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Uniapnean asentohoito-ohjeet

Asentoriippuvaisessa uniapneassa kuorsausta ja hengityskatkoja ilmenee yleensa
selinmakuulla enemman kuin muissa nukkuma-asennoissa. Nain ollen asentoriippuvaista
uniapneaa voidaan hoitaa asentohoidolla. Sen tarkoituksena on vélttaa selinmakuulla
nukkumista. Asentohoitoa voidaan toteuttaa esimerkiksi tennispallon tai vaikkapa uniapneavyon
avulla.

Asentohoito tennispalloilla

Selallaan nukkumista voidaan estaa tennispallolla siten, etté tennispallot ommellaan pieneen
taskuun pyjaman selkapuolelle lapaluiden valiin. Tennispallot estavat selalleen kdéntymisen
nukkuessa ja vahentaa nain kuorsausta ja hengityskatkoja. Palloja tulee kayttaa aina
nukkuessa. Tennispallojen kanssa nukkumiseen totuttelu voi viedd muutaman viikon.
Nukkumisasennon muutos vaatii pienta opettelua. Tennispalloja voi ostaa esimerkiksi
urheiluliikkeista tai hyvin varustelluista paivittaistavarakaupoista.

Tennispalloille vaihtoehtona voi kayttaa esimerkiksi pienta, pehmealla materiaalilla taytettya
reppua, jota pidetddn selassa yon ajan.

Pallopaita
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Asentohoito uniapneavyo6lla

Uniapnean asentohoitoon on olemassa myos kaupallisia tuotteita, kuten esimerkiksi Zzoma —
apneavy0. Apneavyon tarkoitus on sama kuin tennispallolla eli estda selinmakuu ja selélleen
k&antymien yon aikana.
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