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สาขาวชิาวทิยาศาสตรช์ีวภาพ คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี มหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ

บทคดัย่อ การวิจัยครั�งนี� เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื�อศึกษาผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคต่อเวลา

ปฏกิริิยาตอบสนองและความจาํระยะสั�นในผู้สงูอายุ กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการศึกษาครั�งนี�  เป็นผู้สงูอายุที�มอีายุ �� -

�� ปี จาํนวน �� คน กลุ่มทดลองมกีารออกกาํลังกายแบบแอโรบคิโดยการปั�นจักรยาน ความถี�ในการออกกาํลังกาย

� ครั�งต่อสปัดาห์ ระยะเวลาในการออกกาํลงักายแต่ละครั�ง �� นาท ีออกกาํลังกายอย่างต่อเนื�องอย่างน้อย � เดอืน

กลุ่มควบคุมไม่มกีารออกกาํลังกายใดๆ เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัยคอื เครื�องบันทกึเวลาปฏกิริิยา (reaction time) และ

แบบทดสอบ Mini mental state examination (MMSE) เพื�อใช้ประเมนิความสามารถในการจาํที�เหมาะสมกบัผู้สงูอายุ

เกบ็รวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา เปรียบเทยีบความแตกต่างระหว่างค่าเวลาปฏกิิริยาและ

คะแนนความจาํระยะสั�นระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มที�ออกกาํลังกายด้วยสถิติทดสอบแบบ Independent t-test

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มผู้สงูอายุที�มกีารออกกาํลังกายแบบแอโรบคิเปรียบเทยีบระหว่างมอืขวา มอืซ้าย และเท้าซ้าย

ที�ตอบสนองต่อเสยีงแตกต่างอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั p<0.001 และเมื�อเปรยีบเทยีบเท้าขวาระหว่างทั�งสองกลุม่

ที�ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที�ระดับ p<0.05 อีกทั�งการเปรียบเทยีบระหว่างมือขวาและ

มอืซ้ายระหว่างทั�งสองกลุม่ที�ตอบสนองต่อแสงแตกต่างอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั p<0.001 ในขณะที�ผลการศกึษา

ที�ทดสอบผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคต่อค่าคะแนนความจาํ การเปรียบเทยีบค่าคะแนนความจาํระหว่าง

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่าคะแนนการคาํนวณ ภาษา และค่าคะแนนความจาํรวม กลุ่มทดลองจะสูงกว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิี�ระดับ p<0.001
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บทนํา
ผู้สูงอายุคือผู้ ที�มีอายุตั� งแต่ �� ปีขึ� นไป ผู้สูงอายุ

ถือว่าเป็นทรัพยากรมนุษย์ที�มีคุณค่า เนื� องจากเป็นผู้ที�

มคีวามรู้ ความสามารถ และมปีระสบการณ์มากที�สามารถ

ถ่ายทอดต่อไปยังอนุชนรุ่ นหลังได้ อีกทั� งยังเป็นผู้นาํ

และเป็นผู้ทาํประโยชน์ให้แก่ครอบครัว ชุมชน สังคม

และประเทศ จากข้อมูลของสาํนกังานสถติแิห่งชาต ิระบวุ่า

ประเทศไทยได้ถูกจดัให้เป็นประเทศที�อยู่ในสงัคมผู้สงูอายุ

นั�นคือประเทศไทยมปีระชากรผู้สงูอายุเพิ�มขึ�นเป็นสดัสว่น

อย่างช้าๆ และต่อเนื�อง จากการสาํรวจประชากรผู้สงูอายุ

พบว่ามีอตัราเพิ�มขึ�น พ.ศ.���� – เพิ�มขึ�นร้อยละ 8.11

(4.� ล้าน) พ.ศ.���� – เพิ�มขึ�นร้อยละ 9.19 (�.� ล้าน)
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พ.ศ.���� – เพิ�มขึ�นร้อยละ 10.17 (�.� ล้าน) และ

พ.ศ.���� – เพิ�มขึ�นร้อยละ 11.36 (�.� ล้าน)(1)

จากการที� มีกลุ่มประชากรสูงอายุเพิ� มขึ� นและโดย

ธรรมชาติวัยสูงอายุจะเกิดมีภาวะเสื�อมทางด้านร่างกาย

และจิตใจจะนาํมาซึ�งภาวะเสี�ยงและปัญหาสุขภาพ โดย

เฉพาะการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื� อรังต่างๆ ได้แก่ โรค-

เบาหวาน ความดันโลหิตสงู โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด-

สมอง และโรคมะเรง็ จะเข้าคุกคามสขุภาพของผู้สูงอายุ

ในอนาคต ��-�� ปีต่อไปนี� เช่นเดียวกับทั�วโลกจาก

สถิติอัตราการตายด้วยโรคที�สาํคัญในผู้สูงอายุ(2)

ความชราเป็นกระบวนการที� เกิดขึ� นโดยธรรมชาติ

ซึ�งไม่ใช่โรค(3) แต่เป็นไปตามวัย พัฒนาการและการปฏบัิติ

ตัวของแต่ละคน(4) โดยธรรมชาติคนเราเมื�อมอีายุมากขึ�น

จะมีผลทาํให้ประสาทสมัผัสทั�ง � เกิดความเสื�อมหรือทาํ

หน้ าที� ได้ ไม่ เต็มที� เหมือนขณะเป็นหนุ่ มสาว ระบบ

ประสาทสัมผัสพิเศษที� ทาํหน้าที� เกี� ยวกับการมองเห็น

การรับรส กลิ�น เสียง และการสัมผัสทาํหน้าที�ลดลง(5)

