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Sarcopenia and Quality of Life

A sarcopenia
és az életmin@seg

Kérddiv |

Id6 : 10 perc

Ez a kérd6iv a sarcopeniara vontkozik, mely az életkor el6rehaladtaval parhuzamosan megjelend
izomgyengeség. A sarcopenia befolydsolhatja az On mindennapjait. Ennek a felmérésnek a segitségével
megdllapithatjuk, hogy az On izomzatdnak &llapota milyen mértékben befolyasolja pillanatnyi
életmindségét.

Kérjlik, minden kérdésre valassza a legtalalobb feleletet. A kérddiv kitoltése korllbelll 10 percet vesz
igénybe.

Ugy érzi-e, hogy mostanaban csokkent:

Kifejezetten Némileg Egy kicsit Egyaltalan

nem
Kezének ereje? ] ] L] L]
Lébanak ereje? ] ] L] L]
Izmainak tomege? ] ] L] L]
Az energidja? ] ] ] ]
A teljesitéképessége? ] ] ] ]
A hajlékonysaga rugalmassaga’? [] ] ] L]

Fajnak az izmai?

Gyakran

Néha

Ritkan

0
L]
L]
L]

Sohasem
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Amikor konny( fizikai tevékenységet végez (lassu séta, vasalas, portorlés,
mosogatas, barkacsolas, virag locsolas, stb):

Gyakran Néha Ritkan Sohasem Nem végzek
ilyesmit
Nehezére esik? O O ] ] ]
Elfarad? O] ] ] U] U]
Fajdalmat érez? O ] ] U] U]

Amikor kozepes nehézség( tevekenységet végez (tempds séta, ablaktisztitas,
porszivdzas, autdomosas, gyomlalds, stb):

Gyakran Néha Ritkan Sohasem Nem végzek
ilyesmit
Nehezére esik? O] ] ] U] U]
Elférad? ] [ [ 0 0
Fajdalmat érez? O ] ] U] U]

Amikor nehéz fizikai tevékenységet végez (futds, hegymaszas, nehéz targyak
felemelése fizikai, butorortologatas, asas a kertben, stb):

Gyakran Néha Ritkan Sohasem Nem végzek
ilyesmit
Nehezére esik? O] ] ] U] U]
Elférad? ] [ [ 0 0
Fajdalmat érez? ] ] ] Il Il

U Oregnek érzi magat?

[] Igen, kifejezetten

lgen, eléggé

lgen, valamelyest

A

Egyaltalan nem
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Ha a 6. kérdesre igennel felelt, miért? (t6bb valaszt is megjelolhet)

]

Gyakran nem érzem jol magam

@or@oL

openia and Quality of Life

Sok gydgyszert kell szednem

Gyengének érzem az izmaimat

Kihagy az emlékezetem

Tobben meghaltak a hozzam kdzeldlldk kozul

Nincs elég energiam, gyakran érzem faradtnak magam

GyengUlt a [atdsom

oo oy gt

Egyéb okbdl, azaz:

n Fizikilag gyengének érzi magat?

[

lgen, kifejezetten

lgen, eléggé

[

lgen, valamelyest

[

Egyaltalan nem

n Ugy érzi, hogy korlatozva van abban, hogy ...

Kifejezetten  Némileg

Egy kicsit ~ Nem érzem

ugy
Mennyi ideig tud gyalogolni? O O O O
Milyen gyakran megy sétélni? ] O U] U]
Milyen tavolsagot tud megtenni? O ] ] ]
Milyen gyorsan tud jarni? O ] ] ]
Mekkorakatt [ép? ] ] O O

Amikor gyalogol:

Gyakran Néha  Ritkdn Sohasem Nem tudok

gyalog menni
Nagyon elfarad? O K Il ] ]
Gyakran le kell Glnie megpihenni? ] ] ] Il Il
Nem tud elég gyorsan atkelni az Uttesten? O O L ] L]
Nehezen jar egyenltlen talajon? O] ] ] U] U]
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Vannak egyensulyi problémai?

Gyakran
Néha
Ritkan

O o

Nincsenek

Gyakran elesik?

Gyakran
Néha
Ritkan

O oo

Sohasem

Ugy érzi, hogy megvaltozott a fizikai megjelenése?

lgen, kifejezetten

lgen, eléggé

lgen, valamelyest

ENEpEn.

Nem, egyaltalan nem

Ha a 13. kérdésre igennel valaszolt, miért? (tobb vélaszt is megjelélhet)

Megvaltozott a testsulya (hizott vagy fogyott)

Rancok megjelenése

Testmagassaga csokkent

Csokkent az izomzatanak tomege
Ritkul a haja

Oszul

L Oojo oo .

Egyéb okbdl, azaz:

Ha a 13. kérdésre igennel valaszolt, ez a véltozas lehangolja Ont?

lgen, kifejezetten

lgen, eléggé

lgen, valamelyest

EENEn.

Nem, egyaltalan nem
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Erdtlennek érzi magat?

(] lgen, kifejezetten

(] Igen, valamelyest

[] Nem, egyaltalan nem

Gondot okoz-e Onnek valamelyik mindennapi tevékenység az alabbiak kozil:

Képtelen Nagy Kissé Nem Nem
vagyok nehézséget nehezen okoz  végeztem
ra okoz megy gondot

Egy lépcséforduldt felmenni? ] O O ] [
Tobb Iépcséforduldt felmenni? O O O O O
Ef;:sazié‘;(;ts)t;léﬁlfgls?on felmenni, korlatba O 0 0 0 O
Leguggolni vagy letérdelni? O O] ] ] ]
Lehajolni, felvenni valamit? O O] ] ] ]
Kapaszkodas nélkil felkelni a foldrél? O O O U] U]
SKzaér:"ljor(;jl;camaszkodas nélkul feldllni egy ] O O O 0
U168 helyzetbél felalini, barhogyan? O O ] O O
It ptvai AR = B = N = R = B =
e 5 o o o .
Tomegkozlekedési jarmiivon utazni? O O O U] U]
Autdéba beszallni vagy beléle kiszalni? O O O O O
Vésarolni? ] ] O ] ]
A hazimunkakat elvégezni (agyat
megvetni, porszivozni, vasalni, O O] ] ] ]

mosogatni, stb)?
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lzomgyengesége korlatozza-e a mozgasban?

(] lgen, kifejezetten

lgen, eléggé

lgen, valamelyest

O

Nem, egyaltalan nem

Ha a 18. kérdésre igennel valaszolt, miért? (t5bb valaszt is megjelélhet)

[] Félek, hogy fajdalmat okoz

Félek, hogy nem leszek ra képes

Félek, hogy elfaradok téle

Félek, hogy elesem

L O O

Egyéb okbdl, azaz:

Korlatozza izomgyengesége a szexualis életét?

[

Nem vagyok szexualisan aktiv

lgen, kifejezetten

lgen, eléggé

lgen, valamelyest

NN

Nem, egyaltalan nem

Hogyan valtozott részvétele a fizikai aktivitast igényld tevékenységekben vagy
sportolasban?

[l Gyakoribb lett
Csokkent

Nem valtozott

NN

Sohasem vettem részt fizikai aktivitast igényl6 vagy sporttevékenységben

Hogyan valtozott részvétele szabadidds tevékenységekben (vendéglébe jéras,
ertészkedés, barkacsolds, vadaszat, horgdszas, tarsasagba jaras, kartyazas, séta, stb.)?

(]  Gyakoribb lett
Csokkent

Nem valtozott

NN

Soha nem voltak ilyen kedvteléseim
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