BNSQ/FIN peruslomake aikuiset 1

BNSQ-FIN;ys unikyselylomake

Téssd lomakkeessa esitetyt kysymykset ovat térkeitd unihdirididen diagnostiikan ja hoidon kannalta. Olkaa hyvi ja vastatkaa
kysymyksiin ympyréimilld oikea vaihtochto ja / tai tdydentimilld puuttuvat kohdat KUIVAMUSTEKYNALLA. Osa kysy-
myksistd muistuttaa paljon toisiaan. Vastatkaa kuitenkin kaikkiin kysymyksiin. Se on tirkeitd unen ja unihdirididen kartoitta-
misen kannalta.

Tdmiin lomakkeen tiyttimispédivimiiiri. TAnddn on ) .20
1. Sukunimi Etunimi
(tekstaten) (tekstaten)
2a.  Syntymiaika ja henkilétunnus - SUKUPUOLI: 0 nainen 1 mies
pv  kk wv tunnus i
IKA: Olen nyt -vuotias

2b.  Siviilisidty

1. Naimisissa 2. Avoliitossa 3. Naimaton 4. Eronnut 5. Leski

NUKKUMISTA JA UNETTOMUUTTA KOSKEVIA KYSYMYKSIA
(miettikiid aina viilmeksi kuluneita kolmea kuukautta paitsi, jos asiaa kysytiin lyhyemmiiltii ajanjaksolta)

3.  Onko Teilld ollut vaikeuksia nukahtaa?

Ei koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 - 2 piiviini viikossa

3 - 5 piiviini viikossa

Piivittiin tai lihes piivittdin

o D =

4. Kuinka nopeasti nukahdatte yleensa kidytydnne vuoteeseen (sammutettuanne valot)?
Yli 40 minuutissa

31 — 40 minuutissa

21 — 30 minuutissa

10 — 20 minuutissa

Alle 10 minuutissa

I A R

5.  Kuinka usein olette herdnnyt yolld?

En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 - 2 yoni viikossa

3 - 5 yoni viikossa

Joka yo tai ldhes joka yo

LI A W99 =

S5b. Jos herditte 6isin, niin kuinka monena yoni keskiméirin olette herinnyt virtsalle?
1. En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
2. Harvemmin kuin kerran viikossa
3. 1-2 yoni viikossa
4. 3 -5 yoni viikossa
5. Joka y0 tai lihes joka yo

6. Jos heriilette yleensi yoll4, kuinka monta kertaa yossi olette keskiméarin herdnnyt?
En yleensi heriid Gisin

Kerran yossi

Kahdesti yossi

3 - 4 kertaa yossi

Ainakin 5 kertaa yossi

e
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6b. Kuinka monta kertaa yossi keskiméirin joudutte kiyméin virtsalla (kuinka monta kertaa
yossd keskimaarin olette herannyt virtsahataan viimeksi kuluneen kolmen kuukauden aikana)?

En kertaakaan

Kerran yossi

Kahdesti ydssi

3 - 4 kertaa yossi

Ainakin 5 kertaa ydssi

R T

7.  Oletteko kidyttanyt reseptilla méarattyja unilddkkeiti (viimeksi kuluneen 3 kk aikana)?
En lainkaan tai harvemmin kuin kerran kuussa

Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 péivini viikossa

3 — 5 piiiviind viikossa

Piivittiin tai ldhes pdivittdin

Miti unilidikkeiti:

8.  Oletteko tuntenut itsenne erittdin visyneeksi aamuisin herdfimisen jilkeen?

En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 piivini viikossa

3 — 5 piivind viikossa

Péivittiin tai lihes péivittiin

L T S

9.  Oletteko tuntenut itsenne viasyneeksi pdivisin?

En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 pédivini viikossa

3 — 5 péivini viikossa

Péivittiin tai ldhes piivittdin

R T

10. Oletteko tuntenut itsenne uneliaaksi paivisin?

En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 piivini viikossa

3 — 5 péivini viikossa

Piivittiin tai ldhes péivittdin

o W

11. Oletteko kirsinyt pakonomaisesta nukahtamistaipumuksesta (joutunut taistelemaan
nukahtamista vastaan) arki / tyopaivina?

En kertaakaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 pédivini viikossa

3 — 5 péivini viikossa

Piivittiin tai ldhes piivittdin

R T

12. Oletteko karsinyt pakonomaisesta nukahtamistaipumuksesta (joutunut taistelemaan
nukahtamista vastaan) vapaa-aikana?

En kertaakaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 piivind viikossa

3 — 5 piivind viikossa

Péivittiin tai ldhes paivittiin

R
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13.

Oletteko kirsinyt levottomien jalkojen oireista (viimeksi kuluneiden kolmen kuukauden aikana)?