ผู้สงูอายุส่วนใหญ่จะเกดิปัญหาในเรื�องการเคลื�อนไหวมีข้อจาํกดั

เช่น การเคลื�อนไหวของแขนและข้อมือ ทาํให้ไม่สามารถ

จับช้อนส้อมได้ถนัด หรือยกแก้วนํ�าดื�มไม่ถนัด อีกทั�ง

การปิดเปิดภาชนะใส่อาหารหรือฝาขวดต่างๆ ทาํได้

ค่อนข้างลาํบาก(6) ทาํให้มีปัญหาในด้านการกินอาหาร

และการดาํรงชีวิต มีการเปลี�ยนแปลงของระบบประสาท

เมื�ออายุมากขึ�นบางสว่นของเซลล์สมองจะค่อยๆ ตายไป

และเซลล์นี� จะไม่มีการสร้างมาทดแทน เมื� อเซลล์ลด

จาํนวนมากร่วมกับการมีเลือดไปเลี�ยงที�สมองไม่ดี(7) กจ็ะ

ทาํให้เกดิโรคต่างๆ ขึ�น ได้แก่ โรคหลงลืม (Alzheimer’s

disease) หรือความจาํเสื�อม(8) โรคพาร์กนิสนั (Parkin-

son’s disease) เป็นผลทาํให้มคีวามรู้สกึช้า การเคลื�อนไหว

ช้า การทรงตัวไม่ดี มือสั�น ตักอาหารลาํบาก กลืนอาหาร

ลาํบาก(9) ประสทิธภิาพการทาํงานของสมองและความเรว็

ในการส่งสญัญาณประสาทลดลง โดยความเรว็ในการนาํ

กระแสประสาทความรู้สกึต่างๆ เข้าสูส่มองช้าลงถงึร้อยละ

��.� ทาํให้ความไวและการตอบสนองต่อการกระตุ้นและ

ปฏิกิริยาต่างๆ ช้าลง จนในบางครั� งอวัยวะที�เกี�ยวข้อง

กับการเคลื� อนไหวอาจทาํงานไม่สัมพันธ์กัน ส่งผลให้

ความสามารถในการเรียนรู้เรื�องราวใหม่ๆ ลดลง มีการ

ตอบสนองต่อการกระตุ้นและปฏกิริิยาย้อนกลบัช้าลง และ

ความแม่นยาํจะบกพร่องลงไป(10) การเปลี�ยนแปลงของ

กล้ามเนื�อและข้อลดลง(11,12) และมปัีญหาเรื�องการสญูเสยี

ความทรงจาํระยะสั� นไปประมาณร้อยละ ��.�-��.�

ของความจาํเดมิที�มอียู่และพบการลดลงของความจาํ หรือ

เกิดความจาํบกพร่องมากกว่าร้อยละ ��.� ในผู้สูงอายุ

�� ปีขึ� นไป(13) และพบว่าในผู้สูงอายุมีความสามารถ

ในการแบ่ งแยกความสนใจระหว่างงานหรือสิ� งของ

สองอย่างในทนัททีนัใดลดลง สมาธิสั�น ถูกรบกวนได้ง่าย

จึงทาํให้การบันทกึหรือสนใจรับข้อมูลลดลง การเรียนรู้

สิ�งใหม่ๆ ได้ต้องใช้เวลามากขึ� น(14) อีกทั�งผู้สูงอายุขาด

กลยุทธ์ในการจาํร่วมด้วยจึงมีผลทาํให้เกิดการหลงลืม

ได้ง่าย พบว่าผู้สูงอายุมีความผิดปกติเกี�ยวกับความจาํ

โดยเฉพาะเรื� องราวในปัจจุบันหรือเรื� องราวใหม่ๆ แต่

สามารถจาํเรื�องราวในอดตีหรือที�เรียกว่าความจาํระยะยาว

ได้เป็นอย่างดี ความสามารถในการจาํเหตุการณ์ต่างๆ ที�

เกิดขึ�นในปัจจุบันจะช้าและความแม่นยาํถูกต้องจะลดลง

การศึกษานี� มี วัตถุประสงค์เพื� อศึกษาผลของการ

ออกกาํลังกายแบบแอโรบิคต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง

และต่อความจาํระยะสั�นในผู้สงูอายุ

วิธีการศึกษา
การวิจัยครั�งนี�ศึกษาในผู้สงูอายุที�มาออกกาํลังกาย ณ

สถานที�ออกกาํลังกายและสันทนาการสาํหรับผู้สูงอายุ

ศูนย์บริการชุมชนคลองจั� น กรมพัฒนาสังคมและ-

สวัสดิการ โดยกาํหนดคุณสมบัติผู้สงูอายุตั�งแต่ �� - ��

ปี มีสติสัมปชัญญะดี สามารถสื� อสารด้วยภาษาไทย

ได้เข้าใจ ยินยอมให้ความร่วมมือในการวิจัย มีสขุภาพดี

คือไม่เป็นโรคหัวใจ ความดันโลหิตอยู่ในช่วง ���/��

mm.Hg (ซึ� งเป็นค่าความดันโลหิตสูงอย่างอ่อน) และ

ไม่ป่วยเป็นโรคเบาหวานที�ต้องฉีดอนิซูลินควบคุม

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น � กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม

เป็นผู้สูงอายุที�ไม่ออกกาํลังกายในระยะเวลา � เดือนที�
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ผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบคิต่อปฏกิริิยาตอบสนองและความจาํในผู้สงูอายุ

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

ผ่านมา จาํนวน 20 คน และกลุ่มที�มีการออกกาํลังกาย

แบบแอโรบิค คือเป็นผู้ที� ออกกาํลังกายโดยการปั� น

จักรยานอย่างสมํ�าเสมออย่างน้อยสปัดาห์ละ � ครั�งๆ ละ

ไม่น้อยกว่า �� นาทตีดิต่อกนัเป็นเวลาอย่างน้อย � เดือน

จาํนวน 20 คน

คณะผู้ วิ จัยจะนัดหมายให้กลุ่ มตัวอย่างมาออก-

กาํลังกายโดยการปั�นจักรยาน สัปดาห์ละ � ครั�งๆ ละ

ไม่น้อยกว่า �� นาท ี ในช่วงเวลา � เดือน หลังจากนั�น

ทั�งสองกลุม่จะมกีารทดสอบด้วยเครื�องบนัทกึเวลาปฏกิริิยา

(reaction time) และแบบทดสอบ Mini mental state

examination (MMSE) ช่วงระยะเวลาในการทาํการวิจัย

และเกบ็ข้อมูลคอืเดือนพฤศจิกายน ���� ถึงพฤษภาคม

2556

เครื� องมือที� ใช้ในการวิจัยคือ เครื� องบันทึกเวลา

ปฏกิริิยา (reaction time) และแบบทดสอบ Mini men-

tal state examination (MMSE) เป็นแบบทดสอบเพื�อ

ใช้ประเมินความสามารถในการจาํ ที�อญัชุลี เตมยีประดษิฐ์

และคณะ แปลและดัดแปลงให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

ไทย(15)

