
SUUNTO OCEAN
คู่มือการใชง้าน

2025-03-03



1. ความปลอดภยั...........................................................................................................................................................................................................................6

2. เร่ิมตน้ใชง้าน............................................................................................................................................................................................................................ 8
2.1. หนา้จอสมัผสัและปุ่ม.................................................................................................................................................................................................8
2.2. การปรับการตั้งค่า.......................................................................................................................................................................................................9
2.3. การอปัเดตซอฟตแ์วร์............................................................................................................................................................................................... 10
2.4. แอป Suunto............................................................................................................................................................................................................. 10
2.5. อตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล................................................................................................................................................................... 10

3. การตั้งค่า................................................................................................................................................................................................................................. 12
3.1. การลอ็กปุ่มและหนา้จอ............................................................................................................................................................................................12
3.2. ความสวา่งของจอแสดงผลอตัโนมติั........................................................................................................................................................................12
3.3. โทนเสียงและการสัน่............................................................................................................................................................................................... 13
3.4. การเช่ือมต่อ Bluetooth.............................................................................................................................................................................................13
3.5. โหมดเคร่ืองบิน........................................................................................................................................................................................................13
3.6. โหมดหา้มรบกวน....................................................................................................................................................................................................13
3.7. การแจง้เตือนใหลุ้กข้ึนยนื........................................................................................................................................................................................ 14
3.8. คน้หาโทรศพัทข์องฉนั............................................................................................................................................................................................ 14
3.9. เวลาและวนัท่ี........................................................................................................................................................................................................... 14

3.9.1. นาฬิกาปลุก............................................................................................................................................................................................... 14
3.10. ภาษาและระบบหน่วยวดั....................................................................................................................................................................................... 15
3.11. หนา้ปัดนาฬิกา....................................................................................................................................................................................................... 15

3.11.1. การแทรก................................................................................................................................................................................................ 15
3.12. การประหยดัพลงังาน............................................................................................................................................................................................. 16
3.13. การจบัคู่ POD และเซ็นเซอร์.................................................................................................................................................................................. 16

3.13.1. การปรับเทียบ POD จกัรยาน.................................................................................................................................................................. 17
3.13.2. การปรับเทียบ POD เทา้.......................................................................................................................................................................... 17
3.13.3. การปรับเทียบ Power POD..................................................................................................................................................................... 17

3.14. ไฟฉาย....................................................................................................................................................................................................................17
3.15. สญัญาณเตือน........................................................................................................................................................................................................ 18

3.15.1. สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์ก....................................................................................................................................18
3.15.2. การแจง้เตือนพาย.ุ................................................................................................................................................................................... 18

3.16. FusedSpeed™........................................................................................................................................................................................................19
3.17. FusedAlti™........................................................................................................................................................................................................... 19
3.18. เคร่ืองวดัระดบัความสูง..........................................................................................................................................................................................19

3.18.1. การดาํนํ้าท่ีระดบัความสูง....................................................................................................................................................................... 20
3.19. รูปแบบตาํแหน่ง.................................................................................................................................................................................................... 20
3.20. ขอ้มูลอุปกรณ์........................................................................................................................................................................................................ 20
3.21. การรีเซ็ตนาฬิกา..................................................................................................................................................................................................... 21

4. การบนัทึกการออกกาํลงักาย................................................................................................................................................................................................... 22
4.1. โหมดกีฬา................................................................................................................................................................................................................ 23
4.2. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย.................................................................................................................................................................................. 23

Suunto Ocean

2



4.2.1. คน้หายอ้นกลบั......................................................................................................................................................................................... 23
4.2.2. เกาะติดเสน้ทาง.........................................................................................................................................................................................24

4.3. การใชเ้ป้าหมายขณะออกกาํลงักาย.......................................................................................................................................................................... 24
4.4. การจดัการพลงังานแบตเตอร่ี................................................................................................................................................................................... 25
4.5. การออกกาํลงักายมลัติสปอร์ต................................................................................................................................................................................. 26
4.6. การวา่ยนํ้า................................................................................................................................................................................................................ 26
4.7. การออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบา.............................................................................................................................................................................. 26
4.8. หยดุชัว่คราวอตัโนมติั.............................................................................................................................................................................................. 27
4.9. แสดงความคิดเห็นดว้ยเสียง..................................................................................................................................................................................... 27
4.10. ความรู้สึก............................................................................................................................................................................................................... 28
4.11. โซนเขม้ขน้............................................................................................................................................................................................................ 28

