ZDRUZENJE ZDRAVNIKOV DRUZINSKE MEDICINE ZAVOD ZA RAZVOJ DRUZINSKE MEDICINE

VPRASALNIK ZA UGOTVALJANJE NESPECNOSTI

Ste neuspeSno poskusali slabo spanje odpraviti Ze sami, vendar se neprespane no¢i
ponavljajo? S tem kratkim vprasalnikom o spanju boste lahko ocenili, ali je Ze ¢as, da se o
svojih tezavah posvetujete z zdravnikom. Obkrozite odgovor, ki velja za vas.

1. Ali se ponoci pogosto prebujate in se zjutraj zbudite nespociti?

e DA
e NE
2. Ali zvecer potrebujete v povprecju vec kot pol ure, da zaspite?
e DA
e NE
3. Ali se zjutraj zgodaj prebudite in ne morete ve¢ zaspati?
e DA
e NE
4. Ali imate zveCer pred spanjem neprijeten obcutek nemira v nogah?
e DA
e NE
5. Ali se zaradi obCutka nemira v nogah med spanjem zbujate?
e DA
e NE
6. Ali ponoci glasno smrcite?
e DA
e NE

7. Ali va$ partner opaza, da imate med spanjem kratke premore dihanja?
e DA

e NE
8. Ste podnevi prekomerno zaspani in zlahka zaspite?
e DA
e NE
9. Se zadnje Case pocutite bolj zalostni in potrti?
e DA
e NE
10. Ali vas tezave s spanjem ovirajo pri vsakodnevnih opravilih (delo v sluzbi, voznja z
avtomobilom)?
e DA
e NE

Ce ste na 6 Sest ali vec vprasanj odgovorili z DA, imate tezave z nespecnostjo. Svetujemo vam,
da se o tem pogovorite s svojim osebnim zdravnikom.

NAVODILA ZA BOLNIKE




