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BRUKSANVISNING/BRUGSANVISNING
SVENSKA/DANSK/NORSK

@ SNOREMATE BRUKSANVISNING

Mjuk snarkskena. Anvands vid mild/mattlig till svar snarkning till
personer 6ver 18 ar. Anvand inte SnoreMate om du har kakleds-
besvar, anvander protes eller inte kan andas genom néasan.

Ej heller om du har kraftigt éver-/underbett. Lider du av sémn-
apné sa ska du kontakta l&dkare for utredning innan du anvéander
SnoreMate. SnoreMate &r en mjuk snarkskena som du enkelt
tillpassar sjalv. Ger effektiv hjalp mot normal till svar snarkning.
Pa www.slutasnarka.se finns en instruktionsfilm som kan vara
behjalplig da snarkskenan ska anpassas.

HUR VERKAR SNOREMATE SNARKSKENA?

SnoreMate mjuk snarkskena verkar genom att halla underkaken
i en mer framskjuten position under somnen. Detta skapar
friare luftvédgar och motverkar darigenom snarkning. Besvaren
upphor helt eller reduceras kraftigt.

ANPASSNING AV SNOREMATE

For att du ska fa stérsta mojliga effekt av din snarkskena ar det
viktigt att passformen blir bra. Ova garna nagra ganger pa de
olika momenten innan du bérjar varma och tillpassa skenan pa
riktigt. Las framforallt igenom hela instruktionen innan du borjar.
Det finns aven en instruktionsfilm pa www.slutasnarka.se.
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 bérjan.

Forutom snarkskenan behdver du det har:

e En kastrull med vatten. Se till att den ar djup nog att
hela skenan kan doppas utan att ta i botten, garna med
lite marginal.

* En skal med kallt vatten

e Sax eller kniv

e Nagot att ta tid med

Sa har gor du for att tillpassa snarkskenan:

1. Fyll en kastrull med s& mycket vatten att snarkskenan kan
doppas ned under ytan utan att ta i botten. Fyll aven ett
karl med kallt vatten och stall at sidan. Det ska anvandas
senare.

2. Koka upp vatten och dra sen kastrullen at sidan. Var forsiktig
sa du inte bréanner dig pa det varma vattnet nar du anpassar
skenan.

3. Hall snarkskenan i skaftet med texten TOP mot dig och doppa
sjalva skenan i det uppvarmda vattnet i 50 sek. Om skaftet
boérjar boja sig och skenan baérjar bli svar att halla rak i

kastrullen innan 50 sek har gatt kan du forsiktigt dra skenan
fram och tillbaka i vattnet. Detta for att skaftet inte ska
smalta och bdja in sig mot skenan.

4. Ta upp snarkskenan ur vattnet och doppa den forsiktigt i
det kalla vattnet i 2-3 sek. Detta for att skenan inte ska vara
for varm nér du placerar den i munnen. Hall nu i skaftet med
markeringen TOP uppat (den sidan skall vara mot 6verkéaken).
Skjut fram din underkake ca 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.

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

6. Stdng munnen och sug in hart. Vakuum bildas och skenans
kanter sugs in mot tdnderna. Pressa samtidigt fran insidan
med tungan och fran utsidan med hjélp av fingrarna genom
att massera 6ver och underkéke framifran och ut mot
sidorna for att fa en bra anpassning. Fortsatt anpassningen
nagon minut.

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

8. Sétt tillbaka skenan i munnen for att kontrollera passformen.

Om du inte skulle vara ndjd kan du géra om tillpassningen fran
punkt 1-7 OBSERVERA! Skenan ska denna gang doppas i endast
35 sek i det uppvarmda vattnet och 2 sek i det kalla. Nar du ar
n6jd med din snarkskena kan du forsiktigt ta bort skaftet med
en kniv eller sax. Du kan dock vanta nagra natter med att ta bort
skaftet. Snarkskenan blir da lattare att hantera vid en eventuellt
ny tillpassning.

TIPS!

e Om du skulle raka bita i ytterkanten vid tillpassningen
eller om den skulle vika in sig kan du snabbt vika tillbaka
den med fingrarna.

¢ Kallnar skenan gar det utmarkt att géra om tillpassningen
enligt punkt 1-7. Skenan ska denna gang doppas i endast
35 sek i det uppvarmda vattnet och 2 sek i det kalla.

