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Oron-, nis- och halsmottagningen
Hogsbo narsjukhus

Fascialispares

Ovningar: Vid varje repetition kan du halla kvar rérelsen i 5-10
sekunder, sedan slappna av n%gra sekunder och upprepa p% samma
satt igen. Genomfdr dvningarna pé’\ detta vis 5-10 repetitioner
(g@nger) vid minst 2 tillfallen per dag. Ténk rérelsen och utfér den
lugnt.

e Leendet: GOr ett litet leende, ta handen
eller fingrarna och for upp kinden latt, gor
samma lilla leende pd friska sidan sd
symmetri uppstar.

* H6j 6gonbrynet: Assistera med
handen/fingrarna och strava aven har efter
symmetri.
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Klicka eller tryck har for att ange rubrik Sida 2

* Truta med munnen: Hjalp till med
hand/fingrar, gdrna pa bada sidorna samtidigt
sa blir det |attare att uppna symmetri.
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Om Du ej kan sténga 6gat helt, sa &r det
viktigt att skydda det fran uttorkning:

* For att undvika uttorkning, anvand nattsalva,
6gondroppar och eventuellt 6gonfuktkammare
eller annat. Be 6gonldakare/optiker/apoteken
rekommendera. For att skydda 6gat mot
uttorkning kan du aven korstejpa ditt 6ga, se bild.

e Om dgat rullar uppat kallas det for Bell’s reflex och &r en
skyddsreflex, en glipa mellan 6gonlocken kan da kvarsta.

e Det kan vara svart att sjilv avgéra om dgat stangs helt. Om du
forsoker titta ner mot golvet nar du blundar, sd marker du lattare om
det blir mérkt vid blundandet. Du kan ocksa be ndgon observera om
du klarar detta eller ta ett foto for att se om det kvarstar en glipa nar
du blundar.

e Blunda sa gott du kan, kdnn efter med en l4tt fingertopp om du kan
dra ner 6gonlocket ytterligare. Hall det sténgt 5-30 sekunder. Upprepa
detta 5 ganger per tillfélle, gérna flera gadnger under dagen.

e Har du inte 6gonfuktkammare sa kan du prova att sluta 6gat med
hjalp av handen innan du somnar.

e Om du blir trétt i och runt 6gat: blunda, slappna av, ta nagra djupa
andetag och massera garna latt runt om.



