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°“√≈â¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

πææ≈ ª√–‚¡∑¬°ÿ≈

∫∑§—¥¬àÕ

°“√∑√ßμ—«‡ªìπ¢∫«π°“√∑’Ë´—∫´âÕπ∑’ËμâÕß¡’°“√√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈·≈–®—¥°“√¢âÕ¡Ÿ≈®“°√–∫∫√—∫§«“¡√Ÿâ ÷° ‡æ◊ËÕ
π”‰ª„™â„π°“√«“ß·ºπ·≈– —Ëß°“√ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«À√◊Õ°“√§«∫§ÿ¡°“√∑√ßμ—«‡æ◊ËÕ∑’Ë “¡“√∂§«∫§ÿ¡§«“¡¡—Ëπ§ß¢Õß√à“ß°“¬
·μàÕ¬à“ß‰√°Áμ“¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßμ—«®–∂Ÿ°√∫°«π„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿπ”‰ª Ÿàªí≠À“°“√≈â¡ °“√≈â¡‡ªìπ “‡ÀμÿÀ≈—°∑’Ë
∑”„Àâ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫ °“√®”°—¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ·≈–„™â√–¬–‡«≈“„π°“√øóôπøŸ ¿“æ‡ªìπ‡«≈“π“π  ‚¥¬ªí®®—¬∑’Ë°àÕ„Àâ
‡°‘¥°“√≈â¡ “¡“√∂·∫àß‰¥â‡ªìπ Ú  à«π §◊Õªí®®—¬¿“¬„π·≈–ªí®®—¬¿“¬πÕ° ‚¥¬ªí®®—¬¿“¬„π ª√–°Õ∫¥â«¬ ‡æ»
°“√∫°æ√àÕß¢Õß√–∫∫√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°  °“√ÕàÕπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ  ¡√√∂¿“æ∑“ß√à“ß°“¬∑’Ë≈¥≈ß °“√‡®Á∫ªÉ«¬‡©’¬∫æ≈—π
¿“«–‡«’¬π»’√…– °“√ Ÿ≠‡ ’¬°“√‰¥â¬‘π ªí≠À“°“√∑√ßμ—«·≈–°“√‡¥‘π §«“¡«‘μ°°—ß«≈ √«¡∑—Èß°“√„™â¬“¡“°°«à“ Ù
™π‘¥  à«πªí®®—¬¿“¬πÕ°À√◊Õªí®®—¬®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ªìπ “‡Àμÿ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ≈â¡ ‡™àπ √Õß‡∑â“∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡ ‡§√◊ËÕß
·μàß°“¬∑’Ë√ÿà¡√à“¡  ‘Ëß°’¥¢«“ß ·≈–æ◊Èπ∑’Ë≈◊Ëπ °“√≈â¡®– àßº≈‡ ’¬μàÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡™àπ °“√∫“¥‡®Á∫ ¿“«–°√–¥Ÿ°À—° ¿“«–
°≈—«°“√≈â¡ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®”π«π¡“°¡’¿“«–°≈—«°“√≈â¡¿“¬À≈—ß®“°°“√≈â¡ ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡à¡—Ëπ„®∑’Ë®–‡§≈◊ËÕπ‰À«
¥â«¬μπ‡Õßπ”‰ª Ÿà°“√®”°—¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ·≈–°“√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—πÀ√◊Õ°“√∑”°‘®°√√¡√à«¡°—∫ºŸâÕ◊Ëπ
®“°ªí≠À“∑’Ë°≈à“«¡“¢â“ßμâπ· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“°“√≈â¡ àßº≈°√–∑∫μàÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑—Èß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬·≈–®‘μ„® ¥—ßπ—Èπ§«√
„Àâ§«“¡ ”§—≠„π°“√ªÑÕß°—π°“√≈â¡  ‡™àπ°“√ àß‡ √‘¡„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À√◊Õ°“√®—¥ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¿“¬„π
∫â“π„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

§” ”§—≠: °“√≈â¡, ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

¿“§«‘™“°“¬¿“æ∫”∫—¥ §≥– À‡«™»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬∏√√¡»“ μ√å

∫∑§«“¡øóôπ«‘™“
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°“√∑√ßμ—«‡ªìπ°√–∫«π°“√∑’Ë´—∫´âÕπ¡’°“√∑”ß“π

¢Õß√à“ß°“¬„πÀ≈“¬√–∫∫ ‡™àπ √–∫∫°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ

√–∫∫ª√– “∑ ‚¥¬°√–∫«π°“√¢Õß°“√∑√ßμ—«ª√–°Õ∫¥â«¬

°“√√—∫√Ÿâ·≈–·ª≈º≈‡°’Ë¬«°—∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬„π

 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‚¥¬Õ“»—¬¢âÕ¡Ÿ≈®“°√–∫∫√—∫§«“¡√Ÿâ ÷° ‡™àπ

°“√¡Õß‡ÀÁπ (visual input) °“√√—∫ —¡º— ·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß¢âÕμàÕ (somatosensory input)  ®“°π—Èπ√–∫∫ª√– “∑

 à«π°≈“ß®–π”¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â√—∫‰ªª√–¡«≈º≈‡æ◊ËÕ«“ß·ºπ

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ·≈â«μÕ∫ πÕßÕ¬à“ß‡À¡“– ¡μàÕ ‘Ëß

·«¥≈âÕ¡À√◊Õ ∂“π°“√≥åºà“π√–∫∫°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬∑√ßμ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π·π«μ—Èßμ√ß‚¥¬‰¡à¡’°“√‡ ’¬

 ¡¥ÿ≈ ¥—ßπ—Èπ°“√∑√ßμ—«‡ªìπ∑—°…–Õ¬à“ßÀπ÷Ëß∑’Ë ”§—≠¢Õß

¡πÿ…¬å„π¢≥–∑”°‘®°√√¡„π™’«‘μª√–®”«—π∑—Èß·∫∫Õ¬Ÿàπ‘Ëß

(static) À√◊Õ·∫∫∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« (dynamic) ÷́Ëß§«“¡

 “¡“√∂π’È®–¢÷Èπ°—∫À≈“¬Ê ªí®®—¬ ‰¥â·°à §«“¡·¢Áß·√ß

·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß√–∫∫

°“√√—∫§«“¡√Ÿâ ÷° ·≈–ª√– ∫°“√≥å„π°“√‡√’¬π√Ÿâ„π

 ∂“π°“√≥åμà“ßÊ
Ò,Ú

·μàÕ¬à“ß‰√°Áμ“¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßμ—«≈¥≈ß

„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ  ‡π◊ËÕß®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬´÷Ëß‡ªìπªí®®—¬

¿“¬„π ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¡’°“√‡ ◊ËÕ¡¢Õß√–∫∫μà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

°—∫°“√∑√ßμ—« ‚¥¬®“°°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“°≈â“¡‡π◊ÈÕ

≈“¬®–¡’§«“¡·¢Áß·√ß §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ·≈–§«“¡∑π∑“π¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë≈¥≈ß ́ ÷Ëß‡ªìπº≈¡“®“°„¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’¢π“¥‡≈Á°≈ß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ∂Ÿ°·∑√°¥â«¬‰¢¡—π·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«æ—π √«¡∑—Èß¡’

ª√‘¡“≥¢Õß‰¡‚μ§Õπ‡¥√’¬∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ëº≈‘μæ≈—ßß“π ∑”„Àâ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’·√ß„π°“√À¥μ—«πâÕ¬ √«¡∑—Èß¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬„¬

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·∫∫∑’Ë Ò (type I slow oxidative) ÷́Ëß‡ªìπ°≈ÿà¡„¬

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—°„π°“√√—°…“°“√∑√ßμ—« ‡°‘¥®“°°“√≈¥®”π«π

¢Õß‰¡‚Õ‚°≈∫‘π ∑”„Àâª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

·≈–∑√ßμ—«≈¥≈ß πÕ°®“°π’È„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–‡°‘¥ªí≠À“°“√

®”°—¥™à«ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« (limited range of motion) ¢Õß

¢âÕμàÕ√«¡∑—Èß§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß≈¥≈ß (spinal

flexibility) ∑”„Àâ≈”μ—«¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕ¬Ÿà„π≈—°…≥–∑’Ë‚§âßßÕ

‰ª∑“ß¥â“πÀπâ“ (stoop posture) ´÷Ëß®“°≈—°…≥–¥—ß°≈à“«

∑”„ÀâμâÕß¡’°“√™¥‡™¬„Àâ√à“ß°“¬‡Õπ‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß ÷́Ëß¡’

