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Visste du att ...

En liten justering av 
din behandling kan 
göra stor skillnad.

Den tuffaste 
tiden borde 
ligga bakom dig

För många som lider av sömnapné är de 
första dagarna och veckorna den tuffaste 
delen av behandlingen.1 Det är inte lätt att 
vänja sig vid att ha en PAP-mask på sig på 
natten och att andas tryckluft.

Den här guiden är tänkt för dem av oss som har 
tagit sig förbi de första utmaningarna och följer vår 
behandling så mycket vi kan. Om du är en av dem 
har vi goda nyheter: den tuffaste tiden borde ligga 
bakom dig. Du borde också känna dig mer full av 
energi på dagen. Lite mer pigg och alert tack vare 
att dina luftvägar inte ständigt blockeras under natten.

Men resultaten kanske inte är helt vad du 
önskade, eller så kanske du inte har märkt 
någon skillnad alls. Så kan det vara. Om du 
funderar på att sluta med behandlingen bör du 
först kontakta din läkare och diskutera situationen. 

Ofta kan en liten justering av din behandling 
göra stor skillnad. Följ med så ska vi berätta hur 
behandling mot OSA kan göras mer behaglig, så 
att du kan se bättre resultat.

Vi börjar med en enkel fråga: hur mår du?
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Följ upp din 
PAP-behandling

Mår du bättre när du vaknar på morgonen, 
eller mindre trött under dagen sedan du 
började med behandlingen mot OSA? 

Det är kanske den mest uppenbara fördelen med 
effektiv PAP-behandling2. Förhoppningsvis märker 
du de positiva effekterna. I så fall: fortsätt! Kom 
ihåg att det inte finns någon bot mot OSA, bara 
behandling. Om du slutar att använda PAP-apparaten 
kommer tillståndet och tröttheten att komma tillbaka. 

Tidigare var det enda sättet att mäta om PAP-behand-
lingen fungerade att bedöma hur du kände dig, hur 
ditt humör var och hur trött du var. På senare tid har 
resultaten kunnat mätas med teknikens hjälp, så att 
du kan få data på din sömn. Nu finns digitala verktyg 
och en digital uppkopplad vård så att du kan följa upp 
din behandling från dag till dag och på lång sikt.

Med de senaste PAP-apparaterna monitoreras 
data medan du sover. Det går till exempel 
att räkna antalet apnéer du får, hur väl 
masken sluter tätt och hur länge du använt 
PAP-apparaten under natten. Det visas som 
behandlingspoäng varje dag (eller rättare sagt natt).
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Vad ingår i coaching-appen?

Utbildningsverktyg

Coaching-appens sömnbiblioteket 
innehåller instruktioner, videor och 
annat material som hjälper dig med din 
sömnapnébehandling. Det innehåller 
också personlig information om din 
sömnapnéapparat och masktyp.

Behandlingsöversikt

Varje morgon visas en översiktsvy 
med enkla uppgifter om hur din 
sömnapnébehandling fungerade under 
natten. Du kan spåra ändringar för de 
senaste två veckorna och även ladda 
ner din behandlingsrapport.

Coachning och uppmuntran

Du får personligt anpassade e-post-
meddelanden som hjälper dig till 
en bekvämare behandling, gratula-
tionsmeddelanden när du har nått 
vissa milstolpar i behandlingen och 
regelbunden uppmuntran för att hålla 
motivationen uppe!



Hur kan du 
göra din 
behandling 
bekvämare?
Om du funderar på att sluta med 
behandlingen för att du tycker att den 
är opraktisk eller obehaglig: fundera 
ett varv till. Det finns massor av sätt 
att göra behandlingen mer behaglig 
och användarvänlig på. 

Rådfråga alltid din vårdgivare om du vill byta apparat, 
ändra lufttrycksinställningar, byta mask eller någon 
annan del av PAP-apparaten.Punkterna nedan 
innefattar några av de vanligaste problemen 
som sömnapnépatienter ställs inför, samt några 
av de lösningar som du kan diskutera med din 
vårdgivare.

