Snore Mate

Mijuk snarkskena mot snarkbesvar

Anvand inte SnoreMate om du har kakledsbesvar,
anvander protes eller inte kan andas genom nasan.
Ej heller om du har kraftigt 6ver/underbett. Lider du
av sdomnapné sa ska du kontakta lakare for utredning
innan du anvéander SnoreMate.

Pa www.slutasnarka.se finns en instruktionsfilm som
kan vara behjalplig da snarkskenan ska anpassas.

ANPASSNING AV SNOREMATE

For att du ska fa storsta mojliga effekt av din snarkskena
ar det viktigt att passformen blir bra. Ova garna néagra
ganger pa de olika momenten innan du borjar varma
och tillpassa skenan pa riktigt. Las framforallt igenom
hela instruktionen innan du borjar.

Skenan bor inte kallna sa det ar darfor bra att gora hela
processen utan avbrott. Skulle den kallna sa gar det att
borja om fran borjan.

Férutom snarkskenan behover du det har:
e en kastrull med vatten

e ett karl med kallt vatten

e sax eller kniv

Sa har gor du for att anpassa snarkskenan:

1. Fyll en kastrull med sa mycket vatten att snarkskenan
kan doppas helt under ytan. Fyll dven ett karl med
kallt vatten och stall at sidan, det ska anvandas
senare.

2. Koka upp vattnet sa att det kokar livligt.

Dra kastrullen at sidan.

3. Anvand gérna sekundvisare i det har momentet.
Hall snarkskenan i skaftet och doppa sjalva skenan
i det uppvarmda vattnet EXAKT 8 SEKUNDER.

Ta upp bettskenan ur vattnet och skaka
forsiktigt av den.

Hall nu i skaftet med markeringen TOP uppat
(den sidan skall vara mot 6verkaken). Skjut
fram din underkéke cirka 0,5 cm i en bekvam
framskjuten position. Oppna munnen och
placera snarkskenan pa underkaken. Se till sa
att skenans ytterkanter inte viker in sig.

Bit samman kakarna i den framskjutna
positionen. Bit inte i ytterkanterna.
OBSERVERA! Fordela kraften i bettet jamt
och kraftigt 6ver hela skenan med underkaken
i framskjuten position, dd kommer skenan
sitta rakt och kannas bekvam.

Stang munnen och sug in hart. Vakuum bildas
och skenans kanter sugs in mot tanderna.
Pressa samtidigt fran insidan med tungan och
fran utsidan med hjélp av fingrarna genom
att “massera” over- och underkake framifran
och ut mot sidorna for att fa en bra anpassning.
Fortsatt anpassningen nagra minuter.

Nar skenan svalnat tar du forsiktigt ut den och
lagger den i kallt vatten sa den stelnar. Det ska
nu synas djupa tandavtryck i hela skenan.

Satt tillbaka skenan i munnen for att
kontrollera passformen.

. Om du inte ar n6jd kan du géra om anpassningen

fran punkt 1-7. Du kan anpassa skenan upp till
3 ganger. OBSERVERA! skenan ska denna gang
endast doppas i 5-6 sekunder i det varma vattnet.

. Nar du kdnner dig ndjd tar du bort skaftet med en

sax eller kniv. Du kan dock vanta med att ta bort
skaftet nagra natter. Skenan blir da lattare att
hantera vid en eventuellt ny anpassning.

Skenan ér tillverkad av giftfri EVA termoplast. Det ar
samma material som dven anvands till tex nappar,
badleksaker och yogamattor.

TIPS!

e Om du skulle raka bita i ytterkanten vid
anpassningen eller om den skulle vika in sig
kan du forsiktigt snabbt vika tillbaka den med
fingrarna, tandpetare eller liknande.

e Kallnar skenan gar det utmarkt att géra om
anpassningen enligt punkt 1-7. Observera att
nar du anpassar for andra gangen ska skenan
doppas kortare i det varma vattnet, 5-6 sekunder.

e Om du upplever att du inte far tillracklig effekt
kan du prova att géra om anpassningen och da
med underkéken i ytterligare framskjuten position.

e Du kan anpassa skenan upp till 3 ganger.

ANVANDNING
Nar du har anpassat skenan enligt beskrivningen ar
det dags att borja anvénda skenan.

Det kan ta nagra dagar att vanja sig vid att sova med
skenan. Om det kdnns valdigt ovant gar det utmarkt
att anvanda den bara nagra timmar under natten, for
att successivt 6ka pa antalet timmar tills du har den

i munnen under hela natten.

Du kan aven uppleva en viss 6mhet i kakarna pa
morgonen. Det &r helt normalt och férsvinner efter
en tids anvandning.

SKOTSEL AV DIN SNOREMATE

SnoreMate ar mycket enkel att skéta om och den har

en lang hallbarhet.

* Rengor skenan med tandborste och tandkram eller
protesrengdring 3-4 ganger per vecka.

e Anvand ljummet vatten.

e Latden lufttorka.

e Forvara den i plastfodralet som féljer med i
forpackningen.
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Snore Mate

Blad snorkeskinne mod snorken

Brug ikke SnoreMate hvis du har keebeledsproblemer,
bruger tandprotese eller ikke kan traekke vejret gennem
naesen. Ligeledes hvis du har et kraftigt over- eller
underbid. Lider du af sgvnapng skal du tage kontakt til
din leege inden du anvender SnoreMate.

