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Sarcopenia and Quality of Life
Dzives kvalitate
jair sarkopénija

Si anketa izveidota ar jautajumiem par sarkopéniju, kas ir muskulu vajums, kas rodas noveco$anas
procesa. Sarkopénija var ietekmét jisu ikdienas dzivi. Sis apsekojums Jaus mums noskaidrot, vai jisu
muskulu stavoklis paslaik ietekmé jisu dzives kvalitati.

LUdzu izvélieties visatbilstosako atbildi katram jautajumam. Lai aizpilditu anketu, jums vajadzés apméram
10 minates.

Vai jis Sobrid jatat, ka ir samazinajies/-usies:

Izteikti Vidgji Nedaudz Nemaz
Spéks jisu rokas? ] L] L] ]
Spéks jasu kajas? ] L] L] ]
Jisu muskulu masa? ] L] L] ]
Jsu energija? ] L] L] ]
Jusu fiziskas spéjas? ] L] L] ]
Jasu visparéja lokaniba? ] L] L] ]

Vai jums ir sapes muskulos?

Biezi

Daireiz
Reti
Nekad

OOy o
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Kad nodarbojaties ar vieglas intensitates fiziskam aktivitatem (pieméram, Iéna
pastaiga, gludinasana, putek|u slauciSana, trauku mazgasana, nelieli majas darbi, darza
laistiSana u.tml.), vai:

Biezi Reizém Reti Nekad Es nenodarbojos ar

sadam aktivitatem
Vai Jums ir griitibas veikt? O O O ] L]
Js nogurstat? O O O ] U]
JUs jatat sapes? U] ] ] O] ]

Kad nodarbojaties ar vidéjas intensitates fiziskam aktivitatém (pieméram, atra
pastaiga, logu mazgasana, uzkopSana ar putek|u sucéju, automasinas mazgasana,
darza ravésana u.tml.), vai:

Biezi Reizém Reti Nekad Es nenodarbojos ar

sadam aktivitatem
Vai Jums ir gritibas veikt ? O O ] ] L]
Jis nogurstat? O O ] ] U]
JUs jatat sapes? O O ] ] U]

Kad nodarbojaties ar augstas intensitates fiziskam aktivitatem (pieméram, skriesana,
pargajieni, smagu priekSmetu celSana, mébelu parvietosana, darza rakSana u.tml.),

val:
Biezi Reizém Reti Nekad Es nenodarbojos ar
$adam aktivitateém
Vai Jums ir gritibas veikt ? O O O U] L]
Js nogurstat? O O ] ] U]
JUs jatat sapes? O O ] ] U]

m Vai js paslaik jutaties vecs/-a?

Ja, |oti

Ja, zinama meéra

Ja, nedaudz

O Oa|

Né, nemaz
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Ja atbilde ir “ja”’ 6. jautajuma, kapéc jums ir Sads iespaids?

(Izvélieties tik daudz atbilzu, cik vélaties)

Es viegli saslimstu

Es lietoju daudz zalu

Man ir vajums muskulos

Man ir problémas ar atminu

Man ir nacies piedzivot tuvu cilveku navi

Man nav daudz energijas, esmu bieZi noguris

Man ir slikta redze

HEEENEEE e

Cits iemesls:

0] vai jis jtaties fiziski vajs?

Ja, |oti

Ja, zinama meéra

Ja, nedaudz

OO o

Né, nemaz

m Vai jusu fiziskas spéjas ir ierobeZotas:

Izteikti Videji Nedaudz Nemaz
Ar isaku pastaigas laiku? O O ] U]
Retaku pastaigu d&|? O O ] U]
Ar attalumu, ko varat noiet? ] ] U] ]
Atruma, kada jis ejat? O O ] U]
Sola garuma? O O ] U]
Kad jus staigajat...
Biezi Reizém Reti Nekad Es nevaru paiet
Vai jataties |oti noguris? O O O U] U]
Vai jums regulari jaapsézas, lai atgutu
spekus? U U U U U
Vai jums ir gratibas pietiekami atri Skérsot
celu? L] L] Ll L] L]
Vai jums ir gratibas parvietoties pa u r u u u

nelidzenu virsmu?
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Vai jums ir problémas ar lidzsvaru

BieZi

Reizem

Reti

ENEpEnn

Nekad

Cik biezi jiis kritat?

