Sgvnapng
en guide til bedre sgvn

Hvad er sgvhapng?

Sgvnapng er en alvorlig sgvnforstyrrelse, hvor vejrtraekningen gentagne gange stopper og
starter under sgvn. Dette kan fgre til iltmangel, forstyrret sgvn og en raekke
helbredsmaessige konsekvenser.

Der findes primaert to typer.

Obstruktiv sgvnapng (OSA):
Opstar nar luftvejene blokeres delvist eller helt under sgvn.

Central sgvhapng:
Hjernestammen, der styrer den automatiske vejrtraekning, sender ikke de ngdvendige
signaler til vejrtraekningsmusklerne, hvilket fgrer til gentagne pauser i vejrtraekningen.

Kompleks sgvhapng:
En kombination af bade obstruktiv og central sgvnapng.

Symptomer pa sgvhapno
Sgvhapng kan vise sig gennem en raekke symptomer, herunder:

e Hgjlydt snorken, dog er snorken ikke ensbetydende med at du lider af sgvnapng
e Pauser ivejrtraekningen under sgvn (ofte bemaerket af en partner)

e Morgenhovedpine

e Ekstrem traeethed i dagtimerne

e Hukommelses- og koncentrationsbesvaer

e Irritabilitet og humgrsvingninger

e Hyppig natlig opvagning eller en fglelse af ikke at have sovet godt

e Mundtgrhed eller ondt i halsen om morgenen

e Hyppig natlig vandladning (nucturi)

Hvis du oplever nogle af ovenstaende symptomer og keemper med traetheden bgr du ga
til leegen og blive indstillet til ssvnmonitorering saledes at du kan blive klar over om du
lider af sgvnapng.



Hvad sker der i kroppen ved sgvnapng?

Svag tunge- og halsmuskulatur kan pavirke vejrtraekningen, da det kan fgre til blokering
af luftvejene under sgvn. Dette ggr det svaerere for kroppen at opretholde en stabil
vejrtraekning og kan forveerre sgvnapng.

Under en sgvnapng-episode sker felgende.

Luftvejene kollapser eller blokeres, hvilket stopper luftstrgmmen.

Blodets iltniveau falder, hvilket stresser kroppen og hjernen.

Hjertet arbejder hardere, hvilket kan gge risikoen for forhgjet blodtryk,
hjertesygdomme og slagtilfaelde.

Hjernen registrerer iltmanglen og vaekker kroppen kortvarigt for at genoprette
vejrtraekningen dette sker ofte uden, at personen selv bemaerker det, men det
fragmenterer sgvnen.

Hjernen registrerer iltmanglen og vaekker kroppen kortvarigt for at genoprette
vejrtraekningen dette sker ofte uden, at personen selv bemaerker det, men det
fragmenterer sgvnen.

Nar hjernen ikke far tilstraekkeligt med ilt, mangler den det ngdvendige braendstof til
at kunne huske, teenke og koncentrere sig, hvilket kan fgre til kognitive udfordringer
og nedsat funktion i dagligdagen.

Graenserne for sgvhapno

Alle mennesker oplever fra O-4 apnger i timen

Sgvnapng diagnosticeres efter svaerhedsgraden af vejrtraekningspauser pr. time
(Apng-Hypopng Indeks - AHI):

Mild sgvnapng: 5-15 episoder pr. time
Moderat sgvnapng: 15-30 episoder pr. time
Svaer sgvnapng: Over 30 episoder pr. time
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Behandlingen afhaenger af typen og sveerhedsgraden af sgvnapng.
De mest almindelige behandlingsformer er:

CPAP (Continuous Positive Airway Pressure): En maske, der leverer en konstant luftstrgm
for at holde luftvejene dbne.

Mundskinner: En tandbgjle, der justerer kaebens position for at forhindre blokering af
luftvejene.

Livsstilsaendringer: Vaegttab, rygestop og reduktion af alkoholindtag kan mindske
symptomer.

Kirurgiske indgreb: Kan vaere ngdvendige ved sveere tilfaelde eller anatomiske
problemer.



Problemer med behandlingen

Nogle patienter oplever udfordringer med CPAP-masker, sasom:
e Ubehag eller trykgener fra masken
e Tgr mund eller naese

Sveert ved at vaenne sig til masken

Ondt i maven

Reflux

Luft i maven (aerophagi)
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Liggepositionens betydning

Sgvnapng kan forvaerres af en darlig liggeposition.

Under sgvnen begynder hals- og tungemuskler at slappe mere af og kan derfor blokere
for luftvejen.

Et sideleje kan hjaeelpe med at holde luftvejene mere dbne.

Det anbefales ofte at sove pa venstre side, isser hvis der er problemer med reflux, da
dette kan mindske symptomerne. Nogle mennesker oplever ogsa feerre apnger, nar de
ligger pa siden.

Specielle puder eller veste kan hjeelpe med at undga rygleje.

Alternative metoder som vejrtraekningsgvelser kan vaere en understgttende strategi for
at styrke hals- tunge og vejrtraekning for at gge sgvnkvaliteten. Samt genlaere dig at
traekke vejret gennem naesen, selvom det pa nuvaerende tidspunkt kan virke umuligt.

Udvikling af livssstilssygdomme

Mennesker der lider af sgvhapng har risiko for at udvikle diabetes-2, KOL, forhgjet
blodtryk og oxidativ stress. Alle disse tilstande kan vejrtreekningen ligeledes ga ind og
stgtte til fremme for en mere helhedsorienteret behandling og bedre velvaere.

Vil du vide mere om, hvordan vejrtraekningstraening kan understgtte en bedre sgvn og
styrke din tilgang til at leve med sgvnapng.

Du kan ogsa veelge at arbejde med mit 5 timers online sgvnkursus, Live workshops eller
et leengere online forlgb, der stgtter dig til at optimere din tilstand.
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