Prof. Schmidt’s

SET

Ausfiihrliche Gebrauchsinformation

WOFURES VERWENDET WIRD

Nasespiilen dient der tiglichen Nasenhygiene und Gesunderhaltung der
Atemwege sowie der Forderung des Wohlbefindens. Das Nasenspiilset
besteht aus einer Nasenspiilkanne und einem Messloffel zum Abmessen
der fiir eine geeignete Spillosung erforderlichen Salzmenge. Die Salzkon-
zentration soll etwa der im Blut des Menschen (0,9%) entsprechen. Sie
wird isoton genannt.

In der Yogatradition ist die Nasenspiilung mit Kochsalzlosung zusam-
men mit dem Zihneputzen wahrscheinlich seit vielen Jahrhunderten als
tagliche, natiirliche, wohltuende Hygienemafinahme bekannt. Sie heifit im
Sanskrit, der alten urspriinglichen Sprache des Yoga, JALA NETIL.

Das Nasenspiilset nach Prof. Dr. Schmidt ist ein einfaches medizinisches
Geriit zur wirksamen Reinigung und Befeuchtung der Nasenschleimhaut.
Es ist fiir Kinder, Erwachsene und auch Schwangere geeignet. Bei tiglicher
Anwendung kann die Nasenspiilung eine freie, unbehinderte Nasenatmung
ohne die Verwendung von Medikamenten unterstiitzen. Sie fordert die
natiirliche Reinigungsfunktion der Nasenschleimhaut und befreit sie von
vermehrtem Schleim, abgefangenem Staub und Pollen.

Die Nase kann mit einer Losung aus Kochsalz oder einer Mischung aus
Kochsalz und Natriumhydrogencarbonat (z. B. Kaiser® Natron) in isotoner
oder auch einer etwas héheren, leicht hypertonen Salzkonzentration
unter Verwendung von Leitungswasser in Trinkwasserqualitit gespiilt wer-
den. Die Nasenspiilung kann die Titigkeit der Flimmerhérchen (Zilien)
auf der Nasenschleimhaut fordern und aktivieren, die den natiirlichen
Schleimtransport in den Rachen und so die kontinuierliche Reinigung
der Nase gewihrleistet. Die Nasenspiilung 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 GESPULT WIRD
1. Zur tiglichen Nasenhygiene, Gesunderhaltung der Atemwege und For-
derung des Wohlbefindens
2. Zur Vorbeugung und Begleitbehandlung von durch Trépfcheninfektion
iibertragenen Viruserkrankungen wie Erkéltungen und Grippe (Influ-
enza) mit Atemwegsbeschwerden wie Hals- und Rachenschmerzen, ver
schleimte Nase mit Behinderung der Nasenatmung, Ohrenschmerzen,
Kopfschmerzen und Fieber sowie zur Vorbeugung von Magen-Darm-
grippe mit Beschwerden wie Erbrechen und Durchfall
3. Zur Vorbeugung und Begleitbehandlung von Beschwerden bei Heu-
schnupfen bzw. einer Pollen-, Schimmelpilz- oder Hausstauballergie
4. Beiverstopfter Nase und vermehrter Schleimbildung zur Unterstiitzung
einer freien Atmung durch die Nase
5. Zur Befeuchtung der Nasenschleimhaut bei trockener Luft
6. Bei trockener Nase und festsitzenden Borken zur Befeuchtung und
behutsamen Ablosung der Borken sowie zur Reaktivierung des Flim-
merepithels der Nasenschleimhaut
7. Zur Reinigung der Nasenschleimhaut bei starker Staub- und Schmutz-
belastung sowie nach der Exposition durch Zigarettenrauch (Passiv-
rauchen) und andere Schadstoffe
8. Als Begleitbehandlung bei akuten und chronischen Entziindungen der
Nasenschleimhaut (Rhinitis) und der Nasennebenhéhlen (Sinusitis)
9. Nach operativen Eingriffen im Bereich der Nase und der Nasenneben-
hohlen nach Indikation des behandelnden Arztes
10. Als Begleitbehandlung und zur Verringerung der Infektionsgefahr
durch starke Verschleimung bei Erkrankungen wie Asthma, chronische
Bronchitis, Bronchiektasien, cystische Fibrose (Mukoviszidose) und
zilidre Dyskinesie, bei Kindern und Erwachsenen
. Zur Vorbeugung und Begleitbehandlung von Infektanfilligkeit bei
geschwichtem Immunsystem
. Zur Begleitbehandlung des Schnarchens
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WANN MAN DIE NASE SPULT

Viele Menschen spiilen ihre Nase routinemifig téglich zusammen mit dem
Zihneputzen, andere hingegen nur bei Beschwerden oder wihrend der kal-
ten Jahreszeit, wenn Erkaltungen 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 mochte.

