LAGESYRSEL

VAD AR LAGERSYRSEL?
Lagesyrsel, aven kallad kristallsjuka eller

godartad lagesyrsel (BPPV), ar en vanlig orsak

till plotslig yrsel. Den beror pa att sma kalk-
kristaller i innerdrat har lossnat och hamnat i
nagon av balansgangarna. Nar du ror
huvudet pa vissa satt ror sig kristallerna och
skapar en felaktig signal om rorelse — vilket
leder till yrsel.

Det ar ett godartat tillstand — dven om det
kanns obehagligt, ar det helt ofarligt. Med
ratt dvningar kan du ofta bli helt besvarsfri
snabbt.

SYMTOM
Kortvarig karusellyrsel — kanslan att rummet

snurrar nar du ror eller har rort pa huvudet.

Yrseln utldses ofta nar du vander dig i sang-
en, lutar huvudet bakat eller reser dig upp.

Yrseln varar oftast bara i nagra sekunder till
en halv minut.

Du kan ocksa bli illamaende, kdnna dig
ostadig eller ha svart att fokusera blicken.

Besvaren ar oftast tydligast pa morgonen.

VAD KAN DU GORA SJALV?

Lagesyrsel ar ofarligt och kan ga éver av sig
sjalv, men med enkla évningar kan du bli
battre snabbare.

Egentraning - Repositionstraning

Gor évningen 2-3 ganger per dag. Upprepa
rorelserna tre ganger per tillfalle. Om du
blir yr 3t bada sidor, gér évningen at bada
hallen.

1. Sitt pd sangkanten. Vrid huvudet at mot-
satt hall mot den sida dar du brukar bli yr.

2. Lagg dig snabbt ned pa den sida dar du
brukar fa yrsel, med huvudet Iatt bakatlutat
och nasan snett uppat.

- Ligg kvar tills yrseln gar 6ver, garna lite
langre.

3. Rulla éver till andra sidan utan att satta
dig upp. Nu pekar nasan nedat.
— Ligg kvar i ca 2 minuter.

Tips: Ovningen kan ge kraftig yrsel — det ar
ett gott tecken pa att ratt struktur paverkas.
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