Dnevnik spanja ime n primek

Svetujemo vam, da svoje spanje spremljate 1 mesec oziroma 30 dni in izpolnjen dnevnik pokaZete svojemu zdravniku. Vsak dan oznacite Cas, ko ste spali. Ocenite od 1 (zelo slabo)
do 5 (odli¢no) kakovost spanja in dnevnega pocutja. Zdravnika opozorite na to, katera zdravila jemljete, tudi e ste jih kupili brez recepta in prehranska dopolnila (vitamini, minerali), Se zlasti
vitamin C. Na spanje lahko vplivajo tudi drugi dogodki, zato jih vpiSite v dnevnik spanja.

zdravila in
prehranska dopolnila, posebni dogodki/komentar
ki jih jemljete

primer —_ 4 4 tme zdravila spal po Rostlu, prometna nezgoda

il

%o

3%

o

o

10.

11.

1z,

S11804819149 — informacija pripravijena: april 2018