WIE MAN DIE NASE SPULT

1. Die Nase soll immer nur unter Verwendung einer sauberen Nasenspiil-
kanne und mit frisch angesetzter Spiillssung gespiilt werden. Reinigen
Sie deswegen die Nasenspiilkanne vor und nach der Anwendung mit
warmem Wasser.

2. Geben Sie einen mit Kochsalz gestrichen gefiillten Messloffel (ca.
4Gramm haushaltsiibliches Speisesalz) in die Nasenspiilkanne. Wenn
Sie eine angenehme, z.B. mit Kaiser® Natron gepufferte isotone oder
leicht hypertone Spiillosung verwenden wollen, siche unter HAUFIGE
FRAGEN 3. und 4. Wasser ohne Salz oder mit einer zu geringen Salz-
konzentration (unter 0,9%, < isoton) sollte nicht zur Nasenspiilung
verwendet werden. Es ist unangenehm und ,brennt“ auf der Nasen-
schleimhaut.

3. Lassen Sie warmes Leitungswasser (in Trinkwasserqualitit) etwa eine
halbe bis eine Minute lang laufen und fiillen Sie die Kanne dann unter
Umrithren bis zur oberen Markierung mit lauwarmem Wasser (ca.
444ml).

4. Die Temperatur der Spiillosung sollte angenehm sein, weder zu kalt
noch zu warm.

5. Nehmen Sie die Kanne in die rechte Hand und setzen Sie das verdickte
Ende der Tiille der Nasenspiilkanne sanft an das rechte Nasenloch an,
so dass es moglichst dicht abschliefit. Pressen Sie dabei die Tiille nicht
zu fest ins Nasenloch hinein, damit Sie die empfindliche Nasenschleim-
haut nicht durch zu starken Druck verletzen.

6. Atmen Sie ab jetzt nur durch den weit gedffneten Mund.

7. Beugen Sie sich nach vorn iiber ein Waschbecken (Kinn méglichst nah
an der Brust) und drehen Sie jetzt den Kopf nach rechts und beugen Sie
ihn nach links, so dass sich das linke Ohr der linken Schulter nihert.

8. Heben Sie die Nasenspiilkanne ein wenig an. Jetzt fliefit die Salzlosung
zum rechten Nasenloch hinein und zum linken wieder heraus (siehe
Abbildung), weil oben im Nasenrachenraum eine offene Verbindung
zwischen rechter und linker Nasenseite besteht.

9. Lassen Sie etwa die Hilfte der Salzlosung so durch die Nase fliefien.
Schniuzen Sie anschliefiend die Nase sanft zuerst aus beiden Nasen-
lochern gleichzeitig aus, dann getrennt aus dem rechten und aus dem
linken Nasenloch.

. Wiederholen Sie den ganzen Vorgang von der anderen Seite.

Aus hygienischen Griinden sollte jeder sein eigenes Nasenspiilset ver-

wenden.

12. Das Nasenspiilset sollte je nach Pflege und Anwendungshiufigkeit
regelméfig (z.B. nach 1 bis 2 Jahren) oder bei Verunreinigung ersetzt
werden.
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II.

WANN DIE NASE NICHT GESPULT WERDEN SOLLTE
*  Bei Entziindungen am Naseneingang

*  Bei Verletzungen im Naseninneren

*  Bei starkem Nasenbluten und unmittelbar danach



WIE MAN DAS NASENSPULSET PFLEGT

1. Halten Sie Nasenspiilkanne und Salzmesslffel stets sauber. Reinigen Sie
die Nasenspiilkanne vor und nach der Anwendung mit warmem Wasser.

2. Bewahren Sie Kanne und Messl6ffel nach der Anwendung trocken auf.
Am besten stellen Sie die Nasenspiilkanne mit der Offnung nach unten
auf einer sauberen Unterlage ab.

3. Reinigen Sie Nasenspiilkanne und Messloffel gelegentlich im Geschirr
spiiler bis zu einer Temperatur von 65°C.

4. Kalkablagerungen durch Leitungswasser konnen beseitigt werden,
indem Kanne und Loffel eine Zeit lang in haushaltsiibliche 5%-ige
Essiglosung gelegt werden.

