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Objectives: To compare balance performance, incidences

of fall and quality of life of regular and non-regular

exercise elderly

Methods: The study cross-sectionally recruited 300

well-functioning older adults, aged 60 - 80 years both

males and females. The eligible subjects were assigned

into the regular and non-regular exercise groups by using

a questionnaire. Balance performances were investigated

by using the Berg Balance Scale (BBS) and Timed Up

and Go Test (TUGT). Incidences of fall and quality of life

were assessed by using questionnaires.

Results: Subjects were mostly females which the mean

ages of subjects in non-regular exercise group were

69.65+5.09 years and regular exercise group were

68.12+4.88 years. There were no significant differences

of baseline demographics of subjects in both groups.

The findings demonstrated that regular exercise subjects

had better balance performances and quality of life with

a lower incidence of fall than non-regular exercise

subjects. Balance performance of subjects in both groups

were significant differences (p<0.001).

Conclusion: The results imply that regular exercise

with moderate intensity delays the deterioration of body

systems involved with balance control and mobility that

likely occurs in elderly.
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«—µ∂ÿª√– ß§å: ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡ “¡“√∂¥â“π°“√∑√ßµ—«
Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡ ·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕÕ°
°”≈—ß°“¬·≈–‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”
«‘∏’°“√»÷°…“: ∑”°“√»÷°…“¿“§µ—¥¢«“ß„πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë
¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 60-80 ªï∑’Ë “¡“√∂∑”°‘®°√√¡µà“ßÊ ‰¥â¥â«¬
µπ‡Õß∑—Èß‡æ»™“¬·≈–À≠‘ß ®”π«π 300 §π ·∫àß‡ªìπ
2 °≈ÿà¡ §◊Õ°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë‰¡àÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”°≈ÿà¡≈– 150 §π ‚¥¬„™â·∫∫ Õ∫∂“¡
Õ“ “ ¡—§√‰¥â√—∫°“√ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂¥â“π°“√∑√ßµ—«
‚¥¬„™â Berg Balance Scale (BBS) ·≈– Timed Up and Go Test
(TUGT) ª√–‡¡‘πÕÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ‚¥¬°“√„™â
·∫∫ Õ∫∂“¡
º≈°“√»÷°…“: Õ“ “ ¡—§√ à«π„À≠à‡ªìπ‡æ»À≠‘ß ‚¥¬°≈ÿà¡
∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”¡’Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 69.65+5.09 ªï
 à«πÕ“ “ ¡—§√°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”¡’Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬
68.12+ 4.88 ªï ‚¥¬≈—°…≥–æ◊Èπ∞“π¢ÕßÕ“ “ ¡—§√∑—Èß 2 °≈ÿà¡
‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p > 0.05)
º≈°“√»÷°…“æ∫«à“ Õ“ “ ¡—§√„π°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ
ª√–®”¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¥’°«à“
‚¥¬¡’Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡πâÕ¬°«à“°≈ÿà¡‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ
ª√–®” ‚¥¬§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§«“¡ “¡“√∂¥â“π°“√∑√ßµ—«
¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<0.001)
 √ÿª: º≈°“√»÷°…“· ¥ß‡ªìππ—¬«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫
ª“π°≈“ß‡ªìπª√–®”™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√–∫∫µà“ßÊ
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∫∑π”

§«“¡‡®√‘≠°â“«Àπâ“¢Õß‡∑§‚π‚≈¬’∑“ß°“√·æ∑¬å·≈–
°“√æ—≤π“¥â“π°“√√—°…“æ¬“∫“≈„πªí®®ÿ∫—π™à«¬„Àâ ÿ¢¿“æ
¢Õßª√–™“™π¥’¢÷Èπ ¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«¢÷Èπ ∑”„Àâ —¥ à«π¢Õßª√–™“°√
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’®”π«π‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ1 ¥—ßπ—Èπ °“√æ—≤π“§«“¡ “¡“√∂
¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„Àâ “¡“√∂™à«¬‡À≈◊Õµπ‡Õß‰¥â¥’∑’Ë ÿ¥ ≈¥§«“¡
‡ ’Ë¬ß∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ‡π◊ËÕß®“°Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ ®÷ß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠„π
°“√≈¥º≈°√–∑∫®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‚§√ß √â“ßª√–™“°√
¢Õßª√–‡∑»‰¥â

