Enjuagues Nasales
Una manera fácil y económica de combatir el catarro, las alergias y la sinusitis. La clave es: 

1. Recuerde hacerlo. 

2. Saber cómo hacerlo 

3. Hacerlo por lo menos una semana
La mayoría de las personas que hacen estos lavados nasales tienen menos síntomas con alergias, gripe y sinusitis. También pueden respirar mejor.


Primero: En medio litro de agua (8 onzas) hierva un poco menos de media cucharadita (1/4 tsp) de sal y un pellizcó de bicarbonato. 
Segundo: Lavase las manos y ponga un poco del liquido tibio el la palma, “con el dedo cierre una de las fosas nasales y aspire el agua con sal” Repita con la otra fosa nasal. Escupa el sobrante. 
Puede hacer estos lavados 2 ó 3 veces al día y también después de cortar el pasto ó estar expuesto al polen ó al polvo. 
