Fotadeird

Algeng orsok svefnleysis og preytu
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Hvad er fétadeird?

Fotadeird var fyrst lyst af Thomas Willis arid 1685 en pad var
ekki fyrr en arid 1945 sem dr. Karl Ekbom fann tengsl
sjukdémsins vid taugar og bjo til hugtakid Restless Legs
Syndrome (RLS) eda fotaoeird.

Fotadeird er algengur taugasjukdomur og hafa rannséknir leitt
i ljos ad algengi sjukdémsins er um 10% en pad er mismunandi
milli landa. Orsok fétadeirdar er ekki fyllilega pekkt en réskun
4 bodefnakerfi i heila (dopaminkerfinu) er talin likleg.
Sjukdémurinn er algengari i vissum fjlskyldum og pvi
hugsanlega tengdur erf8um. Ekki purfa allir sem fa fétadeird

a lyflamedferd ad halda en um 3% fa pad slem einkenni ad
lyflamedferd er talin radleg. Allt ad 80% einstaklinga med
fotadeird hafa einnig svokalladar lotubundnar hreyfingar i
Utlimum i svefni. Petta eru vagir védvakippir sem koma
venjulega med 20 til 30 sekdndna millibili i lotum alla néttina
og geta einnig raskad svefni.Vissar rannséknir hafa synt fram &
samband milli fétadeirdar og athyglisbrests og ofvirki en nanari
rannséknir parf til ad stadfesta petta.

Hvernig lysir fotadeird sér?

borf fyrir ad hreyfa feturna i hvild er adaleinkenni fotadeirdar
og pessari hreyfiporf fylgja oftast kippir, pirringur, stingir og/eda
bruna- og épagindatilfinning djupt i fétum. Einkennin eru
meira aberandi 4 kvéldin og néttinni eda koma eingdngu fyrir
a kvoldin og nottinni, pau minnka eda hverfa vid ad hreyfa
feeturna. Flestir sem greinast med fotadeird kannast vid ad
hafa haft einkenni i langan tima en yfirleitt fer sjakdémurinn
ekki ad hafa dhrif 4 lif einstaklinga fyrr en um midjan aldur.
bratt fyrir 6pegindin sem fylgja fotadeird er pad yfirleitt
afleiding fotadeirdar sem kvartad er yfir p.e. preytu og
svefnleysi.



Greining fotadeirdar:
Spyrdu sjalfan pig eftirfarandi spurninga:

® Finnur pu endurtekid fyrir pirringi, stingjum eda annarri
opazgindatilfinningu i fétum og samtimis knyjandi porf
fyrir ad hreyfa feeturna?

® Finnur pu adeins fyrir pessum épegindum pegar pu
hvilir feeturna, situr eda atlar ad sofa’

® |agast 6paegindin vid ad hreyfa feturna eda ganga um
stund?

® Eru einkenni verst a kvoldin og ad nzturlagi?

Ef pu svara 6llum spurningum jatandi pa getur verid ad pd
pjaist af fotaoeird.

Radferdu pig vid lekninn pinn ef épaegindin fra féotum valda
svefnleysi.

Fylgikvillar fotadeidar

Aligengasti fylgikvillinn sem kvartad er yfir er preyta og
svefnleysi og greinist sjikdéomurinn mjog oft pegar leitad er ad
orsokum preytu og svefnleysis. Allt ad 80% einstaklinga med
fotadeird hafa einnig lotubundnar hreyfingar i svefni sem lysa
sér sem vagir vodvakippir sem koma med reglulegu millibili
yfir néttina. Pessir kippir valda oft truflun a svefni hja
vidkomandi og geta lika truflad svefn maka. Afleidingarnar eru
preyta sem getur haft vidtek dhrif 4 lif vidkomandi sem finnur
fyrir syfju 4 daginn, einbeitingarskorti, minnkudum afkdstum i
vinnu, skerdingu a félagslifi og skapsveiflum. Svefnvana
einstaklingar verda lika n@mari fyrir sarsauka og getur pad
aukid a einkenni fétadeirdar.



Breytt lifsmunstur

Einstaklingar med fotaodeird draga Gr eda hztta ad fara i bio,
leikhs, flug, langar bilferdir eda ad maeta a peer athafnir par
sem peir purfa ad sitja lengi og geta ekki hreyft feturna.
Algengt er ad peir feri athafnir sem almennt eru
framkvaemdar a daginn yfir 4 kvoldin eda nottina.

Lifsstilsbreytingar

Hja einstaklingum sem hafa vaeg eda midlungsmikil einkenni
fotadeirdar getur breyttur lifsstill hjalpad mikid. Hér a eftir
koma nokkur atridi sem gott er ad hafa i huga.

® Draga Ur eda hztta neyslu matvaela og drykkja sem
innihalda koffein einkum sidla dags.

Fordast neyslu afengis.
Ekki neyta matar seint a kvoldin.

Neyta heilsusamlegar feedu.

Stunda hzfilega likamsrakt reglulega en ekki seint &
kvoldin.

Reglulegar svefnvenjur og fordast ad leggja sig 4 daginn.

Ekki hafa sjonvarp, bokahillur eda annad sem safnar ryki
inni i svefnherbergi.

® Fara i heit eda kold b6, nudda Gtlimi, nota heita eda
kalda bakstra.

® Ganga, gera teygjuzefingar, stunda slokun, hugleidslu eda
joga fyrir svefn.



Lyfiamedferd

Fyrsta val vi medferd a fotadeird eru lyf sem auka virkni
dépaminvidtaka i midtaugakerfinu. Tvo lyf, Adartrel (répinirdl)
og Sifrol (pramipexdl) hafa verid vidurkennd af lyfjayfirvoldum
sem medferdalrredi vid fotadeird. Notkun annarra lyfja s.s.
réandi lyfja, svefn-, floga- eda verkjalyfja getur reynst gagnleg
naist ekki naeg stjornun einkenna.

Fotadeird af 0drum orsdkum

Fotdeird getur verid fylgikvilli annarra sjikdéma, astands eda
lyfja og lysa einkennin sér yfirleitt 4 annan hatt en kemur fram
i greiningu fotadeirdar. Vert er ad hafa i huga ad:

® [5% kvenna fa fotadeird a medgongu.
® Blddleysi vegna jarnskorts getur valdid fétadeird.

® Nyrnabilun getur valdid fétadeird og pa sérstaklega hja
peim sem fara i nyrnaskilju.

® Taugaskemmdir i Gtlimum geta valdid fotadeird t.d. vegna
sykursyki.

® Akvedin lyf geta valdi6 fétadeird.

Medferd i pessum tilfellum felst i ad medhondla undirliggjandi
sjukdoma eda breyta lyflamedferd ef pad er moguleiki.
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