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Sommaren é&r kort, alltfor kort! Jag &r en som-
marmanniska som blir lite smadeppig nér hosten
kommer. En vacker hostdag med hog, kristallklar
luft och vackra farger dr underbar, och jag kan
njuta mycket av en sddan dag. Men i bakhuvudet
sitter ett elakt litet troll och skriker ’snart ar det
november!”.

Nér jag skriver detta pagér valrorelsen for fullt,
men inget parti tar upp den viktiga frdgan om
november! Vad ska vi ha november till? En
mork, trist madnad med rusk och regn! Inga I6v pa
traden, ingen snd som gor det ljusare! Jag skulle
omedelbart rosta pé det parti som vill avskaffa
november och i stéllet skjuta in en extra méanad
pa sommaren!

Névil, november kan ha sina fordelar ocksé. Ar
det trist ute kan man pyssla inne i stéllet. Ett sitt
att hantera RLS-besvir dr att forsoka distrahera
sinnet, att engagera hjdrnan med ndgot annat som
ar intressantare dn krypningarna i benen. En del
spelar dataspel, ménga kvinnor stickar avance-
rade monster, nagon skriver dikter. Sjalv tycker
jag om att arbeta med hinderna, och de senaste
aren har jag pysslat i garaget. Detta pyssel har
resulterat 1 en liten 6ppen sportbil.

Nar jag arbetat med bilbygget har jag lingtat ef-
ter den stund nér bilen blivit besiktad, och jag

ORDF(")RANDE HAR ORDET

kan komma ut pa vidgarna och kora den. I somras
kom den stunden, och glddjen var stor! Stolt drog
jag bilen pa en : R R R
slapvagn till Bil-
provningen, och
med fjdrilar 1 ma-
gen sag jag besikt-
ningsmannen kon-
trollera mitt gara-
gepyssel. Det blev
med berom godként! Nagra dagar senare kom
registreringsskyltarna, och jag kunde kora ut pa
allminna vigar.

Vad hénde sen? Jo, till min egen forvéning
plockade jag sonder bilen igen for att bygga om
vissa delar. Snyggare instrumentbrdda med vack-
rare instrument. Vindruta med torkare. Eldslack-
are. Med mera.

Jag har insett att mitt mal inte var att bygga en bil
och fa den fardig. Det var sjdlva bygget som var
det visentliga, och bilen blir nog aldrig fardig.
Det kommer alltid finnas nagot som kan forbatt-
ras, goras annorlunda, foréndras....

Sa vialkommen november med morka kvaller for
garagepyssel!

Soren Hallberg

Vi Nattvandrare ir medlemstidning for Restless
Legs (RLS) Forbundet.

Vi Nattvandrare ges ut med 4 nr/ar i ca 1 800 ex.
ISSN 1652-9235.

Ansvarig utgivare: Soren Hallberg.

Redaktionens adress:

Vi Nattvandrare
Réttarevigen 14

771 90 Ludvika.

Tel 0240-281 25

E-post: rls@restlesslegs.nu

Medlemsfragor, kassor:

Sten Sevborn. Tfn: 0411-52 14 57
Ostra Hoby 89:3, 276 36 BORRBY
E-post: sten.sevborn@rlsforbundet.se

Postgiro: 127 09 27-5
Bankgiro: 5792-6115
Org. nr. 802409-0154

Redaktionen ansvarar endast for bestillt material
och forbehaller sig ritten att redigera inskickat
material.
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Att leva med RLS

En guide att hantera dina RLS-besvar

RLS péverkar bade var vakna tid och da vi so-
ver. Annu finns ingen bot. Medicin kan dock
lindra symptomen, men vi kan ocksa lira oss att
minska besvéren med en rad olika metoder. Vi
ger hir en del tips.

Generella metoder

En konsekvent rutin vid sdnggaendet dr mycket
viktigt. Lar dig vad som fungerar bést for dig
och var konsekvent med rutinen varje kvall.

Engagera din hjirna. En aktivitet som stimule-
rar hjdrnan kan avsevirt hjélpa till att kontrollera
din RLS. Lagg pussel, lds nagot intressant,
sticka, spela ett instrument eller dataspel, skriv,
eller delta 1 en stimulerande debatt for att distra-
hera hjdrnan. Vill besviren inte ge med sig kan
du prova sddana aktiviteter medan du star eller
gar.

Andra temperatur. Nigra medlemmar i RLS
Forbundet finner tillfillig lattnad av ett varmt
bad. Andra sdger att en kall dusch dr lugnande.
Négra véxlar mellan kallt och varmt. Ispasar och
viarmedynor har ocksd anvints for att lindra. Att
finna ut vad som hjélper just dig ar viktigt.

Fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet pd dagen kan
minska nattens rastloshet. Létt till mattlig mot-
ion, som joggning, stretchning, promenader,
lyfta vikter, isometriska benlyft mm ir bra. Aven
sex!

Kom dock ihdg: For mycket eller for kraftig mot-
ion precis innan sdnggéendet kan fa motsatt ver-
kan! Forsok att hitta den tid och méingd som
hjélper dig bést.

Krimer. Att innan singgaendet smorja in en gel
eller kram pa de stillen diar man kénner RLS-
besvir hjilper en del drabbade. Det finns ingen
speciell typ av krdm eller fabrikat som fungerar
generellt, s& man fér prova sig fram till vad som
kan hjélpa.

Massage. Effekterna av massage mot RLS-
symptom debatteras. Det ndmns dock ofta som
en behandlingsmetod och tenderar att vara mest
effektivt alldeles innan laggdags.

Applicera tryck. En del personer med RLS re-
kommenderar tryck pa benen. Forslag finns pa
allt frén en tung filt draperad Over ett ben till att
anvinda tryckforband eller liknande.
Att linda in benen dr ganska vanligt for dem som
sover tillsammans med annan person.

OBS: Linda inte s& hart si att vidvnad skadas!
(Andra RLS-patienter kan inte tdla ndgon kon-
takt alls med lakan och skapar ett tilt runt be-
nen).

Var aktiv. Om du har ett stillasittande arbete,
prova att se pd TV frdn en gungstol eller yoga-
boll! Eller att ga eller jogga pa plats!

Undvik symptomtriggers. Undvik mat och
drycker som innehéller koffein eller alkohol, och
lakemedel som kan orsaka att dina RLS-symtom
forvirras.

Utbilda. Ett sitt att klara av RLS éar att utbilda
dem omkring dig. Forklara dina symptom {or din
make/maka, chef, for vénner och serviceperso-
nal, och till och med f6r frimlingar. Genom att
utbilda andra, kan de vara mer forstiende och
hjdlpsamma nér ni behover samarbeta.

Vid resor

Att resa &r ofta svért for personer med RLS. For-
sOk att behdlla dina kvillsrutiner dven nér du
reser.

Innan resa. Forsok stretcha, g, eller std upp
innan du borjar dina resor. Var noga med att
undvika symtomtriggers fore resa. Packa ner sa-
dant som kan hélla hjarnan igang och distrahera
dig.

Se till att dina mediciner dr med, och andra saker
som du ev. anvinder for symptomlindring.

Tidpunkten for resan. Boka gérna tidigt flyg,
sarskilt ndr en resa dr lang, eller gar over tids-
zoner.

Att resa tidigt pd dagen, innan symtomen slar
till, gbr resan léttare.

(Forts. pad sidan 5)
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Plats att rora sig. Pa flyg, tig eller buss, forsok
boka en rymlig plats (t.ex. vid en nddutgang).
Tala med personalen om att du behover rora pa
dig fran tid till annan. Eller be din ldkare skriva
ett intyg sa att du kan fa en plats vid mittgangen.
Vid bilkdrning, planera for att kunna goéra paus
varannan timme.

Mellanmal. Méanga som lever med RLS finner
att sma tilltugg som popcorn, russin eller lik-
nande kan vara till hjélp vid resor. Genom att dta
en bit i taget forblir de engagerade och resan kan
bli lite lattare.

Pd jobbet

Kom ihdg det finns hopp om en mer RLS-vénlig
arbetsmiljé om du berittar for dina arbetskamra-
ter om RLS samt ber om forstdelse och hjalp.

Ett intyg fran din ldkare kan forklara din situat-
ion for dina dverordnade.

Be om ett hoj-och-sinkbart arbetsbord. Idag
finns en rad olika att vilja p4. Overvig ocksa att
be om en staende eller flexibel arbetsplats for att
minska antalet timmar som tillbringas sittande.
Om detta inte dr mojligt, prova att dndra din sitt-
hojd ofta for att inte hdlla benen kvar 1 samma
position for lange.

Arbeta nattskift. De flesta méanniskors liv tilla-
ter inte en sddan fordndring, men en del personer
med RLS har gatt sa l&ngt som arbeta under nat-

ten. Genom att halla sig aktiva hela natten, har
de befriats frdn RLS-symptom under dagen.
Nattarbete kan fa oavsiktliga konsekvenser, dis-
kutera det med din ldkare innan du forsoker det.

Hall dig pa fotterna. Oavsett talande i telefo-
nen, sittande 1 ett mote, eller i1 ett arbetsintensivt
jobb, okad tid pa fotterna kan lindra RLS symto-
men under dagen.

