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Abstract 
The Santi Asoke community has achieved remarkable success in extending lifespans through health practices 
mirroring Blue Zone concepts, including plant-based diets, non-strenuous movement, and robust social support 
networks. However, this success conceals a concerning paradox: prolonged longevity accompanied by 
underlying physical frailty. This article critically asks: what is the purpose of a long life if it ultimately leads to 
suffering from sarcopenia or a critical risk of becoming bedridden due to everyday falls? This is particularly 
alarming among the elderly and women who lack sufficient strength for demanding activities. To bridge this 
vulnerability gap, this study proposes a vital survival strategy: systematically integrating resistance training into 
the community’s lifestyle. Safely adopting fundamental exercises, such as squats and single-leg balances, 
effectively builds muscle strength, increases bone density, and improves core stability. The conclusion 
unequivocally demonstrates that resistance training is not merely an optional add-on but a crucial mechanism 
to transition from simple prolonged lifespans to high-quality healthspans. This ensures that community members 
and health enthusiasts can age with dignity, maintain genuine independence, and sustainably overcome 
physical frailty. 
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บทคดัย่อ 
ชุมชนสนัตอิโศกประสบความส าเรจ็อย่างสงูในการยดือายุขยัผ่านวถิชีวีติการดแูลสุขภาพทีส่อดคลอ้งกบัแนวคดิบลูโซน 
ไม่ว่าจะเป็นการบรโิภคอาหารจากพชืเป็นหลกั การเคลื่อนไหวร่างกายแบบไม่หกัโหม และการมเีครอืขา่ยสนับสนุนทาง
สงัคมที่เขม้แขง็ ทว่าเบื้องหลงัความส าเร็จนี้กลบัซ่อนความย้อนแย้งที่น่ากงัวลใจ นัน่คอืการมอีายุยนืยาวแต่กลบัมี
สภาวะความอ่อนแอทางกายภาพแฝงอยู่ บทความนี้จงึตัง้ค าถามเชงิวพิากษ์ว่า การมอีายุยนืจะมปีระโยชน์อนัใดหาก
ทา้ยทีสุ่ดตอ้งทนทุกขท์รมานจากภาวะมวลกลา้มเน้ือน้อย หรอืมคีวามเสีย่งขัน้วกิฤตต่อการเป็นผูป่้วยตดิเตยีงเน่ืองจาก
อุบัติเหตุการหกล้มในชีวิตประจ าวนั โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มผู้สูงอายุและสตรีที่ขาดการท ากิจกรรมที่ต้องใช้
พละก าลงัอย่างเพยีงพอ เพื่ออุดช่องโหว่แห่งความเปราะบางดงักล่าว งานศกึษาชิน้นี้จงึน าเสนอทางรอดทีจ่ าเป็นอย่าง
ยิง่ นัน่คอืการบูรณาการการออกก าลังกายแบบแรงต้านเขา้สู่วถิชีวีติของชุมชนอย่างเป็นระบบ การปรบัใช้ท่าฝึกขัน้
พื้นฐานอย่างปลอดภยั เช่น ท่าสควอทและการฝึกทรงตวัขาขา้งเดยีว จะช่วยเสรมิสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ 
มวลกระดกู และความมัน่คงของแกนกลางล าตวัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพสงูสุด บทสรุปของบทความชี้ใหเ้หน็อย่างชดัเจน
ว่า การฝึกแรงตา้นไม่ใช่เพยีงแค่ทางเลอืกเสรมิ แต่เป็นเครื่องมอืส าคญัในการเปลี่ยนผ่านจากอายุขยัทีย่นืยาวไปสู่ช่วง
อายุสุขภาพทีม่คีุณภาพ เพื่อให้ชาวชุมชนและผู้รกัสุขภาพทัว่ไปสามารถด ารงชวีติในวยัชราได้อย่างมศีกัดิศ์ร ีพึ่งพา
ตนเองไดอ้ย่างแทจ้รงิ และปราศจากความอ่อนแออย่างยัง่ยนื 
ค าส าคญั: ช่วงอายุสุขภาพ, การฝึกแบบแรงตา้น, ภาวะมวลกลา้มเน้ือน้อย, ชุมชนสนัตอิโศก, การป้องกนัการหกลม้ 
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บริบทชุมชนสนัติอโศก: ขบวนการพทุธปฏิรปูและวิถีแห่งการพึ่งพาตนเอง 
ชุมชนสนัติอโศก (Santi Asoke) เป็นขบวนการพุทธปฏิรูปในประเทศไทยที่ก่อตัง้ขึ้นโดยสมณะโพธริกัษ์ราวปี ค.ศ.
1973 โดยมุ่งเน้นส่งเสรมิการด าเนินชวีติอย่างเรยีบง่าย รบัประทานอาหารประเภทมงัสวริตั ิยดึหลกัศลีธรรม ใชช้วีติ
แบบเศรษฐกจิพอเพยีง (พระราชด ารใินพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หวัรชักาลที ่9) และการพึง่พาตนเองเป็นส าคญั โดย
สมาชกิทีอ่ยู่ร่วมกนัในชุมชนจะเป็นเกษตรอนิทรยี ์ทีเ่น้นความสงบเรยีบงา่ย การพฒันาทัง้กายใจ อกีทัง้ยงัไม่สนับสนุน
กิจการใดๆ ที่เกี่ยวขอ้งกบัสตัว์ ถือเป็นตวัอย่างของการประยุกต์พุทธธรรมสู่การใชช้วีติอย่างยัง่ยนืในสงัคมร่วมสมยั  
(Asoke.info, n.d.) 
 

