@ Capio Likargruppen

Allmanna somnrad

e Viktnedgang. Bara nagra fa kilo kan ibland minska pa saval snarkning som apnéer.

e Unvik alkohol fore sanggaendet. Alkohol verkar musskelavslappnande och &kar risken
for snarkning.

e Undvik somnmedel. Manga somnmedel a&r hammande pa andningen. Ibland &r de ocksa
muskelavslappnande.

e Forsiktighet med mediciner for huvudvark, oro mm. Sadana mediciner kan paverka
sdmnen och andningen.

e Undvik ryggsémn. En del snarkar endast nar de ligger pa rygg.
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