Ad bua vid

fotaoeird




Hefur PO einkenni fotadeirdar (restless
legs syndrome)?

1. Pegar pu situr eda liggur utaf, ferd pd pd 6mdtsted
ilega porf fyrir ad hreyfa feturna?

2. Fylgja pessari hreyfiporf dpagilegar tilfinningar,
pirringur, kippir eda viprur djipt { fétunum?

3. Eru pessar 6pagilegu tilfinningar og hreyfiporf meira
dberandi { hvild og pegar pu ert ekki 4 hreyfingu?

4. Minnka pessi einkenni eda hverfa pau alveg vid ad
hreyfa faeturna?

5. Eru pessi einkenni meira dberandi 4 kvoldin og néttuni
en 4 daginn, sérstaklega ef pu liggur ttaf?

6. Att pti oft { erfidleikum med ad festa svefn eda sofa
samfelldum svefni?

7. Hefur rekkjunautur pinn kvartad undan fétakippum hja
pér pegar pu ert sofandi? Hefur pu stundum 6sjélfrada
kippi { fétum pegar pu ert vakandi?

8. Ert pu oft preytt(ur) og 4tt erfitt med ad einbeita pér 4
daginn?

9. Att pi @ttingja sem hafa svipud einkenni, p.e. porf
fyrir ad hreyfa sig og dpagilegar tilfinningar { fétum?

10. Hafa rannséknir lekna ekki leitt { [jos dkvedna orsok
fyrir pessum einkennum?
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Ef pt ert med sjikdomseinkenni fétadeirdar pd ert pu
ekki einn um pad. Allt ad 8% Bandarikjamanna eiga
vid petta vandamdl ad strida. Margir hafa adeins vag
einkenni, en fotadeird truflar 1if milljona manna.

Adaleinkenni fotadeirdar

Vié greiningu 4 sjukdémnum purfa eftirfarandi fjorir
pattir ad vera til stadar.

* Megineinkenni fétadeirdar er sterk porf fyrir ad hreyfa
feturna sem getur ordid allt ad pvi éberileg. Pessari
porf fylgja yfirleitt veruleg 6pagindi sem lyst er djipt {
fétum samfara upplifun 4 hreyfingu { founum. Petta eru
venjulega verulega épagilegar tilfinningar sem sumir
lysa sem kldda, kitli, prystingi eda kippum 4 medan
adrir lysa pessu meira sem sdrsauka. Pegar pessar
6pzgilegu tilfinningar koma pd fylgir peim venjulega
porf fyrir ad hreyfa feturna, en margir sjiklingar tala
eingdngu um porfina fyrir hreyfingu 4n pess ad tala um
opagilegar tilfinningar peim samfara. (Pessi 6pagindi
koma einstaka sinnum fram { handleggjunum en sjaldnar
i 60rum likamshlutum).

* Einkenni fotadeirdar byrja eda versna vid hvild. Pvi
lengur sem sd sem hefur einkennin hvilist eda heldur
kyrru fyrir peim mun meiri likur eru 4 ad einkennin vari
og verdi sterkari.

* Einkenni fotadeird ar minnka vid ad hreyfa pd ttlimi par
sem einkennin eru. Pessi hvild frd einkennum, sem getur
verid algjor eda ad hluta, byrjar venjulega pegar
hreyfingin hefst og stendur eins lengi og hreyfingunni er
haldid dfram. Peir sem eru illa haldnir af pessum
einkennum kjdsa helst ad ganga um golf. Aukin hreyfing
{ hvild og 1 svefni er oft einkennandi hjd peim sem
haldnir eru pessum sjikdémi.

* Einkenni fétadeirdar (RLS) eru verri 4 kvoldin og 4
n&turnar, sérstaklega pegar einstaklingurinn liggur utaf.
(AQ sitja eda liggja ttaf & morgnanna framkallar ekki
eins slem einkenni og pau sem koma fram 4 kvoldin
eda 4 nottuni).