Ibland kan PAP-behandling låta lite, antingen från själva 
apparaten eller från maskventilen när du andas igenom 
den. Även här går det att hitta en bättre lösning i takt 
med att tekniken går framåt.

Det finns också nya lösningar vad gäller ventilen, 
till exempel modeller som har visat sig hålla ljudet från 
luften som passerar dem nere till 21 decibel. Det är 
lika tyst som en viskning!

Om apparaten låter för 
mycket 

Visste du att ...

Minimalistiska masker 
ger dig ett brett synfält 
och är ett bra alternativ 
om du vill ha en diskret 
mask som inte får dig att 
känna dig instängd.
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Om masken känns 
obekväm mot ansiktet ...

Mjukdelarna på många masker är tillverkade av 
silikon, och om du har känslig hud kan du vakna 
med röda märken på näsryggen. Huvudstöd 
kan också lämna liknande märken på pannan. Även 
om de försvinner kan det vara irriterande. Om det 
händer dig, så finns det lösningar. Du kan byta ut 
silikonmjukdelarna mot mjukare varianter av 
minnesskum, ett material som andas och som inte 
bara känns lättare mot huden, utan även minimerar 
risken för röda märken. 

Du kan också titta närmare på olika typer av masker. 
En del av dem sitter inte över pannan eller 
näsryggen alls, utan är istället placerade under 
näsan eller i näsborrarna. De här mer minimalistiska 
maskerna ger mindre kontaktyta mellan ansikte och 
mask, vilket eliminerar tryckpunkter i pannan eller på 
näsryggen och därmed röda märken. 

... eller i din sängkamrats ansikte 

Med vissa masker kan luften som kommer från 
apparaten när du andas ut blåsa rakt in i din 
partners ansikte eller så kan det uppstå ett ljud vid 
utandningen. För att råda bot på detta finns det 
ventiler som för bort luftflödet och nätventiler som 
gör att ljudet inte blir mer än en viskning.
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Det kan hända, särskilt om du rör dig mycket i 
sömnen, att slangen som tryckluften flödar genom 
från PAP-apparaten till masken lossnar under natten. 
Kanske en hand, en arm eller en kudde är orsaken. 
Även i det här fallet finns det andra lösningar, som 
en annan typ av mask. Vissa har slangkopplingen 
upptill på huvudet, medan andra har den framtill på 
masken. Modeller med slangen upptill, dvs. där 
slangen är fäst ovanpå huvudet, gör att du får mer 
rörelsefrihet när du sover och att risken att slangen 
lossnar minskar. Oavsett om du sover på magen, 
ryggen eller sidan ska det finnas en mask som gör 
att slangen förblir ansluten så länge som möjligt 
under behandlingen.

Om slangen lossnar hela 
tiden när du sover ...

Ibland händer det att näsan känns täppt under 
behandlingen. En enkel lösning kan vara att 
använda en befuktare. Vanligtvis blåser en PAP-
apparat in kall luft i näsan eller munnen (eller både 
och) när den slås på. En befuktare värmer den kalla 
luften, vilket kan minska risken för att du känner dig 
täppt och göra behandlingen mer behaglig. Det är 
också bra att använda en befuktare om du är förkyld 
eller är täppt i näsan.3

Om du är förkyld eller 
blir täppt i näsan av 
behandlingen



Visste du att ...

Utrustning som inte 
rengörs ordentligt kan 
äventyra kvaliteten på 
din PAP-behandling.
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Ta hand om din 
PAP-apparat
Sannolikheten att PAP-apparaten har god 
effekt är högre om den hålls i gott skick. 
Det är ingen komplicerad utrustning att ta 
hand om, den behöver bara lite regelbun-
den omvårdnad för att fungera optimalt. I 
användarguiden finns det särskilda råd om 
hur du tar hand om utrustningen.