Figure 1 Lifestyle Components and Self-Reliance of the Santi Asoke Community 
 
ในปี ค.ศ.2006 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขยีว) ไดร้เิริม่ใหค้วามรูด้า้นการดูแลสุขภาพทีเ่รยีกว่า “การแพทย์วถิธีรรม” 
ซึ่งเป็นการแพทย์ทางเลอืกทีเ่น้นการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม (Holistic Health Care) ดว้ยวธิธีรรมชาต ิการเผยแพร่
องค์ความรู้นี้ช่วยให้สมาชกิชุมชนสนัติอโศกและประชาชนทัว่ไปสามารถพึ่งพาตนเองในการดูแลสุขภาพ ลดภาระ
ค่าใชจ้่ายในการรกัษาโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงั (NCDs) ไดอ้ย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งถอืว่าตอบโจทยว์ถิชีวีติอย่างมากเมื่อเทยีบ
กบัค่าใชจ้่ายในการรกัษากบัโรงพยาบาลทีส่งูถงึ 24,362 บาท จากรายไดเ้ฉลีย่คนไทย 29,502 บาท (Thairath, 2024) 
ที่ส าคญั หลกัการปฏิบตัิตนของชุมชนสนัติอโศกมคีวามสอดคล้องอย่างยิง่กบัแนวคิด "บลูโซน" (Blue Zones) ของ 
Buettner (2010) ซึ่งครอบคลุม 4 เสาหลกัของการมอีายุยนื ไดแ้ก่ 1) การรบัประทานอาหารจากพชืเป็นหลกั (พชืผกั 
ถัว่ ธญัพชื) 2) การเคลื่อนไหวร่างกายแบบไม่หกัโหมในชวีติประจ าวนั (การเดนิ ท าสวน) 3) การมเีป้าหมายและลด
ความเครยีด (การมอีคิไิก การงบีหลบั) และ 4) การอยู่ในสงัคมทีส่นับสนุนซึง่กนัและกนั (ครอบครวั ชุมชน) 
 
