HANDBOK FOR
EEZYFLOW®SOVKRAGE
VID SOCIAL SNARKNING




Jag har levt med snarkare sedan 10-arsaldern. Ljudnivén var stundtals olidlig.
Detta bidrog till frustration och ménga nitter pé soffor, i barnkammare och stund-
tals sov jag under bar himmel i skirgarden med hunden istillet for pa béten.

Trettio érs frustration och en hel del vakentid bidrog till att jag sig ett monster.
Snarkningarna upphdérde i vissa sovpositioner, oftast pi sida eller mage med halsen/
huvudet ldtt stricke bakét och med stingd mun. En idé om att kunna styra sov-
stdllningen pé ett bekvimt sitt mognade fram under 2005.

Produktutvecklingen startade och parallellt stillde jag fragor till olika likare/forskare
i imnet, deltog pa somnkongresser, konferenser och dgnade mig it inldsning av
data. Jag ville lira mig mer om snarkning, dess orsaker och risker.

Jag upptickte efterhand att den sovposition jag efterstrivat kan jamf6ras med
stabilt sidoldge (framstupa sidolige).

Tanken har aldrig varit att denna krage kommer kunna hyjilpa alla till 100 %. Men

den kommer kunna hjilpa manga att fa en reduktion av snarkningen. Orsak och

omfattning beror pa anatomi, vike, leverne, dlder och hur linge man snarkat samt
vilken sovposition man har.

Jag har sammanfattat det jag lirt mig genom éren. Jag hoppas att ni tar er tid
att lisa igenom denna bruksanvisning/handbok och finner nytta och glidje
av den. Nir man férstir varfor man snarkar och vet vilka metoder man kan
ta till sa blir det s& mycket littare att géra nagot it situationen. Friare luftvigar
reducerar/eliminerar snarkning.

Med 6nskan om en god natts somn,
Ann-Christine Krook
Grundare av Eezyflow
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Eezyflow sovkrage ir fysiologiskt utformad, Litt, mjuk, formas av
kroppsvirmen, instillbar i héjdled samt fjidrande. Hjilper till med att
hélla huvudet uppat, litt strickt bakat, nagot framskjuten kike och
stingd mun. En bekvim sovposition liknande stabilt sidolige som ger
friare luftvigar.

Produkten kan anvindas i kombination med andra snarkf6rebyggande atgirder,
se sidorna 16-17.

Eezyflow kan anvindas nir man sover i liggande eller sittande stillning.

Sovkragen bestér av ett viskoelastiskt skum, vilket ér ett material som atergar
till sin ursprungliga form. Materialet som ir tryckavlastande, luftigt och mjuke
formar sig med hjilp av kroppsvidrmen. Ingjutet finns en anordning som
mojliggor en individuell héjdanpassning som ir fjidrande.

Produkten fungerar dven utmirke som resekrage vid resor med flyg, tig eller i
bil som passagerare. Aven icke snarkare kan anvinda Eezyflow vid resor "anlind
utvilad utan nackspirr/muntorrhet” - eller vid behov av stddkrage vid lindrigare
besvir.

Snarkning kan péverka minne, motorik och humér och har blivit ett globalt sambiillspro-
blem som ger storningar i familjerelationer och paverkar samliv, arbetsliv och till och med
trafiksikerheten. i sikt kan snarkning leda till somnapnésyndrom med okad risk for hjért-
kérlsjukdomar, stroke samt diabetes 2.

Mer information om snarkning finner du pi www.eezyflow.com



BESKRIVNING

EEZYFLOW® SOVKRAGE

Vid mindre dn 8 cm
mellan nyckelben
och kadkben >8cm
rekommenderas
inte denna sovkrage.




Fjadrar Ovansidans insida ar utformad for

[ att ge skont stod/support for hakan
=

Fjadrarna sitter i sa kallade skruvkoppar
vilket ger dig méjlighet att andra hojden
pa kragen.

Mot halsen har kragen réfflor vilket

ger en behaglig och luftig kénsla.

Varje krage gjuts en och en i specialtillverkade formverktyg. Vid gjutningen kan olika
fenomen uppsta i form av blasbildning och schatteringar. Dessa kan uppfattas som
defekter i materialet men utgor inget problem med avseende pa produktens funktion.
Man kan jamfora det lite med att manniskor ar lika, men inte identiska. Detsamma galler
en detalj som formats i detta material.






Infér anvindning

Eezyflow bygger pa nigra av de rad expertisen ger vid social snarkning,
att sova med huvudet uppit, litt strickt bakat, ndgot framskjuten
kiike och stingd mun.

Snarkljudet reduceras i olika grad beroende pa vikt, anatomi, leverne,
alder och hur linge man snarkat. Lis mer om egenvard/enkla rad
pa sidorna 20-21.

