Elvis legs — Levottomat jalat -
oireyhtyma, mika se on?
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Amerikkalaisissa hoitotydn oppikirjoissa levottomat jalat -oireyhtymaan liittyvaa jalkojen vapinaa tai tarinda
kuvaillaan usein Elvis legs -oireena. Termi on hyvin kuvaava, silla levottomat jalat aiheuttavat joillekin inmisille
melkoista alaraajojen siksakkausta ja uneenpaasyvaikeuksia iltaydsta. Levottomat jalat -oireyhtyma on
kuitenkin laajempi kuin Elvis legs-oireilu. Elvis legs- oireet voivat aiheuttaa jalkojen levottomuutta erityisesti
silloin, kun ihminen on ahdistunut tai vasynyt. Se liittyy usein ponnistusta vaativaan urheiluun, esimerkiksi
kalliokiipeilyyn, ja jalkojen vasymiseen. Oireilusta kaytetadn myds nime& ompelukonejalka. Se voi esiintya

muun muassa kilpirauhasen liikatoiminnan tai kofeiinia sisaltavien piristeiden vaikutuksesta.

Levottomilla jaloilla tarkoitetaan sellaista epamiellyttavaa tuntemusta, jalkasarkya, kihelmaintia, pistelya tai
pakotusta, joka pakottaa liikuttelemaan jalkoja, koska liikuttelu yleensé helpottaa oireita (Saarelma, 2022).
Potilaat kuvaavat tuntemuksiaan toisinaan "kuin heidén jalkansa olisivat muurahaispeséssé.” Oireille on
tyypillista, etté4 ne alkavat levossa. Oireet saattavat esiintya myds pitkaan paikoillaan istuttaessa. Saarelman
(2022) mukaan levottomien jalkojen oireyhtymasta on kyse, kun oireilu ilmenee ainakin kolmesti viikossa
vahintéaan kolmen kuukauden ajan. Levottomat jalat -oireyhtyma vaivaa yleensa yli 40-vuotiaita, harvoin
nuorempia. Vaiva on yleisempi naisilla kuin miehilla (Partinen, 2024).

Levottomien jalkojen aiheuttajia

Levottomat jalat -oireyhtymé&n taustalla ovat osittain perintotekijat (Saarelma, 2022). Partisen (2024) mukaan
oireiden taustalla on neurologinen sairaus tai hermoston dopamiinijarjestelméan toiminta, esimerkiksi
Parkinsonin tauti tai MS-tauti. Jopa 63 %:lla oireilevista henkildista on joku levottomista jaloista karsiva
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l&hisukulainen (Lepistd & Lepistd, 2024). Geneettisilla tekijdilla on merkitysta oireiden syntyyn mutta niiden
taustatekijoita ovat erityisesti raudan puute kudoksissa sek&a dopamiinin metabolian muutokset. Lepistén ym.
(2024) mukaan keskushermoston raudan puutteen vaikutus saattaa valittya aivojen substantia nigra-alueen

hapenpuutteen ja myeliinin vdhenemisen kautta.

Oireet voivat liittya myds diabetekseen, uniapneaan, fiboromyalgiaan, ASO-tautiin, keuhkoahtaumatautiin,
munuaissairauteen ja kilpirauhasen vajaatoimintaan tai liikatoimintaan (Partinen, 2024). Diabetekseen
liittyvat hermovauriot voivat aiheuttaa kipua ja levottomuutta jaloissa. Ne saattavat vaikeuttaa nukahtamista ja
levollista ybunta (Terveyskyla, i.a.). Oireet saattavat olla yhteydessa my6s raskauteen tai raudan, folaatin tai
B12-vitamiinin puutteeseen (Saarelma, 2022). Liséksi ladkeaineista trisykliset masennusladkkeet, serotoniinin
takaisinoton estajat ja beetasalpaajat voivat aiheuttaa jalkojen levottomuutta. Myds kahvi ja alkoholi voivat

lisata jalkojen levottomuutta.

Miten oireita voi helpottaa?

Saanndllinen liikunta saattaa vahentaa levottomien jalkojen oireita (Saarelma, 2022). Kevyt kavely tai lammin
kylpy voi lievittda oireita. On kuitenkin tarkeaa valttdd runsasta liikkumista seké kofeiinin ja alkoholin
nauttimista tai tupakointia juuri ennen nukkumaan menoa. Unen saantia voivat edistéda uniolosuhteiden
rauhallisuus ja makuuhuoneen sopiva lampétila. Liséksi Lepistd ym. (2024) ovat kuvanneet, etté levottomiin
jalkoihin saattavat auttaa jooga, hieronta, kuumat kylvyt, aerobic ja erilaiset elamantapamuutokset, muun
muassa kofeiinin ja alkoholin kdayton vahentaminen. Uniliiton (i.a.) mukaan oireita voivat vahentaa myos

mentholivoiteet, parasetamoli ja asetosalisyylihappo.

Jos levottomat jalat ovat vaikea ongelma ja estavat riittdvaa unen saantia seké aiheuttavat paivaaikaan
vasymysta, on hyva hakeutua laakarin vastaanotolle. Talloin selvitetaan jalkojen verenkierto ja hermojen
toiminta. Saarelman (2022) mukaan oireita voidaan lievittdd muun muassa keskushermostoon vaikuttavilla
laakkeilla; levodopalla, pramipeksolilla, ropinirolilla tai pregabaliinilla. Toisinaan my6s rautalagkitys voi auttaa
oireisiin. Lepiston ym. (2024) mukaan on mahdollista kokeilla oksikodonin ja naloksonin
yhdistelmavalmistetta, jos dopamiiniagonisteista ei ole ollut hy6tya ja oireet ovat kestaneet vahintaan puoli
vuotta.

Levottomat jalat -oireyhtymé&an vaikuttavia tekijoita ja oireita helpottavia keinoja tutkitaan ja kehitetaéan talla
hetkella eri puolilla maailmaa. Ne aiheuttavat niista karsivalle toisinaan my6s voimakasta vasymysta ja
masennusta. Niilla on siten paljon merkitystd my6s elaméanlaatuun ja resilienssiin. Koska vaiva liittyy moniin
pitkaaikaissairauksiin, erityisesti diabetekseen, munuaissairauksiin, uniapneaan ja munuaissairauksiin, on
tarkeda ohjata niista karsiville asiakkaille sopivia itsehoitomenetelmia. Lisaksi tarvitaan lisda hoitotieteellista ja

ladketieteellista tutkimusta levottomista jaloista karsivien potilaiden kokemuksista.
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