
สกูป​ภาพ​ขาว​: สสส.​พัฒนา​เครื่อง feelfit นวัตกรรม

สุข​ภาพ​ กระตุน​คน​ไทย​ลด​เนือย​น่ิง​ เพิ่ม​กิจกรรม​ทาง

กาย​ หาง​ไกล​โรค

เพราะ​ทรัพยสิน​ที่มา​เป็น​อันดับ​แรก​คือ​ “สุข​ภาพ​” ดัง​นัน้​การ​ให​น้ําหนัก​ใน​การ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​ จึง​ดี​กวา​การ​รอ

ความ​หวัง​ใน​การ​รักษา​ เพราะ​การ​มี​สุขภาพ​ดี​ถือ​เป็นการ​ลงทุน​ที่​สําคัญ​ เพื่อ​ลด​ภาระ​คา​ใช​จาย​เรื่อง​สุขภาพ​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น

ตาม​มา​ใน​อนาค​ต

สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) หนวย​งาน​ที่​สง​เสริม​ให​คน​ไทย​มี​สุข​ภาวะ​ที่​ดี​ ดวย​แนว​ทาง​

“สราง​ดี​กวา​ซอม​” หมาย​ถึง​ สราง​สุขภาพ​ให​ดี​ ดี​กวา​ซอม​สุขภาพ​ที่​เสื่อม​ โดย​เฉพาะ​จาก​ประเด็น​ปัญหา​ของ​กลุม​โรค

ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง (Non-Communicable Diseases, NCDs) ซึ่ง​มา​จาก​พฤติกรรม​การ​ใช​ชี​วิ​ต “ติด​นัง่​” ทัง้​การ​นัง่

ทํางาน​นา​น ๆ​ หรือ​นัง่​น่ิง​ ๆ ติดตอ​กัน​นา​น ๆ​ ตน​เหตุ​การ​กอ​ให​เกิด​โรค​อวน​ลง​พุง​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ โรค​เบา

หวา​น ​โรค​มะ​เร็ง​ โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ กลาย​เป็น​ปัญหา​ที่​ทวี​ความ​รุนแรง​มาก​ขึ้น​อยาง​มาก​ โดย​ใน​ปี​ 2​557 มี

ประชากร​ทัว่​โลก​เสีย​ชีวิต​จาก​โรค NCDs มาก​ถึง​ 36 ลาน​คน​ หรือ​รอย​ละ​ 63 ของ​การ​เสีย​ชีวิต​ของ​ประชากร​ทัง้​โลก​

ซึ่ง​สาเหตุ​สําคัญ​มา​จาก​การ​ขาด​ “กิจกรรม​ทาง​กาย​” ที่​เห​มา​ะสม

ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ เสา​นวม​ ผู​อํานวย​การ​สํานัก​สราง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุข​ภา​วะ​ สสส.​ เปิด​เผย​วา​ การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ไม

เพียง​พอ​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ​เสีย​ชีวิต​ของ​คน​ไทย​ถึง​ 11,129 ราย​ใน​ พ​.​ศ.​ 2552 และ​มี​แนว​โนม​เพิ่ม​ขึ้น​ เน่ืองจาก​คน

ไทย​มี​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง (Sedentary Behavior) สูง​ขึ้น

ผล​การ​สํารวจ​ขอมูล​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ระดับ​ประ​เทศ​ โดย​สถาบันวิจัย​ประชากร​และ​สังคม​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​

รวม​กับ​ สสส.​ และ​กระทรวง​สาธารณสุข​ พ​บวา​ กลุม​วัย​เด็ก​ เป็นก​ลุม​วัย​เดียว​ที่​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​โดย​เฉลี่ย​ลด​ลง​ใน

ชวง​ระยะ​เวลา​ 4 ปี​ที่​ผาน​มา​ รวม​ถึง​การ​มี​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​มาก​ขึ้น​ ขอมูล​จาก​การ​สํารวจ​ใน​ปี​ 2​555 พบ​วา​ คน​ไทย

มี​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ 13.​25 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ และ​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 13.​54 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ใน​ปี​ 2​558 ซึ่ง​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ 5

อันดับ​แรก​ คือ​ การ​นัง่​หรือ​นอน​ดู​โทร​ทัศน​ สัดสวน​รอย​ละ​ 50 พฤติกรรม​การ​นัง่​คุยห​รือ​นัง่​ประ​ชุม​ สัดสวน​รอย​ละ​ 2​8.