Det viskoelastiska skummet i kragen reagerar pa din kroppsvirme
och formar sig efter alla konturer. Genom det liga mottrycket blir tryck-
fordelningen optimal. Materialet reagerar bide pa virme och kyla. Lis
mer om skotselrdd /viktig information pa sidorna 12-13.

Nir man forsta gingen provar kragen kan det kiinnas lite ovant. Ta i den,
klim och kinn hur skummet ger med sig, du fir litt in fingrarna Gverallt
mellan kragen och halsen. Viktigt att tinka pa ir att kragen inte far sitta
for 1ost. Hakan ska inte glida innanfor kragen. Lis mer om hur du anvinder
Eezyflow pa sidan 10.
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SA HAR ANVANDER DU EEZYFLOW

Observera att det ir viktigt hur du sitter pa dig kragen och att du haller hinderna ritt.
Hall hinderna pa kragen enligt bilderna. Haller du i indorna péa kardborrebanden
blir siven 6verdraget lingre da tyget ir elastiskt, kragen riskerar d att sitta for 16st.
Hakan ska inte glida innanf6r kragen.

1. Skjut fram hakan och placera kragensd 4. Fist kardborrebanden i nacken.
att stodet for hakan kommer rice. Hall
hinderna pa kragen enligt bilden.

2. Vik kragen bakat med vinsterhand med
stadigt grepp om kragen.

5. Nu sitter kragen ritt, i detta lige kan

du sova lugnt 4ven i sittande ldge.

6. Har skruvar du It upp skruv-
kopparna innan du ligger dig for att
3. For hogerhand bakat med stadigt grepp fa huvudet uppd, ldte stricke bakat.

om kragen.

Nir man bojer huvudet bakat, for friare luftviigar, kan det kiinnas ovant. Slappna av
och lat huvudet vila pa kragen sa blir det behagligt och sként i bade liggande och sittande
lage. Vi rekommenderar sémn i sidolige med en lag kudde, liknande stabilt sidolige.

1%%] Prova dig

B A=—2=—3 i frgm till ratt
Skruven ska hon.!

vara i botten vid Maximalt
startlage. uppskruvad.

Fel Hojdreglering
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SKOTSELRAD / VIKTIG INFORMATION

Kragen bestar av ett temperaturanpassande
polyuretanmaterial. Kragen kinns darfor
hérdare/stelare vid laga temperaturer
och mjukare vid hégre temperaturer.

Vid férvaring och transporter under kyla
kommer kragen kinnas stel nir du 6ppnar
forpackningen, invinta rumstemperatur
innan du anvinder den! Kragen bor
forvaras i en torr miljo.

Viktigt att tinka pa nir man reser med
bil eller flyg dr att det i regel 4r kallt i
bagageutrymmena. Pressa dirfor inte
ned kragen i en bag/resviska, den kan bli
skadad permanent.

Kragen far inte vikas/pressas samman,
materialet kan ta skada och den ingjutna

anordningen kan gi sénder.

Kragen fér inte tvittas/kemtvittas. Du

kan torka av kragen forsiktigt med en hért
urvriden trasa, du kan 4ven vidra den.

Nir denna typ av polyuretanmaterial
utsiitts for UV-ljus/syre gulnar den.
Det ir helt naturligt och har inget
med funktionen att gora.

Detta giller dven inomhus. Forvara darfor
alltid kragen med 6verdraget pa och/eller
i forvaringspésen av savil kosmetiska som

hygieniska skal.

Samtliga material i kragen 4r framtagna
med hinsyn till att det 4r en hudnira
produkt. Denna typ av material anvinds
till viss del inom sjukvarden for att
undvika trycksar och i exklusiva sing-

produkter.

Overdrag/forvaringspase av svensktill-
verkad bomullstrika, 100% ekologisk
bomull.

Overdrag/forvaringspase tvittas i 40-60

grader. Fist kardborrebanden innan
tvitt. Torktumla inte.



VIKTIG INFORMATION

Eezyflow ar avsedd for vuxna personer som
kan ta pa och av kragen sjélva.

Vid mindre @n 8 cm mellan nyckelben och
kakben rekommenderas inte denna sovkrage.

Man far inte roka med kragen pa.

Temperaturkanslig. Hardare/stelare vid laga
temperaturer och mjukare vid hogre. Invanta
rumstemperatur innan du anvander kragen.

Far inte vikas/pressas samman pa grund av
den ingjutna anordningen.

Sovkragen far inte tvattas/kemtvattas.

Fast kardborrebanden pa éverdragen innan
tvatt.

Vid misstanke om sémnapnésyndrom be
om en remiss till en somnklinik for
utredning och effektiv behandling.



Vi kan vilja bort mycket i vira liv, men
att dta och sova ir de tva grundliggande

fysiologiska behoven vi alla har for att
overleva. God sémn ir inte alla forunnat.

