Mzling a dagsyfju

Epworth Sleepiness Scale (ESS) er kliniskt taeki sem nytist vel til ad dkveda hvort porf er & nanari
athugun 4 hrotum/dagsyfju skjolstaedings. 1°1* Enda pétt dagsyfja og hrotur séu algengustu
einkenni kaefisvefns eru 6nnur einkenni tiltélulega algeng, eins og dndunarhlé i svefni, évaer og
litt naerandi svefn (vaknar endurtekid, byltur, martradir), preyta og einbeitingarskortur. Einnig
ma nefna tid naeturpvaglat, naetursvita, vélindabakflaedi ad neaeturlagi, pirring, kvida og
héfudverk.t 10

Epworth Sleepiness Scale (ESS)

Hversu liklegt er ad pu dottir eda sofnir vid eftirfarandi adstaedur. Midadu vid edlilegt daglegt lif
ad undanfdrnu.Jafnvel po pu hafir ekki gert eftirtalda hluti nylega, reyndu ad atta pig a pvi
hvernig adstaedurnar hefdu haft ahrif 4 pig. Notadu eftirfarandi kvarda til pess ad velja télu sem
a best vid i hveriju tilviki.

Adstaedur par sem ég: Likur & ad dotta/sofna:
Engar Litlar | Talsverdar | Miklar
sit og les 0 1 2 3
horfi & sjonvarp 0 1 2 3
sit kyrr og fylgist med, t.d. i kennslustund eda i leikhusi 0 1 2 3
er farpegi i bil i klukkutima an stopps 0 1 2 3
legg mig siddegis pegar moguleiki er til stadar 0 1 2 3
sit og spjalla vid einhvern 0 1 2 3
sit i ré og nzedi eftir ad hafa bordad 0 1 2 3
er i bil sem stoppar i faeinar mindtur vegna umferdar 0 1 2 3
Samtals stig:

Stadladur spurningalisti sem notadur er sem maelikvardi @ dagsyfju. 1°21>Svérin Ur spurningunum 8 16gd saman
sem gefur skor fra 0—-24. Edlilegt skor ESS < 11, vaeg dagsyfja ESS 11-14, medal dagsyfja ESS 15-18 eda mikil
dagsyfja > 18.10
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