Kwestionariusz |  czastrwania:

ok. 10 min.

ar®ol

Sarcopenia and Quality of Life

Jakos¢ zycia
w sarkopenii

Niniejszy kwestionariusz zawiera pytania dotyczace sarkopenii, ktéra oznacza ostabienie miesni pojawiajgce sie
wraz z wiekiem i starzeniem sie organizmu. Sarkopenia moze wptywac¢ na Twoje codzienne zycie. Ankieta ta
pomoze nam ustali¢, czy stan Twoich miesni ma obecnie wptyw na jakos¢ Twojego zycia.

Na kazde pytanie prosze wskaza¢ najwtasciwszg odpowiedz Wypetnienie kwestionariusza powinno zaja¢ okoto
10 minut.

Czy odczuwasz, ze masz obecnie obnizong:

Znacznie W pewnym  Nieznacznie Wcale
stopniu
Site rak? ] ] ] ]
Site nog? ] ] ] ]
Mase mie$niowa? ] ] ] ]
Energie? ] ] ] ]
Sprawnos¢ fizyczng? ] ] L] L]
0gdlng gibkos¢? ] ] L] L]

Czy odczuwasz bole miesni?

Czesto

Czasami
Rzadko
Nigdy

oot
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Czy podczas wykonywania lekkich czynnosci fizycznych (powolny spacer,
prasowanie, scieranie kurzu, pranie, majsterkowanie, podlewanie ogrodu itp.):

Czesto Od czasu  Rzadko Nigdy Nie wykonuje tego

do czasu rodzaju czynnosci
Masz trudnosci? O ] ] L] L]
Meczysz sie? O ] ] U] U]
Odczuwasz bol? O ] ] L] L]

Czy podczas wykonywania umiarkowanych czynnosci fizycznych (szybki chdd, mycie
okien, odkurzanie, mycie samochodu, wyrywanie chwastéw w ogrodzie itp.):

Czesto Odczasu  Rzadko Nigdy Nie wykonuje tego

do czasu rodzaju czynnosci
Masz trudnosci? O ] ] L] L]
Meczysz sie? O ] ] U] U]
Odczuwasz bol? O ] ] L] L]

Czy podczas wykonywania intensywnych czynnosci fizycznych (bieganie, piesze
wedrowki, podnoszenie ciezkich przedmiotow, przesuwanie mebli, kopanie ogrodu itp.):

Czesto Od czasu  Rzadko Nigdy Nie wykonuje tego

do czasu rodzaju czynnosci
Masz trudnosci? O ] ] L] L]
Meczysz sie? O ] ] U] U]
Odczuwasz bol? U] U] [ L] L]

n Czy obecnie czujesz sie staro?
Tak, bardzo

Tak, srednio

Tak, troche

OO o|

Nie, wcale
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Jezeli na pytanie 6 odpowiedziatas/es “Tak”, to okresl, co jest powodem takiego
odczucia? (mozesz wybra¢ dowolng liczbe odpowiedzi)

tatwo podupadam na zdrowiu

Biore wiele lekow

Odczuwam ostabienie miesni

Mam problemy z pamiecia

Musiatam/em zmierzy¢ sie ze Smiercig kilku bliskich mi oséb

Nie mam zbyt wiele sity, czesto czuje sie zmeczona/y

Mam staby wzrok

Inne:

HEEENEEE e

n Czy czujesz sie fizycznie staba / staby?
Tak, bardzo

Tak, Srednio

Tak, troche

ENEpEn.

Nie, wcale

n Czy czujesz, ze masz ograniczenia w zakresie:

Znaczne W pewnym Nieznaczne  Nie mam

stopniu ograniczen
Dtugoéci trwania spaceréw? ] O] ] ]
Czestosci wychodzenia na spacer? ] O] ] ]
Spdaliizici, jakg mozesz przejs¢ podczas O O O O
Szybkosci, z jaka spacerujesz? O ] ] [
Dtugosci krokdw? O ] ] ]

Czy podczas chodzenia:

Czesto Odczasu Rzadko Nigdy Nie jestem w

do czasu stanie chodzi¢
Czujesz sie zmeczona/y? ] O O] ] U]
Musisz regularnie siada¢ aby odpocza¢? O ] ] ] U]
Masz trudnos¢ aby wystarczajgco szybko
przejsé przez ulice? U U U U U
Masz trudnosci w pokonywaniu nieréwnych O O O O O

powierzchni?
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Czy masz problemy z rownowaga?
Czesto

