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Instrukcja użycia i pielęgnacji

Wskazania do użycia
Urządzenie przeciw chrapaniu ZQuiet® jest przeznaczone do leczenia nocnego 
chrapania u dorosłych.

Dlaczego ZQuiet® działa
Podczas chrapania tkanka miękka wibruje, uderzając w tylną ścianę gardła. 
Podczas snu rozluźniony język częściowo zamyka drogi oddechowe, powodując 
wibracje lub chrapanie podczas wdychania i wydychania powietrza. Urządzenie 
ZQuiet® ustawia żuchwę lekko do przodu, poszerzając drogi oddechowe i tym 
samym usprawniając przepływ powietrza i likwidując odgłos chrapania.

Instrukcje użycia
1. Proszę poświęcić chwilę na zapoznanie się z różnymi funkcjami ZQuiet®. 

(patrz diagram 1) Każde urządzenie należy wyczyścić przed pierwszym 
użyciem. 

2. Zidentyfikować urządzenie nr 1 i urządzenie nr 2, numer znajduje się na 
spodzie górnej nakładki. (patrz diagram 1)

3. Pierwszej nocy zacząć z urządzeniem nr 1. Przed snem założyć ZQuiet® 
w jamie ustnej.

4. Podczas zakładania ZQuiet® przytrzymać wkładkę w złożonej pozycji, górną 
nakładką skierowaną do góry. Włożyć ZQuiet® zawiasem skierowanym do 
tylnej części jamy ustnej (patrz diagram 2), umożliwiając zębom osadzenie się 
na górnej i dolnej nakładce. Należy zauważyć, że żuchwa przesunie się lekko 
do przodu w stosunku do normalnej pozycji.

5. Jeżeli chrapanie ustąpi, należy kontynuować stosowanie urządzenia nr 1. 
Jeżeli po upływie trzech nocy od stosowania urządzenia nr 1 chrapanie nie 
ustąpi, należy użyć urządzenia nr 2, które spowoduje trochę mocniejsze 
przesunięcie żuchwy do przodu niż urządzenie nr 1.

6. Po przebudzeniu się należy delikatnie usunąć ZQuiet® i postępować zgodnie 
z zalecanymi instrukcjami czyszczenia i przechowywania.

Wskazówki, jak osiągnąć komfort
Może wystąpić okres dostosowania się do urządzenia ZQuiet®. Mięśnie żuchwy 
mogą być czasowo obolałe, jak w przypadku bólu mięśni występującego po 
wdrożeniu nowych ćwiczeń fizycznych.
y Podczas pierwszego zastosowania można zamoczyć urządzenie przez minutę 

w ciepłej, bieżącej wodzie w celu jego zmiękczenia przed użyciem.
y Najpierw można zakładać urządzanie na krótkie okresy czasu w ciągu dnia. 

Należy założyć ZQuiet® na 20-30 minut podczas czytania lub oglądania 
telewizji. 

y Jeżeli mięśnie żuchwy są wyjątkowo obolałe, należy zrobić przerwę na jedną noc. 
y Można przycinać urządzenie ZQuiet® małymi nożyczkami w celu lepszego 

dopasowania i komfortu. Po przycięciu należy wygładzić wszelkie nierówne 
krawędzie pilnikiem do paznokci metalowym lub papierowym.

Instrukcje czyszczenia
Urządzenie ZQuiet® czyścić co rano w następujący sposób, aby zminimalizować 
występowanie szkodliwych zarazków i bakterii:
1. Przy użyciu szczoteczki do zębów wyszorować wszystkie powierzchnie, 

używając ciepłej wody i niewielkiej ilości łagodnego mydła lub detergentu.
2. Dokładnie opłukać w czystej, ciepłej wodzie w celu zmycia mydła. 
3. Po opłukaniu strzasnąć nadmiar wody, a następnie wytrzeć miękkim, czystym 

ręcznikiem. 
4. Przechowywać urządzenie ZQuiet® w temperaturze pokojowej w dostarczonym 

etui.
Ważne: Nie zanurzać ZQuiet® w płynie do płukania jamy ustnej, zwłaszcza jeśli 
zawiera alkohol.

Możliwe skutki uboczne
Mogą wystąpić niektóre z następujących reakcji na urządzenie ZQuiet®. Są to objawy 
normalne, które powinny ustąpić w miarę użycia:
y Może wystąpić odczuwany ucisk na przednie zęby.
y Może wystąpić uczucie dławienia lub silna chęć kaszlu.
y Może wystąpić nadmierne wydzielanie śliny.
y Urządzenie ZQuiet® może zostać nieumyślnie usunięte z ust podczas snu.
y Po przebudzeniu rano możliwe jest odczuwanie lekkiego wysunięcia żuchwy 

lub może wystąpić uczucie zmiany zgryzu. Odczucie to powinno ustępować 
powoli w ciągu godziny.

W przypadku wystąpienia ostrego lub uporczywego bólu trwającego ponad dwie 
godziny, należy przerwać użycie i skontaktować się ze stomatologiem.

Przeciwwskazania
y Nie należy używać ZQuiet® w przypadku zdiagnozowanego centralnego 

bezdechu sennego.
y Nie należy używać ZQuiet® w przypadku zdiagnozowanych ostrych zaburzeń 

oddychania.
y Nie należy używać ZQuiet® w przypadku braku uzębienia, luźnych protez 

stomatologicznych, aparatów ortodontycznych, protezy całkowitej lub 
zaawansowanej chorób przyzębia.

y Nie należy używać ZQuiet® w przypadku zdiagnozowanych zaburzeń stawu 
skroniowo-żuchwowego, przeskakiwania żuchwy i/lub bólu w stawach żuchwy.

y Nie należy używać ZQuiet® u osób poniżej 18 roku życia.