การเก็บรวบรวมข้อมูลและการคุ ้มครองสิทธิ�

กลุ่มตวัอย่าง

ผู้ วิ จั ยและคณะผู้ วิ จั ยแนะนาํ ตนเอง คัดเลื อก

กลุ่มตัวอย่างที�ตรงตามคุณสมบัติที�ได้กาํหนดไว้ จากนั�น

อธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการ และประโยชน์ของการวิจัย

เพื�อขอความยินยอมในการทาํการวิจัย และอธิบายตาม

แบบใบพิทักษ์สิทธิ�กลุ่มตัวอย่างที�ได้นาํไปพร้อมแบบ-

สอบถามข้อมูลเบื� องต้น ซึ�งกลุ่มตัวอย่างจะตอบรับหรือ

ปฏิเสธการเป็นกลุ่มตัวอย่างโดยจะไม่มีผลกระทบใดๆ

ต่อกลุ่มตัวอย่างและครอบครัว ข้อมูลหรือผลการวิจัย

ทุกอย่างจะถือเป็นความลับ และจะนาํเสนอผลการวิจัย

ในภาพรวม และกลุ่มตัวอย่างสามารถขอแจ้งออกจาก

การวิจัยได้ก่อนที�การดาํเนินการวิจัยสิ�นสุดลงโดยไม่ต้อง

ให้คาํอธิบายใดๆ และการแจ้งออกจากการวิจัยจะไม่มี

ผลกระทบใดๆ ต่อกลุ่ มตัวอย่างและครอบครัว หาก

กลุ่มตวัอย่างมคีวามประสงค์ที�จะเข้าร่วมในการวิจัยครั�งนี�

ทางผู้ วิ จัยจะให้ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

จากนั�นผู้วิจัยจะทาํการทดลองและเกบ็ข้อมูลจากกลุ่ม-

ตัวอย่างตามแผนการวิจัยโดยที�ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

เลือกตามหลักของโพลิทและฮังเลอร์ที� กล่าวว่าขนาด

ของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยแบบทดลองควรมีอย่างน้อย

�� ราย(16)

นิยามที�เกี�ยวขอ้ง

การออกกาํลังกายแบบแอโรบิค หมายถึง การออก-

กาํลังกายที�สง่เสริมให้มกีารนาํออกซิเจนเข้าสูร่่างกายและ

ใช้ออกซิเจนนั�น รวมทั�งการออกกาํลังกายที�ต้องทาํติดต่อ

กันนานประมาณ �� ถึง �� นาท ี ซึ�งจะมีผลทาํให้การ

ไหลเวียนของเลือดทั�วร่างกายดีขึ� น รวมทั�งยังทาํให้เกิด

ความยืดหยุ่นและแขง็แรงของกล้ามเนื� อ มีประสิทธิภาพ

การทาํงานดีกว่าเดิมอย่างชัดเจน จะต้องทาํให้หนักพอ

จนหัวใจเต้นเรว็ขึ�นจนถึงอตัราเป้าหมาย

เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ระยะเวลาตั�งแต่ตัวรับของ

เซลล์ประสาทได้รับสิ�งเร้าแล้วรายงานผลไปตามเส้น-

ประสาทรับความรู้สึก (afferent neuron) เข้าสู่ระบบ

ประสาทสว่นกลาง (central nervous system) แล้วแปลค่า

ความรู้สกึสง่คาํสั�งมาตามประสาทส่งความรู้สกึ (efferent

neuron) จนกระทั�งถึงกล้ามเนื� อ และกล้ามเนื� อเริ�มหดตัว

ทาํงาน

ความจาํ หมายถึง การเกบ็รักษาข้อมูลได้ระยะเวลา

หนึ�ง อาจเกบ็ไว้ได้น้อยกว่า � วินาทหีรือยาวนานตลอด

ชีวติ ความจาํประกอบด้วย การบันทกึข้อมูล การเกบ็ข้อมูล

และการระลึกข้อมูลนั�นได้ในเวลาต่อมา

การวิเคราะหข์อ้มูล

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนาเปรียบเทียบ

ความแตกต่างระหว่างค่ าเวลาปฏิกิ ริ ยาและคะแนน

ความจาํระยะสั�นระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มที�ออก-

กาํลังกาย ด้วยสถิติทดสอบแบบ Independent t-test

ผลการศึกษา
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั� งนี� ส่วนใหญ่เป็นหญิง

คิดเป็นร้อยละ ��.�� อายุเฉลี� ยกลุ่มผู้สูงอายุที�ไม่ได้
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ออกกาํลังกาย 66.05 ± 4.27 ปี กลุ่มที�มีการออก-

กาํลังกายแบบแอโรบิค 68.80 ± 3.90 ปี มโีรคประจาํตวั

มากที�สุดคือโรคความดันโลหิตสูง ประวัติดื�มสุรา กลุ่ม

ผู้ สูงอายุที� ไม่ได้ออกกาํ ลังกายดื� มสุราร้อยละ ��.�

ไม่ดื�มสุราร้อยละ ��.� กลุ่มที�มีการออกกาํลังกายแบบ

แอโรบคิไม่ดื�มสรุาร้อยละ ���.� ประวตักิารสบูบหุรี� กลุ่ม

ผู้สูงอายุที� ไม่ได้ออกกาํ ลังกายสูบบุหรี� ร้อยละ ��.�

ไม่สบูบุหรี�ร้อยละ ��.� กลุ่มที�มีการออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิคไม่สูบบุหรี� ร้อยละ ��.� สูบบุหรี� ร้อยละ ��.�

(ตาราง ที� 1)

ค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผู้ สูงอายุที�ไม่ได้ออก-

กาํลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุที� มีการออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิคเปรียบเทยีบระหว่างมือขวา มือซ้าย และเท้าซ้าย

ที�ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ

ที�ระดับ p<0.001 และเมื�อเปรียบเทียบระหว่างเท้าขวา

ที�ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ

ที�ระดับ p<0.05 (ตารางที� 2)

ค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผู้ สูงอายุที�ไม่ได้ออก-

กาํลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุที� มีการออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิคเปรียบเทยีบระหว่างมือขวาและมือซ้ายที�ตอบ-

ตารางที� �ขอ้มูลทั �วไปในกลุ่มผูเ้ขา้รบัการศึกษาทั�ง � กลุ่ม คือกลุ่มผูสู้งอายทีุ�ไม่ไดอ้อกกําลงักายและกลุ่มผูสู้งอายุ

ที�มีการออกกําลงักายแบบแอโรบิค

ลักษณะประชากร                        กลุ่มผู้สงูอายุที�ไม่ได้ออกกาํลังกาย   กลุ่มผู้สงูอายุที�มกีารออกกาํลังกายแบบแอโรบคิ