Lat arbetskamraterna veta. Genom att vara
Oppna mot andra pé arbetet om din RLS hjilper
du dem att stotta dina forslag om arbetsrelate-
rade forandringar.

Sammanfattning

Att hantera RLS &r en personlig process. Att lidra
sig leva med sina RLS symtom &r en resa. Men
du &r inte ensam pa den resan. Du far séllskap av
manga, minga andra som soker nya sétt att han-
tera sina RLS-besvir.

Vad fungerar for dig?

Beritta for oss!
Kom ihdg

Om dina symptom har dndrats pa grund av en ny
behandlingsmetod, drdj inte att ringa din 14kare.
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Kommande moten!

Kallelse sker endast pa detta satt!
Notera i din kalender.

Mora
Lordag 16 oktober kl. 15:00, IOGT/NTO, Stationsvédgen 6, Mora
(ligger ndra Jarnvigsstationen).

Kort information om var nybildade lokalforening RLS Norra Dalarna
(Rittvik, Mora, Orsa, Alvdalen, Malung, Vansbro)
Kulturinslag
Fika till sjdlvkostnadspris
Ta gidrna med nagon anhorig eller vén.

Vilkommen onskar Lillemor och Christina!

Stockholm
Miéndag 11 oktober kl. 17:30, Sabbatsbergs Sjukhus, Josabetsalen
Vi lovar ett intressant diskussionsméte!
Vilkommen onskar Birgitta Westin och Soren Hallberg!

Goteborg
Onsdag 13 oktober kl. 17:30, Ostra Sjukhuset, Ostra Aulan
Ingang Centralkliniken
Vi lovar ett intressant diskussionsmote!
Vilkommen onskar Lars-Erik Svensson och Séren Hallberg!
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RLS 2009

Av Sten Sevborn, Angelika Alsfasser och Jan Ulfberg.

RLS 2009 ger all den nya informationen som ar
viktig for dig som har RLS eller som lever till-
sammans med ndgon som har RLS.

Ar du likare och vill lira dig mer om RLS eller
hur det dr att leva med RLS och vill hjidlpa RLS
patienter s finner du mycket information i
boken.

For varje bok som kops via RLS Forbundet gér
en stor del av priset till RLS Foérbundet som
géva for att anvindas 1 RLS Forbundets arbete
att forbéttra kunskapen om RLS.

Boken kan kdpas via var hemsida rls-
forbundet.se

Sten Sevborn « Angelika Alsfasser  Jan Ulfberg

>

circad

Négra yttranden frian specialister som list
RLS 2009

”Denna bok innehdller det som ar viktigt att
veta om RLS. Det dr den enda boken i sitt slag
pa svenska”.

”Den som dr drabbad av RLS eller lever ihop
med ndgon som lider av RLS har mycket kun-
skap att himta pd dessa sidor. Klar koprekom-
mendation”.

”Borde kdpas av varenda ménniska som lider
av RLS”.

RLS 2009 kostar 185 kronor inkl. frakt.

Eller satt in 185 kr pa bankgiro 5792-
6115 eller Plusgiro 127 09 27-5

RLS 2009
RESTLESS LEGS AR en pligsam sjukdom som mycket mirkbart paverkar
livet hos de patienter som drabbas av den,

Lden hiir boken, ger nigra ledande experter inom omradet en oversikt
over sjukdomen, vad som har hant vetenskapligt inom omrédet RLS
under de senaste dren samt redovisar samtidigt resultaten frin en stor
livskvalitetsstudie hos svenska RLS patienter.

Boken innehéiller orsaker till restless legs, hur undersokning och diag-
nos idemiologi, och hur sjukdomen idag kan beh
med nya effektiva mediciner.

Boken innehaller tven mycket annan information om restless legs,
som exempel och rad om hur man kan leva bra med restless legs.

Vid sidan av denna information delges dven alla studieresultat fran
en livskvalitetsundersikning som forfattarna gjorde hos medlemmar i
Restless Legs Forbundet 2006/2007.

e
)

N -

|

Angelika Alsfasser.
Regionsansvarig for
Rheinland-Pfalz och
Saarland vid RLS eV. ansvar for ekonomi,
Deutsche Restless medlemsfragor och
Legs Vereinigung i medicinska fragor.
Tyskland. Sten ar aven verksam
iRLS eV. Deutsche

Jan Ulfberg. Overlakare
vid Sémnlaboratoriet pa
Avesta Sjukhus, docent
i medicin vid Uppsala
Universitet samt vid In-

Sten Sevborn. Styrel-
seledamot i Restless
Legs Forbundet med

lands Sjukhus/division
Tynset i Norge. Jan
ar en av de ledande

Restless Legs Vereini- internationella forskama

gung i Tyskland. omRLS.
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Viktigt med ratt dosering!

