Tutkimustunnus |

LYNCH SYNDROOMA JA ELAMANTAVAT

KYSELYLOMAKE 1
Elintavat

Tassa lomakkeessa selvitetdan usealla kysymyksella kehon mittoja, koettua terveytta ja
elintapojanne. Antamianne tietoja kaytetaan ainoastaan tutkimustarkoitukseen.

Lomakkeen tayttaminen on helppoa. Lukekaa ensin koko kysymys ja vastatkaa sitten
merkitsemalla rasti sopivimman vaihtoehdon mukaiseen ruutuun tai kirjoittamalla
vastauksenne sille varatulle riville. Virheen sattuessa alkaa kaytako pyyhekumia, vaan
tayttakaa vaarin merkitsemanne ruutu kokonaan ja rastittakaa oikea vaihtoehto.

Esimerkki: virhe  [X] oikea
Osassa kysymyksia on vastausvaihtoehdon jalkeen lisdkysymys tai kehotus siirtyd johonkin

toiseen kysymykseen. Nama on merkitty opasnuolella (=>).

Taman lomakkeen vastaanottajat edustavat laaja ikdjakaumaa (12—-95-vuotiaita). Kysymyksissa
7, 40 ja 41 tiedustellaan paino- ja likuntahistoriaa tiettyina ikakausina. Jos jokin ikdkausista ei
koske teitd, niin jattakaa kyseinen kohta tyhjaksi. Lomakkeen mukana tulevaa mittanauhaa
tarvitsette kysymyksessa 6. Mittanauhaa ei tarvitse palauttaa lomakkeiden mukana.

Vastatkaa kysymyksiin huolellisesti. Tarkistakaa lopuksi, etta olette vastannut kaikkiin
kysymyksiin.

Kiitos osallistumisesta!

Tutkimuksen edetessa meille voi tulla tarvetta lisdkysymyksiin tai kysymysten tarkennukseen.
Olisimme kiitollisia jos voisitte antaa puhelinnumeronne, josta voimme tarvittaessa tavoittaa Teidat.
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Lomakkeen tayttépaiva, " | |

1. Mika on koulutuksenne? Rastittakaa ylin suorittamanne koulutus (vain yksi vaihtoehto).

[] kansakoulu, keskikoulu tai peruskoulu

[] ammattikoulu, opistoasteen ammatillinen koulutus tai vastaava

[ ] lukio
[ ] ammattikorkeakoulututkinto
[] akateeminen tutkinto

2. Mikéa on ammattinne? (Jos olette talla hetkelld eldkkeella tai tyottomana, merkitkdd ammatti,

jossa viimeksi tyoskentelitte. Jos olette opiskelija tai koululainen, etteka ole ollut viela

tybelamassa, merkitkaa opiskelija)

3. Mika on siviilisdatynne?

] naimaton

[ avioliitossa tai rekisterdidysséa parisuhteessa

[ ] avoliitossa
(] eronnut tai asumuserossa

[ leski

Kehon mitat (Lukekaa ennen vastaamista alla oleva mittausohje ja toimikaa

ohjeen mukaisesti.)

4. Mika on tdman hetkinen painonne?

5. Kuinka pitka olette?

6. Mika on vyotaronymparystanne mitta?

kg

cm

cm

Mikali kaytdssanne on henkildvaaka, iimoittakaa ennen aamupalaa ilman vaatteita mitattu painonne.

Ellei teillda ole mahdollisuutta tarkastaa painoanne, ilmoittakaa se punnittu paino, joka on
tiedossanne. Mitatkaa vydtaronymparystanne taman kyselylomakkeen mukana tulleella

mittanauhalla seuraavan ohjeen mukaisesti: Vy6taronymparys mitataan seisten 1 - 2 cm navan
ylapuolelta paljaalta iholta. Mittanauhan tulee olla vaakasuorassa eli yhta korkealla edestd, takaa ja
sivuilta. Mitattaessa painon tulee olla tasan molemmilla jaloilla. Ensin hengitetdan sisaan ja sitten

ulos ja mittanauhan lukema katsotaan uloshengityksen lopuksi. Mittanauha ei saa mitattaessa

kiristaa eika olla liian l6ysalla.

7. Kuinka paljon painoitte (jos ikékausi ei koske teitd, jattdkaa kyseinen kohta tyhjéksi).

20-vuotiaana

30-vuotiaana

40-vuotiaana

50-vuotiaana

60-vuotiaana

70-vuotiaana

kg
kg
kg
kg
kg

kg
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8. Miten paljon nykyinen painonne eroaa painostanne vuosi sitten?