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬´È”Ê
Õ¬à“ß¡’·∫∫·ºπ‡æ◊ËÕæ—≤π“À√◊Õ§ß‰«ấ ÷Ëß ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬2

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®÷ß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå„π°“√™à«¬™–≈Õ
§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬ ∑”„ÀâÕ«—¬«–µà“ßÊ ∑”ß“π‰¥â¥’¢÷Èπ
Mazzeo ·≈–§≥–3 √“¬ß“π√–¥—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢—ÈπµË”
 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ«à“§«√∑”µ‘¥µàÕ°—πÕ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’ „π√–¥—∫
§«“¡Àπ—° 11-13 ¢Õß Borgûs scale Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 §√—Èß/ —ª¥“Àå
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡®–™à«¬„Àâ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫
°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ √–∫∫À—«„®·≈–°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥
√–∫∫À“¬„® √–∫∫ª√– “∑ °“√‡º“º≈“≠ “√Õ“À“√·≈–
°“√§«∫§ÿ¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘°“¬¥’¢÷Èπ3, 4  πÕ°®“°π’È °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ¬—ß™à«¬™–≈Õ¿“«–°√–¥Ÿ°∫“ß‚¥¬‡©æ“–„π
ºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ 65 ªï¢÷Èπ‰ª5 ™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß·√ß ∑”ß“π
ª√– “π°—π‰¥â¥’ ¡’§«“¡§≈àÕßµ—« ¡’∫ÿ§≈‘°∑à“∑“ß¥’ √«¡∑—Èß
 àßº≈µàÕ¿“«–∑“ß®‘µ„®Õ’°¥â«¬ °≈à“«§◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
™à«¬„Àâ√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ‡∫‘°∫“π ¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–°√–™ÿà¡°√–™«¬4

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¡’√“¬ß“π«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡“°°«à“√âÕ¬≈– 60
‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬6

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß√à“ß°“¬„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡¥àπ™—¥ ‰¥â·°à
°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–∫∫‚§√ß√à“ß·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ °≈à“«§◊Õ
¢π“¥·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ√Õ∫Ê ¢âÕµàÕ≈¥≈ß4 º‘«¢âÕµàÕ
‡ ◊ËÕ¡≈ß °“√ – ¡¢Õß·§≈‡´’Ë¬¡„π°√–¥Ÿ°≈¥≈ß∑”„Àâ
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’¿“«–°√–¥Ÿ°∫“ß·≈–‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥°√–¥Ÿ°À—°
‰¥âßà“¬5 „π¢≥–∑’Ë°“√‡™◊ËÕ¡µàÕ¢Õß°√–¥Ÿ°Õ’°§√—Èß‡°‘¥¢÷Èπ™â“
À√◊ÕÕ“®‰¡à‡°‘¥‡≈¬ ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡à “¡“√∂≈ßπÈ”Àπ—°∑’Ë

Õ«—¬«–∑’Ë‡°‘¥°√–¥Ÿ°À—°‰¥âÕ’° πÕ°®“°π’È √–∫∫°“√√—∫√Ÿâµà“ßÊ
¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¬—ß¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π∑“ß‡ ◊ËÕ¡≈ß ‡™àπ
°“√¡Õß‡ÀÁπ °“√√—∫√Ÿâ®“°¿“¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕµà“ßÊ
∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡º‘¥æ≈“¥À√◊Õ≈¥ª√‘¡“≥¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë àß‰ª¬—ß√–∫∫
ª√– “∑∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√∑√ßµ—«·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«3  àßº≈µàÕ
§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑”°‘®°√√¡µà“ßÊ ‡™àπ °“√∑√ßµ—«·≈–
°“√‡¥‘π ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ°≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√≈â¡
§àÕπ¢â“ß Ÿß7, 8 ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ»À≠‘ß °“√≈â¡ àßº≈„Àâ
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«≈¥≈ß ∑”„Àâ‡°‘¥
¿“«–°≈—«°“√≈â¡ (fear of fall) À√◊Õ§«“¡‰¡à¡—Ëπ„®„π°“√∑√ßµ—«9