Czasami
Rzadko
Nigdy

O o

Czy zdarzajg ci sie upadki?
Czesto

Czasami
Rzadko

O oo

Nigdy

Czy uwazasz, ze Twoj wyglad zewnetrzny zmienit sie?
[l Tak, bardzo

[] Tak, érednio
[ ] Tak, troche
O

Nie, wcale

Jezeli na pytanie 13 odpowiedziatas/es “Tak”, to okresl, w jaki sposob?
(mozesz wybra¢ dowolng liczbe odpowiedzi)

Zmiana w zakresie masy ciata (przybratas/przybrates na wadze lub schudtas/schudtes)

Pojawienie sie zmarszczek

Zmniejszenie wysokosci ciata

Utrata masy miesniowe;j

Wypadanie wtoséw

Pojawienie sie siwych wtosow

L Oojo oo

Inne:

Jezeli na pytanie 13 odpowiedziatas/e$ “Tak”, to okresl, czy jestes zaniepokojona/y
tymi zmianami?

Tak, bardzo

Tak, Srednio

Tak, troche

OOy o

Nie, wcale
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Czy czujesz sie krucha / kruchy?

[l Tak, bardzo
(] Tak, troche

[] Nie, wcale

Czy obecnie masz trudnosci z wykonaniem ktdrejkolwiek z wymienionych ponizej
codziennych czynnosci?

Nie jestem Mamduze Mam  Nie mam Nie
w stanie tego trudnosci niewielkie trudnosci dotyczy

wykonaé trudnosci
Wchodzenie po schodach na jedno pietro ] ] ] Il Il
Wchodzenie po schodach na kilka pieter ] ] ] Il Il
Wchodzenie na jeden lub kilka stopni
schoddéw bez trzymania sie poreczy U U . U U
Kucanie lub klekanie O ] ] U] U]
Schylanie sie lub podnoszenie
przedmiotu z podtogi U U . U U
Wstawanie z podtogi bez
podtrzymywania sie - O H M M
Wstawanie z niskiego krzesta bez
podpierania sie na poreczach - L L - -
W znaczeniu ogdlnym: zmiana pozycji z
siedzacej na stojaca = = = = =
Przenoszenie ciezkich przedmiotéw
(duzych toreb z zakupami, garnka O O] O] U] U]
petnego wody)
Otwieranie butelki lub stoika O O O ] ]
Korzystanie z transportu publicznego ] ] ] Il Il
Wsiadanie i wysiadanie z samochodu O Ol Ol ] ]
Robienie zakupdw O ] ] U] U]
Wykonywanie prac domowych (Scielenie
tézka, odkurzanie, prasowanie, zmywanie ] ] ] ] ]

naczyn itp.)
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Czy ostabienie miesni ogranicza Twoje ruchy?

Tak, bardzo
Tak, Srednio
Tak, troche

ENEEEnE

Nie, wcale

Jezeli na pytanie 18 odpowiedziatas/es “Tak”, to okresl, jaka jest tego przyczyna?
(mozesz wybra¢ dowolng liczbe odpowiedzi)

Lek przed bélem

Obawa, ze nie podotasz

Obawa, ze bedziesz zmeczona/y po wykonaniu tych czynnosci

Lek przed upadkiem

O oo

Inne:

Czy ostabienie miesni ogranicza Twoje zycie intymne?

Nie jestem aktywna/y seksualnie

Tak, catkowicie

Tak, Srednio

Tak, troche

O oo

Nie, wcale

Jak zmienita sie Twoja aktywnosc fizyczna lub sportowa?

Wzrosta

Zmalata

Nie zmienita sie

HIE .

Nigdy nie bytam/em aktywny fizycznie ani nie uprawiatam/em sportu

Jak zmienito sie Twoje uczestnictwo w réznych formach spedzania wolnego czasu?
(wychodzenie do miasta, do restauracji, dziatka i ogrodnictwo, majsterkowanie,
polowanie/wedkowanie, kluby seniora, granie w karty, spacery itp.)

[]  Wozrosta

Zmalata

O
[l Nie zmienita sie
O

Nigdy nie bratam/em udziatu w takich formach spedzania wolnego czasu
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