En hverdagsgene, du kan slippe for

Nej, du skal Ikke
VEEre svimmel
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Oplever du sommetider, at det hele gynger? Eller at
du skal besvime, nar du rejser dig op? Mange lider
af svimmelhed - en lidelse, der bliver hyppigere
med alderen. Heldigvis er svimmelhed sjaldent
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et hele "korer rundt”, du feler dig
usikker pa benene og ma gribe fat i
bordkanten for at skabe ro omkring
dig. Hvis du indimellem foler dig
svimmel, er du bestemt ikke alene.
Svimmelhed et nemlig en hyppigli-
delse, der pé eteller andet tidspunkt
rammer de fleste af os. Faktisk er den
sa udbredt, at man skenner, at hver
tredje over 60 arindimellem oplever
perioder med svimmelhed, ligesom
svimmelhed er hovedarsagen til cir-
ka en procent afalle konsultationer
hos de praktiserende laeger.

Inogle tilfeelde er svimmelheden
mild, og symptomerne gar over in-
den for fa timer eller minutter, men i andre tilfeelde
bliver svimmelheden dogved, ogimeget sveere tilfeelde
kan den ende med at pavirke hverdagen og livskvali-
teten.

- Det er meget forskelligt, hvordan svimmelhed
opleves, og hvor slem den er, men nogle mennesker
er sa pavirkede, at de far sveer hovedpine, kvalme og
simpelthen ma gé i seng og traekke dynen op over
hovedet for at skeerme alle de sanser, der forstyrres,
og dermed skabe ro i hovedet, forklarer Marie Louise
Irskov, der er fysioterapeut og blandt andet arbejder
med mennesker, der lider af balanceproblemer som
folge af svimmelhed.

Forstyrrelse i kroppens fine systemer

- Nar svimmelhed hos de fleste kan foles meget ube-
hageligt, skyldes det, at hele vores fysiske system fun-
gerer bedst, nar vi kan regne med de sanseindtryk, vi
far fra kroppen og omverdenen. Hvis du oplever, at
verden kerer rundt omkring dig, sd er bearbejdningen
af sanseindtrykkene forstyrret, og det giver en folelse
af utilpashed.

- Nér du bliver svimmel, vil du sege stabilitet enten
ved at st stille, seette dig ned eller gribe fati en bord-
kant, simpelthen fordi du pa den mdde prover at fa
altingtil at sta stille. Du forseger hurtigst muligt at fa ro
péa dig selvog omverdenen for derved at vende tilbage
til en normal tilstand.

Men hvad sker der egentlig i kroppen?

-Ikroppen findes systemer, der bestar af nogle me-
get fint fungerende sanser, der arbejder sammen med
vores hjerne og er med til at opretholde vores balance.

farligt, men ubehaget kan undgas. Fysioterapeut
Marie Louise Irskov gor dig klogere pa svimmelhed
og pa arsagerne til, at "det hele kgrer rundt”.

De bestar af det vestibulaere system (det indre ore),
huden, nakken, det synsmassige system (pjnene) og
det sékaldte proprioceptive system, som bestér af en
reekke smareceptorerikroppen, der blandt andet giver
besked til hjernen om kroppens stilling i forhold til om-
givelserne, kropsdelenes stillingiforhold til hinanden,
samt hvordan du skal time dine bevaegelser, forklarer
Marie Louise Irskov.

- Deher systemer er enormt fintfolende og skal fun-
gere - og frem for alt sa skal de fungere sammen, for
hvis det ene system forstyrres, sd kan det forstyrre det
andet. Det er sdledes meget vigtigt, at systemerne spil-
ler sammen, for hvis blot et af disse systemer er ude af
balance, kan det forarsage svimmelhed. Der kan veere
rigtigt mange arsager til, at du bliver svimmel, og ofte
skyldes svimmelheden ikke blot en ting, men et samspil
mellem flere forskellige.

Blandtyngre mennesker er svimmelhed ofte udlest af
angsteller uro eller en godartet pavirkning afligeveegts-
systemet i det indre ore. Hos @ldre derimod skyldes
det ofte en forstyrrelse af en eller flere af de sanser,
der hjeelper med at holde balancen: synet, ligevaegts-
systemet i det indre ore og lillehjernen samt muskler
ogleddenes stillingssans.