4 การ​นัง่​ทํางาน​หรือ​นัง่​เรียน​ สัดสวน​รอย​ละ​ 2​7 พฤติกรรม​การ​นัง่​เลน​โทรศัพท​มือ​ถือ​ หรือ​อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส

อื่นๆ​ และ​การ​นัง่​อาน​หนังสือ​ ใน​สัดสวน​รอย​ละ​ 2​0.​1 และ​รอย​ละ​ 10.​8 ตาม​ลําดับ

ทัง้น้ี​การ​นัง่​ทํางาน​นา​น ๆ​ หรือ​นัง่​น่ิง​ ๆ ติดตอ​กัน​นา​น ๆ​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​หลาย​ชนิด​ เพราะ​ระบบ​การ
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ทํางาน​ใน​รางกาย​เรา​ถูก​ออกแบบ​มา​ให​ทํางาน​ได​ใน​ขณะ​เคลื่อน​ไหว​ การ​นัง่​นา​น ​จึง​สง​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​กับ​ระบบ​เผา

ผลาญ​ใน​ราง​กาย​ เกิด​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน​ ควา​มอวน (obesity) ตาม​มา​ จน​นําไป​สู​โรค​หัว​ใจ​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​ไขขอ

อัก​เส​บ และ​โรค​อื่นๆ​ที่​เกี่ยว​พัน​กับ​การ​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เกิน​ปก​ติ​ โดย​กลุม​ที่​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ลด​ลง​ คือ​ กลุม​วัย​เด็ก​

ลด​ลง​จาก​รอย​ละ​ 67.​6 ใน​ปี​ 2​555 เป็น​รอย​ละ​ 64.​8 ใน​ปี​ 2​558 ขณะ​ที่​วัย​รุน​และ​วัย​ทํางาน​ขยับ​ขึ้น​เพียง​เล็ก​น อย​

จาก​รอย​ละ​ 62.​9 ใน​ปี​ 2​555 เป็น​รอย​ละ​ 66.​6 และ​ผู​สูง​อา​ยุ​ เพิ่ม​ขึ้น​จาก​รอย​ละ​ 66.​0 ใน​ปี​ 2​555 เป็น​รอย​ละ​ 68.​5

ลา​สุด​สสส.​ รวม​กับ​คณะ​วิ​ศก​รรม​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​ออกแบบ​เครื่อง​มือ​ใน​การ​วัด

กิจกรรม​ทาง​กาย​ หรือ​เครื่อง feelfit? อุปกรณ​ที่​ใช​สําหรับ​ติดตาม​ผล​สําเร็จ​ของ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​ชีวิต

ประจําวัน​ที่​มี​ความ​แมนยําสูง​ใน​การ​วัด​ระดับ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​และ​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​สอดคลอง​ตาม​หลัก​สา​กล​

โดย​วัด​อัตรา​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​แลว​วิเคราะห​หา​อัตรา​การ​ใช​พลังงาน​จาก​การ​ใช​ออกซิเจน​เมื่อ​เทียบ​กับ​น้ําหนัก​ตัว​

ทัง้​ยัง​สามารถ​แสดง​ผล​ปริมาณ​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งาน (Calorie) จํานวน​กาว​เดิน​ ระยะ​ทาง​ และ​ระยะ​เวลา​ใน​การ​ใช

งาน​ตัว​เครื่อง​ ทําให​สามารถ​ติดตาม​พฤติกรรม​การ​เนือย​น่ิง​วา​มี​มาก​น อย​แค​ไห​น ​และ​ติดตาม​พฤติกรรม​การ​มี

กิจกรรม​ทาง​กาย​ของ​เรา​ได​ตลอด​ทัง้​วัน​ ซึ่ง​ไมใช​แค​การ​นับ​กาว​ ทําให​เห็น​ถึง​ความ​แตก​ตาง​เมื่อ​เทียบ​กับ​อุปกรณ​วัด

ทาง​กายภาพ​ทัว่ไป​ใน​ทอง​ตลาด​ ที่​จะ​วัดผล​เฉพาะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​หนักๆ​ เทา​นัน้​ ขณะ​ที่ Application บน​สมา

