TUNNISTA SAIRAUS

[] Raajoissa on epamaaraisia tuntemuksia tai Kipua.
{1 Sinulla on pakottava tarve liikuttaa jalkoja.

1 Oireet esiintyvat tai pahenevat levossa.

[ Jalkojen liikuttaminen helpottaa oireita.

[ Oireet pahenevat illalla ja yolla.

Jos rastitit kaikki vaihtoehdot, saatat kérsia levottomista jaloista.

MIKA ON LEVOTTOMAT JALAT

Levottomat jalat, restless legs syndrome (RLS) on keskushermoston
sensorimotorinen hairio, joka aiheuttaa epdmiellyttavia tuntemuksia
raajoissa, miké pakottaa liikuttamaan jalkoja etenkin iltaisin ja oisin.
Tasté johtuen RLS heikentdd merkittavasti unen laatua, josta seuraa
paivavasymystd, joka voi ilmetd keskittymiskyvyn ja muistin
heikkenemisenad ja siten voi vaikuttaa seka tyokykyyn ettd
sosiaaliseen eldmaén. RLS voi esiintyd myds pitkien matkojen
aikoina tai pilata nautinnon konsertissa, teatterissa tai elokuvissa.

On arvioitu, ettd RLS esiintyy noin 10 %:lla vaestdsta Euroopassa ja
Pohjois-Amerikassa ja ettd vakavana se on 2 -3 %.lla; tdmé& koskee
my06s Suomea. Myads lapsilla voi olla RLS, mutta se yleistyy ién
myo0ta. Aikaisin alkava RLS on usein perinndllinen. Jotkut sairaudet
tai 1a&kkeet voivat myos aiheuttaa tai pahentaa oireita.

Tutkimuksista huolimatta syytd RLS-tautiin ei ole 10ydetty, mutta sen
verran tiedetdadn, ettd aivojen rauta-aineenvaihdunnassa ja
vélittajaaineiden toiminnassa on hairid. Yksi valittdjaaine on
dopamiini ja dopamiini-agonisteja onkin kaytetty ladkehoitona, mutta
nykyadan ollaan siirtymdassa muihin vaihtoehtoihin.

DIAGNOOSI JAHOITO

RLS-diagnoosiin ei ole mitaan laboratoriokoetta, vaan diagnoosi
perustuu potilaan omaan kokemukseen ja kertomukseen. Koska
raudanpuute pahentaa oireita, ferritiini-mittaus on oleellinen.
Unitutkimus (unipolygrafia) voi antaa liséa tietoa unen laadusta ja
siitd, liittyykd RLS:&an mahdollisesti jaksottainen raajaliikehairio. Se
antaa myos tietoa mahdollisista muista unihirioista.

Lievan RLS taudin kanssa voi el&a ilman laékitystd, mikali tauti ei
héiritse liikaa omaa elamaa. On hyva pyrkia saannélliseen
vuorokausirytmiin. Liséksi suositellaan mahdollisen tupakoinnin
lopettamista seké véalttamaan alkoholia ja kahvia. Maltillinen liikunta
paivélla yleensa vahentéé oireita, mutta liian rasittava liikunta etenkin
illalla voi pahentaa. Muuten on kokeilun varassa, mik& helpottaa
oireita: kylma tai kuuma, hieronta yms.

Jos RLS selvasti huonontaa eldman laatua, kannattaa hakeutua
asiantuntevan laakéarin hoitoon. Valitettavasti ei ole mitdan yhta
ladkettd, joka sopisi kaikille, vaan sopivaa ladketté voi joutua
hakemaan. Vakavissa tapauksissa usean ladkkeen yhdistelma voi olla
tarpeen.



LEVOTTOMAT JALAT- RESTLESS LEGS RY

Levottomat jalat - Restless Legs ry on Uniliittoon kuuluva
potilasyhdistys, jonka tavoitteena on edistdd RLS -taudin tuntemusta
ja hoitoa. Yhdistys jarjestdd mm. vertaistukitoimintaa ja luentoja
verkossa seka seuraa alan tutkimusta. Yhdistys myos yllapitda FB-
sivustoa. Tulemalla mukaan jaseneksi ja toimintaan voit parantaa
RLS- potilaiden asemaa. Jasenend saat myos neljaé kertaa vuodessa
ilmestyvan Uniuutiset-lehden.

Liséé tietoa 10ydat osoitteesta
https://www.uniliitto.fi/uniyhdistykset/levottomat-jalat-ry/

Sieltd 16ytyy myos lomake, jolla voit liittyd jaseneksi, tai kysy lisaa
ottamalla yhteytta lejal.rls@gmail.com

Y hteystiedot:
Levottomat Jalat- Restless Legs ry c/o Uniliitto
Sitratori 3, 00420 Helsinki

lejal.rls@gmail.com

Té&man esitteen on laatinut edellisen esitteen pohjalta Else-Maj Suolinna (9/2024)
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