Sor@oL

Sarcopenia and Quality of Life

Kvalitet zivota
sa sa sarkopenijom

Upltnlk | Vreme: 10 min

Ovaj upitnik se odnosi na sarkopeniju, misiénu slabost koja se javlja sa starenjem. Sarkopenija
moze da utice na Va$ svakodnevni Zivot. Ovo ispitivanje ¢e nam omoguciti da saznamo da li stanje

Vasih misi¢a ima uticaja na Vas kvalitet Zivota.

Molimo Vas izaberite najprikladniji odgovor za svako pitanje. Za popunjavanje upitnika je u

proseku potrebno 10 minuta.

Da li trenutno osecate da imate smanjenje:

Da, jako Donekle Malo Ne
Snage u rukama ? L] L] L] L]
Snage u nogama? ] ] L] L]
Migiéne mase? L] L] L] L]
Energije? O] ] L] L]
Fizickih sposobnosti? O] ] L] L]
Celokupne savitljivosti? L] L] L] L]

1 Cesto
[ ] Ponekad
[ ] Retko
L] Nikad
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Kada obavljate lake fizicke aktivnosti (polako Setate, peglate, briSete prasinu,
perete sudove, zalivate bastu, itd.) da |i:

Cesto Povremeno  Skoro nikad Nikad Ne radim to
Osedate poteskoce? ] ] ] L] ]
Zamarate se? ] ] [] L] L]
Imate bolove? ] ] [] L] L]

Kada obavljate umerenom fizickom aktivnoscu (brz hod, pranje prozora,
usisavanje, pranje kola, ¢upanje korova u basti, itd.) da i

Cesto Povremeno  Skoro nikad Nikad Ne radim to
Vam to teko pada ? ] ] ] L] ]
Zamarate se? ] ] [] [] L]
Imate bolove? ] ] [] [] L]

Kada obavljate intenzivnom fizickom aktivnoscu (trcanje, planinarenje, podizanje
teSkih predmeta, pomeranje namestaja, kopanje baste, itd.) da |i:

Cesto Povremeno  Skoro nikad Nikad Ne radim to
Vam to teko pada ? ] ] ] L] ]
Zamarate se? ] ] ] [] []
Imate bolove? L] L] L] L] L]

00 Dalise trenutno osecate starim?

[ ] Da, veoma

(] Da, donekle
[l Da, pomalo
L] Ne, nimalo
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Ako ste na prethodno pitanje odgovorili pozitivno, zbog ¢ega imate taj osecaj?
(zaokruZite koliko Zelite odgovora)

Lako mi se slosi

Uzimam puno lekova

.....

Imam problema sa pamcenjem

Nekoliko Vama bliskih osoba je umrlo

Nedostaje mi energije, Cesto se ose¢am umorno

Vid mi je oslabio

O o oy oy gy

Drugo:

m Da i se osecate fizicki slabi?

Da, potpuno

Da, donekle

Da, malo

0o o

Ne, ni najmanje

m Da li osecate da ste ograniceni:

Dosta Umereno Malo Ni malo
Sa koliko vremena mozete da Setate? ] U] ] U]
Sa koliko ¢esto idete da Setate? ] U] ] U]
U razdaljini koju moZete da predete? ] ] ] U]
U brzini kojom Setate? ] ] ] U]
U duzini koraka dok hodate? U] U] ] U]

Kada hodate...

Cesto  Povremeno Retkokad Nikad Ne mogu

da hodam

Da li se osecate jako umorno? ] ] ] ] ]
Da li morate da sednete i odmorite u

. . ] ] ] ] ]
redovnim razmacima?
Da li moZete da predete peSacki prelaz

! P pesackip ] O O O O

dovoljno brzo?
Da li imate problema pri hodu na

e ] 0 O O O
neravnim povrsinama?
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Da li imate problema sa ravnotezom?

Cesto

@or@oL

openia and Quality of Life

Ponekad

Retko

ENEpEnn

Nikad

Koliko Cesto padate?

Cesto

Ponekad

Retko

O oot

Nikad

Da li mislite da se Vas fizicki izgled promenio?

Da, veoma

Da, donekle

Da, malo

HIE .

Ne, ni malo

Ako ste odgovorili sa ,Da“ u prethodnom pitanju, pojasnite?
(zaokruzite koliko Zelite odgovora)

Promenila Vam se telesna tezina (ugojili ste se ili smrsali)

Dobili ste bore

Smanjila Vam se visina

Smanjila Vam se misi¢na masa

Imate manje kose

Posedela Vam je kosa

OojigoiQo

Drugo:

Ako ste odgovorili sa ,,Da“ u pitanju br 13 (mislite da Vam se fizicki izgled promenio) da
li se nervirate zbog toga?

Da, veoma

Da, donekle

Da, malo

OOy o

Ne, ni malo
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Da li se osecate krhko?

[ ] Da,veoma
L] Malo
[] Nimalo

Da li u trenutno imate poteskoca tokom sledecih aktivnosti:

Ne mogu Jako Pomalo Bez Nije
da uradim tesko tesko teSkoca  relevantno

Penjanje uz stepenice jedan sprat? O] ] ] ]

Penjanje uz stepenice vise spratova?

Penjanje uz stepenice bez pridrzavanja
za gelender?

Cucanje i kle¢anje?

Saginjanje i podizanje predmeta sa
poda?

Ustajanje sa poda bez pridrZavanja?

Ustajanje sa niske stolice bez
pridrZavanja za naslone stolice?

Promena polozaja iz sedeéeg u stojeci?

Nosenje tereta (kese iz prodavnice,
napunjena Serpa, itd.)?

Otvaranje tegle ili flase?

KoriS¢enje javnog prevoza?

Ulazak/izlazak iz kola?

(1 1 I 0 O B O O B A
(1 1 I 0 O B O O B A

Svakodnevna kupovine namirnica?

Kucni poslovi (namestanje kreveta,
usisavanje, peglanje, pranje sudova,
itd.)?

N 1 I A A A B A
N 1 I A A A B A
A A R e R A

0
0
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Da li Vam misi¢na slabost ogranicava pokretljivost?

Da, veoma

Da, donekle

Da, malo

ENEpEnn

Ne, ni malo

Ako ste odgovorili sa ,Da“ u prethodnom pitanju, pojasnite?
(zaokruZite koliko Zelite odgovora)

Strah od bola

Strah da necete moci

Strah da cete se jako umoriti

Strah od pada

Ogoio

Drugo:

Da li Vas misi¢na slabost ogranicava u seksualnim aktivnostima?

Nisam seksulano aktivan/aktivna

Da, u potpunosti

Da, donekle

Da, malo

O ooigQ

Ne, uopste

Kako se promenio intenzitet Vasih fizickih/sportskih aktivnosti?

Povecao se

Smanjio se

Ostao je nepromenjen

.

Nikad se nisam bavio fizickim aktivnostima ili sportom

Kako su se promenile Vase aktivnosti tokom slobodnog vremena (izlazasci u
restorane, bastovanstvo, popravke u kuéi, lov/pecanje, odlasci u klubove
penzionera, igranje karti, odlasci u Setnje, itd.)?

[ ] Radim to cescée
[] Radimtorede
[l Bezpromene
[ ] Nisam nikad ucestvovao u takvim aktivnostima
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