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SCREE! |
FUR S

Zur Diagnose der Sarkopenie wurde ein Fragebogen mit finf Fragen entwickelt. Machen Sie den
Test einmal. Oder fiillen Sie den Fragebogen mit lhren Eltern oder GroBeltern aus. Wenn bei
der Auswertung vier oder mehr Punkte zusammenkommen, sollte man sich an seine Arztin oder

seinen Arzt wenden und das AusmaB der Einschrankungen abklaren lassen.
Bereich Frage Antwort (Punktewert)
Kraft Wie schwer fallt es lhnen, ca. Nicht schwer (0)
5 kg zu heben und zu tragen?
Etwas schwer (1)
Sehr schwer/nicht méglich (2)
Gehen Wie schwer fillt es lhnen, auf Nicht schwer (0)
Zimmerebene umherzugehen?

Etwas schwer (1)

Sehr schwer, benétige
Hilfsmittel oder nicht maglich (2)

Aufstehen Wie schwer fallt es lhnen, Nicht schwer (0)
vom Stuhl oder vom Bett
aufzustehen? Etwas schwer (1)

Sehr schwer oder
nicht méglich ohne Hilfe (2)

Treppensteigen Wie schwer fallt es |hnen, eine Nicht schwer (0)
Treppe mit 10 Stufen zu steigen?
Etwas schwer (1)

Sehr schwer oder nicht méglich

(2)

Stirze Wie oft sind Sie im letzten Jahr Kein Sturz (0)
gesturzt?
1-3 Stiirze (1)

4 oder mehr Stirze (2)

aus Schaupp, Anna, Martini, Sebastian, Schmidmaier, Ralf und Drey, Michael: Diagnostisches und therapeutisches Vorgehen bei Sarkopenie.
Zeitschrift fir Gerontologie und Geriatrie, 2021, Vol. 54, S. 717-724. https://doi.org/10.1007/500391-021-01968-7



LEBENSI

AUSWIRKUNGE

geringeres Schlaganfallrisiko

gescharftes Denk-

Stressminderung ———»

gesteigerte Ausdauer —————e

\erztgerung des alters-/—————
bedingten Muskelschwunds

Vorbeugung gegen ———— o
erhéhten Blutdruck

wirkt Diabetes mellitus Typ 2 —————
entgegen

.—\und Wahrnehmungsvermdogen
hilft gegen Depressionen

und Angststorungen

Schutz vor BlutgefaB-
/verkalkungen
(Arteriosklerose)

e geringeres Erkrankungs-
risiko fir Brustkrebs
e——\/erbesserung der Herzfunktion

e verbesserte Cholesterinwerte

geringeres Erkrankungs-
risiko fur Darmkrebs

geregeltere Verdauung

verbesserte Libido

Erhalt der Knochenstruktur —————e
und vermindertes Risiko von
Osteoporose

Erhalt der Gelenk- ————
beweglichkeit

— erhohtes Wohlbefinden

— besserer Schlaf

— verringerte Gefahr von
altersbedingten Stirzen

— gestarkte Immunabwehr

— groBeres Selbstbewusstsein

— verzdgerter Alterungsprozess

e linderung der Symptome
bei peripherer arterieller
Verschlusskrankheit

e verbesserte
Blutzirkulation

aus Rowe, G. C., Safdar, A. und Arany, Z.: Running Forward. Circulation, 2014, Vol. 129, Issue 7, S. 798-810. https://doi.org/10.1161/circulationaha.113.001590

Grafik: Peter Palm, Berlin
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