5. Lassen Sie keine Spiillosung in der Nasenspiilkanne stehen. Stehenge-
bliebene Losungen kénnen schon nach kurzer Zeit verkeimen. Verwen-
den Sie keine anderen Fliissigkeiten als die angegebenen Salzlsungen
in geeigneter Konzentration fiir Nasenspiilungen.

6. Zur Desinfizierung kann kochendes Wasser in und iiber die Nasenspiil-
kanne und den Salzmessloffel gegossen werden.

7. Sie konnen auch in Milton®-Losung, die zur Sterilisation von Baby-
flischchen verwendet wird, eingelegt und sterilisiert werden.

HAUFIGE FRAGEN

1. Welches Salz kann ich fiir die Nasenspiilung verwenden?
Am besten verwendet man gewchnliches Koch- oder Speisesalz in Lebens-
mittelqualitit. Das ist am preiswertesten und wirksam. Teure Spezialsalze
oder Solen sind fiir eine wirksame Nasenspiilung nicht erforderlich. Auch
jodiertes Speisesalz ist geeignet. In der Nasenspiilstudie Hannover, in
der die wohltuende, die Atemwege schiitzende Wirkung der tiglichen
Nasenspiilung nachgewiesen wurde, wurde jodiertes Speisesalz verwendet.
Manchmal wird bei empfindlicher Nasenschleimhaut eine Spiillosung 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 ver-
wendeten geringen Mengen als unschadlich. Wir nehmen sie tiglich mit
der Nahrung zu uns. Mit einer Speisesalzpackung von 500 Gramm kénnen
Sie mehr als 120 Nasenspiilungen vornehmen.

Pharmakologisch reines Kochsalz in Medizinproduktqualitit (NaCl) ist in
der Apotheke erhiltlich, allerdings zu einem erheblich héheren Preis. Es ist
aber wegen seiner Reinheit fir die Nasenspiilung besonders gut geeignet.

Auch Meersalz kann fiir die Nasenspiilung verwendet werden, sofern es
keine Allergien auslést und zu einer verstopften Nase fithrt. Der Messloffel
ist jedoch nicht fiir die Dosierung von Meersalz ausgelegt. Meist wird fiir
Meersalz ein grofieres Volumen bendtigt. Sie kénnen sich aber vier Gramm
Meersalz fir eine Spilung einmal auswiegen. Diese Menge entspricht
ungefihr einem gehiuften Messloffel.

Eine Mischung aus Kochsalz und Natriumhydrogencarbonat im richti-
gen Verhiltnis und in isotoner oder einer etwas hoheren, leicht hypertonen
Konzentration ist ebenfalls fiir eine Nasenspiilung sehr gut geeignet. Eine
hohere Salzkonzentration hat eine stirker abschwellende und schleimver
flissigende Wirkung. Die Verwendung einer zu hohen Salzkonzentration
(>2%) ist jedoch unangenehm und kann auf der Nasenschleimhaut ,bren-
nen“. Man kann sich eine gepufferte Spiillosung unter Verwendung von
Messloffel und Nasenspiilkanne ebenfalls leicht selbst herstellen.

2. Wie kann ich die Spiillosung puffern?

Eine fiir die Nasenspiilung ebenfalls sehr gut geeignete Salzmischung
besteht aus zwei Salzen: Kochsalz (NaCl) und Natriumhydrogencarbonat
(NaHCO3), z.B. Kaiser® Natron. Natriumhydrogencarbonat puffert die
Spiillssung, d.h. es hilt den pH-Wert (Siuregrad) im erwiinschten alkali-
schen Bereich von ca. 8 konstant. Im menschlichen Blut weist Natrium-
hydrogencarbonat nach Kochsalz die zweitstirkste Salzkonzentration auf.

Im richtigen Mischverhiltnis wird diese Salzmischung in isotoner
Losung (7,14 Gramm Kochsalz und 2,69 Gramm Natriumhydrogencarbonat
in einem Liter Wasser) bei der Nasenspiilung oft als besonders angenehm
empfunden. Natriumhydrogencarbonat wird auch Natriumbicarbonat
oder bei Verwendung im Haushalt (Speise-) Natron genannt.

Man kann sich eine Spiillosung aus diesen beiden Salzen mit dem
JALANETTI SET sehr einfach und preiswert fiir jeweils eine Nasenspiilung
selbst herstellen. Aufer Kochsalz benétigen Sie Natriumhydrogencarbonat,
das in Apotheken, Drogeriemirkten oder im Lebensmittelhandel z.B. als
Kaiser® Natron erhiltlich ist.