Loti bieZi

Reizém

Reti

HIEEI

Nekad

Vai jus domajat, ka jusu izskats ir mainijies?

Ja, |oti

Ja, zinama meéra

Ja, nedaudz

ENEpEn.

Né, nemaz

Ja atbilde ir “ja”’ uz 13. jautajumu, tad kada veida? (1zvélieties tik daudz atbilzu, cik vélaties)

Mainijies kermena svars (jus esat pienémies/-usies svara vai esat zaudgjis/-usi kermena svaru)

Paradijusas kruncinas

Samazinajies auguma garums

Samazinajusies muskulu masa

[zkrituSi mati

Paradijusies sirmi mati

L Oojo oo .

Cits iemesls:

Ja atbilde ir “ja”’ uz 13. jautajumu, vai jus uztrauc Sis izmainas?

1 13, loti
[] 13, zinama méra
(] )3, nedaudz
[ ] Né& nemaz
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L1 Lot
] Mazliet
]  Nemaz

Vai jums paslaik ir gratibas veikt kadu ikdienas darbibu:

Nevaru Veicu ar Veicu ar Veicu bez  Neveicu
veik lielam nelielam gratibam SIS
gritibam gratibam darbibas
Uzkapt pa kapném pirmaja stava? O O O Il O
Uzkapt pa kapném vairakus stavus? O O Il ] U]
Uzkapt pa pakapieniem, nepieturoties
sap pa paiap P O O O O O
pie margas?
Tupét vai stavét uz celiem. O O O Il O
Saliekties vai noliekties uz leju, lai paceltu
e ) o, e O O O O O
priekSmetu no gridas?
Piecelties no gridas, bez turésanas pie
(esno8 P O O ] ] O
kaut ka?
Piecelties no zema krésla bez roku
. ] ] ] ] U]
balstiem?
Vispar piecelties no sédus tavokla stavus?  [] O ] U] ]
Nest smagus priekSmetus (pieméram,
lieli iepirkumu maisi, panna piepildita ar O O O Il O
udeni u.tml.)?
Atvért pudeli vai burku? ] ] ] Il O
lzmantot sabiedrisko transportu? O O ] ] O]
Lekapt vai izkdpt no automasinas? O O ] U] ]
Lepirkties? Il Il Il ] U]
Veikt majas darbus (pieméram, gultas
klagana, uzkopsana ar putek|u sticéju, O O ] U] ]

gludinasana, trauku mazgasana u.tml.)?
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Vai jusu muskulu vajums ierobezo jlusu parvietosanos?

Ja, |oti

Ja, zinama mera

Ja, nedaudz

ENEpEnn

Né, nemaz

Ja atbilde ir "ja” uz 18. jautajumu, tad kadu iemeslu rezultata? (1zvélieties tik daudz atbilzu,
cik velaties)

Bailes no sapém

Bailes, ka nevarésiet to izdarit

Bailes no noguruma péc Sim darbibam

Bailes no krisanas

L Oo|gQ

Cits iemesls :

Vai jusu muskulu vajums ierobezo jusu seksualo dzivi?

Es neesmu seksuali aktivs/-a

Ja, pilniba

Ja, zinama meéra

Ja, nedaudz

O oo

Né, nemaz

Ka mainijusies jusu daliba fiziskas aktivitatés vai sporta?

[] Palielindjusies

[l  Samazinajusies

[l Navmainijusies

[ ] Esnekad neesmu piedalijies/-usies fiziskas aktivitatés vai sporta pasakumos

Ka mainijusies jlsu daliba briva laika aktivitatés (pieméram, éSana arpus majas, darza
vai majas darbi, medibas vai makskerésana, senioru klubu apmeklésana, bridza
spélésana, dosanas pastaiga u.tml.)?

[] Palielinajusies
[l  Samazinajusies
[l Navmainijusies
[ ] Esnekad neesmu piedalijies/-usies briva laika aktivitatés
Copyright®© - January 2015 - All right Reserved Latvian version — October 2019