Ostrzeżenia
Użycie ZQuiet® może powodować:
y Przesunięcia zębów lub zmiany zgryzu.
y Bolesność dziąseł lub zębów.
y Ból lub bolesność stawu skroniowo-żuchwowego.
y Utrudnione oddychanie przez usta.
y Nadmierne wydzielanie śliny.

Producent:
ZQuiet®
5247 Shelburne Rd., Suite 204
Shelburne, VT 05482
USA

Copyright © 2014 Sleeping Well, LLC. Wszelkie prawa zastrzeżone
ZQuiet® jest zastrzeżonym znakiem towarowym Sleeping Well, LLC.
Patent USA nr 8166976, zgłoszono patenty zagraniczne
ZQFA-IFU 04.14

Diagram 2
Właściwe założenie

Drogi oddechowe
podczas chrapania

Usprawnione drogi oddechowe
przy użyciu ZQuiet®

(nie w skali)

使用與保養說明

用途
ZQuiet® 止鼾器用於治療成人夜間打鼾症狀。

ZQuiet® 的運作原理
打鼾是指喉嚨後方的軟組織振動。當我們睡眠時，舌頭
會放鬆並擋住部分呼吸道，因而會在空氣出入時造成振
動或打鼾現象。裝上 ZQuiet® 裝置後，您的下巴會稍微往
前傾，順勢打開呼吸道，使得空氣流通更順暢，並且消
除打鼾所產生的噪音。

使用說明
1. 請抽空熟悉 ZQuiet® 的各項功能。 (參閱圖 1) 初次使用本
裝置前，請務必將本裝置清洗乾淨。

2. 依照上托片下方的編號分辨 1 號和 2 號裝置 (參閱圖 1)。

3. 第一天晚上先使用 1 號裝置。請在睡前將 ZQuiet® 放入
口中。

4. 插入 ZQuiet® 時，請將護齒套對折 (上托片朝上)。 ZQuiet® 
折葉朝口腔後方，將 ZQuiet® 插入口中 (參閱圖 2)，您的
牙齒應貼合上下托片。您應會注意到下巴比正常位置
稍微往前。

5. 如果您不再發出鼾聲，請繼續使用 1 號裝置。若在連
續使用 1 號裝置三個晚上後仍無法止住鼾聲，則請使
用 2 號裝置，2 號裝置會使您的下巴更往前傾一些。

6. 醒來後，輕輕取出 ZQuiet® 裝置，然後依照建議說明進
行清潔和保存。

保持舒適的秘訣
使用 ZQuiet® 可能需要一段適應期。短時間內，您可能會
感覺下巴肌肉酸痛，就像嘗試一項新運動之後會出現的
肌肉酸痛現象。
y 初次使用者可以先將裝置浸泡在熱水中一分鐘，待裝
置稍微軟化後再插入口中。

y 初期請在清醒的時候短暫試戴本裝置幾次。您可以在
看書或看電視的時候戴上 ZQuiet® 約 20-30 分鐘。

y 如果下巴肌肉異常酸痛，當天晚上請勿使用。
y 您可以使用小剪刀裁剪 ZQuiet®，以提高服貼度和舒適
度。裁剪之後，請使用指甲剉刀或磨刀修整粗糙的 
邊緣。

清潔說明
每天早上，請依照下列說明清潔 ZQuiet®，儘可能減少有
害病菌和細菌：
1. 以牙刷沾溫熱水及些許溫和肥皂或清潔劑擦洗所有
表面。

2. 以乾淨的溫水徹底洗淨所有肥皂泡沫。
3. 清洗完畢後，將多餘的水分甩乾，然後以柔軟乾淨的
毛巾拍乾。 

4. 將 ZQuiet® 裝入隨附的保存盒內，保存於室溫下。
重要事項：請勿將 ZQuiet® 浸泡在漱口水中，尤其不可使
用含酒精的漱口水。

可能的副作用
使用 ZQuiet® 可能會出現以下某些反應。這些都是正常的
反應，持續使用即會消失：
y 您的前排牙齒可能會感受到些許壓力。
y 您會有口中被異物塞住或想要咳嗽的感覺。
y 您可能會分泌更多唾液。
y 在您睡著後，ZQuiet® 可能會從您的口中脫落。
y 早上醒來後，您可能仍然會感覺下巴比平常更往前
傾一些，或者您會感覺到些許異樣。這種感覺應該 
會在一小時內消除。

如果您使用後感覺刺痛或持續疼痛超過兩小時，請停止
使用並與牙科醫師聯絡。

禁忌症
y 如果您曾經確診罹患中樞性睡眠呼吸中止症候群，
請勿使用 ZQuiet®。

y 如果您曾經確診罹患嚴重呼吸疾病，請勿使用 ZQuiet®。
y 如果您的牙齒或假牙即將鬆脫、做過牙齒矯正術、
使用整口假牙或患有重度牙周病，請勿使用 ZQuiet®。

y 如果您曾經確診罹患顳顎關節障礙症 (TMD)、下巴咬
合時會發出喀擦聲且/或下巴關節疼痛，請勿使用 
ZQuiet®。

y 如果您未滿 18 歲，請勿使用 ZQuiet®。

警告
使用 ZQuiet® 可能會導致：
y 牙齒移動或牙齒咬合改變。
y 齒齦或牙齒酸痛。
y 顳顎關節疼痛或酸痛。
y 口部呼吸不順。
y 唾液分泌過多。

製造商：
ZQuiet®
5247 Shelburne Rd., Suite 204
Shelburne, VT 05482
U.S.A.
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圖2
正確的插入方式