Zur Herstellung einer isotonen Salzmischung fiillen Sie den Messloffel
nur bis zur oberen Markierung mit Kochsalz éa. 3,2 Gramm) und geben
es in die Nasenspiilkanne. Dann fiillen Sie den Messl6ffel bis zur unteren
Markierung mit Natriumhydrogencarbonat (ca. 1,2 Gramm) und geben
auch dieses in die Nasenspiilkanne. Nehmen Sie im Zweifelsfall lieber
etwas mehr als zu wenig Salz. Dann fiigen Sie wie tiblich unter Umrithren

lauwarmes Leitungswasser bis zur oberen Markierungslinie der Nasen-
spiilkanne hinzu (ca. 444ml). Jetzt haben Sie eine sehr angenehme, mit
Natriumhydrogencarbonat gepufferte isotone Salzlosung, die wie die
Nasenschleimhaut alkalisch ist (ca. pH 8). Eine isotone, mit Natrium-
hydrogencarbonat gepufferte Spiillosung ist der Salzkonzentration im Blut
noch besser angepasst als eine reine Kochsalzlésung.

SALZMESSLOFFEL
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1. =gestrichen gefiillt: ca. 4 Gramm Kochsalz (NaC)) fiir ca. 444 ml isotone,
ungepufferte Kochsalzlosung

2. =obere Markierung; ca. 3,2 Gramm Kochsalz (NaC) fiir Salzmischung mit
ca. 444 ml isotoner, gepufferter Spiillosung

3. =untere Markierung; ca. 1,2 Gramm Natriumhydrogencarbonat NaHCO3)
fiir Salzmischung mit ca. 444 ml isotoner, gepufferter Spiillssung

NASENSPULKANNE

I.= obere Markierungslinie (ca. 444 ml): fiir isotone, ungepufferte
Kochsalzlésung mit 4 Gramm Kochsalz (NaCl) oder isotone, gepuf-
ferte Salzlpsung mit Mischung von 3,2 Gramm Kochsalz (NaCl) und
1,2 Gramm Natriumhydrogencarbonat (NaHCO3)

II.= untere Markierungslinie (ca. 250ml): fiir andere handelsiibliche iso-
tone Salzmischungen

Nasenspiilkanne und Salzmessloffel sind unzerbrechlich. Die Kanne hat

eine Wirmeformbestindigkeitstemperatur (HDT) von 65°C bei einem

Druck von 0,45 MPa, der Messloffel eine Warmeformbestindigkeit von

136°C. Sie sind aus recyclebarem und lebensmittelechtem Kunststoff

gefertigt und umweltfreundlich.

3. Kann ich auch eine Spiillésung mit einer stirkeren (hyper-
tonen) oder einer geringeren (hypotonen) Salzkonzentration
fiir die Nasenspiilung verwenden?

Bei der Begleitbehandlung von Nasennebenhéhlenentziindungen (Sinusi-
tis) und auch Pollen-, Schimmelpilz- oder Hausstauballergien kann eine
stirker salzhaltige, eine sogenannte hypertone Spiilflissigkeit Vorteile
bieten. Die Behandlung mit einer hypertonen Losung kann zu einer stir
keren Abschwellung der Nasenschleimhaut und einer besseren Schleim-
verflissigung fihren. Eine Behinderung des Druckausgleichs in den Ohren
durch Schleimhautschwellung, die ein Druckgefiihl auf dem Trommelfell
in einem oder beiden Ohren hervorruft, kann durch eine Nasenspiilung
mit einer hypertonen Salzkonzentration gebessert werden. Das stark ver
fliissigte Nasensekret kann dann noch eine Weile aus der Nase laufen.

Verschieden starke, 1—2%ige hypertone Spiillssungen erhilt man bei
der Verwendung von einem gehiuften, 1'/> oder 2 Messloffel Kochsalz
pro Kannenfiillung. Der Salzkonzentration von Meerwasser entsprechen
knapp vier Messlsffel Salz (3,5% oder 35 Gramm in einem Liter Wasser).
Bei der Anwendung einer hypertonen Spiillosung ist es angenehmer, diese
mit Natriumhydrogencarbonat zu puffern (siehe unten 4.).

