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Síndrome das pernas inquietas
Necessidade urgente de mover as pernas, com sensações incômodas que aparecem em repouso e à noite e
que aliviam ao se mexer.

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

Incômodo nas pernas à noite

Alívio ao caminhar ou se mexer

Dificuldade para dormir

O R I E N T A Ç Õ E S  PA R A  V O C Ê

1. Consulta médica (revisar ferro e medicamentos)

2. Alongamentos e exercício moderado

3. Evite cafeína e álcool à tarde

PA R A  A  F A M Í L I A  E  A S  P E S S O A S  P R ÓX I M A S

1. Passeios e alongamentos juntos no fim do dia

2. Evite cafeína e álcool à tarde

Q UA N D O  P E D I R  A J U D A

1. Consulte um médico para revisar ferro e
medicação

2. Se impedir você de dormir

PA R A  O B S E R VA R  E  A N O T A R

☐ Sinto incômodo nas pernas quando estou em
repouso

☐ Tenho necessidade urgente de mexê-las

☐ O incômodo piora à tarde ou à noite

☐ Ao me mexer, alivia

☐ Tenho dificuldade para dormir

☐ Acordo por causa do incômodo

☐ Acontece várias vezes por semana

☐ Tenho dificuldade de ficar sentado/a por muito
tempo

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

Teste online e orientações: clinicavivaldi.com/pt/trastorno/sindrome-de-piernas-inquietas

Sociedade Espanhola do Sono: informação para pacientes: https://ses.org.es/

Na Espanha: linha 024 (conduta suicida, 24 h) · Emergências 112

Informação de divulgação, não diagnóstica. Clínica Vivaldi · Calle Chiva 25, porta 5, 46018 Valência, Espanha · +34 611 07 74 69 ·
clinicavivaldi.com