Forskning visar att RLS troligen be-
ror pd ett fel i det dopaminerga sy-
stemet.

Dopamin dr en av fler dn 60 signalsubstanser i
nervsystemet. Dopamin dr nyckeln till ett lyck-
ligt och rorligt liv! Dopamin paverkar rorelse-
formégan, blodtillforseln till organen i1 buken,
psyket mm.

Felet uppstdr i hjdrnan, i synapserna.

Synaps dr en koppling mellan tvd nervceller.
Forenklat kan man sidga att det finns ett litet
mellanrum mellan nervcellerna. Signaler Gver-
fors fran en cell till en annan med hjélp av sig-
nalsubstanser 1 detta mellanrum, t.ex. dopamin.

Nar det kommer en signal sdnder nervcellen do-
pamin till en mottagare i nésta cell. Detta sker
mer dn 300 ganger per sekund. Finns det inte
tillrackligt med dopamin 1 systemet kommer sig-
nalen inte att 6verforas korrekt, och RLS-besvir
kan uppsté.

Synaps

Blasa med

dop amin\ Sandare

_~ Dopamin

Aterupptag
~~av dopamin

*_—Receptor

Mottagare

Aterstillning nédvéndigt

Slutligen ar det nddvéndigt att dopaminet for-
svinner fran mellanrummet for att mojliggora att
en ny signal kan vidarebefordras. Olika mekan-
ismer existerar for att aterstilla mikromiljon, till
exempel genom att dopaminet tas upp igen av
sandarcellen, eller att enzymer bryter ned det.
Fungerar inte aterstéllningen kommer nya signa-

ler inte att Overforas korrekt, och igen kan det
leda till RLS-besvir.

Dopaminergika

De vanligaste medicinerna vid behandling av
RLS dr dopaminergika, som péaverkar halten av
dopamin. Det &r mediciner som t.ex. Madopark,
Sifrol, Adartrel, Requip, Cabaser, Sinemet, och
plastret Neupro.

Ar orsaken till RLS for lite dopamin i synapser-
na kan en séddan medicin korrigera nivin sé sy-
stemet fungerar som det ska. Men, och det hdr
dr viktigt, en 6verdosering medfor ett overskott
av dopamin, och det anvdnda dopaminet i sy-
napserna hinner inte forsvinna tills nésta signal
kommer. Aterstilllningen fungerar alltsi inte,
och det kan leda till RLS!

Augmentation

Det ar troligen detta som hinder da augmentat-
ion intréffar. Det innebér att symtomen kommer
tidigare pa dagen én fore medicineringen, och ar
svérare.

Féljande scenario dr inte ovanligt:

En person fir dopaminergika mot sin RLS. Var-
ken ldkare eller patient 4r medveten om att den
anvisade dosen dr ndgot for hog. Patienten tar
sin dagliga dos, och varje dag dkar dopaminhal-
ten 1 synapserna nagot.

Till slut, kanske efter flera manader, borjar ater-
stillningen av dopaminhalten att krangla, och
patienten upplever att medicinen inte ldngre fun-
gerar.

Vad gor man da? Jo, dosen 6kas. Och vad hén-
der? Aterstillningen slutar fungera helt, och
RLS-besviren blir &n vérre!

I stéllet for att ha okat dosen skulle patienten
minskat den.

Kanske inte helt 1itt att acceptera, varken for
lakare eller patient.

(Forts. pd sidan 13)
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Europeisk livskvalitetsstudie pa RLS

Bifogat med tidningen ar ett frageformuldr om hur just DU upplever DIN livskvalitet som
drabbad av RLS. Resultatet av studien kommer att anvindas av ldkare, forskare, myndig-
heter, patientforeningar, lakemedelsbolag mm, sa det ar viktigt att DU svarar.

2006/2007 gjordes en liknande, men mer omfattande, undersdkning 1 Sverige av mig. Re-
sultaten publicerades 1 boken RLS 2009, som kan kdpas genom RLS Forbundet (Sitt in
185 kronor pé PlusGirokonto 127 09 27-5. Glom ej att skriva avséndare och adress!).

Den nya studien, som nu gors pé basis av den ovanndmnda, gors pa Europeisk basis 1 11
europeiska ldnder. Studien gors av EARLS (European Alliance for Restless Legs
Syndrome) dér jag dr ansvarig for ekonomin.

Det dr mycket viktigt att du som dr medlem och som far detta brev svarar p4 ALLA frdgor
och skriver in just DIN erfarenhet i ALLA gula rutor som beror just dig. Forra gdngen
svarade 80 % pa frdgorna. Denna gang maste vi bli &nnu béttre, och visa de andra europe-
iska landerna var RLS blev dokumenterat — genom Karl-Axel Ekbom 1 Sverige!