‚Õ°“ ∑’Ë®–‡ ’¬ ¡¥ÿ≈‰¥âßà“¬
Ú,Û,Ù,ı

√–∫∫ª√– “∑‡ªìπ√–∫∫Àπ÷Ëß∑’Ë‡°‘¥°“√‡ ◊ËÕ¡„π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫°“√√—∫√Ÿâ·≈–

°“√®—¥°“√ª√–¡«≈º≈¢âÕ¡Ÿ≈„π≈—°…≥–∑’Ë™â“≈ß
ˆ
 ‚¥¬∑’Ë°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π√–∫∫¥—ß°≈à“« ≈â«π¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√

≈¥≈ß¢Õß§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßμ—«
˜
 ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¡’°“√

‡ ◊ËÕ¡¢Õß√–∫∫√—∫¢âÕ¡Ÿ≈ ∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬°“√¡Õß‡ÀÁπ (visual

system) °“√√—∫√Ÿâμ”·Àπàß¢Õß¢âÕμàÕ (proprioception) ·≈–

√–∫∫§«∫§ÿ¡°“√∑√ß∑à“¢Õß»’√…–·≈–≈”μ—« (vestibular)

∑”„Àâ°“√√—∫¢âÕ¡Ÿ≈®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¡’§«“¡∫°æ√àÕß √–∫∫

ª√– “∑ à«π°≈“ß¡’¢âÕ¡Ÿ≈‰¡à‡æ’¬ßæÕμàÕ°“√ª√—∫°“√

∑√ßμ—«„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡ ’¬°“√∑√ßμ—«‰¥âßà“¬
Ú

®“°°“√»÷°…“¢Õß Judge ·≈–§≥–æ∫«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’ªí≠À“

¢Õß°“√¡Õß‡ÀÁπ·≈–°“√√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°¢Õß¢âÕμàÕ®–¡’°“√

∑√ßμ—«∑’Ë‰¡à¥’·≈–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡°‘¥°“√≈â¡
¯

πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫«à“°“√ —Ëß°“√ °“√∑”ß“π¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡æ◊ËÕμÕ∫ πÕß„π°“√ª√—∫°“√∑√ßμ—«„π¢≥–∑’Ë

§«“¡¡—Ëπ§ß¢Õß√à“ß°“¬∂Ÿ°√∫°«π·≈–¡’§«“¡≈à“™â“ πÕ°®“°π’È

¬—ßæ∫«à“«‘∏’°“√μÕ∫ πÕßμàÕ°“√√∫°«π°“√∑√ßμ—«„π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡—°„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ°≈ÿà¡ –‚æ° (hip strategy) „π°“√

√—°…“°“√∑√ßμ—«¡“°°«à“°“√„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢âÕ‡∑â“ (ankle

strategy) ÷́Ëß°“√μÕ∫ πÕß‚¥¬„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ°≈ÿà¡ –‚æ°

®–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–≈â¡‰¥âßà“¬°«à“ ¥—ßπ—Èπªí≠À“

°“√À°≈â¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπº≈¡“®“°°“√ Ÿ≠‡ ’¬°“√√—∫

§«“¡√Ÿâ ÷° °“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ·≈–°√–∫«π°“√√—∫√Ÿâ (cognitive)

∑’Ë¡’º≈°√–∑∫´÷Ëß°—π·≈–°—πÕ¬à“ß´—∫´âÕπ
˘
 ®÷ß∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡ “¡“√∂„π°“√√—°…“°“√∑√ßμ—«„π¢≥–∑’Ë

¡’°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë·≈–À°≈â¡‰¥âßà“¬  πÕ°®“°°“√‡ ◊ËÕ¡¢Õß

√–∫∫√à“ß°“¬·≈â«ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’¿“«–§«“¡º‘¥ª√°μ‘¢Õß√à“ß°“¬

‡™àπ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ‚√§‰¢¢âÕÕ—°‡ ∫ ‚√§æ“√å§‘π —π

°Á‡ªìπªí®®—¬Àπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“°“√≈â¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â

°“√≈â¡ ‡°‘¥®“°√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂√—°…“®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß

(center of mass) „ÀâÕ¬Ÿà¿“¬„π¢Õ∫‡¢μ¢Õß∞“π√Õß√—∫ (base

of support) ‰¥â
Ò,ÒÒ

 ¡—°‡°‘¥¢÷Èπ„π¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬¡’°“√

‡§≈◊ËÕπ∑’ËÀ√◊Õ°“√‡ª≈’Ë¬π∑à“∑“ß‚¥¬‰¡à‰¥âμ—Èß„®
ÒÚ, ÒÛ

  °“√

≈â¡‡ªìπªí≠À“ ”§—≠∑“ß ÿ¢¿“æ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â∫àÕ¬„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