4.11.1. โซนอตัราการเตน้ของหวัใจ....................................................................................................................................................................29
4.11.2. โซนวางระยะ.......................................................................................................................................................................................... 30
4.11.3. โซนใชก้าํลงั............................................................................................................................................................................................31
4.11.4. การใชโ้ซนอตัราการเตน้ของหวัใจ อตัรากา้วเดิน หรือโซนใชก้าํลงัขณะออกกาํลงักาย.........................................................................31

5. การดาํนํ้าสกบูา........................................................................................................................................................................................................................33
5.1. ความปลอดภยัในการดาํนํ้ า...................................................................................................................................................................................... 33
5.2. การตั้งค่าการดาํนํ้ า................................................................................................................................................................................................... 34

5.2.1. การเร่ิมการดาํนํ้าอตัโนมติั........................................................................................................................................................................ 35
5.2.2. โหมดดาํนํ้า............................................................................................................................................................................................... 35
5.2.3. ฟังกช์นัปุ่มระหวา่งการดาํนํ้าสกบูา........................................................................................................................................................... 35
5.2.4. หนา้จอก่อนเร่ิมการดาํนํ้าและตวัเลือกการดาํนํ้า....................................................................................................................................... 36
5.2.5. มุมมองการดาํนํ้าหลกั............................................................................................................................................................................... 37
5.2.6. ขอ้มูลสาํคญัขณะดาํนํ้า..............................................................................................................................................................................38
5.2.7. หนา้ต่างสบัเปล่ียนสาํหรับการดาํนํ้าสกบูา................................................................................................................................................40

5.3. การตั้งค่าการดาํนํ้ า................................................................................................................................................................................................... 42
5.4. สญัญาณเตือนการดาํนํ้า............................................................................................................................................................................................44

5.4.1. สญัญาณเตือนการดาํนํ้าท่ีบงัคบั................................................................................................................................................................44
5.4.2. สญัญาณเตือนการดาํนํ้าท่ีผูใ้ชต้ั้งค่าได.้..................................................................................................................................................... 46
5.4.3. ขอ้ผดิพลาดของระบบ.............................................................................................................................................................................. 47

5.5. ก๊าซ.......................................................................................................................................................................................................................... 47
5.5.1. แกไ้ขก๊าซ..................................................................................................................................................................................................48
5.5.2. การดาํนํ้าดว้ยหลายก๊าซ.............................................................................................................................................................................48

5.6. การรองรับขอ้มูลความดนัในถงัแบบไร้สาย ............................................................................................................................................................49
5.6.1. วธีิการติดตั้งและเช่ือมโยง Suunto Tank POD.......................................................................................................................................... 49
5.6.2. ความดนัในถงั...........................................................................................................................................................................................50
5.6.3. การใชก๊้าซ.................................................................................................................................................................................................51
5.6.4. เวลาก๊าซ....................................................................................................................................................................................................52

5.7. การตั้งค่าอลักอริทึม................................................................................................................................................................................................. 52
5.7.1. อลักอริทึม Bühlmann 16 GF.................................................................................................................................................................... 52
5.7.2. ปัจจยัการไล่ระดบั.....................................................................................................................................................................................53

Suunto Ocean

3



5.7.3. โปรไฟลก์ารลดความดนั...........................................................................................................................................................................55
5.7.4. การตั้งค่าระดบัความสูง............................................................................................................................................................................ 56
5.7.5. เวลาหยดุอยา่งปลอดภยั.............................................................................................................................................................................56
5.7.6. ความลึกของจุดพกันํ้าคร้ังสุดทา้ย............................................................................................................................................................. 57

5.8. การดาํนํ้าดว้ย Suunto Ocean....................................................................................................................................................................................57
5.8.1. การพกัเพื่อความปลอดภยั.........................................................................................................................................................................57
5.8.2. การดาํนํ้าแบบมีการลดความดนั................................................................................................................................................................58
5.8.3. เวลาบนผวินํ้าและเวลาหา้มบิน................................................................................................................................................................. 60
5.8.4. การใชเ้ขม็ทิศระหวา่งการดาํนํ้ า.................................................................................................................................................................61
5.8.5. ตวัอยา่ง - โหมดก๊าซถงัเด่ียว..................................................................................................................................................................... 61
5.8.6. ตวัอยา่ง - โหมดหลายก๊าซ........................................................................................................................................................................ 63