打鼾時的呼吸道
使用ZQuiet®
改善後的呼吸道

(不按比例)

คำ�แนะนำ�ก�รใช้ง�นและวิธีดูแลรักษ�
ข้อบ่งใช้
อุปกรณ์ป้องกันการกรนขณะนอนหลับ ZQuiet® ถูกออกแบบมาเพ่ือรักษา
อาการนอนกรนในขณะนอนหลับสำาหรับผู้ใหญ่

ทำ�ไม ZQuiet® จึงใช้ได้ผล
การกรนคือเสียงท่ีเกิดจากการส่ันสะเทือนท่ีมากกว่าปกติของล้ินไก่และ
เพดานอ่อน ในขณะท่ีเรานอนหลับสนิท ล้ินจะผ่อนคลายและมีบางส่วน
ย้อยลงมาปิดก้ันทางเดินหายใจทำาให้เกิดการส่ันสะเทือน หรือการกรนใน
ขณะท่ีอากาศไหลผ่านเข้าออก อุปกรณ์ป้องกันการกรน ZQuiet® จะช่วยจัด
ตำาแหน่งขากรรไกรล่างของคุณให้ย่ืนไปข้างหน้าเล็กน้อย ทำาให้ทางเดิน
หายใจกว้างข้ึนเพ่ือทำาให้การไหลเวียนของอากาศดีข้ึนและขจัดปัญหาเร่ือง
เสียงกรนให้หมดไป

คำ�แนะนำ�ก�รใช้ง�น
1. ใช้เวลาสักครู่เพ่ือทำาความคุ้นเคยกับส่วนต่างๆ ของอุปกรณ์ ZQuiet®. 

(ดูรูปภาพท่ี 1) ต้องล้างทำาความสะอาดอุปกรณ์แต่ละช้ินก่อนการใช้งาน
คร้ังแรก

2. ตรวจดูอุปกรณ์ #1 และอุปกรณ์ #2 โดยดูท่ีหมายเลขใต้ถาดบน (ดูรูปภาพท่ี 1)

3. ในคืนแรก ให้เร่ิมต้นใช้อุปกรณ์ #1 ก่อนนอน ให้ใส่อุปกรณ์ ZQuiet® 
เข้าไปในปากของคุณ

4. ในขณะท่ีใส่อุปกรณ์ ZQuiet® ให้จับอุปกรณ์ในลักษณะท่ีพับทบกันโดยให้
ถาดบนหงายข้ึน ใส่อุปกรณ์ ZQuiet® โดยให้ส่วนท่ีเป็นข้อพับย่ืนเข้าไปท่ี
ด้านหลังของปาก (ดูรูปภาพท่ี 2) ให้ฟันของคุณกัดลงบนถาดบนและถาด
ล่างได้พอดี เม่ือใส่เสร็จแล้ว คุณควรสังเกตเห็นว่าขากรรไกรล่างของ
คุณเย้ืองข้ึนมาด้านหน้าเล็กน้อยจากตำาแหน่งเดิม

5. หากเสียงกรนของคุณหายไป ให้ใช้อุปกรณ์ #1 ต่อไป แต่หากว่าหลังจาก
ท่ีใช้อุปกรณ์ #1 ผ่านไปสามคืน เสียงกรนไม่หายไป ให้ใช้อุปกรณ์ #2 ซ่ึง
จะปรับให้ขากรรไกรล่างของคุณเย้ืองมาด้านหน้าได้มากกว่าอุปกรณ์ #1

6. เม่ือต่ืนข้ึนมา ค่อยๆ เอาอุปกรณ์ ZQuiet® ออกจากปาก และปฏิบัติตาม
คำาแนะนำาในการทำาความสะอาดและการเก็บรักษา

เคล็ดลับเพ่ือก�รใส่อย่�งสบ�ย
คุณอาจต้องใช้เวลาในการปรับตัวกับอุปกรณ์ ZQuiet® สักพัก กล้ามเน้ือขา
กรรไกรของคุณอาจมีอาการเจ็บช่ัวคราว เหมือนกับอาการเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึน
กับกล้ามเน้ือเม่ือคุณพยายามออกกำาลังกายใหม่ๆ
y ผู้ท่ีใช้งานคร้ังแรกอาจแช่อุปกรณ์น้ีไว้ในน้ำาร้อนประมาณหน่ึงนาทีเพ่ือ

ทำาให้อุปกรณ์นุ่มข้ึนก่อนท่ีจะใส่เข้าไปในปาก
y ในช่วงแรกๆ ลองใส่อุปกรณ์เป็นเวลาส้ันๆ ระหว่างท่ียังไม่นอน ใส่

อุปกรณ์ ZQuiet® เป็นเวลา 20-30 นาทีในขณะอ่านหนังสือหรือดูโทรทัศน์
y หากกล้ามเน้ือขากรรไกรของคุณมีอาการเจ็บมาก ให้เว้นการใส่อุปกรณ์

หน่ึงคืน
y คุณอาจใช้กรรไกรเล็กๆ เล็มอุปกรณ์ ZQuiet® เพ่ือให้พอดีกับปากและ

ใส่ได้อย่างสบายๆ หลังจากท่ีเล็มเสร็จ ให้ใช้ตะไบเล็บตะไบส่วนขอบท่ี
ขรุขระให้เรียบ

วิธีทำ�คว�มสะอ�ด
ทำาความสะอาดอุปกรณ์ ZQuiet® ทุกเช้าเพ่ือลดการสะสมของเช้ือโรคและ
แบคทีเรียท่ีเป็นอันตรายตามวิธีการต่อไปน้ี
1. ใช้แปรงสีฟันขัดผิวอุปกรณ์ท้ังหมดกับน้ำาท่ีร้อนพอทนได้ โดยใช้สบู่หรือ

