


Levottomat

. * Yleensa nukkumaan mentaessa

J a ‘ at havaittavaa epamiellyttavaa tuntemusta
jaloissa, joka pakottaa liikuttelemaan
alaraajoja, jotta tunne haviaisi.

oireyhtymalla

ta rko |teta a n : * Oireet ilmenevat ainakin 3 kertaa viikossa

kolmen kuukauden ajan.




MIEEIEERL
40-vuotiailla

5-15%
vaestosta

Syyt:

-Perintotekijat vaikuttavat- liittyy hermoston
dopamiininjarjestelman toimintaan.

-Raskauden ja raudanpuutteen yhteydessa.

-Eri |laakeaineet kuten; trisykliset
masennuslaakkeet, beetasalpaajat ja
serotoniinin takaisinoton estajat seka
nautintoaineet kahvi ja alkoholi voivat
lisata/aiheuttaa oireita.



Liikunta (ei raskas liikunta)

Lammin kylpy

Kylmahoito ja jaapakkaukset

Itsehoito

Mentolipitoinen voide ja jalkojen hieronta

Alkoholin, tupakan ja kahvin valttaminen ennen
nukkumaan menoa

Nukkumisymparistoé rauhallinen ja viilea seka
mukava sanky



Hoidetaan keskushermostoon vaikuttavilla
EEVCEIRENEE

Dopamiinijarjestelmaan vaikuttavat laakkeet:
levodopa, pramipeksol

Laakehoito

Epilepsialaakkeet: pregabaliini ja gabapentiini

MyoOs rautalaakityksesta voi olla hyotya (kaytetaan
n.4-12 viikkoa)



Lahteet:

terveyskirjasto.fi




