Selbsthilfe Schlafapnoe in Essen e.V.

Gemeinnitzige Korperschaft des éffentlichen Rechis
ﬁ

Bundesverband Schlafapnoe und
5 Schlafstorungen Deutschland e\

Mitglied im Landesverband Schlafapnoe in NRW

Selbsttest:
Habe ich Schlafapnoe?

Nie selten haufig sehr

[l

1. Schnarchen Sie laut, oder sagen dies andere von Ihnen?
2. Wurden bei Ihnen Atemstillstande im Schlaf beobachtet?
3. Fuhlen Sie sich morgens schlapp und mide?

4. Erwachen Sie morgens mit Kopfschmerzen?

5. FUhlen Sie sich in lhrer Leistungsfahigkeit eingeschrankt?
6. Haben Sie Schwierigkeiten, lange konzentriert zu bleiben?

7. Sind Sie tagsuber oft schlafrig?
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8. Nicken Sie tagsuiber spontan ein? (z.B. beim Autofahren, beim
Fernsehen, beim Lesen, am Arbeitsplatz, bei Gesprachen
mit anderen)

9. Schlafen Sie abends schlecht ein?

10. Kommt es vor, dass Sie nachts aufwachen?

11. Wenn ja, mussen Sie Wasser lassen?

12. Haben Sie dann Schwierigkeiten, wieder einzuschlafen?
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13. Schlafen Sie unruhig, bzw. ist Ihr Bett morgens zerwuhlt?

Auswertung

Wenn Sie die Mehrzahl der Fragen mit ,oft“ oder ,sehr oft* beantwortet haben, sollten Sie unbedingt lhren
Hausarzt informieren, der dann einen Facharzt (,Schlafmediziner®) mit zu Rate ziehen kann.
Diese Checkliste wurde erarbeitet vom Schlaflabor der Ruhrlandklinik Essen

Selbsthilfe Schlafapnoe in Essen e.V. Bankverbindung: Sitz des Vereins:
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1. Vorsitzender: Kurt Gethmann * 2. Vorsitzender: Michael Biermann Verein berechfigt fir Spenden, die uns zur dung fur den Vereinszweck prizise benannte, relevants Informationsn Ober

Beisitzer: Heidelinde Bohme, Ulrich Flesch, Ammin Geisler, z werden und Mitgli itrage 21 auszu- uns leicht auffindbar der breiten Offentichkeit
Erika Mey, Ralf Mies, Friedhelm Ref, Klaus Volkmer stellen (§ 50 Abs1 EStDV). zuganglich zu machen.
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