5.9. เคร่ืองมือวางแผนการดาํนํ้า...................................................................................................................................................................................... 64
5.9.1. วธีิวางแผนการดาํนํ้า................................................................................................................................................................................. 64

6. การฟรีไดฟ์..............................................................................................................................................................................................................................66
6.1. มุมมองฟรีไดฟ์.........................................................................................................................................................................................................66
6.2. ฟังกช์นัปุ่มขณะฟรีไดฟ์........................................................................................................................................................................................... 67
6.3. หนา้ต่างสบัเปล่ียนสาํหรับการฟรีไดฟ์.....................................................................................................................................................................67
6.4. สญัญาณเตือนฟรีไดฟ์.............................................................................................................................................................................................. 68
6.5. การดาํนํ้าต้ืนและการดาํนํ้าแบบนางเงือก................................................................................................................................................................. 69

7. บนัทึกการดาํนํ้า.......................................................................................................................................................................................................................71

8. การนาํทาง............................................................................................................................................................................................................................... 72
8.1. แผนท่ีออฟไลน.์....................................................................................................................................................................................................... 72
8.2. การนาํทางในท่ีสูง.................................................................................................................................................................................................... 73
8.3. แบร่ิงนาํทาง............................................................................................................................................................................................................. 73
8.4. เสน้ทาง.................................................................................................................................................................................................................... 74
8.5. จุดสนใจ................................................................................................................................................................................................................... 76

8.5.1. การเพิ่มและลบจุดสนใจ........................................................................................................................................................................... 76
8.5.2. การนาํทางไปยงัจุดสนใจ.......................................................................................................................................................................... 76
8.5.3. ประเภทจุดสนใจ.......................................................................................................................................................................................77

8.6. แนวทางช่วงไต่ข้ึนสูง...............................................................................................................................................................................................80

9. วดิเจต็...................................................................................................................................................................................................................................... 82
9.1. สภาพอากาศ.............................................................................................................................................................................................................82
9.2. การแจง้เตือน............................................................................................................................................................................................................82
9.3. การควบคุมส่ือ......................................................................................................................................................................................................... 83
9.4. อตัราการเตน้ของหวัใจ............................................................................................................................................................................................ 83
9.5. การฟ้ืนสภาพ HRV (ความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ)..............................................................................................................................84
9.6. ความคืบหนา้............................................................................................................................................................................................................84
9.7. การฝึก...................................................................................................................................................................................................................... 84
9.8. การฝึกเพื่อการฟ้ืนตวั............................................................................................................................................................................................... 85
9.9. ออกซิเจนในเลือด.................................................................................................................................................................................................... 85

Suunto Ocean

4



9.10. การนอนหลบั.........................................................................................................................................................................................................86
9.11. จาํนวนกา้วและแคลอรี...........................................................................................................................................................................................86
9.12. พระจนัทร์และพระอาทิตย.์.................................................................................................................................................................................... 87
9.13. สมุดบนัทึก.............................................................................................................................................................................................................87
9.14. ทรัพยากร............................................................................................................................................................................................................... 88
9.15. ความสูงและความกดอากาศ.................................................................................................................................................................................. 88
9.16. เขม็ทิศ....................................................................................................................................................................................................................89

9.16.1. การปรับเทียบเขม็ทิศ...............................................................................................................................................................................90
9.16.2. การตั้งค่าการเบ่ียงเบน.............................................................................................................................................................................90

9.17. ตวัจบัเวลา.............................................................................................................................................................................................................. 90
9.18. สถิติการดาํนํ้า.........................................................................................................................................................................................................91

10. คู่มือ SuuntoPlus™................................................................................................................................................................................................................92

11. แอปกีฬา SuuntoPlus™.........................................................................................................................................................................................................93

12. การดูแลและใหบ้ริการ.......................................................................................................................................................................................................... 94
12.1. แนวทางการใชง้าน................................................................................................................................................................................................ 94
12.2. แบตเตอร่ี................................................................................................................................................................................................................94
12.3. การกาํจดัท้ิง........................................................................................................................................................................................................... 94

13. อา้งอิง....................................................................................................................................................................................................................................95
13.1. การปฏิบติัตามกฎระเบียบ......................................................................................................................................................................................95
13.2. CE..........................................................................................................................................................................................................................95

Suunto Ocean

5



1. ความปลอดภยั
ประเภทของข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั

 คาํเตือน:  -  ใช้ร่วมกับขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีอาจส่งผลให้ได้รับบาดเจบ็สาหัสหรือเสียชีวิต