Fiir eine regelmifige tigliche Nasenspiilung ist aber eine isotone gepuf-
ferte oder ungepufferte Spiillosung am geeignetsten. Hierfiir sind keine
dokumentierten ernsthaften Nebenwirkungen bekannt. Eine geringere
Salzkonzentration als 0,9 % (isoton), eine sogenannte hypotone Salzlosung,
oder reines Leitungswasser ohne Salz sollte nicht verwendet werden. Eine
Nasenspiilung mit zu geringer Salzkonzentration ist unangenehm und
Lbrennt” gewohnlich auf der Nasenschleimhaut. Die Verwendung ungeeig-
neter Spillosungen kann die Nasenschleimhaut schidigen.

4. Wie stelle ich eine gepufferte hypertone Salzlssung fiir die

Nasenspiilung her?

Es ist empfehlenswert, eine hypertone Salzlosung fiir die Nasenspiilung

mit Natriumhydrogencarbonat zu puffern. Das ist angenehmer, fordert

die Funktionsfihigkeit der Flimmerhirchen auf der Nasenschleimhaut
und unterstiitzt dadurch deren Reinigungsfunktion, die sogenannte muko-
zilidre Clearance.

1. Eine sehr milde gepufferte, hypertone Spiillssung haben Sie, wenn Sie
pro Kannenfiillung einen oder einen gehiuften Messloffel Kochsalz in
die Nasenspiilkanne geben und zusitzlich ca. einen halben Messloffel
Natriumhydrogencarbonat.



2. Eine mittelstarke, gepufferte hypertone Spiillosung enthilt pro Kan-
nenfiillung 1'/ bis 2 Messloffel Kochsalz und einen halben bis einen
Messloffel Natriumhydrogencarbonat.

3. Eine starke, gepufferte hypertone Spiillosung enthiilt pro Kannenfiil-
lung bis zu 3 Messloffel Kochsalz und einen Messloffel Natriumhydro-
gencarbonat.

Eine Nasenspiilung mit einer sehr milden gepufferten hypertonen Spil-

I6sung ist ebenso angenehm wie mit einer 0,9 %igen isotonen Losung.

Stiirkere hypertone Spiilldsungen konnen insbesondere im Anfangsstadium

der Behandlung oder zu Beginn einer Spiillung mit geringgradigen uner-

wiinschten Nebenwirkungen wie Reizung und Brennen der Nasenschleim-
haut verbunden sein.

Nasenspiilungen mit hypertoner Salzlosung werden gewdhnlich nur bei der

Behandlung von Erkrankungen im Hals-, Nasen-, Ohrenbereich iiber einen

begrenzten Zeitraum vorgenommen. Sie sollten mit dem behandelnden

Arzt abgestimmt werden.

5. Warum soll ich das Leitungswasser erst eine halbe bis eine
Minute laufen lassen, ehe ich es in die Nasenspiilkanne gebe?
Damit keine Bakterien, die sich eventuell am Wasserhahn befinden, in die
Spiillosung 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 Krankheitskeime
(Legionellen) im Warmwassersystem (Duschen) ansiedeln, wenn der
Warmwasserboiler das Wasser immer nur bis zu einer Temperatur von maxi-
mal 60 Grad Celsius erwirmt. Wenn Sie das Wasser im Boiler einmal in der
Woche iiber 60 Grad erwiirmen, werden diese Bakterien abgetétet. Uber
den Hausarzt kénnen Sie in einem mikrobiologischen Labor testen lassen,
ob eine derartige bakterielle Verunreinigung in Threm Warmwassersystem
vorliegt. Verwenden Sie im Zweifelsfall abgekochtes Wasser.

6. Wann sollte ich eine sterile Spiillésung verwenden?

Eine gesunde Nasenschleimhaut und der gesamte Nasenrachenraum sind
mit einer vielfiltigen Bakterienflora besiedelt. Deswegen ist die Verwen-
dung steriler Nasenspiilgerite nicht erforderlich und auch fiir die Alltags-
anwendung wenig praktikabel. Auch muss die Spiillésung gewohnlich nicht
absolut keimfrei sein. Sie sollte aber moglichst wenig Keime enthalten und
keine Krankheitserreger.

