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Overlikare Jan Ulfberg.
verlakaren och sdmnfors-
karen Jan Ulfberg har lange

forskat och skrivit bdcker om

RLS. Han har, tillsammans med

Sten Sevborn, skrivitboken "Rast-

16sa ben — sémnldsa natter”. Jan

Ulfberg &r verksam vid somnlabo-

ratoriernapa Avesta lasarett och pa

Innlandetssjukhusinorska Tynset

samt docent vid Uppsala universi-
tet. Harsvarar han pavarafragor:

Vad ar RLS?

— RLS har att géra med ett trogt
flode av signalsubstanser i hjér-
nans dopaminsystem, det blir en
storning mellan kénselsignalerna
och kroppens motorik. Obeha-
get, och ibland smértan, somsitter
djupt i benen, gor att man kanner
ett tvang att rora pa sig. Besvéren
kommer nér man vilar eller ar stil-
lasittande och gér i regel bort vid
rorelse. Typiskt &r ocksa att symto-
men dr starkast timmarnafore och
efter midnatt och de flesta RLS-
patienter lider av somnstorningar
iolikagrad.

Hur vanligt ar det?
— Man réknar med att omkring
tio procent av Sveriges vuxna

Sa kan du minska besvaren

Symtomen pa RLS kan upple-
vas valdigt individuellt och de
rad om vad man ska gora for att
minska besvaren fungerar ocksa
véldigt olika for olika personer.
Det géller att prova sig fram.
Har foljer nagravanligatips:

Undvik nikotin och dra ner pa
alkoholintaget. VissaRLS-drab-
bade upplever ocksa att deras
besvar lindras om de dricker
mindre kaffe.

Prova massage. Att forsiktigt

massera eller trycka pa de drab-
bade kroppsdelarna kan lindra
besvaren.

Behandlamedvéarmeellerkyla.
L&gg en varmedyna i séngen,
duscha benen kallt eller kliv ut
barfotaisnon pavintern.

Motionera, men inte for sent
pa kvallen. Det galler att varva
neritidinnan séngdags.

Forsok ha regelbundna sov-
rutiner, det kan ocksa hjélpa en
del.

Restless legs-forbundet

kan hjalpa dig

RLS-férbundet &r en anhorig-
och patientférening for RLS-
drabbade. Forbundet arbetar
med att sprida information och
kunskap om sjukdomen till all-
manhet och till sjukvardsperso-
nal.

Foreningen &r ocksa ett viktigt
stod for dem som upplever att

de inte tas pa allvar eller far den
hjalp de behdver nar de soker
vard.

RLS-forbundet har tagit fram
informationsbroschyrer, de ger
ut medlemstidningen Vi Natt-
vandrare och tillhandahaller
ocksa information via sin hem-
sidawww.restlesslegs.nu
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befolkning har restless legs och
att en tredjedel av dem behover
medicinsk behandling mot sina
besvar. Man kan jamftra med dia-
betes, som drabbar ungefar fem
procentav befolkningen, och hogt
blodtryck, som sju—atta procent
svenskar lider av. Sa restless legs &r
definitivt en folksjukdom, om &n
fortfarande lite oké&nd.

Vem drabbas avRLS?

— Sjukdomen ar dubbelt sa vanlig
bland kvinnor som bland maén.
Risken att drabbas tilltar ocksa
med stigande alder. Den vikti-
gaste styrfaktorn dr &rftlighet, 60
procent av alla med RLS har néra
anhdriga med samma symtom.
Personer med jarnbrist, till exem-
pelblodgivareochgravida, arocksa
i riskzonen. Barn med ADHD far
ibland &ven RLS. Det ér svart att
sarskilja de bada syndromen, det
finnsettsamband dem emellan.

Vad kan patienterna sjélva gora
for att minska sina besvar?

