
ไทย​โชว​นวัต​กรร​ม “FeelFit®” เครื่อง​วัด​และ

ติดตาม​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ใน​เวที​ระ​ดับ​โลก
(ISPAH 2016)

สสส.​ รวม​กับ​ คณะ​วิศวกรรม​ศาสตร​ ม.​มหิ​ดล​ เปิด​ตัว​นวัตกรรม​ดาน​กิจกรรม​ทาง​กาย “FeelFit®” เครื่อง​วัด

กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​เวที​ระดับ​โลก​ ใน​งาน ISPAH 2016 เผย​ชวย​กระตุน​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ลด​เนือย​น่ิง​ วัดผล​แมน

ยํา สอดคลอง​ตาม​หลัก​สา​กล​ ตอย​อด​วัดผล​จาก​การ​แกวง​แข​น ​1 ชม​.​ลด​ 2​20 แค​ลอรี่

สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) รวม​กับ​ คณะ​วิศวกรรม​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ และ

ภาคี​เครือ​ขาย​ จัด​งาน​แถลง​ขาว​ เปิด​ตัว​นวัตกรรม​ดาน​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ใน​หัว​ขอ “FeelFit®” ThaiHealth

Innovative Equipment for Physical Activity ใน​งาน​ประชุม​นานาชาติ​วา​ดวย​การ​สง​เสริม​กิจกรรม​ทาง​กาย​และ

สุข​ภาพ​ ครัง้​ที่ 6 The 6th International Congress on Physical Activity and Health 2016ประ​ชุม​ ณ หอง​ประ

ชุม Lotus Room ศูนย​การ​ประชุม​แหง​ชาติ​สิ​ริ​กิติ ์ซึ่ง​แสดง​ความ​ให​เห็น​ถึง​ความ​ตื่น​ตัว​และ​ความ​พรอม​ใน​ดาน

วิชาการ​ของ​คน​ไทย​ที่​สามารถ​พัฒนา​เครื่อง​มือ​ที่​ชวย​ใน​การ​วัด​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที​แมนยําและ​สอดคลอง​ตาม

หลัก​สาก​ล

ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ เสา​นวม​ ผู​อํานวย​การ​สํานัก​สราง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุข​ภา​วะ​สสส.​ ให​ขอมูล​วาการ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​ไม

เพียง​พอ (Physical Inactivity) เป็น​ 1 ใน​ 4 ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​นําไป​สู​การ​เจ็บ​ปวย​และ​สูญ​เสีย​ชีวิต​จาก

กลุม​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง (Non-communicable Diseases, NCDs) ใน​ขณะ​ที่​วารสาร​วิชา​การ The Lancet ได​แสดง

ขอมูล​ที่​บง​ชี้​วา​ การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ไม​เพียง​พอ​เป็น​พฤติกรรม​เสี่ยง​ที่​มี​อัตรา​ความ​ชุก​สูง​และ​นําไป​สู​การ​เสีย​ชีวิต

ดวย​กลุม​โรค NCDs มากกวา​การ​สูบ​บุหรี่​แลว​ สําหรับ​ใน​ประเทศไทย​นัน้​ การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ไม​เพียง​พอ​เป็น

สาเหตุ​ของ​การ​เสีย​ชีวิต​ถึง​ 11,129 ราย​ใน​ พ​.​ศ.​ 2552

ขณะ​ที่​การ​มี​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง (Sedentary Behavior) ของ​คน​ไทย​มี​สัดสวน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ ขอมูล​จาก​การ​สํารวจ​ใน​ปี​ 2

555 พบ​วา​ คน​ไทย​มี​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ตอ​วัน​ถึง​ 13:25 ชัว่​โมง​ เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 13:42 ใน​ปี​ 2​557 และ​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 13.

54 ใน​ปี​ พ​.​ศ.​2558 โดย​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ 4 อันดับ​แรก​ของ​คน​ไทย​ที่​ทําติดตอ​กัน​นา​นก​วา

1 ชัว่โมง​ตอ​ครัง้​ คือ​ นัง่​/นอน​ดู​โทร​ทัศน​ นัง่​คุย​/นัง่​ประ​ชุม​ นัง่​ทํางาน​/นัง่​เรียน​และ​นัง่​เลน​เกม​ โทรศัพท​มือ​ถือ​หรือ

อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​อื่นๆ​ซึ่ง​สอดคลอง​กับ​การ​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวดเร็ว​ของ​สัดสวน​ผู​ที่​มี​ภาวะ​อวน​และ​อวน​ลง​พุง​ คือ

จาก​รอย​ละ​ 2​8.​7 ใน​ปี​ 2​547 เป็น​รอย​ละ​ 34.​7 ใน​ปี​ 2​557

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/
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/
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/


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​ดล​ กลาว​วาการ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​ไม​เพียง​พอ​ เป็น​สาเหตุ​ของ​ปัญหา​ทาง​สุขภาพ​หลาย​ดาน​ ตาม​ที่​

ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ เสา​นวม​ ผู​อํานวย​การ​สํานัก​สราง​เสริม​วิถี​ชี​วิ​ต สุข​ภา​วะ​ สสส.​ ได​ให​ขอมูล​ไว​ขาง​ตน

ใน​ขณะ​ที่​การ​ศึกษา​ขอมูล​ทาง​วิชา​การ​ /การ​วัด​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ยัง​มี​ขอ​จํากัด​ใน​เรื่อง​วิธี​การ​ได​ขอมูล​เน่ืองจาก

เป็นการ​ใช​แบบ​สอบ​ถาม​ หรือ​บาง​ครัง้​ใช​อุปกรณ​วัด​ทาง​กายภาพ​อื่นๆ​ที่​วาง​จําหนาย​อยู​ใน​ทอง​ตลาด​ ซึ่ง​ใน​แง​มุม​ของ

ขอมูล​เชิง​ตัวเลข​อาจ​ไม​เที่ยง​ตรง​ ดัง​นัน้​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) และ​คณะ​วิ​ศก​รรม

ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ จึง​พยายาม​คิดคน​เครื่อง​มือ​ใน​การ​วัด​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​สามารถ​เกาะ​ติด​ชีวิต​ประจําวัน

ของ​คน​ได​จริง​ 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​ โดย​เริ่ม​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 Hardware และ Software ที่​ให​ผล​ได​แมนยําขึ้น​ จน​เกิด​เป็น​เครื่อง

FeelFit® ซึ่ง​ไมใช​เป็น​เพียง​เครื่อง​ชวย​วัด​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​เทา​นัน้​ แต​ตัว​เครื่อง​ยัง​สามารถ​ชวย​สง​เสริม​และ

กระตุน​ให​เกิด​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย

นอกจาก​น้ี​เพื่อ​ให​เป็น​ไป​ตาม​ขอ​แนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO recommendations) ที่​แบง​ระดับ​การ​มี

กิจกรรม​ทาง​กาย​ 3 ระ​ดับ​ ตาม​คา Metabolic Equivalent (MET) คือ​ ระ​ดับ​เบา Mild (1.6-2.9 METs), ระดับ​ปาน

กล​าน Moderate1 (3.0-6.0 METs), และ​ระ​ดับ​หนัก Vigorous (มาก​กวา 6.0 METs) เพื่อ​อธิบาย​ให​เขาใจ​ได​งาย

เกี่ยว​กับ​คา Metabolic Equivalent หรือ MET นัน้​ สามารถ​เปรียบ​ได​กับ​การ​หา​วา​ระดับ​การ​ใช​พลังงาน​ใน​สภาวะ

ตางๆ​มี​คา​เป็น​กี่​เทา​ของ​การ​นอ​น ​(ใน​ขณะ​ที่​เรา​นอน​หลับ​พัก​ผอน​จะ​มี​การ​ใช​พลังงาน​เทา​กับ 1 MET) ยก​ตัวอยาง​เชน​

การ​เดิน​เร็ว​ 8 กิโลเมตร​ตอ​ 1 ชัว่​โมง​ มี​การ​ใช​พลังงาน​เป็น​ 5 เทา​ ก็​จะ​เรียก​วา​มี​การ​ใช​พลังงาน​เทา​กับ 5 METs

อาจารย​เจษฎา​ อา​นิล​ ภาค​วิชา​วิศวกรรม​ชีว​การ​แพทย​ คณะ​วิศวกรรม​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ให​ขอมูล​เพิ่ม​เติม

วา​ เครื่อง FeelFit® ใช​วิธี​การ​วัด​อัตรา​การ​เคลื่อนไหว​ของ​รางกาย​มนุษย​ ซึ่ง​จะ​ถูก​นํามา​วิเคราะห​เพื่อ​คํานว​นหา​อัตรา

การ​ใช​พลังงาน​จาก​การ​ใช​ออกซิเจน​เทียบ​กับ​น้ําหนัก​ตัว​ โดย​แบง​ออก​เป็น​ 5 ระ​ดับ​ (จาก​ปก​ติ​ 3 ระดับ​ตาม​ขอ

แนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก​) คือ​ ระดับ​เริ่ม​ตน​ เชน​ กิจกรรม​อาน​หนังสือ​ การ​นัง่​พัก​ผอน​ ซึ่ง​มี​ระดับ​การ​ใช

พลังงาน​อยู​ที ่0-2 METs, ระดับ​น อย​ เชน​ การ​เดิน​ ซึ่ง​มี​ระดับ​การ​ใช​พลังงาน​อยู​ที่ 2-5 METs, ระดับ​ปาน​กลาง​ เชน​

