i

REGION
SORMLAND

Livsstilsrad och egenvard vid somnapné

Somnapné paverkas ofta av levnadsvanor och sovposition. Smé fordndringar i vardagen kan
gora stor skillnad f6r andningen, soémnkvaliteten och den allmédnna hélsan. Har foljer rdd om
vad du sjélv kan gora for att minska besvéren och fa stod vid behov.

Vikt och kost

Minska i vikt: Overvikt ir en av de vanligaste orsakerna till sdmnapné. Fettinlagring runt
halsen gor svalget tringre. Aven en mindre viktnedgang pa 5—10 % kan géra stor skillnad for
andningen. Man brukar siga att 10 kg viktnedging tar bort cirka 20 andningsuppehall per
timme. Bara ett par kilo gor stor skillnad!

Rekommendationer:
At enligt Livsmedelsverkets kostrad:
e En hog andel gronsaker, rotfrukter, baljvéxter, frukter, bér, notter, fron,
fullkornsprodukter, fisk och skaldjur
e Vixtbaserade matfetter och oljor samt magra och osockrade mejeriprodukter
o Ett lgt intag av rott kott och chark, salt och socker
e Vilj nyckelhalsmérkta livsmedel

Behdver du stdd till fordndrade matvanor, viktminskning eller vid risk for undernéring,
Kontakta den vardcentral du ar listad pa eller din vardgivare.

Rokning

Sluta roka:

Rokning irriterar och skapar inflammation i de 6vre luftvdgarna, vilket gor svalget svullnare
och trangre.

Snus och e-cigaretter rekommenderas inte som rokavvanjningshjélp. Vill du sluta roka
rekommenderas nikotinldkemedel eller ldkemedel for rokavvanjning. Att roka farre cigaretter
minskar inte riskerna.

Alkohol

Undyvik alkohol:
Alkohol far musklerna i svalget att slappna av extra mycket, vilket forvérrar
andningsuppehallen. Undvik alkohol helt de sista timmarna innan du ska sova.
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Likemedel

Var forsiktig med lugnande medel: Somntabletter och muskelavslappnande mediciner har
en liknande effekt som alkohol och kan forldnga andningsuppehéllen. Radgor alltid med din
lakare.

Somn

Undvik att sova pa rygg: Nér du ligger pa rygg faller tungan och den mjuka gommen léttare
bakét och blockerar luftvigarna. Prova att sova pa sidan eller magen. Oftast har man farre
andningsuppehall i1 sidoposition.

Anvind sidsovshjilpmedel: Du kan sy in en tennisboll i ryggen pa din pyjamastroja, stoppa
en tennisboll 1 ett I6parbdlte som dras upp sa att “’knolen” sitter mellan skulderblanden, eller
anvénda en speciell positionshud/kudde for att forhindra att du rullar 6ver pa rygg under
natten.

Ho6j huvudindan: Att hoja sdngens huvudidnda med 10-15 centimeter (t.ex. med klossar
under sdngbenen) kan minska trycket pa luftvigarna.

Fysisk aktivitet

Ror pa dig regelbundet: Forskning visar att regelbunden fysisk aktivitet minskar
svérighetsgraden av somnapné, dven om du inte skulle ga ner i vikt. Det forbéttrar ocksa den
allmé@nna sdmnkvaliteten.

Niastappa

Hall nésan fri: Néstippa tvingar dig att andas genom munnen, vilket 6kar risken for apnéer.
Anvénd vid behov koksaltsspray, ndsremsor eller receptfri kortisonndsspray. Kortisonsprayen
ska anvédndas dagligen under minst 6 veckor innan man utvérderar effekt. Vid kvarvarande
besvir, kontakta din virdcentral for vidare utredning.
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Stod till forandring

Vill du ha hjélp att dndra dina levnadsvanor ska du védnda dig till din behandlande lékare,
vardcentral eller andra aktorer som erbjuder tjénster for &ndrade levnadsvanor. Samtliga
av regionens vardcentraler han du hitta via 1177.se Det finns ocksa flera stodlinjer for att
fordndra beteende som du kan vénda dig till, dessa kan vara helt anonyma. Nedan tipsar vi
om nagra exempel som finns att tillga.

Rokning och tobak
Sluta-roka-linjen: 020-84 00 00 (finns pé flera sprik)
www.slutarokalinjen.se

Alkohol
Alkohollinjen: 020-84 44 48,
www.alkohollinjen.sewww.alkoholhjalpen.se

Matvanor

www.1177.se/Sormland/liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/www.livsmedelsverket.se/matvanor-
halsa--miljo/kostradwww.sundkurs.se

Fysisk aktivitet
www.1177.se/Sormland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/rorelse-ar-livsviktigt/
www.1177.se/Sormland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/film-traning-i-sang/
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Livsstilsrad och egenvard

VIKT OCH KOST

Overvikt 4r en vanlig orsak till
somnapné. Aven en mindre
viktnedgang pa 5-10 % kan
gora stor skillnad.

