Anketa | Trukme:+10 min

Sor@oL

Sarcopenia and Quality of Life

Sarkopenijos poveikis
gyvenimo kokybei

Si anketa yra apie sarkopenija.

Sarkopenija — tai su amziumi atsirandantis raumeny nusilpimas, kuris gali turéti poveikj jusy
kasdieniam gyvenimui. IS Sios anketos suZinosime, ar tokia raumeny blsena turi jtakos jusy dabartinio
gyvenimo kokybei.

PaZymeékite tinkamiausig atsakyma j kiekvieng klausima. Atsakydami j klausimus sugaisite tik apie 10
minuciy.

Ar Siuo metu jauciate, kad sumazéjo:

Labai Vidutiniskai Truputj Visai ne
Jéga rankose? ] ] ] ]
Jéga kojose? ] ] ] ]
Raumeny mase? ] ] L] L]
Energija? ] ] L] L]
Fiziniai gebejimai? ] ] L] L]
Raumeny lankstumas? ] ] L] L]

Ar jauCiate raumeny skausmus?

Daznai

Kartais
Retai
Niekada

ENENEnE
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Ar atlikdami veiksmus, reikalaujancius nedideliy fiziniy pastangy (létai eidami,
lygindami drabuzius, sluostydami dulkes, plaudami indus, meistraudami, rinkdami
kankoréZius sode, laistydami sodg ir t. t.) jauciate:

DazZnai Kartais Retai Niekada Niekada neuzsiimu
tokio pobidzio veikla
Sunkuma? O O O ] U]
Nuovargj? O ] ] Il O
Skausma? O O O Il O

Ar atlikdami veiksmus, reikalaujancius vidutiniy fiziniy pastangy (greitai eidami,
valydami langus, siurbdami kambarius, plaudami automobilj, raudami piktzoles darze
irt. t.) jauciate:

Dainai Kartais Retai Niekada Niekada neuzsiimu
tokio pobidzio veikla
Sunkuma? O O O ] U]
Nuovargj? O ] ] Il O
Skausma? O O O Il O

Ar atlikdami veiksmus, reikalaujancius dideliy fiziniy pastangy (bégdami, ilgai
vaiksciodami, keldami sunkius daiktus, persikraustydami, kasinédami zeme ir t. t.)

jauciate:
DaZnai Kartais Retai Niekada Niekada neuzsiimu
tokio pobidzio veikla
Sunkuma? ] ] ] Il O
Nuovargj? O O O ] U]
Skausma? O O ] U] ]

G Ar siuo metu jauciatés ,senas (-a)“?

Taip, tikrai

Taip, vidutiniskai

Taip, truputj

O Oa|

Visai ne
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Jeigu taip, kas jums sukelia tokig savijautg?

(Galima pazyméti kelis atsakymus)

GreiCiau susergu

Sar@®o

Sarcopenia and Quality of Life

Vartoju daugiau vaisty

Jauciu raumeny silpnumg

Turiu atminties problemy

Susiduriau su keliy artimy Zmoniy mirtimi

Turiu maziau energijos, dazniau jauciuosi pavarges (-usi)

Pablogéjo mano regéjimas

L Ojo|gojig ot

Kita:

0 Arjautiates fiziskai silpnas?
Tikrai taip

Vidutiniskai

Truputj

OO o

Visai ne

R Ar siuo metu jauciate, kad sumazéjo:
Labai Vidutiniskai

JUsy pasivaiksciojimy trukmé?

Truputj Visai ne

JUsy pasivaiksciojimy kiekis?

JUsy nueinamas atstumas?

JUsy éjimo greitis?

0o oo
0o oo

Jusy Zingsniy ilgis?

L oo|4Q

L oo|4Q

Kai vaikstote, ...

Ar jauciate didelj nuovargj? O OJ ]

Daznai Kartais Retai

Niekada Nebevaikscioju

[

]

Ar turite reguliariai pasédéti, kad
atgautumete jégas?

