Zestaw do ptukania nosa NoseBuddy®

'\ NoseBuddy*

Ptukanie nosa
Neti — odSwiezajaca
praktyka jogi!

Tradycyjnie polecana do tagodzenia i zapobiegania

7

objawom kataru, przeziebienia, zapalenia zatok, ‘
kataru siennego i innych alergii — oraz dla Przyjaciel
Twojego nosa

rozjasnienia umystu.

Przeczytaj niniejsza instrukcje przed uzyciem NoseBuddy®



Jak oczyszczaé nos przy pomocy NoseBuddy®

Przed pierwszym uzyciem wyptucz kubek i tyzeczke gorgcqg wodg.

Wsyp jedna ptaska tyzeczke soli do naczynia NoseBuddy (4,5 g)

Uzywaj drobnoziarnistej soli kuchennej - najlepiej bez dodatku jodu i antyzbrylaczy.
Mozna takze stosowac sol gruboziarnista, ale nalezy dopilnowag, aby zostata doktadnie
rozpuszczona. Polecamy sél kamienng (kopalniang), poniewaz po uzyciu soli morskiej
niektérzy moga doswiadczac reakdji alergicznych, jak zatkany lub ciekngcy nos.

Wypetnij naczynie letnia woda do oznaczonej wysokosci (0,5 litra)
Przegotuj wode (przez okoto 1 minute) i wystudz do przyjemnej temperatury
(woda letnia/o temp. ciata) - lub uzyj wody destylowanej/sterylizowanej podgrzanej
do odpowiedniej temperatury.

Przy umiarkowanym klimacie i wysokiej jakosci wody pitnej z kranu, jesli uzywasz wody
prosto z kranu — zawsze pozwol| najpierw przez chwile sptywac wodzie po odkreceniu
kranu (przez % do 1 minuty) przed napetnieniem naczynia.

Przy stabej jakosci wody, w goracym klimacie i tam, gdzie woda jest mocno chlorowana,
do ptukania nosa zalecamy uzywanie wody przegotowanej, destylowanej lub sterylizowane;j.

Przy suchych bfonach sluzowych, np. po dtugim locie, mozna dodac¢ krople oleju roslinnego,
na przyktad migdatowego lub sezamowego. (Patrz ,Utrzymuj NoseBuddy w czystosci”.)

Mieszaj az do catkowitego rozpuszczenia soli w wodzie
Stezenie soli w wodzie jest teraz jednakowe jak w komorkach
ciafa. Jest to roztwor izotoniczny (0,9% soli).
Odpowiednia temperatura roztworu i odpowiednie stezenie soli
sprawig, ze ptukanie nosa bedzie przyjemnym doswiadczeniem.

Rozpocznij oczyszczanie nosa

Przyt6z koncdwke dziobka do jednego z nozdrzy tak, by przylegat
dokfadnie. Oddychaj spokojnie przez usta. Pochyl sie nad umywalka.
Przechyl lekko gtowe, utrzymuj wylot przy nozdrzu tak, by woda
wptywata przez jedng dziurke nosa i wyptywata przez druga.

Przelej potowe roztworu przez kazda z dziurek. Delikatnie wydmuchaj

nos po przeptukaniu kazdej ze stron (patrz krok 6). Twdj nos moze
czasem wymagac przelania catej pojemnosci przez kazde nozdrze.
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e Pozwol wodzie wyptynac
Pochyl sie w przéd, niech gtowa i ramiona zwisajg swobodnie.
Pozwol, by nadmiar wody wyptynat z nosa. Osusz nos chusteczka.
Jesli dobrze znasz joge, mozesz wzmocnic efekt wykonujac
pozycje typu Klaun lub Stanie na glowie™.

Wydmuchaj nos O

Wyprostu;j sie i delikatnie
wydmuchaj kazdg z dziurek. Unikaj
mocnego wydmuchiwania.