Unter besonderen Umstinden wie z.B. bei einer stark beeintrichtigten
Immunabwehr mit hiufig wiederkehrenden Atemwegsinfekten kann es
sinnvoll sein, eine sterile Spiillosung zu verwenden. Dazu kann das Nasen-
spiilset zunichst sterilisiert werden (z.B. mit Milton®) und anschliefiend
eine sterile isotone Kochsalzlésung fiir die Nasenspiilung verwendet wer
den. Eine derartige Behandlung ist gewGhnlich auf die Klinik beschrinkt.
Sie konnen zur Desinfizierung auch kochendes Wasser in und iiber die
Nasenspiilkanne und den Salzmessloffel giefien. Lassen Sie das aufgekoch-
te Wasser im Wasserkocher und warten Sie mit der Nasenspiilung, bis das
Wiasser auf eine geeignete Temperatur zur Herstellung der Spillosung
abgekiihlt ist.

Bei einer Atemwegsinfektion konnen Sie als lokale Begleitbehandlung
einen halben bis einen Messloffel des wissrigen Schleimhautdesinfektions-
mittels OCTENISEPT® (farblos) (in der Apotheke erhiltlich) in die Spiil-
l6sung geben (gut umriihren). Fragen Sie Thren Arzt.

7. Kann ich die Mikrowelle verwenden, um die Spiillosung in
der Nasenspiilkanne aufzuwirmen?

Die Mikrowelle ist nicht geeignet, um damit die Spiillosung in der Nasen-
spiilkanne aufzuwérmen.

8. Was kann ich machen, wenn Spiilfliissigkeit in den Rachen
flief3t?

Geringe Mengen Spiilflissigkeit konnen immer in den Rachen fliefien.
Spucken Sie diese einfach aus und versuchen Sie die Kopthaltung ein
wenig zu indern, indem Sie sich etwas weiter nach vorne beugen. Es kann
hilfreich sein, die Spiillssung absichtlich bis in den Rachen zu bringen.
Das kann Beschwerden in diesem Bereich (z.B. Entziindungen) lindern,
weil dann auch die Verbindungswege zwischen Nase und Rachenraum
gereinigt werden. Sie kénnen dies tun, indem Sie die Spiilflissigkeit in der
Nase hochziehen, bis sie in den Rachenraum fliefit. Wenn grofiere Mengen
unabsichtlich in den Rachen gelangen, kann der Grund dafiir sein, dass das
Gaumensegel nicht geschlossen ist, z.B. wenn Sie nicht ununterbrochen
durch den gedffneten Mund atmen. Man kann sich dabei mit einem klei-
nen Trick behelfen, indem man beim Nasespiilen die ganze Zeit iiber laut
zihlt oder singt.

9. Was kann ich machen, wenn die Spiilfliissigkeit nicht durch
die Nase flief3t?

Bei stark verstopfter Nase kann es vorkommen, dass die Spilflissigkeit
nicht durch die Nase fliefit. Vor einem erneuten Versuch kann man dann
erst einmal vorsichtig die Nase schniuzen. Mitunter fliefit die Spilfliis-

sigkeit zwar zum einen Nasenloch hinein, aber zum anderen nicht wieder
heraus. Meist tritt eine derartige Blockierung nur auf einer Seite auf.
Versuchen Sie deswegen, die Nase von der anderen Seite aus zu spiilen.
Das funktioniert dann meistens. Anschliefend oder auch einfach zu einem
spiteren Zeitpunkt kénnen Sie es nochmals von der blockierten Seite aus
probieren.

Die meiste Zeit ist bei uns gewohnlich ein Nasenloch weiter gedffnet
als das andere. Bei ruhiger Nasenatmung strémt dann der grofite Teil der
Atemluft durch dieses Nasenloch. Irgendwann im Laufe des Tages 6ffnet
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 20. Jahrhundert im
einzelnen neurophysiologisch untersucht. Unter den beiden Achselhéhlen
befinden sich Druckrezeptoren, die bei Reizung iiber Druck allméhlich
das Nasenloch der anderen Seite 6ffnen. Wenn z. B. gerade das rechte
Nasenloch fiir die Nasenatmung weiter geoffnet 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
offnet. 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 Seite. Mit einer speziellen Yogaiibung kann man
auch versuchen, beide Nasenlécher fiir eine Weile méglichst weit zu 6ffnen.
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 hiingen. Auch
durch diesen Druck auf die Achselregion 6ffnen sich allmihlich beide
Nasenl6cher, 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 seltenen Fillen
sinnvoll sein, zuvor abschwellende Nasentropfen zu verwenden und die
Spiilung nach Wirkungseintritt vorzunehmen. Das gilt insbesondere vor
dem Schlafengehen, weil es die Nasenatmung wihrend des Schlafs erleich-
tern kann. Anhaltende Atmung durch den Mund wihrend des Schlafs
trocknet die Schleimhaut im Nasenrachenraum aus. Eine langfristige
Anwendung von abschwellenden Nasentropfen oder Sprays sollte vermie-
den werden. Sie fithrt zu einer verstopften Nase und einer Austrocknung
der Nasenschleimhaut. Die Nasenschleimhaut kann durch regelmifige
Anwendung dieser Medikamente irreversibel geschidigt 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 gesche-
hen, dass unvermittelt noch etwas Spiilfliissigkeit aus der Nase lduft. Hierfiir
ist die individuelle anatomische Beschaffenheit der Nasenhaupthohle mit
Verbindung zur Kieferhohle verantwortlich. Es empfiehlt sich daher, die
Nasenschleimhaut nach der Nasenspiilung zu trocknen (siehe unten 11.).
Damit konnen Sie ein spiteres Herauslaufen von Fliissigkeit vermeiden.
Sollte trotzdem einmal Spiilfliissigkeit unerwartet aus der Nase fliefien,
schnduzen Sie vorsichtig die Nase.