น้ำายาทำาความสะอาดอ่อนๆ เล็กน้อย
2. ล้างด้วยน้ำาอุ่นให้ท่ัวทุกซอกเพ่ือกำาจัดสบู่ออกให้หมด
3. หลังจากท่ีล้างเสร็จ ให้สลัดน้ำาออกให้หมดและใช้ผ้าขนหนูเช็ดท่ีสะอาด

ซับให้แห้ง
4. เก็บอุปกรณ์ ZQuiet® ไว้ท่ีอุณหภูมิห้องในกล่องท่ีให้มา
ส่ิงสำาคัญ: ห้ามแช่อุปกรณ์ ZQuiet® ในน้ำายาบ้วนปาก โดยเฉพาะน้ำายาบ้วน
ปากท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์

ผลข้�งเคียงท่ีอ�จเกิดข้ึนได้
คุณอาจประสบกับอาการต่อไปน้ีซ่ึงเป็นผลข้างเคียงจากการใช้อุปกรณ์ 
ZQuiet® อาการเหล่าน้ีถือว่าเป็นอาการปกติและควรหายไปเม่ือใช้อย่าง
ต่อเน่ือง
y คุณอาจรู้สึกว่ามีแรงกดลงบนฟันหน้าของคุณ
y คุณอาจรู้สึกอยากจะขย้อนหรืออยากจะไอ
y คุณอาจมีน้ำาลายเพ่ิมข้ึน
y อุปกรณ์ ZQuiet® อาจหลุดออกจากปากของคุณโดยบังเอิญในขณะหลับ
y เม่ือต่ืนข้ึนมาในตอนเช้า คุณอาจรู้สึกว่าขากรรไกรล่างเย้ืองออกไป

ข้างหน้ามากกว่าปกติหรือคุณอาจรู้สึกว่าการสบฟันเปล่ียนแปลงไป 
อาการเช่นน้ีจะค่อยๆ หายไปในช่ัวโมงถัดไป

หากคุณรู้สึกเจ็บแปล็บหรือเจ็บนานต่อเน่ืองเกินสองช่ัวโมงหลังจากใช้งาน 
คุณควรหยุดใช้และไปพบทันตแพทย์

ข้อห้�มใช้
y ห้ามใช้อุปกรณ์ ZQuiet® หากคุณได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะหยุดหายใจ

ขณะหลับท่ีเกิดจากความผิดปกติของสมองส่วนท่ีกระตุ้นการหายใจ 
(Central Sleep Apnea)

y ห้ามใช้อุปกรณ์ ZQuiet® หากคุณได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะความผิดปกติ
เก่ียวกับระบบทางเดินหายใจอย่างรุนแรง

y ห้ามใช้อุปกรณ์ ZQuiet® หากคุณมีฟันท่ีโยกคลอน มีฟันปลอมท่ีโยกคลอน 
จัดฟัน ใส่ฟันเทียมท้ังปาก หรือโรคปริทันต์ข้ันรุนแรง

y ห้ามใช้อุปกรณ์ ZQuiet® หากคุณได้รับการวินิจฉัยว่ามีข้อต่อขากรรไกร
เคล่ือน (TMD) รู้สึกว่ามีเสียงดังก็อกแก๊กท่ีขากรรไกรและ/หรือมีอาการ
ปวดบริเวณข้อต่อขากรรไกร

y ห้ามใช้อุปกรณ์ ZQuiet® หากคุณมีอายุต่ำากว่า 18 ปี

คำ�เตือน
การใช้อุปกรณ์ ZQuiet® อาจทำาให้
y เกิดการเคล่ือนท่ีของฟันหรือเกิดการเปล่ียนแปลงของการสบฟัน
y เจ็บเหงือกหรือฟัน
y ปวดหรือเจ็บท่ีข้อต่อขากรรไกร
y การอุดก้ันของการหายใจทางปาก
y มีน้ำาลายมากผิดปกติ

ผลิตโดย
ZQuiet®
5247 Shelburne Rd., Suite 204
Shelburne, VT 05482
U.S.A.
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รูปภาพที ่2
การใสที่ถูกตอง

รอยตัดโค้งเว้าตามรูปปาก ถาดบน

ข้อพับ

ช่องส;หรับให้
อากา

ศไหลเวียน

ถาดล่างช่องส;หรับให้อากาศไหลเวียน

ต;แหน่งหมายเลข

รู#(�พที่ 1

ด้�นหน้� ด้�นข้�ง

ต;แหน่งหมายเลข

ทางเดินหายใจที่มีเสียงกรน ทางเดินหายใจที่ไดรับ
การแกไขดวยอุปกรณ ZQuiet®

(ไมใชสัดสวนตามจริง)

사용 및 관리 지침

사용 지침
ZQuiet® 코골이 방지 장치는 성인의 야간 코골이 치료용으로 
개발되었습니다.

ZQuiet®의 작동 원리
코골이는 목구멍 뒤쪽에 닿아 있는 연조직의 진동으로, 잠을 자는 동안 혀가 
이완되어 기도를 부분적으로 막기 때문에 공기가 들어오고 나갈 때 진동, 즉 
코골이가 발생하는 것입니다. ZQuiet® 장치는 아래턱의 위치를 약간 앞으로 
오도록 유도하여 기도를 넓혀줌으로써 공기 흐름을 개선하고 코골이 소음을 
없애줍니다.