¥â«¬‡Àµÿπ’È §≥–ºŸâ«‘®—¬®÷ßµâÕß°“√»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡
 “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—« °“√≈â¡ ·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ √–À«à“ß
°≈ÿà¡ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”
‚¥¬º≈°“√»÷°…“πà“®–™à«¬°√–µÿâπ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠
¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π≈—°…≥–∑’Ë∂Ÿ°µâÕß¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

«‘∏’°“√»÷°…“

°“√»÷°…“π’È‡ªìπ°“√»÷°…“·∫∫¿“§µ—¥¢«“ß„πÕ“ “ ¡—§√
Õ“¬ÿ√–À«à“ß 60-80 ªï ∑’Ë “¡“√∂∑”°‘®«—µ√ª√–®”«—π‰¥â¥â«¬
µπ‡Õß (well-functioning elderly) ®”π«π 300 §π (°≈ÿà¡≈– 150
§π) ‚¥¬Õ“ “ ¡—§√µâÕß‰¡à¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘µà“ßÊ ∑’Ë¡’º≈µàÕ
°“√«‘®—¬ ‡™àπ §–·ππ§«“¡ª«¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕµà“ßÊ
¡“°°«à“ 5 §«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–∫∫ª√– “∑∑’Ë¡’º≈µàÕ°“√‡¥‘π
·≈–°“√∑√ßµ—« √«¡∂÷ß§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–∫∫‡« µ‘∫Ÿ≈à“
‡ªìπµâπ Õ“ “ ¡—§√„π°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”µâÕß
ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 «—πµàÕ —ª¥“Àå «—π≈–‰¡àπâÕ¬°«à“
30 π“∑’ ‚¥¬¡’√–¥—∫§«“¡‡Àπ◊ËÕ¬∑’Ëª√–‡¡‘π‚¥¬ Borgûs scale
µ—Èß·µà 11 ¢÷Èπ‰ª (Borgûs scale ¡’™à«ß§–·ππµ—Èß·µà 6-15 ‚¥¬
§–·ππ 11 · ¥ß∂÷ß°“√‡√‘Ë¡√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬) π“πµàÕ‡π◊ËÕß°—π
Õ¬à“ßπâÕ¬ 9 ‡¥◊Õπ°àÕπ‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬ ·≈–Õ“ “ ¡—§√∑’Ë
‰¡à‰¥â‡§≈◊ËÕπ‰À«À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”§◊ÕºŸâ∑’ËÕÕ°
°”≈—ß°“¬¥â«¬‡°≥±å∑’ËπâÕ¬°«à“‡°≥±å¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ
(ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 0-1 «—π/ —ª¥“Àå À√◊Õ∑”°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
«—π≈–‰¡à‡°‘π 30 π“∑’ À√◊Õ¡’√–¥—∫§«“¡Àπ—°¢Õß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëª√–‡¡‘π‚¥¬„™â Borgûs scale πâÕ¬°«à“ 10

∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√∑√ßµ—«·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë¡—°æ∫„π
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â
§” ”§—≠: ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °“√∑√ßµ—« °“√≈â¡ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬,
§ÿ≥¿“æ™’«‘µ
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À√◊Õ‰¡à√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬®“°°“√∑”‡§≈◊ËÕπ‰À«À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬)
°“√»÷°…“π’È‰¥âºà“π°“√√—∫√Õß®“°§≥–°√√¡°“√®√‘¬∏√√¡
°“√«‘®—¬„π¡πÿ…¬å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¢Õπ·°àπ

µ—«·ª√∑’Ë„™â„π°“√»÷°…“π’Èª√–°Õ∫¥â«¬µ—«·ª√¥â“π
°“√∑√ßµ—« °“√≈â¡ ·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ ‰¥â·°à

