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.Restless Legs-Syndrom — wenn ruhelose Beine qualen” > tiirkisch

Norolojik dizensizlikler

Restless Legs-Sendromu - Huzursuz Bacaklar

Bacaklarda rahatsiz edici cekmeler, igne batmasi
gibi agrlar ve/veya karincalanmalar: bunun gibi
rahatsizliklar huzursuz bacak sendromu, kisaca
HBS'i (restless legs-syndrom - RLS) olan insanlar
tarafindan tarif edilir. Ustelik, bacaklari olagandis
hareket ettirme ihtiyaci meydana gelir. Bacaklarda-
ki rahatsizliklar ézellikle istirahat esnasinda olur ve
harekete gecildiginde iyilesir. Bu rahatsizlik, nadiren
kollarda ya da vicudun bagka bélgelerinde de gori-
lebilir.

Huzursuz Bacaklarin sonuclari neler olabilir

Kendilerinde HBS rastlanan insanlar bundan ¢ok aci
ceker. Cok giclu bir hareket ettirme ihtiyac yizinden
dinlenemez ve gece de yeterince uyku bulamazlar. Bu
yorgunluga ve sinirlilige, ayrica dikkat bozukluguna
ve siklikla depresif dénemlere yol acar. Kisi artik
gUcinu kaybeder ve hayat kalitesi azalir, ciinks

her bir uzun sUren oturma durumu, uzun bir araba
yolculugu ya da bir sinema ziyareti, istirap haline
gelir. Bu rahatsizlik her zaman o kadar ciddi degildir,
ama biraz daha hafif olan huzursuz bacak sendromu
sanilandan daha yaygindir. Uzmanlar her on kisiden
birinin bundan etkilenmis oldugunu tahmin ederler.

Akut rahatsiz edici hisse karsi neler
yapilabilir?

HBS fazla belirgin olmadigr zaman, mutlaka

ilag alinmasi gerekmez. Rahatsiz edici bacaklar

sakinlestirmek icin, gundelik hayatta uygulanabilecek

bir kag olanak vardir. iste bir kag éneri:

= Rahatsiz edici hisler baslayinca, bacaklarinizi/
kollarinizi gerin ve uzatin. Rahatsizliklarinizi uzunca
cekmek yerine, kalkip bir ka¢ adim atin ya da bir
kag kez ¢cdmelip kalkin.

= Soguk ya da sicak banyo, bacaklar Gzerine konu-
lacak bir elektrikli battaniye ya da buz torbalarr,
huzursuzlugu giderebilir.

= Bacaklariniza masaj yaparak, fircalayarak,
alkol (Franzbranntwein) ile ovusturarak,
rahatsizhiklarinizi iyilestirmeye calisabilirsiniz.

= Aksamlari nikotin, alkol ve ézellikle kafeinden
kaginin.

=  Magnezyumun rahatsizliklariniza iyi gelip
gelmedigini kontrol edebilirsiniz.

HB-Sendromunun ortaya ¢cikmasinin genetik sebepleri
olabilir. Onun igin, bdylesi insanlarin, bu dizensizlik-
lerle hayat boyunca sorunlari vardir. Ama bu onlarin,
sUrekli rahatsiz edici hislere sahip olduklar anlamina
gelmez. Cogu zaman rahatsizliklar sadece dénemsel
olarak meydana gelir. Bazi insanlar, hayatta sadece
bir kag kez, mesela uzun bir ugak yolculugu sirasinda,
bunu yasar. Diger insanlar farkli dénemlerde, az ya
da cok sikayetlere sahip olurlar: Mesela, bacaklar
haftalar veya aylar boyunca ,huzursuz” olabilir, ama
sonra bu kendiliginden gegip sikayetsiz gecen ay ve
yillar gelebilir.

Sikayetlerin meydana gelmemesine hayat tarzinizla

katkida bulunabilirsiniz:

= cinde yeterince vitamin ve mineraller olan, den-
geli bir beslenmeye dikkat edin: Mesela demir
eksikliginin HB-Sendromunu kétilestirdigi bilinir.

= Bir kag kilo vermek yardimci olabilir, ¢inki fazla
kilolar da HB-Sendromunu meydana ¢ikarabilir.

= Yorgun olsaniz bile bedensel olarak aktif kalin.
Hayatinizda yeterince ve dizenli harekete zaman
ayirin.

= Duzenli bir gindiz-gece ritmini yasamaya ¢aligin.

= lyi bir uyku hijyeni ile rahatlatici bir uykuyu
saglayin.
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