sie biorac na 1 napetnienie naczynia 1
miarke lub kopiastq miarke soli kuchennej i dosypie dodatkowo okoto pdt miarki wodoroweglanu sodu.

2. Srednio mocny buforowy hipertoniczny roztwdr do ptukania zawiera od péttorej do dwaéch miarek soli
kuchennej i od pdt do jednej catej miarki wodoroweglanu sodu.

3. Mocny buforowy hipertoniczny roztwor do ptukania zawiera do trzech miarek soli kuchennej i jedng miarke
wodoroweglanu sodu.

Ptukanie nosa przy pomocy bardzo tagodnego buforowego roztworu do ptukania jest rownie przyjemne jak
ptukanie roztworem izotonicznym o stezeniu 0,9%.

Mocniejsze hipertoniczne roztwory do ptukania moga wywotywac niewielkie dziatania uboczne, szczegdlnie w fazie
poczatkowej leczenia lub na poczatku kazdego ptukania, takie jak podraznienie lub pieczenie btony Sluzowej
nosa.

Ptukanie nosa roztworem hipertonicznym przeprowadzane jest zwykle tylko w czasie leczenia zachorowan w
obrebie gardta, nosa i uszu przez ograniczony okres czasu. Wymagaja one konsultacji z lekarzem prowadzacym.

5. Dlaczego przed napeinieniem naczynia do ptukania nalezy po odkreceniu kranu najpierw przez
pot do jednej minuty pozwoli¢ splywac wodzie zalegajacej w instalacji wodociagowej?

Aby do roztworu ptuczacego nie dostaty sie bakterie, ktore ewentualnie mogtyby znajdowac sie w kranie, nalezy
najpierw pozwoli¢ sptynac letniej wodzie przez okoto pdt do jednej minuty, zanim zacznie sie nalewac wody do
naczynia.

W rzadkich wypadkach moze sie zdarzy¢, ze system cieptej wody (prysznice) moze zostac zasiedlony przez
drobnoustroje chorobotworcze (legionelle), jesli bojler ogrzewajacy wode ogrzewa jg kazdorazowo maksymalnie
do temperatury 60°C. Jesli raz w tygodniu ogrzeje sie wode w bojlerze ponad 60°C, to bakterie te zostang zabite.
Ze wsparciem lekarza domowego mozna zleci¢ badanie mikrobiologiczne w celu ustalenia, czy tego typu
zanieczyszczenie bakteryjne wystepuje w Panstwa systemie grzewczym. W przypadku watpliwosci zaleca sie
uzywanie do ptukania nosa wody gotowanej.

6. Kiedy powinno sie stosowac sterylny roztwor do ptukania?

Zdrowa btona $luzowa nosa i cata nosogardziel zasiedlone sg przez réznorodng flore bakteryjna. Z tego powodu
nie jest konieczne stosowanie sterylnych urzadzen do ptukania nosa, a w uzytkowaniu codziennym jest to mato
praktyczne. Z reguty roztwor do ptukania takze nie musi by¢ absolutnie wolny od drobnoustrojow. Ich ilos¢
powinna by¢ jednak mozliwie niewielka i nie powinno w nim by¢ zadnych drobnoustrojow chorobotwdrczych.

W szczegdlnych okolicznosciach , np. w przypadku silnego ostabienia uktadu immunologicznego z czesto
nawracajacymi infekcjami drég oddechowych, dobrym rozwigzaniem moze by¢ stosowanie sterylnego roztworu do
ptukania. W tym celu nalezy najpierw wysterylizowac zestaw do ptukania nosa ( np. przy pomocy $rodka
sterylizujacego Milton[1), a nastepnie uzy¢ do ptukania nosa sterylnego izotonicznego roztworu soli. Tego typu
leczenie podejmowane jest z reguly wytacznie w szpitalu.

Do dezynfekcji mozna uzy¢ takze wrzacej wody, oblewajac nig naczynie wewnatrz i na zewnatrz oraz miarke.
Wode zagotowang w czajniku nalezy pozostawic¢ do osiagniecia wiasciwej temperatury, odpowiedniej do
przygotowania roztworu do ptukania nosa.

