Tilstanden kaldes BPPV. Dette er en forkortelse for
, som direkte oversat betyder godartet, anfaldsvis,
stillingsafhaengig svimmelhed.

BPPV er en ufarlig sydom, men den kan veere sveert invaliderende. | de fleste
tilfeelde vil svimmelheden forsvinde af sig selv i lgbet af nogle dage, men
enkelte gange kan svimmelheden vedvare over leengere tid. | de mest
langvarige tilfaelde er symptomerne beskrevet i optil Y2 ar. @velser eller
treening hjemme kan veaere med til at afkorte forlgbet.

Tilstanden skyldes ansamling af gresten (sma krystaller-otolitter) i buegangene
i gret. Buegangene er en del af balancesystemet og bruges til at registrere
stilling (om man ligger ned, sidder eller star) og beveegelse. Nogle gange
"rystes” grestenene lgs og sidder og generer oftest i bagerste buegang. Sa
bliver man svimmel. Formalet med gvelserne er at "ryste” grestenene vaek
igen.

Typisk kommer der en pludselig, intens karrusel lignende (rotatorisk)
svimmelhed i forbindelse med hovedbevaegelser til siden og bagud. Typisk er
det kun hoveddrejning til den ene side, der udlgser svimmelheden.

Nar man fagrst har provokeret svimmelheden, vil den veere tilstede i kortere
eller laengere tid. Minutter- timer-dage-uger-maneder.




Diagnosen stiles af én af os leeger. Man laver nogle undersggelser, Epleys
mangvre og Dix-Hallpikes mangvre, for at se om man kan provokere
svimmelheden. Veer opmeaerksom pa at man efterfglgende godt kan veere ret
svimmel. Det kan veere en god ide at have nogen med til at hjeelpe dig hjem.

Hvis man far provokeret svimmelheden ved hoveddrejning, sa forsgg at holde
hovedet i stillingen og se om du ikke kan "udtreette” pavirkningen. Det varer
typisk fra 30 sekunder til nogle minutter. Du vil veere meget svimmel, men
forsgg at holde ud !

Ellers kan man lave nedenstaende gvelser. De gar ud pa at forsgge at "ryste”
grestenene pa plads.

Sid pa sengekanten sa fgdderne er i kontakt med gulvet.

Drej hovedet 45 grader til modsatte side af den du leegger dig ned pa.
Leeg overkroppen hurtigt ned pa den side som fremkalder mest
svimmelhed. Hold hovedet drejet. Bliv liggende i 30 sekunder (teel
langsomt til 30) eller til svimmelheden aftager.

Seet dig op igen og bliv siddende i 30 sekunder.




Drej hovedet 45 grader til modsatte side.

Leeg overkroppen hurtigt ned pa den anden side, med hovedet drejet og
bliv liggende i 30 sekunder eller til svimmelheden aftager.

Seet dig op igen og bliv siddende i 30 sekunder.

Gentag hele gvelsen fem gange. Du vil da ofte maerke at svimmelheden bliver
mindre for hver gang. Lav gvelserne mindst 3 ganger daglig. Du kan ikke
treene for meget !

. Sid ned og fiksér en genstand pa 12 - 2 meters afstand.
Drej hovedet fra side til side uden at tage gjnene fra genstanden.
Udfar gvelsen i 15 sekunder - teel langsomt til 15.

Sta op og stgt med én eller to fingre mod noget stabilt.

Fiksér en genstand pa 1Yz - 2 meters afstand.

Drej hovedet fra side til side uden at tage gjnene fra genstanden.
Udfar gvelsen i 15 sekunder.

Sta op uden stgtte denne gang.

Fiksér en genstand pa 1,5-2 meters afstand.

Drej hovedet fra side til side uden at tage gjnene fra genstanden.
Udfar gvelsen i 15 sekunder.

Gentag gvelserne bade med abne og lukkede gjne flere gange, indtil de ikke
medfgrer svimmelhed.

St med lukkede gjne.
Bevaeg hovedet op og ned.
Udfar gvelsen i 15 sekunder.

Ga fremad medens der fikseres pa en genstand.
Samtidig drejes hovedet fra side til side.
Udfar gvelsen i 15 sekunder - teel langsomt.




Stil dig pa en sofapude ell lign. i et hjgrne.

Seet en stol foran, med stoleryggen mod dig.

Balancer pa puden i 1 minut.

Forsag fgrst med abne gjne, herefter med lukkede gjne.
Stgt evt. pa stoleryggen med en enkelt finger.

Gentag ovenstaende gvelse, men nu med et glas vand i handen.

Sta med abne gjne. Stat dig til en veeg eller noget andet.

Tag en ting op ved venstre fod med hgjre hand.

Hvis det er sveert at bgje helt ned, sa laeg tingen pa et bord.

Ret op til oprejst stilling og lseg den tilbage.

Ggr det samme pa den anden side med venstre hand og hgjre fod.

G4 en tur udendgrs i mindst 30 minutter. Drej hovedet fra side til side med
jeevne mellemrum (se pa butiksvinduer).
En stok eller cykel at statte sig til, kan veere en god hjaelper, sa du fgler dig

tryg.




