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- Et dysfunktionelt andedraet- og oralmotoriske vanskeligheder -

FOREBYGGELSE

Sgvn apng betyder at man har vejrtraeekningsstop om natten. Diagnosen far man oftest fgrst nar
det er blevet sa slemt, at man har mange vejrtraekningsstop, hver time under sgvn. En tilstand som
for langt de fleste giver en vaesentlig nedsat sgvnkvalitet, daglig treethed, og kan fgre til vaesentlig
forringet livskvalitet som depression, nedsat hukommelse og tab af arbejdsevne.

Nar personen nar der til, har der altid veeret en lzengere periode, nogen gange det meste af livet,
bestaende af snorken, udmattelse om morgenen, tgr hals og hoste om morgenen samt traethed i
lgbet af dagen.

Ifplge Dansk Sevnapng Forening har 90.000 voksne danskere sgvnapng men det skgnnes at tallet i
virkeligheden er 300.000, da mange har det, uden at vide det.
Ifplge Dansk Sevnapng Forening har 2-3% af alle bgrn sgvnapng. Det er rundt regnet 30.000 bgrn

@re, nzese, hals lege fra Regionshospitalet, Ggdstrup — fra Sundhed Region Midtjylland opdeler
symptomerne saledes

Natlige symptomer:

o Snorken og pauser i vejrtraekningen. Her er det ofte andre — fx din partner eller familien —
som opdager, at der er ophold i vejrtraeekningen, og at der derefter kan komme en kraftig
snorkelyd, fordi luften hives hardt ind for at kompensere.

e Kortvarige opvagninger, det kan eventuelt vaere med kvaelningsfornemmelser, andengd
eller hjertebanken.

e Hyppige opvagninger med behov for toiletbesgg.
e Hyppige opvagninger med uro i benene.

Symptomer, du maerker om dagen:

o Trzethed og manglende energi.

o Fglelsen af, at man ikke er udhvilet om morgenen.

e Hovedpine om morgenen.

e Darligt humgr og kort lunte.

¢ Nedsat koncentrationsevne og nedsat hukommelse.
o Nedsat lyst og evne til sex.

e Tendens til at falde i spvn i stillesiddende situationer.

Symptomer pa langt sigt:



e Tendens til tristhed, depression og hurtigere tegn pa aldring.

Barn har ogsa sgvnapng. Der er ofte en stigning i henvendelser til lzegen efter laengere ferier hvor
forzeldre oftere sover ved siden af deres bgrn og dermed hgrer en besveeret vejrtraekning eller ser
barnets vejrtraekningsstop og opvagninger. Symptomer, Specielt i forhold til bgrn:

e Traethed og kort lunte — kan minde om symptomer pa ADHD, og det er derfor vigtigt at
veere opmaerksom pa, om det kan skyldes sgvnapng.

e Hovedet er bgjet bagover under sgvn sa barnet bedre kan fa luft

e Munden star aben med "larmende og/eller snorken til fglge
Sundhedsvasnets interventioner ved sgvnapng

Tiltag ved sgvnapng for b@grn begraenser sig ofte til fijernelse af polypper/adenoide vegetationer og
evt. reduktion af forstgrrede mandler.

Voksne far tilbudt CPAP, en maskine som docerer ilt via en maske hele natten, medicinering og i
nogle situationer operationer. En tandskinne til nat, vinder nu frem i det danske sundhedsvaesen.

Af adfaerdsregulerende tiltag bliver patienten anbefalet at sove med en t-shirt hvor i der pa ryggen
er indsyet bolde, der ggr det ubehageligt at sove pa ryggen. Dette anbefales fordi graden af
spvnapng reduceres, nar du ligger pa siden i stedet for at sove pa ryggen.

Dette er alle symptombehandlinger, hvor den enkelte patient i arevis forud, har keempet med
darlig sgvnkvalitet og forringet livskvalitet.

| det danske sundhedsvaesen er der ikke tradition for at adressere de bagved liggende arsager til, at
sgvnapng i ferste omgang opstar og heller ikke at forebygge.

Forebyggelse

Der er bred enighed om i videnskaben, at vejrtraeningsstop sker pa baggrund af en a&ndret anatomi
en muskulaer forringelse og kraftige andedrag der komprimerer luftvejene. Ved forebyggelse af
disse forhold, inden et menneske nar til at fa diagnosen sgvnapng, ville vi skane en stor del af
befolkningen for livslange oplevelser af vaesentlig forringet livskvalitet, herunder fysiske, mentale
gkonomiske og sociale forringelser.

De oralmotoriske- og andedraetsmaessige dysfunktioner.