Fylgikvillar fotadeirdar

Einkenni fétadeirdar geta valdid erfidleikum vid ad
festa svefn og einnig uppvoknunum!. Allt ad 80%
einstaklinga med fotadeird hafa einnig svokalladar
lotubundnar hreyfingar { titlimum 4 medan sofid er. Petta
eru vaegir vod vakippir sem koma venjulega med 20 til 30
sekindna millibili { lotum alla néttina og geta valdid pvi
a0 vidkomandi rumskar og vaknar upp.

Ef pu 4tt { erfidleikum med ad festa svefn eda ert ad
vakna upp 4 nzturnar getur pad valdid pvi ad pu ert bedi
dedlilega preytt(ur) og att { erfidleikum med einbeitingu 4
daginn. Vidvarandi svefnleysi og syfja 4 daginn getur haft
ahrif 4 einbeitingu, afkdst pin { vinnu, 4 fristundir og
félagsstarf og getur valdid skapsveiflum sem aftur hafa
4hrif 4 samskipti pin vid adra.

Orsakir

R annsoknir 4 orsokum fétadeir_ar eru { gangi en
pekking er enn takmorkud. Alitid er ad fotadeird
geti haft mismunandi orsakir sem geta p6 skarast ad
einhverju leyti.

Fétadeird gengur oft { @ttir. Visindamenn sem rannsaka
fotadeird eru ad leita ad geni eda genum sem gatu verid
orsakavaldar ad peim sjikddmi sem er @ttlegur.

Fétadeird getur verid fylgikvilli annara sjikdéma eda
dstands sem annadhvort veldur einkennum um fétadeird
eda gerir undirliggjandi sjikdém verri. A medgongu,
sérstaklega 4 sidustu manudunum, f4 allt ad 15% kvenna
einkenni fétadeirdar. Eftir barnsburd hverfa einkennin oft
alveg. Bl6dleysi t.d. vegna jdrnskorts veldur oft einkennum
fétadeirdar, einnig langvinnir sjikdémar eins og
n};rnabilun og taugaskemmdir { dtlimum. Nylegar
rannsOknir hafa fundid samband 4 milli fétadeirdar og
athyglisbrests og ofvirkni.

Ef engin fjolskyldusaga er um sjikdéminn og ekki er
um ad reda sjikdéma sem geta valdid f6tadeird eda
aukaverkanir vegna medferdar pd er talad um fétadeird af
6pekktum toga.



Aldur vid upphaf einkenna

Jafnvel b6 fétadeird sé oftast greind hja félki 4 midjum
aldri, geta margir einstaklingar med f6tadeiro,
sérstaklega peir sem hafa fjolskyldusogu um sjikdéminn,
rakid einkennin aftur til bernskudra. Pessi einkenni getu
hafa verid kollud vaxtaverkir eda sagt ad bornin hafi verid
ofvirk par sem pau attu erfitt med ad sitja lengi kyrr.

Sjukdémsgreining

S jukdomsgreining er gefin eftir ad ndkvaem
sjikrasaga hefur verid tekin par sem adrir
sjukdomar eru dtilokadir. Engin préf eda rannsoknir eru til
sem stadfesta greiningu 4 fétadeird en ndkvem
leeknisrannsokn og blgdprufur geta leitt { [jos adra
sjikdéma sem orsaka einkennin svo sem jarnskort eda
sjukdoma { dttaugum. Sumir einstaklingar (par med taldir
peir sem hreyfa sig 1 svefni dn pess ad hafa einkenni
fétadeirdar) purfa ad fara 1 svefnrannsokn til pess ad
utiloka adrar hugsanlegar astedur fyrir svefntruflunum.

Medferd

Aaal markmid vid medferd sjdkdoma, par med talin
medferd 4 fotadeird, er ad nd sem mestum drangri
med ldgmarks dhattu. Markviss medferdardatlun tekur
pannig mid af dvinningi og dha&ttu og byrjad er 4
dhattuminnstu medferdinni. Edlilegast er ad byrja 4 pvi ad
medhondla undirliggjandi sjikdéma ef peir eru til stadar
og breyta liferni ef dsteda er til.