1. §«“¡ “¡“√∂¥â“π°“√∑√ßµ—«‚¥¬„™â§–·ππ‡∫‘√å°
(Berg Balance Scale: BBS) ·≈–°“√∑¥ Õ∫ timed up and go
test (TUGT) ‚¥¬ BBS ‡ªìπ°“√ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂„π°“√
∑√ßµ—«¢≥–∑”°‘®°√√¡µà“ßÊ „π∑à“π—Ëß·≈–¬◊π 14 °‘®°√√¡ ‚¥¬
¡’√–¥—∫°“√„Àâ§–·ππµ—Èß·µà 0 (‰¡à “¡“√∂∑”°‘®°√√¡π—Èπ‰¥â)
∂÷ß 4 ( “¡“√∂∑”°‘®°√√¡π—Èπ‰¥â‡Õß·≈–ª≈Õ¥¿—¬) §–·ππ
√«¡∑—ÈßÀ¡¥ 56 §–·ππ ‚¥¬ºŸâ∑’Ë‰¥â§–·πππâÕ¬°«à“ 45 §–·ππ
· ¥ß∂÷ß°“√¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√≈â¡8 Riddle ·≈– Stratford
„πªï §.». 1999 √“¬ß“π«à“ BBS ¡’§à“§«“¡‰« (sensitivity)
√âÕ¬≈– 64 ·≈–§«“¡®”‡æ“– (specificity) √âÕ¬≈– 9010

 à«π TUGT ‡ªìπ°“√ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«
∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π∑à“∑“ß®“°°“√π—Ëß‰ª¬◊π·≈–‡¥‘π‚¥¬
°“√®—∫‡«≈“ TUGT ¡’§à“§«“¡‰«√âÕ¬≈– 87 ·≈–§«“¡®”‡æ“–
√âÕ¬≈– 8711 À“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„™â‡«≈“„π°“√∑¥ Õ∫¡“°°«à“ 13.5
«‘π“∑’· ¥ß∂÷ß°“√¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√≈â¡8

2. Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡·≈–º≈ ◊∫‡π◊ËÕß®“°°“√≈â¡„π
√–¬– 6 ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“‚¥¬„™â·∫∫ Õ∫∂“¡∑’Ëæ—≤π“®“°
ß“π«‘®—¬¢Õß Brotherton ·≈–§≥–12

3. §ÿ≥¿“æ™’«‘µ‚¥¬„™â·∫∫ª√–‡¡‘π WHOQOL-BREF-
THAI ´÷Ëß¡’§”∂“¡∑—ÈßÀ¡¥ 26 ¢âÕ ª√–°Õ∫¥â«¬Õß§åª√–°Õ∫
¢Õß§ÿ≥¿“æ™’«‘µ 4 ¥â“π §◊Õ ¥â“π√à“ß°“¬ (physical domain)
¥â“π®‘µ„® (psychological domain) ¥â“π§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß —ß§¡

(social relationships) ·≈–¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ (environment)  ‚¥¬
¡’§–·ππµ—Èß·µà 26-130 §–·ππ À“°‰¥â§–·ππ 26-60 §–·ππ
· ¥ß∂÷ß°“√¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë‰¡à¥’ §–·ππµ—Èß·µà 61- 95 §–·ππ
· ¥ß∂÷ß°“√¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ°≈“ßÊ ·≈–§–·ππ 96-130 §–·ππ
· ¥ß∂÷ß°“√¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’13

°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß ∂‘µ‘ „™â ∂‘µ‘‡™‘ßæ√√≥π“‡æ◊ËÕ
Õ∏‘∫“¬≈—°…≥–¢ÕßÕ“ “ ¡—§√·≈–º≈°“√»÷°…“ „™â independent
t-test ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§«“¡ “¡“√∂¥â“π
°“√∑√ßµ—«·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¢ÕßÕ“ “ ¡—§√∑—Èß Õß°≈ÿà¡ ‚¥¬
°”Àπ¥√–¥—∫π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’ËπâÕ¬°«à“ 0.05

