Losrevne ’krystaller’ i orene (buegangene) —
positionsbestemt svimmelhed.

Metode instrueret af overleege Carsten Tjell, @reklinikken, KSS, Skovde

Oplever du, at omgivelserne pludseligt karer voldsomt rundt, nar du lzegger dig ned/vender dig i
sengen?

S4 kan denne ovelse maske hjelpe dig. Man kan have losrevne krystaller’, der giver ovennavnte
svimmelhed, nar de ’lagger’ sig forkert inde i balancecenteret.

Man kan afhjelpe problemet med nedenstaende metode.

e Ligpaf. eks. et spisebord pa siden med svimmelhed — hovedet skal hange. Lig her i 3 min.

e Langsomt, drejes hovedet, stadig heengende — over 3 min. —til du ligger pa den modsatte side.
e Lig her pa den modsatte side med hangende hoved i 3 min.

e Drej om pa maven og rejs dig op.

OBS: Det er hovedet, som skal veare roteret. Ved behov (stiv nakke), kan kroppen fglge med.

LIG IKKE VANDRET | 2 DAGN. Sov f. eks. med 3 puder under hovedet.

"Krystallerne’ skulle nu vaere skyllet vaek — hvis de skulle komme igen gentages gvelsen.

Tal evt. med din grelaege.