Nar du fyllt 1 alla gula rutor som berdr dig ska du skicka enkéten 1 det frankerade svarsku-
vertet till mig. Jag kommer sedan att stoppa in virdena i min dator och utvdrdera resulta-
ten.

Den fOrsta presentationen av resultaten kommer att ske 1 Miinchen 10-11 december for
RLS forskare dér jag d&r medlem (EURLSSG = Europeen RestLesslegs Study Group).

Hjalp oss att forbattra situationen for RLS drabbade — fyll 1 enkédtformuldret och posta det
snarast!

Utvirderingen innebdr mycket arbete, men jag gor det gdrna — for att hjédlpa dig och dina
anhoriga.

Med vinlig hélsning

RLS Forbundet
Sten Sevborn
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Vi Nattvandrare
Namnbyte?

I forra numret efterlyste vi namnforslag.

Bakgrund

Vér medlemstidning heter ju Vi Nattvandrare.
Tyvérr ar det sé att de flesta méinniskor, nir de
hor namnet, kommer att tdnka pd de vuxna i1 gula
jackor som vistas ute tillsammans med ungdomar-
na under kvéllar och nitter, ”Farsor och morsor
pa stan”. Det ar vél inte sd illa, men det var
kanske inte syftet med namnet.

Var mélsittning med tidningen dr att den 1 framti-
den ska, utdver att vara en medlemstidning, dven
locka nya medlemmar, samt dven vara intressant
for annonsorer. Det gor att vi 1 styrelsen borjade

fundera pé ett eventuellt namnbyte.

Vi vill att tidningen i1 framtiden ska finnas 1 vént-
rummet pa alla vardcentraler och neurologmottag-
ningar.

Téank dig att du sitter dir och aldrig hort om RLS
Forbundet. Vilket namn pé tidningen skulle locka
dig att ta den, Oppna den, och sedan borja ldsa?
Och lédsa vidare?

Fragan har engagerat ldsarna, vilket vi tycker ar
jatteroligt!

Manga tycker att vi INTE ska byta namn!
Vi lyssnar dven pa dem!

Inkomna forslag

«+  Ekbom « P4 Gang
«  Karl-Axel (bada efter Karl-Axel Ek- =  Véra rastlosa ben

bom som namngav sjukdomen) +  Rastlosa Natter
x+  Myrkryp (flera forslag) «+  Somntjuven (alt. Somntjyven)
+  Bubblor 1 blodet x+  Nattsparken
+  MYRKRYP diarfor NATTVAND- «=  Bensparken

RARE x+  Sparken

«  Spratt-Nytt
+  Hall igang
+  Kom Igen
« Vi Géngare

Fotter springer 1 dagg, alt.
Fotter 1 dagg

Vi rastlosa nattvandrare
Vandrare

Nu vill vi att Du ska kénna pé de hér forslagen och hora av dig till oss. Ndgon omrdstning dr inte aktuell

just nu, men vi vill i alla fall veta vad Du tycker.

Och har Du fler forslag vill vi veta dessa ocksa! Pé sidan 2 finns adress och telefon.

Vi hors!
Soren Hallberg
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Tips
Vi far tips fran ldsarna pé RLS-behandlingar, ibland ovanliga, som vi gédrna férmediar.

Kom ihdg att ni provar dem pad egen risk!
Hdir dr ett par till!

Ldgg pussel!

Prova att lagga pussel varje dag, helst pa kvillen
innan du lagger dig.

Det kommer aldrig att bota din RLS, men 1 mitt
fall, minskar det besviren, och medan jag koncen-
trerar mig pa de sma bitarna, forsvinner de tillfal-
ligt .

Hurra for pussel — rdddningen i noden!
Rickard, Karlistad

Rdd till ANK-drabbad RLS-patient

I medlemstidningen nummer tvd finns pa sista
sidan ett nddrop frén “ANK-drabbad RLS-
patient”.

Sjilv lider av samma &komma sedan ménga &r
tillbaka — s tidigt att den nog bor bendmnas UNK

(ungdomsbetingad nedsittning av korttidsmin-
net).

Jag vill rekommendera en metod som jag tillim-

par sedan manga 4r.

Metoden innebir att jag péd ett anteckningsblock

skriver upp allt som jag ska gora — bdde stora

tidskravande uppgifter och smésaker. Det ar tva
fordelar med metoden:

1.  Jag behover inte vara orolig for att jag
glommer nagot som jag har bestimt mig for
att gora

2. Varje géng jag kan stryka en uppgift fran
listan kdnns det som en bekriftelse att jag
astadkommit ndgot — ibland kanske smé
storverk!

