
T alvella ilma on kuivaa niin si-
sällä kuin ulkona ja se saa ne-
nän herkän limakalvon kui-

vumaan helposti. Limakalvon kärsies-
sä kuivuudesta nenä tuntuu koko ajan 
tukkoiselta ja nenään muodostuu häi-
ritsevää karstaa. Hajuaisti heikkenee 
ja pahimmassa tapauksessa nenäs-
tä vuotaa verta pienimmästäkin ärsy-
tyksestä tai niistämisestä. Kuivunut ja 
verta vuotava limakalvo myös aristaa 
voimakkaasti, ja kipu havahduttaa vii-
meistään nenän hoitamiseen. 

HOIDA NENÄÄSI KUIN HAMPAITASI 
Ennakoiva nenän hoito on kaikkein 
helpoin tapa estää ongelmien syn-
tyminen, aivan kuten ihonhoidossa-
kin. Nenän perushoitoon kuuluvat 
epäpuhtauksien huuhtelu ja limakal-
von kosteutus. Huuhtelun voi suorit-
taa joko tarkoitukseen kehitetyllä ne-
nähuuhtelukannulla suolavedellä tai 
suihkeena saatavalla keittosuolaliuok-
sella. Huuhtelu avaa tukkoisen nenän, 
poistaa nenään kertyneitä epäpuh-
tauksia sekä myös kosteuttaa limakal-
voa. Huuhdeltua limakalvoa on hyvä 
kosteuttaa öljypohjaisella nenäsuih-
keella, joka voi öljyn lisäksi sisältää 
myös limakalvon uudistumista tuke-
via vitamiineja. Öljy muodostaa kos-
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teuden haihtumista estävän kerroksen 
limakalvon pinnalle, jolloin kuivunut 
ja ärtynyt limakalvo voi parantua. Jos 
limakalvo on jo kipeytynyt, öljysuih-
ketta tulee annostella nenään muu-
taman tunnin välein, kunnes olo hel-
pottaa. Muutama minuutti nenän hoi-
toon päivittäin pitää nenän limakalvot 
hyvinvoivina vuoden ympäri.

TERVE NENÄ SUOJAA TAUDEILTA
Hyvinvoiva nenän limakalvo estää 
mm. flunssavirusten tarttumista te-
hokkaammin sekä hillitsee myös sii-
tepölyallergisten oireilua huomatta-
vasti. Myös kuorsauksesta tai uniap-
neasta kärsiville sekä astmaatikoille 
ilman esteetön kulku nenän kautta 
on tärkeää. Nenän huuhtelu ja kos-
teutus flunssan yhteydessä vähentää 
tutkitusti jälkitautien, kuten poskion-
telotulehduksen riskiä.

nenän 
 perushoitoon 
kuuluvat epä-
puhtauksien 
huuhtelu ja 
limakalvon 
kosteutus.