                                                            (n=20)                                          (n=20)

เพศ (คน): ชาย 8 5

หญงิ 12 15

อายุเฉลี�ย (ปี) 66.05 ± 4.27 68.80 ± 3.97

การศกึษา: ประถม 11 10

มธัยมศึกษา 8 8

อนุปรญิญา 0 0

ปรญิญาตรีขึ�นไป 1 2

อาชีพ: ทาํงาน 6 5

ไม่ได้ทาํงาน 14 15

โรคประจาํตวั

ไม่มโีรคประจาํตวั 8 9

ความดนัโลหิตสงู 9 6

โรคหวัใจ 2 4

ไขมนัในเลือดสงู 2 0

โรคเบาหวาน 7 1

ประวตัดิื�มสรุา

ดื�ม 2 0

ไม่ดื�ม 18 20

ประวัตกิารสบูบุหรี�

สบู 5 2

ไม่สบู 15 18
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ผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบคิต่อปฏกิริิยาตอบสนองและความจาํในผู้สงูอายุ

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

สนองต่อแสงแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที�ระดับ

p<0.001 (ตารางที� 3)

การเปรียบเทียบค่ าคะแนนความจาํ ในด้ านการ

คาํนวณ ภาษา ค่าคะแนนความจาํรวมระหว่างกลุ่ม

ผู้สูงอายุที�ไม่ได้ออกกาํลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุที�มีการ

ออกกาํ ลั งกายแบบแอโรบิ คพบว่ าแตกต่ างอย่ างมี

นัยสาํคัญทางสถิติที�ระดับ p<0.001 ในขณะที�เปรียบ-

เทยีบ ค่าคะแนนความจาํในด้านการรับรู้เวลาและสถานที�

การบันทึกความจาํ ความตั�งใจ การราํลึก ระหว่างกลุ่ม

ผู้ สูงอายุที� ไม่ได้ออกกาํ ลังกายและกลุ่ มผู้ สูงอายุที� มี

การออกกาํลังกายแบบแอโรบิคพบว่าแตกต่างอย่างไม่มี

นัยสาํคัญทางสถิติ (ตารางที� 4)

ตารางที� � การเปรียบเทียบค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผูสู้งอายุที�ไม่ไดอ้อกกําลงักายและกลุ่มผูสู้งอายทีุ�มีการ

ออกกําลงักายแบบแอโรบิคที�ตอบสนองต่อเสียง

ค่าเวลาปฏกิริิยาที�ตอบสนองต่อเสยีง             กลุ่มผู้สงูอายุที�ไม่ได้ กลุ่มผู้สงูอายุที�มกีาร  p-value

                                                                    ออกกาํลังกาย         ออกกาํลังกายแบบแอโรบคิ

มอืขวา 0.68 ± 0.19 0.41 ± 0.15 0.00**

มอืซ้าย 0.60 ± 0.18 0.40 ± 0.15 0.00**

เท้าขวา 0.73 ± 0.25 0.53 ± 0.23 0.01*

เท้าซ้าย 0.83 ± 0.27 0.52 ± 0.18 0.00**

หมายเหตุ ** มนัียสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.001)

*   มีนัยสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.05)

ตารางที� � การเปรียบเทียบค่าเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มผูสู้งอายุที�ไม่ไดอ้อกกําลงักายและกลุ่มผูสู้งอายทีุ�มีการ

ออกกําลงักายแบบแอโรบิคที�ตอบสนองต่อแสง

ค่าเวลาปฏกิริิยาที�ตอบสนองต่อแสง             กลุ่มผู้สงูอายุที�ไม่ได้ กลุ่มผู้สงูอายุที�มกีาร  p-value

                                                                    ออกกาํลังกาย         ออกกาํลังกายแบบแอโรบคิ

มอืขวา 0.85 ± 0.27 0.45 ± 0.14 0.00**

มอืซ้าย 0.78 ± 0.28 0.44 ± 0.16 0.00**

หมายเหต ุ ** มนัียสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.001)

วิจารณ์
ปฏกิิริยาตอบสนอง (reaction time) คือ เวลาที�ใช้

ตั� งแต่ที� มีการกระตุ้ น ตั วรับ (receptor) ให้ได้ รับ

ความรู้สกึจนถึงกล้ามเนื� อมีการหดตัว ซึ�งการตอบสนอง

ต่อการกระตุ้ นนั�นเรียกว่า ปฏิกิริยาตอบสนองซึ� งต้อง

อาศัยการเดินทางที� นาํพลังประสาทจากตัวรับขึ� นไป

สูส่มองสว่นที�อยู่ใต้อาํนาจจติใจโดยการผ่านเซลล์ประสาท

หลายตัวแล้วจึงส่งกลับมายังกล้ามเนื� อ เวลาปฏิบัตินี�

เป็นเพียงส่วนหนึ�งของเวลาการตอบสนองทั�งหมด (re-

sponse time) ซึ�งประกอบด้วยเวลาปฏกิริิยาร่วมกับเวลา

การเคลื� อนไหว (movement time) ซึ� งเริ� มจากการ

เคลื�อนไหวครั�งแรกจนถึงการสิ�นสดุการเคลื�อนไหว(17)
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ทั�งการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองต่อแสงและเสียง

เป็นการประเมินการทาํงานที�มีการประสานสัมพันธ์กัน

ระหว่างระบบประสาทรับสมัผสัและระบบประสาทยนตซึ์�ง

ทาํหน้าที�ควบคุมการเคลื�อนไหว ผลการศึกษาในครั�งนี�

พบว่า ค่าเวลาปฏกิิริยาระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุที�ไม่ได้ออก

กาํลังกายและกลุ่มผู้สูงอายุที�มีการออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิคเปรียบเทยีบระหว่างมือขวา มือซ้าย และเท้าซ้าย

ที�ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ

ที�ระดับ p<0.001 และเมื�อเปรียบเทยีบระหว่างเท้าขวา

ที�ตอบสนองต่อเสียงแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ

ที�ระดับ p<0.05 ในขณะที�การเปรียบเทยีบระหว่างมือขวา

และมือซ้ายที�ตอบสนองต่อแสงแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญ

ทางสถิติที�ระดับ p<0.001 แสดงว่าการออกกาํลังกาย

แบบแอโรบิคมีผลทาํให้ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย

มีความว่องไวกว่าปกติ สอดคล้องกบัการศึกษาของ Garg

และคณะ(18) ที�ได้ทาํการเปรียบเทยีบในผู้ที�ออกกาํลงักาย

แบบแอโรบิคและไม่ออกกาํลังกาย โดยทาํการทดสอบ

ปฏิกิริยาตอบสนองต่อทั�งแสงและเสียงในกลุ่มตัวอย่าง

ช่วงอายุ �� - �� ปี พบว่าค่าเฉลี�ยของเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองต่อทั�งแสงและเสยีงกลุ่มที�ออกกาํลังกาย น้อย

กว่ากลุ่มที�ไม่ได้ออกกาํลังกายอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ

และยังให้ผลสัมพันธ์ทางบวกกับการศึกษาในกลุ่ม-

ตัวอย่างอายุในช่วง ��-�� ปี ที�ได้ออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิคและพบว่าเมื� อเปรียบเทียบกลุ่ มที� มีการออก

กาํลังกายกับกลุ่มที� ไม่ได้ออกกาํลังกาย กลุ่มที� ออก-

กาํลังกายจะมีค่าปฏิกิ ริยาตอบสนอง ประเมินความ

แขง็แรงของกล้ามเนื� อ ความสมดุลของการทรงตัว ดีขึ�น

ในทุกๆ ด้านเมื�อเทยีบกับกลุ่มที�ไม่ได้ออกกาํลังกาย(19)

ในขณะที�  Bakken และ คณะ(20) ศึกษาในผู้สูงอายุ

กลุ่มทดลองมีการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคโดยการ

เดินและปั�นจักรยานและทาํการทดสอบ finger-move-

ment tracking (เทคนิคที�ทาํให้รู้การเคลื� อนไหวอย่าง

ต่อเนื�องของนิ� วมือของผู้ทดสอบ) โดยทดสอบก่อนและ

หลังการออกกาํลังกาย พบว่ามีการเคลื� อนไหวอย่าง

รวดเร็วและต่อเนื�องได้ดีขึ� นในกลุ่มทดลองเมื�อเปรียบ-

เทยีบกบักลุ่มควบคุม และจากการศึกษาของ Levitt และ

Gutin(21) พบว่า กลุ่มตวัอย่างที�ออกกาํลังกายที�พอเหมาะ

ในระดับปานกลางจะมีค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที�เร็ว

ตารางที� � การเปรียบเทียบค่าคะแนนความจําระหว่างกลุ่มผูสู้งอายทีุ�ไม่ไดอ้อกกําลงักาย และกลุ่มผูสู้งอายทีุ�มีการ

ออกกําลงักายแบบแอโรบิค

ค่าคะแนนความจาํ (การทดสอบ)       กลุ่มผู้สงูอายุที�ไม่ได้ออกกาํลังกาย  กลุ่มผู้สงูอายุที�มกีารออกกาํลังกาย   p-value

                                                                                                        แบบแอโรบคิ

การรับรู้ เวลา สถานที� (orientation) 4.55 ± 0.69 4.65 ± 0.88 0.69

การบนัทกึความจาํ (registration) 2.75 ± 0.44 2.95 ± 0.22 0.80

การคาํนวณ (calculation) 3.15 ± 1.50 4.65 ± 0.81 0.00**

ความตั�งใจ (attention) 4.40 ± 1.57 5.00 ± 0.00 0.10

การราํลกึ (recall) 2.10 ± 0.64 2.55 ± 0.89 0.74

ภาษา (language) 7.80 ± 0.95 9.00 ± 0.00 0.00**

ความจาํรวม (ประกอบด้วยการรับรู้ เวลา 24.50 ± 3.69 28.80 ± 1.54 0.00**

และสถานที� การบนัทกึความจาํ

การคาํนวณ ความตั�งใจ การราํลึก ภาษา)

หมายเหต ุ  ** มนัียสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.001)
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ผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบคิต่อปฏกิริิยาตอบสนองและความจาํในผู้สงูอายุ

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

ที�สดุขณะที�หัวใจเต้นในระดับ 115 ครั�งต่อนาที

การออกกาํลังกายแบบแอโรบิคจะทาํให้ค่าเวลา

ปฏิกิริยาดีขึ� นเนื�องจากการออกกาํลังกายแบบแอโรบิค

จะทาํให้เกดิการตื�นตัว (arousal) และเข้าสูร่ะยะของความ

ใส่ใจ สนใจ (state of attention) ซึ�งจะทาํให้เกดิความตงึตวั

ของกล้ามเนื� อในเวลาต่อมา ส่งผลให้ค่าเวลาปฏิกิริยา

ลดลงเมื�อเปรียบเทียบกับผู้ที�ไม่ได้ออกกาํลังกาย และ

ยังส่งผลให้สมองมีการส่งสัญญาณประสาทได้เร็วขึ� น(22)

จากการศึกษาของ Davranche และคณะ(23) พบว่า

การออกกาํลังกายแบบแอโรบิคจะทาํให้เวลาปฏิกิริยา

ลดลงเนื�องจากมีการเพิ�มการตื�นตัวของสมอง (arousal)

และการศึกษาที� ผ่านมาพบว่าค่าเวลาปฏิกิริยาที�ดีที�สุด

หรือเร็วที� สุดคือในช่วงระดับกลางของการกระตุ้นให้

ตื�นตัว (intermediate level of arousal)(24-26) กลไกที�

อธิบายว่าการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคส่งผลทาํให้

ค่าเวลาปฏิกิริยาลดลงเนื� องจากทาํให้เกิดความตื� นตัว

(alertness) ความมีสมาธิและความใส่ใจ (attention)

และทาํให้กล้ามเนื�อมกีารทาํงานประสานสมัพันธก์นัได้ดขีึ�น

(co-ordination) และยังช่วยเพิ�มให้กล้ามเนื� อทาํงาน

ได้คล่องแคล่วว่องไวและแม่นยาํมากขึ�น และผลจากการ

ออกกาํลังกายแบบแอโรบิคจะช่วยเชื� อมต่อการทาํงาน

ทางด้านการรู้คดิของสมอง (cognitive function) และการ

เคลื�อนไหวของร่างกาย(27,28) อย่างไรกต็ามบางการศกึษา

พบว่าผลการศึกษาจะให้ความสัมพันธ์ในทางลบคือ

ค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกลุ่มที�มีการออกกาํลังกาย

เมื�อเปรียบเทยีบกับกลุ่มที�ไม่ได้ออกกาํลังกายไม่มีความ

แตกต่างกัน(29-31)