รทโฟน​ผู​เขียน​ระบบ​จะ​ใช​ขอมูล​อางอิง​จาก​คน​ตาง​ชา​ติ​ ดัง​นัน้​เมื่อ​คน​ไทย​นํามา​ใช​ก็​จะ​ได​ขอมูล​ที่​ไม​แมนยําเทา​ที่​ควร

นอกจาก​นัน้​ตัว​เครื่อง​ยัง​สามารถ​ชวย​สง​เสริม​และ​กระตุน​ให​เกิด​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย​ โดย​องคการ

อนามัย​โลก (WHO) แบง​ระดับ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ 3 ระ​ดับ​ ตาม​คา​อัตรา​การ​สังเคราะห​พลังงาน​ใน​ขณะ​ทํากิจ​กร

รม​ คือ​ ระดับ​เบา​ ระดับ​ปาน​กลาง​ และ​ระดับ​หนัก​ โดย​การ​มี​สุขภาพ​ดี​ ควร​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​หรือ​การ​เคลื่อนไหว

อะไร​ก็ได​ที่​ใช​กลาม​เน้ือ​มัด​ใหญ​ 150 นาที​ตอ​สัปดาห​ ขณะ​ที่​เครื่อง feelfit? สามารถ​แบง​ระดับ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย

ได​ 5 ระ​ดับ​ คือ​ ระ​ดับ​เน่ือยน่ิง (Sedentary) เชน​ กิจกรรม​อาน​หนังสือ​ การ​นัง่​พัก​ผอน​ ระดับ​เบา​ เชน​ การ​เดิน​

ระดับ​ปาน​กลาง​ เชน​ การ​เตน​แอ​โร​บิ​ค การ​วิ่ง​จอก​กิง้ การ​แกวง​แข​น ​และ​ระดับ​หนัก​ เชน​ การ​เลน​กีฬา​ประเภท​ตางๆ​

อาทิ​ ฟุต​บอล​ เทนนิส​ แบ​ตมิ​นตัน​ เป็น​ตน

“เครื่อง feelfit เกิด​จาก​การ​ศึกษา​วรรณกรรม​งาน​วิจัย​ที่​เกี่ยวของ​ทัง้​ใน​ประเทศ​และ​ตาง​ประ​เทศ​ ตลอด​จน​การ​ศึกษา

และ​เก็บ​ขอมูล​เพื่อ​การ​วิจัย​กิจกรรม​ทาง​กาย​ของ​คน​ไทย​ จน​เกิด​เป็นการ​บูรณ​าการ​ความ​รู​ของ​หลัก​การ​ทาง​วิทยา

ศาสตร​ การ​แพทย​ และ​วิ​ศก​รรม​ศาสตร​ ทําให​สามารถ​นําองค​ความ​รู​ดัง​กลาว​มา​ออกแบบ​เครื่อง​มือ​ใน​การ​วัด​กิจกรรม

ทาง​กาย​ ทัง้​ฮารด​แวร(Hardware) และ​ซอ​ฟทแวร (Software) ที่​ให​ผล​ได​แมนยําขึ้น​ อัน​จะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​กําหนด

ทิศทาง​นโยบาย​ และ​สราง​แนวทาง​ใน​การ​ปฏิบัติ​ได​อยาง​สอดคลอง​กับ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ของ​คน​ไทย​” ผู​ชวย

ศาสตรา​จาร​ย ดร​.​ ยศ​ชนัน ​วงศ​สวัสดิ ์​ รอง​คณบดี​ฝ าย​สื่อสาร​องคกร​และ​วิเทศ​สัมพันธ​ คณะ​วิศวกรรม​ศาสตร​

มหาวิทยาลัย​มหิ​ด กลา​ว

ทัง้น้ี​การ​พัฒนา​เครื่อง feelfit มี​เป า​หมาย​หลัก​ใน​การ​สง​เสริม​ให​คน​ไทย​ทุก​คน​มี​สุขภาพ​ดี​ โดย​ สสส.​ตองการ​นําเครื่อง



ไป​แจก​จาย​ให​กับ​ภาคี​เครื่อง​ขาย​สุขภาพ​ทัว่​ประ​เทศ​ นําไป​ใช​เก็บ​ขอมูล​และ​กระตุน​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​มาก​ขึ้น​

เพื่อ​ลด​โรค​ที่​เกิด​จาก​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ รวม​ถึง​การนําขอมูล​เพื่อ​ไป​วางแผน​นโยบาย​สุขภาพ​ใน​อนาค​ต
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