11. Wie trockne ich die Nasenschleimhaut nach der Nasen-

spiilung?

Eine erprobte Yogatechnik, mit der man die Nasenschleimhaut nach dem

Spiilen trocknet, wird folgendermafien durchgefiihrt:

1. Stellen Sie sich aufrecht und breitbeinig hin. Beugen Sie sich nach
vorne, lassen Sie Kopf, Oberkérper und Arme entspannt eine kurze
Weile nach unten hingen (linke Abbildung). Richten Sie sich dann
so nach vorne auf, dass sich der Oberkérper in waagerechter Haltung
befindet. Sie konnen sich dabei mit der einen Hand oberhalb des Knies
abstiitzen (rechte Abbildung).
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2. 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 Nasenloch heraus.
Schniuzen Sie nicht zu kriftig, weil durch den erhéhten Druck das
Mittelohr geschidigt werden kann. Wiederholen 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 Thren Beinen hindurch nach hinten schauen.

3. Dann verschliefen Sie das andere Nasenloch und wiederholen die
ganze 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 Nasenlocher
zusammen und nacheinander einzeln ausblasen. Wenn Sie diese
Technik anwenden, wird Thnen keine Spiilfliissigkeit mehr unerwartet
aus der Nase laufen.

12. Welche Wirkungen hat eine tigliche Nasenspiilung mit
dem JALA NETI SET?

Die wissenschaftliche Forschung hat auf der Grundlage der Evidenz-
basierten Medizin viele, die Atemwege schiitzende Wirkungen der Nasen-
spiilung unter Verwendung des Nasenspiilsets von Prof. Dr. Schmidt
nachgewiesen. Dieses Nasenspiilset wurde im Hinblick auf maximale
Wirksamkeit sowie leichte, sichere und kostenarme Anwendung ent-
wickelt.

Bei verstopfter Nase mit vermehrter Schleimproduktion und behinder-
ter Nasenatmung kann die Nasenspiilung auch ohne die Anwendung von
Medikamenten unmittelbar Erleichterung bringen, indem sie den listigen
Schleim beseitigt, so dass Sie wieder frei durchatmen kénnen. Die gesam-
te Nasenhaupthohle wird griindlich gereinigt, die Nasenschleimhaut
befeuchtet und ihre natiirliche Reinigungsfunktion angeregt.

Bei tiglicher Anwendung kann eine Vielzahl von Atemwegsbeschwerden
schon innerhalb weniger Tage oder Wochen wirksam und anhaltend
gebessert werden. Tigliches Nasespilen verringert das Risiko fiir das
Auftreten der typischen Symptome von durch Trépfcheninfektion iiber-
tragenen Viruserkrankungen wie Erkiltungen und Grippe (Influenza).
Insbesondere wird das Auftreten von Erkiltungsbeschwerden mit ver-
stopfter Nase und behinderter Nasenatmung, verstirkter Schleimbildung,
Kopfschmerzen und Schmerzen im Bereich von Rachen, Hals und Ohren
signifikant verringert. Die Auftretenshiufigkeit der charakteristischen
schwereren Erkrankungssymptome einer Virusgrippe mit Bettligerigkeit,
Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen, Rachen- und Halsschmerzen
wird ebenfalls signifikant verringert wie auch die Anzahl der bei dieser
Erkrankung oft erforderlichen arztlichen Behandlungen. Entziindliche
Erkrankungen im Bereich von Mittelohr, Nasennebenhéhlen (Sinusitis),
Mandeln (Tonsillitis), Kehlkopf (Laryngitis mit Heiserkeit), Hals und
Rachen (Pharyngitis) treten seltener auf.