นัยยะของ "บลูโซน" (Blue Zones) และความเช่ือมโยงกบัวิถีสนัติอโศก 
แนวคดิ "บลูโซน" (Blue Zones) หรอืโซนสฟ้ีา หมายถงึ พืน้ทีท่างภูมศิาสตรท์ีป่ระชากรมอีายุขยัเฉลีย่สงูกว่ามาตรฐาน
โลก (ประมาณ 90-100 ปี) และมสุีขภาพทีแ่ขง็แรงอย่างเหน็ไดช้ดั จากการส ารวจและตัง้ขอ้สงัเกตของ Dan Buettner 
พบว่าพืน้ทีบ่ลูโซน 5 แห่งหลกัของโลกลว้นมอีตัลกัษณ์ร่วมทีส่่งเสรมิความยัง่ยนืดา้นสุขภาพ (Nutrilite, n.d.) ไดแ้ก่: 
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1) จงัหวดัโอกนิาวะ ประเทศญีปุ่่ น: โดดเด่นดา้นสุขภาพผูส้งูอายุและการม ี"อคิไิก" (Ikigai) หรอืเป้าหมายในการด าเนิน
ชวีติ 
2) แควน้ซาร์ดเินีย ประเทศอติาล:ี เน้นวถิชีุมชนทีบ่รโิภคอาหารจากพชืและมคีวามผกูพนักบัเครอืข่ายครอบครวัอย่าง
ใกลช้ดิ 
3) คาบสมุทรนิโคยา ประเทศคอสตารกิา: มวีถิชีวีติทีผ่กูพนักบัการท างานกลางแจง้และการบรโิภคอาหารจากธรรมชาติ  
4) เกาะอคิาเรยี ประเทศกรซี: มวีฒันธรรมการใชช้วีติแบบไม่เร่งรบีและใหค้วามส าคญักบัการงบีหลบัพกัผ่อน 
5) เมอืงโลมา ลนิดา สหรฐัอเมรกิา: เป็นกลุ่มผูน้ับถอืศาสนาทีเ่คร่งครดัเรื่องการบรโิภคพชืเป็นหลกัควบคู่กบัการออก
ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 
 

Figure 2 Map of the "Blue Zones" and Lifestyle Highlights of the World's Longest-Living Populations 
 
ปัจจยัสนับสนุนสุขภาพเชิงประจกัษ์ของชุมชนสนัติอโศก 
แมว้่าในปี 2025 จะมแีนวทางการดูแลสุขภาพทีห่ลากหลาย ทัง้ 1) ดา้นโภชนาการ เช่น Macro Diet, Ketogenic Diet 
หรอื Plant-Based Diet (Cleveland Clinic, 2023; Crosby et al., 2021; BBC, n.d.; Akers, 2024; Viroli et al., 2023; 
Eat Sustainably, n.d.; Richards, 2020) 2) การปรับสมดุลร่างกาย เช่น การฝึกหายใจ โยคะ หรือการแช่น ้าแข็ง 
(Wood, 2025; Lal, 2025; Queirós & Freitas, 2019; Sears, 2025; Soronio, 2025; Chen et al., 2016; Liu et al., 
2023) และ 3) การฟ้ืนฟูจติวญิญาณ (Portella et al., 2021; Aggarwal et al., 2023; Wickramaratne et al., 2022) ซึง่
บุคคลทัว่ไปสามารถเลอืกประยุกตใ์ชไ้ดต้ามความเหมาะสม ทว่าส าหรบัชุมชนสนัตอิโศกนัน้ มรีูปแบบการดูแลสุขภาพ
ทีเ่ป็นเอกลกัษณ์และจดัอยู่ในเกณฑม์าตรฐานสากลทีส่่งเสรมิการมสุีขภาพดอีย่างยัง่ยนือยู่แลว้ 
จากการวเิคราะหแ์นวคดิชาว "บลูโซน" (Blue Zones) ที ่Buettner (2010) ไดแ้บ่งไว ้4 แนวทางหลกัในการมอีายุยนืท า
ใหเ้หน็ถงึจุดตดัทีม่คีวามเหมอืนกนัของชาวสนัตอิโศก 4 ประการดงันี้ 
1) การรบัประทานอาหารจากพชืเป็นหลกั (Plant-Based Diet): การบรโิภคพชืผกั ถัว่ และธญัพชื ช่วยลดความเสี่ยง
โรคหวัใจและหลอดเลือด ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด และส่งเสริมสุขภาพล าไส้ (Satija et al., 2017; Qian et al., 
2019; Kahleova et al., 2019; Li et al., 2022; Tomova et al., 2019; Key et al., 2022) แมจ้ะมคีวามเสีย่งในการขาด
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วิตามิน B12 ธาตุเหล็ก หรือกรดอะมิโนที่จ าเป็นอยู่บ้าง แต่สามารถแก้ไขได้ด้วยการวางแผนโภชนาการเสริมที่
เหมาะสม เช่น ยสีตโ์ภชนาการ หรอืเทมเป้ (Fernandes et al., 2024) 
2) การเคลื่อนไหวร่างกายแบบไม่หกัโหม: สมาชกิชุมชนสนัตอิโศกมกีารเคลื่อนไหวเบาๆ ตลอดวนั เช่น การเดนิหรอื
ท าสวน ซึง่ถอืเป็นการออกก าลงักายทีช่่วยกระตุน้ระบบเผาผลาญแคลอรีไ่ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ (Chatchawarat et al., 
2019) 
3) การมเีป้าหมายและลดความเครยีด: ชาวสนัตอิโศกมเีป้าหมายในการท านุบ ารุงศาสนาและยกระดบัจติใจผ่านการท า
สมาธ ิประกอบกบัวงจรการพกัผ่อนทีส่อดคลอ้งกบันาฬกิาชวีภาพ (เขา้นอนก่อน 4 ทุ่ม ตื่นช่วงต ี4-5) ส่งผลใหร้่างกาย
หลัง่โกรทฮอรโ์มน (Growth Hormone) เพื่อฟ้ืนฟูและซ่อมแซมตนเองตามกลไกธรรมชาตไิดอ้ย่างเตม็ที ่(Zaffanello et 
al., 2023) 
4) การสนับสนุนทางสงัคม: การประชุมและพดูคุยแลกเปลีย่นดว้ยความสุภาพและเกื้อกูล สรา้งความเขม้แขง็ใหส้ถาบนั
ชุมชน และช่วยลดภาวะความโดดเดีย่วทางจติใจของสมาชกิไดอ้ย่างเป็นรปูธรรม (Acoba, 2024) 
 