Snarkning kan péverka minne, motorik, humér
och har blivit ett globalt samhillsproblem. Det
kan ge storningar i familjerelationer och paverkar
samliv, arbetsliv och trafiksikerhet. Snarkning
kan pa sikt medfora negativa hilsoproblem.

Sémnkliniker erbjuder effektiva behandlingar
vid andningsuppehill i somnen (sémnapné-
syndrom, OSAS) - men alla vet inte om att den
mojligheten finns. Hur mycket man snarkar
beror pé anatomi, vike, leverne, alder och hur
linge man snarkat.

Snarkarens vikt spelar stor roll. Ar vi tjocka
utit ir vi ocksd tjocka init. Aven smala och
normalbyggda minniskor kan ha fettkuddar
lings svalget och snarkar dirmed mer.
Anatomin spelar siledes en viktig roll.



och dess sreaker

Snarkning uppstér i de vivnader som vibre-
rar i de ovre luftvigarna.

Nér man somnar slappnar musklerna i kroppen
av. I svalget har vi mycket mjuk vivnad
och nir musklerna slappnar av paverkas
luftvigarna. Viggarna i svalget forslappas,
tungan sjunker bakit och den mjuka delen
av gommen blir sladdrig. Blir det tillrdckligt
tringt si borjar det vibrera och man snarkar.
Vibrationerna kan ske hégt upp i nisan,

i den mjuka gommen eller bakom tungan,
men oftast dr det en kombination av dessa.

Eftersom vibrationerna vid snarkning ofta
medfér en viss svullnad i svalget bor man
préva en ny metod/behandling i en manad
innan man avfirdar den. En annan anled-
ning 4r att snarkningarna kan vixla i

svarighetsgrad fran natt till natt, beroen-
de pa kroppsliget, nistippa, trotthet eller
alkoholintag,

Rokning forvirrar snarkning, rokare far

irriterade slemhinnor och 6kad slembildning.

Sémnmedel, lugnande eller muskelavslapp-
nande mediciner samt alkolhol férvérrar

snarkning.

Sover man med 6ppen mun tenderar tungan
att falla bakét vilket medfor att luftvigarna
blir tringre.

Har man svért att andas genom nésan bor

man soka hjilp hos likare.
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SOVPOSITIONER
& KOMBINATIONSPRODUKTER

Vid egenvard for de som inte utvecklat sémnapnésyndrom

Vira olika individuella forutsattningar gor att det ér svart att hitta
en optimal 16sning som passar alla.

Generellt giller det att skapa s fria luftvigar som méjligt, oavsett vilken sov-
position man har. Eezyflow hjilper till med att halla huvudet uppét, latt stricke
bakat, ndgot framskjuten kiike och stingd mun. Vi rekommenderar att man sover

med en lag kudde i sidolige.

Nir man ligger pa rygg snarkar man mer. D4 beh6ver man komplettera med nigot
som motverkar somnstorningar i rygglige. Det kan da hjilpa att fista en tennis-
boll pa ryggen av en t-shirt, med hjilp av en snodd eller att sy dit en ficka.

Det finns dven olika varianter av snarkbalten, vilket ér ett slags skirp med
utfyllnad bakpa som forsvarar sovande i rygglige.

Eezyflow kan dven kombineras med snarkskena och eller nisvidgare.

Vid CPAP-behandling med "néismask” kan man kombinera med sovkragen.
Endast i samridan med behandlande likare.



KOMBINATIONSPRODUKTER » Specialkonstruerad kudde
+ Snarkbalte

Dessa produkter gar att kombinera med - Tennisboll pa ryggen

Eezyflow® sovkrage.

- Snarkskena
+ Nasvidgare






Nir narkoslikare ser till att andningsvigarna
hélls 6ppna hos en medvetslds patient brukar
de boja huvudet bakét for att vidga svalget.
Dessutom stinger de munnen och skjuter
underkiken framat, s att tungan inte sa litt
faller bakét. Alla dessa lsningar for egenvérd

kan man sjilv dra férdelar av mot snarkning.

Det dir viktigt hur tjock kudde man har och hur
den anvénds. Om kudden ir f6r hog blir det
It sa att halsen bojs for mycket och svalget
blir dirmed trangt. Prova sjiilv hur tungt det
kiinns att andas med huvudet framditbijt
istiillet for bakdtbijt.

Eftersom vibrationerna vid snarkningar ofta
medfér en viss svullnad i svalget kan man
inte alltid forvinta sig full effekt av atgarder
som minskar snarkningarna direkt. Man bor
dirfor prova dtminstone frin en vecka upp till
en médnad innan man avfirdar en behandling
som verkningslos.

Denna prévotid 4r ocksa fornuftig med hinsyn
till att snarkningarna kan vixla i svarighets-
grad frin natt till natt, bl.a beroende pa
kroppsldget och variationer i nistippa, trott-

het eller alkoholintag,.

