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Överläkaren och sömnfors-
karen Jan Ulfberg har länge 

forskat och skrivit böcker om 
RLS. Han har, tillsammans med 
Sten Sevborn, skrivit boken ”Rast-
lösa ben – sömnlösa nätter”. Jan 
Ulfberg är verksam vid sömnlabo-
ratorierna på Avesta lasarett och på 
Innlandets sjukhus i norska Tynset 

Lär dig allt du kan 
om sjukdomen 
– och stå på dig!

Överläkare Jan Ulfberg.

samt docent vid Uppsala universi-
tet. Här svarar han på våra frågor:

Vad är RLS?
–  RLS har att göra med ett trögt 
flöde av signalsubstanser i hjär-
nans dopaminsystem, det blir en 
störning mellan känselsignalerna 
och kroppens motorik. Obeha-
get, och ibland smärtan, som sitter 
djupt i benen, gör att man känner 
ett tvång att röra på sig. Besvären 
kommer när man vilar eller är stil-
lasittande och går i regel bort vid 
rörelse. Typiskt är också att symto-
men är starkast timmarna före och 
efter midnatt och de flesta RLS-
patienter lider av sömnstörningar 
i olika grad.

Hur vanligt är det?
–  Man räknar med att omkring 
tio procent av Sveriges vuxna 

befolkning har restless legs och 
att en tredjedel av dem behöver 
medicinsk behandling mot sina 
besvär. Man kan jämföra med dia-
betes, som drabbar ungefär fem 
procent av befolkningen, och högt 
blodtryck, som sju–åtta procent 
svenskar lider av. Så restless legs är 
definitivt en folksjukdom, om än 
fortfarande lite okänd.

Vem drabbas av RLS?
–  Sjukdomen är dubbelt så vanlig 
bland kvinnor som bland män. 
Risken att drabbas tilltar också 
med stigande ålder. Den vikti-
gaste styrfaktorn är ärftlighet, 60 
procent av alla med RLS har nära 
anhöriga med samma symtom. 
Personer med järnbrist, till exem-
pel blodgivare och gravida, är också 
i riskzonen. Barn med ADHD får 
ibland även RLS. Det är svårt att 
särskilja de båda syndromen, det 
finns ett samband dem emellan.

Vad kan patienterna själva göra 
för att minska sina besvär?
–  Det finns tyvärr inte så mycket 
man kan göra. Men att undvika 
nikotin och alkohol är ett råd. Och 
att inte dricka kaffe efter klockan 
fyra på eftermiddagen, eftersom 

kroppen annars inte hinner göra 
av med koffeinet.

Hur behandlar man RLS?
–  Vissa RLS-patienter har järn-
brist eller brist på vitamin B12, 
folsyra eller magnesium och får då 
tillskott av det. De som behöver 
medicinsk behandling får ofta i 
första hand dopaminerga läkeme-
del, som levodopa eller dopami-
nagonister. En del smärtstillande 
läkemedel och sömntabletter kan 
också vara aktuella.

Vad vill du ge för råd till perso-
ner som misstänker att de lider 
av restless legs?
–  De flesta RLS-patienter som 
söker läkare för första gången gör 
det på grund av att de har svårt 
att sova. Men det är viktigt att de 
berättar för doktorn om alla sina 
symtom. Det gäller för patienten 
att läsa på så mycket som möjligt 
om sjukdomen. Det händer så 
mycket hela tiden och doktorer 
har ingen möjlighet att hinna vara 
uppdaterade på alla områden. Väl 
pålästa patienter är de flesta läkare 
tacksamma för, och är de inte det 
får man hitta någon annan. Det 
gäller att stå på sig och läsa på. n 