[ Lisaantynyt; noin kg

] Pysynytennallaan

[] Vahentynyt; noin kg

Istumisen méaara

9. Kuinka monta tuntia istutte keskim&érin paivan aikana?

a) toimistossa tai vastaavassa (esim. ty6- tai koulupaivan aikana)
[ ] alle tunnin
[] tunti — alle kaksi tuntia
[] kaksi tuntia — alle nelja tuntia
[ nelja tuntia tai kauemmin

b) kotona televisiota tai vastaavaa katsellen
[ ] alle tunnin
[ ] tunti — alle kaksi tuntia
[ kaksi tuntia — alle nelja tuntia
[ nelja tuntia tai kauemmin

c) kotona tietokoneen tai vastaavan aaressa
[] alle tunnin
[ ] tunti — alle kaksi tuntia
[ kaksi tuntia — alle nelja tuntia
[ nelja tuntia tai kauemmin

d) kotona muihin toimintoihin liittyen (esim. ruokaillessa, lukiessa, harrastustoiminnoissa tms.)
[ ] alle tunnin
[] tunti — alle kaksi tuntia
[ kaksi tuntia — alle nelj& tuntia

[ nelja tuntia tai kauemmin

e) kulkuneuvossa
[ ] alle tunnin
[] tunti — alle kaksi tuntia
[ kaksi tuntia — alle nelj& tuntia

[ nelja tuntia tai kauemmin

f) muualla
[ ] alle tunnin
[ ] tunti — alle kaksi tuntia
[] kaksi tuntia — alle nelja tuntia
[ nelja tuntia tai kauemmin
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KOETTU TERVEYDENTILA JA LAAKITYKSET
10. Millaiseksi koette oman terveydentilanne talla hetkella
[] erittain hyva
[ hyva
[ ] keskinkertainen
[ ] huono
[] erittain huono
11. Onko oma terveydentilanne viimeksi kuluneen vuoden aikana
[ tullut paljon paremmaksi
[] tullut paremmaksi
[ pysynyt suunnilleen ennallaan
[] tullut huonommaksi

[ tullut paljon huonommaksi

12. Jos vertaatte terveydentilaanne toisten tuntemienne saman ikaisten terveydentilaan,
onko terveytenne

[] huomattavasti parempi
L] hieman parempi

[] suunnilleen samanlainen
] hieman huonompi

] huomattavasti huonompi
[] en osaa sanoa

13. Onko nykyinen fyysinen kuntonne mielestanne
[ erittain hyva
[ ] melko hyva
[] tyydyttava
[ ] melko huono

[] erittéin huono

Laakkeiden kaytto

14. Onko teilla ollut merkittavia tai pitkdaikaisia kuuriluonteisia ladkehoitoja (esim.
solunsalpaajahoitoja sydpaan, biologisia ladkkeita suolitulehdukseen ym.)?

[Jei
[ kylla

Jos kylla, niin millaisia? Kirjoittakaa alla oleville riveille laédkkeiden nimet ja kayttdtarkoitus.
Merkitk&a rastilla miten usein tai miten pitkia jaksoja olette kayttaneet kyseistéa laéketta.

Kuuri kesti muutaman Kuureja on ollut
paivan viikon kuukauden kerran 2-3 >3 kertaa
A. ] [] [] [] [ []
B. ] [] [] [] [ []
C [] [ [] [] [ []
D. ] [] [] [] [ []
E. ] [] L] L] [] []
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15. Kuinka monena paivana yhteensa viimeisen vuoden aikana olette kayttaneet
seuraavantyyppisia reseptiladkkeita? Reseptiladkkeilla tarkoitetaan laakarin maaraamia
ladkkeita. Mikali ette ole kayttanyt, laittakaa ruksi kohtaan en ole kayttanyt.

en ole alle 10 10-59  60-180 yli 180
kayttanyt paivana paivana paivana paivana
(2-6 kk)  (yli 6 kk)

