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แบบสอบถามภาวะ   I   ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
 

1 

คุณภาพชีวิตของผู้ที่มีสภาวะ Sarcopenia  
 
แบบสอบถามเกีย่วกบัคณุภาพชีวติของผูท้ีม่ีสภาวะ Sarcopenia 

ซึง่เป็นภาวะมวลกลา้มเน้ือลดลงในผูส้งูอายุทีส่ง่ผลกระทบตอ่ชีวติประจ าวนัของผูส้งูอายุ 

แบบสอบน้ีจะชว่ยใหท้ราบว่าภาวะมวลกลา้มเน้ือลดลงสง่ผลกระทบตอ่ชีวติประจ าวนัของผูส้งูอายุ 

หรือไม ่ 

กรุณาตอบแบบสอบถามน้ีทุกขอ้ตามความเป็นจรงิโดยใชเ้วลาประมาณ 10 นาท ี

 

 

 ปจัจุบนัน้ีคุณรูส้กึวา่ภาวะเหลา่น้ีของคุณลดลงหรือไม ่? 
 

 ลดลงมาก ลดลงบา้ง ลดลงนิดหน่อย ไม่ลดลงเลย 

ความแข็งแรงของแขน     

ความแข็งแรงของขา     

ขนาดของกลา้มเน้ือ     

พละก าลงั     

ความสามารถทางรา่งกาย     

ความยืดหยุน่ของรา่งกายโดยท ั่วไป     

 

 คุณรูส้กึปวดกลา้มเน้ือตามรา่งกายหรือไม?่ 
 

 ปวดบ่อยคร ัง้ 

 ปวดเป็นบางคร ัง้ 

 แทบจะไมป่วดเลย 

 ไม่เคยปวดเลย 

 

1.  

2.  
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 ขณะทีท่ ากจิกรรมในระดบั เบาๆ ดว้ยตวัเอง เชน่ การเดนิชา้ๆ  หรือรีดผา้ หรือปดัฝุ่ น หรือลา้งจาน  
หรือรดน ้าตน้ไม ้หรือเดนิชอปป้ิงชา้ๆ คุณประสบปญัหาเหลา่น้ีหรือไม?่ 

 

 บอ่ย เป็นคร ัง้คราว นานๆ คร ัง้ ไมเ่คยเลย ไมไ่ดท้ ากจิกรรมเหลา่น้ี 

ท าไดล้ าบากมาก      

เหน่ือย      

ปวด      

 

 ขณะทีท่ ากจิกรรมในระดบัปานกลาง เชน่ เดนิเร็วๆ 1 กโิลเมตร หรือเช็ดกระจก/หน้าตา่ง 3-4 บาน 
หรือดูดฝุ่ นในหอ้ง 1 หอ้ง หรือลา้งรถ หรือถอนวชัพืชในสวนหรือในนาพ้ืนทีป่ระมาณ 10 ตารางเมตร 
หรือเดนิชอปป้ิงประมาณ 1 ช ั่วโมง อยา่งตอ่เน่ืองกนั คุณประสบปญัหาเหลา่น้ีหรือไม?่ 

 

 บอ่ย เป็นคร ัง้คราว นานๆ คร ัง้ ไมเ่คยเลย ไมไ่ดท้ ากจิกรรมเหลา่น้ี 

ท าไดล้ าบากมาก      

เหน่ือย      

ปวด      

 

 1. ในขณะทีท่ ากจิกรรมทางกายในระดบัหนัก เชน่ วิง่ 1 กโิลเมตร หรอืเดนิระยะทาง 2 กโิลเมตร 

หรอืยกของหนักประมาณ 10 กโิลกรมั (เทยีบเท่ากบัน า้ 1 ลติรจ านวน 10 ขวด) หรอืยา้ยเฟอรนิ์เจอร ์

หรอืขดุดนิในสวนหรอืในนาหรอืตดัตน้ไม ้ประมาณพืน้ที ่50 ตารางเมตร หรอืเดนิชอปป้ิงประมาณ 1 

ช ัว่โมง 30 นาทตีอ่เน่ืองกนั คุณประสบปัญหาเหลา่นีห้รอืไม่? 
 