사용 방법
1. 시간을 조금 내어 ZQuiet®의 다양한 기능을 익히십시오. (그림 1 참조) 

최초 사용 시에는 먼저 모든 장치가 깨끗한지 확인하십시오. 
2. 상부 트레이의 아랫면에 있는 번호로 장치 #1과 장치 #2를 확인하십시오. 

(그림 1 참조)

3. 첫날에는 장치 #1을 사용하십시오. 잠자기 전에 ZQuiet®를 입 속에 
넣으십시오.

4. ZQuiet®를 삽입할 때는 상단 트레이가 위를 향하게 하고 마우스피스는 
접힌 상태로 유지합니다. 접히는 부분이 입의 뒤쪽을 향하게 한 상태로 
ZQuiet®를 삽입(그림 2 참조)하여 치아가 상/하부 트레이에 고정되게 
합니다. 아래턱이 일반적 위치에서 약간 앞쪽으로 이동한 것을 느낄 수 
있습니다.

5. 코골이가 멈춘 경우에도 계속 장치 #1을 사용하십시오. 장치 #1을 3
일동안 사용한 후에도 코골이가 멈추지 않으면 장치 #2를 사용하십시오. 
장치 #2를 사용하면 장치 #1보다 아래턱이 앞쪽으로 조금 더 이동합니다.

6. 잠에서 깨면 ZQuiet® 장치를 조심스럽게 뺀 다음 권장 지침에 따라 
세척하여 보관하십시오.

도움말
ZQuiet® 사용에 적응하기 위한 시간이 필요할 수 있습니다. 일시적인 턱 근육 
동통을 느낄 수도 있는데 이는 새로운 운동을 시작할 때 근육이 아픈 것과 
비슷합니다.
y 장치를 처음 사용하는 경우 입에 넣기 전에 뜨거운 물에 1분 정도 

담가두면 장치가 조금 부드러워집니다.
y 처음에는 깨어있을 때 잠깐씩 장치를 입에 착용해 보십시오. 책을 읽거나 

TV를 보는 동안 20-30분 정도 ZQuiet®를 착용해 보십시오. 
y 턱 근육이 특히 아프면 하루 정도는 빼고 주무십시오.
y 착용감 개선을 위해 작은 가위로 ZQuiet®를 약간 잘라내셔도 됩니다. 

잘라낸 후에는 손톱 다듬는 줄로 거친 모서리를 매끈하게 다듬으십시오. 

세척 지침
매일 아침 ZQuiet®를 다음과 같이 세척해서 유해 세균 및 박테리아를 
최소화하십시오.
1. 매우 따뜻한 물과 미량의 순한 비누 또는 세제를 사용해서 칫솔로 장치의 

모든 표면을 문지르십시오.
2. 깨끗한 온수로 잘 헹구어 비눗기를 완전히 제거하십시오. 
3. 헹군 후에는 물기를 잘 털어내고 부드럽고 깨끗한 수건으로 가볍게 

두드려 말리십시오. 
4. ZQuiet®를 제공된 케이스에 넣어 상온에서 보관하십시오.
중요: ZQuiet®를 구강 청결제(특히 알코올이 함유된 경우)에 담그지 
마십시오.

예상되는 부작용
ZQuiet®를 사용했을 때 다음과 같은 반응을 겪을 수 있습니다. 이는 정상적인 
것이며 지속적으로 사용하면 사라집니다.
y 앞니에 압박감을 느낄 수 있습니다.
y 구역질이나 기침이 날 것 같은 느낌을 경험할 수 있습니다.
y 타액 분비가 증가할 수 있습니다.
y 잠을 자는 동안 ZQuiet®가 우발적으로 입에서 빠질 수 있습니다.
y 아침에 일어났을 때 아래턱이 평소보다 앞으로 나온 느낌이 지속될 수 

있으며 음식을 씹을 때 평소와 다른 느낌을 받을 수 있는데 이는 한 시간 
내에 서서히 사라질 것입니다.

사용 후 극심한 통증이나 지속적인 통증이 2시간 이상 계속되면 사용을 
중단하고 치과 의사에게 문의하십시오.

금기 사항
y 중추수면무호흡증 진단을 받은 경우 ZQuiet®를 사용하지 마십시오.
y 급성호흡기장애 진단을 받은 경우 ZQuiet®를 사용하지 마십시오.
y 치아 또는 보철물이 흔들리거나, 치과교정술을 받았거나, 전체 보철을 

했거나, 진행된 치주질환이 있는 경우에는 ZQuiet®를 사용하지 마십시오.
y 턱관절장애(TMD, 측두하악관절장애) 진단을 받았거나, 턱관절에서 

소리가 나거나, 턱관절 통증이 있는 경우에는 ZQuiet®를 사용하지 
마십시오.

y 18세 미만은 ZQuiet®를 사용하지 마십시오.

경고
ZQuiet® 사용은 다음 증상을 야기할 수 있습니다.
y 치아 움직임 또는 치아 맞물림(교합)의 변화
y 잇몸 또는 치아의 동통
y 턱관절 통증 또는 동통
y 경구 호흡 방해
y 지나친 타액 분비

제조:
ZQuiet®
5247 Shelburne Rd., Suite 204
Shelburne, VT 05482
U.S.A.

Copyright © 2014 Sleeping Well, LLC. All Rights Reserved
ZQuiet®는 Sleeping Well, LLC의 등록상표입니다.
미국 특허 #8166976, 해외 특허 출원 중
ZQFA-IFU 04.14

 2
 

   
ZQuiet® 

 

(  )

Kullanım ve Bakım Talimatları

Kullanım İndikasyonları
ZQuiet® horlama önleyici cihaz yetişkinlerde gece horlamasının tedavisi için 
tasarlanmıştır.