Snarkningar blir virre om man ligger platt pa
rygg och minskar om man ligger pa sidan eller
pa mage.

Atgirder som var fir sig inte ger en fullgod
lésning av snarkning kan ge en pétaglig
forbittring om de sitts in samtidigt med
andra antisnarklésningar. Lis mer under
information om egenvird pa sidan 20.

Referens: "Sluta snarka borja leva” Orsaker, risker,
behandling av Tore Strandell, Specialist inom
klinisk fysiologi (sid 53, 64 och 65).



EGENVARD VID SNARKNING

« Vid 6vervikt - forsok minska till normal-
vikt. Aven en liten viktnedgang kan ge
forbattringar

Undvik att sova pa rygg

Undvik att boja halsen framat under
somn, det kan tappa till/gora svalget
trangre. Strack istallet ut halsen bakat for
lattare andning

« Undvik munandning under sdmn

Sluta roka

Minska alkoholintaget

« Prova med ndsvidgare som vidgar
naséppningarna

+ Nasmedicin om detta ordinerats

« Tejpa for munnen med en bit kirurgtejp
uppifran och ned

» Snarkskena
Kontrollera tandstatus hos din tand-
lakare innan

« Snarkbalte

« Fast en tennisboll pa ryggen av en t-shirt



Endda réd

Sémnspecialister menar att det ir bra att man testar flera metoder
samtidigt for att uppna det bista resultatet. Pa detta uppslag kan du

se vad professionen rekommenderar.

Eftersom vibrationerna vid snarkning ofta medfor en viss svullnad i
svalget bér man prova minst nigon/nagra veckor innan man avfirdar en
metod/behandling. En anledning ir att snarkningarna kan véxla i svarig-
hetsgrad fran natt till natt. Bland annat beroende pa kroppslige,
variationer i nistippa och trétthet eller alkoholintag.

Det finns ingen universalprodukt pd marknaden som l6ser allas snark-
problem. Om man som enskild individ har lite tilamod och prévar
sig fram med de rekommendationer som finns, kan man uppleva en
forbittring, vilket kan vara avgorande for att slippa att nigon dunkar

en i ryggen.

Vid misstanke om somnapnésyndrom be om en remiss till en somnklinik for

utredning och effektiv behandling. Se sidan 23.

Forslag pa litteratur
"Sluta snarka borja leva” av Tore Strandell
"Sémnens betydelse for hilsa och arbete” av Torbjérn Akerstedt
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TERMER OCH BESKRIVNINGAR

Antiapnéskena (AAS), apnéskena, snark-
skena: Skena som drar fram underkiken
och dirmed hjilper till med att tungan

inte faller bakat och tipper till luftvigarna.

Apné: Andningsuppehall, andningsstille-

stand i mer 4n 10 sekunder.

Bettskena: En skena man fir via tand-
lakare nir man pressar/gnisslar tinder.

CPAP: En apparat med nis/helmask
som astadkommer ett dvertryck i de 6vre
luftvigarna och pé sa sitt haller andnings-
vagarna Oppna.

Habituell snarkning: Mer eller mindre
regelbunden snarkning.

Hypopné: Minskat luftfldde med minst
50% i mer dn 10 sekunder.

Munandning;: De flesta som snarkar andas
genom munnen. Tungan faller bakat och
forsvarar lufeflodet.

Nisandning: Nisan renar, temeraturregle-
rar och befuktar inandningsluften. Man far
bittre syresittning och sover lugnare.

Obstruktiv: Tilltdppande, stoppande,
forhindrande.

OSA: Obstruktiv somnapné innebir att
man har upprepade andningsuppehall i

somnen.

OSAS: Obstruktiv somnapnésyndrom Klassas
som en sjukdom. Diagnosen innebér 6kad risk
for hjare/Karlsjukdom, stroke och diabetes I1.

Situationsbetingad snarkning:
Minniskor som snarkar i vissa situationer,
nir man druckit alkohol, ir extremt ut-
mattad, vid viss medicinering, férkyld eller
bara tdppt i ndsan av andra orsaker.



Snarkljud: Vibration, vivnader som
vibrerar i de 6vre luftvigarna.

Social snarkning: Snarkning utan andnings-
uppehall eller firre dn 5 stycken andnings-
uppehall (apneér) per sémntimme. Social
snarkning kan efter hand utvecklas till

somnapnésyndrom som klassas som en

sjukdom och bor behandlas.
Viirden:

Normala virden

Jarre dn 5 andningsuppehdll per somntimme.
Lindrig sémnapné

5-15 andningsuppehill per somntimme.
Miactlig somnapné

16-30 andningsuppehill per ssmntimme.

Grav somnapné
fler iin 30 andningsuppebdll per somntimme.
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