CLIiNICA VIVALDI - FITXA GRATUITA - SOMIE-VIGILIA

Sindrome de cames inquietes

Necessitat urgent de moure les cames, amb sensacions molestes que apareixen en reposia la nitique
alleugen en moure's.

SENYALS FREQUENTS

e Molesties ales cames alanit

e Alleujament en caminar o moure’s
e Dificultat per a adormir-se

PAUTES PER A TU
1. Consulta medica (revisar ferro i farmacs)
2. Estiraments i exercici moderat

3. Evita cafeinaialcohol a la vesprada

PER A LA FAMILIA | LENTORN QUAN DEMANAR AJUDA
1. Passejos i estiraments junts al final del dia 1. Consulta per arevisar ferro i medicacio
2. Evita cafeinaialcohol a la vesprada 2. Sit'impedeix dormir

PER A OBSERVAR | ANOTAR

0 Sent molésties a les cames quan estic en repos 1 Em costa adormir-me

0 Tinc necessitat urgent de moure-les O Em desperte per les molesties

O Les molesties empitjoren a la vesprada o a la nit L0 Mocorre diverses vegades per setmana
O En moure’m s'alleugen 0 Em costa estar assegut molt de temps

RECURSOS GRATUITS

e Testenliniaipautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/sindrome-de-piernas-inquietas
e Societat Espanyola de Somni: informacio per a pacients: https://ses.org.es/
e Linia 024 (conducta suicida, 24 h) - Emergencies 112

Informacio divulgativa, no diagnostica. Clinica Vivaldi - Calle Xiva 25, porta 5, 46018 Valencia - 611 07 74 69 - clinicavivaldi.com