Ar Jums sunku gana greitai pereiti kelig ar
gatve?

Ar susiduriate su sunkumais nelygiame
kelyje?

R A

L] 0
[ 0
L] 0

0
0
0

L]
L]
L]
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Ar turite pusiausvyros problemy?

Daznai

Sar@®o

Sarcopenia and Quality of Life

Kartais

Retai

ENEEEnE

Niekada

Ar pasitaiko pargriuti?

Daznai

Kartais

Retai

HiE

Niekada

Ar jums atrodo, kad jusy fiziné iSvaizda pasikeité?

Taip, tikrai

Taip, vidutiniskai

Taip, truputj

OO o

Visai ne

Jeigu taip, kuo?

(Galima pazymeéti kelis atsakymus)

Pasikeité svoris (priaugau arba netekau svorio)

Atsirado rauksliy

Sumazéjo Ugis

Sumazéjo raumeny mase

I$slinko plaukai

Atsirado balty (Zily) plauky

Kita:

O Oojo oo .

Jeigu taip, ar Sis pasikeitimas jus trikdo?

Labai

Vidutiniskai

Truputj

OOy o

Visai ne
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Ar jauCiatés gleznas, pazeidziamas?

(] Tikrai taip
(1 Truputj
[l Visaine

Ar Siuo metu jums sunku atlikti iSvardintus kasdienio gyvenimo veiksmus:

Visiskai Labai Sunkoka Visai  Niekada to
nesugebu sunku nesunku  nedarau
Uzlipti laiptais vieng auksta? O O O ] U]
Uzlipti laiptais kelis aukitus? O O ] U] ]
Zlipti vieng ar iau laipteliy, nesilaikant
tJi tz:éklz?a ar daugiau laipteliy, ne 0 0 0 0 0
Atsitlpti arba atsiklaupti? O O O Il O
itupti ilenkti, kad nuo Zemé

wmwmemseie 0 0 0 0 o
Atsistoti nuo Zemés nesiremiant? O ] O] U] [
@ZS;E: rnaunc])sitiel:r;o fotelio arba nuo kédés O O ] O ]
Pakeisti sédima padétjj stovima? ] ] ] Il O
mseHsN T 0 0 0 0 o
Atidaryti butelj ar stiklain;? O O ] U] ]
Naudotis vie$uoju transportu? O O ] U] ]
Jlipti arba i8lipti i$ automobilio? O O ] U] [
Eiti apsipirkti? ] ] ] Il O
Atlikti namy ruoSos darbus: pakloti lovg,

iSsiurbti kambarius, lyginti drabuzius, plauti O O O Il O

indusirt. t.?
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Ar dél raumeny silpnumo ribojate savo judesius?

Taip, labai

Taip, vidutiniskai

Taip, truputj

ENEEEnE

Visai ne

Jeigu taip, dél kokios (-iy) priezasties (-Ciy)?

(Galima pazyméti kelis atsakymus):

Bijau, kad skaudés

Bijau, kad nepavyks

Bijau, kad po Siy veiksmy jausiuosi pavarges (-usi)

Bijau pargriuti
Kita:

Ogoio

Ar raumeny silpnumas jums trukdo gyventi tokj seksualinj gyvenima, kokiu butumeéte
patenkintas?

Ne(be)turiu galimybés gyventi seksualinio gyvenimo

Tikrai taip
Vidutiniskai

Truputj

O oo

Visai ne

Ar pasikeité jusy fizinis aktyvumas ar sportiné veikla?
[] Padidéjo

[] Sumazéjo
[]  Nepasikeité
O

Niekada nebuvau fiziSkai aktyvus ir niekada nesportavau

Ar pasikeité jisy laisvalaikio veikla (lankymasis restoranuose, sodininkavimas,
meistravimas, medzioklé ar zvejyba, senjory klubai, bridzas, pasivaiks¢iojimaiir t. t.)?
Padidéjo

Sumazéjo

Nepasikeité

OOy o

Niekada neuzsiémiau laisvalaikio veikla
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