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Sarcopenia and Quality of Life

Sarkopenide Yasam

Kalitesi

Anket I Siire £10 dak

Bu anket, yaslanmayla olusan kas gli¢stizligi olan sarkopeni ile ilgili sorular icermektedir.
Sarkopeni glinlik yasaminizi etkileyebilir. Bu anket, kaslarinizin giincel halihazirdaki
durumunun, yasam kalitenizi etkileyip etkilemedigini anlamamizi saglayacaktir.

Her bir soru icin size en uygun gelen cevabi seciniz. Bu anketi cevaplamaniz yaklasik 10
dakika stirecektir.

Son zamanlarda asagidakilerde bir azalma hissediyor musunuz?

Kollarinizdaki glicte?

Cok

Biraz

Cok az

Bacaklarinizdaki giicte?

Kas kitlenizde?

Enerjinizde?

Fiziksel kapasitenizde?

Esnekliginizde?

EEEIEEE.

EEEIEEE.

EEEIEEE.
O000god &

Kaslarinizda agri var mi?

Siklikla

Bazen

Nadiren

[]
[]
[]
[]

Hig
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Hafif glindelik isler yaparken (yavas yiriirken ,iitl yaparken, toz alirken, bulasik yikarken,
tamir ve kurulum isleri yaparken, bahce sularken, vb.) :

Siklikla Bazen Nadiren Hic Bu tip isler yapmiyorum
Gugliik cekiyor musunuz? ] ] ] ] ]
Yoruluyor musunuz? ] ] ] ] ]
Agri duyuyor musunuz? ] ] ] ] ]

Orta diizeyde giindelik isler yaparken (hizh yirlyis, pencere silme, stipirge ile temizlik
yapma, araba yikama, bahcede yabani otlari temizleme, vb.) :

Siklikla Bazen Nadiren Hig Bu tip isler yapmiyorum
Gugluk gekiyor musunuz? ] ] ] ] ]
Yoruluyor musunuz? ] ] ] ] ]
Agri duyuyor musunuz? ] ] ] ] ]

Agir glindelik isler yaparken (kosu, dogada ytrlyls yapmak, agir esya kaldirmak,

mobilyalarin yerini degistirmek, bahce kazmak, vb.) :

Siklikla Bazen Nadiren Hig Bu tip isler yapmiyorum
Gugluk gekiyor musunuz? ] ] ] ] ]
Yoruluyor musunuz? ] ] ] ] ]
Agri duyuyor musunuz? ] ] ] ] ]

n Su anda kendinizi yash hissediyor musunuz ?

Evet, ¢cok

Evet, biraz

Evet, az

EhEEiE

Hayir, hig
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6 numarali (Ustteki) soruya evet dediyseniz neden yasli hissediyorsunuz?

(Birden fazla cevap segebilirsiniz)

Kolaylikla hastalaniyorum

Cok sayida ilag kullaniyorum

Kaslarimda gligstizliik hissediyorum

Hafizamla ilgili sorunlarim var

Bana yakin olan bazi kisilerin 6limduyle ylzlesmek zorunda kaldim

Cok fazla enerjim yok, cogu zaman yorgun hissediyorum

Gozlerim iyi gérmiyor

LOgooiggf

Diger :

n Bedensel olarak glicsiiz hissediyor musunuz?

Evet, tamamiyla glicsiiz hissediyorum

Evet, biraz

Evet, az

Qi

Hayir, hig hissetmiyorum

m Asagidakilerde azalma hissediyor musunuz?

Cok Biraz Cok az Hic
Yirtiyebileceginiz siire ? ] ] L] ]
Yirdyuse cikma sikligi ? ] ] L] ]
Yirlyebileceginiz mesafe ? ] ] L] ]
Yiriyebileceginiz hiz ? ] ] L] ]
Adim uzunlugunuz ? ] ] L] ]

Yir(rken...
Siklikla Bazen  Nadiren Hicbir  Yilrlyemiyorum
zaman
Cok yorgun hissediyor musunuz? ] ] [] [] ]
Belirli bir siire ylriidiikten sonra
toparlanmak icin oturma ihtiyaciniz oluyor ] ] ] L] L]
mu?
Karsidan karsiya yeteri kadar hizl gegmekte
2 slyay gec ] ] ]

zorlaniyor musunuz?
Engebeli yerlerde zorluk ¢ekiyor musunuz? [] L] [] [] ]
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Denge sorunu yaslyor musunuz?
Siklikla

Bazen

Nadiren

O

Hicbir zaman

Ne siklikla duslyorsunuz?
Cok Sik

Bazen

Nadiren

EhEEiE

Higbir zaman

Dis gbriinisiinlziin degistigini dlisliniiyor musunuz?