jag kan mycket väl förstå att man 
kan få depressioner. Speciellt om 
man inte möter någon förståelse 
eller känner att man får hjälp och 
stöd när man söker vård, säger 
Anne.
  Järnbrist är vanligt bland gravida 
och idag vet man också att det är en 
riskfaktor som kan utlösa RLS. Jär-
net har en viktig funktion att fylla 
för att signalöverföringen i hjär-
nans dopaminsystem ska fungera 
normalt. Därför behandlas vissa 
RLS-patienter med järninjektio-
ner, gravida med järnbrist kan få 
tillskott i tablettform. Skillnaden 
för gravida och andra RLS-patien-
ter är annars att många läkemedel 
riskerar att skada fostret och därför 
inte ges till gravida. 
–  Som gravid upplever man 
kanske att läkarna bara rycker på 
axlarna åt ens besvär, men det är väl 
mycket för att det helt enkelt inte 
finns något att göra åt det, menar 
Anne, som har fler än en anled-
ning att längta efter att babyn ska 
komma.
–  När Arvid och Lovisa föddes 
försvann mina restless legs på en 
gång, tack och lov. n

Symtomen på RLS kan upple-
vas väldigt individuellt och de 
råd om vad man ska göra för att 
minska besvären fungerar också 
väldigt olika för olika personer. 
Det gäller att prova sig fram. 
Här följer några vanliga tips:
  Undvik nikotin och dra ner på 
alkoholintaget. Vissa RLS-drab-
bade upplever också att deras 
besvär lindras om de dricker 
mindre kaffe.
  Prova massage. Att försiktigt 

RLS-förbundet är en anhörig- 
och patientförening för RLS-
drabbade. Förbundet arbetar 
med att sprida information och 
kunskap om sjukdomen till all-
mänhet och till sjukvårdsperso-
nal.
  Föreningen är också ett viktigt 
stöd för dem som upplever att 

massera eller trycka på de drab-
bade kroppsdelarna kan lindra 
besvären.
  Behandla med värme eller kyla. 
Lägg en värmedyna i sängen, 
duscha benen kallt eller kliv ut 
barfota i snön på vintern.
  Motionera, men inte för sent 
på kvällen. Det gäller att varva 
ner i tid innan sängdags.
  Försök ha regelbundna sov-
rutiner, det kan också hjälpa en 
del.

de inte tas på allvar eller får den 
hjälp de behöver när de söker 
vård.
  RLS-förbundet har tagit fram 
informationsbroschyrer, de ger 
ut medlemstidningen Vi Natt-
vandrare och tillhandahåller 
också information via sin hem-
sida www.restlesslegs.nu  

Så kan du minska besvären

Restless legs-förbundet  
kan hjälpa dig

att sova om nätterna. Sömn är ju 
annars precis vad som behövs inför 
stundande nattvak med en nyfödd 
i huset. 
–  Jaa, vad ska man säga. Att vara 
gravid hör inte till höjdpunkterna 
i mitt liv, precis, säger Anne och 
skrattar lite trött.

Brist på järn
–  Men man glömmer bort mellan 
gångerna, det är ju så det fungerar.
  Anne har trots allt turen att hen-
nes RLS går över så snart barnet 
är fött. Ungefär 30 procent av alla 
gravida får RLS som bara varar 
under själva graviditeten. Varför 
det är så vet man inte riktigt. Tro-
ligen beror RLS under graviditet 
mer på hormoner medan ”vanlig”, 
primär, RLS hänger ihop med 
kroppens dopaminsystem.
–  Jag kan bara tänka mig hur 
det skulle vara att ha restless legs 
jämt. Det där att något är kro-
niskt är psykiskt påfrestande och 

Produkterna säljs i välsorterade Hälsokostbutiker.

 Godkända hälsoprodukter du hittar i din 
 hälsokostbutik som kan hjälpa dig att må bättre. 

Smaka

Smalkaffet

  
GRATIS!

Kyolic är ett unikt lagrat vitlöksextrakt som 
inte ger vitlöksandedräkt. 
Den goda effekten är bekräftad i fl era 
vetenskapliga studier.
Kyolic är ett godkänt naturläkemedel som 
verkar symtomlindrande vid förkylning.

Testa Vitlök! LUKTFRI


