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Yrsel tycks vara en ny folksjukdom
bland kvinnor. Ofta har den sitt ur-
sprung i en spand nacke och kan met-

verkas med olika dvningar.

Kondommassage, kakuppmjukning och
gungstolsgungning — har kommer ett

helt traningsprogram for yrshiga.

® For nagra manader sedan hade
amelia en artikel som handlade om
yrsel. Tre kvinnor, varav jag var den
ena, berattade om vara kraftiga yrs-
lar. Yrseln var sd pass besviarande art
den blivit handikappande med langa
sjukskrivningar som foljd.

Alla tre hade vi snurrat runt 1 vard-

karusellen utan att fi nagon exakt di
agnos. Vir gemensamma namnare
var att vi hade stressat mycket innan
yrseln kom. Darfor var det ingen
djarv gissning att stressen pa nagot
satt horde samman med vara sym-
tom.

Artikeln gav ett enormt gensvar.
Yrsel verkar vara nagot av en folk
sjukdom adven bland relativt unga och
for ovngt friska kvinnor. Synpunkter
och tips om vad yrsel kan bero pa
strommade in pa redaktionen. En av
de som horde av sig var sjukgymnas-
ten Marie Gronstedt, leg sjukgymnast
pa Oscars sjukgy mnastik 1 Stockholm.
Hon ar specialiserad pa "stressyrslar”
och tyckte att vara fallbeskrivningar
stamde val overens med hennes pati-
enter.

— Det brukar vara kvinnor 1 30-45-
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Ett udda men effek-
tivt tips ar att fylla en
kondom med vatten,
sla en knut och |égga
den i frysen. Den lilla
tippen pé kondomen
ar perfekt for att
massera svullna eller 4
smartande muskler i

nacken. Prova garna
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att dra den en bit ‘s

upp over bakhuvu-

arsaldern som kommer till mig, sager
Marie Gronstedt.

— Ofta ar de egenforetagare eller
mellanchefer. Jag har hittills inte haft
nagon arbetslos yrselpatient. De ar
ambitiosa personer med mycket art
gora, oftast har de barn. Precis som
de yrseldrabbade i amelias reportage
har de sokt hjalp pa manga olika stil-
len utan att fa en diagnos.

Problemer sitter som regel 1 en all-
deles for spand nacke. Prognosen ar
god, de flesta av Marie Gronstedts
patienter blir bra. Anda aktar hon sig
noga for att saga att din yrsel gar ’
over bara du kommer til] en dukig
sjukgymnast, yrsel kan bero pa \3’5
valdigt manga
olika saker. Hon
vill helst att hen- | ~Aven om din yreg
nes patienter ska | €rO" P4 en spang
lakarundersokas :acke °r det inte 3.
ordenthigt forst n:rt St cu har ont |
for att utesluta cron. beritar
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allvarliga medi- sjuk ————
lukgymnast
cinska problem. med lang
- En o6ron- erfarenhet ay
nasa-halsspecia- Stressrelate-
list kan ibland rad yrsel,
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hitta orsaken till yrseln, sag
Gronstedt. Vissa drabbas a P
grund av kikproblem och b
uppsoka en bettfysiolog.

~ Dessutom kan blotta t
att man kanske bar pa nago
Slukd()m, tex h]:irmlmm'
ren varre,

Under hennes nitton ar
gymnast har det aldrig har
patient visat sig lida av nag
lig neurologisk sjukdom o
absolut inte oroa nigon 1 o1
men en likarundersokning :

‘ Ett besok hos Marie Gro

1ar med ett langt samtal for

in vilka typer av besvar pat
och nir de bérjade. Vanhgt

en lang stresshistoria som at¢
Genom egenvard har det van
Periodvis for atr sedan bli pre
tfsk' 1gen. Nir patienterna KO
F'” mottagningen har de ofta !
Lett akut lage med kraftiga
och kanske sjukskrivning

_ ~ Kvinnor stressar valdigt myc*
AVen om jag mirkt en okning ho 2 At
man de senaste aren. Unders? e
Visar att kvinnors stress Okar "
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dagen for att na sin topp strax efter
arbetstiden pa eftermiddagen. For
min ar det precis tvartom. En typisk
kvinnostress handlar om att tanka pa
allt man inte kan gora just precis nu.