 ข้อควรระวงั:  -  ใช้ร่วมกับขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีจะส่งผลให้เกิดความเสียหายกับผลิตภณัฑ์

 หมายเหตุ:  -  ใช้เพ่ือเน้นข้อมลูท่ีสาํคัญ

 เคลด็ลบั:  -  ใช้สาํหรับเคลด็ลบัเพ่ิมเติมเก่ียวกับวิธีใช้คุณสมบัติและฟังก์ชันของอุปกรณ์

ข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั

 คาํเตือน: เกบ็สาย USB ให้ห่างจากอุปกรณ์ทางการแพทย์ เช่น เคร่ืองกระตุ้นหัวใจ คีย์การ์ด บัตรเครดิตและอุปกรณ์อ่ืนท่ีคล้ายกัน ช่องต่ออุปกรณ์ท่ีใช้
สาย USB จะมีแม่เหลก็กาํลงัสูงซ่ึงอาจรบกวนการทาํงานของอุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์ทางการแพทย์หรืออุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์และอุปกรณ์อ่ืนท่ีจัดเกบ็ข้อมลู
ด้วยแม่เหลก็

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม หากเกิดกรณีดงักล่าว ให้หยดุใช้ผลิตภณัฑ์และรีบปรึกษาแพทย์ทันที

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์ก่อนเร่ิมโปรแกรมออกกาํลงักายเสมอ การออกกาํลงักายหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: ใช้เพ่ือกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน

 คาํเตือน: อย่าเช่ือถือ GPS หรืออายกุารใช้งานแบตเตอร่ีของผลิตภณัฑ์เพียงอย่างเดียว ใช้แผนท่ีและอุปกรณ์สาํรองอ่ืนๆ ด้วยเสมอเพ่ือความปลอดภยั
ของคุณ

 คาํเตือน: ตรวจสอบคุณสมบัติในการกันนของอุปกรณ์! ความชืน้ภายในอุปกรณ์อาจทาํให้ตัวเคร่ืองเสียหายได้ การให้บริการในส่วนนีค้วรดาํเนินการ
โดยศูนย์บริการ Suunto ท่ีได้รับอนุญาตเท่าน้ัน

 คาํเตือน: อย่าใช้สาย USB Suunto ในพืน้ท่ีท่ีมีก๊าซไวไฟ เพราะอาจทาํให้เกิดการระเบิดได้

 คาํเตือน: ห้ามถอดแยกชิน้ส่วนหรือดัดแปลงสาย USB Suunto ไม่ว่าด้วยวิธีใดกต็าม เพราะอาจทาํให้ไฟฟ้าช็อตหรือเกิดไฟไหม้ได้

 คาํเตือน: อย่าใช้สาย USB Suunto หากสายหรือชิน้ส่วนต่าง ๆ ชาํรุดเสียหาย

 คาํเตือน: คุณต้องชาร์จอุปกรณ์ด้วยอะแดปเตอร์ USB ท่ีตรงตามมาตรฐาน IEC 62368-1 และมีแรงดนัไฟออกสูงสุด 5 V อะแดปเตอร์ท่ีไม่เป็นไปตาม
มาตรฐานนีอ้าจลกุไหม้ เส่ียงทาํให้ได้รับบาดเจบ็ และอาจทาํให้อุปกรณ์ Suunto ของคุณชาํรุดเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ระวงัอย่าให้สลกัของขัว้ต่อสาย USB สัมผสักับพืน้ผิวของส่ือนาํไฟฟ้าใด ๆ เพราะอาจทาํให้ตัวสายเกิดการลดัวงจรจนใช้การไม่ได้

 ข้อควรระวงั: ใช้สายชาร์จท่ีให้มาพร้อมกับผลิตภณัฑ์ทุกคร้ังท่ีชาร์จ Suunto Ocean ของคุณ

 ข้อควรระวงั: อย่าใช้สาย USB ขณะท่ี Suunto Ocean เปียก เพราะอาจทาํให้ไฟช็อตได้ ต้องตรวจสอบว่าขัว้ต่อของสายและสลกัของขัว้ต่อบนอุปกรณ์
แห้ง
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 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้สารทาํความสะอาดใด ๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหายได้

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้สารกาํจัดแมลงใด ๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหายได้

 ข้อควรระวงั: ห้ามทิง้อุปกรณ์ แต่ให้จัดเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์เพ่ืออนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม

 ข้อควรระวงั: ห้ามกระแทกหรือทาํอุปกรณ์ตกหล่นเพราะอาจทาํให้เกิดความเสียหายได้

 ข้อควรระวงั: สายรัดผ้าท่ีเป็นสีอาจเป้ือนเส้ือผ้าหรือผิวหนัง เม่ือใช้ใหม่ ๆ หรือเปียก

 หมายเหตุ: Suunto ใช้เซ็นเซอร์และอัลกอริท่ึมขัน้สูงในการสร้างการวดัค่า ซ่ึงช่วยคุณขณะทาํกิจกรรมและผจญภยั เรามุ่งมัน่ให้เกิดความแม่นยาํมาก
ท่ีสุด อย่างไรกต็าม ข้อมลูท่ีผลิตภณัฑ์และบริการของเราเกบ็บันทึกไว้ รวมท้ังการวดัค่าท่ีได้อาจไม่ได้แม่นยาํเสมอไป แคลอร่ี อัตราการเต้นของหัวใจ สถานท่ี
การตรวจจับการเคล่ือนไหว การจดจาํช็อต สัญญาณความเครียดทางร่างกาย และการวดัค่าอ่ืน ๆ อาจไม่ได้ตรงกับความจริงเสมอไป ผลิตภัณฑ์และบริการ
Suunto มีไว้เพ่ือการใช้งานเชิงนันทนาการเท่าน้ัน และไม่ได้มีวตัถปุระสงค์ทางการแพทย์ใด ๆ
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2. เร่ิมตน้ใชง้าน
เร่ิมใช ้Suunto Ocean คร้ังแรกไดง่้ายและรวดเร็ว

1. กดปุ่มบนคา้งเพื่อกระตุน้การทาํงานของนาฬิกา
2. แตะหนา้จอเพื่อเร่ิมตน้ตวัช่วยการตั้งค่า

3. เลือกภาษาของคุณโดยการปัดข้ึนหรือลงและแตะท่ีภาษา

4. อ่านคาํเตือนท่ีปรากฏข้ึนและยนืยนัวา่คุณเขา้ใจดว้ยการแตะท่ี OK
5. ทาํตามตวัช่วยสร้างเพื่อตั้งค่าเร่ิมตน้ใหเ้สร็จสมบูรณ์ ปัดข้ึนหรือลงเพื่อเลือกค่า แตะหนา้จอหรือกดปุ่มกลางเพื่อยอมรับค่าและไปท่ีขั้นตอนถดัไป

 ข้อควรระวงั: ใช้สายชาร์จท่ีให้มาพร้อมกับผลิตภณัฑ์ทุกคร้ังท่ีชาร์จ Suunto Ocean ของคุณ

2.1. หนา้จอสมัผสัและปุ่ม
Suunto Ocean มีหนา้จอสมัผสัและปุ่ม 3 ปุ่มท่ีใชเ้พื่อนาํทางผา่นหนา้จอและคุณสมบติั
ปัดและแตะ
• ปัดข้ึนหรือลงเพื่อเล่ือนไปมาในหนา้จอและเมนู
• ปัดขวาและซา้ยเพื่อเล่ือนยอ้นกลบัและไปขา้งหนา้ในหนา้จอ
• แตะเพื่อเลือกรายการ
ปุ่มบน
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดเพื่อเปิดรายการโหมดกีฬาท่ีใชบ่้อยท่ีสุด
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดคา้งไวเ้พื่อกาํหนดและเปิดทางลดั
ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเลือกรายการ
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดเพื่อเปิดวดิเจต็ท่ีปักหมุดไว้
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูการตั้งค่า
• กดคา้งไวเ้พื่อกลบัไปท่ีเมนูการตั้งค่า
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อเล่ือนลงดูมุมมองและเมนู
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดเพื่อเปิดรายการวดิเจต็
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดคา้งไวเ้พื่อกาํหนดและเปิดทางลดั

ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย:
ปุ่มบน
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• กดเพื่อหยดุกิจกรรมชัว่คราว
• กดคา้งไวเ้พื่อเปล่ียนกิจกรรม
ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเปล่ียนหนา้จอ
• กดคา้งไวเ้พื่อยอ้นกลบัไปท่ีการแสดงผลก่อนหนา้
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อตั้งรอบ
• กดคา้งไวเ้พื่อเปิดแผงควบคุมท่ีคุณจะพบตวัเลือกการออกกาํลงักาย
• เม่ือหยดุทาํกิจกรรมชัว่คราว กดเพื่อส้ินสุดหรือยกเลิกกิจกรรม