การ​เตน​แอ​โร​บิ​ค ซึ่ง​มี​ระดับ​การ​ใช​พลังงาน​อยู​ที่ 5-8 METs, ระดับ​มาก​ เชน​ การ​วิ่ง​จอก​กิง้ ซึ่ง​มี​ระดับ​การ​ใช​พลังงาน

อยู​ที่ 8-10 METs, และ​ระดับ​มาก​ที่​สุด​ เชน​การ​เลน​กีฬา​ ซึ่ง​มี​ระดับ​การ​ใช​พลังงาน​อยู​ที่ 10 METs ขึ้น​ไป​ กลาว​ได​วา

เครื่อง FeelFit® เป็น​นวัตกรรม​ที่​ไม​เหมือน​เครื่อง​วัด​ประเภท​อื่นๆ​ เพราะ​เป็น​เครื่อง​ที่​วัด​เทียบ​กับ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง

กาย​จริงๆ​ และ​ยัง​สามารถ​แสดง​ผล​ได​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​ เชน​ ระดับ​ของ​กิจกรรม​ทาง​กาย​, ปริมาณ​การ​เผา​ผลาญ​พลัง

งา​น ​(แค​ลลอรี่​), จํานวน​กาว​เดิน​และ​ระยะ​ทาง​, และ​เวลา​ใน​การ​ใช​งาน​ตัว​เครื่อง​ ทําให​สามารถ​ติดตาม​พฤติกรรม​การ



มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ของ​เรา​ได​ตลอด​ทัง้​วัน​ ซึ่ง​ไมใช​แค​การ​นับ​กาว​เหมือน​เครื่อง​ที่​มี​อยู​ใน​ทอง​ตลาด​ จึง​ทําให​เรา​เห็น​วา

เรา​มี​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง (Sedentary) มาก​น อย​แค​ไห​น ​โดย​ใน​ปัจจุบัน​ มี​การ​พัฒนา​เทคนิค​การ​ตรวจ​วัด​และ

วิเคราะห​จน​สามารถ​นําไป​ใช​ใน​กิจกรรม​ที่​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​ เชน​ กิจกรรม​แกวง​แขน (Arm Swing Activity

Tracker) และ​การ​ป่ัน​จักร​ยาน (Bicycling Activity Tracker)

นาย​ภาค​ภู​มิ​ ไข​มุก​ คณะ​บริหาร​ธุรกิจ​ สถาบัน​การ​จัดการ​ปัญญา​ภิวัฒน กลาว​วา​ จาก​ความ​สําเร็จ​ของ​สํานักงาน

กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) รวม​กับ​คณะ​วิ​ศก​รรม​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ พัฒนา​เครื่อง

FeelFit® เพื่อ​เป็น​เครื่อง​มือ​ที่​ชวย​ตาม​ติด​การ​ใช​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​อยาง​แมน​ยํา ทาง​คณะ​วิจัย​จึง​ได

ตอย​อด​โดย​การ​นําเครื่อง FeelFit® : Arm Swing Activity Tracker มา​เป็น​หน่ึง​ใน​เครื่อง​มือ​วิจัย​ตรวจ​วัด​การ

แกวง​แขน​ของ​คน​ทุก​ชวง​วัย​ เป า​หมาย​เพื่อ​ตรวจ​หา​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่​ใช​จริง​ใน​การ​แกวง​แข​น ​จังหวะ​ ควา​มเร็ว​

จํานวน​ครัง้​ที่​เหมาะ​สม​ของ​การ​แกวง​แข​น ​และ​ตรวจ​หาความ​สัมพันธ​ระหวาง​การ​แกวง​แขน​กับ​การ​ถาย​น้ําหนัก​ที่

ฝ าเทา​อยาง​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ เน่ือง​จาก​เครื่อง Arm Swing Activity Tracker มี​ความ​แมนยําใน​การ​แสดง​ผล​การ​ใช

พลัง​งา​น ​จึง​สามารถ​นํามา​ใช​ใน​เชิง​การ​จัดการ​สุข​ภาพ​ โดย​สนับสนุน​การ​รณรงค​ได​ใน​ระดับ​นโยบาย​ ซึ่ง​ถือ​เป็นการ

เพิ่ม​ทาง​เลือก​สําหรับ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​ทําได​งาย​ ทําได​ทุก​สถาน​ที่​ ไม​ยุง​ยาก​เหมาะ​กับ​ทุก​ชวง​วัย

เครื่อง FeelFit® อีก​หน่ึง​ความ​ภูมิใจ​ของ​คน​ไทย​ที่​ได​รวม​จัด​แสดง​ใน​เวที​ระดับ​โลก​ และ​อีก​กาว​ที่​สําคัญ​ของ​วงการ

วิชาการ​ดาน​การ​สง​เสริม​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ เพื่อ​เป็น​ขอมูล​การ​ออกแบบ​นโยบาย​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​สู​สุขภาพ​ของ

คน​ไทย​ที่​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น


