Endlich wieder
stricken - Gudrun Koch
kann ihr Hobby wieder
in Ruhe geniefien

Problem: Restless-Legs-
Syndrom

Krankengeschichte:
Schlaflose Nachte,

Jo oti
Losung: Dop,
Agonisten als Medikament,
Ernahrungsumstellung

Gudrun Koch (65) hatte Restless Legs:

" Ich kann wieder

still sitzen —
ohne Kribbeln in
den Beinen

Kribbeln, Schmerzen, qudilendes Zucken: Jahrelang
waren ihre Beine ruhelos, stindig hatte sie den
Drang, sich zu bewegen. Ein Medikament und der
Verzicht auf bestimmte Lebensmittel halfen

iitzen und Striimpfe,
Schals und Stulpen:
Gudrun Koch liebt es

zu stricken, sitzt oft bis Mitter-
nacht an einem neuen Werk
aus Wolle. Bei nichts anderem
kann sie so gut entspannen —
bis die Beine ihr einen Strich
durch die Rechnung machten.
,Sobald ich zur Ruhe kam und
saf3, kribbelten sie so stark,
dass ich aufstehen und her-
umlaufen musste®, erzahlt die
65-Jahrige. ,Kaum bewegte ich
mich, gingen die Beschwerden
zuriick. Dann konnte ich mich
wieder hinsetzen und weiter-
machen. Oft fing das Kribbeln
aber kurz darauf wieder an.”
Die Mutter zweier erwachse-
ner Tochter aus Bielefeld lei-
det wie acht Millionen Deut-
sche an Restless Legs (RLS)

—ruhelosen Beinen. Obwohl
die Nervenkrankheit sehr
haufig vorkommt, haben viele
Patienten bis zur richtigen
Diagnose einen langen
Leidensweg mit zum Teil
extremen Schmerzen hinter
sich. Auch bei Gudrun Koch
dauerte es Jahre, bis sie erfuhr,
was ihr fehlt.

Schon als Kind war sie ein
Wirbelwind. Als Erwachsene
wurde sie ruhiger, hatte
zundchst sogar eine sitzende
Tatigkeit, arbeitete als Chef-
arztsekretdrin. Doch mit den
Jahren wachte sie nachts
immer haufiger auf, ein unwi-
derstehlicher Bewegungs-
drang weckte sie aus dem Tief-
schlaf. Es war fiirchterlich
unangenehm?®, erinnert sie
sich. ,Ich hatte das Gefiihl,

Beinintensive Bewegung nur am
Vormittag und eine Erndhrung oh-
ne abendliches Eiweif} unterstiit-
1 zen die medikamentése Therapie

Ameisen in den Waden zu
haben. Es war unmdoglich
ruhig liegen zu bleiben”
Sie stand auf, wanderte
durchs Haus. Dann wurde
es auch tagsiiber immer
schlimmer. Irgendwann
war es ihr nicht mal mehr
moglich, konzentriert am
Schreibtisch zu sitzen, sie
schulte also zur Altenpfle-
gerin um.

Durch Zufall wurde sie
auf eine Selbsthilfe-
gruppe (Www.restless-
legs.org) aufmerksam,
bekam so einen Neurolo-
gen vermittelt, der das
Restless-Legs-Syndrom
diagnostizierte und ihr
erklarte, dass dabei der
Dopaminstoffwechsel im

Das sagt der Arzt

»Frauen sind
doppelt so oft
betroffen"

Wie entstehen
Restless Legs?

Die genaue Ursache ist
nicht bekannt. Fest steht:
Die Krankheit kann erblich
bedingt sein und sogar
schon im Kindesalter auf-
treten. Frauen sind doppelt
so haufig betroffen wie
Méanner. Hormone spielen
also sicherlich eine wichti-
ge Rolle. Zudem kann
Stress genauso wie zu viel
Bewegung die Beschwer-
den verstérken.

Was hilft?

In Deutschland zugelassen
sind Dopamin-Agonisten als
Medikamente der ersten
Wahl. Sie wirken wie der
Botenstoff Dopamin im
Hirn, binden sich an die

Hirn gestort ist. Das 16st
den Bewegungsdrang aus.
Sie bekam ein Medika-
ment, um die Beine ruhig-
zustellen. Das muss sie
immer nehmen. Zudem
achtet sie auf ihre Erndh-
rung: Sie verzichtet auf
den Geschmacksverstar-
ker Glutamat, meidet
abends Eiweif wie zum
Beispiel in Kdse oder in
Quark, denn das verstarkt
die Beschwerden und lasst
sie nachts mit zuckenden
Beinen aufwachen. Zum
Glick hat sie auf diese
Weise ihre Krankheit in
den Griff bekommen. Und
kann sich jetzt auch wie-
der am Stricken erfreuen.
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Dopaminrezeptoren und
stimulieren diese. Bei
schwer betroffenen Patien-
ten werden zur medikamen-
t6sen Therapie auch Opiate
eingesetzt.

Was raten Sie
Betroffenen?

Sport mit viel Beinarbeit
wie Wassergymnastik oder
Joggen, aber auch ausge-
dehnte Wanderungen nur
vormittags machen. Sonst
nehmen die Beschwerden
abends und nachts zu. Bei
Eisenmangel ist das ebenso
der Fall. Deshalb regelma-
ig ein Steak essen. Das
enthalt viel Eisen. Wohl-
tuend sind auch kiihlende
Gele vor dem Einschlafen
und Massagen.
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