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ZDROWIE

Zastanawiasz sig, co robitas
W nocy, ze budzisz sie taka
zmeczona. W pracy nie
mozesz usiedzieC przy
biurku, trudno ci wytrzymac
seans w kinie. Na pytanie,
co to takiego, neurolodzy
mowig: zespot niespokojnych
nog. Wywotuje mrowienie,
bal, irytuje. Ta dolegliwos¢
dotyka coraz wiecej 0sob.
Tekst Renata Ciemiega, konsultacja
dr n. med. Anna Brzozowska-
-Jaskiewicz, neurolog z prywatnego
szpitala Zagiel Med w Lublinie
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SPOKOJNYCH NOG

Nazwa zabawna,
problem powazny

Zespot niespokojnych nog,

z ang. RLS (Restless Legs
Syndrome) to naglaca i bardzo
silna potrzeba poruszania noga-
mi. Nie mozna nad nig zapano-

wag. Skora nog swedzi, pojawia-

ja sie bolesne skurcze, kiucie.
Zespot niespokojnych nog do-
kucza zwykle nocg, podczas
snu — wtedy taniec nog zazwy-
czaj wybija ze snu. Diugotrwate
zaburzenia mogg nawet prowa-
dzi¢ do bezsennosci. Gdy zda-
rza sie w ciggu dnia, nie pozwa-
la skupi¢ sig na pracy, prowadzi
do ostabienia koncentraciji, wy-
woluje rozdraznienie. Takie ob-
jawy to skutek zaburzen funk-
cjonowania mozgu i rdzenia
kregowego.
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Czy tanczysz
w tym zespole?
Aby to stwierdzié, konieczna jest
konsultacja u neurologa. Zanim za-
piszesz sie na wizyte, odpowiedz na
ponizsze pytania, ktére naprowadza
cie na trop. Jesli przynajmniej na trzy
odpowiesz twierdzgco, mozesz za-
mawiac¢ numerek do przychodni.
Czesto dretwiejg ci nogi lub
czujesz pieczenie pod skora?
Mrowienie w nogach dopada cie,
kiedy siedzisz lub lezysz.
Musisz porusza¢ nogami,
by dolegliwosci ustaty.
Objawy nasilajg sig wieczorem.
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Skad te objawy

Prawdopodobnie sktonnosci do tej choroby sa
przekazywane z pokolenia na pokolenie. A jej
bezposrednim ,wyzwalaczem” jest niedobor
dopaminy, czyli neuroprzekaznika w mozgu.
To substancja, ktéra odpowiada za prawidtowe
odczuwanie bodzcow oraz aktywnosé rucho-
wa. Gdy organizm produkuje zbyt mato dopa-
miny, istnieje ryzyko nadmiernego pobudzenia
pnia mozgu, przez co moze wzrosng¢ podat-
no$¢ na bodzce. Wtedy pojawia sie nadwraz-
liwo$¢ na delikatne nawet swedzenie czy kiu-
cie. To wtasnie diatego osoby cierpigce na to
schorzenie nie moga przestac porusza¢ noga-
mi: chodzi o to, by zlikwidowac to nieprzyjem-
ne wrazenie. Zespot niespokojnych nég czesto
pojawia sie tez u kobiet w trzecim trymestrze
cigzy, co jest spowodowane niedoborem zela-
za. Na szczescie po porodzie zwykle

wszystko wraca do normy.

Jak zatrzymac nocne plasy?
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» Ty masz problem,
cierpi rodzina

Tak naprawdg zespof niespokojnych nog
to nie tylko kiopot jednej osoby, ale takze
jej otoczenia. Partner, ktory z tobg spi, mo-
Ze budzi¢ sig¢ w nocy od twoich kopnig¢.
Osoba chora moze mie¢ zmniejszong wy-
dajno$¢ w pracy, co przekiada sie na jej
kariere. RLS trzeba leczy¢, bo te nieprzy-
jemne objawy moga sig nasila¢. Zespot
niespokojnych nog utrudnia prace przy
biurku, a nawet wyklucza prowadzenie sa-
mochodu: w kazdej chwili moze nastgpic¢
atak mrowienia w nogach. Aby wrécic¢

do normalnego zycia, konieczne jest dfu-
gotrwate leczenie u neurologa. Najbardziej
skuteczne sg preparaty zawierajgce sub-
stancje nalezace do tzw. agonistéw dopa-
miny. Podobne lekarstwa podaje sie

w przypadku choroby Parkinsona.

Najwazniejsze dla osoby chorej jest to, by miata wsparcie i zrozumienie ze strony najblizszych.
To nie jest hipochondria, lecz realny problem, cho¢ cierpigcy na to schorzenie opisujg obja-

wy w sposob, ktory otoczenie moze uznac za urojenia, nerwice lub inne zaburzenia psychicz-
ne. Choroba ta bardzo utrudnia funkcjonowanie, jednak dzieki odpowiedniemu leczeniu mozna
prowadzi¢ normalne zycie. Wazne jest, by unikac tego, co moze spowodowac nasilenie sig ob-
jawéw zespotu niespokojnych nég. Dlatego nalezy wykluczy¢ wszelkie leki o dziataniu przeciw-
nym do dopaminy. Sg one stosowane m.in. w leczeniu alergii lub choréb przewodu pokarmo-

wego. Chorzy na RLS nie powinni pi¢ kawy ani napojow z kofeina, bo ona moze nasila¢ objawy.

Probiem czasem pojawia si¢ tez podczas stosowania niektérych antydepresantdw. Warto tez

sprawdzi¢ poziom zelaza w organizmie, gdyz jego obnizony poziom by¢ moze takze przyczynia

sie do wyzwolenia choroby (nie tylko u kobiet w cigzy). Przy niedoborach tego pierwiastka po-

maga suplementacja preparatami z apteki.

W DIECIE
By zmniejszy¢ obja-
wy RLS, warto dostarczac so-
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bie odpowiednig dawke zelaza.

Dlatego do codziennego jadto-
spisu dobrze wigczy¢ wotowi-
ne i watrobke, ktdre zawierajg
duzo tego pierwiastka. Zelazo
z migsa najlepiej sig wchiania,
jednak mozna go tez szuka¢

w warzywach (np. brokuty),

i roslinach strgczkowych
(fasola czy groch).
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Specijalisci twier-
dzg, ze w poskromieniu nie-
przyjemnych objawdw moze
poméc bardziej spokojny tryb
zycia. Oczywiscie, trudno to
osiagna¢ w dzisiejszym $wie-
cie, jednak warto sie postarac.
Przede wszystkim trzeba na-
uczy¢ sig rozfadowywac ne-
gatywne emocje. Pomagaja
w tym np. zajecia jogi, ktére
uczg, jak rozciggac napiete od
stresu mig$nie, a takze prawi-
dfowo oddychac.
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