ZQuiet® Neden İşe Yarar
Horlama gırtlağın arka tarafındaki yumuşak dokunun titreşimidir. Biz uyurken, 
dilimiz gevşer ve hava yolunu kısmen kapatarak hava yolundan hava içeriye veya 
dışarıya doğru geçerken titreşime, yani horlamaya neden olur. ZQuiet® cihazı 
alt çenesini hafifçe öne getirerek hava yolunu genişletir ve böylece hava akışını 
artırarak horlama gürültüsünü ortadan kaldırır. 

Kullanım Talimatları
1. ZQuiet® cihazının çeşitli özelliklerini öğrenmek için biraz zaman ayırın. 

(Bkz. Şema 1) İlk kullanımdan önce her bir cihazı temizlediğinizden emin olun. 
2. Üst tepsinin alt tarafındaki sayıları kullanarak Cihaz No. 1 ve Cihaz No. 2’yi 

bulun. (Bkz. Şema 1)

3. İlk gece Cihaz No. 1’i kullanarak başlayın. Uyumadan önce ZQuiet® cihazını 
ağzınıza yerleştirin.

4. ZQuiet® cihazını yerleştirirken, ağza giren parçayı üst tepsisi yukarıya bakacak 
şekilde katlı durumda tutun. ZQuiet® cihazını katlanan yeri ağzınızın arka 
tarafına gelecek şekilde (Bkz. Şema 2) ağzınıza koyarken dişlerinizi alt ve üst 
tepsilere oturtun. Alt çenenizin normal konumuna göre hafifçe öne hareket 
ettiğini fark etmeniz beklenir.

5. Horlama gürültüsü sona ererse Cihaz No. 1’i kullanmaya devam edin. 
Cihaz No. 1’i üç gece kullandıktan sonra horlama gürültüsü devam ediyorsa 
alt çenenizi Cihaz No.1’e göre biraz daha öne getiren Cihaz No. 2’yi kullanın.

6. Uyandığınızda ZQuiet® cihazını nazik bir şekilde ağzınızdan çıkarın ve tavsiye 
edilen temizleme ve saklama talimatlarına uyun.

Rahatlığınız için Püf Noktaları
ZQuiet® cihazına alışmanız biraz zaman alabilir. Çene kaslarınız yeni bir egzersiz 
yaptığınızda kaslarınızın tutulması gibi geçici olarak tutulabilir.
y Cihazı ilk defa kullanacağınızda ağzınıza yerleştirmeden önce yumuşaması için 

cihazı sıcak musluk suyunda bir dakika süreyle bekletebilirsiniz.
y Başlangıçta, cihazı uyanıkken kısa süreli olarak kullanmayı deneyin. 

Kitap okurken veya televizyon izlerken ZQuiet® cihazını 20-30 dakika süreyle 
ağzınızda tutun. 

y Çene kaslarınız çok ağrıyorsa, cihazı bir gece kullanmayın.
y Tam oturması ve rahat olmasını sağlamak için ZQuiet® cihazını küçük bir 

makasla keserek ağzınıza daha uygun hale getirebilirsiniz. Makasla kestikten 
sonra tırnak törpüsü veya zımpara kullanarak olabilecek pürüzlü kenarları 
giderin. 

Temizlik Talimatları
Zararlı mikrop ve bakterileri en aza indirgemek için ZQuiet® cihazınızı her sabah 
aşağıdaki şekilde temizleyin:
1. Bir diş fırçası kullanarak tüm yüzeyleri çok sıcak su ve çok az miktarda hafif 

sabun veya deterjan kullanarak fırçalayın.
2. Cihazın üzerindeki sabunu temizlemek için temiz sıcak suyla iyice durulayın. 
3. Duruladıktan sonra silkeleyerek fazla suyu atın ve temiz, yumuşak bir havluyla 

kurulayın. 
4. ZQuiet® cihazını birlikte gelen kılıf içinde oda sıcaklığında saklayın.
Önemli: ZQuiet® cihazını gargarayla, özellikle de alkol içeren gargaralarla 
yıkamayın.

Olası Yan Etkiler
ZQuiet® cihazına aşağıdaki tepkileri gösterebilirsiniz. Bunlar normaldir ve sürekli 
kullanımla ortadan kalkmaları beklenir:
y Ön dişlerinizde baskı hissedebilirsiniz.
y Öğürme hissi veya öksürme arzusu duyabilirsiniz.
y Tükürük üretiminizde artış yaşayabilirsiniz.
y ZQuiet® uyku sırasında farkında olmadan ağızdan çıkarılabilir.
y Sabah uyandığınızda alt çenenizi olağandan daha önde hissedebilir veya ısırma 

şeklinizde bir farklılık hissedebilirsiniz. Bunun bir saat içinde geçmesi beklenir.
Şiddetli veya kullanımdan iki saat sonra da devam eden sürekli ağrı hissederseniz 
kullanımı bırakarak dişhekiminize danışmalısınız.

Kontrendikasyonları
y Merkezi Uyku Apnesi tanısı konduysa ZQuiet® cihazını kullanmayın.
y Ağır solunum yolları hastalıkları tanısı konduysa ZQuiet® cihazını kullanmayın.
y Sallanan diş, sabitlenmemiş dişhekimliği müdahaleleri, ortodonti, takma diş 

veya ileri düzeyde dişeti hastalığınız varsa ZQuiet® cihazını kullanmayın.
y Temporamandibüler eklem bozukluğu (TMD) tanısı konduysa, çenenizde 

tıklama ve/veya ağrı varsa ZQuiet® cihazını kullanmayın.
y 18 yaşından küçükseniz ZQuiet® cihazını kullanmayın.

