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Om din snarkskena

Den snarkskena (anti-apnéskena) som du har fatt, ska hjilpa dig att
forhindra andningsuppehall och snarkning genom att vidga andnings-

vigarna under somn.

Sa fungerar skenan
En snarkskena fungerar s att den lyfter fram underkiken. Det férhindrar
tungan att falla bakat. P4 sa sitt skapas det goda forutsiteningar att ta bort
eller lindra dina besvir.

Att tanka pa i borjan

Din snarkskena har framstillts exake efter just ditt bett. Det behévs dock ofta
ett par nitter for att vinja sig vid skenan. Det gr inte att hindra att det
spanner nagot mot tinderna. Om nigon tand kinns 6m ska du beritta det
vid nista tandlikarkontroll.

Innan du vant dig vid din skena kan det vara bra att trina p4 att anvinda
den i vaket tillstaind. Kanske en stund framfér TV:n.

Efter nigra nitter blir du van och ska dé bara anvinda skenan nir du sover.
En del upplever att de far mer saliv, men det brukar ga 6ver efter en tid.

I borjan, nir du tagit ut skenan, kan det kinnas som att bettet inte riktigt
stimmer nir du biter ihop. Efter 20-30 minuter brukar allt kinnas som
vanligt igen.

Borsta noga

Nir man anvinder en snarkskena ér det extra viktigt med munhygienen.
Gor rent alla tandytorna, dven mellan tinderna, med tandstickor eller tand-
trdd innan du sitter in skenan pé kvillen. Borsta skenan bade fore och efter
anvindning med vanlig tandborste och tandkrim. Nir du inte anvinder din
snarkskena ska den forvaras i vatten. Annars riskerar den att torka ur och

bli skev. Om passformen pa skenan skulle forindras eller om den av nagon
anledning skulle gi sonder kontakta din tandlikare.

Kom ihag att alltid ta med dig skenan vid varje besdk hos tandvirden!
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