
   ของเครื่องจะไมŇสมบูรณŋ
• หňามใชňขณะตั้งครรภŋ
• หňามยืนที่ขอบดňานเดียวดňานใดดňานหนึ่งของเครื่องชั่ง มิเชŇนนั้นอาจพลิกไดň
• ถŇานเปŎนอันตรายมากหากกลืนกิน เก็บถŇาน และเครื่องชั่งใหňหŇางจากเด็กเล็ก
  หากกลืนกินถŇานเขňาไป ตňองไดňรับความชŇวยเหลือทางการแพทยŋทันที
• อัตรายจากการสำลัก! เก็บถŇานใหňหŇางจากเด็กเล็ก เพื่อปŃองกันการสำลัก
• โปรดสังเกตุสัญลักษณŋ ขั้วบวก (+) และขั้วลบ (-)
• หากถŇานรั่ว ใหňรีบนำถŇานออกทันที และทำความสะอาดชŇองใสถŇาน โดยการเช็ดดňวย
  ผňาแหňง
• ปŃองกันถŇานจากความรňอน
• ความเสี่ยงตŇอการระเบิด! หňามโยนถŇานเขňากองไฟ
• หňามใชňกับถŇานแบบชารŋจไฟไดň
• หากไมŇไดňใชňอุปกรณŋเปŎนเวลานาน ควรถอดถŇานออก
• โปรดใชňถŇานตามชนิดที่ระบุไวňเทŇานั้น
• ควรเปลี่ยนถŇานทั้งหมดในคราวเดียวกัน
• หňามถอดแยกชิ้นสŇวน ผŇา หรือทุบถŇาน

• เครื่องชั่งนี้เหมาะสำหรับการใชňสŇวนบุคคลและไมŇควรใชňทางการแพทยŋหรือทางธุรกิจ
• โปรดทราบวŇาอาจเกิดความคลาดเคลื่อนทางเทคนิค ซึ่งหมายความวŇาผลอาจแตกตŇาง
   กันเพราะเครื่องชั่งไมŇไดňถูกออกแบบสำหรับการใชňงานทางการแพทยŋมืออาชีพ
• สามารถตั้งคŇาอายุไดň 10 - 80 ปĿ และความสูง 100 - 220 ซม. (3’03” ถึง 7’03”)
   สามารถรับน้ำหนักสูงสุดไดň 180 กก. (396 ปอนดŋ, 28 สโตน) จะแสดงคŇาที่เพิ่มขึ้น
   ครั้งละ 100 กรัม (0.2 ปอนดŋ, 1/4 สโตน) สำหรับคŇามวลไขมัน น้ำ กลňามเนื้อ จะ
   แสดงคŇาที่เพิ่มขึ้นครั้งละ 0.1% 
• เครื่องชั่งน้ำหนักถูกตั้งคŇาไวňที่ “kg” และ “cm”
  หากตňองการตั้งคŇาสามารถพลิกที่ดňาน
  หลังของเครื่องชั่งจะสามารถตั้งไดňทั้ง “ปอนดŋ”
  และ “สโตน” (lb,st)
• กรุณาวางเครื่องชั่งน้ำหนักบนพื้นที่ที่มีความแนŇนหนาแข็งแรงเพื่อการวัดคŇาที่ถูกตňอง
   และแมŇนยำ

เนื้อหา
1. หมายเหตุที่สำคัญ
    1.1 หมายเหตุดňานความปลอดภัย
    1.2 หมายเหตุทั่วไป
2. การใชňงาน
    2.1 ถŇาน
    2.2 การชั่งน้ำหนักอยŇางเดียว

