
สกูปภาพขาว: สสส.พัฒนาเครื่อง feelfit นวัตกรรม

สุขภาพ กระตุนคนไทยลดเนือยน่ิง เพิ่มกิจกรรมทาง

กาย หางไกลโรค

เพราะทรัพยสินที่มาเป็นอันดับแรกคือ “สุขภาพ” ดังนัน้การใหน้ําหนักในการป องกันการเกิดโรค จึงดีกวาการรอ

ความหวังในการรักษา เพราะการมีสุขภาพดีถือเป็นการลงทุนที่สําคัญ เพื่อลดภาระคาใชจายเรื่องสุขภาพที่จะเกิดขึ้น

ตามมาในอนาคต

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) หนวยงานที่สงเสริมใหคนไทยมีสุขภาวะที่ดี ดวยแนวทาง

“สรางดีกวาซอม” หมายถึง สรางสุขภาพใหดี ดีกวาซอมสุขภาพที่เสื่อม โดยเฉพาะจากประเด็นปัญหาของกลุมโรค

ไมติดตอเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases, NCDs) ซึ่งมาจากพฤติกรรมการใชชีวิต “ติดนัง่” ทัง้การนัง่

ทํางานนาน ๆ หรือนัง่น่ิง ๆ ติดตอกันนาน ๆ ตนเหตุการกอใหเกิดโรคอวนลงพุง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบา

หวาน โรคมะเร็ง โรคระบบทางเดินหายใจ กลายเป็นปัญหาที่ทวีความรุนแรงมากขึ้นอยางมาก โดยในปี 2557 มี

ประชากรทัว่โลกเสียชีวิตจากโรค NCDs มากถึง 36 ลานคน หรือรอยละ 63 ของการเสียชีวิตของประชากรทัง้โลก

ซึ่งสาเหตุสําคัญมาจากการขาด “กิจกรรมทางกาย” ที่เหมาะสม

ดร.นพ.ไพโรจน เสานวม ผูอํานวยการสํานักสรางเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส. เปิดเผยวา การมีกิจกรรมทางกายไม

เพียงพอเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตของคนไทยถึง 11,129 รายใน พ.ศ. 2552 และมีแนวโนมเพิ่มขึ้น เน่ืองจากคน

ไทยมีพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) สูงขึ้น

ผลการสํารวจขอมูลการมีกิจกรรมทางกายระดับประเทศ โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล

รวมกับ สสส. และกระทรวงสาธารณสุข พบวา กลุมวัยเด็ก เป็นกลุมวัยเดียวที่มีกิจกรรมทางกายโดยเฉลี่ยลดลงใน

ชวงระยะเวลา 4 ปีที่ผานมา รวมถึงการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงมากขึ้น ขอมูลจากการสํารวจในปี 2555 พบวา คนไทย

มีพฤติกรรมเนือยน่ิง 13.25 ชัว่โมงตอวัน และเพิ่มขึ้นเป็น 13.54 ชัว่โมงตอวันในปี 2558 ซึ่งพฤติกรรมเนือยน่ิง 5

อันดับแรก คือ การนัง่หรือนอนดูโทรทัศน สัดสวนรอยละ 50 พฤติกรรมการนัง่คุยหรือนัง่ประชุม สัดสวนรอยละ 28.

4 การนัง่ทํางานหรือนัง่เรียน สัดสวนรอยละ 27 พฤติกรรมการนัง่เลนโทรศัพทมือถือ หรืออุปกรณอิเล็กทรอนิกส

อื่นๆ และการนัง่อานหนังสือ ในสัดสวนรอยละ 20.1 และรอยละ 10.8 ตามลําดับ

ทัง้น้ีการนัง่ทํางานนาน ๆ หรือนัง่น่ิง ๆ ติดตอกันนาน ๆ เพิ่มความเสี่ยงตอการเป็นโรคหลายชนิด เพราะระบบการ
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ทํางานในรางกายเราถูกออกแบบมาใหทํางานไดในขณะเคลื่อนไหว การนัง่นาน จึงสงผลกระทบโดยตรงกับระบบเผา

ผลาญในรางกาย เกิดการสะสมของไขมัน ความอวน (obesity) ตามมา จนนําไปสูโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคไขขอ

อักเสบ และโรคอื่นๆที่เกี่ยวพันกับการมีน้ําหนักตัวที่เกินปกติ โดยกลุมที่มีกิจกรรมทางกายลดลง คือ กลุมวัยเด็ก

ลดลงจากรอยละ 67.6 ในปี 2555 เป็นรอยละ 64.8 ในปี 2558 ขณะที่วัยรุนและวัยทํางานขยับขึ้นเพียงเล็กน อย