-Der er mange arsager til svimmelhed, og blandt de
mest hyppige er lase oresten, virus pa balancenerven,
migraene og speendinger i nakke og skuldre. Men ogsa
synsproblemer, problemer med grerne, skader forskel-
lige steder i nervesystemet og problemer med hjertet
eller stofskiftet kan medfere svimmelhed, ligesom
svimmelhed er en hyppig komplikation efter blodprop
eller blodningihjernen, forteeller Marie Louise Irskov.

- Desuden skal man ikke underkende det psykiske.
Mange, der lider af stress og oplever at veere "psykisk
iknee”, kan ogsa fole sig svimle. De er tilbgjelige til at
spaende op i kroppen - serligt i nakke og skuldre, og
detkan nemt resultere i svimmelhed.

Kom svimmelheden til livs

Svimmelhed er noget, som de fleste af os oplever jeevn-
ligt - seerligt i takt med at vi bliver @eldre - men som
regel er det muligt at komme svimmelheden til livs.

- Behandlingen afheenger af, hvilken type svim-
melhed du lider af, oghvad drsagen er. Skyldes det en
medicin, man tager, kan der maske findes et alternativ.

Hvis lidelsen stammer fra nakkemusklerne, kan
behandling hos en fysioterapeut eller kiropraktor
som regel hjeelpe. Ved nogle typer svimmelhed kan
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fysisk treening og balanceovelser
ofte forbedre tilstanden. At forsege
at undga stress og uro kan ligele-
des afhjelpe svimmelhed, og kun
i sjeeldne tilfeelde vil det veere nod-
vendigt at soge laege.

Hold buegangene i form

Desuden kan duihgj grad reducere
risikoen for svimmelhed og bedre
din balance ved at udfordre dit ve-
stibuleere system.

- Ligesom du treener kroppen, er
det ogsd vigtigt at treene og stimu-
lere det vestibuleere system i oret.
Buegangene i gretregistrerer blandt
andet din position, beveegelse op og
ned, eller om du drejer mod hojre

Faktisk burde

:
vi alle
sammen gynge N
eller tage en tur i .
karrusellen
for at holde 4
svimmelheden » -

fra doren.

Nemme gvelser for buegangene

Med lidt opfindsomhed kan vi voksne sagtens traene buegangene og holde dem i form
- og dermed holde svimmelheden fra deren. Her er forslag til simple gvelser, som du
nemt kan lave i hverdagen:

Sidder du pa en kontorstol, kan du dreje rundt — og gerne sztte lidt tempo pa - natur-
ligvis begge veje.

Du kan lene dig forover, sa hovedet falder ned mellem knaene, og rette dig op, leene
dig bagud og kigge mod loftet (fortsat siddende) — og @ge tempo hen ad vejen.

Du kan fiksere blikket pa et punkt, ryste pa hovedet, lave nikkebevaegelser og til slut
tegne 8-taller med naesen, alt imens du holder blikket fikseret.

Lig pa sengen pa din hgjre side, og rul over pa den venstre. Szt dig op, rejs dig op, og
saet dig ned igen. Laeg dig nu ned pa venstre side, og rul herefter over pa den hgjre.
Sat dig op igen, rejs dig op, og szt dig ned. Gentag gvelsen, gerne i to minutter.

Var ikke bange for at blive lidt svimmel, men svimmelheden skal forsvinde i lgbet af
et kvarter. Er du usikker pa benene, sa sgrg for at have en hjzlper ved din side.
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eller venstre, og de har brug for
bevegelse for at holde sig i form.
Som bern stimulerer vi konstant
buegangene og det vestibulzere sy-
stem, ndr vi leber, hopper og slar
kolbotter, men ogsa nar vi kerer i
karrusel eller gynger. Men det stop-
per, i takt med at vi bliver @ldre, og
deterrigtigt eergerligt, understreger
Marie Louise Irskov.

- Alle former for beveegelse er vig-
tigog med til at treene det vestibulee-
re system, men serligt bevaegelser,
der er hastighedsbetingede og har
retningsskifte, eller hvor vi ryster
eller bliver vendt pa hovedet, er ef-
fektiv stimulering. Faktisk burde
vi alle sammen gynge eller tage en
tur i karrusellen for at holde svim-
melheden fra deren. |
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7 HYPPIGE ARSAGER
TIL SVIMMELHED

1. Lose gresten

@resten eller BPPV (Benign Paroxymal
Positional Vertigo) er den hyppigste
arsag til svimmelhed, og det skgnnes,
at 20 procent af dem, der generes af
svimmelhed, har BPPV. Svimmelheden
opstar pludseligt, i forbindelse med at
du bevager hovedet, nar du vender
digisengen, drejer hovedet eller leg-
ger dig ned, og sygdommen skyldes,
at krystaller — sma stykker nedbrudt
materiale - frigeres fra det indre gre
og havner i en af de tre buegange pa
hver side af hovedet. Lgse gresten ses
bade hos yngre og midaldrende og
hyppigst blandt kvinder, og risikoen
for at fa gresten stiger med alderen.