เรียน คุณลูกคňา,
      ขอขอบคุณที่เลือกใชňผลิตภัณฑŋของเรา เรามีชื่อเสียงทางดňานผลิตภัณฑŋคุณภาพ
สูง ผลิตภัณฑŋของเราผŇานการทดสอบแลňว เพื่อการใชňงานเกี่ยวกับแผŇนใหňความรňอน,
เครื่องชั่งน้ำหนัก,เครื่องวัดความดันโลหิต,เครื่องตรวจน้ำตาลในเลือด,เครื่องวัดอุณ-
หภูมิของรŇางกาย,เครื่องวัดชีพจร,เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด,ความงาม,เครื่องนวด
โปรดอŇานคูŇมือการใชňเพื่อการใชňอยŇางปลอดภัยและเก็บไวňเพื่อใชňในครั้งตŇอไป

ขอแสดงความนับถือ
ทีมงานบอยเลŇอรŋ

สิ่งที่รวมอยูŇในกลŇองสินคňา
• เครื่องชั่งน้ำหนักวัดมวล BF190
• คูŇมือการใชňงานแบบยŇอ

• ถŇาน AAA 1.5V : 3 กňอน

คูŇมือการใชňงานเครื่องชั่งน้ำหนักวัดมวล BF190

1. หมายเหตุที่สำคัญ
2. การใชňงานโปรดเก็บไวňใชňในครั้งตŇอไป

1.1 หมายเหตุดňานความปลอดภัย

1.2 หมายเหตุทั่วไป

2.2 การชั่งน้ำหนักอยŇางเดียว

    2.3 การตั้งคŇาผูňใชňงาน
    2.4 การวัด
    2.5 เคล็ดลับในการใชňงานเครื่องชั่ง
3. การอŇานคŇาการประเมิณผล
4. ปŌญหาและความหมาย
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คำอธิบายสินคňา
1. หนňาจอ
2. “         ” ปุłมสัมผัสลด
3. “ Set ” ปุłมสัมผัสตั้งคŇา
4. “         ” ปุłมสัมผัสเพิ่ม
5. แผŇนขั้วไฟฟŃา

8 88
888 88:88

kgst:lbBF Kcal %

USER

HEIGHT
cmft:in

AGE1

6

7 8 9 10 11 12 13

23
4

5

1. หนŇวยความจำ
2. เพศ
3. หนŇวยความสูง
4. ความสูง
5. อายุ
6. คŇาที่วัดไดň
7. เปอรŋเซ็นตŋไขมันในรŇางกาย
8. เปอรŋเซ็นตŋน้ำในรŇางกาย
9. เปอรŋเซ็นตŋกลňามเนื้อในรŇางกาย
10. มวลกระดูก
11. ปริมาณพลังงานที่ตňองการในแตŇละวัน
12. หนŇวย % (BF,     ,     ) 
13. หนŇวยของน้ำหนัก

• บุคคลที่ผŇานการศัลยกรรมทางการแพทยŋ (อาทิเชŇนใสŇเครื่องกระตุňนหัวใจ              )
   หňามใชňเครื่องชั่งน้ำหนักนี้โดยเด็ดขาด เพราะอาจเกิดการรบกวน และการทำงาน

กรณีใชňงานครั้งแรก กรุณาดึงฉนวนกั้นถŇานออก หรือแกะพลาสติกออกจากถŇานแลňว
ใสŇถŇานตามขั้ว