®“°°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿª√–¡“≥√âÕ¬≈– Û-ı

„πÕ“¬ÿμ—Èß·μà ˆı ªï¢÷Èπ‰ª®–¡’ª√–«—μ‘„π°“√≈â¡Õ¬à“ßπâÕ¬ Ò

§√—ÈßμàÕªï ·≈–¡’§à“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ√âÕ¬≈– Ù „πºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“

¯ ªï
ÒÙ
 «‘¿“«’ ·≈–§≥–„πªï §.». ÚÙ æ∫«à“ ªí®®—¬∑’Ë

¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√≈â¡ª√–°Õ∫¥â«¬ ªí®®—¬¿“¬„π ‡™àπ ‡æ»

‚¥¬æ∫„π‡æ»À≠‘ß¡’Õ—μ√“°“√À°≈â¡¡“°°«à“‡æ»™“¬

°“√‡®Á∫ªÉ«¬‡©’¬∫æ≈—π ¿“«–‡«’¬π»’√…– °“√‰¥â¬‘π∫°æ√àÕß

°“√‡¥‘π·≈–°“√∑√ßμ—«∫°æ√àÕß ¿“«– ÷́¡‡»√â“«‘μ°°—ß«≈

§«“¡®”∫°æ√àÕß °“√„™â¬“¡“°°«à“ Ù ™π‘¥ ‚¥¬¡—°‡ªìπ¬“

∑’Ë¡’º≈μàÕ®‘μª√– “∑  à«πªí®®—¬¿“¬πÕ° ª√–°Õ∫¥â«¬
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‡§√◊ËÕß·μàß°“¬∑’Ë√ÿà¡√à“¡‰¡àæÕ¥’ °“ß‡°ßÀ√◊Õºâ“∂ÿß∑’Ë¬“«®π

‡°‘π‰ª °“√„ à√Õß‡∑â“∑’Ë‰¡àæÕ¥’  ¿“æ·«¥≈âÕ¡¿“¬„π·≈–

¿“¬πÕ°∫â“π∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡ ‡™àπ ‡§√◊ËÕß‡√◊Õπ«“ß‡°–°– ∑“ß

‡¥‘π™”√ÿ¥ æ◊Èπ∑’Ë¢√ÿ¢√– ·≈–· ß «à“ß‰¡àæÕ   ´÷Ëßªí®®—¬∑’Ë¡’

®“°°“√»÷°…“¢Õß Runyan ·≈–§≥–„πªï §.». Úı

æ∫«à“Õ“°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π∫â“π„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë∑”„ÀâμâÕß

 àß‚√ßæ¬“∫“≈¡’ “‡Àμÿ¡“®“°°“√≈â¡√âÕ¬≈– Ùı
Òˆ
  ·≈–¬—ß

æ∫«à“ “‡Àμÿ¢Õß°√–¥Ÿ° –‚æ°À—°„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡“°°«à“

√âÕ¬≈– ˘ ¡’ “‡Àμÿ¡“®“°°“√≈â¡ ·≈–Àπ÷Ëß„π ’Ë¢ÕßºŸâ Ÿß

Õ“¬ÿ∑’Ë¡’¿“«–°√–¥Ÿ° –‚æ°À—°¡—°®–‡ ’¬™’«‘μ„π™à«ßÀ°‡¥◊Õπ

πÕ°®“°π’È·≈â«¿“¬À≈—ß°“√‡°‘¥¿“«–°√–¥Ÿ° –‚æ°À—°¬—ß àß

º≈μàÕ°“√¥” ‡π‘π™’«‘μ¢ÕßºŸâ Ÿ ßÕ“¬ÿ∑”„Àâ‰¡à°≈â “∑’Ë ®–

‡§≈◊ËÕπ‰À«„π°“√∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—π ‡π◊ËÕß®“°°≈—«°“√≈â¡
Ò˜

Chou ·≈–§≥–„πªï §.». ÚÒ °≈à“««à“ °“√À°≈â¡¡—°

‡°‘¥¢÷Èπ„π¢≥–∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë·≈–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π∑à“∑“ß
ÒÚ