I allmänhet rekommenderar vi rengöring efter 
följande schema:
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Varje dag: 
maskkomponenter och 

maskventil

Varje vecka: huvudband, 
slang och befuktare

Utrustning som inte rengörs ordentligt kan äventyra 
kvaliteten på din PAP-behandling. Det är dessutom 
en hygienfråga. Oljigheter från huden kan göra att 
smuts ansamlas, vilket kan påverka masktillpassningen 
eller orsaka maskläckage där tryckluften läcker ut från 
masken och slangen. Resultatet blir att lufttrycket inte 
hålls på en tillräckligt effektiv nivå, vilket innebär att 
du inte får nytta av PAP-behandlingen och symtom 
som sömnighet dagtid, snarkande eller huvudvärk kan 
komma tillbaka. Du behöver inga särskilda produkter 
för att hålla utrustningen i gott skick, bara vatten 
och milt tvättmedel eller milt diskmedel. Det 
finns också rengöringsservetter för PAP-masken 
som kan vara praktiska om du är ute och reser, eller 
bara vill spara tid. 
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  Ta isär masken (se användarguiden för hjälp). 
Om du använder en näskuddemask tar du bort 
kuddarna ur maskramen

  Rengör alla delar av masken förutom de mjuka 
skydden och huvudbandet i ljummet vatten 
(30 °C) med ett milt diskmedel. Försök att få 
bort oljigheter från huden från maskens mjukdel, 
såvida inte du använder en mjukdel av 
minnesskum, som aldrig får läggas  
helt i vatten. Den ska istället bara torkas  
av regelbundet

  Använd en mjuk borste för att rengöra maskventilen 
och eventuella roterande delar på masken som 
behöver rengöras, till exempel swiveln, swivelringen 
och kulleden

  Inspektera alla delar av masken noggrant. Om 
något inte ser rent ut eller om du fortfarande kan 
se oljig smuts upprepar du rengöringsstegen ovan

  Avsluta med att skölja allting i rent vatten och låt 
torka på en plats skyddad från direkt solljus.

Så här rengör du 
masken 

1

5

4

3

2
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Fortsätt läsa om du vill ha stegvisa 
rengöringsanvisningar som hjälper dig att 
göra behandlingsupplevelsen fräschare. 



Så här rengör du 
huvudbandet 

Så här rengör du 
luftslangen 

Vi rekommenderar att du tar loss luftslangen varje 
dag och hänger den på en ren och torr plats. Undvik 
platser med direkt solljus eftersom det kan göra 
att slangen spricker. Rengör luftslangen en gång 
i veckan på följande sätt:

  Ta loss slangen från PAP-apparaten.

  Rengör i varmt vatten med ett milt diskmedel.

  Skölj noggrant och häng på tork på en ren plats, 
skyddad från direkt solljus. 

1

3

2

  Huvudbandet ska tvättas för hand med milt 
tvättmedel.

  Skölj noggrant, krama ur överflödigt vatten och 
lufttorka på en plats skyddad från direkt solljus.

1

2
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Så här rengör du 
befuktaren 

  Dagligen: Töm befuktaren och torka den 
noggrant med en ren handduk eller trasa. Låt 
lufttorka, skyddad från direkt solljus och värme.

   
Varje vecka bör du:

 •  Göra rent befuktaren med varmt vatten med ett 
milt diskmedel.

 •  Skölja noggrant i vatten

 •  Låta lufttorka, skyddad från direkt solljus eller 
värme.

Ont om tid? Efter demontering kan du diska 
behållarlocket, basen och plattan i diskmaskin. 
Använd ett program för ömtålig disk eller glas 
(använd bara översta hyllan). De får inte diskas 
i högre temperatur än 55 °C. 

Om det blir vita avlagringar på någon del av apparaten 
kan du torka bort dem med en lösning bestående av 1 
del ättika och 9 delar vatten.