Sgvnapngens store symptomer er tungens tilbagefald mod sveelget, kollaps af hals- og
sveelgstrukturere, pa grund af det negative tryk der sker ved en kraftig, overfladisk og hurtig
vejrtreekning samt mundanding under sgvnen. Netop disse symptomer kan med fordel traenes.
Vi, ergo- og fysioterapeuter, med speciale i oralmotorik og andedraet, kan afhjaelpe disse primaere
symptomer, ved bl.a. at treene patientens dybe, langsomme og rolige andedraet samt traening af
lebelukke og tungens hvileposition i ganen nat og dag.



Oralmotoriske dysfunktioner og nasale obstruktioner

Vi kan lempe symptomerne ved allerede opstaet sgvnapng og forebygge at bgrn udvikler
sgvnapng, ved at have fokus pa fglgende oralmotoriske og nasale dysfunktioner tidligt, gerne ned i
bgrnehavealderen. Fglgende kompenserende strategier skal vi reagere pa:

Hvis personen sover med aben mund

Hvis personen generelt har tendens til aben mund i Igbet af dagen
Hvis personen sover med hovedet bgjet bagover

Hvis bgrn savler efter 3 -ars alderen

Hvis tungen ligger lavt i munden og ikke har hvileposition i ganen
Hvis ganen er for smal til at tungen kan hvile i ganen

Hvis tungen skubber fremad under synk af mad og vaeske
Stoppet/taet i naesen det meste af tiden, uden der er tale om forkglelse
Nar den ene smaforkglelse overtages af den naeste

Adenoide vegetationer/polypper i naesen

Forstgrrede mandler

Taler sngvlende

Sutter pa tommelfinger

En af de store oralmotoriske synder her er mundanding/manglende leebe- og kaebelukke. Nar
barnet/den voksne lzerer at traekke vejret gennem naesen, det vil sige, at have lukkede laeber dag
og nat, &ndre vi samtidig en raekke af oralmotoriske faktorer inde munden, som ggr at luftvejene i
hgjere grad forbliver abne. Tre af de vigtigste motoriske faktorer at (re)habilitere er keebestabilitet
og styrke, tungens bevaegelighed og naturlige hvileposition i ganen samt aktivitet af den blgde
ganes muskler.

Dysfunktionelt andedraet
Ud over at @ndre/traene de motoriske processer i munden, er vi ngdt til ogsa at skabe et
funktionelt andedreet.

Et funktionelt andedraet skal i hvile og under sgvn vaere langsomt, dybt, let, uden lyd og skal ske
gennem nasen. Fglgende symptomer burde vaere "rgde flag” tidligt og gerne allerede i 4-6 ars
alderen:

Hvis ind- og udandingen gennem naesen stort set altid “larmer” dag og nat, som nar naesen er fyldt
med bussemaend

Tungt og anstrengt andedraet

Teenderskaeren om natten

Kropslig uro om natten

Bag-over kippet hoved om natten

Snorken

Mundanding

Sorte rande under gjnene



Ofte Irritabel
Barn kan tilmed virke hyperaktive og ovenstaende kan forveksles med symptomer pa ADHD.

Born og voksne med sgvnapng, sa vel som astma, allergi, eengstelse og stress har stort set altid et
forstyrret andedreaet. Personen traekker vejret overfladisk, hurtigt, tungt og helt eller delvist
gennem munden. Derved saettes en reekke biokemiske processer i gang hvorved blodkar og
glatmuskulatur i svaelg og hals traekker sig sammen, vi far ”lufthunger” — vi fgler
vejrtreekningsbesvaer og reaktionen er tung, hurtig og hektisk vejrtraekning gennem munden. Dette
skaber kemisk panik, fysisk panik og mental panik.

Ved oplysning, udredning og traening af en velfungerende oralmotorik og et velfungerende
dndedraet er vi med til at forebygge symptomer der fgrer til ssvnapng. Nogle af de symptomer som
0gsd ses ved astma, angstanfald og andre tilstande der gger det sympatiske nervesystem i
situationer hvor det parasympatiske nervesystem burde at have stgrre indflydelse.