A. Sarkylaakkeita

B. Sydanlaékkeita

C. Verenpainelaakkeita

D. Allergialaakkeita

E. Astmaldakkeita

F. "Vatsahappoja vahentavia” 1adkkeita
G. Unilaékkeita

H. Rauhoittavia lagkkeitéa

I. Masennuslaakkeita

J. Jotain muuta laaketta

Ooooooooodg
ODoddododogoog
Ooooooooodg
ODoddododogoog
ODoddododogoog

Jos jotain muuta ladketta (J-kohta), mita

16. Kaytatteko saénndéllisesti tulehduskipulaakkeita? (Tulehduskipuldékkeité ovat esim.
Disperin, Aspirin, Burana, Ketorin, Arcox ja muut vastaavat ladkkeet)

[len
[ kylla

Jos kylla, niin mité ja kuinka paljon? Kirjoittakaa alla oleville riveille ladkkeiden nimet ja tayttakaa
ruutuihin numeroilla laédkkeen vahvuus (esim. aspirin 500 mg). Merkitkaa rastilla miten usein tai
miten pitkié jaksoja olette kayttaneet kyseistéa laéketta.

Kaytdn maaré

vahvuus joka joka  1-2 kertaa harvem-
paiva viikko kuukaudessa min
A. mg L] [] L] L]
B mg O] [] L] L]
C. mg L] [] L] L]
D mg O] ] O] O
E mg O] ] O] O]
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KYSYMYS 17 ON TARKOITETTU VAIN NAISILLE. MIEHET VOIVAT SIIRTYA SUORAAN
KYSYMYKSEEN 18.

17. Oletteko koskaan kayttanyt hormonikorvaushoitoa vaihdevuosi oireiden hoitoon
(tabletteina, geeling, laastarina)?

Kéytén Kaytén Kaytto jatkuu
aloitus vuosi lopetus vuosi

[] en ole koskaan kayttanyt

[] olen kayttanyt alle vuoden ]

] 1-4 vuotta ]

[ yli 4 vuotta ]

ELINTAVAT (uni, tupakointi, alkoholin kaytto ja liikkunta)
Nukkuminen

18. Kuinka monta tuntia nukutte yleensa vuorokaudessa?

[] alle 5 tuntia
[ 5 tuntia

[ ] 6 tuntia

[ 17 tuntia

[ ]8tuntia

[ 9 tuntia tai yli

19. Nukun yleenséa

L] hyvin

[ ] melko hyvin

[ ] melko huonosti
[ ] huonosti

[] en osaa sanoa

Tupakointi
20. Oletteko koskaan tupakoinut elamanne aikana (savukkeita, sikareita tai piippua)?
L] en=> siirtykaa kysymykseen 25
L kylla
21. Oletteko tupakoineet elamanne aikana vahintaan 100 kertaa?
L] en=> siirtykaa kysymykseen 25
L] Kylla
22. Oletteko koskaan tupakoinut saannollisesti (lahes joka péiva ainakin yhden vuoden ajan)?

L] En ole koskaan tupakoinut saannollisesti

[] Olen tupakoinut saannéllisesti vuotta
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23. Tupakoitteko nykyisin?

[ ] En lainkaan
[ kyll&, satunnaisesti
L] kyll&, paivittain

24. Koska olette tupakoinut viimeksi? Jos tupakoitte jatkuvasti, merkitkaa vaihtoehto "eilen tai

tanaan”

[ ] eilen tai tanaan

[ paivaa — 1 kuukausi sitten

[] 1 kuukausi — puoli vuotta sitten
[ puoli vuotta — vuosi sitten

[] 1-5 vuotta sitten

[] yli 10 vuotta sitten

25. Oletteko koskaan kayttanyt sdhkésavukkeita?

[ en ole => siirtykaa kysymykseen 27
[ kylla, kerran

[ kyll&, 2-20 kertaa

[ kyll&, 21-50 kertaa

L] kyll&, yli 50 kertaa

26. Kaytattekd nykyisin sdhkdsavukkeita?

[ ] en lainkaan

L] kyll&, nikotiinittomia paivittain

[ kyll&, nikotiinia siséltavia paivittain
[ kylla, nikotiinittomia satunnaisesti

[ kylla, nikotiinia siséltavia satunnaisesti

27. Oletteko koskaan nuuskannut?

[] en ole=> siirtykaa kysymykseen 30
[ kylla, kerran

[ kylla, 2-20 kertaa

[ kylla, 21-50 kertaa

L kyll&, yli 50 kertaa

28. Nuuskaatteko nykyisin?

[ ] en lainkaan

[ kyll&, satunnaisesti

[ kylla, paivittain annosta
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29. Oletteko viimeisen kuluneen vuoden (12 kk) aikana kayttanyt nikotiinikorvaushoitoa
(purukumi, laastari, imeskelytabletti, kielenalustabletti, inhalaattori) tai tupakoinnin
lopettamiseen maarattyja reseptilaakkeita?