 บอ่ย เป็นคร ัง้คราว นานๆ คร ัง้ ไมเ่คยเลย ไมไ่ดท้ ากจิกรรมเหลา่น้ี 

ท าไดล้ าบากมาก      

เหน่ือย      

ปวด      

 

 ชว่งน้ีคุณรูส้กึตวัวา่แกห่รือไม ่
 

 ใช ่รูส้กึตวัวา่แกม่าก 

 ใช ่รูส้กึตวัวา่คอ่นขา้งแก่ 

 ใช ่รูส้กึตวัวา่แกข่ึน้นิดหน่อย 

 ไมรู่ส้กึแก ่

  

3.  
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 ถา้คุณตอบวา่ “ใช ่รูส้กึวา่แก”่ ในขอ้ที ่6 อะไรทีท่ าใหคุ้ณรูส้กึเชน่นัน้?                                                                 
(สามารถเลือกตอบหลายขอ้ไดต้ามตอ้งการ)  

 

 รูส้กึวา่ตวัเองป่วยงา่ย  ไมแ่ข็งแรง 

 กนิยามาก 

 รูส้กึวา่กลา้มเน้ือออ่นแรง 

 มปีญัหาดา้นความจ า ลืมบอ่ยจ าอะไรไมค่อ่ยได้ 

 บอ่ยคร ัง้ทีเ่ห็นคนใกลช้ดิเสยีชีวติไปกอ่น 

 รูส้กึวา่ไม่คอ่ยมแีรง เหน่ือยบ่อย  

 สายตาแยล่ง 

 อืน่ๆ 

 

 คุณรูส้กึวา่รา่งกายออ่นแอหรือออ่นแรงหรือไม่? 
 

 รา่งกายออ่นแอมาก 

 รา่งกายออ่นแอบา้งเป็นบางคร ัง้ 

 รา่งกายออ่นแอลงนิดหน่อย 

 รา่งกายไมอ่อ่นแอลงเลย 

 

 คุณรูส้กึวา่มีขอ้จ ากดัในสิง่เหลา่น้ีหรือไม่? 
 

 มีมาก มีบา้ง มีนิดหน่อย ไมม่ีเลย 

ระยะเวลาทีส่ามารถเดนิได ้     

ความถีข่องการออกไปเดนิเลน่     

ระยะทางทีค่ณุเดนิได ้     

ความเร็วทีส่ามารถเดนิได้     

ความยาวในการกา้วเทา้เดนิ     

 

 ขณะทีคุ่ณก าลงัเดนิอยู ่คุณรูส้กึอยา่งไร? 
 

 บอ่ย เป็นคร ัง้คราว นานๆ คร ัง้ ไมเ่คย เดนิไมไ่ด ้

เหน่ือยมาก      

จ าเป็นตอ้งน่ังพกับา้งเป็นระยะๆเพือ่ใหห้ายเหน่ือย      

มคีวามยากล าบากในการเดนิขา้มถนนใหเ้ร็วพอ      

มคีวามยากล าบากเมือ่เดนิบนพืน้ผวิขรขุระ      

  

7.  

8.  

9.  

10.  
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 คุณมีปญัหาในการทรงตวัหรือไม?่ 
 

 มบีอ่ย 

 เป็นคร ัง้คราว 

 นานๆ คร ัง้ 

 ไมเ่คยมี 

 

 คุณหกลม้บอ่ยแคไ่หน? 
 

 บอ่ยมาก 

 เป็นคร ัง้คราว 

 นานๆ คร ัง้ 

 ไมเ่คยเลย 

 

 คุณคดิวา่รูปลกัษณ์ทางรา่งกายของคุณเปลีย่นแปลงไปหรือไม?่ 
 

 ใช ่เปลีย่นแปลงไปมาก 

 ใช ่เปลีย่นแปลงไปบา้ง 

 ใช ่เปลีย่นแปลงไปเพียงเล็กน้อย 

 ไมเ่ปลีย่นแปลงไปเลยแมแ้ตน้่อย 

 

 ถา้ตอบ “ใช ่รูปลกัษณ์ทางรา่งกายเปลีย่นแปลงไป” ในขอ้ 13 แลว้ 
รูปลกัษณ์ทางรา่งกายคุณเปลีย่นไปในดา้นใดบา้ง? (สามารถเลือกตอบไดห้ลายขอ้) 

 

 มกีารเปลีย่นแปลงของน ้าหนกัตวั (เชน่ น ้าหนกัตวัเพิม่ขึน้หรือลดลง) 

 มรีอยยน่ตามผวิเกดิขึน้และเห็นไดช้ดั 

 ความสูงลดลง 

 กลา้มเน้ือลีบเล็กลง 

 ผมรว่ง 

 มผีมหงอก 

 อืน่ๆ 

 

 ถา้ตอบ “ใช ่รูปลกัษณ์ทางรา่งกายคุณเปลีย่นแปลงไปในหลายดา้น” ในขอ้ 13 
คุณรูส้กึผดิหวงัเกีย่วกบัการเปลีย่นแปลงน้ี หรือไม่? 

 

 ผดิหวงัมาก 

 ผดิหวงับา้ง 

 ผดิหวงัเพียงเล็กน้อย 

 ไมรู่ส้กึผดิหวงัเลย 

  

14.  

15.  

11.  

12.  