1

2
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Då ska du byta ut delar 
i utrustningen 

Varje gång du rengör någon av komponenterna 
i behandlingsutrustningen är det bra att 
inspektera dem och se så att de inte är slitna. 
Hur ofta du byter apparat, mask eller andra produkter 
beror på hur ofta du använder och rengör dem samt 
på vilken produkt det gäller. I användarguiden för 
produkten får du den information du behöver om detta.

Några av fördelarna med att byta ut PAP-
behandlingsprodukter är:
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Längre sovtid4

Bättre kvalitetssömn 
och en mer positiv 
inställning till livet5

Fortsatt sömnapnébehandling4

PAP-masker är utformade för att användas natt efter 
natt, men precis som tandborstar behöver de bytas ut 
ibland. Vanliga tecken på att det är dags att hitta 
en ny mask är:

  Behandlingen verkar inte vara lika effektiv 
som förut; dina symtom på OSA verkar komma 
tillbaka 

  Du märker att du måste dra åt remmarna 
på huvudbandet väldigt ofta eller dra åt dem 
hårdare än du brukar 

  Masken känns stel, lös eller som att den 
tappat formen jämfört med när du började 
använda den 

  Maskens mjukdel ser grumlig ut och inte 
längre genomskinlig, eller om den är hal även 
efter att den har rengjorts och torkat. Smuts gör 
dessutom att utrustningen börjar lukta illa så 
småningom

  Du ser tydliga tecken på slitage, till exempel 
sprickor eller skador på ramen.

Hur ofta masken behöver bytas ut är helt individuellt 
och beroende på produkt, men om du märker något 
av det ovanstående ska du kontakta din vårdgivare 
och se vad du kan göra. 

Oavsett varför du vill byta någon del i PAP-behand-
lingsutrustningen är det en god idé att undersöka 
vilka alternativ du har så att du hittar rätt för just dig, 
och prata med din vårdgivare som kan kontrollera om 
produkten är kompatibel med din apparat. 
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Andra frågor 
och svar om 
PAP-behandling

Ja! ResMeds apparater kan förses med ström 
från en rad strömkällor, så du kan ta dem med 
dig när du reser. Glöm bara inte att ta med dig rätt 
adapter för det land du ska till så att du kan använda 
strömuttaget. Mer information finns i användarguiden 
till apparaten. Du kan också skanna QR-koden nedan. 

Kan jag ta med mig min PAP-apparat på 
semestern? 

Kommer symtomen tillbaka om jag slutar 
använda min behandlingsapparat?

Det finns inget känt botemedel mot OSA, så 
syftet med PAP-behandlingen är att behandla, 
snarare än bota, din sömnapné. Det innebär att 
om du slutar att använda din PAP-apparat under 
natten riskerar luftvägarna att blockeras, och dina 
OSA-symtom, som huvudvärk på morgonen eller 
sömnighet dagtid, kommer sannolikt att komma tillbaka. 

Jag känner mig uppblåst efter att jag använt 
min PAP-apparat, är det normalt?

Ibland kan personer som får PAP-behandling 
känna obehag och uppblåsthet. Detta kan bero 
på aerofagi som är ett tillstånd där luft kommer ner 
i magsäcken. Om du är orolig för att du har drabbats 
av detta ska du prata med din vårdgivare om möjliga 
behandlingar.

Om du slutar använda din PAP-apparat på natten 
är det troligt att dina OSA-symtom kommer 
tillbaka. Du kan känna dig hängig om du är förkyld, 
och att hoppa över behandlingen kan öka på tröttheten. 

Om du använder en näsmask och är täppt i näsan 
kan du rådfråga din vårdgivare, som kan justera 
apparatinställningarna. Uppvärmda befuktare kan 
också vara ett bra rätt att minska nästäppa.3 
Vissa PAP-apparater har en inbyggd befuktare, 
medan andra kan köpas separat eller har befuktning 
utan vatten.

Att näsan känns täppt eller torr kan också bero på 
maskläckage på grund av att utrustningen inte sitter 
som den ska. Du kan behöva justera huvudbandet, 
rengöra utrustningen eller prova en annan mask. 