Med vinliga hélsningar
Allan Sundqvist, Jirna.

Slang mikron!

Undvik all mat lagad eller virmd 1 mikrovdgsugn! Undvik ocksd allt trddlost hemma, som béarbara tele-

foner, mobiltelefoner, tradldst internet mm.

Mina RLS-besvir har minskat betydligt efter denna sanering!

Fredrik, Landskrona

Nyttig saft!

Koka upp ca 1% liter vatten. Dra av kastrullen fran plattan och ldgg 1 250 gram ekologiskt odlade russin.
L4t std och svalna dver natten. Blandas som saft. Drick ca 4 dl varje dag. Lindrar mina RLS-besvar.

Henrik, Ludvika

® & 6 6 O O 6 6 o o

Glom inte nya adressen till hemsidan!

risforbundet.se

RLS Forbundets e-postadresser dr dndrade till formatet

fornamn.efternamn@risforbundet.se

Se de nya adresserna pa sidan 2.
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Mitt RLS

Varfor mitt RLS?

Jag tror att detta gissel &r hogst personligt, och
att det finns s manga RLS som det finns ménni-
skor som drabbats av det. Graden varierar avse-
vart.

De flesta av symptomen jag rdknar upp hér
stimmer inte Overens med mina besvir, mitt
RLS: ”Krypande, stickande, svidande, dom-
nande, smértande, hettande.” Mitt RLS bestar av
hettande och ryckande i benen.

Detta ryckande gar inte att kontrollera, hur
mycket man @n spjarnar emot. Jag kan pressa
mina fotter mot en vigg sd hirt jag vill, men
slapper jag det minsta sa ar det dér igen.

Ibland yttrar det sig som en elektrisk stot genom
hela kroppen. Det kommer i intervaller. Jag tror
att det ar detta ryckande som gor att jag varken
kan ligga, sitta eller std stilla, utan maste rora
mig som en osalig ande.

Detta tvang att rora sig kommer inte enbart pa
natten, det foljer med mig overallt dir jag &r
tvungen att sitta stilla en stund. Det 4r med mig i
flygplanet, i bussen, pd teatern. Strax &r jag
igdng med mina tdhdvningar och benstrickning-
ar 1 mittgangen. Ideligen stér jag i toalettkon for
nagra droppar kallt vatten pa mina fotter. Det ar
inte l4tt att hiva upp mina tunga och svullna ben
1 de pyttiga handfaten och balansera pé ett ben 1
en krangande buss eller flygplan!

Eget liv

Varmluften i var bil far aldrig trdffa mina fotter.
Atskilliga ginger har jag kranglat ut mina fotter
genom sidorutan for att i kylas av fartvinden.
”Stanna!” ropar jag till féraren ibland, och rusar
ut for att springa fram och ater, gdrna pa vasst
grus som sticker forférligt. Jag hdmnas pd mina
ben som lever ett sjdlvstindigt liv och inte later
sig betvingas av mig. Min stenhdrda vilja rar
inte pa4 dem. Ont ska med ont fordrivas.

Nér jag antligen stupar i séng efter ett andlost
vandrande fram och tillbaka, dr fotterna strax
igang igen. Det rycker i dem, och jag letar efter

en kylig flick pa lakanet. Men jag far ge upp,
det &r inte 16nt med annat &n véxelbad. Somn-
medel har jag provat, men resultatet var endast
att jag vinglade runt och var néra att ramla, sova
gick inte.

Sifrol hjdlper, men ritt som det ar dyker
“fienden” upp som om de vill sidga: ”Halla! Du
maérker att vi lever dn! Vad du &n gor, hur myck-
et du én anstringer dig, sé fortsitter vi med att
leva vart eget liv!”.

Mitt liv utan verksam medicin varade ldnge. All-
deles for linge, nistan hela mitt arbetsliv! Over
30 ar arbetade jag natt inom psykvarden. RLS-
besvédren &r ju vérst om natten. Néir det normalt
blev lite lugnare pd efternatten och tid att sitta
sig en stund, fick jag springa ut och in i1 dusch-
rummet for vixelbad av benen.

Somnade vid ratten

Ofta hade vi patienter med sjdlvmordsrisk som
mdste Overvakas. Att sitta still intill en patient
som &ntligen somnat, och som man absolut inte
ville vdcka, var en pina. Det var helt underbart
ndr jag sa smaningom blev avldst. P4 vig hem i1
bilen fick jag ofta nypa mig hdr och dér for att
inte somna. En gang hinde det i alla fall, och
bilen stannade i diket néra en bergvédgg! Det var
en skrimmande upplevelse, och dnnu, efter si
mdnga ar, kdnner jag skrdcken nér jag kor forbi
dér.