Zakoncz ¢wiczeniem oddechowym
zwanym Kowalskimi miechami:

Kowalskie miechy

Usigdz — plecy wyprostowane, :
gtowa prosto. Umies¢ palec wskazujacy o
i sSrodkowy na czole (patrz ilustracja 7).
Okredl, ktora z dziurek jest bardziej otwarta i zamknij przeciwng kciukiem
lub palcem serdecznym.

Wykonaj 20 szybkich wdechéw i wydechow przez otwartg dziurke, po czym
wez gteboki wdech, zamknij obie dziurki, wstrzymujac oddech az poczujesz
che¢ wykonania wdechu. Niech powietrze naciska lekko na nozdrze od
wewnatrz. Przy zatkanym nosie wstrzymuj oddech nieco dtuze;.

Na koniec powoli wypus¢ powietrze przez te samg dziurke. Powtorz caty
cykl po drugiej stronie i wykonaj jeszcze dwa cykle dla kazdej ze stron.

Dla osiagniecia najlepszych efektéw i przy zatkanym nosie, zapaleniu zatok,
alergiach i astmie, zawsze wykonuj ¢wiczenie zwane Kowalskimi miechami*
po oczyszczeniu nosa.

*Wiecej informacji na temat pozycji Klauna i Stania na gtowie oraz szczegétowy opis ¢wiczenia zwanego
Kowalskimi miechami w ksigzce ,Yoga, Tantra, Meditation in Daily Life”, (autor: Swami Janakananda) lub
w osrodku jogi Scandinavian Yoga and Meditation School. Patrz ostatnia strona.
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Warto wiedziec

Jesli woda przeptywa zbyt wolno lub nie
wyptlywa przez drugg dziurke

a) Mozliwe, ze zbyt mocno dociskasz wylot do nozdrza,
hamujac w ten sposéb swobodny przeptyw.

b) Moze zbyt stabo dociskasz wylot do nozdrza,
umozliwiajac wyptywanie wody po tej samej stronie.

¢) Motzliwe, ze zatkany nos uniemozliwia swobodny
przeptyw wody. Wéwczas wydtuz procedure po kazdej
stronie do kilku minut, z przechylonym naczyniem, by
stona woda usuneta niedrozno$¢ w nozdrzu. Nastepnie
wydmuchaj delikatnie kazdg z dziurek.

Powtdrz caty procedure z drugiej strony i zmieniaj
strony tak dtugo, az woda zacznie wyptywac ze strony
przeciwnej, najpierw pojedynczymi kroplami, a potem
jako ciagty strumien.

Przy przeziebieniu wydmuchuj nos szczegélnie delikatnie
- $luzéwka w stanie zapalnym jest szczegélnie wrazliwa.
Dzieki duzej pojemnosci naczynia i dtugiemu,
zakrzywionemu lejkowi unikalna budowa NoseBuddy,
ufatwia swobodny przeptyw wody. Oznacza to, ze
najczesciej udaje sie usuna¢ niedroznosc.

Jesli woda sptywa do jamy ustnej

Czasami nieco wody moze poptynac z nosa do jamy
ustnej. Nie wywotuje to zadnych konsekwencji.
Przyczyna moze by¢ niedroznos¢ nosa.

Jednak jesli duza ilos¢ wody wptywa do jamy ustnej,
sprobuj dopasowac pozycje ciata, pochylajac sie bardziej
do przodu, przyciagajac podbrodek do klatki piersiowej.
Nie przechylaj gtowy zbyt mocno na bok. Pamietaj, aby
oddychac przez usta i unika¢ przetykania.

Jesli odczuwasz pieczenie
Przyczyng moze by¢ zbyt mate/zbyt duze stezenie soli,
lub niecatkowite rozpuszczenie soli.

Zawsze uzywaj miarki do odmierzenia soli i wypetniaj
naczynie do poziomu oznaczonego na naczyniu.
Najpierw wsyp sol, potem wlej wode. Przed ptukaniem
nosa wymieszaj tak, by cata sél rozpuscita sie w wodzie.

