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Facharzte fur Allgemeinmedizin

Gutartiger Lagerungsschwindel (BPPV)

Erklarung und passende Ubungen

Naturheilverfahren

WAS IST GUTARTIGER LAGERUNGSSCHWINDEL? . X TYPISCHE SYMPTOME

. bei be:

Erndhrungsmex

Beim gutartigen Lagerungsschwindel (Benigner Paroxysmaler
Lagerungsschwindel, BPPV) befinden sich winzige

« Die Beschwerden dauern meist nur wenige

« Ubelkeit
Kristalle (Otolithen) im Innenohr nicht mehr an ihrem oelal
\ « Unsicherheit im Gleichgewicht
ort. Bei \
geraten sie in die Bogengéinge und reizen dort die Sekunden an
Das Gehim erhilt Signale,

was Schwindel auslst.

(2. B.im Bett, beim Hinlegen oder Aufstehen)

WICHTIG

Der Lagerungsschwindel ist gutartig, aber sehr |

Kristalle im unangenehm. Mit gezielten Ubungen kénnen die ‘
Bogengang Beschwerden in vielen Fllen schnell gelindert oder
beseitigt werden.
i
UBUNGEN ZUR SELBSTBEHANDLUNG
Fihren \gen ruhig Bei akuten 1-2 Mal taglich wiederholen.
Epley-Manéver (fiir den hufigsten Typ: hinterer Bogengang)
@ Setaen Siesich aufrecht € Legen Siesich zigig [} Q@ Oeen
aut die Bettante. aut don Ricken, sodass um 90° zuranderen Sefe. woterauf die Sete wieder aut. Bleiben Sie
um Bleiben Sie 20-30 Sek. (auch der Kopf drent mit), noch einige Sekunden
45° 2ur betroffenen Seite. Bleiben Sie 20-30 Sek. in dieser Position. sodass Sie seitich liagen. aufrecht sitzen.
in dieser Position.
g
> b
Semont-Manver (Alternative, wenn Epley nicht méglich ist)
frocn 2} © WechsenSeziggavde @) Gbung
auf e Bettkante, Drehen auf die Seite zur betrffensn andare Seite, sodass Sie wider auf und bisben 1-2 Mal.
Sie den Kopf 45° zur Seite (Kopf bleibt 45 auf
betroffenen Seite. gedreht). Bleiben Sie liegen (Kopf weiterhin aufrecht sitzen.

20-30 Sek liegen. 45° gedreh). Bleiben Sie
20-30 Sek. liegen.

-

ALLGEMEINE TIPPS WANN ZUM ARZT?

@ Fhren Sie die Ubungen auf einer weichen Unterlage (Bett) durch. Suchen Sie érztlichen Rat, wenn:

v Bewegen Sie den Kopf zigig, aber kontrollert + der Schwindel langer als einige Tage anhait
W Vermeiden Sie starke Kopfbewegungen zwischen den Ubungen. « starke Ubelkeit oder Erbrechen auftritt

« Trinken Sie ausreichend und stehen Sie nach den Ubungen * andere wie

langsam auf.
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Lahmungen oder starke Kopfschmerzen auftreten
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