2.1 ถŇาน

kg  st  lb

การเก็บ และดูแลรักษา
คŇาความแมŇนยำของการวัด และอายุการใชňงานขึ้นอยูŇกับการเก็บรักษาอยŇางระมัดระวัง
• ควรทำความสะอาดบňางเปŎนครั้งคราว แตŇไมŇควรแชŇในน้ำ  
• ตňองแนŇใจวŇาไมŇมีของเหลวบนเครื่องชั่งน้ำหนัก หňามจุŇมเครื่องลงในน้ำ หňามลňางน้ำ
• หňามวางสิ่งของตŇางๆ ทับตัวเครื่อง เมื่อไมŇไดňใชňงาน
• ปŃองกันจากการกระแทก ความชื้น, ฝุłน, สารเคมี, ความผันผวนของอุณหภูมิ และ
   แหลŇงความรňอนที่ใกลňเกินไป (เตา, หมňอน้ำรňอน)
• อยŇากดปุłมแรงจนเกินไป หรือใชňวัสดุปลายแหลม
• อยŇาวางใกลňพื้นที่ที่มีอุณหภูมิสูง หรือสนามแมŇเหล็ก (เชŇน โทรศัพทŋมือถือ)
เพื่อสิ่งแวดลňอม ไมŇควรทิ้งเครื่องชั่ง หรือถŇานรวมกับขยะในครัวเรือน ตňองทิ้งในที่ที่
จัดไวňเทŇานั้น หรือจุดรีไซเคิลตňองปฏิบัติตามระเบียบขňอบังคับของทňองถิ่นในการกำจัด
วัสดุ โปรดทิ้งอุปกรณŋใหňสอดคลňองกับ EC Directive – WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment). หากคุณมีขňอสงสัยประการใด
กรุณาติดตŇอหนŇวยงานทňองถิ่นของคุณ

หากอุปกรณŋไมŇทำงาน กรุณาถอดถŇานแลňวใสŇใหมŇอีกครั้ง
เครื่องชั่งน้ำหนักมีระบบเตือนการเปลี่ยนถŇาน
เมื่อถŇานอŇอนหนňาจอจะแสดง “      ”
และปľดเครื่องโดยอัตโนมัติ
ในกรณีนี้ถŇานจะตňองถูกใสŇครบทั้ง 3 กňอน (ถŇาน AAA)
ในกรณีที่ถŇานหมดจะตňองถูกกำจัดอยŇางถูกวิธี
ไมŇควรทิ้งแบตเตอรี่ในถังขยะทั่วไป ควรทิ้งในถังขยะที่จัดเตรียมไวňพิเศษ สำหรับทิ้ง
อุปกรณŋอิเล็กทรอนิกสŋ และแบตเตอรี่โดยเฉพาะเทŇานั้น
เชŇน ถังขยะที่มีสัญลักษณŋดังตŇอไปนี้
      • Pb = มีตะกั่วเปŎนสŇวนผสม
      • Cd = มีแคดเมี่ยมเปŎนสŇวนผสม
      • Hg = มีปรอทเปŎนสŇวนผสม

Lo

Pb       Cd       Hg

ขึ้นเหยียบบนเครื่องชั่ง และตňองแนŇใจวŇาไดňยืนกระจายน้ำหนักเปŎนอยŇางดี จากนั้นเครื่อง
จะทำการวัดคŇาน้ำหนัก และแสดงผลบนหนňาจอ
เมื่อคุณลงจากเครื่องชั่งน้ำหนัก เครื่องชั่งจะดับโดยอัตโนมัติภายในไมŇกี่วินาที
2.3 การตั้งคŇาผูňใชňงาน

ระดับการออกกำลังกาย
การเลือกระดับการออกกำลังกายตňองบŇงบอกถึงการออกกำลังกายบŇอยๆ หรือเปŎนประจำ
ระดับ
1

ลักษณะการออกกำลัง
ไมŇเคย

เมื่อคุณตňองการวัดมวลตŇางๆภายในรŇางกายจะตňองตั้งคŇาผูňใชňงานกŇอน
เครื่องชั่งนี้สามารถบันทึกคŇาผูňใชňงานไดňทั้งหมด 10 ทŇาน เพื่อคุณและคนในครอบครัว
จะสามารถบันทึกคŇาผูňใชňงานและสามารถเรียกกลับมาใชňใหมŇไดň
หมายเหตุเครื่องชั่งน้ำหนักจะแสดงผลผูňใชňงานคŇาแรกที่เลข “     ” และคŇาที่ 10 จะแสดง
เปŎน “      ” 

