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LOSE OREKRYSTALLER, JRESTEN

ogsa kaldet BPPV: Benign Paroxysmatisk Positions Vertigo. Dette er en godartet sygdom hvor der pludselig
optreeder svimmelhed. Svimmelheden udlgses af hoveddrejning eller nar man vender sig i sengen. Den kan
ogsa komme nar man bgje nakken bagover: barberer sig eller skal na noget pa gverste hylde. Svimmelheden er
meget voldsom. men varer gerne under et halvt minut. Man kan veere utilpas bagefter. Lidelsen kraever grundig
undersggelse hos greleegen og kan behandles. Dette ggres ved at man “haelder” grekrystallerne hen pa det
rigtige sted i det indre ere ved bestemte hoveddrejninger og dermed kommer af med sin svimmelhed. | de fleste
tilfeelde vil symptomerne forsvinde af sig selv i lgbet af nogle dage.
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Saledes kan du selv behandle symptomerne :

1. Sid pa sengekanten, gerne sadan at fadderne er i kontakt med gulvet. Drej hovedet 45 grader til hgjre side.

2. Leeg dig hurtigt ned pa din venstre side, mens du holder hovedet i samme stilling (i forhold til kroppen)
Omradet bag dit venstre gre vil sa ligge ned mod sengen. Hold denne stilling i 30 sekunder.

3. Rejs dig op og bliv siddende i 30 sekunder.

4. Drej derefter hovedet 45 grader til venstre. Laeg dig s& hurtigt ned pa sengen pa din hgjre side, sadan at
omradet bag dit hgjre are ligger ned mod sengen. Hold stillingen i 30 sekunder.

5. Rejs dig op og bliv siddende i 30 sekunder.

6. Gentag dette sadan, at du tlsammen laegger dig ned minimum 6 gange til hver side.

De fleste vil maerke at svimmelheden aftager for hver gang. Effekten vil gge, hvis dette gentages. Forsgg gerne

at udfere en sadan gvelse med 6 gentagelser mindst 3 gangedagligt. Fortsaet med dette, sa laenge du er

generet af svimmelhed.at udfgre en sadan gvelse med 6 gentagelser mindst 3 gangedagligt. Fortsaet med dette,

sa laenge du er generet af svimmelhed.
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