Roztwor jest odpowiedni do ptukania, gdy ma smak tez.

Jak czesto i jak duzo?

Zaleca sie stosowac raz/dwa razy dziennie (rano/
wieczorem). Mozna tez uzywac neti czesciej, przy
pierwszych objawach przezigbienia, niedroznosci nosa,
dla ztagodzenia symptomow zapalenia zatok, astmy lub
kataru siennego.

Jest to takze idealny sposéb oczyszczania nosa z czastek
pytu, dymu i zanieczyszczonego powietrza. Aby ztagodzi¢
chrapanie, stosuj neti przed spoczynkiem. Dla lepszego
oczyszczenia zuzyj cate naczynie roztworu z obu stron.

Pozytywne efekty ptukania nosa mozna szybciej
zaobserwowac przy regularnym codziennym uzyciu.

Utrzymuj NoseBuddy w czystosci
Nalezy dbac o czystos¢ NoseBuddy, jako ze uzywa sie

go do higieny osobistej. Przed kazdym uzyciem przeptucz
naczynie w czystej wodzie. Po uzyciu przeptucz naczynie
i miarke w goracej wodzie, pozostaw do catkowitego
wyschniecia. Regularnie myj je tagodnym detergentem
roztworu dodajesz olej.

Ze wzgleddw higienicznych nie zaleca sie uzywania
naczynia przez kilka osob. Jest to trwaty produkt o wyso-
kiej jakosci, jednak przy oznakach zuzycia lub trudnego
do usuniecia zanieczyszczenia nalezy wymienic go na nowy.



Dlaczego ptukanie nosa?

Ptukanie nosa jest praktyka stosowang w jodze, znang
pod nazwa neti, polegajaca na przeptukiwaniu nosa
letnia, osolong woda (roztwér izotoniczny; 0,9% soli).

Neti jest polecana w celu fagodzenia objawow
chordb nosa i zatok, dla utatwienia oddychania,
zwiekszenia jasnosci umystu oraz jako wprowadzenie
do jogi i medytacji.

Wiele oséb stosuje ptukanie nosa

w celu odswiezenia przed codziennymi
czynnos$ciami. Inni wola korzysta¢

z zalet neti po powrocie

do domu z pracy.

Ta prosta metoda oczyszcza
i nawilza drogi oddechowe
i btony sluzowe.
Na powierzchni btony Sluzowej
obecnej w nozdrzach, zatokach,
tchawicy, oskrzelach i przewodach
stuchowych (miedzy nosem a uchem
srodkowym) znajduja sie mikroskopijne
wioski zwane rzeskami. Ptukanie nosa stymuluje
ruchy rzesek umozliwiajace usuwanie flegmy, kurzu,
pytkéw, bakterii i wirusow.
Miedzy innymi dlatego neti moze dawac ulge
i zapobiegac przeziebieniom, zapaleniu zatok, astmie,
alergiom i infekcjom drég oddechowych oraz

problemom wynikajacym z zanieczyszczenia powietrza.

Suche otoczenie obniza skutecznos¢ dziatania rzesek,
wysuszajac btony sluzowe. Ptukanie nosa przywraca ich
naturalng wilgotnos¢ i zmniejsza obrzek wywotujacy

niedroznosc¢ nosa. Neti moze takze dziata¢ korzystnie

W czasie Cigzy i zapobiegac chrapaniu.

Neti dziata stymulujaco i relaksujgco na obszar
twarzy wokot oczu i na czole, co moze redukowac bole
gtowy wywotywane napieciem nerwowym. Niektorzy
doswiadczajg poprawy widzenia lub wyostrzenia wechu.
Jeszcze innym neti pomaga w rzucaniu palenia.