ในขณะที�ผลการศึกษาที�ทดสอบผลของการออก-

กาํลังกายแบบแอโรบิคต่อค่าคะแนนความจาํพบว่า เฉลี�ย

คะแนนความจาํรวมของกลุ่ มทดลองที� ออกกาํลังกาย

แบบแอโรบิคมีค่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมที�ไม่ได้ออกกาํลัง-

กายอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที�ระดับ p<0.001 ทั�งนี�

เพราะการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคมีผลทาํให้หลอด

เลือดทั� งใหญ่และเล็กขยายตัวเพื� อให้สามารถนาํเลือด

ไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ จะ

ส่งผลต่อระบบต่างๆ รวมทั�งระบบประสาทที�จะมีการ

ไหลเวียนเลือดไปสู่สมอง ทาํให้เพิ�มประสิทธิภาพการ

ทาํงานของสมองมากขึ�น รวมทั�งพบว่า การออกกาํลังกาย

แบบแอโรบิคจะเพิ� มการเจริญและขยายขนาดขึ� นของ

เซลลป์ระสาท (neuron) และสว่นเดนไดรทใ์นผู้สงูอายุ ซึ�ง

ตามปกติผู้สูงอายุจะมีการเสื� อมลงของเซลล์ประสาท

อีกทั�งพบว่า capillary bed ซึ�งเป็นส่วนเชื�อมต่อระหว่าง

เส้นเลือดดาํและเส้นเลือดแดงของเส้นเลือดฝอยที�เป็น

ช่วงที�เลือดไหลช้าเพื�อนาํออกซิเจนและอาหารเข้าสู่เซลล์

ก็มีการเจริญเติบโตขยายขนาดขึ� น แสดงถึงการนาํส่ง

ออกซิ เจนและอาหารเข้ าสู่ เซลล์ เพิ� มได้มากขึ� นกว่า

ปกติ(32-35) การศึกษาในครั�งนี� ยังสอดคล้องกบัการศึกษา

ที� พบว่าการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคจะเพิ� มความ

สามารถในการนาํกลูโคสเข้าเซลล์ ซึ�งจะช่วยลดปัจจัย-

เสี� ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ(36) อีกทั� งยัง

สมัพันธใ์นเชิงบวกกบัการศึกษาของ Colcombe(37) ที�ได้

ศึกษาในผู้สงูอายุและได้ออกกาํลังกายเป็นเวลา � เดือน

ติดต่อกันพบว่าจะมีขนาดของสมองจากการตรวจด้วย

คลื�นแม่เหลก็เพิ�มขนาดขึ�นทั�งสมองส่วนสีเทา (มีตัวเซลล์

ประสาทอยู่) และสมองส่วนสขีาว (มีเส้นใยประสาทอยู่)

จึงแสดงถึงจาํนวนเซลล์ประสาทและเส้นใยประสาท

ที�เพิ�มขึ�น นั�นแสดงถึงการสง่ผ่านสญัญาณประสาท (syn-

apse) ในทุกๆ สว่นของสมองรวมทั�งสมองสว่นความจาํ

ด้วย และการศึกษาของ Pereira และคณะ(38) ที�ทาํการ

ศึกษาผลของการออกกาํลังกายที�สัมพันธ์กับเซลล์สมอง

ส่วนความจาํโดยใช้คลื�นแม่เหล็กสแกนสมอง ที�ทาํการ

ทดลองทั�งในคนและหนูทดลองทั�งก่อนและหลังออก-

กาํลังกายแบบแอโรบิคนาน 3 เดือนพบว่า หลังการ

ออกกาํลังกายมีเซลล์สมองเกิดใหม่ใน “เดนเทตไจรัส”

ที�อยู่ใน “ฮิปโปแคมปัส” (ซึ�งเป็นสมองส่วนที�รวบรวม

ความทรงจาํ) และมีเซลล์สมองเกิดใหม่ที�ตาํแหน่งนี�

ในการทดลองทั�งในหนูและคน นอกจากนี�การศึกษาของ

Ericson และคณะ(39) ที�ทาํการศึกษาผลของแอโรบิค

ต่อสมองส่วนฮิปโปแคมปัสในกลุ่มตัวอย่างที�เป็นโรค-

สมองเสื�อม (dementia) พบว่าสมองส่วนนี� มีการขยาย
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ขนาดขึ� นทั� งด้านซ้ายและด้านขวา ซึ� งสอดคล้องกับ

