Odczuwasz w nodze czesto dziwne mrowienie, dretwienie lub swedzenie?
Ustepuje tylko jesli troche rozruszasz konczyne?
Zobacz, czy nalezysz do nie tak matej grupy oséb z zespotem niespokojnych nég.
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»Chodzg po mnie mrowki”

Bardzo trudno precyzyjnie opisa¢ objawy, jakie wy-
stepuja w zespole niespokojnych nég. Uczucie, ktére sie
pojawia, przypomina dretwienie, swedzenie (wrazenie
mréwek pod skéra) z jednoczesng nieodpartg potrze-
ba wstawania i poruszania sie. Przykre uczucie wyste-
puje gleboko w miesniach zwtaszcza pomiedzy kolanem
a kostka, rzadziej w stopach, udach, ramionach i rekach.
Moze pojawiac sie po jednej stronie ciata, cho¢ najczesciej
wystepuje obustronnie. Objawy moga by¢ bardzo ucigz-
liwe. Wyobrazmy sobie na przyklad spotkanie bizneso-
we, podczas ktérego prezes firmy musi nagle zerwac sie
z fotela, zeby kilka razy energicznie zgiac i wyprostowac
noge. Krepujace, prawda? Niemniej ucigzliwe jest w sy-
tuacji, kiedy idziemy do kina, teatru lub kiedy podrézu-
jemy samochodem czy samolotem.

Symptomy wystepuja przede wszystkim w spoczyn-
ku, kiedy lezymy albo siedzimy. W ciggu dnia dzieje sie
to zwykle, kiedy pozostajemy przez dluzszy czas w jed-
nej pozycji. Gléwnie jednak wystepuja wieczorem oraz
W nocy, przez co uniemozliwiajg wypoczynek. Budza
ze snu, zmuszajac do zginania i prostowania nogi. Oso-
by z zespolem niespokojnych ndg czesto skarza sie, ze w
nocy przewracaja sie z boku na bok, wstaja z 16zka bo
czuja, ze musza pospacerowac po pokoju. Wtedy dziw-
ne uczucie w nogach mija. Wraz z nim mija réwniez cen-
ny czas, jaki nasz organizm ma zarezerwowany na sen.
Rano cztowiek budzi sie niewyspany, a niekiedy wrecz
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zmeczony. Zesp6ét niespokojnych ndég bywa czasami
przyczyna bezsennosci.

To tylko zmeczenie...

Wiekszoé¢é oséb doswiadczajacych powyzszych ob-
jawoéw zrzuca je na kark codziennego stresu i zmecze-
nia. Rzadko kto potrafi precyzyjnie opisa¢ swoje objawy,
wiec wiekszo$¢ ludzi obawia sig, ze nie zostang potrakto-
wani powaznie. Blad! Zespét niespokojnych nég faktycz-
nie jest schorzeniem malo znanym i czesto trudno roz-
poznawalnym réwniez wéréd lekarzy pierwszego kon-
taktu. Nie oznacza to jednak, ze nie nalezy o nim méwic.

Jesli podejrzewasz, ze cierpisz
na zespot niespokojnych nég
odpowiedz sobie na kilka pytan:

* Czy wystepuja nieprzyjemne dolegliwosci w kon-
czynach dolnych?

* Czy dolegliwosci te wystepuja w spoczynku?

* Czy dolegliwosci te ustepuja pod wplywem ruchu?

* Czy dolegliwosci pojawiajq sie najczesciej wieczorem
i w nocy?

Jesli odpowiedz na wszystkie pytania jest pozytywna,
najprawdopodobniej cierpisz na zespét niespokojnych
nég. W takim przypadku warto uda¢ sie do neurologa,



ktéry pomoze potwierdzi¢ lub wykluczyé diagnoze, a przez
to wdrozy¢ odpowiednie leczenie. Pamietaj, aby podczas
rozmowy z lekarzem powiedzie¢ o wszystkich dolegliwo-
Sciach. To bardzo wazne, gdyz obecnie medycyna nie dys-
ponuje zadnym testem czy obiektywnym badaniem, ktére
pozwoliloby rozpoznac to schorzenie.

Z dotychczasowych badan wynika, ze przyczyna tego
schorzenia najprawdopodobniej sa zaburzenia w ukladzie
wydzielajagcym dopamine (substancje chemiczna wytwa-
rzana w moézgu), powodujace nieprzyjemne wrazenia czu-
ciowe. Zesp6l niespokojnych nég wystepuje czesciej u ko-
biet niz mezczyzn. Objawy moga wystapi¢ od wczesnego
dziecifistwa do pdznej starosci. U 60 proc. oséb cierpigcych
na zespol niespokojnych nég zaburzenie to ma podioze ge-
netyczne. Zdarza sie jednak, ze zesp6! ten jest efektem nie-
doboru zelaza. M.in. dlatego wystepuje u kobiet w ciazy. Ob-
serwuje sie go réwniez u 0séb z cukrzyca oraz niewydolno-
$cig nerek.

Leczenie.
Terapia obejmuje 3 aspekty.

1. Modyfikacje stylu zycia: regularne, codzienne wykony-
wanie ¢wiczen fizycznych, bandazowanie nég lub stoso-
wanie poriczoch uciskowych, ograniczenie spozycia kawy,
alkoholu i nikotyny, utrzymywanie odpowiedniej higieny
snu (wietrzenie sypialni przed snem, stale godziny uda-
wania sie na spoczynek). Przed zasnieciem warto réwniez:
pospacerowad, rozciggnaé nogi, zrobi¢ kilka przysiadéw
i poruszac¢ stopami, wymasowac nogi, w zaleznosci od in-
dywidualnych preferencji - wymy¢ nogi w cieplej lub zim-
nej wodzie, nastepnie przylozy¢ zimny lub cieply kompres,
polozy¢ sie na boku z poduszka miedzy kolanami.

2. Leczenie wspdtistniejacych schorzen (niedoboru zelaza,
cukrzycy).

3. Terapie lekowa.
Zrddto: medonet.pl
Foto: Deviantart

Neurotest nie holi
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