2. Psykisk svimmelhed

Svimmelhed og fglelsen af ubalance
kan ogsa skyldes psykisk ubalance.
F.eks. er det ikke ualmindeligt at op-
leve svimmelhed i forbindelse med
angst og stress. Ofte er svimmelheden
ledsaget af andre symptomer som
f.eks. hovedpine, utilpashed, falelsen
af at skulle besvime, klump i halsen,
ubehag i maven eller brystet og slap-
hed. Stress kan give svimmelhed, bl.a.
fordi du er tilbgjelig til at spaende op i
kroppen, specielt i nakke og skuldre,
og det pavirker de fine strukturer i
nakken og blodgennemstrgmningen
til hovedet.

3. Virus pa balancenerven

Virusinfektion pa balancenerven er

den almindelige betegnelse for denne
type af svimmelhed, men der er dog
ikke bevis for, at den rent faktisk skyl-
des en virus. Virus pa balancenerven
er den tredje hyppigste arsag til svim-
melhed fra det indre gre, og sygdom-
men rammer ofte voksne i alderen
30-60 ar. Balancenerven sgrger for
vaesken og balancecentrene inde i gret,
og svimmelheden kan opsta efter en
virusinfektion i de gvre luftveje, f.eks.
forkglelse, og symptomerne opstar
pludseligt. Typisk har man en fglelse
af, at alting drejer rundt. Nogle menne-
sker far ogsa kvalme og opkastninger.

4. Menieres sygdom

Menieres er en sygdom i det indre
gre, der foruden svimmelhed kan give
symptomer som susen i og trykken for
grerne og pavirkning af hgrelsen. Ofte
starter sygdommen pa det ene gre,
men nogle rammes ogsa pa det andet.
Man kender ikke den egentlige arsag
til sygdommen, men sommetider kan
den skyldes en autoimmunreaktion
(nar kroppen angriber sit eget vaev).
Sygdommen rammer oftest i 30-50-
ars alderen med en lille overvagt
blandt kvinder.

5. Migraene

Migrane er en hyppig arsag til svim-
melhed og ubalance. Det skgnnes,
at ca. Y5 af personer, der lider af mi-
graene, oplever svimmelhed. Svim-
melhedsmigraene er en kombination
af svimmelhed og enten samtidig eller

tidligere migraenesymptomer, og det
er en forstyrrelse af nervecellerne
i det indre gre, der menes at vaere
arsagen til svimmelheden. Migraene-
svimmelhed forekommer i alle aldre,
men hyppigst i 30-50-ars alderen
og hyppigst blandt kvinder. Generelt
vil svimmelheden aftage i anfald og
styrke efter overgangsalderen.

6. Hjertesygdomme

En lang raekke hjertesygdomme kan
indimellem give svimmelhed. Det gzel-
der bl.a. uregelmaessig hjerterytme
eller fejl i hjerteklapperne. Men ogsa
for hgjt eller for lavt blodtryk kan give
svimmelhed. Sommetider kan du ma-
ske opleve, at du bliver svimmel, nar
du rejser dig hurtigt op. Det skyldes, at
blodtrykket pludselig falder, hvorved
hjernen ikke far tilstrakkeligt med
blod.

7. Nakkeproblemer

Det er ikke ualmindeligt, at du oplever
svimmelhed, hvis du har problemer
med nakken, f.eks. i form af stive nak-
kemuskler eller myoser (infiltrationer)
i nakken. Z\rsagen til dette kan veere
darlig funktion af de nerver, der regi-
strerer hovedets stilling i forhold til
kroppen og dermed pavirkning af de
nerver og fine strukturer, der gar gen-
nem nakken og op til hjernen. Foruden
svimmelhed oplever nogen gener i
form af hovedpine, traethed og ubehag
i nakkens muskler.
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