Mundbundstroening

Musklerne du ikke troede, du skulle treene — men som kan veere ngglen til bedre sgvn

ar vi teenker pa muskler, vi skal trae-
N ne for at opna bedre sundhed, gar

tankerne ofte til biceps, mavemusk-
ler eller benmuskler. Men hvad nu, hvis
en af de vigtigste muskelgrupper, du kan
styrke, faktisk sidder i din mundbund? Det
undersgger forskere i projekt InnoSleep pa
Sjeellands Universitetshospital i Kage.

Treening af mundbundsmuskulaturen -
ogsa kaldet orofaryngeal treening - er ma-
ske ikke det forste, der falder dig ind, men
det er faktisk en potentielt livseendrende
ovelse for mange, isaer for dem, der lider
af snorken eller sgvnapneg.

En overset muskelgruppe

med stor effekt

De fleste af os er bekendte med de
traditionelle mader at tackle snorken

og sevnapne pa - fra CPAP-maskiner til
positionstraening, der fremmer en bedre
soveposition. Men traening af mundbunds-
musklerne har for nogle vist sig at vaere
en enkel og yderst effektiv metode til at
handtere disse problemer, som bade kan
bruges forebyggende og som supplement
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til andre behandlingsmetoder.

Pa Sjeellands Universitetshospital i Kege ar-
bejder Asbjorn Karvel-Hanquist som laege
pa @re-, Naese- Hals- og Kirurgisk Afdeling.
Han forsker samtidig i innovations- og
forskningsprojektet InnoSleep, som hand-
ler om at afpr@ve og implementere nye
metoder og teknologier til mere individu-
aliseret diagnosticering og behandling af
sevnapna.

| et delstudie af InnoSleep vil Asbjern sam-
men med ergoterapeut Pia Dahl Holbaek
teste om Igsningen af en del af de gener,
som sgvnapngpatienter oplever, kan ligge
i at styrke de muskler, som hjeelper med at
holde Iuftvejene abne under sgvn.

Hvorfor er mundbunds-

musklerne vigtige?

Ligesom alle andre muskler i kroppen

kan musklerne i mund, tunge og svaelg
svaekkes over tid, iseer med alderen, eller
hvis man lider af overveegt. Nar disse
muskler mister deres spaendstighed, bliver
de mindre effektive til at holde luftvejene

fri under savn, hvilket kan fare til eller
forveerre sgvnapng og snorken.

Mundbundsevelser styrker specifikt de
muskler, der hjeelper med at holde tungen
pé plads og stabilisere svaelget, sa luftveje-
ne forbliver dbne.

@velserne er nemme at udfere og traenin-
gen kan styrke tungen og sveelgets musk-
ler, s man mindsker risikoen for, at de
klapper sammen under sgvn. @velserne
veksler mellem tungepres, tungeudstraek
og ganegvelser og hjeelper med at styrke
de relevante muskelgrupper og kan fore til
bedre kontrol over luftvejene. Regelmaes-
sig treening kan reducere risikoen for bade
snorken og sgvnapng, eller i det mindste
forbedre symptomerne markant.
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SNORKEN OG SGVNAPN®Q:

neder fa malt, om deres snorken og

sgvnapng er blevet bedre. En anden
gruppe vil i stedet for traeningsevelser, fa
et apparat der stimulerer muskulaturen
elektronisk. Til sidst sammenligner vi
grupperne, og ser hvordan treeningen har
pavirket deres savn.

P atienterne der traener, vil efter 3 ma-

Nar man traener sine mundbundsmusk-
ler, arbejder man aktivt pa at styrke de
strukturer, der kan forhindre obstruktion
af luftvejene. For nogle kan det have en
markant effekt, og det er, hvad studiet
skal undersegge, i habet om at hjeelpe bade
sgvnapngpatienter, der snorker, men ogsa
dem, der ikke snorker. Tidligere studier
viser, at daglig treening af mundbunds-
muskulaturen kan reducere snorken med
op til 60 % og reducere apngepisoder med
50 % for dem, der lider af mild til moderat
sgvnapne. Et studie i American Journal of
Respiratory and Critical Care Medicine, vi-
ste, at patienter, der udfgrte daglig mund-
bundsevelser i tre maneder, oplevede en
signifikant reduktion i deres snorken og
antallet af apngepisoder pr. nat.

Undersggelsen viste, at denne form

for treening kan veere seerligt nyttig for
patienter med mild til moderat sevnapng,
som enten ikke @nsker eller ikke tolere-
rer CPAP-behandling. Selvom det maske
lyder usaedvanligt at treene sin mundbund,
viser forskningen, at denne muskelgruppe
spiller en afggrende rolle i at opretholde
frie luftveje og sikre en god nats sevn.
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OM PROJEKTET

InnoSleep

InnoSleep er stottet af EU

Forskere fra Norge, Sverige og
Danmark samarbejder om at
udvikle, afpreve og implementere
nye teknologier til mere indivi-
dualiseret diagnosticering og
behandling af sevnapne.

Med fokus pa bedre udredning
og rette behandlingsvalg vil vi
fremme lige adgang til den rette
behandling- sa flere modtager
behandling, de motiveres til at
fastholde.

I samarbejde med patienten vil vi
udvikle en raekke tekniske lgsnin-
ger, som gger livskvaliteten for
patienter og deres parerende.

Gor det til en rutine

Mundbundstraening er veerd at tage med
i overvejelserne, og er relativt nemt at ga i
gang med. Det er en ufarlig og god made
at teste en behandling af pa, og man kan
gore det i fellesskab og alene.

Mundbunden er maske ikke det forste,
man teenker pa, nar man vil traene sin
krop, men det kan veere den vigtigste
muskelgruppe, du aldrig vidste, du skulle
traene.

Scan koden forneden med dit kamera pa
din smartphone, og send den gerne til en bekendt.

QR koden

mangler

Om sgvnapng | 19



