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Εξωηεκαηνιόγην γηα ηελ νζθπαιγία 

Oswestry Disability Index 

Τν αθόινπζν εξωηεκαηνιόγην έρεη ζρεδηαζηεί γηα λα καο βνεζήζεη λα θαηαλνήζνπκε πώο 

επεξεάδνπλ ηα πξνβιήκαηα πνπ έρεηε ζηε κέζε ζαο (ή ζηα πόδηα ζαο) ηελ ηθαλόηεηά ζαο λα 

αληαπνθξίλεζηε ζηελ θαζεκεξηλή ζαο δωή. Σπκπιεξώζηε όιεο ηηο ελόηεηεο. Επηιέμηε ηελ 

απάληεζε πνπ ηαηξηάδεη θαιύηεξα ζηελ θαηάζηαζή ζαο ζήκεξα, βάδνληαο ζε θύθιν ην 

αληίζηνηρν ηεηξαγωλάθη. Επηιέμηε κόλν κία απάληεζε ζε θάζε εξώηεζε. 

Εξώηεζε 1 - Έληαζε πόλνπ 

 Δελ πνλάω απηή ηε ζηηγκή.  

 Ο πόλνο είλαη πνιύ ιίγνο απηή ηε ζηηγκή.  

 Ο πόλνο είλαη κέηξηνο απηή ηε ζηηγκή.  

 Ο πόλνο είλαη αξθεηά δπλαηόο απηή ηε ζηηγκή.  

 Ο πόλνο είλαη πνιύ δπλαηόο απηή ηε ζηηγκή.  

 Ο πόλνο είλαη αθόξεηνο απηή ηε ζηηγκή.  

Εξώηεζε 2 - Πξνζωπηθή θξνληίδα (πιύζηκν, ληύζηκν, θ.ιπ.) 

 Μπνξώ λα θξνληίζω ηνλ εαπηό κνπ όπωο ζπλήζωο ρωξίο λα πξνθαιείηαη 

πεξηζζόηεξνο πόλνο.  

 Μπνξώ λα θξνληίζω ηνλ εαπηό κνπ όπωο ζπλήζωο αιιά πξνθαιείηαη πνιύο πόλνο.  

 Τν λα θξνληίδω ηνλ εαπηό κνπ πξνθαιεί πόλν θαη είκαη αξγόο/αξγή θαη 

πξνζεθηηθόο/πξνζεθηηθή.  

 Χξεηάδνκαη θάπνηα βνήζεηα, αιιά θέξλω βόιηα ζρεδόλ όιε ηελ πξνζωπηθή κνπ 

θξνληίδα.  

 Χξεηάδνκαη βνήζεηα θάζε κέξα ζηα πεξηζζόηεξα ζέκαηα ζρεηηθά κε ηελ πεξηπνίεζε 

ηνπ εαπηνύ κνπ.  

 Δελ ληύλνκαη, πιέλνκαη κε δπζθνιία θαη κέλω ζην θξεβάηη.  

Εξώηεζε 3 - Ιθαλόηεηα λα ζεθώλεηε βάξε 

 Σεθώλω βαξηά αληηθείκελα ρωξίο πεξηζζόηεξν πόλν.  

 Σεθώλω βαξηά αληηθείκελα, αιιά απηό πξνθαιεί πεξηζζόηεξν πόλν.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα ζεθώζω βαξηά αληηθείκελα από ην πάηωκα, αιιά κπνξώ λα 

ηα ζεθώζω αλ βξίζθνληαη θάπνπ πνπ κε βνιεύεη, π.ρ. πάλω ζε ηξαπέδη.  

 Ο πόλνο δε κε αθήλεη λα ζεθώζω βαξηά αληηθείκελα, αιιά κπνξώ λα ζεθώζω κέηξηα 

ή ειαθξά βάξε, αλ βξίζθνληαη θάπνπ πνπ κε βνιεύεη.  

 Μπνξώ λα ζεθώζω κόλν πνιύ ειαθξά βάξε.  

 Δελ κπνξώ λα ζεθώζω ή λα θνπβαιήζω ηίπνηα απνιύηωο.  
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Εξώηεζε 4 - Πεξπάηεκα 

 Ο πόλνο δε κε εκπνδίδεη λα πεξπαηήζω νπνηαδήπνηε απόζηαζε.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα πεξπαηήζω πεξηζζόηεξν από 1 ρηιηόκεηξν.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα πεξπαηήζω πεξηζζόηεξν από 500 κέηξα.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα πεξπαηήζω πεξηζζόηεξν από 100 κέηξα.  

 Πεξπαηάω κόλν κε ηε βνήζεηα κπαζηνπληνύ ή παηεξίηζαο.  

 Είκαη ζην θξεβάηη ηνλ πεξηζζόηεξν θαηξό θαη πξέπεη λα ζπξζώ γηα λα πάω ζηελ 

ηνπαιέηα.  