จากรอยละ 62.9 ในปี 2555 เป็นรอยละ 66.6 และผูสูงอายุ เพิ่มขึ้นจากรอยละ 66.0 ในปี 2555 เป็นรอยละ 68.5

ลาสุดสสส. รวมกับคณะวิศกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ประสบความสําเร็จในการออกแบบเครื่องมือในการวัด

กิจกรรมทางกาย หรือเครื่อง feelfit? อุปกรณที่ใชสําหรับติดตามผลสําเร็จของการมีกิจกรรมทางกายในชีวิต

ประจําวันที่มีความแมนยําสูงในการวัดระดับการมีกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยน่ิงสอดคลองตามหลักสากล

โดยวัดอัตราการเคลื่อนไหวรางกายแลววิเคราะหหาอัตราการใชพลังงานจากการใชออกซิเจนเมื่อเทียบกับน้ําหนักตัว

ทัง้ยังสามารถแสดงผลปริมาณการเผาผลาญพลังงาน (Calorie) จํานวนกาวเดิน ระยะทาง และระยะเวลาในการใช

งานตัวเครื่อง ทําใหสามารถติดตามพฤติกรรมการเนือยน่ิงวามีมากน อยแคไหน และติดตามพฤติกรรมการมี

กิจกรรมทางกายของเราไดตลอดทัง้วัน ซึ่งไมใชแคการนับกาว ทําใหเห็นถึงความแตกตางเมื่อเทียบกับอุปกรณวัด

ทางกายภาพทัว่ไปในทองตลาด ที่จะวัดผลเฉพาะการออกกําลังกายหนักๆ เทานัน้ ขณะที่ Application บนสมา

รทโฟนผูเขียนระบบจะใชขอมูลอางอิงจากคนตางชาติ ดังนัน้เมื่อคนไทยนํามาใชก็จะไดขอมูลที่ไมแมนยําเทาที่ควร

นอกจากนัน้ตัวเครื่องยังสามารถชวยสงเสริมและกระตุนใหเกิดการมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึ้นดวย โดยองคการ

อนามัยโลก (WHO) แบงระดับการมีกิจกรรมทางกาย 3 ระดับ ตามคาอัตราการสังเคราะหพลังงานในขณะทํากิจกร

รม คือ ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก โดยการมีสุขภาพดี ควรมีกิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหว

อะไรก็ไดที่ใชกลามเน้ือมัดใหญ 150 นาทีตอสัปดาห ขณะที่เครื่อง feelfit? สามารถแบงระดับการมีกิจกรรมทางกาย

ได 5 ระดับ คือ ระดับเน่ือยน่ิง (Sedentary) เชน กิจกรรมอานหนังสือ การนัง่พักผอน ระดับเบา เชน การเดิน

ระดับปานกลาง เชน การเตนแอโรบิค การวิ่งจอกกิง้ การแกวงแขน และระดับหนัก เชน การเลนกีฬาประเภทตางๆ

อาทิ ฟุตบอล เทนนิส แบตมินตัน เป็นตน

“เครื่อง feelfit เกิดจากการศึกษาวรรณกรรมงานวิจัยที่เกี่ยวของทัง้ในประเทศและตางประเทศ ตลอดจนการศึกษา

และเก็บขอมูลเพื่อการวิจัยกิจกรรมทางกายของคนไทย จนเกิดเป็นการบูรณาการความรูของหลักการทางวิทยา

ศาสตร การแพทย และวิศกรรมศาสตร ทําใหสามารถนําองคความรูดังกลาวมาออกแบบเครื่องมือในการวัดกิจกรรม

ทางกาย ทัง้ฮารดแวร(Hardware) และซอฟทแวร (Software) ที่ใหผลไดแมนยําขึ้น อันจะมีสวนชวยในการกําหนด

ทิศทางนโยบาย และสรางแนวทางในการปฏิบัติไดอยางสอดคลองกับการมีกิจกรรมทางกายของคนไทย” ผูชวย

ศาสตราจารย ดร. ยศชนัน วงศสวัสดิ ์ รองคณบดีฝ ายสื่อสารองคกรและวิเทศสัมพันธ คณะวิศวกรรมศาสตร

มหาวิทยาลัยมหิด กลาว

ทัง้น้ีการพัฒนาเครื่อง feelfit มีเป าหมายหลักในการสงเสริมใหคนไทยทุกคนมีสุขภาพดี โดย สสส.ตองการนําเครื่อง



ไปแจกจายใหกับภาคีเครื่องขายสุขภาพทัว่ประเทศ นําไปใชเก็บขอมูลและกระตุนการมีกิจกรรมทางกายมากขึ้น

เพื่อลดโรคที่เกิดจากพฤติกรรมเนือยน่ิง รวมถึงการนําขอมูลเพื่อไปวางแผนนโยบายสุขภาพในอนาคต
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