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

¢ Du kan anpassa skenan upp till 3 ggr.

ANVANDNING

Nar du har anpassat skenan enligt beskrivningen ar det dags
att borja anvanda skenan. Det &r inte ovanligt att det tar nagra
néatter att vanja sig vid att sova med skenan. Kanns det valdigt
ovant gar det utmarkt att anvanda skenan nagra fa timmar
under natten, for att successivt 6ka pa antalet timmar tills du
har den i munnen under hela natten.

Du kan &ven uppleva en viss 6mhet i kdkarna pa morgonen.
Det ar helt normalt och férsvinner efter en tids anvéndning.
Det &r viktigt att uppratthalla god munhygien under
anvéndning av produkten.

SKOTSEL AV DIN SNOREMATE

SnoreMate ar enkel att skota och korrekt skotsel paverkar

hallbarheten.

¢ Rengor skenan med tandborste och tandkram eller
protesrengéring 3-4 ganger per vecka och lat den lufttorka
innan den forvaras i medfdljande plastfodral.

e Anvand ljummet vatten.

e Lat den lufttorka.

e Om du mérker att din SnoreMate har blivit skadad eller
Omtalig ar det dags att byta ut den.

Forvaring: Forvara den i rumstemperatur i medféljande

ask. O6ppnad férpackning enligt bast fore datum pa forpack-
ningen. Oppnad forpackning sa ar hallbarheten ca 12 manader.
Galler dven om ytterférpackningen anger ett kortare datum.
Allvarliga tillbud som har intréaffat i samband med att produkten
anvants bor rapporteras till tillverkaren och den behériga myn-
digheten i den medlemsstat dar anvandaren ar etablerad.

Kallsortering: Ask som pappersforpackning, bruksanvisning
som tidningspapper, pase och snarkskena som mjukplast.
Forvaringsasken som héardplast.

Tillverkare:
Nordic Consumer Health AB, +46 (0)8-716 36 55
Box 1183, 131 27 Nacka Strand, Sverige

www.slutasnarka.se | info@consumerhealth.se
SnoreMate ar en CE-markt och medicinteknisk produkt (MD)
Bruksanvisningen uppdaterades: 2026-04-30
(01)7350057521670
(17)09-2029(10)3338
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SNOREMATE BRUGSANVISNING

Blgd snorkeskinne. Anvendes til let/moderat til sveer snorken
til personer over 18 ar. Brug ikke SnoreMate, hvis du har kaebe-
ledsbesveer, bruger protese eller ikke kan treekke vejret gennem
naesen. Heller ikke hvis du har kraftig over- eller underbid.
Lider du af sgvnapng, bgr du kontakte en leege for at fa en
undersggelse, inden du bruger SnoreMate. SnoreMate er en
blgd snorkeskinne, som du nemt selv kan justere. Giver effektiv
hjeelp mod normal til sveer snorken. P4 www.snorkestop.dk
er der en instruktionsfilm, der kan veere behjeelpelig, nar
snorkeskinnen skal tilpasses.

HVORDAN FUNGERER SNOREMATE?

SnoreMate blgde snorkeskinne virker ved at holde underkaeben
i en mere fremskudt position under sgvn. Dette skaber friere
luftveje og modvirker derved snorken. Problemerne ophgrer
helt eller reduceres kraftigt.

TILPASNING AF SNOREMATE

For at du far stgrst mulig effekt af din snoreskinne, er det
vigtigt, at pasformen er god. @v dig gerne et par gange pa
de forskellige trin, inden du begynder at varme og justere
skinnen for alvor. Lzes frem for alt hele instruktionen igennem,
inden du starter. Der findes ogsa en instruktionsvideo pa
www.snorkestop.dk.

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 denne:

* En gryde med vand

e En skal med koldt vand

e Saks eller kniv

¢ Noe a ta seg tid med

Sadan tilpasser du snorkeskinnen:

1. Fyld en gryde med s& meget vand, sa hele snoreskinnen
kan veere helt deekket af vand uden at bergre bunden.
Fyld ogsé en skal med koldt vand, den skal bruges senere.

2. Varm vandet op, til det koger hurtigt. Stil gryden til side.
Pas pa ikke at breende dig pa det varme vand, nar du
justerer skinnen.