Det ar inte alls s enkelt som att
alla yrselpatienter upplever att de har
vark i nacken, da hade de troligtvis
sokt rate sorts hjalp fran borjan. For
mdnga kommer yrseln som ett isole-
rat, plotsligt och skrammande sym-
tom. Ofta ar det forknippat med kon-
centrationssvarigheter och en enorm
trotthet.

Nir Marie Gronstedt kinner och
fragar visar det sig nastan allud att
patienterna har spanningar i nacken
och omradet runt omkring. De ar inte
allnd uppmarksamma pa att proble-
met kan sitta just dar, kvinnor ar
dessvirre ganska vana vid att vara
spanda. Hur manga av oss gar inte
runt och kinner det som om vi glomt
galjen kvar i kappan?

Der ar inte nédvandigtvis sa att nar
man natt en viss spanningsgrad i
nacken drabbas man av yrsel. Det ar
nar det ar obalans som det blir pro-
blem, nir ena sidan ar mer spand an

den andra. Kroppen ar sa tittigt kon-
struerad att den alltid forsoker hitta

balansen, kroppen avskyr obalans!

— Problem med ett 6ga eller ett
ora ger ofta yrsel, berdrtar Marie
Gronstedt. Det blir svart for hjarnan
att forsta nar den vanliga jamvikren
ir rubbad. Efter ungefar sex veckor
brukar hjarnan ha vant sig vid det
nya intrycket om inget har forand-
rats. Nar du har ojaimnt spanda mus-
kler i nacken tror hjarnan att vi vri-
der pa huvudet fast vi tittar rakt
fram.

Eftersom kroppen striavar efter ba-
lans och jamvike utan att kunna hitta
den blir vi yra istillet. Den har yrseln
gdr inte Over av sig sjalvt pa nagra
veckor eftersom hjarnan hela tiden
forsoker forsta vad vi egentligen hal-
ler pa med. Det brukar ta ungetar ett
halvar att fi ordning pa en besvirlig
stressyrsel. Nar muskelspanningen
slappr gar ocksa yrseln Gver.

Att halla balansen ar ett komplice-
rat system. Fa vet att balanssinnet
kan paverkas av exempelvis dalig
kinsel i fotterna. Var alerta hjarna
tror da att vi star pa ojamn mark och
vdind
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Dvningar att gira hemma

Innan du borjar:

Se till att du har nagra lugna minuter da du verkligen kan kon-
centrera dig. Gor alla 6vningar mjukt och forsiktigt.
VARNING! Eftersom stressnacke ofta drabbar ambitiosa kvin-
nor som vill se resultat omedelbart, vill Marie Gronstedt utfar-
da en varning. Det racker med att gora dvningarna en gang
om dagen. Effekten kan bli den motsatta om du tranar for
ihardigt.
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NACKSTRETCH

1. Kontrollera att du sitter eller star helt rakt men utan att
spanna dig. Slapp ner axlarna.

2. Vrid huvudet mjukt at ena hallet. Titta sa langt bort du
kan bakom din rygg och nicka nagon centimeter. Var noga
med att bada axlarna fortfarande ar rakt framatvanda - det
ar bara huvudet som ska rora sig.

3. Stanna en liten stund innan du forsiktigt for huvudet fram
igen och over till andra sidan.

Om du kdnner i bojen mellan nacken och nyckelbenet kan-
ske du har som en hard 6m korv dar? Den ska inte finnas!

Den hér rorelsen mjukar upp dessa muskler samtidigt som
du tranar balansen genom att titta langt bakat. Om du @r
riktigt spand kanske du knappt kan se &ver din egen

axel, men det kommer inte att drdja ldnge innan du
marker en skillnad.
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BALANSOVNING

1. Satt fyra lappar pa vaggen framfor dig som pé bilden.

2. Sta helt rak utan att spanna dig.

3. Titta pa den vanstra och hogra lappen vaxelvis tio ganger.
Du ska bli lite gungig. Titta sedan vaxelvis for lapparna overst
och nederst.

Det har ar ett utmarkt satt att trana balansen eftersom
du utsédtter dig for lite gungighet. For den som lider av
yrsel d@r det hidr en svar uppgift och du far rakna med
att du svajar i borjan. Tekniken paminner om den som dan-
sare far lara sig. Om en dansos inte ska trilla omkull efter att
ha snurrat lange ar hon tvungen att lara sig att fasta blicken.
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