0 3 3 Q Q @ U O FA TIPS: Hang pa kylskapet och fyll i ndr du ater frukost.

Folj ditt somnmonster under tva veckor. Hjalper livsstilsraden? Behdver du ta Sedix tidigare infor sanggdende? Folj utveck-
lingen och/eller ta med infor ett lakarbesdk.

Vecka . s6n/man tis/ons | ons/tor | tor/fre | fre/l6r | l6r/s6n

Tid for sdnggaende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna? Tim. Min

Har du vaknat under natten?
Antal ganger, hur lange var du vaken?

Anvande du sémnmedel? Ja eller nej.

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur har du sovit under natten?
1= mycket daligt, 2= ganska daligt, 3= varken bra
eller daligt, 4= ganska bra, 5= mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och lange?

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen. 1= inte alls, 2= lite grand, 3= nagot, 4= ganska mycket, 5= mycket

Ex. sOn/man | man/tis | tis/ons | ons/tor | tor/fre | fre/lor | |6r/son

Trott
Orolig
Nedstamd

Okoncentrerad

Vecka . sén/man tis/ons | ons/tor | tor/fre | fre/l6r | 16r/s6n

Tid for sdnggaende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det att somna? Tim. Min

Har du vaknat under natten?
Antal ganger, hur lange var du vaken?

Anvande du sémnmedel? Ja eller nej.

Hur manga timmar, minuter har du sovit?

Hur har du sovit under natten?
1= mycket daligt, 2= ganska daligt, 3= varken bra
eller daligt, 4= ganska bra, 5= mycket bra

Har du sovit under dagen? Hur ofta och lange?

Beskriv med en siffra hur du kant dig under dagen. 1=inte alls, 2= lite grand, 3= nagot, 4= ganska mycket, 5= mycket

Ex. son/man | man/tis | tis/ons | ons/tor | tor/fre | fre/lor | 16r/s6n

Trott

Orolig
Nedstamd
Okoncentrerad

Dagbok modifierad fran https://www.1177.se/Dokument/Blekinge/faktaochrad/S%C3%B6&6mn/S%C3%Bémnbok.pdf
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nervos anspanni

Sedix®(Passiflora incarnata) traditionellt véxtbaserat Idkemedel. Receptfritt. >12 ar, rekommenderas
inte till gravida eller ammande. Radfraga lakare eller vardpersonal om symtomen forvérras eller inte
férbattras inom 2 veckor. Samtidig anvandning av Sedix och syntetiska lugnande |dkemedel (t.ex.
bensodiazepiner) rekommenderas inte, savida inte samtidig anvéndning har ordinerats av |&kare. Be-
handlingen bor inte éverstiga 6 manaders kontinuerlig anvandning. Indikationerna for ett traditionellt
vaxtbaserat lakemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvandning. Las bipack-
sedeln noga, andrad senast 2016-11-21.

Las mer pa www.sanapharma.se