º≈°“√»÷°…“

Õ“ “ ¡—§√ à«π„À≠à‡ªìπ‡æ»À≠‘ß ‚¥¬Õ“ “ ¡—§√
„π°≈ÿà¡‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”‡ªìπ‡æ»À≠‘ß®”π«π
132 §π ‡æ»™“¬®”π«π 18 §π Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 69.65+5.09 ªï
¥—™π’¡«≈°“¬ 24.97+3.73 °°/µ√.¡. ·≈–√–¥—∫§«“¡‡Àπ◊ËÕ¬
„π°“√∑”°‘®°√√¡√–À«à“ß«—π 9.10+0.35 ‚¥¬≈—°…≥–°‘®°√√¡
∑“ß°“¬¢ÕßÕ“ “ ¡—§√°≈ÿà¡π’È ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√‡≈’È¬ßÀ≈“π
®—° “π √âÕ¬¥Õ°‰¡â ‡¥‘π‡≈àπ ·≈–∑”ß“π∫â“π  à«πÕ“ “ ¡—§√
„π°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”‡ªìπ‡æ»À≠‘ß®”π«π 128 §π
‡æ»™“¬ 22 §π Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 68.12+4.88 ªï ¥—™π’¡«≈°“¬
24.25+3.41 °°/µ√.¡. ·≈–√–¥—∫§«“¡‡Àπ◊ËÕ¬„π°“√∑”
°‘®°√√¡√–À«à“ß«—π 12.45+0.61 (µ“√“ß∑’Ë 1) °‘®°√√¡°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬¢ÕßÕ“ “ ¡—§√°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”
ª√–°Õ∫¥â«¬ ‡¥‘π‡√Á« «‘Ëß‡À¬“– ‰∑‡°Á° ·Õ‚√∫‘§ ªíòπ®—°√¬“π
·≈–√”‰¡âæ≈Õß

µ“√“ß∑’Ë 1   §ÿ≥≈—°…≥–¢ÕßÕ“ “ ¡—§√·≈–º≈°“√»÷°…“

°≈ÿà¡‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ p-value
(150 √“¬) (150 √“¬)

Gender (males/females; n) 18/132 22/128 -
Mean age ( +SD; years) 69.65+5.09 68.12+4.88 0.564
Body mass index (BMI) ( +SD; kg/m2) 24.97+3.73 24.25+3.41 0.805
Borgûs score ( +SD; scores) 9.10+0.35 12.45+0.61 <0.001
Berg Balance Scale (BBS) ( +SD; scores) 52.20+2.74 54.53+1.59 <0.001
Timed up and go test ( +SD; seconds) 11.94+3.03 8.89+1.59 <0.001
Incidences of fall (n; %) 34 (23%) 16 (11%) -
Quality of life ( +SD; scores) 90.31+12.41 95.65+13.10 0.151
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Balance, Fall and Quality of Life of Regular and Non-regular•°“√∑√ßµ—« °“√≈â¡ ·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬

§«“¡ “¡“√∂¥â“π°“√∑√ßµ—« Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡ ·≈–
§ÿ≥¿“æ™’«‘µ

º≈°“√ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«‚¥¬„™â BBS
·≈– TUGT ¢ÕßÕ“ “ ¡—§√· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“Õ“ “ ¡—§√
∑—Èß Õß°≈ÿà¡¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«Õ¬Ÿà„π‡°≥±å¥’
‚¥¬Õ“ “ ¡—§√∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”¡’§à“§–·ππ BBS
¡“°°«à“·≈–„™â‡«≈“„π°“√∑¥ Õ∫ TUGT πâÕ¬°«à“Õ“ “ ¡—§√
∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ (p<0.001)
(µ“√“ß∑’Ë 1)

‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“®”π«πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë‡§¬≈â¡„π™à«ß 6 ‡¥◊Õπ
∑’Ëºà“π¡“ æ∫«à“Õ“ “ ¡—§√∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”®”π«π
16 §π (√âÕ¬≈– 11) ‡§¬≈â¡ ‚¥¬¡’ª√– ∫°“√≥å°“√≈â¡µ—Èß·µà
1-3 §√—Èß „π¢≥–∑’ËÕ“ “ ¡—§√∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”
®”π«π 34 §π (√âÕ¬≈– 23) ‡§¬≈â¡ (µ“√“ß∑’Ë 1) ‚¥¬¡’
ª√– ∫°“√≥å°“√≈â¡µ—Èß·µà 1-10 §√—Èß  “‡Àµÿ¢Õß°“√≈â¡
 à«π„À≠à¢ÕßÕ“ “ ¡—§√∑—Èß Õß°≈ÿà¡§◊Õ  –¥ÿ¥ ‘Ëß°’¥¢«“ß
≈◊Ëπ  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‰¡à‡À¡“– ¡ ·≈–≈â¡¢≥–‡ª≈’Ë¬π∑à“∑“ß
À≈—ß°“√≈â¡ Õ“ “ ¡—§√∑—Èß Õß°≈ÿà¡‰¥â√—∫∫“¥‡®Á∫‡≈Á°πâÕ¬
‡™àπ ‡°‘¥·º≈∂≈Õ°·≈–ø°™È” Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ æ∫«à“¡’
Õ“ “ ¡—§√ 1 √“¬„π°≈ÿà¡‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”‡°‘¥
°“√≈â¡‡π◊ËÕß®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‰¡à‡À¡“– ¡∑”„Àâ»’√…–°√–·∑°
æ◊Èπ ·≈–®”‡ªìπµâÕß‡¢â“√—∫°“√√—°…“„π‚√ßæ¬“∫“≈

º≈°“√»÷°…“¥â“π§ÿ≥¿“æ™’«‘µ æ∫«à“Õ“ “ ¡—§√∑—Èß Õß
°≈ÿà¡¡’§–·ππ§ÿ≥¿“æ™’«‘µª“π°≈“ß (95.65+13.10 ·≈–
90.31+12.41 §–·ππ  ”À√—∫°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–°≈ÿà¡
∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”µ“¡≈”¥—∫) ‚¥¬§«“¡·µ°µà“ß
¢Õß§–·ππ§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¢Õß∑—Èß Õß°≈ÿà¡‰¡à¡’π—¬ ”§—≠∑“ß
 ∂‘µ‘ (p>0.05)

«‘®“√≥å

°“√»÷°…“π’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡ “¡“√∂
¥â“π°“√∑√ßµ—« °“√≈â¡ ·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕÕ°
°”≈—ß°“¬·≈–‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” ®”π«π 300 §π
‚¥¬‡°≥±å°“√§—¥‡≈◊Õ°Õ“ “ ¡—§√‡¢â“°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡ªìπª√–®”¬÷¥µ“¡‡°≥±å¢—ÈπµË”‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥º≈„π°“√æ—≤π“
 ÿ¢¿“æ3 „π¢≥–∑’Ë‡°≥±å¢Õß°≈ÿà¡∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ
ª√–®”‡ªìπ‡°≥±å∑’Ë –∑âÕπ≈—°…≥–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„π·µà≈–
«—π¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠à °≈à“«§◊Õ ‡§≈◊ËÕπ‰À«‡∫“Ê „π‡«≈“
 —ÈπÊ À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬π“πÊ §√—Èß º≈°“√»÷°…“æ∫«à“
Õ“ “ ¡—§√°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”¡’§«“¡ “¡“√∂
„π°“√∑√ßµ—«¥’°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”Õ¬à“ß
¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<0.001) (µ“√“ß∑’Ë 1) ‚¥¬ª√–¡“≥
√âÕ¬≈– 23 ¢ÕßÕ“ “ ¡—§√∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß‡ªìπª√–®”‡§¬≈â¡

„π¢≥–∑’Ëª√–¡“≥√âÕ¬≈– 11 ¢ÕßÕ“ “ ¡—§√∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡ªìπª√–®”‡§¬≈â¡

Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡¢ÕßÕ“ “ ¡—§√„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¡àÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”„°≈â‡§’¬ß°—∫Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡¢Õß
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“ √âÕ¬≈– 25-3514, 15 ¥—ßπ—Èπ
º≈°“√»÷°…“Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡®÷ß· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”™à«¬≈¥Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â
´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫º≈°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“¢Õß Shumway-Cook
·≈–§≥–„πªï §.». 199716 Stevenson17 √“¬ß“π«à“À“°º≈
°“√ª√–‡¡‘π BBS √–À«à“ß°≈ÿà¡¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ßπâÕ¬
6 §–·ππ · ¥ß∂÷ß°“√§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß
§≈‘π‘° van Iersel ·≈–§≥–8 √“¬ß“π«à“À“°‡«≈“¢Õß°“√
∑¥ Õ∫ TUGT √–À«à“ß°≈ÿà¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ßπâÕ¬√âÕ¬≈– 9
¡’§«“¡‰«√âÕ¬≈– 93 „π°“√√–∫ÿ§«“¡·µ°µà“ß∑“ß§≈‘π‘°
´÷Ëß‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“º≈°“√»÷°…“æ∫«à“§«“¡·µ°µà“ß¢Õß‡«≈“∑’Ë
„™â„π°“√∑¥ Õ∫ TUGT ¢Õß∑—Èß Õß°≈ÿà¡¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π
∑—Èß∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001) ·≈–∑“ß§≈‘π‘° (‡«≈“·µ°µà“ß°—π
¡“°°«à“√âÕ¬≈– 9 À√◊Õ 0.8 «‘π“∑’) ‚¥¬º≈°“√»÷°…“¡’§«“¡
 —¡æ—π∏å°—∫®”π«πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë‡§¬≈â¡„π·µà≈–°≈ÿà¡  „π¢≥–∑’Ë
º≈°“√∑¥ Õ∫¢Õß BBS ‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß∑“ß§≈‘π‘°
(πâÕ¬°«à“ 6 §–·ππ) ∑—Èßπ’ÈÕ“®‡ªìπ‡æ√“– BBS ¡’§«“¡‰«„π
°“√ –∑âÕπ§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«πâÕ¬°«à“ TUGT8

‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“°‘®°√√¡°“√∑¥ Õ∫¢Õß BBS æ∫«à“≈—°…≥–
°‘®°√√¡ ‰¡à‰¥â‡πâπ§«“¡‡√Á«„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¡“°‡∑à“°—∫ TUGT
¥—ßπ—Èπ °“√ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«‚¥¬ BBS ®÷ß
Õ“®‰¡à “¡“√∂·¬°§«“¡·µ°µà“ß„πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë¡’§«“¡
∫°æ√àÕß„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«πâÕ¬ (well-functioning subjects)
‰¥â™—¥‡®π‡∑à“°—∫ TUGT πÕ°®“°π’È Õ“ “ ¡—§√„π°≈ÿà¡
‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”¬—ß§ß¡’°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
„π·µà≈–«—π„π∑à“π—Ëß·≈–¬◊π  ́ ÷Ëß§≈â“¬§≈÷ß°—∫≈—°…≥–°‘®°√√¡
°“√∑¥ Õ∫¢Õß BBS „π¢≥–∑’Ë TUGT ‡ªìπ°“√∑¥ Õ∫
°“√∑√ßµ—«∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π∑à“∑“ß®“°∑à“π—Ëß‰ª¬◊π
‡¥‘π ·≈–°≈—∫µ—« ´÷Ëß‡πâπ§«“¡‡√Á«·≈–§«“¡§≈àÕßµ—«„π
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ®÷ßÕ“®∑”„Àâº≈°“√∑¥ Õ∫¢ÕßÕ“ “ ¡—§√
„π°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” ÷́Ëß¡’°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
∑’Ë‡√Á«°«à“ ‰¥âº≈°“√∑¥ Õ∫ TUGT ·µ°µà“ß®“°°≈ÿà¡‰¡àÕÕ°
°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß§≈‘π‘°

º≈°“√∑¥ Õ∫°“√∑√ßµ—«‚¥¬‡©æ“– TUGT ·≈–®”π«π
ºŸâ∑’Ë‡§¬≈â¡„π™à«ß 6 ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ™—¥‡®π«à“
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”„π√–¥—∫§«“¡Àπ—°ª“π°≈“ß
™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√–∫∫µà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√∑√ßµ—«
·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« √«¡∂÷ß™à«¬≈¥Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡„π
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¡’√“¬ß“π«à“º≈°“√∑¥ Õ∫ BBS ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å
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• ÿ°—≈¬“ Õ¡µ©“¬“ ·≈–§≥– Sugalya Amatachaya, et al.