การศึกษาของ Baker และคณะ(40) ที�ศึกษาถึงผลของการ

ออกกาํลังกายที�มีต่อภาวะสมองเสื�อมในผู้ สูงอายุ โดย

ให้ออกกาํ ลังกายแบบแอโรบิคอย่างเข้มข้นให้หัวใจ

เต้นเรว็ เช่น เดินเรว็ วิ�ง เต้นแอโรบิค เล่นกล้าม เปรียบ-

เทียบกับอีกกลุ่มหนึ� งออกกาํลังกายแบบยืดหยุ่นเบาๆ

ไม่ให้หัวใจต้องทาํงานมาก พบว่ากลุ่ มออกกาํลังกาย

เข้ มข้นมีความจาํดี ขึ� นมากกว่ ากลุ่ มออกกาํลั งกาย

ยืดหยุ่นเบาๆ และยังสัมพันธ์เชิงบวกกับการศึกษาของ

Burns และคณะ(41) ที� ได้ มีการออกกาํ ลั งกายแบบ

แอโรบิคในกลุ่มผู้ป่วยที� เป็นโรคอัลไซม์เมอร์ในระยะ

เริ� มแรก พบว่าเนื� อสมองส่วนสีเทามีการชะลอการฝ่อ

มากกว่าผู้ป่วยในระยะเดยีวกนัที�ไม่ได้มีการออกกาํลังกาย

นอกจากนี�  มีรายงานว่าในอาสาสมัครที� เป็นนักกีฬา

ออกกาํลังกายมากกว่า 20 นาทีขึ� นไปจะมีผลทาํให้

ความจาํขณะดาํเนินการ (working memory) ทั�งกลุ่ม

ที�ไม่ซับซ้อน เช่น simple reaction time และกลุ่มที�ซับซ้อน

เช่น choice reaction time ดีขึ�นได้ตั�งแต่หลังสิ�นสดุการ

ออกกาํลังกายไปจนกระทั� งถึ งภายใน 1 ชั� วโมงหลัง

ออกกาํ ลังกาย(42) โดยสันนิษฐานว่ ากลไกการเพิ� ม

สมรรถนะของสมองนั�น น่าจะเป็นผลจากการที�มีปริมาณ

เลือดที�ไปเลี� ยงสมองมากขึ�น นอกจากนั�น ยังอาจเป็นผล

จากการที�มีปริมาณสาร catecholamine และ endorphin

เพิ�มขึ�นในบางบริเวณของสมอง(43,44) ทาํให้กระบวนการ

attention หรือการให้ความสนใจต่อสิ�งเร้าดีขึ�น และการ

เรียนรู้ดีขึ� น สอดคล้องกับการศึกษาที�แสดงให้เห็นว่า

การออกกาํลังกายแบบแอโรบิคในระดับกลางและระดับ

หนักนั�นสามารถทาํให้เกิดการเปลี�ยนแปลงของ P300

ซึ� งเป็นคลื� นสมองที� แสดงถึงกระบวนการ cognitive

processing(45) โดยจะทาํให้ amplitude สูงขึ� นในขณะที�

latency สั�นลง(46) อย่างไรกต็าม มีผลการศึกษาที�พบว่า

หากไม่มีการออกกาํลังกายใดๆ ในผู้สงูอายุที�ยังไม่มอีาการ

ของโรคสมองเสื�อมจะทาํให้เกิดการเสื�อมลงของปริมาณ

สมองส่วนฮิปโปแคมปัสร้อยละ �.� ต่อปี

นอกจากนี� ในการศึกษาครั�งนี�พบว่า กลุ่มตัวอย่างที�ได้

ออกกาํลังกายแบบแอโรบิคอย่างต่อเนื� องที� ได้รับการ

ทดสอบด้านภาษา เมื�อเปรียบเทียบค่าคะแนนความจาํ

ระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุที� ไม่ได้ออกกาํลังกายและกลุ่ม

ผู้ สูงอายุที� มีการออกกาํ ลังกายแบบแอโรบิคมีความ

แตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที� ระดับ p<0.001

ซึ� งสัมพันธ์ ในเชิ งบวกกับการศึกษาของ Schneider

และคณะ(47) ที�พบว่าการออกกาํลังกายมีผลทาํให้การ

ทาํงานของสมองหลายบริเวณดีขึ� นคือบริ เวณสมอง

ส่วนหน้า frontal lobe ซึ�งเป็นบริเวณที�มีบทบาทสาํคัญ

ในเรื�อง อารมณ์ ตลอดจนสมรรถนะการรู้คดิ นอกจากนั�น

ยังพบว่าสมองส่วน temporal lobe ซึ� งเป็นบริ เวณ

ที�เกี�ยวข้องกับเรื�องภาษาทาํงานดีขึ� น รวมทั�งมีการเพิ�ม

ขนาดของสมองส่วนสีเทาและสขีาวบริเวณ frontal lobe

และ temporal lobe ในผู้สูงอายุที�ออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิค ซึ� งแสดงถึงผลดีของการออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิคที� จะช่วยชะลอความเสื� อมถอยลงของสมอง

ได้ในผู้สูงอายุ(37) เช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างที� ออก-

กาํ ลังแบบแอโรบิคและมีค่าคะแนนด้านการคาํนวณ

มากกว่ากลุ่มที� ไม่ได้ออกกาํ ลังกายอย่างมีนัยสาํคัญ

ทางสถิติที� ระดับ p<0.001 สอดคล้องกับการศึกษา

ที� พบว่า การออกกาํลังกายแบบแอโรบิคจะช่วยให้มี

สมรรถนะของการรู้คิด (cognitive function) ซึ�งรวมทั�ง

ความจาํ สมาธิ การรับรู้ ที�ทาํให้เกดิพฤติกรรมการแสดง

ออก รวมไปถงึ “การทาํงานของสมองระดับสงู” (execu-

tive function) คือ การคิด แก้ปัญหา การตัดสินใจ และ

การวางแผนดีขึ� น(48-50) และส่งเสริมกับการศึกษาของ

Kramer และคณะ(51) ที� ได้ทาํการศึกษาเปรียบเทียบ

การออกกาํลังกายแบบแอโรบิคโดยการเดินเปรียบเทยีบ

กับที� ยืดกล้ามเนื� อเพียงอย่างเดียว และได้ทดสอบการ

ทาํงานของสมองระดับสูง เช่น task switching (คือ

การทดสอบความสามารถการทาํงานของสมองระดับสูง

ที� ต้องมีการเปลี� ยนความสนใจจากงานหนึ� งไปอีกงาน

หนึ�ง) และ selective attention tasks (การมีสมาธิสนใจ

กับสิ�งกระตุ้นบางอย่างและมีสิ�งกระตุ้นสิ�งอื�นแทรกเข้ามา

ที�อาจทาํให้สมาธิเสยีไป) พบว่าแตกต่างอย่างมีนัยสาํคัญ
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วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

ทางสถิติ

จากผลการศึกษาที� เกี�ยวกับการออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิคพบว่า การออกกาํลังกายแบบแอโรบิคจะช่วยให้

มีการปรับการสร้างไมโตคอนเดรียในเซลล์เพิ�มมากขึ� น

ส่งผลให้ทาํให้มีแหล่งพลังงานสาํรองสาํหรับการทาํงาน

ของร่างกายได้ยาวนานเพิ�มขึ�น อกีทั�งยังเพิ�มความจุปอด

ที� ส่งเสริมให้มีการนาํอากาศจากภายนอกร่างกายเข้า

สูป่อด และนาํสง่ออกซิเจนไปเลี�ยงเซลล์ต่างๆ ทั�วร่างกาย

ได้อย่างเพียงพอซึ� งจะช่วยชะลอการอ่อนล้าของร่าง-

กาย(52,53) และยังเร่งสร้างเอน็ไซม์ในการกาํจัดอนุมูล-

อิสระและยังช่วยป้องกันภาวะ oxidative stress ในระบบ

ประสาทส่วนกลาง(54,55)

