PATIENTENINFORMATION

Restless-Legs-Syndrom

WAS KANN ICH GEGEN \
UNRUHIGE BEINE TUN?

LIEBE PATIENTIN, LIEBER PATIENT,

sobald Sie sich entspannen oder schlafen gehen,
haben Sie das Gefihl, lhre Beine stéandig bewegen zu
mussen. Es ,kribbelt* oder ,zieht" stark. Sie kdnnen
kaum schlafen und fiihlen sich deshalb oft erschopft.
Dies sind Hinweise auf ein sogenanntes Restless-
Legs-Syndrom. Hier erfahren Sie mehr Uber diese
haufige Erkrankung, ihre Behandlung und was Sie
selbst dagegen tun kénnen.

» DIE ERKRANKUNG

Das ,Syndrom der ruhelosen Beine“ wird in der Medi-
zin als ,Restless-Legs-Syndrom* (RLS) bezeichnet.
Laut Schatzungen sind finf bis zehn von 100 Men-
schen daran erkrankt, Frauen haufiger als Manner.
Auch bei Kindern kann ein RLS vorkommen.

Kennzeichnend fiir die Erkrankung sind:

m Ein unkontrollierbarer Bewegungsdrang in den Bei-
nen. Dazu kommt meist ein unangenehmes Gefihl,
etwa ein Stechen, bis hin zu Krampfen oder Schmer-
zen. Der Bewegungsdrang kann aber auch ohne
diese Empfindungen auftreten. Manchmal sind auler
den Beinen die Arme oder andere Regionen betroffen.

m Der Bewegungsdrang und die unangenehmen
Empfindungen beginnen oder verschlechtern sich
sobald Sie sich ausruhen, besonders wenn Sie sitzen
oder liegen.

m Der Bewegungsdrang und die unangenehmen Ge-
fihle bessern sich, wenn Sie in Bewegung sind, zum
Beispiel beim Laufen oder Dehnen.

m Abends oder nachts sind die Beschwerden schlim-
mer als tagsuber. Nicht selten treten sie nur am
Abend oder in der Nacht auf.
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Betroffene kdnnen haufig nicht schlafen und wandern
in der Nacht herum. Tagsuber sind sie dann oft tber-
mudet und angespannt. Wenn die Erkrankung langer
dauert, kdnnen die Beschwerden auch bei Ruhepau-
sen am Tage auftreten. Eine lange Autofahrt oder ein
Kinobesuch werden so manchmal unmdglich.

» URSACHEN

Ein RLS kann verschiedene Ursachen haben:
m fortgeschrittene Nierenschwache
m Eisenmangel
m Schwangerschaft

m Einnahme bestimmter Medikamente, zum Beispiel
Arzneimittel gegen Depression oder Ubelkeit

Treten die Beschwerden erstmalig in der Schwanger-
schaft auf, verschwinden sie nach der Entbindung nor-
malerweise von selbst.

Oft Iasst sich keine Ursache fur das Restless-Legs-
Syndrom finden. In mehr als der Halfte dieser Falle
sind dann auch leibliche Verwandte des Erkrankten
vom Syndrom der unruhigen Beine betroffen.

» UNTERSUCHUNGEN

In der Regel reichen ein Gesprach und eine korperli-
che Untersuchung aus, um die Diagnose RLS zu stel-
len. lhr Arzt wird lhr Blut untersuchen, um den
Eisenhaushalt und die Nierenfunktion zu kontrollieren.
In unklaren Fallen kann es sein, dass der Arzt eine Un-
tersuchung in einem Schlaflabor oder einen kleinen
Test — eine einmalige Gabe eines Medikaments —
durchfiihren lasst. Dies kann den Verdacht bestatigen.
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» DIE BEHANDLUNG

Wenn die Ursache lhrer unruhigen Beine bekannt ist,
wird diese gezielt behandelt, bei einem Eisenmangel
zum Beispiel durch die Einnahme von Eisentabletten.
Aber auch, wenn nicht klar ist, woher das RLS kommt,
gibt es wirksame Medikamente. Allerdings kénnen da-
runter unerwiinschte Wirkungen auftreten. Ob Sie die
Mittel also einnehmen sollten oder nicht, hangt davon
ab, wie stark Sie unter lhren Beschwerden leiden.
Zur Behandlung des Restless-Legs-Syndrom sind die
Medikamente L-Dopa sowie die sogenannten Dopa-
minagonisten gut untersucht. Ihre Wirksamkeit ist wis-
senschaftlich bestatigt. Diese Mittel sorgen dafiir, dass
Dopamin, ein Nerven-Botenstoff, im Gehirn ersetzt
wird. Dadurch kénnen die Beschwerden nachlassen.
Als wichtigste Nebenwirkung kann es wahrend der
Behandlung allerdings zu einer sogenannten ,Aug-
mentation“ kommen. Das heillt: Die Krankheitszeichen
verstarken sich, obwohl Sie Ihre Medikamente einneh-
men. Gehen Sie deshalb regelmaflig zu lhrem Arzt
und berichten Sie ihm, wenn sich lhre Beschwerden
verandern.

» WAS SIE SELBST TUN KONNEN
Was am besten gegen die unruhigen Beine hilft, ist
von Mensch zu Mensch verschieden. Probieren Sie

einfach mehrere Tipps aus.

m Achten Sie auf eine ausreichende Eisenzufuhr in
Ihrer Ernahrung. Vitamin C fordert die Eisenaufnahme.

» MEHR INFORMATIONEN

Thema ,,Restless-Legs-Syndrom*:

Restless-Legs-Syndrom

m Wechselduschen, Fullbader, kalte oder warme
Wickel, Massieren, Bursten der Beine oder Gymnas-
tikibungen und Dehnen kénnen helfen.

m Vermeiden sollten Sie schon einige Stunden vor
dem Schlafengehen: schwere korperliche Arbeit,
Stress, Nikotin, Alkohol und Getranke, die Koffein
enthalten, zum Beispiel Kaffee oder schwarzen Tee.

m Ein Mittagsschlaf kann dazu fihren, dass Sie
nachts schlechter schlafen, deshalb sollten Sie da-
rauf verzichten.

m Verzichten Sie auf ein reichhaltiges Abendessen.
Geeigneter sind ein kleiner Imbiss oder ein Getrank
vor dem Zubettgehen, zum Beispiel ein heilder Kakao.

m Versuchen Sie, nicht direkt im Anschluss an lhre
taglichen Aufgaben schlafen zu gehen. Bereiten Sie
sich lieber langsam darauf vor, zum Beispiel durch
ein warmes Bad.

m Halten Sie moglichst feste Schlafenszeiten ein.

m lhr Schlafzimmer sollte so gestaltet sein, dass Sie
sich dort wohl fiihlen. Unglnstig ist es, wenn Sie es
etwa auch als Arbeitszimmer benutzen.

m Tauschen Sie sich mit anderen aus, zum Beispiel
in einer Selbsthilfegruppe. Haben Sie keine Scheu,
mit lhrer Familie, Ihren Freunden oder Ihrem Arzt
Uber lhre Beschwerden zu reden.

Eine Auswahl geprufter Informationen zum Thema finden Sie unter dem Suchwort ,Restless-Legs-Syndrom* auf:

http://www.patienten-information.de
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