Patienteninfo: Schwindel

Erinnern Sie sich noch daran, wie Sie als
Kind geschaukelt haben? Wenn Sie heute
schaukeln, vielleicht mit lhren Kindern,
Nichten, Neffen oder Enkeln, wird Ihnen
dabei im Gegensatz zu damals etwas flau
im Bauch? Der dabei auftretende Schwin-
del ist eine Reaktion auf die ungewohnte
Bewegung. Sie wissen, wo er herkommt,
und er geht von alleine wieder weg. So
wie auf der Schaukel kann es Ihnen auch
auf einem Boot bei hohem Wellengang
oder bei einer Achterbahnfahrt ergehen.

Manchmal tritt Schwindel aber auch ohne
erkennbare Ursache auf. Dann gilt es, die-
se herauszufinden. Dabei kénnen lhnen Ihr
Osteopath, Ihr Hausarzt oder ein Facharzt
helfen.

Die weitaus meisten Ursachen fir Schwin-
del sind harmlos. Auch wenn er sehr unan-
genehm sein kann und Sie im Alltag stark
behindert, steckt meistens keine gefihr-
liche Erkrankung dahinter. Sollten bei Ih-
nen jedoch z.B. Vorerkrankungen am Her-
zen oder ein zu hoher Blutdruck bekannt
sein, empfiehlt sich eine rasche Abklarung,
um seltene schwerwiegende Probleme im
Zusammenhang mit Schwindel auszu-
schlieBen. Sollten Sie gar einen Schwindel-
anfall gehabt haben, bei dem Sie erbre-
chen mussten oder kurz ohnmachtig wur-
den, ist auf jeden Fall eine rasche Diagnos-
tik wichtig.

Definition und Ursachen

Definiert ist Schwindel als unangenehm
empfundene verzerrte Wahrnehmung
(Scheinwahrnehmung) des umgebenden
Raumes oder von Bewegungen. Er ist hiu-
fig mit vegetativen Symptomen wie z.B.
Ubelkeit oder Brechreiz vergesellschaftet
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und entsteht durch ein gestortes Zusam-
menspiel von visuellen Eindriicken, Sig-
nalen des Gleichgewichtsorgans im Innen-
ohr und der Kérperwahrnehmung [Pschy-
rembel. Klinisches Worterbuch]

Die méglichen Ursachen fiir Schwindel
sind also ausgesprochen vielféltig. Die Au-
gen kénnen ein Problem haben, das Innen-
ohr kann seine Finger im Spiel haben, die
Wirbelsédule oder irgendeine andere Stelle
im Korper kann aus dem Lot geraten sein.
Manchmal liegt auch ein psychosomati-
scher Schwindel vor; unsere Psyche l6st
dann den korperlich wahrnehmbaren
Schwindel aus. Die weitaus meisten Ursa-
chen lassen sich dabei auch ohne apparati-
ve Diagnostik, also ohne Gerédteeinsatz,
abklaren.

Was kdnnen Sie selbst tun,
wenn Sie an Schwindel leiden?

Das Vestibular- oder Gleichgewichtsorgan
im Innenohr kann man wie einen Muskel
trainieren. Wie im Beispiel mit der Schau-
kel angedeutet, gilt hier die Regel, dass
alles, was wir nicht regelmédRig benutzen,
allméahlich verkiimmert. Unser Gleichge-
wichtssinn wachst also mit seinen Auf-
gaben. Daher empfiehlt es sich, jeden Tag
ein kleines bisschen zu Uben und die
Ubungen in den Alltag zu integrieren.
Kommt dann eine Herausforderung fiir
unser Gleichgewichtsorgan, ist es gut vor-
bereitet.

Wenn Sie ein sehr starkes Schwindelgefiihl
haben, beginnen Sie mit dem Uben im Lie-
gen oder Sitzen. Halten Sie den Kopf still
und schauen Sie mit den Augen langsam
ganz stark nach rechts, links, oben und un-
ten. Tun Sie dies immer nur so lange, wie

Haug

Sie es noch gut aushalten kénnen, ohne
zu starken Schwindel auszuldsen.

Eine gute Méglichkeit, das Uben in den All-
tag zu integrieren, ist es, morgens und
abends beim Zahneputzen auf einem Bein
zu stehen. Wenn Sie die rechte Seite der
Zihne putzen, stehen Sie auf dem linken
FuB und umgekehrt bei der linken Seite
auf dem rechten FuR. Am Anfang kénnen
Sie sich dabei noch etwas mit der freien
Hand festhalten, spater dann freihdndig
stehen, und wenn Ihnen auch das zu leicht
féllt, stellen Sie sich auf ein zusammenge-
rolltes Handtuch. Immer so, dass es etwas
schwierig ist, aber nicht zu schwierig.

Der Phantasie sind hier fast keine Grenzen
gesetzt. Es gibt auch eine bunte Vielfalt an
Cerdten, wie z.B. Wackelbrettchen oder
Ahnliches, mit denen Sie noch ausgefuchs-
ter Giben kdénnen.

Eine Variante fiir Fortgeschrittene ist es,
auf einem Bein zu stehen und mit ge-
schlossenen Augen die Balance zu halten.
Auch langsames Gehen mit geschlossenen
Augen ist eine gute Ubung - vorausge-
setzt, Sie haben vorher alle Hindernisse
aus dem Weg gerdumt.
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