3. Hold snorkeskinnen i skaftet med teksten TOP vendt mod
dig, og dyp skinnen i det varme vand i 50 sekunder.

Hvis skaftet begynder at bgje og skinnen bliver vanskelig



at holde lige i gryden fgr det har gaet 50 sekunder, kan du
forsigtig traekke skinnen frem og tilbage i vandet. Dette er
for at forhindre at skaftet smelter og bgjer sig mod skinnen.

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

Dyp den forsigtig i det kolde vand i 2-3 sekunder. Dette
er for at skinnen ikke er for varm nar du placere den i
munden. Hold nu skaftet med TOP-markeringen op (den
siden skal vaere mod overkaben). Skub underkaeben
fremover ca. 0,5 cm til en behagelig fremadrettet position.
Aben munden og placér snorkeskinnen pa underkaeben.
Veer sikker pa at skinnens yderkanter ikke foldes ind.

5. Bid keeberne sammen i fremskudte position. Bid ikke
i yderkanterne. BEMARK! Fordel kraften i bidet jeevnt
og kraftigt over hele skinnen, med underkaeben i en
fremskudt position, sa vil skinnen veere pa plads lige
og fgles behagelig.

6. Luk munden og sug hardt ind. Vakum dannes og skinnens
kanter suges ind mod taeenderne. Tryk samtidigt indefra med
tungen og udefra med hjeelp af fingrene ved at “massere”
over- og underkaeben forfra og ud mod siderne for at fa en
god pasform. Fortszet justeringen i et par minutter.

7. Nar skinnen er afkglet, tages den forsigtigt ud og leegges
ned det i kolde vand, sa det stivner. Der skulle nu kunne ses
et dybt tandaftryk i hele skinnen.

8. Saet skinnen tilbage i munden for at tjekke pasformen.

Hvis du ikke er tilfreds, kan du gentage tilpasningen fra
punkt 1-7. Du kan tilpasse skinnen op til 3 gange.

BEMZRK! skinnen skal kun dyppes denne gang i 35 sekunder i
det varme vand og 2 sekunder i det kalde vand. Nar du fgler
dig tilfreds, fjern forsiktigt skaftet med en saks eller kniv. Du
kan dog vente med at fjerne skaftet et par neetter. Skinnen
bliver sa lettere at handtere pa en eventuelt ny tilpasning.

TIP!

Hvis du tilfeeldigvis bider i yderkanten under monteringen
eller hvis det skulle folde sig ind, kan du forsigtigt hurtigt
fold den tilbage med fingrene, tandstikker eller lignende.
Hvis skinnen kgler af, er det muligt at lave justeringen om
fra pkt. 1-7. Bemaerk, at nar du tilpasser til anden gang skal
skinnen dyppes i det varme vand i kortere tid, 35 sekunder.
Hvis du fgler, at du ikke far tilstreekkelig effekt, kan du
prgve at gentage justeringen og derefter med underkaeben
i yderligere fremskudt position.

¢ Du kan tilpasse skinnen op til 3 gange.

BRUG

Nar du har tilpasset skinnen som beskrevet er det tid til at be-
gynde at bruge skinnen. Det kan tage et par neetter at veenne
sig til at sove med skinnen. Fgles det meget uvant, er det helt
fint at bruge den et par timer i Igbet af natten, for gradvist at gge
antallet af timer, indtil du kan have den i munden natten over.

Du kan ogsa opleve en vis gmhed i keeberne morgenen. Det er
helt normalt og forsvinder efter et stykke tid. Det er vigtigt at
opretholde god mundhygiejne under brug af produktet.

PLEJE AF DIN SNORMATE

SnoreMate er nem at pleje og korrekt pleje pavirker

holdbarheden.

* Renggr skinnen med en tandbgrste og tandpasta eller
proteserens 3-4 gange om ugen.

e Brug lunkent vand.

e Lad skinnen lufttgrre.

* Hvis du bemeerker, at din SnoreMate er blevet beskadiget
eller skrgbelig, er det tid til at udskifte den.

