
ไทยโชวนวัตกรรม “FeelFit®” เครื่องวัดและ

ติดตามการมีกิจกรรมทางกาย ในเวทีระดับโลก
(ISPAH 2016)

สสส. รวมกับ คณะวิศวกรรมศาสตร ม.มหิดล เปิดตัวนวัตกรรมดานกิจกรรมทางกาย “FeelFit®” เครื่องวัด

กิจกรรมทางกายในเวทีระดับโลก ในงาน ISPAH 2016 เผยชวยกระตุนมีกิจกรรมทางกาย ลดเนือยน่ิง วัดผลแมน

ยํา สอดคลองตามหลักสากล ตอยอดวัดผลจากการแกวงแขน 1 ชม.ลด 220 แคลอรี่

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมกับ คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล และ

ภาคีเครือขาย จัดงานแถลงขาว เปิดตัวนวัตกรรมดานกิจกรรมทางกาย ในหัวขอ “FeelFit®” ThaiHealth

Innovative Equipment for Physical Activity ในงานประชุมนานาชาติวาดวยการสงเสริมกิจกรรมทางกายและ

สุขภาพ ครัง้ที่ 6 The 6th International Congress on Physical Activity and Health 2016ประชุม ณ หองประ

ชุม Lotus Room ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ ์ซึ่งแสดงความใหเห็นถึงความตื่นตัวและความพรอมในดาน

วิชาการของคนไทยที่สามารถพัฒนาเครื่องมือที่ชวยในการวัดการมีกิจกรรมทางกายทีแมนยําและสอดคลองตาม

หลักสากล

ดร.นพ.ไพโรจน เสานวม ผูอํานวยการสํานักสรางเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะสสส. ใหขอมูลวาการมีกิจกรรมทางกายที่ไม

เพียงพอ (Physical Inactivity) เป็น 1 ใน 4 ปัจจัยเสี่ยงที่นําไปสูการเจ็บปวยและสูญเสียชีวิตจาก

กลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non-communicable Diseases, NCDs) ในขณะที่วารสารวิชาการ The Lancet ไดแสดง

ขอมูลที่บงชี้วา การมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอเป็นพฤติกรรมเสี่ยงที่มีอัตราความชุกสูงและนําไปสูการเสียชีวิต

ดวยกลุมโรค NCDs มากกวาการสูบบุหรี่แลว สําหรับในประเทศไทยนัน้ การมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอเป็น

สาเหตุของการเสียชีวิตถึง 11,129 รายใน พ.ศ. 2552

ขณะที่การมีพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) ของคนไทยมีสัดสวนที่เพิ่มขึ้น ขอมูลจากการสํารวจในปี 2

555 พบวา คนไทยมีพฤติกรรมเนือยน่ิงตอวันถึง 13:25 ชัว่โมง เพิ่มขึ้นเป็น 13:42 ในปี 2557 และเพิ่มขึ้นเป็น 13.

54 ในปี พ.ศ.2558 โดยพฤติกรรมเนือยน่ิง 4 อันดับแรกของคนไทยที่ทําติดตอกันนานกวา

1 ชัว่โมงตอครัง้ คือ นัง่/นอนดูโทรทัศน นัง่คุย/นัง่ประชุม นัง่ทํางาน/นัง่เรียนและนัง่เลนเกม โทรศัพทมือถือหรือ

อุปกรณอิเล็กทรอนิกสอื่นๆซึ่งสอดคลองกับการเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วของสัดสวนผูที่มีภาวะอวนและอวนลงพุง คือ

จากรอยละ 28.7 ในปี 2547 เป็นรอยละ 34.7 ในปี 2557
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https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b9%82%e0%b8%8a%e0%b8%a7%e0%b9%8c%e0%b8%99%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%95%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%a1-feelfit-%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b9%82%e0%b8%8a%e0%b8%a7%e0%b9%8c%e0%b8%99%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%95%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%a1-feelfit-%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3/