ขณะท่ีทาํฟรีไดฟ์และดาํนํ้าสกบูา:
ปุ่มบน
• กดเพื่อเปิดเมนูตวัเลือก (การฟรีไดฟ์)
• กดเพื่อเขา้ถึงรายการก๊าซท่ีมีพร้อมใชง้าน (โหมดก๊าซหลายถึงเท่านั้น)
• กดคา้งไวเ้พื่อเปล่ียนความสวา่ง
ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเปล่ียนหนา้จอ (การฟรีไดฟ์)
• กดเพื่อเปล่ียนส่วนโคง้ (การดาํนํ้าสกบูา)
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อเปล่ียนรายการหนา้ต่างการสลบั
• กดคา้งไวเ้พื่อลอ็กและปลดลอ็กปุ่ม

 หมายเหตุ: หน้าจอสัมผสัไม่ทาํงานเม่ือสัมผสักับนํา้ ซ่ึงหมายความว่าเม่ืออยู่ใต้นํา้ คุณต้องใช้ปุ่มเพ่ือนาํทางผ่านหน้าจอ

2.2. การปรับการตั้งค่า
คุณสามารถปรับการตั้งค่านาฬิกาทั้งหมดไดโ้ดยตรงในนาฬิกา

วธีิปรับการตั้งค่า:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดปุ่มกลางคา้งไว้
2. เล่ือนดูเมนูการตั้งค่าโดยการปัดข้ึน/ลง หรือกดปุ่มบนหรือปุ่มล่าง

3. เลือกการตั้งค่าโดยแตะช่ือการตั้งค่าหรือกดปุ่มกลางเม่ือการตั้งค่าไฮไลตอ์ยู ่ยอ้นกลบัไปในเมนูโดยปัดทางขวาหรือเลือก ย้อนกลบั
4. สาํหรับการตั้งค่าท่ีมีช่วงค่า ใหเ้ปล่ียนค่าโดยการปัดข้ึน/ลง หรือกดปุ่มบนหรือปุ่มล่าง

5. สาํหรับการตั้งค่าท่ีมีเพียงสองค่า เช่น เปิดหรือปิด ใหเ้ปล่ียนค่าโดยแตะท่ีการตั้งค่าหรือกดปุ่มกลาง
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 หมายเหตุ: การตั้งค่าตามรายการข้างต้นเป็นการตั้งค่าท่ัวไปของนาฬิกา สาํหรับการตั้งค่าการดาํนํา้ โปรดดูท่ี 5.3. การตั้งค่าการดาํนํา้

2.3. การอปัเดตซอฟตแ์วร์
การอปัเดตซอฟตแ์วร์ช่วยเพิ่มการปรับปรุงท่ีสาํคญัและคุณสมบติัใหม่ ๆ ใหก้บันาฬิกาของคุณ Suunto Ocean จะอปัเดตโดยอตัโนมติัหากเช่ือมต่อกบัแอพ
Suunto

เม่ือมีการอปัเดตและนาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัแอพ Suunto การอปัเดตซอฟตแ์วร์จะดาวนโ์หลดลงในนาฬิกาโดยอตัโนมติั สถานะของการดาวนโ์หลดน้ี
สามารถดูไดใ้นแอป Suunto

เม่ือดาวนโ์หลดซอฟตแ์วร์ลงในนาฬิกาแลว้ นาฬิกาจะอปัเดตตวัเองในช่วงกลางคืนตราบเท่าท่ีระดบัแบตเตอร่ีอยา่งนอ้ย 20% และไม่มีการบนัทึกการออก
กาํลงักายในขณะเดียวกนั

หากคุณตอ้งการติดตั้งการอปัเดตดว้ยตนเองก่อนท่ีจะเกิดข้ึนโดยอตัโนมติัในตอนกลางคืน ใหไ้ปท่ี การตั้งค่า > ทัว่ไป แลว้เลือก การอปัเดตซอฟต์แวร์

 หมายเหตุ: เม่ือการอัปเดตเสร็จสมบูรณ์บันทึกประจาํรุ่นจะปรากฏในแอพ Suunto

2.4. แอป Suunto
ดว้ยแอป Suunto คุณสามารถเสริมประสบการณ์ในการใชง้าน Suunto Ocean ของคุณได ้จบัคู่นาฬิกากบัแอปบนมือถือเพื่อซิงคกิ์จกรรม สร้างการออกกาํลงั
กาย รับการแจง้เตือนทางโทรศพัทมื์อถือ ขอ้มูลเชิงลึก และอ่ืนๆ

