Coronaria

UNIKLINIKKA

Unikyselylomake

Tassa lomakkeessa esitetyt kysymykset ovat tarkeitd unihairididen diagnostiikan ja hoidon kannalta.
Olkaa hyva ja vastatkaa kysymyksiin valitsemalla vaihtoehto ja / tai tdydentamalla puuttuvat kohdat.
Osa kysymyksista muistuttaa paljon toisiaan.

Vastatkaa kuitenkin kaikkiin kysymyksiin. Se on tarkeata unen ja unihairididen kartoittamisen kannalta.

Mikali teilld on mahdollisuus tayttaa kysely asiontipalvelussamme, otattehan yhteyttd asiakaspalveluumme?
Asiointipalveluun vaaditaan vahva tunnistautuminen (esim. pankkitunnukset) ja sita voi kayttaa alypuhelimella,
tabletilla tai tietokoneella

Perustiedot

Sukunimi
Etunimi

Henkilotunnus
Mika on ammattinne?

Tyon laatu
O Paivatysssa
(O Epasaannsliinen paivatys

O Vuorotyd

Oletteko talla hetkellda ammattikuljettaja tai onko teilld R2 ajokorttia vaativia kuljetustehtavia?

O Kylla O Ei

Jos vastasitte kylla, valitkaa yksi seuraavista vaihtoehdoista:

O Ajolupani on voimassa O Olen sairaslomalla O Olen ajokiellossa

Pituutenne (cm)

Painonne (kg)

BMI (henkilokunta tayttaa)

Onko teilla todettu sairauksia? () Kylla @
Jos vastasitte kylla, mita?
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Nukkumista ja unihadirioita koskevia kysymyksié (yleisesti ottaen)

Onko teilla ollut vaikeuksia nukahtaa?

O Ei koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa
1 — 2 paivana viikossa
3 — 7 paivana viikossa
Kuinka nopeasti yleensa nukahdatte?
O Alle 5 minuutissa

O 5 — 30 minuutissa

O Yli 30 minuutissa

Kuinka usein olette herdnneet yolla?
O Ei koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa
O 1 — 2 y6na viikossa
O 3 — 7 ybna viikossa

Jos heriilette yleensa yo6lla, kuinka monta kertaa yossa olette keskimaarin herannyt?
O En yleensa heraa disin
1 — 2 kertaa yossa
O Ainakin 3 kertaa yossa

Kuinka nopeasti nukahdatte uudelleen herittydanne
O Nukahdan yleensa nopeasti uudelleen
O Nukahtamiseen kuluu yleensa ainakin 30 minuuttia

Oletko mielestédsi herkkdauninen (nukkumistasi hairitsee helposti esimerkiksi valo, aanet, lampétila tai stressi)?

O En ole
O Kylla
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Onko joku ladkari diagnosoinut teilla levottomat jalat oireyhtyman?

Pahenevatko edelld mainitut tuntemusoireenne levossa istuessanne tai maatessanne paikallaan?
Qs
O Kylla

Mikali Teilla on omituisia tuntemuksia jaloissanne ja liikuttelette raajojanne tai lahdette kdvelemaan, niin
helpottavatko tuntemukset? Toisin sanoen, lievittadako raajojen liikuttelu / kavely oireitanne?

O Eitievita

O Kyl lievittaa

Kuinka usein yleisesti ottaen koette levottomat jalat oireilua?
Levottomilla jaloilla tarkoitetaan epamiellyttaviéa tuntemuksia (kuumotusta, kylmén tunnetta, kihelméintia, tms. jalkaterissa,
sadrissd, reisissé tai myés késivarsissa) joihin liittyy tunne raajojen liikuttamisen tarpeesta.

(O 1-2itana/ ysna vikossa

O Vahintdan kolmena yona viikossa
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Onko teitd hoidettu kuorsauksen / uniapnean vuoksi?
oL
Q Kylla

Jos vastasitte kylld, onko jokin hoito kaytéssa talla hetkelld, mika?

Kuorsaatteko nukkuessanne? (kysykaa muilta, jos ette tiedd varmasti)
O En koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa
O 1 — 2 yona viikossa
O Joka yb tai lahes joka y6

Onko teilld tai ovatko muut huomanneet, ettéd Teilld on hengityskatkoja (apneoita, hengityspysahdyksia)
nukkuessanne?

O Ei koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa

O 1 -2 yona viikossa

O Joka yb tai lahes joka yo

Narskutatteko (kirskutatteko) hampaitanne nukkuessanne? Kysykaa tarvittaessa joltakin toiselta henkilolta.
Hampaiden unen aikainen narskutus voi ndkya myos hampaiden pintojen kuluneisuutena.