การศึกษาในครั� งนี� อธิบายได้ว่าการออกกาํลังกาย

แบบแอโรบิคจะช่วยเชื�อมต่อการทาํงานทางด้านการรู้คิด

ของสมอง (cognitive function) และการเคลื� อนไหว

ของร่างกาย ดังนั�นการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคใน

ผู้สงูอายุจะช่วยในด้านการรู้คดิ เช่น ความจาํ การตดัสนิใจ

รวมทั�งทาํให้การเคลื�อนไหวของร่างกายมีความคล่อง-

แคล่ว ว่องไว กระฉับกระเฉงเพิ�มขึ�น

อย่างไรก็ตาม หากออกกาํลังกายนานมากเกินไป

กพ็บว่าทาํให้เกดิอาการล้าได้ มรีายงานว่า การตอบสนอง

ของการออกกาํ ลั งกายนั� น มีผลต่ างกั นในระหว่ าง

เพศชายและเพศหญิง(56) ซึ� งสัมพันธ์กับการศึกษาของ

Ericson และคณะ(39) ที�พบว่าการออกกาํลังกายในระดับ

หนัก จะไม่สามารถชะลอความเสื�อมของฮิปโปแคมปัส

และการออกกาํลังกายในระดับหนักยังคงมีความเสื�อม

อย่างต่อเนื�องของ frontal lobe, temporal lobe และ pa-

rietal lobe(57) แต่อย่างไรกต็ามหากการออกกาํลังกาย

ที�มีความแรงไม่เพียงพอก็จะไม่สามารถทาํให้เกิดการ

เปลี�ยนแปลงของการทาํงานของหัวใจและปอดที�จะก่อ

ให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย และลดระดับความ

เสื�อมของร่างกาย หรือพัฒนาร่างกายให้ก้าวหน้าได้ ทั�งนี�

กลุ่ มตัวอย่างในการศึกษาครั� งนี� ได้ออกกาํลังกายใน

แต่ละครั�งๆ ละ �� นาท ี � ครั�งต่อสัปดาห์ ซึ�งมีความ

เหมาะสมกับที� กรมอนามัยได้ให้หลักการไว้เกี� ยวกับ

การออกกาํลังกายที�ดีว่าควรจะทาํในระยะเวลาตั�งแต่ ��

นาทขีึ�นไปและทาํให้หัวใจเต้น ได้ประมาณ ���-��� ครั�ง

ต่อนาที และเพื�อให้ได้ผลดีที�สุด ผู้ฝึกต้องทาํการฝึกให้

ได้ปริมาณร้อยละ ��.� ของความสามารถสงูสดุที�ร่างกาย

ส่วนนั� นจะสามารถทนทานได้ การวัดความหนัก–เบา

จะวัดจากอตัราการเต้นของหัวใจขณะออกกาํลังกายแบบ

แอโรบิค โดยอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกาํลังกาย

ที�เหนื�อยที�สดุ ควรอยู่ที�ประมาณร้อยละ ��.�-��.� ของ

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate;

MHR)(58) และควรออกกาํลังกายอย่างน้อย � ครั�งต่อ

สปัดาห์ และทาํติดต่อกนัอย่างน้อย �� นาทขึี�นไป และ

ตามที�วิจิตร บุณยะโหตระ ได้ให้ข้อมูลเกี�ยวกับการออก

กาํลังกายแบบแอโรบิคว่าจะทาํให้กล้ามเนื�อหัวใจแขง็แรง

ขึ�น เนื�องจากกล้ามเนื� อทาํงานมากขึ�นและมีเลือดมาเลี� ยง

มากขึ�น ทาํให้กล้ามเนื� อหัวใจขยายขนาดและแขง็แรงขึ�น

ปริมาตรของเลือดที�หัวใจบีบในแต่ละครั�ง (stroke vol-

ume) จึงสงูขึ�น ปริมาตรทั�งหมดของเลือด  (total blood

volume) เพิ�มมากขึ� นจนมากพอที�จะนาํออกซิเจนไปสู่

เซลล์ทั�วร่างกาย และทาํให้สมรรถภาพของปอด (lung

capacity) เพิ�มขึ� น(59) ดังนั�นการออกกาํลังกายในระดับ

ที�พอเหมาะกับร่างกายคือระดับปานกลาง

ขอ้เสนอแนะในการทําการวิจยัครั�งต่อไป

จากการศึกษาในครั�งนี�แสดงให้เหน็ว่าการออกกาํลงั-

กายแบบแอโรบิคในขนาดที�เหมาะสมอย่างต่อเนื�องและ

สมํ�า เสมอจะทาํให้ปฏิกิ ริยาตอบสนองและความจาํใน

ผู้สูงอายุดีขึ� นและจากหลายๆ การศึกษาพบว่า การ

ออกกาํลังกายแบบการเต้นแอโรบิคมีผลดีต่อสุขภาพ

ในหลายๆ ด้านทั�งระบบกล้ามเนื� อ หัวใจและปอด สมอง

สมาธแิละความจาํ ดังนั�น ผลที�ได้จากการวิจัยครั�งนี�จะเป็น

ข้อมูลเพื� อเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมส่งเสริม-

สขุภาพในชุมชนหรือการสร้างศูนย์สาํหรับออกกาํลังกาย

สาํหรับผู้สงูอายุเพื�อสง่เสริมพฤติกรรมการออกกาํลังกาย

และเพื�อการมสีขุภาพที�ดสีาํหรับผู้สงูอายุ ปัจจุบันผู้สงูอายุ

ที�ได้มีการออกกาํลังกายยืดเหยียดกล้ามเนื� อและข้อต่อ

ต่างๆ ร่วมกับการควบคุมระบบการหายใจ เช่น ไทซี�ชี�กง
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Abstract: Effect of Aerobic Exercise on Reaction Time and Memory in the Elderly

Anchalee Choombuathong, M.Sc. (Physiology); Rungsima Chaitiamwong, M.Sc. (Physiology); Pasinee

Sanguansit, M.Sc. (Medical Science); Amornrat Tothonglor, M.Sc. (Medical Science)

Biological Science, Faculty of Science and Technology, Huachiew Chalermprakiet University

Journal of Health Science 2015;24:283-95.

The objective of this study was to examine the effect of aerobic exercise on reaction time (RT) and

short term memory (SM) enhancement in the elderly. The sample consisted of 40 healthy elderly people,

60 to 74 years of age. The data were analyzed using descriptive statistics and independent T-test to

compare any difference between the RT and SM scores of the control and experimental groups. In audio

stimuli tests, right hand, left hand and left foot reaction times in the experimental group were significantly

different (p<0.001), while a right foot response test produced a difference (p0<0.05). In visual stimuli

tests, right hand and left hand response time differences were significant (p<0.001). A similar difference

was also recorded in an SM enhancement study between the two groups.

Key words: aerobic exercise, reaction time, memory, elderly