Om jag är förkyld, ska jag hoppa över 
behandlingen? 
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Visste du att ...

Du kan ladda ned vår 
e-bok som handlar 
om att resa med 
behandling här:
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PAP-patienter 
delar med sig av 
sina erfarenheter
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De här berättelserna är hämtade ur 
verkligheten och är dokumenterade 
erfarenheter av deras individuella svar 
på behandlingen.

Utfall och resultat kan variera och den här personens 
individuella svar ger ingen indikation på eller garanti för 
att någon annan har samma eller liknande upplevelser. 
Din vårdgivare kan ge dig mer information. 

”Sjukhuset bestämde att jag skulle använda det nya 
systemet, som kan kopplas ihop med en coaching-
app och det är skillnaden. Då får du veta hur många 
timmar du sovit, hur många gånger du tagit av och 
på masken, hur många händelser du haft och hur bra 
maskförslutningen är, så att du kan följa upp hur det går. 
Det är enkelt att komma igång med det, och vet du: det 
är inte alls svårt. 

“Nu vet jag vad som faktiskt händer med mig på 
natten. Det går inte att beskriva hur otroligt det är, det 
är helt fantastiskt. Nu vet jag vad jag ska göra. Jag 
vet att maskförslutningen inte var perfekt igår 
natt. Jag märkte att jag inte sov så bra, så inatt 
behöver jag bara justera den. Om det blir några 
problem får du tips.” 

Andy 



”Jag hade en svår mixad sömnapné, obstruktiv 
och central. Först trodde de att det var den 
obstruktiva som var problemet, så jag fick en PAP-
apparat och så fick jag höra om coaching-appen 
också. Den började visa att jag blev sämre med tiden. 

”Det var inte den obstruktiva sömnapnén som 
var det största problemet. Det var den centrala 
sömnapnén. De sa igen att de skulle monitorera 
mig igen varje dag i tre månader på distans. 

Och jag ringde faktiskt upp dem efter två dagar 
och sa: ’jag vet inte vad ni ser, men det här är 
fantastiskt!’ 

”Jag gick från 80 apnéer i timmen till i princip inga 
alls. Utan rätt behandling kan jag vakna nu, så att ha 
den här coaching-app, att jag kan se varje dag 
på min telefon hur det går, hur många timmar 
jag har sovit, hur många timmar jag slutat andas, jag 
kan inte vara mer tacksam, det är helt lysande! Som 
jag sa, jag kan köra på hela dagen! Stiga upp sex på 
morgonen, köra på hela dagen och fortfarande vara 
vaken vid elva på kvällen. Det har jag aldrig kunnat 
tidigare i hela mitt liv.” 

Paul

Min coaching-app ger mig den information jag vill ha, 
varje dag, så att det går att göra de justeringar som 
behövs. Du loggar in och om du inte riktigt förstår 
något kan du gå till videon, så får du veta precis det 
du behöver. Det är väldigt tydligt och koncist. Men 
du får rätt information, så det är verkligen enkelt. Jag 
har tagit den med mig utomlands och jag har 
kunnat komma åt coaching-appen och använda 
den precis som hemma. Att få möjlighet att 
använda coaching-appen för att få reda på att så här 
många apnéer har du, så här är maskförslutningen, 
är helt lysande eftersom jag har koll då.”

Rose
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Slutsats
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Sömnapné kan vara en riktig utmaning 
för dig och din sömn, dina mål och din 
övergripande hälsa, men genom att 
använda din PAP-apparat regelbundet  
kan du få effektiva resultat.6

Ge dig själv den bästa chansen att uppnå det du vill i 
livet. Oavsett om det handlar om framgång på jobbet, 
en hälsosammare livsstil eller kvalitetstid med vänner 
och familj handlar det i grund och botten om att sova 
gott om natten.
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Visste du att ...

Du kan ladda ned 
alla våra e-böcker 
för patienter här
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