ผูชวยศาสตราจารย ดร. ยศชนัน วงศสวัสดิ ์ รองคณบดีฝ ายสื่อสารองคกรและวิเทศสัมพันธ คณะวิศวกรรมศาสตร

มหาวิทยาลัยมหิดล กลาววาการมีกิจกรรมทางกายที่ไมเพียงพอ เป็นสาเหตุของปัญหาทางสุขภาพหลายดาน ตามที่

ดร.นพ.ไพโรจน เสานวม ผูอํานวยการสํานักสรางเสริมวิถีชีวิต สุขภาวะ สสส. ไดใหขอมูลไวขางตน

ในขณะที่การศึกษาขอมูลทางวิชาการ /การวัดการมีกิจกรรมทางกาย ยังมีขอจํากัดในเรื่องวิธีการไดขอมูลเน่ืองจาก

เป็นการใชแบบสอบถาม หรือบางครัง้ใชอุปกรณวัดทางกายภาพอื่นๆที่วางจําหนายอยูในทองตลาด ซึ่งในแงมุมของ

ขอมูลเชิงตัวเลขอาจไมเที่ยงตรง ดังนัน้ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) และคณะวิศกรรม

ศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล จึงพยายามคิดคนเครื่องมือในการวัดกิจกรรมทางกายที่สามารถเกาะติดชีวิตประจําวัน

ของคนไดจริง อันจะมีสวนชวยในการกําหนดทิศทางนโยบายและ สรางแนวทางในการปฏิบัติไดอยางสอดคลองกับ

การมีกิจกรรมทางกายของคนไทย โดยเริ่มจากการ ศึกษาวรรณกรรมงานวิจัยที่เกี่ยวของทัง้ในประเทศและตางประ

เทศ ตลอดจนการศึกษาและเก็บขอมูลเพื่อการวิจัยกิจกรรมทางกายของคนไทย จนเกิดเป็นการบูรณาการความรู

ของหลักการทางวิทยาศาสตร, การแพทย และวิศกรรมศาสตร ทําใหสามารถนําองคความรูดังกลาวมาออกแบบ

เครื่องมือในการวัดกิจกรรมทางกาย ทัง้ Hardware และ Software ที่ใหผลไดแมนยําขึ้น จนเกิดเป็นเครื่อง

FeelFit® ซึ่งไมใชเป็นเพียงเครื่องชวยวัดการมีกิจกรรมทางกายเทานัน้ แตตัวเครื่องยังสามารถชวยสงเสริมและ

กระตุนใหเกิดการมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึ้นดวย

นอกจากน้ีเพื่อใหเป็นไปตามขอแนะนําขององคการอนามัยโลก (WHO recommendations) ที่แบงระดับการมี

กิจกรรมทางกาย 3 ระดับ ตามคา Metabolic Equivalent (MET) คือ ระดับเบา Mild (1.6-2.9 METs), ระดับปาน

กลาน Moderate1 (3.0-6.0 METs), และระดับหนัก Vigorous (มากกวา 6.0 METs) เพื่ออธิบายใหเขาใจไดงาย

เกี่ยวกับคา Metabolic Equivalent หรือ MET นัน้ สามารถเปรียบไดกับการหาวาระดับการใชพลังงานในสภาวะ

ตางๆมีคาเป็นกี่เทาของการนอน (ในขณะที่เรานอนหลับพักผอนจะมีการใชพลังงานเทากับ 1 MET) ยกตัวอยางเชน

การเดินเร็ว 8 กิโลเมตรตอ 1 ชัว่โมง มีการใชพลังงานเป็น 5 เทา ก็จะเรียกวามีการใชพลังงานเทากับ 5 METs

อาจารยเจษฎา อานิล ภาควิชาวิศวกรรมชีวการแพทย คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ใหขอมูลเพิ่มเติม

วา เครื่อง FeelFit® ใชวิธีการวัดอัตราการเคลื่อนไหวของรางกายมนุษย ซึ่งจะถูกนํามาวิเคราะหเพื่อคํานวนหาอัตรา

การใชพลังงานจากการใชออกซิเจนเทียบกับน้ําหนักตัว โดยแบงออกเป็น 5 ระดับ (จากปกติ 3 ระดับตามขอ