At enligt Livsmedelsverkets
kostrad:

* En hog andel gronsaker,
rotfrukter, baljvaxter,
frukter, bar, nétter, fron,
fullkornsprodukter, fisk
och skaldjur

» Vaxtbaserade matfetter och
oljor samt magra och
osockrade mejeriprodukter

 Ett lagt intag av rott kott
och chark, salt och socker

 Vilj nyckelhalsmarkta
livsmedel

Behover du stad till
\/ férandrade matvanor,
€]:3 F g S A
viktminskning eller vid
risk for undernaring?
Kontakta din vardcentral
eller din vardgivare.

SOMN - SIDLLAGE

Sov pa sidan eller magen.
Manga personer med sémnapné
har férre andningsuppehall nar
de sover pa sidan.

" STODLINJER OCH LANKAR

allmanna sémnkvaliteten.

vid somnap

Sma forandringar kan ge stor skillnad

for din somn och din hals

SIDOSOVHJALPMEDEL

Sy fast en tennisboll pa ryggen av
pyjamastréjan, eller anvénd ett
|6parbdlte med en tennisboll baktill
(som hamnar mellan skulderbladen),
eller en speciell positionshud/kudde
for att forhindra att du rullar 6ver
pa rygg under natten.

FYSISK AKTIVITET NASTAPPA

Ror pa dig regelbundet. Hall nésan fri,

Forskning visar att regelbunden Anvind vid behov koksaltspray,
fysisk aktivitet minskar svarig- < nasremsor eller receptfri
hetsgraden av sémnapné, dven kortisonndsspray. Kortison-

om du inte gar ner i vikt. nasspray bor anvandas dagligen
Det forbattrar ocksa den iminst 6 veckor innan effekten

utviirderas. Vid kvarvarande
besvar, kontakta din vardcentral
for vidare utredning.

Det finns flera stodlinjer och webbplatser som kan hjalpa dig att gora forandringar.

De ér kostnadsfria och kan vara anonyma.

® ROKNING OCH TOBAK

Sluta-rdka-linjen: 020-84 00 00
(finns pd flera sprak)

wwwslutarokalinjen.se

Alkohollinjen: 020-84 44 48
www.alkohollinjen.se ata-for-att-ma-bra/

www.alkoholhjalpen.se

ALKOHOL ‘ MATVANOR

* 1177 - Ata for att mi bra
www.1177.5e/Sormland/liv--halsa/

Livsmedeisverkets kostrad
www livsmedelsverket se/matvanor-
halsa--miljo/kostrad

Sundkurs
www.sundkurs.se
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ROKNING

Sluta roka.

a. Rékning orsakar irritation
och inflammation i de
ovre luftvigarna, vilket
kan gora svalget svullet
och trangre.

Snus och e-cigaretter
rekommenderas inte

som rokavvanjningshjélp.
Vill du sluta roka
rekommenderas
nikotinlakemedel eller
lakemedel for rokavvanjning.
Att roka farre cigaretter
minskar inte riskerna.
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ALKOHOL

Undvik alkohol under de
sista timmarna fore
sanggdendet eftersom
alkohol kan forvérra
somnapnén.

LAKEMEDEL

Var forsiktig med lugnande
medel. Somntabletter och
muskelavslappnande
mediciner kan forlanga
andningsuppehallen.
Radgor alltid med din lakare.

I 10-15cm

HOJ HUVUDANDAN

Hoj séngens huvudanda

med 10-15 cm, till exempel
genom att placera klossar
under sangbenen. Det kan
minska trycket pa luftvagarna.

STOD TILL FORANDRING

Vill du ha hjélp att dndra dina levnadsvanor
ska du vinda dig till din behandlande lakare,
vardcentral eller andra aktérer som erbjuder
tjanster fr andrade levnadsvanor.

via 1177.se

FYSISK AKTIVITET

® 1177 - Rérelse ar livsviktigt
www.1177.se/Sormland/liv-—-halsa/
fysisk-aktivitet-och-traning/
rorelse-ar-livsvikiigy/

Hitta din vérdcentral | ‘

& 1177 - Traning i sang
www.1177.se/Sormland/liv--halsa/
fysisk-aktivitet-och-traning/

film-traning-i-sang/ 1 1 7 -,

@ Sma steg kan ge battre somn, mer energi och en bittre vardag.