Regularne stosowanie neti ufatwia
oddychanie przez nos. Wdychane
powietrze jest ogrzewane i filtrowane.
Tlenek azotu, produkowany
w zatokach nosowych,
przenoszony jest z oddechem
do ptuc, gdzie rozszerza naczynia
krwionosne, zwiekszajac w ten
sposob przyswajanie tlenu.

W wielu krajach ptukanie nosa
nalezy do prastarych metod
zapobiegania przezigbieniu.
Na poczatku XX wieku naczynia
i aerozole do oczyszczania nosa
byty dostepne w aptekach w Europie.
Potem ich popularno$¢ zmalata az do
lat 70-tych, kiedy zainteresowanie nig odzyto
wraz ze wzrostem popularnosci jogi.

Dzis$ wielu lekarzy odkrywa korzysci ptynace ze
stosowania neti i poleca jg do regularnego uzycia.

»Ptukanie nosa poprawia ogolny stan zdrowia. Im
bardziej regularnie je stosujesz, tym lepsze i trwalsze
sq rezultaty.” (Prof. Thomas Schmidt, Doktor Nauk
Medycznych, Uniwersytet Medyczny w Hanowerze)



NoseBuddy*

- Edit

L
Wyjatkowa budowa - optymalny przeptyw wody

Duza pojemnosc¢ (0,5 litra) i dtugi, zakrzywiony dziobek
ufatwiajg oczyszczenie nawet mocno zatkanego nosa.

Climate Neutral Printing Hous

Przyjaciel

Miarka do soli + oznaczenie poziomu wody na naczyniu
Miarka do soli i kreska wskazujgca wymagang ilos¢

wody, po prostu mieszasz sktadniki, zawsze
uzyskujac przyjemny w uzyciu roztwor. Letnia woda do kreski (0,5 litra)
+ S6l odmierzona tyzeczka (4,5 g)

Lekki i trwaty
Idealny do stosowania w domu i w podrézy.

Roztwor fizjologiczny
o prawidtowym stezeniu (0,9%)

tatwy w obstudze - dla dorostych i dla dzieci
Uzywanie Nose Buddy sprawia, ze ptukanie nosa szybko staje sie
naturalnym elementem codziennej higieny, tak jak mycie zebow.

Twojego nosa
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Yogi's NoseBuddy*

jest produkowany z przyjaznego srodowisku
plastiku PP, a tyzeczka z plastiku PS, oba zatwierdzone
dla celow medycznych i recyklingu jako twardy plastik.

Wysoka jakos$¢ oparta na ponad 40 latach doswiadczenia w nauczaniu ptukania nosa.
Zaprojektowano i wyprodukowano w Szwecji przez:

SCANDINAVIAN YOGA AND MEDITATION SCHOOL

Vastmannagatan 62 ¢ S-1I3 25 Stockholm ¢ Sweden ° Tel: +46 (0)8 32 12 18
stockholm@yoga.se * www.NoseBuddy.com

Dystrybutor w Polsce:
‘ PRO-ECO » www.KubekNeti.pl ‘
25-702 Kielce * ul. Stokowa 7  Tel: 41 24 24 192, 698 655 610 ° info@pro-eco.com.pl
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- oznakowany

CE jako wyrob medyczny.
© 2074 Scandinavian
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i nalezq do Scandinavian
Yoga and Meditation School.

Scandinavian Yoga and Meditation School (Skandynawska Szkota Jogi i Medytacji) jest jedna z najbardziej renomowanych zachodnich szkot
jogi i medytacji. Zatozona w 1970 r. w Kopenhadze przez dunskiego jogina Swami Janakananda. Dzi$ funkcjonujg niezalezne szkoty w Szwecji,
Danii, Norwegii, Finlandii, Niemczech i Francji. Jest to jedna z niewielu szkét, w ktérych nauczyciele przeszli petne, kilkuletnie szkolenie w aszramach.

International Hia Course Centre * $-340 I3 Hamneda * Sweden ¢ +46 (0)372 550 63 * www.YogaMeditation.com
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