Uyarılar
ZQuiet® cihazının kullanımı aşağıdakilere yol açabilir:
y Dişlerde hareket veya ağız kapanışında değişiklik.
y Diş eti veya dişlerde ağrı.
y Temporomandibüler eklemde ağrı veya tutulma.
y Ağızdan solumanın engellenmesi.
y Aşırı tükürük üretimi.

Üretici:
ZQuiet®
5247 Shelburne Rd., Suite 204
Shelburne, VT 05482
ABD
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Şema 2
Düzgün Yerleştirme

Horlamaya Neden
Olan Hava Yolu

ZQuiet® Kullanılarak
İyileştirilmiş Hava Yolu

(ölçeğe uygun değildir)

取扱説明書
使用の適応
ZQuiet®いびき防止装置は、成人の夜間のいびきを改善するために
使用します。

ZQuiet®の機能について
いびきは、喉の奥で軟部組織が振動して起こります。睡眠時に舌
が弛緩し、部分的に気道が塞がれて、空気が通過するたびに、振
動やいびきが発生します。ZQuiet®装置は、下顎の位置をやや前方
に移すことにより、気道を拡げて空気の流れを改善し、いびき声
を防止します。

使用方法
1. 少し時間をかけて、ZQuiet®のさまざまな機能を覚えてくださ
い。（図1を参照）初めて使用する前に、必ず各装置を洗浄し
てください。

2. 上部トレイの下側の数字で、装置#1および装置#2を識別しま
す。（図1を参照）

 

3. 最初の夜は、装置#1を使用してください。寝る前にZQuiet®を口
に入れます。

4. ZQuiet®を挿入するときは、上部トレイを上に向けて、マウス
ピースを折り畳んだ状態にします。口の後方にヒンジを向け
てZQuiet®を挿入し（図2を参照）、歯を上下のトレイに定着さ
せます。下顎が通常の位置よりも少し前に移動することに気
づくはずです。

5. いびき声が消失した場合、装置＃1を使用し続けます。装置＃1を
3日間使用した後に、いびき声が消失していない場合は、装置＃1
よりも下顎をわずかに前に移動させる装置＃2を使用します。

6. 起床時に、ZQuiet®装置をそっと取り外し、推奨される洗浄と保
管の指示に従ってください。

快適さのヒント
ZQuiet®の調整期間が必要になる可能性があります。新たな運動を
しようとしたときに筋肉に痛みが生じるように、顎の筋肉に一時
的な痛みが生じる可能性があります。
y 初めてのユーザの場合、口の中に挿入する前に装置をすこし柔
らかくするために、高温の水道水に装置を1分間浸す方法があ
ります。

y 最初は、起きている時間に短時間、装置の装着を試してくださ
い。読書したり、テレビを見ながら20～30分間、ZQuiet®を口内
に装着したままにします。

y 顎の筋肉に特に痛みがあれば、使用を1日休止します。
y 小さなハサミでZQuiet®をトリミングすることにより、フィット
感と快適性を向上させることができます。トリミングした後
に、指のつめやすりまたはエメリーボードを使用して、端のざ
らつく部分を滑らかにすることができます。

洗浄方法
有害な細菌やバクテリアを最小限に抑えるために、毎朝、次のよ
うにZQuiet®を洗浄してください。
1. 十分に温かいお湯と少量の低刺激石鹸または洗剤を使用して、
すべての表面を歯ブラシで磨きます。

2. 清浄なお湯ですべての石鹸を完全に洗い流します。
3. すすいだ後は、余分な水分を振り払い、柔らかい清潔なタオル
で軽く押さえて水気をすべて取り除きます。

4. ZQuiet®を付属の収納ケース内に入れて、室温で保存します。
重要：うがい薬（特にアルコールが含まれている場合）にZQuiet®
を浸さないでください。

副作用
ZQuiet®に次の反応が発生する可能性があります。これらは正常状
態であり、継続的な使用で無くなるはずです。
y 前歯に圧力を感じる場合があります。
y 吐き気や咳をもよおす可能性があります。
y 唾液分泌が増加する場合があります。
y ZQuiet®は、睡眠中に口の中から不意に外れる可能性があります。
y 朝の起床時に、下顎が通常よりも前方に位置する感覚が続く、
または噛み合わせが変化した感覚を感じることがあります。 
そのような感覚は1時間以内に消失するはずです。

使用後2時間以上続けて、鋭い痛みや持続性の痛みを経験した場
合は、使用を中止し、歯科医師に相談してください。

禁忌
y 中枢性睡眠時無呼吸と診断されている場合は、ZQuiet®を使用し
ないでください。

y 重度の呼吸器疾患と診断されている場合は、ZQuiet®を使用しな
いでください。

y 歯のぐらつき、歯科処置の緩み、歯列矯正、総義歯、または高
度な歯周病がある場合は、ZQuiet®を使用しないでください。

y 側頭下顎関節障害（TMD）と診断されている、および/または顎
のクリッキングを経験した、および/または顎関節に痛みがあ
る場合は、ZQuiet®を使用しないでください。

y 18歳未満の方は、ZQuiet®を使用しないでください。

警告
ZQuiet®の使用により、以下の症状が発生する可能性があります。
y 歯の移動または咬合の変化
y 歯肉や歯の痛み
y 顎関節の痛み
y 口呼吸の閉塞
y 唾液分泌過剰

製造元：
ZQuiet®
5247 Shelburne Rd., Suite 204
Shelburne, VT 05482
U.S.A.
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図2
適切な挿入

いびきがある場合の気道
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て改善した気道
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Инструкции по эксплуатации и уходу

Показания к применению
Устройство против храпа ZQuiet® предназначено для лечения ночного храпа у взрослых.