W przypadku infekgcji drog oddechowych mozna zastosowac, jako miejscowe leczenie wspomagajace, od pot do
catej miarki ptynnego $rodka do dezynfekcji bton $luzowych OCTENISEPTO (bezbarwny) (dostepny w aptece)
rozcienczonego w roztworze ptuczacym (nalezy dobrze wymieszac). Zaleca sie konsultacje z lekarzem.

7. Czy mozna uzywac kuchenki mikrofalowej do podgrzewania roztworu ptuczacego w naczyniu do
plukania nosa?



Kuchenka mikrofalowa nie nadaje sie do podgrzewania roztworu ptuczacego do ptukania nosa.
8. Co mozna zrobi¢, gdy roztwor ptuczacy wplywa do gardia?

Niewielkie ilosci wody z solg moga dostawac sie do gardta. Jest to normalne. Wystarczy ja po prostu wypluc i
sprobowac zmienic nieco ustawienie gtowy, przechylajac sie bardziej do przodu. W celach terapeutycznych mozna
specjalnie pozwoli¢ wodzie z solg sptywac do gardfa. Moze to wptynac tagodzaco na dolegliwosci gardta (np.
zapalenie) poniewaz oczyszczone zostajg potaczenia miedzy nosem a jama gardta. Mozna to zrobi¢ wciggajac
wode do nosa az do momentu, gdy sptynie ona do gardta. Jezeli do gardta sptywaja duze ilosci wody w sposdb
niezamierzony, to przyczyna tego stanu moze by¢ fakt, iz oddychanie nie nastepuje caty czas przez usta i
podniebienie miekkie nie zamyka jamy nosowej, np. jesli nie oddycha sie bez przerwy przez otwarte usta. Mozna
sobie przy tym pomac liczac lub $piewajac na gtos caty czas przy ptukaniu nosa.

9. Co moge zrobi¢, jesli woda nie chce ptyna¢ przez nos ?

Przy mocno zatkanym nosie moze sie zdarzy¢, ze woda z solg nie przeptywa przez nos. Przed ponowng probg
mozna najpierw ostroznie przedmuchac nos. Czasami ptyn ptuczacy wptywa wprawdzie przez jedng dziurke,
jednakze nie wyptywa przez druga. Najczesciej tego typu blokada wystepuje tylko po jednej stronie. Nalezy
sprobowac przeptukac nos od drugiej strony. Z reguty to pomaga. Od razu lub pdzniej mozna sprobowac ptukac
nos od strony zablokowane;.

Przez wiekszos¢ czasu jedna dziurka od nosa jedna bardziej otwarta niz druga. Przy spokojnym oddychaniu przez
nos wieksza czes¢ powietrza wptywa i wyptywa przez te dziurke od nosa. W pewnym momencie w ciggu dnia
otwiera sie druga dziurka od nosa. Zegar wewnetrzny okresla, kiedy nastepuje zmiana z jednej dziurki od nosa na
druga. Moze to nastepowac na przyktad w rytmie okoto dziewiecdziesieciominutowym. W jodze od dawna znany
jest odruch fizjologiczny, ktdry mozna zastosowac, aby utrzymywac jedng lub obydwie dziurki od nosa mozliwie
szeroko otwarte. Medycyna zbadafa ten odruch doktadniej neuropsychologicznie w dwudziestym wieku. Pod
obydwiema pachami znajduja sie receptory czucia ucisku, ktdre poprzez draznienie w postaci ucisku stopniowo
otwierajg dziurke nosowg po przeciwnej stronie. Jesli na przyktad w danym momencie bardziej otwarta niz lewa
jest prawa dziurka od nosa, mozna potozyC sie na prawej stronie i pozosta¢ w tej pozycji przez pewien czas.
Woéweczas zauwazy sie, ze stopniowo otwiera sie lewa dziurka od nosa. Mozna takze zastosowac inng technike:
przewiesi¢ na chwile jedno ramie przez oparcie od krzesta. Otworzy sie wtedy, poprzez nacisk na receptory ucisku
pod pacha, dziurka od nosa po przeciwnej stronie. Przy pomocy specjalnego ¢wiczenia joginskiego mozna takze
sprobowac doprowadzi¢ do sytuacji, ze obie dziurki od nosa bedq przez chwile mozliwie szeroko otwarte. Nalezy
usigs¢ wygodnie z wyprostowanymi plecami, skrzyzowac ramiona na piersi: umiesci¢ prawg i lewa dton pod
przeciwlegtymi pachami, tokcie zwisaja swobodnie. Takze poprzez ten ucisk w obrebie pach otwierajg sie
stopniowo obie dziurki od nosa, jesli jest sie zupetnie zrelaksowanym. Techniki te mozna réwniez oczywiscie
zastosowac jako przygotowanie do ptukania nosa.