13.  
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 คุณรูส้กึวา่จติใจของคุณออ่นแอลงหรือไม?่ 
 

 จติใจออ่นแอลงมาก 

 จติใจออ่นแอลงนิดหน่อย 

 จติใจไมอ่อ่นแอลงเลย 

 
 

 ปจัจุบนัน้ีคุณมีความยากล าบากในการท ากจิกรรมตา่งๆ เหลา่น้ีในชีวติประจ าวนัหรือไม่? 
 

 ไมส่ามารถ
ท าไดเ้ลย 

ท าไดด้ว้ยความ
ยากล าบากมาก 

ท าไดด้ว้ยค
วามยากล าบ
ากเล็กน้อย 

ท าไดโ้ดยไ
มม่ีความยา
กล าบาก 

ไมไ่ดท้ ากจิ
กรรมน้ี 

การขึน้บนัไดตกึ 1 ช ัน้       

การขึน้บนัไดมากกวา่ ตกึ 1 ช ัน้       

การขึน้บนัไดแคข่ ัน้เดยีวหรือหลายข ัน้โด
ยไมจ่บัราวบนัไดเลย 

     

การนั่งยองๆ หรือคกุเขา่      

การกม้ตวัลงเพือ่เก็บของจากพื้น      

การลุกขึน้จากพ้ืนโดยไมต่อ้งยดึจบัสิง่ใด      

การลุกจากเกา้อีเ้ตีย้ๆ ทีไ่มม่ทีีท่า้วแขน       

การเปลีย่นจากทา่นั่งเป็นทา่ยืน      

การถอืของหนัก (เชน่ 

ตะกรา้ขนาดใหญท่ีเ่ต็มไปดว้ยขา้วของทีซ่ ื ้

อมา หมอ้ทีเ่ต็มไปดว้ยน า้  ถงัน า้เป็นตน้) 

     

การเปิดขวด หรือ กระปกุ      

การใชบ้รกิารถสองแถวหรือรถเมล์      

เขา้หรือออกจากรถยนต์      

การจบัจา่ยซ้ือของ      

การท างานบา้น (เชน่ เตรียมทีน่อน ดดูฝุ่ น 
รีดผา้ ลา้งจาน ถูบา้น เป็นตน้) 

     

 
  

16.  
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 ถา้กลา้มเน้ือของคุณออ่นแรง คุณคดิวา่จะท าใหจ้ ากดัการเคลือ่นไหวของคุณหรือไม่? 
 

 จ ากดัมาก 

 จ ากดับา้ง 

 จ ากดัเพียงเล็กน้อย 

 ไมจ่ ากดัเลย 

 

 หากตอบวา่ “จ ากดั” ความออ่นแอของกลา้มเน้ือจ ากดัการเคลือ่นไหวของคุณในขอ้ 18 
คุณคดิวา่น่าจะเป็นจากสาเหตุอะไร? (สามารถเลือกตอบใดห้ลายขอ้) 

 

 กลวัเจ็บปวด 

 กลวัวา่อาจจะท าไมไ่ด ้

 กลวัวา่จะเหน่ือยหลงัจากท ากจิกรรมเหลา่นัน้แลว้ 

 กลวัวา่จะหกลม้ 

 อืน่ ๆ 

 

 ความออ่นแรงของกลา้มเน้ือท าใหเ้กดิขอ้จ ากดัในชีวติดา้นเพศสมัพนัธ์ของคุณหรือไม่? 
 

 ฉนัไมม่กีจิกรรมทางเพศเลย 

 ม ีอยา่งสมบรูณ์ 

 ม ีปานกลาง 

 ม ีเล็กน้อย 

 ไมม่ผีลเลย 

 

 การเขา้รว่มกจิกรรมทีใ่ชร้า่งกาย เชน่ การท างาน หรือเลน่กีฬา ไดเ้ปลีย่นแปลงไปในทศิทางใด?   
 

 เพิม่ขึน้จากเดมิ 

 ลดลงจากเดมิ 

 ไมเ่ปลีย่นแปลง 

 ไมเ่คยเขา้รว่มกจิกรรมทีต่อ้งใชร้า่งกายหรือเลน่กีฬา 

 

  การท ากจิกรรมเพือ่การผ่อนคลายของคุณ เชน่ ออกไปรบัประทานขา้วนอกบา้น หรอื ท าสวน 

หรอืท าสิง่ตา่งๆดว้ยตวัเอง หรอืเขา้ รว่มชมรมผูสู้งวยั หรอืเลน่ไพ่ หรอืการออกไปเดนิเล่น 

มกีารเปลีย่นแปลงไปในทศิทางใด? 
 

 เพิม่ขึน้จากเดมิ 

 ลดลงจากเดมิ 

 ไมเ่ปลีย่นแปลง 

 ไมเ่คยเขา้รว่มกจิกรรมเพือ่การผอ่นคลายใดๆ 

 

22.  

19.  

21.  

18.  

20.  