[ ] Evet, cok

[ ] Evet, biraz
[ ] Evet, az

[ ] Hayir, hig

13 numarali (Ustteki) soruya evet dediyseniz (dis goriinlisliniizlin degistigini diisiinliyorsaniz),

asagidakilerden hangisi-hangileri nedeniyle oldugunu diisiinliyorsunuz ? (birden fazla cevap
segebilirsiniz)

Kilonuzdaki degisiklik (kilo verdiniz veya aldiniz mi)

Kirisikliklarin olusmasi

Boy kisalmasi

Kas kitlesi kaybi

Sag dokilmesi

Saglarda beyazlasma

L Ojo oo

Diger :

13 numarali soruya evet dediyseniz (dis gorliniisiiniizlin degistigini diisiinliyorsaniz) bundan
dolayi tizglin mislniz?

[ ] Evet, cok
[ Evet, biraz
[ ] Evet, az
(] Hayur, hig
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Bedensel olarak diskiin hissediyor musunuz?

[ ] Cokfazla
[ ] Cokaz
L] Hig

Su anda asagidaki giinliik islerden herhangi birini yapmakta zorlaniyor musunuz:

Yapamiyor Cok Az Zorlanmi Yapmam
um zorlanlyorum zorlaniyoru yorum miimkin degil

m
Bir kat merdiven cikarken? [] ] ] L] L]
Birkac kat merdiven cikarken? [] L]
Bir yere tutunmadan bir veya birka¢ adim
atarken? = - - - -
Comelirken? ] ] L] L] L]
Yerden bir sey almak igin egilirken? ] ] L] L] L]
Tutunmadan yerden kalkarken? ] ] [] [] ]
Algak ve kolsuz bir sandalyeden
kalkarken? = = - - -
Oturdugunuz yerden ayaga kalkarken? ] ] ] [] []

Agir esya tasirken (dolu ve biyik alisveris
posetleri, su dolu tencere vb)?

Sise ya da kavanoz agarken?

Toplu tasima kullanirken?

Arabaya binerken ya da arabadan
inerken?

Alisveris yaparken?

Ev isi yaparken (yatak toplamak, Gt
yapmak, ev stipirmek, bulasik yikamak
vb.?

I A I I |
I A I I |
ooy ooy o
I A I I |
I A I I |
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Kas gligstizligiinliz hareketlerinizi sinirlandiriyor mu ?
Evet, ok

Evet, biraz

Evet, az

O

Hayir, hig

18 numarali soruya (listteki) evet dediyseniz, hangi sebeplerden dolayi kas gli¢stizliigiinliz
hareketlerinizi sinirlandiriyor? (birden fazla cevap segebilirsiniz)

Agri cekme korkusu

Yapamayacagim korkusu

Hareket sonrasi yorulma korkusu

Dlisme korkusu

LOg|ot

Diger :

Kas gli¢siizlligiinliz cinsel hayatinizi kisithyor mu?

Cinsel olarak aktif degilim

Evet, tamamen

Evet, biraz

Evet, az

EhEEEi

Hayir, hig

Yaptiginiz fiziksel aktivitelerde (hareketlerde) veya yaptiginiz sporda degisiklikoldu ?

Evet, artt

Evet, azaldi

Hayir, degismedi

EpEiEi

Eskiden de fiziksel aktivite (hareket) /spor yapmazdim

Bos zamanlarinizda yaptiginiz islerde (yemege ¢ikma, bahge isleri ile ugrasma, tamir ve
kurulum isleri, avcilik/balik tutma, toplu faaliyetlere katilma (kahvehane, lokal, dernekler),
kagit oyunlari, ylrlyulse ¢cikma, vb.), degisiklik oldu mu?

L] Artt
L] Azaldi
[ ] Degismedi
[ ] Gegmiste de bos zamanlarimda bir sey yapmazdim
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