Ef frumorsok fétadeiradrinnar er jarn- eda
vitaminskortur, p4 geta vidbotarskammtar af jdrni, B-12
vitamini eda f6linsyru verid negilegir til ad medhondla
sjikdéminn.Vegna pess ad jafnvel litlir skammtar af
einstokum steinefnum (t.d. jdrni, magnesfum, kalfum, og
kalsium) geta truflad likamsstarfssemi eda valdid
eitrunareinkennum er rddlagt ad nota einungis jarn og
steinefni { samrddi vid lekni. Melt er med ad jarnbuskapur
sé kannadur og jarnmedferd er rddlogd ef jarnbirgdir eru of
lagar.

Akvedin lyf eru talin geta aukid einkenni fotadeirdar.
Pessi lyf eru t.d. kalsfum blokkarar (notud til ad medhondla



hdan blédprysting og hjartasjikdoma), flest lyf vid 6gledi,
sum lyf vid kvefi og ofnemi, sterk gedlyf eins og
gedrofslyf, phenytoin og flest Iyf sem notud eru vid
punglyndi.

Meta parf hjd hverjum einstaklingi hvort dkvednir
lifshattir eda neysluvenjur auka 4 eda draga ur
sjikdémseinkennum. Heilsusamlegt og fjolbreytt fedi er
mikilvegt til pess ad draga dr fétadeirdareinkennum. b6
koffeinneysla kunni ad virdast draga tr einkennum til ad
byrja med pa gerir hin pad ad verkum ad einkenni koma
seinna fram 4 hverjum degi og verda oftast verri. Best er
pvi ad fordast koffeinneyslu med 6llu, par med talid kaffi,
te, sukkuladi, og neyslu allra drykkja sem innihalda
koffein. Afengisdrykkja veldur pvi ad einkenni versna og
vara lengur, best er pvi ad fordast neyslu dfengis eins og
kostur er.

Par sem preyta og syfja geta aukid 4 einkenni
fotadeirdar, @tti fyrsta skrefid til ad draga dr einkennum
ad vera godar svefnvenjur. Pér gati fundist ad pu ndir betri
natursvefni ef pu ferd seinna ad sofa og seinna 4 fatur ef
adstedur leyfa, t.d. gati verid betra fyrir pig ad sofa fra
klukkan 2 eftir midnztti til klukkan 10 fyrir hddegi.
Sumum finnst gott ad gera léttar @fingar { nokkrar mindtur
40ur en farid er { héttinn.

Ymsar athafnir sem vinna gegn einkennum fétadeirdar
hafa reynst drangursrikar vid ad halda aftur af
einkennunum pé pad sé adeins { skamman tima. Pér geti
t.d. fundist gagnlegt ad ganga, gera teygjuefingar, fara {
heit eda kold bod, nudda ttlimi, nota heita eda kalda
bakstra, gera slokunarefingar, stunda hugleidslu eda joga.
Morgum fétadeirdarsjiklingum reynist erfitt ad sitja kyrrir
t.d. 4 ferdalogum og finnst p4 hjdlpa ad halda huganum vid
einhver verkefni eins og samra@dur eda rokraedur, einnig ad
gera hluti sem krefjast einbeitingar s.s. ad sauma ut eda
spila tolvuleiki.

Pvi midur er pad oft pannig ad einkenni fétadeirdar
minnka ekki pratt fyrir medferd 4 peim kvillum sem valda
eda auka 4 einkennin né vid breytingar 4 lifsstil. Einnig
geta einkennin versnad smdm saman med timanum. Ef
pannig hattar getur lyfjamedferd reynst naudsynleg.