O En koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa

O 1 —2 ybéna viikossa

O Joka yo tai lahes joka yo

Onko teilla ollut suuria elamanmuutoksia viime vuosien aikana? Kertokaa mita ja milloin?
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DEPS testi

Alla olevissa kysymyksissa sinua itsedsi koskevia vaitteita. Valitse jokaisen viitteen kohdista se vaihtoehto, joka

parhaiten vastaa mielentilaasi viimeksi kuluneen kuukauden aikana

Ei lainkaan Jonkin verran | Melko paljon | Erittain paljon

Karsin unettomuudesta

O
O

Tunsin itseni surumieliseksi

OO0

Minusta tuntui, ettd kaikki vaati ponnistusta

Tunsin itseni tarmottomaksi

Tunsin itseni yksinaiseksi

Tulevaisuus naytti toivottomalta

En nauttinut elamastani

Tunsin itseni arvottomaksi

Tunsin, etta kaikki ilo on havinnyt eldamastani

Minusta tuntui, ettei alakuloisuuteni hellittanyt

00000000,
0000000000
010000000,
O OOCOO0O

edes perheeni tai ystavieni avulla

Yhteispisteet (Uniklinikan henkilbkunta tayttaa)

Kipu ja seksuaalisuus

Mika on mielestanne taman hetkinen kokemanne kipu kokonaisuudessaan asteikolla 0-100?
100 tarkoittaa pahinta mahdollista kipua ja 0 tarkoittaa parasta kuviteltavissa olevaa tilannetta kivun kokemisen

suhteen.

Onko sinulla esiintynyt sdédannénmukaista seksuaalista haluttomuutta tai onko sinulla esiintynyt usein

erektiohairioita?
Qs
O Kylla
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Lidkkeiden kiytto

Oletteko kayttanyt reseptilla maarattyja uniladkkeitd viimeksi kuluneiden kolmen kuukauden aikana?

O Ei lainkaan tai harvemmin kuin kerran viikossa
O 1 — 2 paivana viikossa
O 3 — 7 paivana viikossa

Mitd unilaédkkeitd kaytétte?

Mitad muita reseptilla maarattyja laakkeita kaytatte tai olette kayttaneet viimeksi kuluneiden kolmen kuukauden
aikana?

Uni- valvetila ja vireystaso (yleisesti ottaen)

Pohdi seuraavia asioita pidemmalta aikajaksolta, viimeisen kolmen kuukauden ajalta

Kuinka usein koet itsesi vasyneeksi tai vetamattomaksi tyopaivan jalkeen?
O En koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa
O 1 — 2 paivana viikossa

O Vahintaan kolmena paivana viikossa

Kuinka usein nukutte paivaunia?

O En koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa
(O 1-2 paivana viikossa
O Vahintaan kolmena péivana viikossa

Mihin aikaan menette arkipaivisin / ty6paivina yleensa nukkumaan ja heraatte aamuisin?
Kayn nukkumaan noin kello

Heraan yleensa noin kello

Mihin aikaan menette vapaapaivina yleensa nukkumaan ja heraatte aamuisin?
Kayn nukkumaan noin kello

Heraan yleensa noin kello
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ESS testi

Kuinka todennakoista on, etta Te torkahdatte tai nukahdatte seuraavissa tilanteissa.

Kayttakaa seuraavaa asteikkoa valitaksenne sopivimman vaihtoehdon kuhunkin tilanteeseen

Tilanne Ei koskaan Pieni Kohtalainen

Kun istun lukemassa

Kun katson TV:ta

O
OO
O

Kun istun passiivisena julkisessa paikassa

(esim. teatterissa tai esitelmatilaisuudessa)

Kun olen matkustajana autossa keskeytyksetta

tunnin ajan

Kun olen lepadmassa makuuasennossa

iltapaivalla olosuhteiden sen salliessa

Kun istun puhumassa jonkun kanssa

Kun istun kaikessa rauhassa alkoholittoman

lounaan jalkeen

Kun olen autossa sen pysahdyttya liikenteessa

O 000 |0|000:

O000 0|0
O000 0|0
O000 000

muutamaksi minuutiksi

Yhteispisteet (Uniklinikan henkilbkunta taytt4a)

Valitkaa Teita parhaiten kuvaava vaihtoehto
Olen aamuvirkku ja iltauninen
Olen iltavirkku ja aamu-uninen (iltaihminen)
Olen seka iltavirkku ettd aamuvirkku (tarvitsen vain vahan yéunta)
Olen seka iltauninen ettda aamu-uninen (olen lahes aina vasynyt)

En osaa sanoa
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Kuinka usein (viimeksi kuluneiden X o X @ g g
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Unien nakemista

Unissakavelya

Unissa puhumista

Painajaisunia
Yoéhikoilua

Harha-aistimuksia nukahtamishetkella

Harha-aistimuksia heraamishetkella

Halvauksen tunnetta heraamisvaiheessa

0000000 OLL
00000000
00000000
00000000
00000000
OO0 veke pivirvs

Uneni siséltd on usein vékivaltaista tai ne ovat tdynna toimintaa?