Tvaerfagligt samarbejde

MEN - det kraever opmaerksomhed tvaerfagligt i den sundhedsfaglige branche

Forebyggelse sker fgrst i det gjeblik den praktiserende laege og /eller gre, naese, halslaegen bliver
opmarksom pa, at ovenstaende, sma eller store, symptomer kan veere med til at give darlig
sgvnkvalitet og i sidste ende spvnapng. Sundhedsplejersken, laegen og i nogle kommuner
tandplejen, er de fgrste der mgder barnet i sundhedsvaesnet. Ved at laegen spgrger ind til
ovenstaende symptomer, er de med til at forebygge at symptomerne fgrer til alvorlige
luftvejssygdomme. En henvisning eller anbefaling, til foraeldrene, om at konsultere en kommunal
eller privatpraktiserende ergo- eller fysioterapeut, burde veere en del af rutinen.

| den kliniske praksis, ser jeg en klar sammenhang mellem bevidstggrelse og treening og udvikling
af naeseanding, bedre kvalitet af sgvn og faerre symptomer pa forringet sgvn. Bgrn henvises til mig
af andre arsager som dysfagi (synkevanskeligheder), udtalefejl som laesp og dysartri samt
savleproblematikker. Vi ser en klar udvikling af disse, ogsa, nar vi afhjaelper ovenstaende
symptomer, inden for dndedrzet og oralmotoriske dysfunktioner.

Forskning

| 2022 udkom en forskningsartikel: The Impact of Mouth-Taping in Mouth-Breathers with Mild
Obstructive Sleep Apnea https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36141367/ Mundtaping under sgvn
forbedrede snorken og svaerhedsgraden af sgvnapng hos mundandere med mild sgvnapng, hvor
indeks for apng og snorken blev reduceret med omkring det halve. | konklusionen star at
mundtape kan blive et alternativ for mennesker med mild sgvnapng, inden man tager
CPAP(iltmaske) og kirurgi i brug.

Forskningen i sammenhangen mellem luftvejssygdomme, dndedrzets- og oralmotoriske
dysfunktioner er inden for de senere ar steget i interesse.

Viden om omradet har vaeret tilgeengelig siden fgrst i 1900-tallet. Med opdagelsen af Bohr effekten
i 1904 af den danske laege Christian Bohr, skabtes forstaelsen af hvor stor betydning balancen


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36141367/

mellem ilt og Co2 har for transport af ilt til lunger og veev i hele kroppen.
https://denstoredanske.lex.dk/Chr. Bohr

Flere forskere har siden opdaget hvor stor effekt dyb respiration har pa heling af lungesygdomme. |
topatletverdenen har det vaeret alment kendt i adskillige ar, at treening af andedrzettet kan virke
praestationsfremmende. | 1952 udgav den russiske laege og forsker Konstantin Pavlovich Buteyko,
nu kendt som Buteyko, sin teori om det dybe andedraets betydning for den mentale sundhed. Hans
studie blev af bl.a. af Christian Bohr, accepteret. Den irske andedraetsentusiast, Patrick Mckeown er
uddannet i Rusland af Konstantin Pavlovich Buteyko. Patrick Mckeown har i de sidste 25 ar
praktiseret Buteykos andedraetsteorier og har deltaget i adskillige videnskabelige artikler om
andedraettets virkning pa luftvejssygdomme og psykiatriske diagnoser som PTSD.
https://buteykoclinic.com

| nyere tid har Dr. Jack Feldman, senior professor i neurobiologi pa University of California, forsket
30 ar i respiration og andedraettets betydning for vores mentale sundhed.
https://youtu.be/GLgKkG44MGo?si=afFeA2fnQEk{SID5

Siden bogen "Breath” af videnskabsjournalist James Nestor udkom med referencer til
videnskabelige artikler fra fgrst i 1900 -tallet og frem til nu, er der sket en stigning i interessen.
https://www.saxo.com/dk/breath james-

nestor hardback 97887995822427gad source=1&gclid=Cj0KCQjw3ZayBhDRARIsAPWzx8r03ns6Ur
oywQO|Crr7CA-pTKAJWT1SMTedhP-eyi3STrgjOgSSFYoaAICqEALwW wcB Den medieeksponerede
andedraetsentusiast fra Holland, Wim Hof, har ladet sig bruge i adskillige videnskabelige forsgg og
har dermed vaeret med til at seette andedrzettet pa dagsordenen.
https://www.wimhofmethod.com/science

| Danmark er vi, langsomt, ved at forsta at vi kan a&endre biomekaniske, biokemiske og mentale
tilstande og diagnoser til det bedre, ved treening af andedraet og oralmotoriske funktioner. Inden
for de sidste 5 ar har flere danske laeger og forskere udtalt sig om vigtigheden af at arbejde med
det dysfunktionelle andedrzaet til fordel for den fysiske og mentale sundhed.

Andre sundhedsfaglige som ergoterapeuter og fysioterapeuter, med specialviden i andedraettets
betydning for menneskets helbred, bruger andedrzettet og oralmotorisk rehabilitering som et
bevidst vaerktgj i behandlingen.
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