
 

 เดนิไปนับไป เสริมสุขภาพด้วย Smartwatch  

ขอขอบคณุขอ้มลูจากกรมอนามยั



ในยุคสมยัทีเ่ทคโนโลยเีขา้มามบีทบาทในชวีติประจ าวนัมากขึน้ การ
ดูแลสุขภาพกก็ลายเป็นเรื่องทีง่่ายและสะดวกสบายมากยิง่ขึน้ หนึ่งในอุปกรณ์ยอด
นิยมที่ช่วยให้เราติดตามสุขภาพได้อย่างใกล้ชิดก็คอื หรอื นาฬิกา
อจัฉรยิะ นอกจากการบอกเวลาและแจ้งเตือนต่าง ๆ ยงัโดดเด่นใน
เรื่องของฟังก์ชัน่การตดิตามสุขภาพ โดยเฉพาะฟังก์ชัน่ การนับก้าว การเดนิเป็น
การออกก าลงักายเป็นพื้นฐาน ที่ท าได้ง่ายและไม่สิ้นเปลอืง แต่จะรู้ได้อย่างไรว่า
จ านวนกา้วทีเ่ราเดนิในแต่ละวนัจะช่วยเสรมิสุขภาพเราอยา่งไรเราลองมาหาค าตอบ
ไปพรอ้ม ๆ กนั

น้อยกวา่ กา้ว เริม่มพีฤตกิรรมเนือยนิง่

กา้ว เท่ากบัออกก าลงักายระดบัเบา

กา้ว เท่ากบัออกก าลงักายระดบัปานกลาง

กา้ว ป้องกนัโรคเบาหวานและความดนัโลหติสงู

ประโยชน์ของการเดนิยงัมอีื่น ๆ อกี เช่น เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ท าให้
ร่างกายยดืหยุน่คล่องตวั ท าใหข้อ้เขา่มคีวามยดืหยุน่แขง็แรง ท าใหป้อดและการ
หายใจมปีระสทิธภิาพ อารมณ์ผอ่นคลายและหลบังา่ย

การนบักา้วผา่นสมารท์วอชเป็นวธิงีา่ย ๆ และสะดวกสบายในการตดิตามสุขภาพ
และปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมเพือ่ใหม้สีุขภาพทีด่ขี ึน้ ดว้ยเทคโนโลยทีีท่นัสมยั ท าให้
การดแูลสุขภาพเป็นเรือ่งงา่ย สนุกสนาน และมปีระสทิธภิาพมากขึน้ อยา่รอชา้ มา
เริม่ตน้นบักา้วเพือ่สุขภาพทีด่กีนัเถอะ


