Checklista for battre somn

Det ar vanligt med somnsvarigheter. Justeringar i livsstilen kan férbattra
somnen. Har kan du bocka av justeringar du testat, for battre somn.

Rutiner kring laggdags

[] Regelbundna tider for singdags och uppstigning (inga stora avsteg till exempel under helger).
[] Anpassa siangdags och uppstigning till &lder och individuella behov.

[] Lugnoch rominst entimme innan sdngdags.

[ ] Kopplabort TV, dator, mobiltelefon och surfplattor i god tid.

Sovmiljé som underlattar god somn

[ ] Valkant, lugnt, tyst och inte fér varmt sovrum.

[ ] Sovmiljénfar inte vara associerad med negativa upplevelser (t.ex. bestraffning, upprérande samtal eller arbete).
[ ] Mérkt och "skarmfritt” sovrum.

[] Bekvamsang.

Faktorer som kan stéra somnen

Traning eller annan kraftig fysisk aktivitet sent pa kvallen.
For mycket stillasittande inomhus under dagarna.

For lang eller for sen middagssémn.

Koffein (till exempel kaffe, cola, energidrycker). @
Rokning, alkohol och droger.

Stora maltider och mycket dryck fore sangdags (men dven att ga till sings hungrig).

Oooodgd

Spel, TV, sociala medier, sms etc. i sdngen.
Referens: 1177.se/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Somnsvarigheter; https://goo.gl/HGNHZH
Folj forandringar

Det kan vara val vart att féra en somndagbok for att se om livsstilsforandringar forbattrar din sémn. En vanlig rekommen-
dation ar att félja sin sdmn under tva veckor. Du kan ladda ner en somndagbok pa sanapharma.se.

Prova ett receptfritt ldkemedel.

Sedix® (Passiflora incarnata) ar ett traditionellt vaxtbaserat |akemedel anvant vid mild oro och tillfalliga insomningsbesvar.
Sedix kan du kodpa pa alla apotek eller bestélla fraktfritt hos aterférsaljaren www.sanapharmasweden.se . Vid utebliven
forbattring eller férsamring efter tva veckors behandling bér vardpersonal radfragas.

m

28 dragerade tabletter

Sedix

Extrakt av pussionsblomma

Sedix” — anvdnt vid mild oro och tillfalliga insomningsbesvar

Sedix® (Passiflora incarnata) traditionellt vixtbaserat Iikemedel. Receptfritt. >12 &r, rekommenderas inte till gravida eller
ammande. Radfraga lakare eller vardpersonal om symtomen forvérras eller inte férbattras inom 2 veckor. Samtidig anvéand-
ning av Sedix och syntetiska lugnande lakemedel (t.ex. bensodiazepiner) rekommenderas inte, savida inte samtidig anvand-
ning har ordinerats av ldkare. Behandlingen bor inte 6verstiga 6 manaders kontinuerlig anvandning. Indikationerna for ett
traditionellt vixtbaserat likemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvandning. Lis bipacksedeln noga,
senast andrad 2016-11-21. Las mer pa www.sanapharma.se
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