√âÕ¬≈– ı ¢Õß°“√À°≈â¡‡°‘¥®“°°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë„π≈—°…≥–∑’Ë

¡’°“√°â“«¢â“¡ ‘Ëß°’¥¢«“ß ·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë„π≈—°…≥–∑’Ë‰¡à

¡—Ëπ§ßÀ√◊Õ Ÿ≠‡ ’¬°“√∑√ßμ—«„π√–À«à“ß‡¥‘π
ÒÛ,Òı

°“√À°≈â¡®– àßº≈°√–∑∫μàÕ√à“ß°“¬·≈â«π—Èπ ¬—ß

 àßº≈°√–∑∫μàÕ ¿“æ®‘μ„® ∑’Ë‡√’¬°«à“ ç°≈ÿà¡Õ“°“√¿“¬À≈—ß

°“√À°≈â¡é (post-fall syndrome) √à«¡¥â«¬ ´÷Ëß∑”„Àâ‡°‘¥

§«“¡√Ÿâ ÷°°≈—«°“√≈â¡ (fear of falling)
Ò¯
 ‚¥¬®“°°“√»÷°…“

∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“Õ—μ√“°“√‡°‘¥¿“«–§«“¡√Ÿâ ÷°°≈—«°“√≈â¡Õ¬Ÿà

„π™à«ß√âÕ¬≈– Ù - ˜Û „πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡§¬≈â¡ ´÷Ëß‡ªìπ

Õ—μ√“∑’Ë Ÿß πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‰¡à‡§¬¡’ª√–«—μ‘°“√

≈â¡°Á¡’¿“«–°“√°≈—«°“√≈â¡„πÕ—μ√“∑’Ë Ÿß
Ò˘
  °“√‡°‘¥°“√°≈—«

°“√≈â¡∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–‰¡à°≈â“∑’Ë®–¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« À√◊Õ

≈¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„π°“√∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ „π™’«‘μª√–®”«—π

´÷Ëß®– àßº≈μàÕ·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√À°≈â¡ È́”‰¥â„π

Õπ“§μ
Ú,ÚÒ

Õ‘∑∏‘æ≈μàÕ°“√À°≈â¡¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õ °“√‡¥‘π·≈–°“√∑√ßμ—«

∫°æ√àÕß
Òı
  μ“√“ß∑’Ë Ò · ¥ßμ—«Õ¬à“ßªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ§«“¡

‡ ’Ë¬ß„π°“√≈â¡

μ“√“ß∑’Ë Ò  · ¥ßμ—«Õ¬à“ßªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√À°≈â¡
Ú,Ò,ÒÛ,Òı

ªí®®—¬¿“¬„π√à“ß°“¬ ªí®®—¬¿“¬πÕ°√à“ß°“¬

● Õ“¬ÿ∑’Ë‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ● ≈—°…≥–æ◊Èπ∑’Ë¡’§«“¡¢√ÿ¢√–À√◊Õ≈◊Ëπ

● ‡æ» ‚¥¬‡æ»À≠‘ß¡“°°«à“‡æ»™“¬ ● ∫√‘‡«≥∑’Ë¡’· ß «à“ßπâÕ¬À√◊Õ®â“‡°‘π‰ª

● §«“¡º‘¥ª√°μ‘¢Õß√–∫∫√—∫§«“¡√Ÿâ ÷° ‡™àπ ● √Õß‡∑â“‰¡à‡À¡“– ¡

°“√¡Õß‡ÀÁπ °“√‰¥â¬‘π °“√√—∫√Ÿâμ”·Àπàß¢Õß¢âÕμàÕ ● ‡ ◊ÈÕºâ“‰¡à‡À¡“– ¡√ÿà¡√à“¡

● §«“¡·¢Áß·√ß §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ §«“¡∑π∑“π¢Õß ● ∫—π‰¥ √“«∫—π‰¥ ‘Ëß°’¥¢«“ß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß ●  —μ«å‡≈’È¬ß

● §«“¡∫°æ√àÕß¢Õß°“√∑√ßμ—« ● °‘®°√√¡∑’Ë‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√À°≈â¡ ‡™àπ ¬◊π∫π

● §«“¡º‘¥ª√°μ‘„π°“√‡¥‘π æ◊Èπ∑’Ë‰¡à¡—Ëπ§ß °“√‡Õ◊ÈÕ¡À¬‘∫¢Õß∫π‡°â“Õ’È ÀâÕßπÈ”∑’Ë≈◊Ëπ

