Chestionar |  Timp:+10min

Sar®ol

Sarcopenia and Quality of Life

Calitatea vietii
in sarcopenie

Acest chestionar se refera la sarcopenie, care reprezinta o slabiciune a masei musculare asociata inaintarii in
varsta. Sarcopenia va poate afecta viata zilnica. Chestionarul de fatd ne va ajuta sa stabilim daca starea
musculaturii dvs va afecteaza calitatea vietii.

Va rugdm sa alegeti raspunsul care vi se pare cel mai potrivit pentru fiecare intrebare. Completarea
chestionarului va dura aproximativ 10 minute.

Simtitiin prezent o reducere a:

Foarte mult Moderat Putin Deloc
Forteiin brate ? ] ] L] L]
Fortei In picioare ? ] ] L] L]
Masei musculare? ] ] L] L]
Energiei dumneavoastra? ] ] L] L]
Capacitatii dumneavoastra fizice? ] ] L] L]
Flexibilitatea general3? ] ] L] L]

Aveti dureri musculare?

Adesea

Ocazional

Rar

EENEnE

Niciodata
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Daca efectuati o activitate fizica usoara (plimbare, activitati casnice precum calcatul,
stersul prafului, udatul in grading, etc.) se intampla sa:

Adesea Ocazional Rar Niciodatd ~ Nu efectuez astfel
de activitati
Aveti c.jifictiltéti (va ] ] ] ] ]
deranjeazd)?
Obositi? O ] ] U] U]
Aveti dureri? O ] ] U] U]

Daca efectuati o activitate fizica moderata (mers alert, stersul geamurilor, aspirat in
casd, spalatul masinii, plivit in grdding, etc.) se intampla sa :

Adesea Ocazional Rar Niciodata  Nu efectuez astfel
de activitati
Aveti Qifictjltéti (va ] ] ] O O
deranjeaza)?
Obositi? O O O ] ]
Aveti dureri? O O O ] ]

fn timpul unor activitati fizice intense (alergat, mers pe munte, ridicatul unor obiecte
grele, mutatul mobilei, sapatul in grading, etc.) se intampla sa:

Adesea Ocazional Rar Niciodata  Nu efectuez astfel
de activitati
Aveti Qificgltéti (va ] ] ] O O
deranjeaza)?
Obositi? ] ] ] Il Il
Aveti dureri? ] ] ] Il Il

0 Va simtiti in prezent un om bétrén ?

Da, categoric

Da, oarecum

Da, putin

O Oy a|

Nu, deloc
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Dacd ati raspuns cu Da la intrebarea 6, ce anume va da aceastd impresie?
(puteti alege cate raspunsuri doriti)

Ma Tmbolndvesc foarte usor

Folosesc multe medicamente

Simt o slabiciune In muschi

Am probleme cu memoria

M-am confruntat cu decese ale unor persoane apropiate

Nu am suficientd energie, sunt des obosit/a

Am vederea slaba
Altele:

L Ojo|gojig ot

00 Va simtiti slabit din punct de vedere fizic?

Da, categoric

Da, oarecum

Da, putin

OO o

Nu, deloc

n Simtiti ca aveti limite in ceea ce priveste:

Foarte mult Moderat Putin Deloc
Durata timpului de plimbare? O O ] ]
Cat de des iesiti la plimbare? ] ] Il Il
Distanta parcursd ? ] ] Il Il
Viteza cu care va plimbati ? ] ] Il Il
Lungimea pasilor dvs? O O ] ]
In timpul plimbarii:
Adesea  Ocazional Rar Niciodata Nu pot sd
merg
V3 simtiti foarte obosit? ] ] ] Il O
Aveti nevoie in mod regulat sa va asezati ca
VL nEvoIe. i rere O O O O O
sa va reveniti?
Aveti dificultati in a trece strada suficient de
: ’ U] L] ] U] ]
repede?
Aveti dificultati cu suprafetele accindentate
| T O O O O O

(neregulate)?
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Aveti probleme de echilibru?

Adesea

>
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Ocazional

Rar

ENEEEnE

Niciodata

Cat de des se intampld sd cadeti?

Foarte des

Ocazional

Rar

HiE

Niciodata

Aveti impresia ca aspectul dvs fizic s-a schimbat?

Da, categoric

Da, oarecum

Da, putin

OO o

Nu, deloc

Dacd ati raspuns cu Da la intrebarea 13, in ce fel?

(puteti alege cate raspunsuri doriti)

Schimbarea in greutate (in plus sau in minus)

Aparitia ridurilor

Reducerea inaltimii

Scaderea masei musculare

Caderea parului

Aparitia parului alb/carunt

O Oojo oo .

Altele:

Dacd ati raspuns cu Da la intrebarea 13, sunteti deranjat de aceste schimbari?

Da, categoric

Da, oarecum

Da, putin

OOy o

Nu, deloc
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Va simtiti fragil?
[l Foarte tare
(1 Putin
[ ] Deloc

Avetiin prezent dificultati in timpul efectuarii urmatoarelor activitati zilnice:

Incapabil de Dificultate Oarecare Fara Nu se
efectuare mare  dificultate dificultate  aplica

Urcatul unui sir de scari? O O O Il O

Urcatul mai multor etaje (siruri de
trepte)?

0
0

Urcatul uneia sau mai multor trepte fara
sustinerea de o balustrada?

Stand ghemuit sau in genunchi?

Aplecarea, pentru a ridica un obiect de pe
podea?

Ridicatul de pe podea fara sustinere?

Ridicatul de pe un scaun jos fardz cotiere?

Miscarea dintr-o pozitie sezandd in
picioare?

Cdratul de obiecte grele (plase de
cumparaturi, vas plin, etc.)?

Dechiderea unui borcan sau a unej sticle?

Folosirea transportului public?

Urcatul sau coboratul din masina?

Efectuarea cumparaturilor?

Efectuarea treburilor casnice (facutul
patului, aspirat, calcat, spdlat vase, etc.)?

N A U 1 N Y O
N A U 1 N Y O
N A U 1 N Y O

I T I O B
I T I O B
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Slabiciunea musculara reprezinta o limitd in efectuarea miscarilor dvs?

[l Da, categoric

[ ] Da, oarecum
[l Da, putin
[ ] Nu, deloc

Dacad ati raspuns Da la intrebarea 18, care este motivul?

(puteti alege cate rdaspunsuri doriti):

Frica de durere

Frica de esec (nereusita)

Frica de oboseald dupa activitatea respectiva

Frica de cadere
Altele:

Ogoio

Slabiciunea musculara va limiteaza viata sexuald?

Nu sunt activ sexual

Da, categoric

Da, oarecum

Da, putin

o4

Nu, deloc

Cum s-a modificat participarea dvs in activitati fizice/sport?

A crescut

A scazut

Nu s-a modificat

ENEpEn.

Nu am facut niciodata activitate fizica sau sport

Cum s-a modificat participarea dvs la diferite activitati de recreere/agrement (cluburi,
plimbari, gadinarit, iesit cu prietenii, pescuit/vanat, etc.)?

A crescut

A scazut

Nemodificata

ENENEnE

Nu am participat niciodata la activitati de agrement
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