CZY ZESPOLOWI
NIESPOKOJNYCH NOG
MOZNA ZAPOBIEGAC?

Jarostaw Stawek

Zespdt niespokojnych nég jest choroba o niepoznanych jeszcze do konica
przyczynach i mechanizmach powstawania objawéw. Wiele danych z ba-
dan naukowych przemawia za rola czynnikdéw genetycznych, na ktére by¢
moze naktadajg si¢ czynniki zewngtrzne lub zwigzane z innymi schorze-
niami. Inaczej mdéwiac, moze istnie¢ pewna predyspozycja genetyczna,
a do tego, aby doszlo do ujawnienia sie charakterystycznych objawoéw,
niezbedne jest dotaczenie si¢ jeszcze innego czynnika, np. choroby.

O roli czynnikéw genetycznych Swiadczy czestsze rodzinne (tzn. u kilku
cztonkéw tej samej rodziny) wystepowanie zespotu niespokojnych nég.
Taka genetycznie uwarunkowana posta¢ moze byc traktowana jako tzw.
posta¢ samoistna. Oznacza to, ze objawy nie sa prowokowane innymi
schorzeniami (jak anemia, niewydolno$¢ nerek, choroba Parkinsona)
lub ciaza. Zespot niespokojnych nég w przebiegu innych schorzen nazy-
wamy postacig wtérng choroby.

Jak zatem zapobiegac zespotowi niespokojnych ndg, skoro u wigkszosci
chorych kluczowa role odgrywaja geny? W przypadku choréb uwarun-
kowanych genetycznie nie mamy mozliwosci zapobiegania objawom.
Jednakze, zespot niespokojnych ndg nie musi przebiega¢ z duzym nasile-
niem objawdw 1 nie zawsze konieczne jest stosowanie leczenia farmako-
logicznego. W przypadkach, w ktorych gtéwnym problemem pacjenta sa
zaburzenia w zasypianiu, zapobieganie polega na przestrzeganiu zasad
tzw. higieny snu. Jesli do objawu chorobowego (nieprzyjemne dozna-
nia czuciowe w nogach) doktadajg sie¢ dodatkowo czynniki zewng¢trzne,
takie jak duszne pomieszczenie, niewygodne t6zko, zapalone $wiatlo,
halas, picie mocnej kawy czy herbaty przed snem, to razem moga one
przyczyni¢ si¢ do trudnosci z zasypianiem. Przestrzeganie zasad higieny
snu moze by¢ w lekkich przypadkach zespolu niespokojnych ndg wystar-
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czajace, aby pacjent mogl spokojnie zasnac. Zasady ,,zdrowego zasypia-
nia” przedstawiono w tabeli 12.1.

Zasady zdrowego zasypiania

Higiena zasypiania

e

Regularna gimnastyka (ale nie 4—6 godzin przed zasnieciem)
Chtodna i wyciszona sypialnia

Wygodne t6zko

Uregulowany tryb zasypiania i wstawania

Metody relaksacji przed snem (np. cicha, spokojna muzyka)
Zaspokojenie gtodu przed péjsciem spac

Niespozywanie obfitych positkow przed snem

Unikanie kawy i mocnej herbaty po godzinie 16.00
Wystrzeganie sie snu w ciggu dnia (dozwolona krétka drzemka 20-30 min po
obiedzie)

Unikanie alkoholu i papieroséw przed potozeniem sie spa¢

Nalezy zdawac sobie sprawe, ze rowniez leki mogg powodowac objawy
zespotu niespokojnych nog. U osoby podatnej zaréwno z niewielkimi
objawami, jak i z w petni rozwinietym zespotem, leki moga doprowadzié
do pogorszenia przebiegu choroby. Do lekéw przeciwwskazanych w ze-
spole niespokojnych nég naleza:

leki blokujace receptory dopaminowe, bedace lekami psychotropo-
wymi (z grupy neuroleptykow, takich jak np. promazyna, pernazyna,
haloperidol, fenaktil),

leki blokujace receptory dopaminowe, ale niebedace lekami psycho-
tropowymi (czesto stosowany w leczeniu zawrotow gltowy lek torekan
oraz pobudzajacy perystaltyke jelit i dzialajacy przeciwwymiotnie lek
metoklopramid),

tzw. leki przeciwhistaminowe (takze te kupowane w aptece bez re-
cepty na przezigbienie i stosowane w leczeniu objawow alergii),
starsze leki przeciwdepresyjne, tzw. leki trdjcykliczne (jak amitrypty-
lina),

tzw. blokery wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI), do ktérych na-
leza m.in. fluoksetyna, paroksetyna czy citalopram,

niektore nowsze leki przeciwdepresyjne (np. mirtazapina) oraz lit.
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Do substancji chemicznych, ktore mogg mie¢ wplyw na ujawnienie si¢
badz nasilenie objawow, nalezy zaliczy¢ kofeine. Zatem picie mocnej
kawy oraz coca-coli (moze to by¢ szczegdlnie istotne u dzieci) moze
prowokowac objawy zespotu niespokojnych nog.

Do szeroko pojetej profilaktyki RLS mozemy zaliczy¢ takze leczenie
schorzen podstawowych, bedacych powodem tzw. wtornych zespotow
niespokojnych nog. Nalezy tu wymieni¢ leczenie niedokrwistoSci czy
wiasciwe leczenie niewydolnosci nerek, w tym przeszczepienie nerki.
Profilaktyczne podawanie zelaza nalezy rozwazy¢ np. u os6b oddajacych
krew, ktére maja w rodzinie chorych na zesp6t niespokojnych nog.

Leki, ktére moga ujawniaé¢ badz nasila¢ objawy zespotu niespokoj-
nych nég

Leki blokujace receptory dopaminowe
Promazyna

Pernazyna

Haloperidol

Fenaktil

Tietyloperazyna (Torekan)
Metoklopramid

Leki przeciwdepresyjne

e Mirtazapina

o Blokery zwrotnego wychwytu serotoniny (SSRI): fluksetyna, parokstyna, citalo-
pram

o Tréjcykliczne leki przeciwdepresyjne: amitryptylina

Lit

Leki przeciwhistaminowe

Blokery kanatu wapniowego (uzywane w leczeniu choréb serca i nadcisnienia)

Fenytoina
-

J