● °“√„™â‡§√◊ËÕß™à«¬‡¥‘π∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡À√◊Õº‘¥«‘∏’ ‡ªìπμâπ

● ª√–«—μ‘°“√À°≈â¡

● ‚¿™π“°“√¢Õß√à“ß°“¬

● °“√„™â¬“∑’Ë¡’º≈∑“ß√–∫∫ª√– “∑ À√◊Õ

°“√„™â¬“∑’Ë¡“°°«à“ Ù ™π‘¥

● §«“¡¥—π‚≈À‘μμË”®“°°“√‡ª≈’Ë¬π∑à“

● ¿“«–«‘ß‡«’¬π»’√…–

● §«“¡º‘¥ª√°μ‘„π°“√√—∫√Ÿâ·≈–°“√§‘¥

● §«“¡«‘μ°°—ß«≈

● ¿“«– ÿ¢¿“æ·≈–‚√§‡©’¬∫æ≈—π·≈–‡√◊ÈÕ√—ß
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Delbaere ·≈–§≥–„πªï §.». ÚÙ ‰¥â∑”°“√»÷°…“

º≈¢Õß°“√≈â¡∑’Ë¡’μàÕ°“√∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—πæ∫«à“º≈¢Õß

°“√≈â¡∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—π

‚¥¬°‘®°√√¡∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿÀ≈’°‡≈’Ë¬ß¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õ °“√‡Õ◊ÈÕ¡¡◊Õ

À¬‘∫ ‘Ëß¢Õß ·≈–°“√‡¥‘π πÕ°®“°π’È·≈â«®“°°“√∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

¡’§«“¡°≈—«∑’Ë ‡°‘¥°“√≈â¡ àßº≈μàÕ§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ÷́Ë ß®– àßº≈°√–∑∫μàÕ§«“¡ “¡“√∂„π°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–°“√∑√ßμ—« ®“° “‡Àμÿ¥—ß°≈à“«®–∑”„Àâ‡°‘¥

º≈„π∑“ß≈∫μàÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‚¥¬ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–‰¡à¡—Ëπ„®μàÕ°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«∑”„Àâ‡°Á∫μ—« ·≈–·¬°μ—«ÕÕ°®“°§√Õ∫§√—«À√◊Õ

®“° —ß§¡¡“°¢÷Èπ
ÚÚ

 ́ ÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß Brouwer

·≈–§≥–„πªï §.». ÚÙ æ∫«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’¿“«–°“√°≈—«

°“√≈â¡®–¡’§à“§–·ππ¢Õß·∫∫ª√–‡¡‘π Activities-specific

balance confidence ∑’Ë∑¥ Õ∫‡°’Ë¬«°—∫§«“¡¡—Ëπ„®„π°“√

∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—π πâÕ¬°«à“°≈ÿà¡ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‰¡à¡’¿“«–°≈—«

°“√≈â¡ √«¡∑—Èß„π°≈ÿà¡∑’Ë°≈—«°“√≈â¡®–¡’°“√ÕàÕπ·√ß¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“·≈–¡’¿“«–®”°—¥¢Õß§«“¡ “¡“√∂„π°“√

∑√ßμ—«√à«¡¥â«¬
ÚÛ

°“√∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡°≈—«∑’Ë‡°‘¥®“°°“√≈â¡®– àßº≈

°√–∑∫μàÕ§«“¡¡—Ëπ„®„π°“√∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ „π™’«‘μ

ª√–®”«—π ·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘μ √«¡∑—ÈßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’°“√≈â¡„π™à«ß

Ò ªï ®–¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–¡’°“√®”°—¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë∑”

°‘®°√√¡„π™’«‘μª√–®”«—π
ÚÛ

 Reelick ·≈–§≥–„πªï §.».

