Vardas, pavardé
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NURODYMAI
Dienyng svarbu pildyti kasdien.

Kiekviena atsigulima Zymékite rodykle - ¥, kélimasi - T. Miego laika uztusuokite:
- - pilnai uztuSuotas langelis reiSkia iSmiegotg valanda, /2 langelio - 30 min., % langelio - 15 min.
|:| - neuztuSuoti langeliai rodo, kad Jiis nemiegojote ir neguléjote lovoje

/74 - uzbriksniuoti langeliai rodo, kad nemiegojote ir buvote lovoje.

Kiti Zzyméjimai:
@ - jjungiama Sviesa;
- 1i§jungiama Sviesa;
zadintuvas;
- kiekvienas alkoholio pavartojimas;

W > XOo

- iSblaskymas: jaudinantis filmas prie$ naktj, seksas prie§ miegg, triuk§mas miego metu, nerimastingos mintys, naudojimasis telefonu/
plansete/ kompiuteriu;

- maisto ar gérimo su kofeinu vartojimas: kava, arbata, Sokoladas, kakava, Coca — Cola ar pan.;
migdomyjy vartojimas;
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1 - bet kokiy medikamenty vartojimas;
M - maistas;
F - fiziné veikla (mankSta, pasivaik§¢iojimai ir kt.);
T - naudojimasis tualetu miego metu.
Pavyzdys. Pacientas valge 8.00, 14.00, 21.00 val.; géré¢ kava 15.00 ir 8.00 val., tarp 17.00 ir 18.00 val. miegojo; atsigulé j lova miegoti 22.45 val.; narse

internete iSmaniuoju telefonu 45 min.; nuo 22.45 iki 1.00 val. nemiegojo, bet guléjo lovoje; uzmigo 1.00 val. ir prabudo 5.00 val. nakties - naudojosi tualetu;
sugrjzusi 1 lova nemiegojo iki 6.00 val.; vél uzsniido ir atsibudo skambant Zadintuvui 7.00 val.
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