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

Nasespiilen bessert die listigen Allergiebeschwerden bei Heuschnupfen
bzw. Pollen-, Schimmelpilz- und Hausstauballergie (Naselaufen, Niesen,
Augentrinen). Auf der Nasenschleimhaut abgelagerte Allergie auslosende
Substanzen und Entziindungsmediatoren werden mit der Spiillssung
aus der Nase herausgespilt. Tigliches Nasespilen ermoglicht einen
geringeren Medikamentenkonsum bei Erkrankungen und Beschwerden
der Atem- und Luftwege. Insbesondere werden seltener abschwellende
Nasentropfen und Nasensprays benotigt.

Wer tiglich die Nase spiilt, muss sich nicht so oft in érztliche Behand-
lung begeben, ist weniger krank und bettligerig. Nasespiilen verbessert
das Allgemeinbefinden.

Je haufiger und regelmifiger die Nase gespiilt wird, desto besser und
anhaltender sind die Wirkungen. Dabei ist eine regelmiflige, mindestens
einmal tégliche Nasenspiilung wirksamer als eine an einigen Tagen héufi-
gere, aber nicht tigliche Nasenspiilung,

Auch eine gesunde Nasenschleimhaut ist von Bakterien besiedelt. Bei
starker Schleimbildung kénnen sich vermehrt bakterielle Krankheits-
erreger und Viren ausbreiten. Die Nasenspiilung befreit die Nase von
mit Bakterien und Viren besiedeltem Schleim. Dadurch erleichtert oder
ermoglicht sie oft erst die iiberaus 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 ko bei der
Nasenspiilung auftreten?

Die Nasenspiilung mit lauwarmer isotoner Kochsalzlésung kann als eine
duflerst nebenwirkungsarme Methode angesehen werden. Es sind keine
ernsthaften unerwiinschten Nebenwirkungen bekannt.

Sehr selten kann es auch bei korrektem Gebrauch zu einem leichten
Kribbeln in der Nase kommen. Solche geringen Reizerscheinungen treten
mitunter bei Beginn einer Spiilbehandlung auf.

Ein Brennen der Nasenschleimhaut wird gewShnlich nur beobachtet,
wenn keine isotone Salzlosung verwendet wird, oder wenn die Nasen-
schleimhaut stark entziindet ist. Achten Sie darauf, dass Sie immer
suerst das Salz in die Kanne geben und diese erst danach mit
Wasser auffiillen. Wenn Sie das Salz erst im Nachhinein ins Wasser
geben, gelangt es nicht so schnell bis in die Tiille. Die Salzkonzentration
kann dann dort zu niedrig sein, weswegen die Nasenschleimhaut zu
Beginn der Nasenspiilung brennen kann.

14. Was muss ich bei der Anwendung von Medikamenten
iiber die Nasenschleimhaut beachten?

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

15. Ab welchem Alter kann die Nase gespiilt werden?
Gewdhnlich kénnen Kinder ab einem Alter von 4—5 Jahren mit Unter-
stiitzung der Eltern lernen, selbststindig die Nase zu spiilen. Wenn eine
Nasenspiilbehandlung bei jiingeren Kindern erforderlich ist, sollte sie
unter Anleitung von mit der Nasenspiilung erfahrenem medizinischen
Fachpersonal (z.B. Kinderérzte oder Physiotherapeuten) erlernt bzw. vor-
genommen werden. Weitere Altersbeschrankungen bestehen nicht. Nasen-
spiilungen konnen lebenslang angewendet werden. Bei einer Neigung zu
Atemwegsbeschwerden ist es empfehlenswert die Nase tiglich zu spiilen.
16. Wann sollte ich den Arzt aufsuchen?
* Bei Schmerzen in den Ohren, in Stirn- oder Kieferhéhlen
* bei blutigem und eitrigem Schleim
*  bei anhaltender Verschleimung
* bei hohem oder anhaltendem Fieber
*  bei Fremdkorpergefiihl im Nasenrachenraum
* bei anhaltendem Husten oder Heiserkeit
Wenn bei der Nasenspiilung Schmerzen auftreten, sollten Sie sich vom
HNO-Arzt untersuchen lassen.

Stand der Information: Mai 2008