กลไกของการออกก าลงักายแบบแรงต้านและกรอบระยะเวลาเพื่อสุขภาพท่ียัง่ยืน 
การออกก าลงักาย (Exercise) หมายถงึ กจิกรรมทางกายทีม่วีตัถุประสงค์เพื่อพฒันาหรอืรกัษาสมรรถภาพทางกายใน
การเคลื่อนไหว ซึง่ถอืว่าเป็นการเสรมิสรา้งสุขภาพดา้น ความแขง็แรง ความยดืหยุ่น และความทนทานของร่างกาย ซึง่
ค านิยามนี้ไดร้บัการยอมรบัจากองคก์รสุขภาพโลก (World Health Organization) และองคก์รดา้นสุขภาพอื่นๆ ทัว่โลก 
ซึง่ระบุว่าการออกก าลงักายเป็นกจิกรรมทีม่โีครงสรา้งและมเีป้าหมายชดัเจน เช่น การเดนิ การวิง่ การยกน ้าหนัก หรอื
การฝึกความยดืหยุ่น (Jinda, 2001; Chatchawarat et al., 2019) 
การออกก าลงักายแบบแรงต้าน (Resistance Training) เป็นรูปแบบการฝึกที่ส าคญัยิง่ต่อการกระตุ้นการเติบโตของ
กล้ามเนื้อ (Muscle Hypertrophy) และเพิม่ความหนาแน่นของมวลกระดูก ผลลพัธ์คอืร่างกายที่แขง็แรงขึน้ ลดความ
เสีย่งต่อการหกล้ม และเพิม่ประสทิธภิาพในการท ากจิกรรมประจ าวนั เช่น การยกของหรอืเดนิขึน้บนัได งานวจิยัของ 
Jinda (2001) และ Jirattrakorn (2023) ยนืยนัว่าการฝึกประเภทนี้ช่วยเพิม่สมรรถนะการเคลื่อนไหว ลดการบาดเจบ็ 
และช่วยชะลอการเสื่อมถอยของมวลกลา้มเน้ือตามอายุชวีภาพไดอ้ย่างชดัเจน 
ส าหรบัการออกแบบโปรแกรมฝึก ควรใชห้ลกัการค านวณจากเปอรเ์ซน็ตข์องน ้าหนักทีย่กไดส้งูสุด 1 ครัง้ (1 Repetition 
Maximum: 1RM) หากเป้าหมายคอืการเพิม่ความแขง็แรง ควรใช้น ้าหนักประมาณ 70-85% ของ 1RM จ านวน 3-6 
เซ็ต โดยเริม่ต้นจากน ้าหนักทีเ่หมาะสมและค่อยๆ เพิม่ระดบัขึน้เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ (Jinda, 2001; Jirattrakorn, 
2023) นอกจากนี้ ส าหรบัผูท้ีต่อ้งการพฒันาสมรรถภาพขัน้สงู ยงัสามารถประยุกตใ์ชเ้ทคนิคเชงิลกึอื่นๆ เขา้มาเสรมิได ้
ไม่ว่าจะเป็นรูปแบบการหดตวัของกล้ามเนื้อ (เช่น Isometric, Concentric, Eccentric, Isotonic) การฝึกความเร็วและ
พลังระเบิด (Plyometric, Explosive Training) ความมัน่คงและการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Mobility, Stability, Core 
Bracing) ไปจนถึงการควบคุมจังหวะและเวลาในการออกแรง (Tempo, Time Under Tension, Rate of Force 
Development) เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการฝึกให้ตรงตามเป้าหมายเฉพาะบุคคลได้ดียิ่งขึ้น (Howell et al., 1995; 
Ramirez-Campillo et al., 2023; Martins-Costa et al., 2022; Oliveira et al., 2016; Guilhem et al., 2010) 
ดา้นระยะเวลาทีเ่หมาะสม บุคคลทัว่ไปควรออกก าลงักายเฉลี่ย 30 นาทตี่อวนั หรอื 150 นาทตี่อสปัดาห ์(Jrerattakon, 
2023) อย่างไรก็ตาม หากมขีอ้จ ากดัด้านเวลา สามารถประยุกต์ใช้แนวทาง "การออกก าลงักายแบบแบ่งช่วงสัน้ๆ" 