Ú˘ æ∫«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’ª√–«—μ‘°“√≈â¡·≈–¡’¿“«–§«“¡

√Ÿâ ÷°°≈—«°“√≈â¡®–¡’§«“¡‡√Á«„π°“√‡¥‘π≈¥≈ß √«¡∑—Èß¡’

√–¬–‡«≈“„π°“√°â“«‡¥‘π„π·μà≈–§√—Èß‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ÷́Ëß‡ªìπº≈

¡“®“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß°“√≈¥°“√√∫°«π ¡¥ÿ≈„π¢≥–‡¥‘π„Àâ

¡“°∑’Ë ÿ¥
ÚÙ

 πÕ°®“°°“√≈â¡·≈–°“√°≈—«°“√≈â¡®– àßº≈

°√–∑∫μàÕ§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ¬—ß®– àßº≈

°√–∑∫μàÕ ¿“æ®‘μ„®¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡™àπ °“√‡°‘¥¿“«–´÷¡‡»√â“

À√◊Õ«‘μ°°—ß«≈®π∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿÀ≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∑”°‘®°√√¡

¥â«¬μπ‡ÕßÀ√◊Õ‰¡à¡’°“√∑”°‘®°√√¡‡≈¬
Úı, Úˆ

®“°∑’Ë°≈à“«¡“¢â“ßμâπ°“√≈â¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–∑”„Àâ

‡°‘¥º≈‡ ’¬À≈“¬ª√–°“√ ‡™àπ °“√∫“¥‡®Á∫ °“√°≈—«°“√≈â¡

°“√®”°—¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„π°“√∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ „π™’«‘μ

ª√–®”«—π √«¡∑—Èß àßº≈μàÕ ¿“æ®‘μ„®¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¥—ßπ—Èπ

°“√≈¥Õ—μ√“‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–∑”„Àâ‡°‘¥°“√≈â¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠

´÷ËßμâÕß‡¢â“„®∂÷ßªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√≈â¡∑—Èß Õßª√–°“√μ“¡

∑’Ë°≈à“«¡“¢â“ßμâπ∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬ªí®®—¬¿“¬„π·≈–ªí®®—¬

¿“¬πÕ°

 ”À√—∫ªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√≈â¡¿“¬„π√à“ß°“¬π—Èπ

‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë·°â‰¢‰¥â≈”∫“°‡π◊ËÕß®“°√à“ß°“¬¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’

°“√‡ ◊ËÕ¡μ“¡«—¬ ÷́Ëß°“√≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ §◊Õ °“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ‚¥¬™π‘¥¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿπ—Èπ §«√‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‰¡à‡§≈◊ËÕπ‰À«√«¥‡√Á«

·≈–√ÿπ·√ß®π‡°‘π‰ª  „πªí®®ÿ∫—π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‰¥â√—∫

°“√¬Õ¡√—∫«à“ ™à«¬ àß‡ √‘¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßμ—«  ¡’

§«“¡‡À¡“– ¡μàÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ  §◊Õ  ‰∑‡°ä° ´÷Ëß‡ªìπ°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬∑’Ë™à«¬ àß‡ √‘¡„Àâ¡’§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥

§«“¡μ÷ß‡§√’¬¥ ¿“«–«‘μ°°—ß«≈ æ√âÕ¡∑—Èß™à«¬„Àâ‡°‘¥§«“¡

√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬ ‚¥¬¡’≈—°…≥–À√◊Õ√Ÿª·∫∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

Õ¬à“ß™â“Ê ¥â«¬∑à«ß∑à“∑’Ë¡’§«“¡μàÕ‡π◊ËÕß μ≈Õ¥°“√Ωñ°®–¡’

°“√∂à“¬πÈ”Àπ—°®“°¢“¢â“ßÀπ÷Ëß‰ª¬—ß¢“Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß´÷Ëß

‡ªìπ°“√§«∫§ÿ¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß®ÿ¥»Ÿπ¬å∂à«ß¢Õß√à“ß°“¬„Àâ

Õ¬Ÿà„π¢Õ∫‡¢μ¢Õß∞“π√—∫πÈ”Àπ—°∑’Ë¡’Õ¬ŸàÕ¬à“ß®”°—¥·μà≈–∑à“

¢Õß‰∑‡°ä°®–‡πâπ„π≈—°…≥–¢Õß°“√∫‘¥À¡ÿπ à«πμà“ßÊ ¢Õß

√à“ß°“¬ ∑—Èß„π à«π¢Õß≈”μ—« ·¢π·≈–¢“ √à«¡°—∫°“√

§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®Õ¬à“ßª√– “π —¡æ—π∏å°—π æ√âÕ¡∑—Èß°“√∑’Ë

„™â§«“¡‡√Á«„π°“√‡§≈◊ËÕπ∑’ËμË” ÷́Ëß∑”„Àâ¡’·√ß°√–·∑°μàÕ¢âÕ

μàÕπâÕ¬ ®÷ß‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ—πμ√“¬·≈–¡’§«“¡ª≈Õ¥¿—¬μàÕºŸâ

