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Hur troligt ar det att du slumrar till eller somnar i féljande Suipt?rh Ocdl' I OII:LI '8 Ln ©Ormation om Somnapne, nsker °

situationer; i stéllet for att du bara kdnner dig trétt? Fragorna och behandiingsatternativ.

avser ditt vanliga levnadssitt den senaste tiden.

Aven om du inte har upplevt ndgon av de hir situationerna / \R D U

under den senaste tiden, forsdk komma fram till hur du skulle

ha reagerat. Anvand féljande skala for att vélja den siffra som A LLTI D T ROTT?

bést beskriver varje situation:

0 = ingen risk for att du ska slumra till
| = liten risk for att du ska slumra till

2
3 = stor risk for att du ska slumra till

mattlig risk for att du ska slumra till

Situation Risk for att du slumrar till, poang 0 - 3
Du sitter och ldser
Du ser pa TV

Du sitter pa nagot stélle utan att ha nagot for dig
(teater eller méte)

Du &r passagerare i en bil i en timme utan paus
Du ligger ner pa eftermiddagen om du har tillfille

Du sitter och pratar med nagon
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Referenser

Du sitter stilla en stund efter en lunchmaltid utan alkohol

| bilen, under nagra minuters trafikuppehall
Worsnop et al. Am | Respir Crit Care Med. 1998
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Om du snarkar regelbundet och om du alltid ar
sdmning under dagen, kanske du lider av sk.
"sdmnapné”, en dkomma som d&r lika vanlig som
astma och diabetes men som trots detta ofta férblir
oupptdckt — en "dold folksjukdom”.

Féljande lista kan hjdlpa dig identifiera en del andra
tecken pG s6mnapné.

(] Har din partner markt att du flamtar till eller
slutar andas under sémnen?

(] Vaknar du ofta utan att du kinner dig utvilad?

(1 Kénner du dig ibland mycket sémning under
dagen?

(L) Kanner du dig mindre energisk och motiverad?

(1 Ar din koncentrationsférmaga nedsatt?

Om du svarar "ja” pa en eller flera av de hdr fragorna,
dr risken for sémnapné stérre.

4 Ar du dverviktig?

(L) Snarkar du kraftigt?

(1 Finns det medlemmar i din familj som snarkar
eller lider av sémnapné?

Visste du att sémnapé dr forknippad med allvarliga
medicinska tillstdnd?
(] Lider du av hagt blodtryck?

(L) Har du drabbats av stroke eller
hjartinfarkt/hjartsvikt?

Vad ar somnapné?

| normala fall kommer de muskler som reglerar de Svre
luftvdgarna att slappna av nédr du sover. Om de slappnar
av alltfér mycket blir de dvre luftvdgarna trdnga och en
del ménniskor bérjar snarka. Andningssvarigheter kan
uppsta om luftvdgarna tapps till. Ibland blir luftvdgarna helt
blockerade vilket leder till ett tillfdlligt andningsuppehall, en
sk. "obstruktiv apné”, som kan vara tio sekunder eller
ldngre. Detta kan intrdffa mycket ofta — kanske sa ofta
som flera hundra gdnger om natten.

Stangda luftvagar

Om du lider av sémnapné, maste du kdmpa for att andas
vid varje apné, vilket dr anstrdngande fér bade hjdarnan och
hjartat. Din sémn stors natt efter natt. Du drabbas av den
sorts trotthet som paverkar din livskvalitet, ditt arbete och
dina relationer till omvérlden. Din partner kan héra typiska
tecken pa sémnapné ndr du sover — en snarkning, foljd av
en kort tystnad och dérefter kanske en hogljudd frustning
eller flimtning ndr du bérjar andas pa nytt.

Allvarliga halsorisker

Nya forskningsrén visar att snarkning och sémnapné ar
forknippade med manga allvarliga medicinska tillstand.

Om snarkning och sémnapné inte behandlas, kan de vara
en bidragande riskfaktor for hdgt blodtryck, hjartsjukdomar,
stroke, diabetes och depression.

* Mer dn 35 % av personer med sdémnapné lider av hogt
blodtryck, vilket dkar risken for hjartsjukdom.'

* Det dr betydelsefullt att 83 % av de manniskor som
fortsétter att lida av hogt blodtryck, trots att de
behandlas med tre eller fler likemedel, ocksa lider
av sdmnapné.’

* Nastan 70 % av stroke-patienter lider av sémnapné.’

* En person med sémnapné I&per en sju ganger stoérre
risk for att rdka ut for en bilolycka.*

Kan en apné behandlas och i sa fall, hur?

Svaret dr jal En mycket effektiv och allmint godtagen
behandlingsform for sémnapné ar s.k. nasal évertrycks-
behandling. En utrustning bredvid sangen tillfér tryckluft
mjukt och smidigt genom en liten mask eller ett
ndskuddesystem. Trycket kommer att halla luftvdgarna
dppna och pa sa sitt kan apnéer férebyggas.

Den hér typen av behandling &r inte beroende av vare

sig lakemedel eller kirurgiska ingrepp och har hjilpt
hundratusentals manniskor runt om i vérlden till battre
sdmn och béttre hilsa. Ibland blir férbattringarna néstan
omedelbara — ofta redan under den forsta behandlingsnatten.

God nattsomn — varje natt

ResMed erbjuder en paketlosning fér sémnapné som
omfattar bekvdama masker eller ndskuddesystem med
god passform och tystgdende utrustningar som &r litta
att anvdnda och som ldtt kan tas med pa resor.

Hur vet jag om jag har somnapné?

Svara pa fragorna i Epworth Sleepiness Scale som
finns pa baksidan av broschyren och radgér med din
ldkare. Du kanske kommer att fa en remiss till en
sémnspecialist for utredning.