°—∫§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ §«“¡∑π∑“π ·≈–§«“¡
 “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«  à«πº≈°“√∑¥ Õ∫ TUGT ¡’§«“¡
 —¡æ—π∏å°—∫ªØ‘√‘¬“µÕ∫ πÕß (reaction time) °”≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
¢“ ·≈–§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡¥‘π18 ´÷Ëß‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ æ∫«à“°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‚¥¬
∑—Ë«‰ª‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡æ»À≠‘ß¡—°¡’¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß
∑”„Àâ§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (muscle strength) ≈¥≈ß19

πÕ°®“°π’È °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¬—ß¡’§«“¡‡√Á«„π°“√À¥µ—«
≈¥≈ß ∑”„Àâ°”≈—ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (muscle power) ≈¥≈ß4

°”≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë≈¥≈ßπ’È¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§«“¡‡√Á«„π
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« §«“¡ “¡“√∂„π°“√™à«¬‡À≈◊Õµπ‡Õß ·≈–
°“√∑”°‘®«—µ√ª√–®”«—πµà“ßÊ4, 20 ‚¥¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ
ª√–®”™à«¬≈¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ √«¡∂÷ß™à«¬æ—≤π“
§«“¡·¢Áß·√ß·≈–°”≈—ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â3, 4

‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“º≈°“√»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫§ÿ≥¿“æ™’«‘µ æ∫«à“
Õ“ “ ¡—§√°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ
¥’°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” ·µà‰¡à¡’π—¬ ”§—≠
∑“ß ∂‘µ‘ (p>0.05) ∑—Èßπ’ÈÕ“®‡π◊ËÕß¡“®“°¢âÕ§”∂“¡„π·∫∫
ª√–‡¡‘π§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¢÷Èπ°—∫ªí®®—¬À≈“¬Õ¬à“ß‰¡à‡æ’¬ß¥â“π
√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ·µà¬—ß√«¡∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß —ß§¡·≈–
 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬¢âÕ§”∂“¡‡°’Ë¬«°—∫§«“¡¡—Ëπ§ß
ª≈Õ¥¿—¬  ¿“æ∫â“π‡√◊Õπ ∞“π–∑“ß‡»√…∞°‘® °“√„™â∫√‘°“√
 “∏“√≥ ÿ¢ °“√√—∫√Ÿâ¢âÕ¡Ÿ≈¢à“« “√ °“√æ—°ºàÕπ§≈“¬‡§√’¬¥
 ¿“æ·«¥≈âÕ¡ ·≈–°“√§¡π“§¡ ´÷ËßÕ“®∑”„Àâ‰¡àæ∫§«“¡
·µ°µà“ßÕ¬à“ß™—¥‡®π„πÕ“ “ ¡—§√∑—Èß 2 °≈ÿà¡

 √ÿª

º≈°“√ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂¥â“π°“√∑√ßµ—«·≈–°“√≈â¡
„πÕ“ “ ¡—§√ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë “¡“√∂∑”°‘®«—µ√ª√–®”«—π‰¥â¥â«¬
µπ‡Õß®”π«π 300 §π æ∫«à“Õ“ “ ¡—§√„π°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡ªìπª√–®”¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßµ—«·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘µ
¥’°«à“ ‚¥¬¡’Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√≈â¡πâÕ¬°«à“°≈ÿà¡‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡ªìπª√–®” ‚¥¬§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§«“¡ “¡“√∂¥â“π°“√
∑√ßµ—«¡’§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<0.001)
º≈°“√»÷°…“· ¥ß‡ªìππ—¬‰¥â«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫
ª“π°≈“ß‡ªìπª√–®”™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√–∫∫µà“ßÊ
∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√∑√ßµ—«·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë¡—°æ∫„π
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â

°‘µµ‘°√√¡ª√–°“»

§≥–ºŸâ«‘®—¬¢Õ¢Õ∫§ÿ≥Õ“ “ ¡—§√∑ÿ°∑à“π∑’Ë°√ÿ≥“
 ≈–‡«≈“Õ—π¡’§à“¡“‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬ ·≈–¢Õ¢Õ∫§ÿ≥  ”π—°ß“π

°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ (   .) ∑’Ë°√ÿ≥“„Àâ
∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√«‘®—¬„π§√—Èßπ’È
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