DORMINCOX

Doxylamini hydrogenosuccinas 12,5 mg, tabletki powlekane

Wazna informacja o bezpieczenstwie leku zatwierdzona przez Prezesa Urzedu
Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobow Medycznych i Produktdw Biobojczych.

DODATKOWE INFORMACJE DLA PACJENTA O HIGIENIE SNU:

Bardzo istotnym elementem leczenia zaburzen snu jest przestrzeganie tzw. zasad higieny snu, ktére
W znaczgacy sposob wptywajg na poprawe jakosci snu. Nie trzeba stosowac sie do nich wszystkich,
jednak im wiecej z tych zasad bedzie przestrzeganych, tym wiekszy bedzie ich pozytywny wptyw na
jakos¢ snu.

Jezeli zachodzi koniecznos¢ zastosowania lekdw nasennych, przestrzeganie zasad higieny snu

u wiekszosci pacjentéw dodatkowo zwieksza ich skutecznos¢, co moze pozwoli¢ na stosowanie leku
W najnizszej skutecznej dawce i skrécenie czasu leczenia.

23sady higieny snu:

e unikaj drzemek w ciggu dnia,

e przestrzegaj statych godzin snu i rano wstawaj zawsze o tej samej porze,

e ograniczaj czas spedzany w t6zku - t6zko powinno by¢ miejscem przeznaczonym do snu,
a nie do czytania, oglagdania telewizji, pracy przy komputerze lub innych codziennych czynnosci,

* nie prébuj zasngc na site (jesli nie mozesz zasngc dtuzej niz przez 15 minut, wstan z tézka i wré¢ do
niego po chwili, gdy poczujesz sie senny),

e usun zegarek z zasiegu wzroku w sypialni,

e wykonuj aktywnos¢ fizyczng pdznym popotudniem (jednak unikaj intensywnych ¢wiczen przed snem),

e prowadz regularny tryb zycia,

e unikaj kofeiny, nikotyny i alkoholu (zwtaszcza w godzinach wieczornych),

e zjedz kolacje najpdzniej na 3 godziny przed snem i ewentualnie lekkg przekaske péznym wieczorem,

e unikaj silnego sSwiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia,

e unikaj z korzystania przed snem z telefonu, pracy przed komputerem oraz ogladania telewizji
(najlepiej na 3 godziny przed snem, jesli nie ma takiej mozliwosci minimum na 1 godzine przed
snem).

Nalezy rowniez odpowiednio 2adbac o sypialnie:

odpowiednio wygodne tdzko i Swieza posciel,

sypialnia powinna by¢ miejscem spokojnym i odprezajgcym,

sypialnia powinna by¢ odpowiednio odizolowana od swiatfa zewnetrznego i hatasu,

w sypialni powinna panowaé odpowiednia temperatura otoczenia, najlepiej okoto 18°C, oraz
odpowiednia wilgotnos¢ powietrza,

e przed snem sypialnia powinna by¢ dokfadnie przewietrzona.
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