Lyfjamedferd

Engin lyf hafa enn verid vidurkennd af lyfjayfirvoldum
sem medferdardrradi vid fétadeird, en nokkur lyf sem
notud hafa verid til ad medhondla adra sjikdoma hafa verid
rannsokud 1 lyfjarannsoknum 4 fétadeird. Pessi lyf md
flokka { fjora megin flokka — lyf sem verka 4
dépaminkerfid { midtaugakerfinu, réandi lyf, sterk
verkjalyf og flogaveikilyf. Hvert lyf eda lyfjaflokkur hefur
kosti og galla hvad vardar drangur og aukaverkanir. Val 4
lyfjamedferd fer eftir pvi 4 hvada tima dags einkenni koma
fram og hve sl&m sjikdémeinkennin eru.

Lyf sem auka virkni dopaminviataka

Fyrsta val vid medferd 4 fétadeird eru lyf sem auka 4
virkni dépaminvidtaka { midtaugakerfinu, svo sem Permax
(pergdlid), og Requip (répinirdl), en einnig lyf eins og
Sinemet (carbidopum/levodopum) sem auka magn
dépamins. P pessi lyf séu notud vid medferd 4
parkinsonveiki pd er fétadeird ekki afbrigdi af
parkinsonveiki. Oll pessi lyf @tti ad nota { litlum
skommtum fyrst { stad sem sidan md auka mjog varlega til
ad fordast hugsanlegar aukaverkanir.

Hollar svefnvenjur

Til ad tryggja gédan svefn er best ad sofa i svolu
og hlédlatu herbergi, 1 pagilegu rimi. Fara ad
sofa 4 sama tima 4 hverju kvoldi, fara 4 fetur 4 sama
tima ad morgni og sofa n@gjanlega lengi til pess ad
vakna tthvildur. Sumum sem haldnir eru fétadeird
finnst betra ad fara seinna ad sofa og sofa lengur
fram 4 morgun til pess ad tryggja negjanlegan svefn.
Hefileg og regluleg hreyfing eda likamsrakt tryggir
einnig betri svefn. Sérfredingar { medferd
svefnsjikdoma rddleggja b6 ad likamsraekt sé ekki
stundud ndlegt svefntima heldur allt ad 6 timum fyrir
hattatima til ad trufla ekki svefn. Pratt fyrir petta
finnst morgum sem haldnir eru fétadeird gagnlegt ad
gera @fingar eins og t.d. ad hjola 4 &fingahjdli eda
nota gongu/hlaupabretti rétt fyrir hdttatima.



Af pessum lyfjum hefur Sinemet verid notad lengst, en
nylega hefur komid 1 1j6s ad hjd flestum sem taka pad
reglulega veldur pad 4 endanum vandraedum 4 pann hétt ad
einkenni koma fram fyrr 4 daginn. Ef pu ert 4 Sinemet
medferd er mikilvaegt ad pu vitir af pessu vandamdli og
r&dir pad vid lekninn pinn. Einnig @ttir pu ad fordast ad
taka inn Sinemet innan tveggja tima frd pvi ad
préteinrikrar maltidar hefur verid neytt.

Roandi Iyf

Réandi lyf eru helst notud til ad minnka einkenni
fétadeirdar 4 neturnar. Pau eru notud fyrir svefn ymist med
dépaminvirkum lyfjum eda ein sér ef einkenni koma nar
eingdngu fram 4 nzturnar. Algengasta réandi lyfid sem er
notad er Rivotril (clonazepam).

Sterk verkjalyf

Sterk verkjalyf eru oftast notud hjd einstaklingum sem hafa
mjog slem einkenni. Demi um lyf { pessum flokki eru Iyf
sem innihalda kédein, tramaddl (Nobligan, Tramdl) eda
onnur 6pi6io.

Flogaveikilyf

Pessi lyf eru gagnleg fyrir suma, p6 ekki alla, sem hafa
dberandi einkenni ad degi til og pd einna helst ef
verkjavandamdl tengjast fétadeird. Gabapentin (Neurontin)

er pad flogaveikilyf sem hefur reynst best gegn
einkennum fotadeirdar.