Εξώηεζε 5 - Καζηζηή ζέζε 

 Κάζνκαη ζε νπνηαδήπνηε θαξέθια όζε ώξα ζέιω.  

 Κάζνκαη ζηελ αγαπεκέλε κνπ θαξέθια όζε ώξα ζέιω.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα θάζνκαη πεξηζζόηεξν από 1 ώξα.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα θάζνκαη πεξηζζόηεξν από ½ ώξα.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα θάζνκαη πεξηζζόηεξν από 10 ιεπηά.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη εληειώο λα θάζνκαη.  

Εξώηεζε 6 - Όξζηα ζέζε  

 Σηέθνκαη όζε ώξα ζέιω ρωξίο πεξηζζόηεξν πόλν.  

 Σηέθνκαη όζε ώξα ζέιω αιιά έρω πεξηζζόηεξν πόλν.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα ζηέθνκαη πεξηζζόηεξν από 1 ώξα.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα ζηέθνκαη πεξηζζόηεξν από ½ ώξα.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα ζηέθνκαη πεξηζζόηεξν από 10 ιεπηά.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη εληειώο λα ζηέθνκαη.  

Εξώηεζε 7 - Ύπλνο 

 Ο πόλνο δελ δηαηαξάζζεη πνηέ ηνλ ύπλν κνπ.  

 Ο πόλνο δηαηαξάζζεη ηνλ ύπλν κνπ πεξηζηαζηαθά.  

 Επεηδή πνλάω, θνηκάκαη ιηγόηεξν από 6 ώξεο.  

 Επεηδή πνλάω, θνηκάκαη ιηγόηεξν από 4 ώξεο.  

 Επεηδή πνλάω, θνηκάκαη ιηγόηεξν από 2 ώξεο.  

 Επεηδή πνλάω, δελ θνηκάκαη θαζόινπ.  

Εξώηεζε 8 - Σεμνπαιηθή δωή (εάλ ηζρύεη ζηελ πεξίπηωζή ζαο) 

 Έρω θπζηνινγηθή ζεμνπαιηθή δωή, ρωξίο λα πξνθαιεί πεξηζζόηεξν πόλν.  

 Έρω θπζηνινγηθή ζεμνπαιηθή δωή, αιιά πξνθαιεί ιίγν πεξηζζόηεξν πόλν.  

 Έρω ζρεδόλ θπζηνινγηθή ζεμνπαιηθή δωή, αιιά κε πνιύ πόλν.  

 Η ζεμνπαιηθή κνπ δωή πεξηνξίδεηαη ζνβαξά ιόγω ηνπ πόλνπ.  

 Έρω ζρεδόλ αλύπαξθηε ζεμνπαιηθή δωή ιόγω ηνπ πόλνπ.  

 Δελ έρω θαζόινπ ζεμνπαιηθή δωή ιόγω ηνπ πόλνπ.  
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Εξώηεζε 9 - Κνηλωληθή δωή 

 Η θνηλωληθή δωή κνπ είλαη θπζηνινγηθή θαη δελ κνπ πξνθαιεί πεξηζζόηεξν πόλν.  

 Η θνηλωληθή δωή κνπ είλαη θπζηνινγηθή αιιά απμάλεη ηνλ πόλν.  

 Ο πόλνο δελ επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ θνηλωληθή κνπ δωή, κε εμαίξεζε όηη πεξηνξίδεη 

ηηο πην δξαζηήξηεο αζρνιίεο κνπ, π.ρ. αζιεηηζκόο θ.ιπ.  

 Ο πόλνο πεξηνξίδεη ηελ θνηλωληθή κνπ δωή θαη δε βγαίλω έμω ηόζν ζπρλά.  

 Ο πόλνο πεξηνξίδεη ηελ θνηλωληθή κνπ δωή ζην ζπίηη.  

 Δελ έρω θνηλωληθή δωή ιόγω ηνπ πόλνπ.  

Εξώηεζε 10 - Ταμίδηα 

 Μπνξώ λα ηαμηδεύω νπνπδήπνηε ρωξίο πόλν.  

 Μπνξώ λα ηαμηδεύω νπνπδήπνηε, αιιά απηό κνπ πξνθαιεί πεξηζζόηεξν πόλν.  

 Ο πόλνο είλαη δπλαηόο, αιιά θαηαθέξλω λα ηαμηδεύω πάλω από 2 ώξεο.  

 Ο πόλνο κε πεξηνξίδεη ζε ηαμίδηα κηθξόηεξα ηεο 1 ώξαο.  

 Ο πόλνο κε πεξηνξίδεη ζε ζύληνκα, αλαγθαία ηαμίδηα κηθξόηεξα ηεο ½ ώξαο.  

 Ο πόλνο κε εκπνδίδεη λα ηαμηδεύω (εθηόο από ην λα πεγαίλω γηα ζεξαπεία).  

 