Opbevaring: Opbevar det ved stuetemperatur i den medfglgende
aeske. Uabnet emballage i henhold til bedst fgr-datoen pa
emballagen. Nar emballagen er abnet, er holdbarheden omkring
12 maneder. Gaelder selvom den ydre emballage angiver en
kortere dato. Alvorlige haendelser, der er opstaet i forbindelse
med brugen af produktet, skal rapporteres til producenten og
den relevante myndighed i det land, hvor brugeren og/eller
patienten er bosat.

Kildesortering: Aske som papiremballage, brugsanvisning som
avispapir, pose og snorkeskinne som blgd plast.
Opbevaringskassen som hard plast.

Fabrikant:
Nordic Consumer Health AB, +46 (0)8-716 36 55
Box 1183, 131 27 Nacka Strand, Sverige

www.snorkestop.dk | info@consumerhealth.dk
SnoreMate er et CE-maerket og medicinsk udstyr (MD)
Brugermanualen blev opdateret: 2026-04-30
(01)7350057521670
(17)09-2029(10)3338
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SNOREMATE BRUKSANVISNING

Myk snorkeskinne. Brukes ved mild/moderat til alvorlig snorking
hos personer over 18 ar. Ikke bruk SnoreMate hvis du har
problemer med kjeveleddet, bruker proteser eller ikke kan puste
gjennom nesen. lkke bruk SnoreMate hvis du har et alvorlig
overbitt/underbitt. Hvis du lider av sgvnapné, bgr du oppsgke
lege for en undersgkelse fgr du bruker SnoreMate. SnoreMate
er en myk snorkeskinne som du enkelt kan justere selv.

Gir effektiv hjelp mot normal til kraftig snorking.

Pa www.stoppsnork.no finnes det en instruksjonsvideo som
kan veere nyttig nar du justerer snorkeskinnen.

HVORDAN FUNGERER SNOREMATE SNORKESKINNE?
SnoreMate myk snorkeskinne fungerer ved a holde underkjeven
i en mer fremoverrettet posisjon under sgvn. Dette skaper friere
luftveier og motvirker dermed snorking. Ubehaget stopper helt
eller reduseres kraftig.

TILPASSING AV SNOREMATE

For a fa mest mulig ut av snorkeskinnen din, er det viktig at den
passer godt. @v pa de forskjellige trinnene et par ganger fgr du
begynner a varme opp og justere skinnen for alvor. Fremfor
alt, les hele instruksjonen fgr du starter. Det finnes ogsa en
instruksjonsvideo p& www.stoppsnork.no.

Skinnen skal ikke bli kald, sa det er lurt & gjgre hele prosessen
uten avbrudd. Hvis den blir kald, kan du starte pa nytt fra
begynnelsen.

| tillegg til snorkeskinnen trenger du dette:

* En kjele med vann. Sgrg for at den er dyp nok til at hele risten
kan senkes ned uten & bergre bunnen, helst med litt margin.

® En beholder med kaldt vann

e Saks eller kniv

¢ Noe a ta seg god tid med

Slik justerer du snorkeskinnen:

1. Fyll en kjele med nok vann til at snorkeskinnen kan senkes
under overflaten uten a bergre bunnen. Fyll ogsa en beholder
med kaldt vann og sett den til side. Dette skal brukes senere.

2. Kok opp vannet og sett deretter kjelen til side. Veer forsiktig
sa du ikke brenner deg pa det varme vannet nar du justerer
skinnen.

3. Hold snorkeskinnen i handtaket med teksten TOP vendt mot
deg og dypp selve skinnen i det varme vannet i 50 sekunder.
Hvis handtaket begynner & bgye seg og skinnen blir vanskelig

a holde rett i potten fgr det har gatt 50 sekunder, kan du
forsiktig trekke skinnen frem og tilbake i vannet. Dette er for
a forhindre at handtaket smelter og bgyer seg mot skinnen.

4. Ta snorkeskinnen opp av vannet og dypp den forsiktig i det
kalde vannet i 2-3 sekunder. Dette er slik at skinnen ikke er
for varm nar du plasserer den i munnen. Hold na skaftet med
TOP-markeringen opp (den siden skal veere mot overkjeven).
Skyv underkjeven fremover ca. 0,5 cm til en komfortabel
fremoverposisjon. Apne munnen og plasser snorkeskinnen
pa underkjeven. Sgrg for at ytterkantene pa skinnen ikke
brettes inn.