— Det finns tyvarr inte sa mycket
man kan gora. Men att undvika
nikotinochalkohol4rettrad. Och
att inte dricka kaffe efter klockan
fyra pa eftermiddagen, eftersom

Nar barnet
ar fott...

Forts fran sid 83

att sova om natterna. SOmn &r ju
annarsprecisvad sombehdvsinfor
stundande nattvak med en nyfodd
i huset.
— Jaa, vad ska man séga. Att vara
gravid hor inte till hdjdpunkterna
i mitt liv, precis, sdger Anne och
skrattar lite trott.
Brist pajarn

— Menmanglommerbortmellan
gangerna, detar jusadet fungerar.

Anne har trots allt turen att hen-
nes RLS gar Gver sa snart barnet
ar fott. Ungefér 30 procent av alla
gravida far RLS som bara varar
under sjdlva graviditeten. Varfor
det &r sa vet man inte riktigt. Tro-
ligen beror RLS under graviditet
mer pahormoner medan vanlig”,
primdr, RLS hanger ihop med
kroppens dopaminsystem.
— Jag kan bara tdnka mig hur
det skulle vara att ha restless legs
jamt. Det dar att nagot ar kro-
niskt ar psykiskt pafrestande och
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kroppen annars inte hinner géra
avmed koffeinet.

Hur behandlar man RLS?

— Vissa RLS-patienter har jarn-
brist eller brist pa vitamin B12,
folsyra eller magnesium och far da
tillskott av det. De som behdver
medicinsk behandling far ofta i
forsta hand dopaminerga lakeme-
del, som levodopa eller dopami-
nagonister. En del smértstillande
lakemedel och sémntabletter kan
ocksavaraaktuella.

Vad vill du ge for rad till perso-
ner som missténker att de lider
av restlesslegs?

— De flesta RLS-patienter som
soker lakare for forsta gangen gor
det pa grund av att de har svart
att sova. Men det &r viktigt att de
berattar for doktorn om alla sina
symtom. Det galler for patienten
att lasa pa sa mycket som mojligt
om sjukdomen. Det hdnder sa
mycket hela tiden och doktorer
har ingen mgjlighet att hinna vara
uppdaterade pa alla omréaden. Val
palésta patienter ar de flesta lakare
tacksamma for, och &r de inte det
far man hitta nagon annan. Det
galler attsta pasig och lasapa. n

jag kan mycket val forsta att man
kan fa depressioner. Speciellt om
man inte moter nagon forstaelse
eller kanner att man far hjalp och
stod nar man soker vard, sager
Anne.

Jarnbristér vanligt bland gravida
ochidagvet man ocksaattdetéaren
riskfaktorsomkanutlésaRLS. Jar-
net har en viktig funktion att fylla
for att signaldverforingen i hjar-
nans dopaminsystem ska fungera
normalt. Darfor behandlas vissa
RLS-patienter med jarninjektio-
ner, gravida med jarnbrist kan fa
tillskott i tablettform. Skillnaden
for gravidaochandraRLS-patien-
ter &r annars att manga lakemedel
riskerar attskadafostret och darfor
inte gestill gravida.

— Som gravid upplever man
kanske att lakarna bara rycker pa
axlarnaatensbesvar, mendetarval
mycket for att det helt enkelt inte
finns nagot att gora at det, menar
Anne, som har fler &n en anled-
ning att langta efter att babyn ska
komma.

— Né&r Arvid och Lovisa foddes
forsvann mina restless legs pa en
gang, tack och lov. n
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Testa Vitlok!

Kyolic &r ett unikt lagrat vitléksextrakt som

inte ger vitloksandedrakt.

Den goda effekten ar bekraftad i flera & v

vetenskapliga studier. KYO]_IC ;
— ymok

Kyolic ar ett godkant naturlakemedel som ;
Naturlakemed.

verkar symtomlindrande vid forkylning.
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Br'o'!aURfErna saljs i valsorterade Halsokostbutiker.