Przy duzej ilosci Sluzu i bardzo zatkanym nosie, moze okazac sie korzystne uzycie kropli do nosa o dziataniu
zmniejszajacym obrzek i ponowne przeptukanie nosa, gdy krople przyniosa juz ulge; odnosi sie to szczegdlnie do
sytuacji przed potozeniem sie spac¢, poniewaz ptukanie moze utatwi¢ oddychanie przez nos podczas snu.
Dtugotrwate oddychanie przez usta podczas snu wysusza btone $luzowa w obrebie nosogardzieli. Nalezy unikac
dtugotrwatego stosowania kropli lub spraydw do nosa zmniejszajacych obrzek. Prowadza one do zatykania nosa i
wysuszenia btony $luzowej nosa. Btona $luzowa nosa moze zosta¢ nieodwracalnie uszkodzona poprzez regularne
stosowanie takich srodkow.

10. Co zrobic, aby po ptukaniu nosa nie wyplywata z niego woda?

U niektdrych osob moze sie zdarzy¢, iz po pewnym czasie od ptukania nosa nieoczekiwanie wyptywa jeszcze z
nosa troche roztworu ptuczacego. Odpowiedzialna za to jest indywidualna budowa anatomiczna jamy nosowej i
jej potaczenie z zatokg szczekowa. W celu unikniecia wyptywania wody zaleca sie osuszy¢ nos po ptukaniu (patrz
11. ponizej). W ten sposdb mozna unikna¢ pozniejszego wyptywania ptynu. Jezeli mimo wszystko woda wyptywa
z nosa nalezy delikatnie wydmuchac nos.

11. Jak osuszy¢ nos po ptukaniu?



Wyprdbowana technika joginiska, za pomoca ktdrej osusza sie nos po ptukaniu, wykonywana jest w sposdb
nastepujacy:1. Nalezy stang¢ w rozkroku. Schyli¢ sie do przodu i pozwoli¢ by gtowa, ramiona i tutow zwisaty
swobodnie przez chwile (patrz rysunek po lewej).

Nastepnie nalezy unies¢ tutdw tak, aby byt on w pozycji poziomej. Mozna sie przy tym wesprzec jedna reka na
udzie (patrz rysunek po prawej).

2. Zatkac jedng dziurke od nosa i przekreci¢ glowe w prawo (prawe ucho wskazuje do gory). Teraz nalezy
ostroznie wydmuchac powietrze trzykrotnie przez otwartq dziurke od nosa krétkimi wydmuchnieciami. Nie
wydmuchiwac nosa zbyt gwattownie, gdyz zbyt duze cisnienie moze uszkodzi¢ ucho srodkowe. Powtorzyé
ostroznie wydmuchiwanie jeszcze trzykrotnie, najpierw z gtowg odwrdcong w lewo (lewe ucho wskazuje do gory),
potem twarzq na wprost z gtowg odchylong do tytu i ostatni raz po schyleniu w przdd patrzac do tytu miedzy
nogami.

3. Nastepnie nalezy zatkac drugq dziurke i powtdrzy¢ catg procedure wydmuchujac delikatnie powietrze przez
otwartq dziurke od nosa w cztery strony.

4. Na koniec nalezy sie wyprostowac, odchyli¢ gtowe do tytu i jeszcze raz wydmuchac przez obie dziurki razem, a
potem pojedynczo przez kazda z dziurek. Po takim zabiegu ptyn ptuczacy nie powinien juz nieoczekiwanie
wyptywac z nosa.

