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Vardas, pavardé
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NURODYMAI

Uzpildykite dienyna kasdien. Kiekviena atsigulima zymékite rodykle ¥, kélimasi T, miego laika uztusuokite:
pilnas langelis reiSkia valanda, 'z langelio - 30 min., 4 langelio - 15 min. NeuztuSuoti langeliai rodo, kad Jus nemiegojote.
Kitos atZymos :

jjungiama Sviesa

iSjungiama Sviesa

zadintuvas

kiekvienas alkoholio vartojimas
iSblaskymas: jaudinantis filmas prie$ naktj,
seksas prie§ miega,

triukSmas miego metu,

nerimastingos mintys

C kofeinizuotas gérimas: kava,

arbata,

Sokoladas,

kakava,

Coca - cola,

Migdomuyju vartojimas

Bet kokiuy medikamenty vartojimas
maistas

fizineé veikla (manksta, pasivaiksc¢iojimai)
naudojimasis tualetu miego metu
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Pvz.: vasario 5 d. pacientas valgé 9, 13, 19 val., tarp 16 ir 17 val. buvo uzmiges, atsigulé i lova miegoti 22*° val., jis uzmigo 23 val. ir prabudo 3 val. nakties. Pacientas vél uzmigo po valandos,
ty. 4 val. ryto ir atsikéle 7'° val.
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