5. Bit kjevene sammen i fremoverrettet posisjon. Ikke bit pa
ytterkantene. MERK! Fordel bittkraften jevnt og kraftig
over hele skinnen med underkjeven i fremoverrettet
posisjon, da vil skinnen sitte rett og fgles komfortabel.

6. Lukk munnen og sug hardt inn. Det dannes et vakuum,
og kantene pa skinnen suges inn mot tennene. Samtidig
trykker du fra innsiden med tungen og fra utsiden med
fingrene ved & massere over- og underkjeven forfra og
ut mot sidene for & fa en god passform. Fortsett juster-
ingen i omtrent et minutt.

7. Nar skinnen er avkjglt, fiern den forsiktig og legg den i kaldt
vann for a stivne. Du skal se tannavtrykk gjennom hele
skinnen.

8. Plasser skinnen tilbake i munnen for & sjekke at den passer.

Hvis du ikke er forngyd, kan du gjgre justeringen fra punkt 1-7
pa nytt. MERK! Denne gangen skal skinnen bare senkes ned

i 35 sekunder i det varme vannet og 2 sekunder i det kalde
vannet. Nar du er forngyd med snorkeskinnen, kan du forsiktig
fjerne skaftet med en kniv eller saks. Du kan imidlertid vente
noen netter fgr du fjerner skaftet. Dette vil gjgre skinnen lettere
a handtere nar du setter den pa plass igjen.

TIPS!

¢ Hvis du skulle komme til & bite i ytterkanten mens du monterer
den, eller hvis den brettes inn, kan du raskt brette den tilbake
med fingrene.

* Hvis skinnen avkjgles, er det fullt mulig a justere tilpasningen
i henhold til punkt 1-7. Denne gangen skal skinnen bare
dyppes i 35 sekunder i det varme vannet og 2 sekunder i det
kalde vannet.

* Hvis du fgler at du ikke far nok effekt, kan du prgve & justere pass-
formen pa nytt med underkjeven i en lenger fremre posisjon.

e Du kan justere skinnen opptil 3 ganger.

BRUK

Nar du har justert skinnen som beskrevet, er det pa tide & be-
gynne a bruke den. Det er ikke uvanlig at det tar noen netter a
venne seg til & sove med skinnen. Hvis det fgles veldig uvanlig,
gar det fint & bruke skinnen i noen timer i Igpet av natten, og
gradvis gke antallet timer til du har den i munnen hele natten.
Du kan ogsa oppleve litt gmhet i kievene om morgenen. Dette
er helt normalt og vil forsvinne etter en periode med bruk. Det er
viktig & opprettholde god munnhygiene under bruk av produktet.

PLEIE AV DIN SNOREMATE

SnoreMate er enkel a vedlikeholde, og riktig stell pavirker

holdbarheten.

* Rengjgr skinnen med tannbgrste og tannkrem eller
proteserensemiddel 3-4 ganger i uken, og la den lufttgrke
fgr du oppbevarer den i det medfglgende plastetuiet.

® Bruk lunkent vann.

e La det lufttgrke.

e Hvis du oppdager at SnoreMate er blitt skadet eller skjgr,
er det pa tide a bytte den ut.

Oppbevaring: Oppbevares ved romtemperatur i den medfgl-
gende esken. Uapnet emballasje i henhold til best fgrdatoen pa
emballasjen. Etter apning er holdbarheten omtrent 12 maneder.
Dette gjelder ogsa hvis ytteremballasjen angir en kortere dato.
Alvorlige hendelser som har oppstatt i forbindelse med bruk av
produktet skal rapporteres til produsenten og den kompetente
myndigheten i medlemsstaten der brukeren er etablert.

Kildesortering: Eske som papiremballasje, instruksjoner som
avispapir, pose og snorkeskinne som myk plast.
Oppbevaringsboksen som hardplast.

Fabrikant:
Nordic Consumer Health AB, +46 (0)8-716 36 55
Box 1183, 131 27 Nacka Strand, Sverige

www.stoppsnork.no | info@consumerhealth.no
SnoreMate er et CE-merket medisinsk utstyr (MD)
Bruksanvisningen ble oppdatert: 2026-04-30
(01)7350057521670
(17)09-2029(10)3338
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