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healoomulise asendipeapodrituse ravis

Healoomuline paroksiismaalne asendivertiigo on tudpiliselt akkhootine
peapooritus, mis tekib, kui sisekérvas tekkiv sade kaltsiumkarbonaadi
kristallidest drritab tasakaaluelundit pea asendi muutumisel.

Asendipeap0oritus voib olla kas parempoolne voi vasakpoolne ja
sellega vdib kaasneda iiveldus, oksendamine, tasakaaluhaire ja
nistagm (kontrollimatu silmatomblus). Peapdoritus leeveneb tavaliselt
minuti jooksul.

Asendipeapddrituse riskiteguriteks on korge iga, pea- vdi kaelatrauma,
korduvad korvapoéletikud, diabeet, korgvererdhutdbi, migreen, Méniere’i
tobi, vahene liikkumine.

Soovitused simptomite vahendamiseks

o Puudke valtida jarske pealiigutusi, kuid proovige mitte valtida
liikumist - peapdoritused nérgenevad ajapikku ja rohke liigutamine
aitab ravile kaasa.

o Lamades tostke patjadega peaalust korgemale.

 Vahetage lamades sageli, kuid aeglaselt pea asendit.

« Tehke tervishoiutddtaja poolt soovitatud harjutusi (vt Epley
manogver), mis aitavad kaltsiumkarbonaadi kristalle liigutada tagasi
odigesse kohta.

Epley mandover

Mandoovrit tuleb alustada selles suunas, kus probleem on. Kui Te ei ole
kindel, kummal pool probleem on, proovige paar paeva thelt poolt
alustades ja kui pearinglus pole paranenud, proovige teiselt poolt
alustada. Pildil on toodud vélja parempoolne Epley manddver.

1. Istuge voodil véi diivanil, jalad valja sirutatud, pea umbes 45
kraadi probleemse poole suunas.

2. Heitke kiire liigutusega selili, kas padi dlgade all nii, et pea jaab
rippu voi pea ripub tle diivani/voodi dare. Pea on ikka umbes 45
kraadi probleemse poole suunas. Selles asendis voib tekkida
peapooritus, kuid pttdke hoida asendit umbes 1 minut.

3. Poorake pea umbes 90 kraadi teisele poole ja hoidke asendit
umbes 1 minut.

4. Keerake ennast samale kiiljele, milles viimati asendit hoidsite,
pea keeratud poranda suunas. Hoidke asendit umbes1 minut.

5. Touske istuma.

Enesehooldus / Kuulmine ja kdrvad / Epley manodver
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Pilt: https://www.perearstiselts.ee/patsiendile/patsiendi-
infomaterjalid/54-epley-manoeoever-uus/file

Parast Epley manddvri sooritamist on soovitatav ménda aega valtida
pikali asendit ja auto juhtimist.

Poorduge tervishoiuasutuse poole, kui Teil

 sumptomid ei moddu voi tulevad tagasi,

« on tasakaaluhdired ja kukute sageli,

o siveneb iiveldustunne ja lisandub oksendamine,
» on tugev peavalu, mis ei méddu,

« on muutused nagemises voi kuulmises,

« on norkus ja segasus.
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