HUR PAVERKAS MAN AV ATT SOVA MED MUNNEN FAST?

Nar vi ror oss i somnen hamnar vart huvud i olika stallningar pa kudden och ibland utanfér
kudden. Var nacke blir b6jd som ater paverkar var kdke som gor att var mun tidvis blir 6ppen
pa natten. Nar munnen blir 6ppen ligger tungan inte vackert i gommen dar den normalt
vilar utan den hamnar nerat mot svalget. Detta kan medfora att vi inte far tillrackligt med
syre eftersom var andning blir forsvarad. Detta kan vara en orsak till att man lider av
sOmnapne.

Om var kropp inte far syre pa natten da det dr meningen att den skall aterhdamta sig efter
dagens alla hdandelser sa blir vi inte aterhdmtade och da mar vi inte bra. Vi ar trétta och risiga
och kan kanske inte tdanka och fungera normalt.

Vi vet alla hur viktigt det ar med aterhamtande god sémn men det som vi kanske inte vet att
vi kan paverka var somn enkelt genom att ldgga ett tejp som sluter vara lappar under
natten. Da din mun ar sluten halls tungan ratt i mun. Den vilar och formar kéaken fint och
tanderna far stod och modeleras av tungan.

Da munnen ar sluten kommer all andning att ga via nasan. Var nasa finns till for att vi skall
andas genom den. Vi skall egentligen inte anas nagonsin i naturligt tillstand via var mun.
Nasan fungerar som ett filter. Den varmer luften som kommer in i lungorna den filtrerar bort
bakterier och smuts ndasans slemhinna halls fuktig och munnen halls ocksa fuktig eftersom
den ar stangd. Slemhinnorna tandkottet i munnen och tdnderna mar bra. Det bildas lattare
hal och inflammationer i tandk&ttet om munnen ar torr.

Dessutom ar var andningsmekanism konstruerad sa att da vi andas genom nésan gar vart
andetag jamnare in i alla delar av lungan och lungorna syresatts lattare.

Nar din mun ar sluten gar det signaler till ditt nervsystem att du kan vara lugn och da sover
du djupare pga att det parasympatiska nervsystemet aktiveras. Ifall din mun ar 6ppen tror
ditt nervsystem att du ar i fara och da aktiveras det sympatiska nervsystemet och du sover
oroligt.

Man kan anvanda normalt sar tejp for att halla munnen sluten du kan borja
tejpa fran nasan mot hakan forst. Ifall du borjar fuska och dra in luft i
mungiporna rekommenderar jag att du tejp

ar tvars over lapparna eller satter 2 tejpbitar pa var sida om mittlinjen. Man kan
Ova fost dagstid ifall man for att vanja sig. Ganska snabbt vanjer man sig vid
tejpet det gar latt bort genom att sticka tungan in och skuffa det bort om du far
panik eller behover hosta pa natten.