[ en ole kayttanyt
[ kylla, tupakoinnin lopettamisen tukena

[ kyll&, muusta syysta

Alkoholin kayttd

30. Kuinka usein juotte olutta, viinia tai muita alkoholijuomia? Ottakaa mukaan myds ne kerrat,
jolloin nautitte vain pienid méaria, esim. pullon keskiolutta tai tilkan viinia.

[] en koskaan=> siirtykaa kysymykseen 32
] noin kerran kuukaudessa tai harvemmin
[] 2-3 kertaa kuukaudessa

[] kerran viikossa

] 2-3 kertaa viikossa

[ ] 4 kertaa viikossa tai useammin

31. Kuinka monta annosta alkoholia olette yleensa ottanut niiné paivind, jolloin kaytit
alkoholia? (1 annos = 0,33 | pullo tai télkki lll-olutta tai siideria TAI 12 cl mietoa viinia TAI
4 cl vakevia juomia. 0,5 | tuoppi tai pullo Ill-olutta vastaa 1.5 annosta)

[] 1-2 annosta
[]3-4 annosta
[ ]5-6 annosta
[] 7-9 annosta

[ ] 10 tai enemman

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

32. Mika seuraavista kuvauksista vastaa parhaiten nykyista fyysista aktiivisuuttanne?
(valitse vain yksi vaihtoehto)

[ en liiku sen enempéa kuin valttamétta on tarpeen paivittaisista toiminnoista selviamiseksi
[ harrastan kevytta kavelya ja ulkoilua 1-2 kertaa viikossa
[] harrastan kevytta kévely4 ja ulkoilua useita kertoja viikossa

[ harrastan 1-2 kertaa viikossa sellaista reipasta liikuntaa (esim. pihatoité, kavelya, pyorailya),
joka aiheuttaa jonkin verran hengastymista ja hikoilua

[] harrastan useita kertoja (3-5 kertaa) viikossa sellaista reipasta liikuntaa (esim. pihatéita,
kavelya, pyorailyd), joka aiheuttaa jonkin verran hengastymista ja hikoilua

[ harrastan kuntoliikuntaa useita kertoja viikossa siten, etté hikoilen ja hengastyn melko
voimakkaasti likunnan aikana

[ harrastan kilpaurheilua ja pidan ylla kuntoani saannéllisen harjoittelun avulla
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33. Oletteko nykyaan paasaantoisesti (valitse vain se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa tilannettasi.
Esim. opiskelun ohessa tydssakayvat valitsevat vaihtoehdon opiskelija)
[ koululainen tai opiskelija
[ toisen palveluksessa palkkatydssa tai itsenainen yritt4ja
[] kotona &itiys- tai vanhempainvapaalla tai vastaavalla=> siirtykaé kysymykseen 36
[] vanhuuselakkeella => siirtykaa kysymykseen 36
L] tydkyvyttdmyys- tai sairauseldkkeella => siirtykaa kysymykseen 36
[ tyston, tydpaikkaa etsiva => siirtyk&a kysymykseen 36
[ ] Muu,mika?

34. Miten fyysisesti rasittavaa tydsi/opiskelusi on?

[ lahinn& istumaty®, joka ei juuri vaadi ruumiillista likuntaa
[ tys, joka kasittaa pasasiassa seisomista ja kévelemist, eika vaadi muuta ruumiillista liikuntaa
[ tys, jossa joudun seisomisen ja kavelyn lisaksi jonkin verran ponnistelemaan nostamalla tai kantamalla
[ raskas ruumiillinen ty6 (joudun nostamaan tai kantamaan raskaita esineité, kaivamaan, lapioimaan
tai hakkaamaan jne).

35. Kuinka paljon aikaa Teilla kuluu paivittain tyd- tai opiskelumatkalla yhteensa kavelyyn,
polkupy6rdilyyn, juoksuun, hiihtoon, rullaluisteluun ja/tai muuhun aktiiviseen liikkumiseen

[] ei lainkaan

[ ] alle 15 minuuttia

] 15 min — alle puoli tuntia
] puoli tuntia — alle tunnin
[ ] tunti tai kauemmin

36. Miké alla olevista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten Teiddn ymparivuotista vapaa-ajan
liilkuntaanne? Vapaa-ajan liikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, joka ei tapahdu tydssé/koulussa tai
tyo/koulumatkalla.

