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 1. Redukuj czas spędzany w łóżku

 2. Nie próbuj zasnąć na siłę

 3. Usuń zegarek z zasięgu wzroku w sypialni

 4. Zmęcz się fi zycznie późnym popołudniem

 5. Unikaj kofeiny, nikotyny i alkoholu

 6. Prowadź regularny tryb życia

 7. Zjedz kolację na trzy godziny przed snem i ewentualnie lekką przekąskę późnym wieczorem

 8. Unikaj silnego światła wieczorem i ciemnych pomieszczeń w czasie dnia

 9. Unikaj drzemek w czasie dnia

10. Unikaj regularnego przyjmowania leków nasennych
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Nazwa leku

Szczyt 
stężenia 
we krwi 

(godziny)

Okres biologicz-
nego półtrwania 
substancji czyn-

nej (godziny)

Okres biologicz-
nego półtrwania 
aktywnych meta-
bolitów (godziny)

Dawka

Dawka w mg 
równoważna 

z dawką 10 mg 
diazepamu

Nazwy 
handlowe

Alprazolam 1–2 10–15 0,25–1 1–1,5

Afobam, 
Alprazomerck,  

Alprox, 
Neurol, 

Xanax, Zomiren

Bromazepam 0,5–4 10–20 3–6 5–6 Lexotan, Sedam

Chlordiazepoksyd 1–4 5–30 36–200 10–25 25 Elenium

Diazepam 1–2 20–43 36–200 2–5 10 Relanium

Estazolam* 0,5–0,6 8–24 1–2 2 Estazolam

Flunitrazepam* 1 9–25 36–200 0,5–1 1 Rohypnol

Klonazepam 1–4 18–40 0,5–2 0,5–2
Clonazepamum, 

Rivotril

Klorazepat zmienny 1–2 36–200 5–10 20
Cloranxen, 
Tranxene

Lorazepam 2,4 8–24 1 1–2 Lorafen

Lormetazepam* 1–3 8-14 0,5–1 1–2 Noctofer

Midazolam* 20–50 min 1–4 do 20 7,5 7,5 Dormicum

Nitrazepam* 0,5–7 15–30 5 5 Nitrazepam

Oksazepam 1–4 4–15 10–20 30 Oxazepam

Temazepam* 2,5 5–14 10 20 Signopam
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Nazwa

Szczyt stężenia 
we krwi (godziny)

Czas 
półtrwania 
(godziny)

Budowa Dawka
Nazwy 

handlowe 
preparatów

Zopiklon 1–2 5–8
Pochodna 

cyklopironolu
7,5

Imovane, Zopiclon, 
Zopiratio  

Zolpidem 1 2–3
Pochodna 

imidazopirydyny
10

Hypnogen, Sanval, 
Stilnox, Zolpic, 

Zonadin

Zaleplon 0,7–1,1 1
Pochodna 

pyrazolopirymidyny
5–10 Selofen
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Pożądana cecha

Preparaty

Benzo-
diazepiny

Zopiklon Zolpidem Zaleplon
Leki przeciw-
depresyjne

Neurolep-
tyki

Leki przeciw-
histaminowe

Leki 
ziołowe

Szybkie działanie ++ ++ ++ ++ + + - -

Skuteczna indukcja 
i utrzymanie snu

++ ++ ++ + + + - -

Naturalny profi l snu --- - - - +/-* - 0 0

Brak wpływu na sprawność 
w ciągu dnia

+/-* + + ++ +/-* +/-* +/-* +

Brak działań niepożądanych 
i interakcji

+ + + + - - - ++

Brak rozwoju tolerancji --- - - - + + --- 0

Brak ryzyka uzależnienia --- - - - + + + ++

Brak objawów 
odstawiennych

--- - - - + + + ++

Zastosowanie niezależnie od wieku - - - - - - - ++
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