(Exercise Snack) หรอื VILPA (Vigorous Intermittent Lifestyle Physical Activity) ทีใ่ชเ้วลาเพยีง 1-3 นาทแีต่ท าซ ้า
ได้หลายครัง้ตลอดวนั (Rodríguez et al., 2026; Koemel et al., 2026) บทสรุปที่ส าคญัคอื การฝึกแรงต้านเพื่อสรา้ง
มวลกล้ามเนื้อและสมรรถนะการเคลื่อนไหวในชวีติประจ าวนัจะต้องด าเนินไปอย่างมลี าดบัขัน้ โดยค านวณและเพิม่
น ้าหนักอย่างเหมาะสม หลกีเลี่ยงการฝึกทีห่กัโหมเกนิพอด ีเพื่อใหร้่างกายไดพ้ฒันาอย่างปลอดภยัและมเีวลาฟ้ืนฟูได้
อย่างทนัท่วงท ี(Jinda, 2001; Jirattrakorn, 2023; Chatchawarat et al., 2019) 
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ความย้อนแย้งของอายุขยั: อายุยืนไปท าไมหากไร้ซ่ึงความแขง็แรงเชิงกายภาพ? 
ตามแนวทางการดูแลสุขภาพของชุมชนชาวสนัติอโศกที่มุ่งเน้นการเพิ่มช่วงอายุขยัให้สามารถปฏิบตัิกิจกรรมทาง
ศาสนาใหน้านทีสุ่ดนัน้ กไ็ม่ไดห้มายความว่าบุคคลเหล่านี้จะมสุีขภาพทีด่อีย่างแทจ้รงิ หากปราศจากสมรรถภาพทาง
กายที่มีคุณภาพเพียงพอต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน แนวคิดเรื่อง Healthspan หรือ “ช่วงอายุสุขภาพ” จึงมี
ความส าคญัอย่างยิง่ เพราะเป็นตวัชีว้ดัคุณภาพของชวีติในช่วงเวลาทีบุ่คคลนัน้ยงัสามารถเคลื่อนไหว ท ากจิวตัรต่างๆ 
ไดอ้ย่างอสิระ และปราศจากภาวะเจบ็ป่วยเรื้อรงั ซึ่งการมสุีขภาพทีด่แีต่ยงัขาดคุณภาพของการเคลื่อนไหว ย่อมท าให้
ชวีติทีย่นืยาวขาดความหมาย ดงันัน้ การส่งเสรมิสุขภาพทีแ่ทจ้รงิจงึไม่ควรมุ่งเน้นเพยีงการยดือายุขยั  หากแต่ควรมุ่ง
ขยายช่วงอายุสุขภาพใหย้าวนานทีสุ่ด เพื่อใหส้ามารถด ารงชวีติไดอ้ย่างมพีลงั สมรรถภาพ และมคีุณค่าในทุกๆ ช่วงวยั
ของชวีติ (López-Otín et al., 2023; Longo & Anderson, 2022; Kennedy et al., 2014; Olshansky, 2018) 
บริบททางสงัคมของชุมชนสนัติอโศกมีการแบ่งภาระหน้าที่ตามเพศและวยัค่อนข้างชดัเจน โดยกิจกรรมที่ต้องใช้
พละก าลงัมกัตกเป็นหน้าทีข่องชายวยัรุ่นถงึวยักลางคนเป็นหลกั ส่งผลใหส้ตรแีละผูส้งูอายุขาดโอกาสในการท ากจิกรรม
ที่ออกแรงต้านมากพอที่จะรักษามวลกระดูกและกล้ามเนื้อ สภาวะนี้น าไปสู่การเกิด "ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย" 
(Sarcopenia) และความอ่อนแอทางกายภาพโดยไม่รู้ตัว หากปัญหาความเปราะบางนี้ไม่ได้รบัการแก้ไขให้มีการ
ตระหนักรู้และเรยีนรู้อย่างทนัท่วงท ีบุคคลกลุ่มนี้จะเผชญิความเสี่ยงสูงต่อการบาดเจบ็หรอือุบตัิเหตุรา้ยแรงเมื่อต้อง
เผชญิสถานการณ์ทีจ่ าเป็นต้องพึง่ตนเอง ซึ่งทา้ยทีสุ่ด อาจแปรเปลี่ยนอายุขยัทีย่นืยาวใหก้ลายเป็นความทุกขท์รมาน
จากการสญูเสยีความสามารถในการเคลื่อนไหวไปอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ 
 