Pa www.snorkestop.dk kan du finde en instruktionsvideo
som kan hjeelpe dig nar snorkeskinnen skal tilpasses.

TILPASNING AF SNOREMATE

For at du far stgrst mulig effekt af din snorkeskinne, er
det vigtigt, at pasformen er god. @v dig gerne et par
gange pa de forskellige momenter, inden du begynder
at varme op og justere skinnen for alvor. Laes frem for
alt hele instruktionen igennem, inden du starter.

Skinnen skal ikke kgle af, sa det er derfor godt at ggre
hele processen uden afbrydelser. Skulle den kgle af,
kan du starte forfra.

Ud over snorkeskinnen skal du bruge:
e engryde med vand

e en beholder med koldt vand

* saks eller kniv

Sadan tilpasser du snorkeskinnen:

1. Fyld en gryde med vand nok til, at slyngen kan
dykkes helt ned under overfladen. Fyld ogsa et
kar med koldt vand og szet til side. Det skal
bruges senere.

2. Kog vandet op, sa det koger hurtigt. Traeek gryden
til side.

3. Brug gerne sekundviseren pa dette tidspunkt.
Hold snorkeskinnen ved skaftet og dyp selve skinnen
i det opvarmede vand i PRZACIS 8 SEKUNDER.

4. Tag snorkeskinnen op af vandet og ryst den
forsigtigt af.

5. Hold nu skaftet med TOP-markeringen opad
(den side skal veere mod overkaeben). Skub din
underkaebe frem ca. 0,5 cm til en behagelig
fremadrettet position. Abn munden og placer
snorkeskinnen pa underkaeben. Sgrg for, at skinnens
yderkanter ikke foldes ind.

6. Bid keeberne sammen i forreste position. Bid ikke i
yderkanterne. BEMZRK! Fordel biddets kraft
jeevnt og kraftigt over hele skinnen med underkaeben
i fremadrettet position, sa vil skinnen sidde lige og
fgles godt tilpas.

7. Luk munden og sug hardt ind. Der skabes et vakuum,
og skinnens kanter suges ind mod taenderne. Tryk
samtidigt indefra med tungen og udefra ved hjeelp
af fingrene ved at "massere” over og under kaeben
forfra og ud mod siderne for at fa en god pasform.
Fortseet justeringen i et par minutter.

8. Nar skinnen er afkglet, tages den forsigtigt ud og
leegges i koldt vand, sa den stivner. Dybe tandaftryk
skal nu veere synlige i hele skinnen.

9. Placer skinnen tilbage i munden for at kontrollere
pasformen.

10. Hvis du ikke er tilfreds, kan du lave tilpasningen om
fra punkt 1-7. Du kan tilpasse skinnen op til 3 gange.
OPMARKSOMHED! denne gang skal skinnen kun
dyppes i 5-6 sekunder i det varme vand.

11. Nar du fgler dig tilfreds, fiern skaftet med en saks
eller en kniv. Du kan dog vente med at fjerne skaftet
et par naetter. Skinnen bliver sa lettere at handtere i
tilfeelde af en eventuel ny tilpasning.

Skinnen er lavet af ikke-giftige EVA termoplast. Det
er samme materiale, som ogsa bruges til fx sutter,
badelegetgj og yogamatter.

TIP!

® Hvis du tilfeeldigvis bider i yderkanten under
justeringen, eller hvis den skulle foldes ind, kan du
forsigtigt og hurtigt folde den tilbage med fingrene,
tandstikker eller lignende.

e Hvis skinnen kgler af, er det muligt at foretage
justeringen efter punkt 1-7. Bemaerk venligst, at ved
anden justering skal skinnen dyppes i det varme
vand i kortere tid, 5-6 sekunder.

e Fgler du, at du ikke far tilstreekkelig effekt, kan
du prgve at lave tilpasningen om og derefter med
underkaben i en leengere fremadrettet position.

¢ Du kan tilpasse skinnen op til 3 gange.

BRUG AF SNOREMATE
Nar du har justeret skinnen som beskrevet, er det tid til
at begynde at bruge skinnen.

Det kan tage et par dage at veenne sig til at sove med
skinnen. Hvis det fgles meget useaedvanligt, er det helt
fint at bruge den i blot et par timer i Igbet af natten,
for gradvist at gge antallet af timer, indtil du har den i
munden natten over.

Du kan ogsa opleve lidt gmhed i keeberne om morgenen.
Det er helt normalt og forsvinder efter en tids brug.

PLEJE AF DIN SNOREMATE

SnoreMate er meget nem at passe, og den har en lang

holdbarhed.

e Renggr skinnen med en tandbgrste og tandpasta
eller protese rens 3-4 gange om ugen.

® Brug lunkent vand.

* Lad den lufttgrre.

* Opbevar den i plastiketuiet, der fglger med pakken.
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