[] kaytannollisesti katsoen en harrasta liikuntaa vapaa-ajalla
[ ] hiukan

[ ] kohtalaisesti

] melko paljon

[ ] runsaasti

37. Montako kertaa kuukaudessa harrastatte nykyééan vapaa-ajan liikuntaa?

[ ] harvemmin kuin kerran kuukaudessa
[] 1-2 kertaa kuukaudessa

[] 3-5 kertaa kuukaudessa

[] 6-10 kertaa kuukaudessa

[ ]11-19 kertaa kuukaudessa

[ yli 20 kertaa kuukaudessa
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38. Harrastamanne vapaa-ajan liikunta on yleenséa rasittavuudeltaan suunnilleen yhta raskasta kuin

[ kavely

[] kavelyn ja kevyen juoksun vuorottelu
[ kevyt juoksu (holkka)

[ reipas juoksu

39. Kuinka kauan keskimaarin yksi vapaa-ajan liikuntakerta kestaa?

[ ] alle 15 minuuttia

] 15 min — alle puoli tuntia
[] puoli tuntia — alle tunnin
[] tunti — alle kaksi tuntia
[] kaksi tuntia tai enemman

40. Minkéalaista sdanndollista lilkuntaa olette harrastanut elaménne eri vaiheissa?
Merkitk&aa rasti asianomaiseen kohtaan. Voitte merkitd useamman kohdan, mikéli se kuvaa
kyseisen elamanvaiheen liikuntaharrastuneisuuttanne parhaiten.

Katsokaa alla olevat *-merkinnat, joissa on selvitetty tarkemmin mité eri kohdat tarkoittavat.
Jos jokin ikakausista ei koske teita, niin jattdkaa kyseinen kohta tyhjaksi.

en saannollista saanndllista saanndllistd muuta

harrastanut itsendista kilpaurheilua ohjattua liikuntaa

liikuntaa vapaa-ajan oheisharjoit- urheiluseurassa tai

liikuntaa* teineen** vastaavassa***

7-12 -vuotiaana L] ] ] ]
13-19 -vuotiaana L] ] ] ]
20-29 -vuotiaana L] ] ] ]
30-39 -vuotiaana L] ] ] ]
40-49 -vuotiaana L] ] ] ]
50-59 -vuotiaana O O] L] L]
60-75 -vuotiaana L] ] ] ]
75+ O O ] ]

*ltsendinen vapaa-ajan liilkunta tarkoittaa sdannéllista, pitkdhkda koulumatka- tai
tydmatkaliikkumista (matka yli 2 km/suunta), saannéllista hikoiluttavaa kunto- tai hyétyliikuntaa,
saannollista patikointi tai samoiluharrastusta, jota ei ole organisoinut koulu, urheiluseura,
kuntokeskus tai vastaava.

*Saannollinen kilpaurheilu oheisharjoitteineen tarkoittaa urheiluseuran puitteissa tai muuten
tapahtuvaa sdanndéllistd, tavoitteellista kilpaurheilua, kilpailemista ja siihen liittyvaa harjoittelua.
Mikali liikuitte kilpaurheiluun téahtdavan harjoittelun liséksi myés muuten joko itsendisesti tai
ohjatusti, merkitk&a se rastilla asianomaiseen kohtaan.

***Qhjattu muu liikunta tarkoittaa kaikkea saanndéllista ei-kilpailutavoitteellista organisoitua
likuntatoimintaa tapahtuipa se sitten urheiluseuran, kuntokeskuksen, partion tai vastaavan
jarjestamana.
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41. Luetelkaa 1-3 tarkeinta elamanne eri vaiheissa harrastamaanne liikuntalajia tai
liilkuntamuotoa. Jos kilpailitte kyseisessa lajissa, osoittakaa se alleviivaamalla. Mikali ette
jossain elaméanvaiheessa harrastanut sdanndllisesti mitéaan liikuntaa, merkitkdéa sen ikavaiheen
riville viiva (—). Jos jokin ikékausista ei koske teita, niin jattakaa kyseinen  kohta tyhjaksi.

7-12 -vuotiaana

13-19 -vuotiaana

20-29 -vuotiaana

30-39 -vuotiaana

40-49 -vuotiaana

50-59 -vuotiaana

60-75 -vuotiaana

75+ -vuotiaana

Kiitos vastaamisestal!
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