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Síndrome de cames inquietes
Necessitat urgent de moure les cames, amb sensacions molestes que apareixen en repòs i a la nit i que
alleugen en moure's.

S E N YA L S  F R EQ Ü E N T S

Molèsties a les cames a la nit

Alleujament en caminar o moure's

Dificultat per a adormir-se

PA U T E S  P E R  A  T U

1. Consulta mèdica (revisar ferro i fàrmacs)

2. Estiraments i exercici moderat

3. Evita cafeïna i alcohol a la vesprada

P E R  A  L A  F A M Í L I A  I  L' E N T O R N

1. Passejos i estiraments junts al final del dia

2. Evita cafeïna i alcohol a la vesprada

Q UA N  D E M A N A R  A J U D A

1. Consulta per a revisar ferro i medicació

2. Si t'impedeix dormir

P E R  A  O B S E R VA R  I  A N O T A R

☐ Sent molèsties a les cames quan estic en repòs

☐ Tinc necessitat urgent de moure-les

☐ Les molèsties empitjoren a la vesprada o a la nit

☐ En moure'm s'alleugen

☐ Em costa adormir-me

☐ Em desperte per les molèsties

☐ M'ocorre diverses vegades per setmana

☐ Em costa estar assegut molt de temps

R EC U R S O S  G R AT U Ï T S

Test en línia i pautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/sindrome-de-piernas-inquietas

Societat Espanyola de Somni: informació per a pacients: https://ses.org.es/

Línia 024 (conducta suïcida, 24 h) · Emergències 112

Informació divulgativa, no diagnòstica. Clínica Vivaldi · Calle Xiva 25, porta 5, 46018 València · 611 07 74 69 · clinicavivaldi.com