การเปรียบเทียบความเส่ียง: การบาดเจบ็จากการใช้ชีวิตประจ าวนัเทียบกบัการออกก าลงักาย 
 
Table 1  A Comparative Analysis of Fall Risks and Quality of Life Between Non-Strength Training and 
Resistance Training Groups (2001-2025) 

Group Study Characteristics Key Findings (Risk Rates) Observations/Recommen
dations 

Non-
Exercising / 
No Strength 
Training 

Comparative studies 
between non-
exercising and 
exercising groups 
(Meta-Analysis, 
Systematic Review) 
(Sherrington et al., 
2019) 

- 23% higher rate of falls compared 
to the exercising group (RaR 0.77, 
95% CI 0.71-0.83) (Sherrington et 
al., 2019) 

Higher risk of falls and 
daily life accidents, 
including a significantly 
greater chance of 
becoming bedridden. - 3 times higher likelihood of 

general illness compared to the 
exercising group (Thai Health 
Promotion Foundation, 2012) 

Strength-
Building 
Exercise 

Randomized 
Controlled Trials 
(RCT) and Systematic 
Reviews (Sherrington 
et al., 2019) 

- Reduces the rate of falls by 23-
34% (RaR 0.66-0.77) (Sherrington 
et al., 2019) 

Strength-building exercises 
(Balance, Functional, 
Resistance) clearly reduce 
the risk of falls and 
bedridden disability. 

- Reduces the number of 
individuals falling at least once by 
13-15% (RR 0.85-0.87) 
(Sherrington et al., 2019) 
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- Significant improvement in 
physical capabilities and fall 
prevention behaviors 
(Suebsoontorn et al., 2019) 

Summary of 
fall risks, 
routine 
injuries, and 
exercise 
injuries 

Comparison of data 
from research and 
statistics (Sherrington 
et al., 2019) 

- Non-exercising group: High risk of 
falls and routine daily injuries. 

Proper exercise provides 
far more benefits than 
drawbacks, effectively 
reducing overall risks, 
including falls and 
everyday accidents. 

- Exercising group: Low risk of 
exercise-induced injuries (occurring 
primarily due to improper form or 
unfamiliarity with the exercise) 
(Pluemjai, 2021). 
- Overall risk: The non-exercising 
group has a much higher risk of 
falls and becoming bedridden 
compared to those who exercise 
systematically. 

 
ขอ้มลูจากตารางที ่1 สะทอ้นใหเ้หน็อย่างเป็นรปูธรรมว่า กลุ่มทีล่ะเลยการเสรมิสรา้งความแขง็แรงทางกายมคีวามเสีย่ง
สูงต่อการหกล้ม และอาจลุกลามสู่ภาวะทุพพลภาพหรอืตดิเตยีงไดอ้ย่างมนีัยส าคญั ในทางกลบักนั การออกก าลงักาย
แบบแรงต้านอย่างเป็นระบบช่วยลดความเสี่ยงดงักล่าวในชวีติประจ าวนัได้อย่างชดัเจน แม้จะมีความเสี่ยงต่อการ
บาดเจบ็ระหว่างการฝึกซ้อมอยู่บ้าง แต่เมื่อพจิารณาอย่างรอบดา้นแล้ว ผลลพัธ์เชงิป้องกนัและคุณภาพชวีติทีไ่ดน้ัน้มี
คุณค่าเหนือกว่าขอ้ควรระวงัอย่างเทยีบไม่ได ้
 