RLS Forbundet

S& smaningom, ar 2004, kom jag i kontakt med
RLS Forbundet och blev rekommenderad Sifrol.
Hur jag madde efter forsta natten med medici-
nen kan inte beskrivas, det maste upplevas. Jag
har undan for undan gatt upp i dos. Nu sédger
min ldkare att dosen &r for hog, och jag har for-
sokt att minska. Hittills har det gétt bra.

Tips

Fran RLS Forbundet har jag ocksé fatt tips om
Madopark Quick Mite 50 mg. Om Sifrolen né-
gon natt inte ricker till, eller om benen borjar
braka pé teatern, pa bussen eller flyget, kan en
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halv sddan tablett hjélpa. Hjélper inte en halv kan ~ mentation, som gor att besvdren kommer tidigare

man ta en halv till. Medicinen verkar inom 20 —  och blir vérre.
30 minuter. Madopark Quick Mite skall dock inte
anvédndas regelbundet, da det finns risk for aug-  Vénliga hdlsningar fran

Edeltraud, Vinersborg

Lokala foreningar bildade

| juni manad genomforde vi manga moéten runt Sverige.
Ett av resultaten blev att det bildades flera lokala foreningar.

Dessa dr fran norr till séder: Hdr pdgar bildande:
¢ Ornskdldsvik, ordférande Eva Linde s Vixjd

. Gaévle, ordférande Goran Sjoblom . Karlskrona

. Mora, ordférande Lillemor Emretsson . Simrishamn

¢+  Borlédnge, ordférande Monica Bjork ¢ Lund

. Uppsala, ordfoérande Bertil Hellstrom

. Stockholm, ordférande Birgitta Westin

. Goteborg, ordforande Lars-Erik Svensson

. Kalmar, ordférande Ingvar Englund

. Helsingborg, ordférande Lars Thornqvist

(Forts. fran sid 8)

Sd lag dos som majligt!
Det giller alltsa att ta s 1ag dos som mojligt for att inte riskera att aterstidllningen borjar krangla! Du far
testa dig fram till vilken dos som passar just dig! Ménniskor reagerar olika pa mediciner.

Fler &n jag har upplevt att mediciner inte fungerat som véntat, och nya har satts in, kanske med samma
déliga resultat. Att prova en lidgre dos 1 stéllet kanske kan 16sa problemet. Sjdlv dr jag nu nere pd EN
tablett 0.18 mg Sifrol, efter att ha provat de flesta RLS-mediciner, inklusive opioider och antiepilepti-
kum!

Viktigt da det géller just Sifrol dr att den ska tas ca 2 timmar innan problemen borjar pa kvillen. Har
problemen borjat fungerar Sifrol daligt. Sjélv tar jag en halv tablett 0,18 mg vid klockan 5, andra halvan
da jag lagger mig. Just for mig fungerar det bra.

Soren Hallberg
Ordférande RLS Forbundet
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Knep & Knap

Den magiska kvadraten

Satt in talen 19, 20, 21, 23, 25, 27, 28, 29 sa att en magisk kvadrat bildas dir varje vagrit, lod-
rit eller diagonal summa av tre tal blir 72.

24

® ¢ ¢ 6 ¢ O O O o o

Hons & kaniner

Johansson borjade hélla sig med husdjur — hons och kaniner. D& sistndimnda djur som bekant
forokar sig med stor hastighet, ansdg han det lampligt med en ridkning av bestandet varje dag.
Hur ménga ér det idag fragade fru Johansson nédr hennes man en dag varit ute och riknat dju-
ren. "Jo", sa Ronning med en glimt 1 6gat, "nu har vi allt som allt 78 ben och 22 huvuden —
véra egna ordknade."

Hur ménga honor och hur ménga kaniner var det?

® & 6 6 O O 6 O o o

Smart tomtkép

Eriksson skulle kopa en stugtomt och fradgade bonden som dgde marken hur mycket han skulle
ha for en lagom stor tomt.

"Du kan sdtta upp 200 meter staket", sa bonden, "och for biten som ligger innanfor ska jag ha
100 000 kr".

Eriksson var emellertid duktig pa geometri och satte upp staketet sa han fick storsta mojliga

tomt for pengarna.
peng N

. . Srh

Har du ndgot férslag pa hur han gjorde? AN, v

Staketet skall vara 200 meter Idngt och omsluta tomten pad alla sidor.