Ef einnkenni breytast a
lyfjamedferd

S tundum breytast einkennin medan 4
lyfjamedferd med dopaminvirkum lyfjum

stendur (kallad “augmentation” 4 ensku og gerist
oftast vid medferd med Sinemet). Petta lysir sér 4
pann hétt ad venjulegur skammtur dugar til ad halda
einkennum nidri 4 kvoldin og pu 4tt audvelt med
svefn en einkennin, badi hreyfiporfin og 6pagindin,
koma fram fyrr 4 daginn. Oft seinni part dags eda
jafnvel 4 morgnana. Einkennin geta einnig komid
fram annarsstadar { likamanum, svo sem { hondum.

Ef petta gerist er liklegt ad petta vandamél versni
ef skammtar eru hekkadir frekar. Peir sem verda
fyrir pessu verda pvi ad skipta um lyf en ekki ma
hetta skyndilega 4 medferd. Hafou samband vid
leekninn pinn.






Samantekt

I\/I ed pvi 0 afla pér upplysinga pa hefur pi tekid
fyrsta skrefid { ad takast 4 vid fétadeird. Til pess
a0 nd sem bestum tokum 4 sjikdémnum er géd samvinna
vid lekninn pinn og annad heilbrigdisstarfsfolk
naudsynleg. Med pvi ad lifa heilbrigdu lifi og fekka peim
pattum sem geta valdid einkennum, taka inn videigandi
vitamin og steinefni dsamt hollri hreyfingu munt pd
minnka likurnar 4 pvi ad purfa ad nota lyf vid
sjikdémnum.

Ef pu parft 4 lyfjamedferd ad halda, pd parf oft ad préfa
hvada lyf henta best og { hvada skommtum. Margir
sjuklingar finna ad dkvedin lyf vinna vel saman og sumir
finna ad lyf sem hafa gagnast um tima duga ekki lengur og
pd parf ad breyta um lyfjamedferd. Fara parf varlega pegar
morg lyf eru notud og pu ttir dvallt ad fara ad
fyrirmeelum lekna.

Par sem engin ein medferd sem nd er notud hentar
oOllum sjiklingum med fétadeird pd eru frekari rannséknir
mjog mikilvegar. Pangad til vid finnum orsakir fyrir
sjikdémnum og lekningu er mikilvaegt ad pu vinnir ndid
med medferdaradilum, talir vid avra sem pjdst af
sjukdémnum, reynir lyfjamedferd og notir pau rdd sem
nefnd hafa verid hér til pess ad sjukdémurinn trufli lif pitt
sem minnst.
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The Restless Legs Syndrome Foundation

he Restless Legs Syndrome Foundation, a United
States based organization, provides the latest

information about RLS. Through the quarterly newsletter
NightWalkers, Foundation supporters receive the most up-
to-date information on treatment and research findings,
abstracts of articles in current medical journals, listings of
support groups, and insights from readers in our Bedtime
Stories. Says one doctor, “The NightWalkers newsletter is
the most comprehensive source of information available
about RLS.”

Members of the RLS Foundation receive the following
member benefits:

 Our quarterly newsletter, NightWalkers

* Medical Bulletin and an enrollment form to the
Healthcare Provider Directory (to share with
your healthcare provider)
Medical information card
Medical chart stickers
» Membership card
* Free shipping on all publications ordered

From small towns to metropolitan areas, people come
together to share their feelings about living with RLS,
discuss ways of communicating with their families and
friends about this disorder, learn about the latest
treatments, and arm themselves with information to
educate healthcare providers about RLS. If you would like
to learn more about support groups, or are interested in
starting a group in your community, please contact the
RLS Foundation.

The RLS Foundation also provides information
on our web site at www.rls.org. You'll find
information about support groups, our searchable
healthcare provider directory, current research
on RLS, an eFriends newsletter and back issues of
NightWalkers, and links to other sources of RLS
information. You can also find out more about how
to help fund the RLS Foundation’s work.

n



In 1998 the Foundation initiated a competitive grants
and fellowship program, and in 2000 the RLS Foundation
Collection at the Harvard Brain Resource Center was
established. Each research dollar donated to the RLS
Foundation goes directly to these programs and the scientists
who are investigating the cause of and a cure for RLS.