Как работает ZQuiet®
Храп — это вибрации при контакте мягких тканей с задней стенкой глотки. Когда 
мы спим, язык расслабляется и частично перекрывает дыхательные пути, вызывая 
вибрацию (или храп) при прохождении через них воздуха. Устройство ZQuiet® 
перемещает нижнюю челюсть немного вперед, расширяя дыхательные пути, тем 
самым улучшая поток воздуха и устраняя шум при храпе.

Инструкции по эксплуатации
1. Потратьте несколько минут на то, чтобы ознакомиться с различными 

особенностями ZQuiet® (см. рисунок 1). Перед использованием обязательно 
очистите каждое устройство.

2. Определите Устройство № 1 и Устройство № 2 по номеру на внутренней стороне 
пластины (см. рисунок 1).

3. Начните с использования ночью Устройства № 1. Перед сном расположите ZQuiet® 
во рту.

4. При установке ZQuiet® удерживайте мундштук в сложенном положении верхней 
пластиной вверх. Вставьте ZQuiet® перегибом в направлении заднего неба (см. 
рисунок 2) так, чтобы зубы расположились на верхней и нижней пластинах. Вы 
должны почувствовать, что ваша нижняя челюсть выдвинута немного вперед по 
сравнению с нормальным положением.

5. Если шум от храпа прекращается, продолжайте использовать Устройство № 1. 
Если по истечении трех ночей использования Устройства № 1 шум храпа не 
прекращается, используйте Устройство № 2, которое выдвигает нижнюю челюсть 
немного дальше, чем Устройство № 1.

6. После пробуждения аккуратно извлеките ZQuiet® и следуйте инструкциям по 
рекомендуемой очистке и хранению.

Советы по комфортному использованию
С устройством ZQuiet® у вас может проходить адаптационный период. Вы можете 
испытывать временные болезненные ощущения в челюстных мышцах наподобие тех, 
что могут проявляться при выполнении нового упражнения.
y Начинающие пользователи могут выдержать устройство в горячей воде в течение 

одной минуты для того, чтобы немного размягчить его перед установкой во рту.
y Поначалу попробуйте надевать устройство на короткие периоды во время 

бодрствования. Установите ZQuiet® на 20–30 минут во время чтения или просмотра 
телевизора. 

y При усилении боли в челюстных мышцах пропустите одну ночь.
y Вы можете обрезать ZQuiet® с помощью маленьких ножниц для улучшения 

прилегания и удобства. После обрезки используйте пилочку для ногтей или наждак 
для сглаживания любых неровных краев.

Инструкции по очистке
Чтобы свести к минимуму развитие патогенных микроорганизмов и бактерий, каждое 
утро очищайте ZQuiet® следующим образом.
1. Зубной щеткой протрите все поверхности в очень теплой воде и с небольшим 

количеством мягкого мыла или моющего средства.
2. Тщательно ополосните чистой теплой водой, чтобы смыть остатки мыла. 
3. После полоскания стряхните остатки воды и насухо вытрите чистым мягким 

полотенцем. 
4. Храните ZQuiet® при комнатной температуре в предоставляемом футляре.
Внимание: не погружайте ZQuiet® в жидкость для полоскания рта, особенно если она 
содержит спирт.

Возможные побочные явления
Вы можете испытывать некоторые из следующих реакций на ZQuiet®. Они являются 
нормальными и должны исчезнуть при продолжительном использовании.
y Вы можете ощущать давление на передние зубы.
y Вы можете испытывать ощущения тошноты или желание кашлять.
y Вы можете испытывать повышенное слюноотделение.
y ZQuiet® может непреднамеренно выпасть изо рта во время сна.
y После пробуждения утром у вас может остаться ощущение того, что нижняя 

челюсть выдвинута вперед дальше, чем обычно, или же ощущение измененного 
прикуса. Эти явления должны постепенно исчезнуть в течение следующего часа.

Если вы испытываете постоянную острую боль, которая продолжается более двух часов 
после использования, следует немедленно прекратить использование и обратиться к 
стоматологу.

Противопоказания
y Не используйте ZQuiet®, если у вас было диагностировано апноэ сна центрального 

происхождения.
y Не используйте ZQuiet®, если у вас были диагностированы серьезные 

респираторные нарушения.
y Не используйте ZQuiet® при наличии у вас шатающихся зубов, проведенного 

стоматологического лечения шатающихся зубов, ортодонтии, полносъемных 
зубных протезов или прогрессирующего периодонтита.

y Не используйте ZQuiet®, если у вас была диагностирована дисфункция височно-
нижнечелюстного сустава (TMD), а также при наличии щелканья в челюсти и/или 
болевого синдрома в челюстных суставах.

y Не используйте ZQuiet®, если вам менее 18-ти лет.

Предупреждения
Использование ZQuiet® может вызывать:
y смещение зубов или изменения в контакте зубов верхней и нижней челюстей;
y болезненные ощущения в деснах или зубах;
y боль или болезненные ощущения в височно-нижнечелюстном суставе;
y затруднение дыхания через рот;
y избыточное слюноотделение.

Производитель:
ZQuiet®
5247 Shelburne Rd., Suite 204
Shelburne, VT 05482
U.S.A. (США)
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