EPVORTAS MIEGAINIBAS SKALA

Sis tests palidz novértét, vai Jums ir pastiprinata dienas miegainiba. Pastiprinata dienas miegainiba var
bit simptoms nepietiekamam miega daudzumam, nekvalitativam miegam vai citam slimibam -
pieméram, hipotireozei (zems vairogdziedzera hormonu daudzums), depresijai, trauksmei vai

hroniskai neirologiskai slimibai narkolepsijai.

Kada ir varbltiba tam, ka iesnauzZaties vai iemiegat $adas situacijas (nenemot véra gadijumus, kad
vienkarsi jataties noguris/-usi)? Tas attiecas uz JUsu pédéja laika ierasto dzivesveidu.
Izmantojiet talak noradito skalu, lai izvélétos visatbilstoSako skaitli katrai situacijai:

0 = nekad neiesnaustos

1 = neliela varbuitiba, ka iesnaustos vai aizmigtu

2 = vidéji liela varbutiba, ka iesnaustos vai aizmigtu

3 = liela varbdatiba, ka iesnaustos vai aizmigtu

Svarigi, lai Jus atbildétu uz katru jautajumu, cik vien labi to varat.

Situacija

Varbutiba iesnausties

Séezot un lasot

1 2

Skatoties televizoru

Sézot sabiedriska vieta (pieméram, teatri vai sapulcé), neko nedarot

Bez partraukuma stundu esot par pasaZieri masina

Pécpusdiena atguloties un atpisoties, kad apstakli to lauj

Sézot un ar kadu sarunajoties

Klusam séZot péc pusdienam, kuras nav lietots alkohols

Masina, kad satiksmes plusma uz paris minatém ir apstajusies
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0-10 punkti - norma

11-12 punkti — viegla pastiprinata dienas miegainiba

13-15 punkti — videji smaga pastiprinata dienas miegainiba
16-24 punkti — smaga pastiprinata dienas miegainiba

Ja Jums ir pastiprinata dienas miegainiba, konsultéjieties ar miega specialistu!
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