
 
 

Proprietary 

อาการ ความถี ่

ตลอดชว่ง 2 สปัดาหท์ีผ่า่นมา 

ทา่นมอีาการนีบ้อ่ยเพยีงใด 

ส าหรับแตล่ะอาการทีแ่สดงดา้นลา่งนี ้

โปรดวงกลมหมายเลขดงันี:้ 

0 = ไมเ่คย 

1 = เป็นบางเวลา 

2 = ประมาณครึง่หนึง่ของเวลาทัง้หมด 

3 = สว่นใหญ่ 

4 = ตลอดเวลา 

ความรุนแรง 

ตลอดชว่ง 2 สปัดาหท์ีผ่า่นมา 

อาการนีร้บกวนทา่นมากนอ้ยเพยีงใด 

ส าหรับแตล่ะอาการทีแ่สดงดา้นลา่งนี ้

โปรดวงกลมหมายเลขดงันี:้ 

0 = ไมม่อีาการ 

1 = เล็กนอ้ย 

2 = ปานกลาง 

3 = รุนแรง 

4 = รุนแรงมาก 

1. รูส้กึออ่นแรงอย่างหนักหน่วงห

ลงัจากเริม่ออกก าลงักาย 

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

2. ปวดหรอืเมือ่ยลา้ในวนัถัดไปหลั
งจากท ากจิกรรมประจ าวนัทีไ่ม่

ตอ้งออกแรง 

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

3. รูส้กึเหนือ่ยใจหลงัจากทีพ่ยายา
มเพยีงเล็กนอ้ย 

 
0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

4. การออกก าลงักายเพยีงเล็กนอ้

ยท าใหร้่างกายรูส้กึเหนื่อยลา้ 

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

5. ร่างกายหมดแรงหรอืป่วยหลงัจ

ากทีท่ ากจิกรรมเบา ๆ    

 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

 



 
 

Proprietary 

อาการ วงกลมหนึง่ตัวเลอืก 

6. หากทา่นรูส้กึเหนือ่ยลา้หลงัจาก

เขา้ร่วมกจิกรรมนอกหลกัสตูร 
กฬีา หรอืออกไปเทีย่วกับเพือ่น 

ทา่นจะฟ้ืนตัวภายในหนึง่หรอื 
สองชัว่โมงหลงัจากกจิกรรมสิน้

สดุลงหรอืไม่ 

ใช ่ ไมใ่ช ่

7. ทา่นประสบกับอาการเจ็บป่วยทีเ่
กีย่วขอ้งความเหนือ่ยลา้/ก าลงัวั

งชาทีแ่ยล่งหลงัจากออกแรงเพี
ยงเล็กนอ้ยใชห่รอืไม ่

ใช ่ ไมใ่ช ่

8. ทา่นประสบกับอาการเจ็บป่วยทีเ่

กีย่วขอ้งความเหนือ่ยลา้/ก าลงัวั
งชาทีแ่ยล่งหลงัจากท ากจิกรรม

ทีต่อ้งใชส้มองหรอืแรงใจใชห่รื
อไม่ 

ใช ่ ไมใ่ช ่

9. หากทา่นรูส้กึแยล่งหลงัการท ากิ

จกรรมตา่ง ๆ ความรูส้กึนีจ้ะ 
คงอยูเ่ป็นเวลานานเทา่ไร 

นอ้ยกวา่ 1 ชัว่โมง  

2-3 ชัว่โมง    

4-10 ชัว่โมง    

11-13 ชัว่โมง    

14-23 ชัว่โมง    

24 ชัว่โมงขึน้ไป 

10. หากทา่นไมอ่อกก าลงักาย  

น่ันเป็นเพราะการออกก าลงักาย

ท าใหอ้าการของทา่นแยล่ง 
ใชห่รอืไม ่

ใช ่ ไมใ่ช ่

 