12. Jakie dzialanie ma codzienne plukanie nosa przy pomocy zestawu Jala Neti?

Badania naukowe potwierdzity, ze ptukanie nosa z uzyciem zestawu do ptukania nosa prof. dr Schmidta ma
dziatanie chronigce drogi oddechowe. Ten zestaw do ptukania nosa jest optymalny pod wzgledem skutecznosci,
fatwego uzytkowania i higieny, a takze zapewnia niskie koszty codziennego stosowania.

Przy zatkaniu nosa, zwigzanym z wydzielaniem zwiekszonej ilosci $luzu i utrudnionym oddychaniu przez nos,
ptukanie nosa moze przynies¢ natychmiastowa ulge, takze bez stosowania lekarstw, usuwajac uporczywy $luz i
pozwalajac na ponowne swobodne oddychanie. Cata jama nosowa zostaje gruntownie oczyszczona, btona
$luzowa nosa zostaje nawilzona i wzmocniona zostaje jej naturalna funkcja oczyszczajaca.

Przy codziennym stosowaniu mozna juz w przeciagu kilku dni lub tygodni poprawic skutecznie i trwale stan
spowodowany wieloma dolegliwosciami drég oddechowych. Codzienne ptukanie nosa zmniejsza ryzyko
wystepowania typowych symptomow chordb wirusowych przenoszonych metoda kropelkowa, takich jak
przeziebienia i grypa. W sposdb szczegdlny zmniejszone zostaje wystepowanie dolegliwosci przeziebieniowych,
zwigzanych z zatkanym nosem i utrudnionym oddychaniem przez nos, zwiekszonym wydzielaniem $luzu, z bolami
gtowy i bolami w obrebie gardta i uszu. Znaczaco zmniejsza sie takze czestos¢ wystepowania charakterystycznych
ciezkich symptomdéw chorobowych grypy wirusowej, zwigzanej z koniecznoscig lezenia w t6zku, goraczka, bdlami
gtowy, konczyn i gardta, a takze zmniejszona zostaje ilos¢ interwenciji lekarza typowych dla tych objawow.
Rzadziej wystepujg stany zapalne w obrebie ucha $rodkowego, zatok (Sinusitis), migdatkow (Tonsillitis), krtani
(Laryngitis przebiegajace z chrypq) i gardta (Pharynagitis).

Ptukanie nosa nie gwarantuje jednak, ze nie zachoruje sie na przeziebienie lub grype, chociaz ryzyko
zachorowania zmniejsza sie. Jednym z powodow takiej sytuacji moze byc to, ze wirusy odpowiedzialne za
zachorowanie potrzebuja po pierwszym kontakcie z btong $luzowa nosa zaledwie kilku godzin,aby nas
zainfekowac. Codzienne ptukanie nosa nie moze by¢ traktowane jako dziatanie zastepujace szczepienie ochronne
przeciwko grypie. Ptukanie nosa zmniejsza ucigzliwe objawy alergii w przypadku kataru siennego lub alergii na
pytki, plesnie i kurz (katar, kichanie, fzawienie). Substancje wywotujace alergie i czynniki wywotujace stany
zapalne zalegajace na btonie $sluzowej nosa s wyptukiwane z nosa przy pomocy roztworu ptuczacego. Codzienne



ptukanie nosa pozwala na zmniejszenie zapotrzebowania na lekarstwa w przypadku chordb i dolegliwosci drog
oddechowych. W szczegdlnosci rzadziej wystepuje potrzeba stosowania kropli i sprayow do nosa zmniejszajacych
obrzek.

Osoby ptuczace codziennie nos nie musza tak czesto zgtaszac sie do lekarza, rzadziej choruja i rzadziej sy
obtoznie chorzy. Ptukanie nosa poprawia ogdlne samopoczucie.

Im czesciej i bardziej systematycznie ptucze sie nos, tym lepsze i bardziej dtugotrwate obserwuje sie pozytywne
skutki stosowania tej metody. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze regularne, wykonywane przynajmniej raz dziennie
ptukanie nosa jest skuteczniejsze niz ptukanie wielokrotne - ale nie wykonywanie codzienne.