1
0

เพื่อเปľดเครื่องใหňขึ้นเหยียบบนเครื่องชั่งแลňวลง จากนั้นบนหนňาจอจะปรากฏ “         ”0.0
จากนั้นแตะที่คำวŇŇา “ Set ” บนเครื่องชั่งหนŇวยผูňใชňงานคนแรก จะกระพริบบนหนňาจอ
ซึ่งคุณจะสามารถตั้งคŇาไดňดังตารางตŇอไปนี้
ลำดับผูňใชňงาน
ความสูง
อายุ
เพศ
ระดับการออกกำลังกาย

1 - 10 ทŇาน (แสดง 0,1,2,...9)
100 - 220 ซม. (3’03” - 7’03”)
10 - 80 ปĿ 
ชาย (      ), หญิง (      )
1 - 5 ระดับ

2 นňอย: ออกกำลังกายเบาๆ (เชŇน เดินระยะสั้น เดินในสวน การยืดเสňน)
3 ปานกลาง: ออกกำลังกายอยŇางนňอย 30 นาที ประมาณ 2-4 ครั้ง ตŇอสัปดาหŋ
4 มาก: ออกกำลังกายอยŇางนňอย 30 นาที ประมาณ 4-6 ครั้ง ตŇอสัปดาหŋ

5 มากที่สุด: ชอบออกกำลังกายไมŇวŇาจะเปŎนการเขňารับการฝŀกอบรม การออกกำลัง
กายอยŇางจริงจัง ทุกวัน วันละไมŇต่ำกวŇา 1 ชม.

- เพื่อเลือกคŇาตŇางๆ : แตะที่สัญลักษณŋ (       ) หรือ (       ) บนเครื่องชั่ง และแตะคňางไวň
  หากตňองการเลื่อนอยŇางรวดเร็ว
- ยืนยันคŇา แตะที่ “ Set ”
- หลังจากคŇาทั้งหมดไดňถูกตั้งคŇาเรียบรňอยแลňว หนňาจอจะแสดงผล “         ” อีกครั้ง
- ดังนั้นเครื่องจึงพรňอมสำหรับการวัด ถňาหากคุณไมŇไดňดำเนินการวัดหลายวินาทีผŇานไป
  เครื่องชั่งจะทำการปľดเครื่องโดยอัตโนมัติ

0.0
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3. การอŇานคŇาการประเมิณผล

4. ปŌญหาและความหมาย

2.4 การวัด

2.5 เคล็ดลับในการใชňงานเครื่องชั่ง

หลังจากขňอมูลทั้งหมดไดňถูกตั้งคŇาเรียบรňอยแลňว คุณจะสามารถชั่งน้ำหนัก และวัดมวล
ตŇางๆ ไดňโดย
- เปľดเครื่องชั่งโดยการขึ้นเหยียบบนเครื่องชั่งแลňวลง จากนั้นบนหนňาจอจะ
  ปรากฏ “         ”
- เลือกผูňใชňงานโดยแตะ “ Set ” แลňว แตะ “       ” หรือ “       ” เพื่อเลือกบนเครื่องชั่ง
- จากนั้นเลขผูňใชňงานจะหยุดกระพริบ และขึ้น “        ” พรňอมสำหรับการวัด
- ขึ้นชั่ง

0.0

0.0

หมายเหตุ

ขňอมูลดังตŇอไปนี้จะแสดงผลบนหนňาจอตามลำดับ

สำคัญมากสำหรับการวัดมวลไขมัน/น้ำ/กลňามเนื้อ/กระดูก

เครื่องชั่งนี้ไมŇเหมาะสมกับ :

- น้ำหนัก (kg,lb,st)
- มวลไขมัน          (%)
- มวลน้ำ          (%)
- มวลกลňามเนื้อ          (%)
- มวลกระดูก          (kg)
- ปริมาณพลังงานที่รŇางกายตňองการ BMR (kcal)
- ทำการแสดงทั้งหมดอีกครั้ง จากนั้นเครื่องชั่งจะปľดอัตโนมัติ