 ŸßÕ“¬ÿ Ÿß
Ú˜, ÛÒ

πÕ°®“°π’È ‰∑‡°ä° ¬—ß‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë„™â

‡∑§‚π‚≈¬’„π√–¥—∫μË” ‰¡àμâÕß°“√Õÿª°√≥å·≈–§à“„™â®à“¬„¥Ê

 “¡“√∂Ωñ°‰¥âßà“¬·≈– –¥«° ®÷ß‡À¡“– ”À√—∫π”‰ª„™â

‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π

™ÿ¡™π ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËΩñ°‰∑‡°ä° ‡ªìπª√–®”®–¡’§«“¡¡—Ëπ§ß„π

°“√∑√ß∑à“¢≥–∑”°‘®°√√¡‰¥â¥’°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à‰¥âΩñ°‰∑‡°ä°
ÛÚ

Wong ·≈–§≥–„πªï §.». ÚÒ ‰¥â°≈à“«‰«â«à“ ‰∑‡°ä°

‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ª√– “π —¡æ—π∏å (coordination

exercise)  ∑’Ë “¡“√∂™à«¬≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π°“√À°≈â¡
Û

®“°°√–∫«π°“√°“√√—°…“§«“¡ “¡“√∂„π°“√

§«∫§ÿ¡∑à“∑“ß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â „π¢≥–‡¥’¬«°—π Li ·≈–§≥–

‰¥âª√–‡¡‘πª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß‚ª√·°√¡°“√Ωñ°‰∑‡°ä° „πºŸâ

ªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“ ˜ ªï ‚¥¬æ∫«à“ °“√Ωñ°‰∑‡°ä° Û §√—Èß

μàÕ —ª¥“Àå ‡ªìπ‡«≈“ ˆ ‡¥◊Õπ ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√≈¥

®”π«π§√—Èß¢Õß°“√≈â¡ §«“¡‡ ’Ë¬ß ·≈–§«“¡°≈—« ´÷Ëß

 “¡“√∂‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑√ßμ—«·≈–°“√∑”°‘®«—μ√

ª√–®”«—π‰¥â
ÛÛ

 ”À√—∫°“√·°â‰¢ªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√≈â¡¿“¬πÕ°

√à“ß°“¬ ‡ªìπ ‘ËßÀπ÷Ëß∑’Ë “¡“√∂∑”‰¥â ‚¥¬‡πâπ„π‡√◊ËÕß¢Õß

°“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’ËÕ¬Ÿà√Õ∫μ—«ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕ¬à“ß‡À¡“– ¡

ª√–°Õ∫¥â«¬ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¿“¬„π∫â“π ‚¥¬°“√®—¥‡§√◊ËÕß‡√◊Õπ
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∑’ËÕ¬Ÿà¿“¬„π∫â“π„Àâ‡ªìπ√–‡∫’¬∫‰¡à«“ß ‘Ëß¢Õß∑’Ëæ◊Èπ μâÕß

√–«—ß°“√«“ß “¬‰øøÑ“À√◊Õ„™â«— ¥ÿ∑”æ◊Èπ∫â“π∑’Ë≈◊Ëπ´÷Ëß‡ªìπ
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Abstract
Falls in elderly
Noppol Pramodhyakul
Department of Physical Therapy, Faculty of Allied Health Sciences, Thammasat University

Balance is a complex function that requires the integration of information from the sensory system and the
organization of sensory inputs. Sensory input organization is useful for planning and executing movement in order to
achieve a goal requiring upright posture. However, this process was interrupted in older people leading to falls problem.
Falls have been reported as a major cause of injury, morbidity and long term in rehabilitation in older people. Two
factors related to falls are intrinsic and extrinsic factors.  Intrinsic factors are gender, sensory impairment, muscle
weakness, poor physical fitness, acute illness, vertigo, hearing impairment, balance and gait impairment, depression,
anxiety and use of more than four items of medicine. Extrinsic factors or environmental factors are unfit shoes, long
dress, obstacle and slippery floor. Falling caused physical injury, bone fracture and fear of falling in older people. Many
older people had fear of falling syndrome after falling leading to further restricted movement and limited activities of
daily living. As a result, falls have an impact on both their physical and psychological function. Therefore, fall
prevention is greatly necessary for older people, for example, exercise or home rearrangement.

Key words:  Fall, Elderly