Skicka in dina svar! Forst oppnade brev med alla tre ritt far tre trisslotter!
Adress finns pa sid 2. E-post gar bra ocksa.
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Knep & Knap forra numret

Ingen hade alla rétt!
Losningar:

Hotellet

Resonemanget ar felaktigt. Ménnen far rabatt 50 kr pé ett rumspris av 300 kr. Alltsd har de
betalat 250 kr for rummet. Av 50-lappen de far tillbaka ger de 20 kr till piccolon och delar pa
resten.

250 kr for rummet, 20 kr till piccolon, 30 kr delar de pd. Summa 300 kr. Ingen 10:a forsvun-
nen!

Annbritt Johannesson, Képmannebro, far en trisslott i trostpris.

Bensin

En full dunk med atta liter bensin skulle delas lika med hjilp av en 3-litersdunk och en 5-
litersdunk.

5-litersdunken fylls. Kvar &r nu 3 liter i1 stora dunken.

Ur 5-litersdunken fylls nu 3-litersdunken, och detta hélls 1 stérsta dunken, som nu innehaller 6
liter.

Kvar 1 5-litersdunken ar 2 liter som halls 1 den tomma 3-litersdunken.

Nu fylls 5-litersdunken ater ur 8-liters.

Kwvar i 8-liters dr nu 1 liter, 5-litern dr full, 3-litern har 2 liter. Hinger ni med?

3-litersdunken fylls upp frén 5-litern, som da innehaller 4 liter = hélften av bensinen.
Den fulla 3-litersdunken hélls i 8-litern, som da ocksa innehaller 4 liter. Problemet 16st!

Gunilla Karlsson, Alno, far en trisslott i trostpris.

Pengar

Ingen har svarat ritt pd denna frdga. Vad virre ér att er Knep&knép-redaktor har rékat ut for
datahaveri och 16sningen har forsvunnit i cyberspace! Kéllan kan inte sparas heller. Redakto-
ren sitter nu i skamvrén till nista presslaggning.

Om nigon av ldsarna kan komma pa rétt 16sning kommer detta att belonas!
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Avs.

RLS Forbundet
Rattarev. 14
77190 LUDVIKA

POSTTIDNING B

Retur till avsandare

| Zoologins varld

Kaseri av Goran Melesjo

I varas var jag pa utflykt till konungari-
kets sodra landamaérer. Diar blir man varse
att det finns andra kryp i1 Var Herres
Hage dg jag moter till vardags. Men my-
ror 1 benen ar varst, ve och fasa for denna
pina och rastloshet!

N4, sd hir var det: Gammelpaddan hade
kommit in 1 forstugan i min moders hus.
Det sédgs att ett sddant djur for tur med
sig. Men det stimde inte denna géng, ty
pa yttertrappan trampade

jag pa ett riktigt slemmigt

nystan av  kannibali-

serande mordarsniglar. »
Det var blott och halt, kan

jag sdga. Jag landade péa

akterspegeln och fick ont 1 svanskotan.

Sen maste jag erkdnna att jag gjorde mig
skyldig till styrstangsfylleri nér jag tram-
pade ividg pd torpets tillhorande veloci-
ped. Somndrucken som jag var, glomde
jag att fordonet saknade fotbroms! Ménga
vixlar, men ingen fotbroms, s& urbota
dumt! Resultatet blev att jag
hamnade 1 en riktig sladd-
vurpa. Jag som skulle ut och
lyssna pd néktergal ndr jag
dndéd inte kunde sova. Mina
klader borjade nu likna en
kamouflagedrakt.

Efter att ha parkerat cykeln smog jag mig
fram langs en fuktig, igenvaxt stig. Per-
fekt skyddsfiargad i gra lerflickar och

morkgrona blota partier bade har

och dar, kom jag niktergalen
ndra. Att en sd oansenlig fagel
kan snattra s in 1 vassen!

Det blev inte mycket somn den natten,
men en trevlig upplevelse.

Den upplevelsen grumlades dagen efter
da jag hittade nastan ett dussin féstingar
som hunnit bita sig fast. Hur de e
t.o.m. lyckats ta sig till mittens rike ¢ _#
var en gata. Det blev en svar jakt

med spegel o pincett. Man ir ju inte di-
rekt ndgon Overrorlig gummiménniska
vid sextio bast!

Foljden blev att jag drabbades av
ringorm, nej, jag menar borrelia, efter ett
par veckor. Det blev att hasa sig ivég till
farbror doktorn. Tur att jag valt virdcen-
tral och fitt en bra huslidkare. Jag fick
ndmligen ocksd kinningar i magen av
den starka antibiotikan. Men det hela 16-
ser sig nog, for nu kédkar jag Bazzilusku-
mulos Promuskds 3D Turbotabletter
(eller vad de heter).

Aven skona maj har sina risker!
Hoppas ni haft en trevlig sommar!
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