เทňา ขา นŇอง และตňนขาของคุณ จะตňองไมŇสัมผัสกัน มิฉะนั้นการวัดจะไมŇสามารถ
ดำเนินการไดňอยŇางถูกตňอง จะสามารถทำไดňเพียงชั่งน้ำนักเทŇานั้น

- การวัดจะตňองทำการวัดดňวยเทňาเปลŇาเทŇานั้น และจะดีมากหากเทňาของคุณชื้นเล็กนňอย
  หากเทňาแหňงจนเกินไปการนำไฟฟŃาจะไมŇเพียงพอตŇอการวัด
- เทňา ขา นŇอง และตňนขาของคุณ จะตňองไมŇสัมผัสกัน มิฉะนั้นการวัดจะไมŇสามารถ
  ดำเนินการไดňอยŇางถูกตňอง
- โปรดยืนบนเครื่องชั่งจนกวŇาจะทำการวัดเสร็จ
- หากคุณมีกิจกรรมที่ใชňแรงหรือพลังงานสูง โปรดพักอยŇางนňอย 2 ชั่วโมงกŇอนการวัด
- หากคุณเพิ่งตื่นนอน กรุณารอประมาณ 15 นาที กŇอนการวัด เพื่อใหňน้ำรŇางกายไดňกระ
   จายทั่วรŇางกาย

- เด็กที่มีอายุต่ำกวŇา 10 ปĿ
- บุคคลที่เปŎนไขň, เขňารับการฟอกไต, อาการบวม หรืออยูŇในภาวะกระดูกพรุน
- การใชňยาโรคหัวใจและหลอดเลือด (ที่มีผลตŇอระบบหัวใจและหลอดเลือด)
- ผูňที่เกิดอาการหลอดเลือดขยาย หรือทานยาหดหลอดเลือด
- บุคคลที่มีความผิดปกติของสัดสŇวนขาในความสัมพันธŋกับขนาดของรŇางกายรวม
   (ความยาวของขาสั้น หรือยาวมากกวŇาปกติ)

BF

มวลกระดูก (        )

เปอรŋเซ็นตŋไขมันในรŇางกาย (BF)
ตารางดังตŇอไปนี้แสดงการประเมิณคŇาของเปอรŋเซ็นตŋไขมันในรŇางกาย (BF)
(ติดตŇอแพทยŋของคุณสำหรับขňอมูลเพิ่มเติม)
ผู้ชาย
อายุ ต่ำ ปกติ สูง สูงมาก
10 –14 <11 % 11–16  % 16,1–  21 % >21,1  %
15 –19 <12 % 12 –17 % 17,1–  22 % >22,1  %
20 – 29 <13 % 13 –18 % 18,1–  23 % >23,1  %
30 – 39 <14 % 14 –19 % 19,1–  24 % >24,1  %

คŇาที่ต่ำมักพบในนักกีฬา ขึ้นอยูŇกับชนิดของกีฬา ความเขňมของการฝŀก และโครงสรňาง
ทางกายภาพ ซึ่งอาจสŇงผลใหňคŇาอยูŇต่ำกวŇาที่ี่ระบุไวňในตาราง แตŇควรสังเกตวŇาสุขภาพ
อาจไมŇดีในกรณีที่มีคŇาต่ำมากเกินไป
เปอรŋเซ็นตŋน้ำในรŇางกาย (        ) 
คŇาเฉลี่ยเปอรŋเซ็นตŋน้ำในรŇางกายโดยปกติจะแสดงในตารางดังตŇอไปนี้
ผู้ชาย ผู้หญิง
อายุ แย่ ดี ดีมาก แย่ ดี ดีมากอายุ
10 –100 <50 % 50 – 65 % >65 % 10 –100 <45 % 45 – 60 % >60 %

