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Cuivre Or Argent

Zinc Nickel Cobalt

Manganèse Cobalt

Sélénium

Dissolvurol (silice) 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90

Magnesium 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3 1+3
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I Efficacité 
sommeil      Au 

lit/Dormi
Observations 
Médicaments

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

� � � ���� Couché 20H30, TV ~ 1 heure, ~30 mn pour dormir
∆ TV  | Somnolence ~ 11H30 & 16H30  Thé ~ 17H30

� ���� Lever à 1H pour Uriner, ~60 mn pour redormir
U+I+F ∆ BB Sonnerie réveil 7H30 rendormi + d'une heure

Mode d'utilisation
���� Heure de coucher Périodes de sommeil
���� Heure de lever
| Extinction des feux Laisser un blanc pour les périodes de réveil Nom :

� Période de réveil
� Épisodes de somnolence Prénom :

��� Prise de caféine (�café,� thé, �cola) date de naissance :
∆ Sonnerie du réveil B : Bruit U : Toilettes F : Faim E : Enfants Version 1.50

C : Conjoint I : Insomnie L : Lecture TV
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Observez votre temps de sommeil
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Ou mieux :  
initiales + année de naissance + sexe (H ou F) 
par exemple : CJ32H 