Os= O xyna

Olen téllaisen unen aikana aiheuttanut vammoja (esim. lyomalld) vuodetoverilleni tai itselleni

O Ei O Kyl

Minulla on tai minulla on ollut seuraavia ilmiéité/oireita unieni aikana:
Akillisia raajojen liikkeita kuten lyontiliikkeita tai "tappelua”
Erilaisia eleitd, monimutkaisia liikkeita kuten vilkutusta, tervehtimistd, hydnteisten hatistdmista (ilman
hyonteisid), vuoteesta putoamista tms.

(O Minulia ei ole ollut yliamainittuja oireita

Onko teilla esiintynyt nauraessa,
ilahtuessa, jannittavassa tilanteessa tai

suuttuessa seuraavia yhtéikkisia oireita?

1 -5 kertaa
elaman aikana
Paivittain tai
lahes paivittain

Polvien pettamista

Suun auki loksahtamista

Paan nydkahtamista

Maahan lyyhistymista

OO i koskaan
0000
OO Kuukausittain
OO0 vikettain
0000
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Poltatteko tupakkaa / piippua / sikareita tai kaytatteké nuuskaa?
O Harvemmin kuin kerran viikossa
1 — 2 paivana viikossa

Vahintaan kolmena péaivana viikossa

Kuinka usein juotte alkoholia?
O Harvemmin kuin kerran viikossa
1 — 2 paivana viikossa

Vahintaan kolmena paivana viikossa

Kuinka usein nautitte kofeiinipitoisia juomia?
O Harvemmin kuin kerran viikossa
O 1 — 2 kuppia paivassa
O Vahintaan 3 kuppia paivassa

Montako tuntia keskimaarin harrastatte viikossa kutakin
rasitusastetta vastaavaa liikuntaa?

tuntia viikossa
Yhteensa 2 - 1
tuntia viikossa
Yhteensa 2 - 3
tuntia viikossa
Yhteensa yli 4
tuntia tai enemman
viikossa

OO Ei ainkaan
OO0
OO eens
OO0
OO0

Yhteensa alle -

Kavely tai kavelya vastaava liikunta

Reipas kavely, kevyt juoksu (hélkka) tai niita vastaava liikunta

Reipas juoksu tai sitd vastaava liikunta
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Ravitsemus

m

Vastaa seuraaviin ravitsemuksellisiin vaittamiin Kylla

Nalkani paasee useana paivan todella kovaksi

Minulla on iltaisin runsaasti mielitekoa/napostelua joka ei tunnu hallittavalta

OO

Tunnen harvoin ndlkaa ja luulen nalkani olevan sekaisin

En juurikaan kiinnitd huomiota sydmiseeni

Olen muuttanut sydmistani parempaan mutta voi olla, ettad olen tehnyt siina joitakin ylilydnteja

Noudatan hyvin vahahiilihydraattista ruokavaliota

Laihdutan syomalla selvasti normaalia vahemman

00000
9000000

Stressi ja elamanlaatu

Oletteko mielestanne stressaantunut?
En ole mielestani lainkaan stressaantunut
Olen mielestani hieman stressaantunut
Olen mielestani melko stressaantunut
Olen mielestani stressaantunut

O Olen selvasti stressaantunut ja minulla on selvasti erilaisia stressioireita

Mika on mielestanne taman hetkinen elamanne laatu ja terveydentila asteikolla 0-1007?
0 tarkoittaa huonointa mahdollista terveydentilaa (ei kdytdnnossa mitaan elamaa) ja 100 tarkoittaa parasta

kuviteltavissa olevaa terveydentilaa ja elaméanlaatua

Lopuksi pyyddamme Teita kirjoittamaan vapaasti mahdollisista unihéiridistanne. Voitte myos kirjoittaa muita
kommenttejanne. Jos Teilla on unihairidita, kuvailkaa omin sanoin millaisia ne ovat. Kirjoittakaa myds, millaista

apua toivotte ensisijaisesti saavanne:
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