หากมีไขมันในรŇางกายจะมีน้ำคŇอนขňางนňอย ดังนั้นคนที่มีเปอรŋเซ็นตŋไขมันในรŇางกาย
สูงจะมีน้ำในรŇางกายต่ำกวŇาคŇาในตาราง แตŇหากเปŎนนักกีฬาควรมีปริมาณกลňามเนื้อ
มากกวŇาไขมัน เครื่องชั่งนี้ไมŇเหมาะสำหรับการวัดเปอรŋเซ็นตŋน้ำในรŇางกายเพื่อใชňเปŎน
ขňอสรุปทางการแพทยŋที่เกี่ยวขňองกับความสัมพันธŋระหวŇางอายุกับการกักเก็บน้ำ
หากตňองการทราบควรปรึกษาแพทยŋ โดยปกติเปอรŋเซ็นตŋน้ำในรŇางกายสูงถึงจะดี
ตŇอรŇางกาย

ผู้ชาย ผู้หญิง
อายุ ต่ำ ปกติ สูง อายุ ต่ำ ปกติ สูง
10 –14 <44 % 44 – 57 % >57 % 10 –14 <36 % 36 – 43 % >43 %
15 –19 <43 % 43 – 56 % >56 % 15 –19 <35 % 35 – 41 % >41 %
20 – 29 <42 % 42 -  54 % >54 % 20 – 29 <34 % 34 – 39 % >39 %
30 – 39 <41 % 41– 52 % >52 % 30 – 39 <33 % 33 – 38 % >38 %
40 – 49 <40 % 40 – 50 % >50 % 40 – 49 <31 % 31– 36 % >36 %
50 – 59 <39 % 39 – 48 % >48 % 50 – 59 <29 % 29 – 34 % >34 %
60 – 69 <38 % 38 – 47 % >47 % 60 – 69 <28 % 28 – 33 % >33 %
70 –100 <37 % 37 – 46 % >46 % 70 –100 <27 % 27 – 32 % >32 %

เปอรŋเซ็นตŋกลňามเนื้อในรŇางกาย (        )
คŇาเฉลี่ยเปอรŋเซ็นตŋกลňามเนื้อในรŇางกายโดยปกติแสดงในตารางดังตŇอไปนี้

การเสื่อมสภาพนี้โดยการบริโภคอาหารสริม (โดยเฉพาะแคลเซียม และวิตามินดี)
และออกกำลังกายเปŎนประจำ จะชŇวยสรňางกลňามเนื้อที่เหมาะสม ไมŇเพียงเทŇานั้นยัง
สามารถเสริมสรňางโครงกระดูกของคุณใหňแข็งแรงไดňอีกเชŇนกัน โปรดทราบวŇาเครื่อง
ชั่งนี้ไมŇไดňแสดงปริมาณแคลเซียมในกระดูกของคุณ แตŇจะวัดน้ำหนักขององคŋประ
กอบของกระดูกทั้งหมด (สารอินทรียŋ,  สารอนินทรี และน้ำ) อิทธิพลของเล็กๆ นňอยๆ
สามารถสŇงผลตŇอมวลกระดูกที่วัดไดň แตŇจะแตกตŇางกันเล็กนňอย (น้ำหนัก, สŇวนสูง,
อายุ, เพศ) ยังไมŇเปŎนที่ยอมรับ หรือแนะนำ เรื่องความสัมพันธŋของการวัดมวลกระดูก

กรุณาอยŇาสับสนระหวŇางมวลกระดูกกับความหนาแนŇนของกระดูก ความหนาแนŇน
ของกระดูกจะสามารถวิเคราะหŋไดňโดยวิธีการตรวจสอบทางการแพทยŋโดยเฉพาะ
(เชŇนเครื่องเอกซŋเรยŋคอมพิวเตอรŋŋ หรืออัลตราซาวนดŋ) ดังนั้นจึงเปŎนไปไมŇไดňที่จะสรุป
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของกระดูก และความแข็งแรงของกระดูก (เชŇนโรคกระดูก
พรุน) จากเครื่องชั่งนี้

