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* Tratamiento sinfomdtico del insomnio ocasional.
e Para adultos mayores de 18 aios.

» Reduce el tiempo de conciliar el sueno.
¢ Permite un sueno mas profundo y duradero.

No administrar @ menores de 18 afos. No ingerir con bebidas alcohdlicas. Tomar
Unicamente antes de acostarse. Lea las instrucciones de este medicamento y consulte

al farmacéutico. Fuente para el diario de suefio: Guia de Préctica Clinica para el Manejo
de Pacientes con Insomnio en Atencién Primaria. 2009. Ministerio de Ciencia e Innovacion.
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dQué ec un diario
_ de cuefio
y cémo me ayuda?

El diario de sueio es una herramienta
para controlar y registrar tus horarios
de sueno. En él se anota la hora de
acostarse, el tiempo que tardas en
dormirte, la frecuencia con que te
despiertas durante la noche y la hora
en la que fe levantas por la manana.

Gracias a él podrds evaluar fu calidad
del sueno y analizar tus dreas de mejora
y progresos.

Si tienes insomnio ocasional, recuerda
que Normodorm® puede ayudarte a
conciliar el sueno incrementando su
profundidad y duracion.

A continuaciéon te explicamos cémo
rellenarlo.
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DD/MM/AA

® Sombrear las casillas que corresponden a las horas

(OM0 RELLENARLO

de sueno (tanto nocturno como durante el dia,
por ejemplo siestas). Es aconsejable rellenarlo justo

después de despertar, en funcién de los recuerdos.

® Senalar la informacién que se indica a continuacién,
escribiendo la lefra que corresponda:

O Hora en la que apagas la luz
A Hora de acostarse
D Despertares nocturnos

E Hora en la que enciendes la luz

L Hora de levantarse

® Dibujar una cara contenta o triste en funcion de
la valoracién general de sueno ese dia.
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DD/MM/AA
LUNES
Fecha

MARTES
Fecha

MIERCOLES
Fecha

JUEVES
Fecha

VIERNES
Fecha

SABADO
Fecha

DOMINGO
Fecha