ทางออกท่ีแท้จริง: โปรแกรมฝึกแรงต้านเพื่อสมรรถนะในชีวิตประจ าวนั 
การเสรมิสรา้งความแขง็แรงเชงิกายภาพไม่สามารถบรรลุผลไดด้ว้ยการเล่นกฬีาทัว่ไปเพยีงอย่างเดยีว แต่จ าเป็นต้อง
อาศยั "การออกก าลงักายแบบแรงต้าน" เป็นแกนหลกั โปรแกรมการฝึกที่มุ่งเน้นการพฒันาสมรรถนะส าหรบัการใช้
ชวีติประจ าวนั (Functional Training) ถอืเป็นกุญแจส าคญั เพราะแมแ้ต่นักกฬีาอาชพีกย็งัต้องบรรจุการฝึกแรงตา้นไว้
ในแผนการฝึกซอ้ม เพื่อสรา้งความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือทีเ่ฉพาะเจาะจงต่อการเคลื่อนไหว 
ประโยชน์ของการฝึกแรงตา้นส่งผลดตี่อชาวชุมชนสนัตอิโศกทัง้ทางตรงและทางออ้ม ผลดทีางตรง ไดแ้ก่ การเพิม่ความ
แขง็แรงของขา สะโพก และแกนกลางล าตวัผ่านท่าสควอท (Squat) ซึ่งช่วยใหก้ารเดนิขึน้ลงบนัไดมัน่คงยิง่ขึน้ (Kubo 
et al., 2019; Chelly et al., 2009; Wirth et al., 2016) ตลอดจนการฝึกทรงตวัขาขา้งเดยีว (Single-Leg Balance) ที่
ช่วยกระตุน้ระบบประสาทสัง่การ ลดโอกาสการหกลม้ในผูส้งูอายุไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ (Marcori et al., 2022; Chung 
et al., 2023; Delfa-de-la-Morena et al., 2024) (ดงัรายละเอยีดในตารางที ่2) ส่วนผลดทีางอ้อม ไดแ้ก่ การกระตุน้โก
รทฮอร์โมนเพื่อเพิม่มวลกระดูก (Bizzarri et al., 2021) การเสรมิสรา้งสุขภาพหวัใจและหลอดเลอืด (Jin et al., 2024; 
Rao et al., 2022) และการเสรมิการท างานร่วมกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื้อทีช่่วยลดความเสีย่งโรคสมองเสื่อม 
(Pahlavani, 2023; de la Rosa et al., 2020) 
อย่างไรกต็าม การฝึกทีห่กัโหมเกนิไปย่อมมขีอ้ควรระวงั เช่น การฝึกท่าเดมิซ ้าๆ โดยไม่สรา้งสมดุลใหก้ลา้มเน้ือฝัง่ตรง
ขา้ม การพกัระหว่างเซต็น้อยเกนิไป การฝึกต่อเน่ืองนานกว่า 1 ชัว่โมง หรอืการไม่ปล่อยใหร้่างกายพกัฟ้ืน หากผูป้ฏบิตัิ
ขาดการวางแผนโภชนาการทีส่อดคล้องกับการฟ้ืนฟูร่างกาย พฤตกิรรมเหล่านี้อาจน าไปสู่ "ภาวะต่อมหมวกไตล้า" ซึ่ง
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ก่อให้เกิดความอ่อนเพลยีเรื้อรงั หรอื "ภาวะคอร์ติซอลหลัง่ผดิปกติ" (Cortisol Overload) ที่ส่งผลให้น ้าหนักตวัเพิ่ม 
ความดนัโลหติสูง อารมณ์แปรปรวน และนอนไม่หลบั ท าใหร้่างกายฟ้ืนฟูไม่เตม็ทีจ่นเสีย่งต่อการบาดเจบ็เรื้อรงัได้ใน
ทีสุ่ด (Brooks & Carter, 2013; Cadegiani & Kater, 2017) 
จะเห็นได้ว่าหากการออกก าลงักายมากจนเกนิไปและวางแผนโภชนาการส าหรบัการฟ้ืนฟูร่างกายไม่ด ีรวมถึงไม่ได้
ศึกษาท่าออกก าลงักายที่ถูกต้องเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ ก็จะส่งผลให้เป้าหมายของการพฒันาความสามารถของ
ร่างกายในการท ากจิกรรมในชวีติประจ าวนัลม้เหลว ซึง่จะเกดิโทษมากกว่าผลด ี(Cerqueira et al., 2020) 
 
