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Sindrome delle gambe senza riposo
Bisogno urgente di muovere le gambe, con sensazioni fastidiose che compaiono a riposo e di notte e che si
attenuano muovendosi.

S EG N A L I  F R EQ U E N T I

Fastidio alle gambe di notte

Sollievo camminando o muovendosi

Difficoltà ad addormentarsi

I N D I C A Z I O N I  P E R  T E

1. Visita medica (controllare ferro e farmaci)

2. Stretching ed esercizio moderato

3. Evita caffeina e alcol dal pomeriggio

P E R  L A  F A M I G L I A  E  L E  P E R S O N E  V I C I N E

1. Passeggiate e stretching insieme a fine giornata

2. Evita caffeina e alcol dal pomeriggio

Q UA N D O  C H I E D E R E  A I U T O

1. Rivolgiti al medico per controllare ferro e farmaci

2. Se ti impedisce di dormire

D A  O S S E R VA R E  E  A N N O T A R E

☐ Sento fastidio alle gambe quando sono a riposo

☐ Ho un bisogno urgente di muoverle

☐ Il fastidio peggiora la sera o la notte

☐ Muovendomi si attenua

☐ Faccio fatica ad addormentarmi

☐ Mi sveglio per il fastidio

☐ Mi succede più volte alla settimana

☐ Faccio fatica a stare seduto/a a lungo

R I S O R S E  G R AT U I T E

Test online e indicazioni: clinicavivaldi.com/it/trastorno/sindrome-de-piernas-inquietas

Società Spagnola del Sonno: informazioni per i pazienti: https://ses.org.es/

In Spagna: linea 024 (prevenzione del suicidio, 24 h) · Emergenze 112
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