Lider du af sgvnapno eller har du pa fornemmelsen at din sgvn generelt
ikke er optimal??

Har du taenkt over om du ander gennem din nzese eller din mund??

De fleste af os vil sige at vi ander gennem nzesen. Men rigtig mange mennesker er ikke bevidste om, at deres mund
faktisk star delvist (eller helt) &ben i lgbet af dagen og natten.

Det skal den ikke!

Der er kun fordele ved at ande gennem nzesen:

Din vejrtraekning vil automatisk blive langsommere og dybere

Du vil snorke mindre om natten

Luften du treekker ned i lungerne er renset for bakterier

Luften du indander gennem nzesen er opvarmet.

Opvarmet, renset og langsommere Iuft, indandet gennem naesen saenker risikoen for gentagne smainfektioner,

astma- og panikangst anfald

e Langsommere og dybere indandinger, gennem nassen, om natten, holder dine muskler i mund og luftveje aktive,
hvilket seenker/stopper din snorken og du mindsker din risiko for at udvikle sgvnapng

e Nar du treekker vejret gennem naesen, har du automatisk en lukket mund. Dette far din tunge til at hvile i ganen,

som den skal og dette forebygger snorken, opvagninger eller andedreetsforstyrrelser om natten, sa du

sandsynligvis vagner op, mere klar og frisk i hovedet og uden tgrhed i munden.

Hvis du er i tvivl om hvorvidt du ander gennem munden om dagen eller gerne vil gare noget ved din abenstaende mund,
sa placer et lille stykke allergivenligt plaster pa dine laeber. Eks. mens du skreeller kartofler eller ser TV. Prov ogsa at tage
et stykke plaster pa leeberne, nar du cykler pa arbejde eller gar en tur med hunden. Du vil meget hurtigt finde ud af om du
rent faktisk holder dine leeber lukkede om dagen. De fleste vil mzerke at det bliver hardere at ande, hvis du er en af de
mange der er vandt til at lukke luften ind og ud af munden, i stedet for naesen.

Ved at tage mundanding alvorligt, nemlig at blive bevidst om de sma signaler i hverdagen, sa som snorken, andengd,
mundterhed, "tunge muskler”, generel traethed lige fra du vagner og irritabel, sa er du med til at forebygge store problemer
som: sgvnapng, eengstelse, andenad, panikanfald og hjernetage i fremtiden.

| et studie fra september 2022 med titlen: The Impact of Mouth-Taping in Mouth-Breathers with Mild Obstructive Sleep
Apnea, fra National Library af Medicine, USA, viser der sig et signifikant fald i tallene fra de indeks der scorer for apng og
snorken. Ved mild sevnapng falder indeksene med 50%. | konklusionen star at mundtape kan blive et alternativt for
mennesker med mild sevnapng, inden man tager CPAP(iltmaske) og kirurgi i brug.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/36141367/

| Praksis for Ergoterapi er vi specialuddannet til at hjeelpe dig i gang med at ande gennem naesen og bruge dit andedraet
som det er skabt til. Her kan du fa rad, vejledning og/eller traeningsforlab i at forbedre dit mundlukke, tungens naturlige
hvileposition i munden og maden at bruge dit andedraet pa. https://ergoterapitilboern.dk/aandedraetsterapeut/

Hvad enten du er professionel stemmebruger, har haft en forstyrret savn gennem mange ar, allerede har faet konstateret
sgvnapng eller du har et barn der har nogle af de samme symptomer, sa fa det tjekket, s& du kan forebygge starre skader
senere
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