The Restless Legs Syndrome Foundation
I dedicated to improving the lives
of the men, women, and children
who live with this often devastating disease.
The organization’s goals are to increase
awareness of Restless Legs Synarome (RLS),
to improve treatments, and,
through research, to find a cure.

The work of the Foundation is supported by individuals
like you. Your tax-deductible gift in any amount will help
disseminate information about RLS as we reach toward
our goal of universal awareness. Your gift will also help
fund vital research to find medications and other therapies
for RLS, thereby fulfilling our goal of identifying effective
treatments. And finally, your gift will support the research
that will unlock the mysteries of RLS, allowing us to reach
our goal of finding a cure for the millions of today’s RLS
sufferers and for future generations. Please join us today,
using the envelope provided in the center of this brochure,
to begin receiving your member benefits and to help us
reach these goals.
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Fétadeird getur verid alvarlegur sjikdémur en hegt er
ad medhondla hann. P4 sem grunar ad peir séu haldnir
pessum sjikdomi @ttu ad leita rdda hja fagfolki.
Skriflegum upplysingum vardandi f6tadeird er dreift 4
vegum stofnunar um fétadeird (Restless Legs
Syndrome Foundation Inc.) par med talinn pessi
baklingur, sem er adeins hugsadur til ad gefa
upplysingar en kemur ekki { stadinn fyrir radleggingar
frd fagfolki. Stofnun um fétadeird (RLS Foundation)
hvorki auglysir, dbyrgist eda framselur vorur eda
sérfedipjonustu.

The RLS Foundation gratefully
acknowledges the following corporations
as 2003 Gold Level Sponsors
with giving above
$250,000
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Ad bla vid fotadeird

Aé bua vid fotadeird felur { sér ad vidkomandi kemur

sér upp adferdum sem duga. Hér koma nokkrar

rédleggingar.

Taladu um fotadeird. Med pvi ad skiptast & upplysingum

um fotadeird hjdlpar pu ettingjum pinum, vinum og
samstarfsfélki ad skilja af hverju pu stikar um golf ad
néttu til, stendur { stad pess ad sitja, eda stendur upp
margsinnis 4 dag t.d. til ad sekja pér vatnsglas.

EKki streitast & méti. Ef pu reynir ad halda nidri porfinni
4 hreyfingu munt pud adeins finna ad einkennin versna.
Fardu framdr rdminu. Finndu pér eitthvad ad gera sem
leidir hugann fr4 einkennunum. Ef pu ert 4 ferdalagi
reyndu pd ad stoppa oft.

Haltu daghdk yfir svefninn.  Ef pd getur ekki setid vid ad
skrifa, taladu pd inn 4 litid segulband. Haltu lista yfir
par adferdir sem hjdlpa pér eda gagnast ekki {
bardttunni vid fétadeird og pu skalt deila pessum
upplysingum med peim sem veita pér radgjof, leknum
eda odrum.

Reyndu ad festa hugann vid eitthvad annad.  Med pvi ad
einbeita pér ad einhverju 6dru pd getur pad dregid tr
60xgindum. Finndu pér eitthvad dhugavert vidfangsefni
sem hjélpar pér yfir pann tima sem einkennin eru
sérstaklega dpzgileg.

Breyttu vinnuadstddunni. Pad gati verid pagilegra fyrir
pig ad haekka vinnubordid, eda lespultid pannig ad pu
getir stadid vid vinnu eda lestur.

Gerdu teygjuzfingar. Byrjadu og endadu hvern dag 4
teygjuefingum eda 1éttu nuddi.

Hjalpadu 6drum.  Studningshdpar leida saman
fjolskyldumedlimi og einstaklinga med fétadeird. Med
pvi ad taka patt 1 hopstarfi pa hjdlpar pu ekki adeins
sjdlfum pér heldur getur reynsla pin og pekking einnig
hjélpad 6drum.
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