แนะนําขององคการอนามัยโลก) คือ ระดับเริ่มตน เชน กิจกรรมอานหนังสือ การนัง่พักผอน ซึ่งมีระดับการใช

พลังงานอยูที ่0-2 METs, ระดับน อย เชน การเดิน ซึ่งมีระดับการใชพลังงานอยูที่ 2-5 METs, ระดับปานกลาง เชน

การเตนแอโรบิค ซึ่งมีระดับการใชพลังงานอยูที่ 5-8 METs, ระดับมาก เชน การวิ่งจอกกิง้ ซึ่งมีระดับการใชพลังงาน

อยูที่ 8-10 METs, และระดับมากที่สุด เชนการเลนกีฬา ซึ่งมีระดับการใชพลังงานอยูที่ 10 METs ขึ้นไป กลาวไดวา

เครื่อง FeelFit® เป็นนวัตกรรมที่ไมเหมือนเครื่องวัดประเภทอื่นๆ เพราะเป็นเครื่องที่วัดเทียบกับการมีกิจกรรมทาง

กายจริงๆ และยังสามารถแสดงผลไดหลากหลายรูปแบบ เชน ระดับของกิจกรรมทางกาย, ปริมาณการเผาผลาญพลัง

งาน (แคลลอรี่), จํานวนกาวเดินและระยะทาง, และเวลาในการใชงานตัวเครื่อง ทําใหสามารถติดตามพฤติกรรมการ



มีกิจกรรมทางกายของเราไดตลอดทัง้วัน ซึ่งไมใชแคการนับกาวเหมือนเครื่องที่มีอยูในทองตลาด จึงทําใหเราเห็นวา

เรามีพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary) มากน อยแคไหน โดยในปัจจุบัน มีการพัฒนาเทคนิคการตรวจวัดและ

วิเคราะหจนสามารถนําไปใชในกิจกรรมที่หลากหลายมากขึ้น เชน กิจกรรมแกวงแขน (Arm Swing Activity

Tracker) และการป่ันจักรยาน (Bicycling Activity Tracker)

นายภาคภูมิ ไขมุก คณะบริหารธุรกิจ สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน กลาววา จากความสําเร็จของสํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมกับคณะวิศกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล พัฒนาเครื่อง

FeelFit® เพื่อเป็นเครื่องมือที่ชวยตามติดการใชกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันอยางแมนยํา ทางคณะวิจัยจึงได

ตอยอดโดยการนําเครื่อง FeelFit® : Arm Swing Activity Tracker มาเป็นหน่ึงในเครื่องมือวิจัยตรวจวัดการ

แกวงแขนของคนทุกชวงวัย เป าหมายเพื่อตรวจหาจํานวนแคลอรี่ที่ใชจริงในการแกวงแขน จังหวะ ความเร็ว

จํานวนครัง้ที่เหมาะสมของการแกวงแขน และตรวจหาความสัมพันธระหวางการแกวงแขนกับการถายน้ําหนักที่

ฝ าเทาอยางถูกตองเหมาะสม เน่ืองจากเครื่อง Arm Swing Activity Tracker มีความแมนยําในการแสดงผลการใช

พลังงาน จึงสามารถนํามาใชในเชิงการจัดการสุขภาพ โดยสนับสนุนการรณรงคไดในระดับนโยบาย ซึ่งถือเป็นการ

เพิ่มทางเลือกสําหรับการมีกิจกรรมทางกายที่ทําไดงาย ทําไดทุกสถานที่ ไมยุงยากเหมาะกับทุกชวงวัย

เครื่อง FeelFit® อีกหน่ึงความภูมิใจของคนไทยที่ไดรวมจัดแสดงในเวทีระดับโลก และอีกกาวที่สําคัญของวงการ

วิชาการดานการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกาย เพื่อเป็นขอมูลการออกแบบนโยบายที่มีประสิทธิภาพสูสุขภาพของ

คนไทยที่แข็งแรงมากขึ้น