Nawet zdrowa btona $luzowa nosa zasiedlona jest przez bakterie. Podczas zwiekszonego wydzielania $luzu moze
dojs¢ do intensywnego roz-przestrzeniania sie bakterii chorobotworczych i wirusdéw. Ptukanie nosa uwalnia nos od
$luzu zasiedlonego przez bakterie i wirusy, dzieki czemu utatwia ono lub w ogdle umozliwia uznawane za
nadzwyczaj istotne oddychanie przez nos, a takze zmniejsza niebezpieczenstwo infekcji dolnych drog
oddechowych - krotko mowigc: mniej $luzu - mniej zarazkow.

13. Jakie niepozadane skutki uboczne moga wystapic przy ptukaniu nosa?

Ptukanie nosa letnim izotonicznym roztworem soli kuchennej nalezy uznac za metode praktycznie pozbawiong
skutkéw ubocznych. Nie sg znane jakiekolwiek powazne dziatania uboczne.

Bardzo rzadko takze przy prawidtowym wykonywaniu ptukania moze dochodzi¢ do lekkiego swedzenia w nosie.
Takie niewielkie podraznienia wystepuja najczesciej na poczatku stosowania ptukania nosa jako terapii.

Pieczenie btony $luzowej nosa obserwowane jest z reguty tylko wtedy, gdy nie jest uzywany roztwor izotoniczny
lub gdy btona $luzowa wykazuje objawy stanu zapalnego. Nalezy zawsze stosowac nastepujaca kolejnosc
napetniania naczynia do ptukania: najpierw wsypac sol do naczynia i dopiero wéwczas napetnic je
woda. Jesli doda sie sdl dopiero po nalaniu wody do naczynia, to nie od razu dostanie sie ona do dziobka.
Stezenie soli w dziobku moze okazac sie za niskie i z tego powodu btona Sluzowa moze “parzy¢” na poczatku
przeptukiwania nosa.

14. Na co nalezy zwroci¢ uwage przy stosowaniu lekarstw dawkowanych poprzez btone sluzowa
nosa?

Przy przyjmowaniu lekarstw poprzez btone $luzowa nosa nalezy stosowac je po ptukaniu nosa. Nalezy koniecznie
skonsultowac sie z lekarzem. Wyjatek stanowig krople do nosa zmniejszajace obrzek, ktdre w przypadku
koniecznosci ich uzywania nalezy stosowac przed ptukaniem. Ptukanie nosa wykonuje sie po zadziataniu kropli.
Izotoniczny roztwor soli kuchennej (stezenie soli jak w ludzkiej krwi) nie wptywa negatywnie na dziatanie
lekarstw.

15. Od jakiego wieku mozna ptukac nos?

Zwykle dzieci w wieku okoto czterech, pieciu lat s w stanie, z pomoca rodzicdw, nauczyc sie samodzielnego
ptukania nosa. Jesli konieczne jest zastosowanie ptukania nosa u mtodszych dzieci, powinno ono zosta¢ podjete
zgodnie z zaleceniami doswiadczonego personelu medycznego, na przyktad pediatrow lub fizjoterapeutdw. Innych
ograniczen wiekowych nie ma. Ptukanie nosa moze by¢ stosowane przez cate zycie. Przy sktonnosciach do
dolegliwosci drog oddechowych zaleca sie codzienne ptukanie nosa.

16. W jakim przypadku powinienem zglosic sie do lekarza?

e w przypadku bélu w uszach, zatoki czotowej lub szczekowej,

e w przypadku wystepowania krwawego i ropnego $luzu,

e w przypadku utrzymujacego sie zwyrodnienia $luzowego,

e w przypadku wysokiej i utrzymujacej sie goraczki,

e w przypadku uczucia wystepowania ciata obcego w przestrzeni
nosogardzieli,

® przy utrzymujgcym sie kaszlu i chrypce.

Jezeli przy ptukaniu nosa wystepuja bdle, nalezy zglosic sie na badanie do laryngologa.
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