Levottomilla jaloilla tarkoitetaan pakonomaista jalkojen liikuttelun tarvetta (rauhattomia jalkoja),
joka johtuu epamiellyttavistd tuntemuksista (kuumotusta, kylman tunnetta, kihelmointi4, “muura-
haisten kdvelyd”, omituista syvdid kipua tms.) etenkin jaloissa. Oireet ilmenevit levossa istuessa
(kokouksissa, teatterissa, ruokapOydidssa, pitkélld lentomatkalla, TV:td katsottaessa) tai maatessa
(vuoteeseen mentéessd) etenkin iltaisin tai 6isin. Epamiellyttavit tuntemukset lievittyvét selviasti lii-
kuteltaessa jalkoja tai kdvellessd. Levottomat jalat voi vaikeuttaa nukahtamista. Levottomiin jalkoi-
hin voi liittyd myds y6llistd jalkojen jaksottaista litkehdintéa.

En kertaakaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 - 2 iltana / yoni viikossa

3 - 5 iltana / yoni viikossa

Joka ilta / yo tai ldhes joka ilta / yo

ks W~

13b. Onko joku ldikéri diagnosoinut teillii levottomat jalat oireyhtymin? 1. Eiole 2. Kyllid

YOUNEN PITUUS, NUKKUMISAJAT, PAIVAUNET JA KUORSAUS

14.

Kuinka monta tuntia nukutte keskimairin vuorokaudessa piaiviunet mukaan lukien?

Nukun keskimiirin noin tuntia vuorokaudessa.

14b. Kuinka monta tuntia nukutte keskimiirin oisin ?

15.

16.

17.

18.

19.

Nukun keskiméirin noin tuntia yossi.

Mihin aikaan menette yleensd nukkumaan iltaisin?
a. Arkipdivisin / tyopaivina kdyn nukkumaan noin klo
b. Lauantaisin / vapaapéivini kdyn nukkumaan noin klo

Mihin aikaan yleensé heriitte aamuisin?
a. Arkipdivisin / tyopaivina herdian yleensi noin klo
b. Sunnuntaisin / vapaapéivina heraan yleensa noin klo

Kuinka usein nukutte pédiviunia?

En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 piiviini viikossa

3 — 5 piiviini viikossa

Piivittiin tai lihes péivittiin

il

Kuorsaatteko nukkuessanne? (Kysykéi muilta, jos ette tiedd varmasti)
Kerran kuussa tai harvemmin (tai en koskaan)

Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 yona viikossa

3 — 5 yond viikossa

Joka yo tai ldhes joka yo

Nk =

Millaista kuorsauksenne on laadultaan? (Kysykéid muilta, jos ette tiedd varmasti)
1. En kuorsaa
Kuorsaan hiljaa ja tasaisesti
Kuorsaan tasaisesti mutta melko éddnekkédsti
Kuorsaan tasaisesti mutta niin ddnekkésti, ettd se kuuluu jopa viereiseen huoneeseen
Kuorsaan hyvin dinekkéisti ja epitasaisesti (vililli on hengityskatkoja, jolloin ei kuulu dénti ja vililla
kuuluu kovaa korahtelevaa kuorsausta). Muiden on hyvin vaikea nukkua samassa huoncessa.

Al il
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20.

Onko Teill4 tai ovatko muut huomanneet, ettd Teilld on hengityskatkoja (apneoita,
hengityspysahdyksid) nukkuessanne?

Ei koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa

Harvemmin kuin kerran viikossa

1 —2 yoni viikossa

3 — 5 yond viikossa

Joka yo tai ldhes joka yo

ok R

21,

Jos kuorsaatte ainakin 1 — 2 kertaa viikossa, kuinka monta vuotta olette kuorsannut? (Kysykaa
tarvittaessa muilta)
Olen kuorsannut noin vuotta. Olin arviolta noin -vuotias alkaessani kuorsata.

22.

23.

Tunnetteko itsenne uupuneeksi pdivisaikaan?

En koskaan tai harvemmin kuin kerran kuussa
Harvemmin kuin kerran viikossa

1 — 2 pidivind viikossa

3 — 5 piivind viikossa

. Pidivittdin tai ldhes péivittdin

ok R =

Oletteko mielestanne péivisin visyneempi kuin muut suunnilleen saman ikéiset ystdvanne,
kanssathmisenne tai tyStoverinne?

En, olen selvisti virkedmpi

En, olen jonkin verran virkeimpi

En huomaa eroa

Kylld, olen jonkin verran visyneempi

Kylli, olen selvisti visyneempi

LNk RN =

24,

Kuinka monta tuntia unta tarvitsette vuorokaudessa (kuinka monta tuntia nukkuisitte jos voisitte
nukkua niin pitkadn kuin haluatte)? Toisin sanoen, kuinka pitkdn unen tarvitsette ollaksenne seuraa-

vana paivana virkea ja hyviassé tyovireessd?

Tarvitsen noin tuntia ja minuuttia unta vuorokaudessa.

25,

Lopuksi pyydimme Teiti kirjoittamaan vapaasti mahdollisista unihdiridistinne. Voitte myos

kirjoittaa muita kommenttejanne seuraavalle sivulle. Jatkakaa tarvittaessa lomakkeen kiifin-
topuolelle. Jos Teilld on unihiiriditd, kuvailkaa omin sanoin millaisia ne ovat. Kirjoittakaa

myos millaista apua toivotte ensisijaisesti saavanne:

Tarkistakaa vield, etti vastasitte kaikkiin kysymyksiin. Kiitos.
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