ขňอควรคำนึง

ปริมาณของพลังงานที่จำเปŎนตŇอรŇางกายขณะพักผŇอน (เชŇนขณะนอนอยูŇบนเตียงตลอด
24 ชั่วโมง) คŇานี้สŇวนใหญŇขึ้นอยูŇกับน้ำหนักสŇวนสูง และอายุ ซึ่งจะแสดงในหนŇวยกิโล
แคลอรี่ (kcal) ตŇอ วัน โดยใชňหนŇวยที่ไดňรับการยอมรับทางวิทยาศาสตรŋ (Harris-
Benedict formula) รŇางกายของคุณตňองการพลังงานในปริมาณที่เหมาะสม และจะ
ตňองมีการนำไปใชňงานภายในรŇางกาย หากการเผาผลาญพลังงานลดลงในระยะยาว
อาจเปŎนอันตรายตŇอสุขภาพไดň

ปริมาณพลังงานที่ตňองการขณะพักผŇอน (Basal Metabolic Rate : BMR)

ถňาเครื่องชั่งน้ำหนักตรวจพบขňอผิดพลาดระหวŇางการชั่งน้ำหนัก "              " หรือ
"         " จะปรากฏขึ้นบนหนňาจอ
ถňาคุณขึ้นชั่งน้ำหนักหนňาจอปรากฏ “        ” แตŇเครื่องชั่งทำงานไมŇถูกตňอง

ผู้หญิง
ต่ำ ปกติ สูง สูงมากอายุ

10-14 <16 % 16 – 21 % 21,1–  26 % >26,1  %
15-19 <17 % 17– 22 % 22,1–  27 % >27,1  %
20-29 <18 % 18 – 23 % 23,1–  28 % >28,1  %
30-39 <19 % 19 – 24 % 24,1–  29 % >29,1  %
40-49 <20 % 20 – 25 % 25,1–  30 % >30,1  %
50-59 <21 % 21– 26 % 26,1–  31 % >31,1  %
60-69 <22 % 22 – 27 % 27,1–  32 % >32,1  %
70-100 <23 % 23 – 28 % 28,1–  33 % >33,1  %

40 – 49 <15 % 15 – 20 % 20,1–  25 % >25,1  %
50 – 59 <16 % 16 – 21 % 21,1–  26 % >26,1  %
60 – 69 <17 % 17– 22 % 22,1–  27 % >27,1  %
70 –100 <18 % 18 – 23 % 23,1–  28 % >28,1  %

ผู้ชาย
อายุ ต่ำ ปกติ สูง สูงมาก

เชŇนเดียวกับสŇวนอื่นๆ ของรŇางกาย กระดูกของเรามีการพัฒนาตามธรรมชาติ และ
เสื่อมสภาพตามการเวลา มวลกระดูกถูกสรňางเพิ่มขึ้นอยŇางรวดเร็วในวัยเด็ก จนถึง
ชŇวงอายุ 30-40 ปĿ มวลกระดูกจะลดเล็กนňอยเนื่องจากอายุที่เพิ่มขึ้น คุณสามารถลด

FFFF

0.0

สาเหตุของขňอผิดพลาด: แนวทางการแกňไข:
- น้ำหนักเกิน 180 กก. - สามารถขึ้นชั่งไดňไมŇเกิน 180 กก.
- ความตňานทานไฟฟŃาระหวŇางขั้วไฟฟŃา
  และฝłาเทňาของฟĿดของคุณสูงเกินไป
  (เชŇนที่มีผิวหยาบมาก)

- ขึ้นชั่งอีกครั้งดňวยเทňาเปลŇา
- ทาโลชั่นเล็กนňอยบนฝาเทňา หรือกำจัด
  บริเวณที่ดňานมากออก หากจำเปŎน

- ไขมันในรŇางกายของคุณอยูŇนอกชŇวง
  ที่วัดไดň (ท่ีนňอยกวŇา 5% หรือมากกวŇา
  75%)

- ขึ้นชั่งอีกครั้งดňวยเทňาเปลŇา
- ทาโลชั่นเล็กนňอยบนฝาเทňา