Table 2  Practical Application of Fundamental Resistance Training Exercises to Enhance Daily Functional 
Mobility 

Exercise Benefits Real-Life Application Recommended Variations 
Squat Strengthens legs, hips, and 

core; helps reduce slip-and-fall 
accidents. 

Sitting down and standing 
up from a chair, or lifting 
objects from the floor. 

1) Bodyweight Squat (no 
equipment) 
 2) Goblet Squat (holding a 
dumbbell or heavy object at 
chest level) 

Lunge Improves body balance, knee 
joint, and hip stability. 

Walking up stairs or 
stepping over obstacles. 

1) Forward Lunge 
2) Reverse Lunge 
3) Walking Lunge 

Single-Leg 
Balance 

Enhances balance and 
coordination of the nervous 
system commanding specific 
muscle groups. 

Reduces the chance of 
falling, especially among 
the elderly. 

1) Stand on one leg for 30-
60 seconds 
 2) Perform on an uneven 
surface (e.g., a pillow or 
foam pad) 

Plank Enhances core stability. Prevents back pain while 
working or lifting heavy 
objects. 

1) Standard Plank 
2) Side Plank 

Hip Hinge / 
Deadlift 

Trains safe lifting mechanics by 
utilizing the hips and legs 
instead of the back. 

Lifting objects from the 
floor, carrying bags, or 
helping someone up from a 
chair. 

1) Bodyweight Hip Hinge 
2) Kettlebell Deadlift 

Step-Up Builds leg strength and ankle 
stability. 

Going up and down stairs 
or navigating uneven 
terrain. 

Stepping up actual stairs, 
or using a low box/chair. 

Farmer’s 
Carry 

Strengthens hands, arms, 
shoulders, and core. 

Carrying everyday items, 
such as grocery bags or 
luggage. 

Carry dumbbells in both 
hands and walk 10-20 
meters. 
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บทสรปุ 
จากการวเิคราะห์กรณีศกึษาชุมชนสนัตอิโศก ชี้ใหเ้หน็ถงึประเดน็ส าคญัเชงิวพิากษ์ว่า การมอีายุขยัทีย่นืยาวไม่ไดเ้ป็น
เครื่องการนัตีถึงการม ี"ช่วงอายุสุขภาพ" (Healthspan) ที่ดีและมีคุณภาพเสมอไป หากบุคคลนัน้ได้รบัอุบตัิเหตุใน
ชีวิตประจ าวนั เช่น การลื่นล้มหรือกระดูกหกัจากการยกของ จนสูญเสียความสามารถในการเคลื่อนไหวและต้อง
กลายเป็นผู้ป่วยติดเตียง ชวีติที่ยนืยาวนัน้ย่อมปราศจากศกัดิศ์รใีนการพึ่งพาตนเอง ขอ้สรุปนี้ตอกย ้าให้เห็นว่า กา ร
เสรมิสรา้งความแขง็แรงเชงิกายภาพดว้ยการออกก าลงักายแบบแรงตา้นเพื่อพฒันาสมรรถนะของร่างกาย จะส่งผลให้
การท ากจิกรรมต่างๆ เป็นไปอย่างอสิระ พรอ้มทัง้ช่วยลดความเสีย่งต่อการบาดเจบ็และความสูญเสยีในชวีติประจ าวนั
ไดอ้ย่างเป็นรปูธรรม 
ทัง้นี้ ไม่ว่าจะเป็นบุคคลทัว่ไป หรอืผู้ที่มคีวามสนใจในการดูแลสุขภาพ ก็สามารถน าไปประยุกต์ใชแ้ละปรบัปรุงตาม
ปัจเจกบุคคลเพื่อใหไ้ดอ้งค์ประกอบทีส่่งผลใหก้ารมอีายุทีย่นืยาวนัน้ มทีัง้คุณภาพและความยัง่ยนืในการดูแลสุขภาพ
ต่อไป 
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