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่

วธีิจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto:

1. ตรวจดูวา่ Bluetooth ของนาฬิกาเปิดอยู ่จากใตเ้มนูการตั้งค่า ไปท่ี การเช่ือมต่อ » ค้นพบ แลว้เปิดใชง้าน หากปิดไว้
2. ดาวนโ์หลดและติดตั้งแอป Suunto ในอุปกรณ์เคล่ือนท่ีท่ีใชง้านร่วมกนัไดจ้าก iTunes App Store, Google Play หรือร้านคา้แอปท่ีไดรั้บความนิยมหลาก

หลายในประเทศจีน
3. เร่ิมตน้แอป Suunto และเปิด Bluetooth หากยงัไม่ไดเ้ปิดใชง้าน
4. แตะไอคอนนาฬิกาท่ีดา้นซา้ยบนของหนา้จอแอปและแตะ “จบัคู่” เพื่อจบัคู่นาฬิกาของคุณ
5. ตรวจสอบการจบัคู่โดยพิมพร์หสัท่ีแสดงในแอปบนนาฬิกา

 หมายเหตุ: คุณสมบัติบางอย่างอาจต้องอาศัยการเช่ือมต่ออินเทอร์เนต็ผ่าน Wi-Fi หรือเครือข่ายมือถือ อาจมีค่าบริการอินเทอร์เนต็ท่ีเรียกเกบ็จากผู้ให้
บริการ

2.5. อตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล
การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลจากขอ้มือเป็นวธีิการตรวจติดตามอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีง่ายและสะดวก ผลลพัธ์ท่ีดีท่ีสุดสาํหรับการวดัอตัรา
การเตน้ของหวัใจอาจไดรั้บผลกระทบจากปัจจยัต่อไปน้ี:
• ตอ้งสวมนาฬิกาใหส้มัผสักบัผวิโดยตรง ตอ้งไม่มีผา้คัน่ระหวา่งเซ็นเซอร์กบัผวิ ไม่วา่จะบางเพียงใดกต็าม
• อาจตอ้งสวมนาฬิกาท่ีแขนโดยใหอ้ยูใ่นตาํแหน่งีสูงกวา่ท่ีสวมนาฬิกาตามปกติ เซ็นเซอร์จะอ่านค่าการไหลเวยีนโลหิตผา่นเน้ือเยือ่ ยิง่มีเน้ือเยือ่ใหอ่้าน

มาก กย็ิง่ดี
• การเคล่ือนไหวของแขนและการเกร็งกลา้มเน้ือ เช่น การจบัไมเ้ทนนิส อาจทาํใหค้วามแม่นยาํในการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์เปล่ียนแปลงได้
• เม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจอยูใ่นระดบัตํ่า เซ็นเซอร์อาจไม่สามารถอ่านค่าไดอ้ยา่งคงท่ี การอบอุ่นร่างกายสกัเลก็นอ้ยเพียงไม่ก่ีนาทีก่อนเร่ิมการบนัทึก

อาจช่วยได้
• เมด็สีผวิและรอยสกัอาจปิดกั้นแสงและทาํใหก้ารอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออปติคอลขาดความน่าเช่ือถือ
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• เซ็นเซอร์ออปติคอลอาจไม่สามารถอ่านค่าอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีถกูตอ้งในระหวา่งวา่ยนํ้าและกิจกรรมการดาํนํ้า
• ขอแนะนาํใหใ้ชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีหนา้อกซ่ึงใชร่้วมกนัได ้เช่น Suunto Smart Sensor เพื่อใหเ้ซ็นเซอร์วดัค่าไดถ้กูตอ้งมากข้ึนและ

ตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหวัใจไดเ้ร็วข้ึน

 คาํเตือน: คุณสมบัติอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจไม่ได้แม่นยาํสาํหรับผู้ใช้ทุกคนในทุกกิจกรรม นอกจากนี ้อัตราการเต้นของหัวใจแบบ
ออปติคอลยงัอาจได้รับผลกระทบจากสรีระและสีผิวท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของแต่ละบคุคล อัตราการเต้นของหัวใจท่ีแท้จริงของคุณอาจจะสูงกว่าหรือตํา่กว่าการ
อ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออปติคอล

 คาํเตือน: คุณสมบัติอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลใช้ในกิจกรรมนันทนาการเท่าน้ัน และไม่ได้มีไว้สาํหรับการใช้งานทางการแพทย์

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์เสมอก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้
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3. การตั้งค่า
จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างคา้งไวเ้พื่อเขา้ถึงการตั้งค่านาฬิกาทั้งหมดผา่นทาง แผงควบคุม

 เคลด็ลบั: คุณสามารถเข้าถึงเมนูการตั้งค่าได้โดยตรง โดยกดปุ่มกลางค้างไว้ขณะอยู่ในมมุมองหน้าปัดนาฬิกา

หากคุณตอ้งการเขา้ถึงการตั้งค่าหรือคุณสมบติับางอยา่งอยา่งรวดเร็ว คุณสามารถปรับแต่งลาํดบัของปุ่มบนได ้(จากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา) และสร้างทางลดั
ไปยงัการตั้งค่าหรือคุณสมบติัท่ีมีประโยชนท่ี์สุดได้

หากตอ้งการกาํหนดทางลดัสาํหรับปุ่มบน ใหเ้ปิด แผงควบคุม และเลือก ปรับแต่ง ตามดว้ย ทางลดัด้านบน และเลือกการตั้งค่าหรือคุณสมบติัท่ีจะใชก้บัปุ่ม
บนเม่ือกดคา้งไว้

3.1. การลอ็กปุ่มและหนา้จอ
ในขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย คุณสามารถลอ็กปุ่มไดโ้ดยกดปุ่มล่างคา้งไว ้และเลือก ลอ็กปุ่ม เม่ือลอ็กแลว้ คุณจะใชปุ่้มไม่ไดอี้ก (สร้างรอบ หยดุชัว่คราว
หรือจบการออกกาํลงักาย ฯลฯ) แต่จะเล่ือนมุมมองการแสดงผลได้

 หมายเหตุ: ในระหว่างการดาํนํา้สกูบา คุณสามารถใช้ปุ่มต่าง ๆ เพ่ือยืนยนัสัญญาณเตือนและสับเปล่ียนก๊าซได้แม้ว่าจะลอ็กอยู่ แต่คุณไม่สามารถ
เปล่ียนมมุมองการแสดงผลและเนือ้หาหน้าต่างสลบัได้

หากตอ้งการปลดลอ็กทุกอยา่ง ใหก้ดปุ่มล่างอีกคร้ังและสลบัปิด ลอ็กปุ่ม

 เคลด็ลบั: คุณสามารถกาํหนดทางลดัของปุ่มล่างสาํหรับการลอ็กปุ่มและหน้าจอได้ด้วยการกดปุ่มเดียวเม่ือคุณไม่ได้บันทึกการออกกาํลงักาย เลือก ลอ็ก
ปุ่ม ในส่วน ปรับแต่ง > ทางลดัด้านล่าง แล้วคุณจะสามารถลอ็กและปลดลอ็กปุ่มและหน้าจอได้จากหน้าปัดนาฬิกาด้วยการกดปุ่มล่างค้างไว้

เม่ือคุณไม่ไดบ้นัทึกการออกกาํลงักาย หนา้จอจะลอ็กและหร่ีแสงลงหลงัจากไม่มีกิจกรรมเป็นเวลาหน่ึงนาที กดปุ่มใดกไ็ดเ้พื่อเปิดใชห้นา้จออีกคร้ัง

หนา้จอจะเขา้สู่โหมดนอนหลบั (วา่งเปล่า) หลงัจากไม่มีการใชง้านเป็นระยะเวลาหน่ึง หนา้จอจะเปิดอีกคร้ังเม่ือมีการเคล่ือนไหว

3.2. ความสวา่งของจอแสดงผลอตัโนมติั
จอแสดงผลมีคุณสมบติัสามอยา่งท่ีคุณสามารถปรับได:้ ระดบัความสวา่ง (ความสว่าง), วธีิท่ีจอแสดงผลท่ีไม่เคล่ือนไหวจะแสดงขอ้มูลต่าง ๆ (แสดงผลตลอด
เวลา) และตอ้งการใหจ้อแสดงผลเปิดใชง้านเม่ือคุณยกและหมุนขอ้มือหรือไม่ (ยกขึน้เพือ่ปลุก)

คุณสมบติัของจอแสดงผลสามารถปรับเปล่ียนไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » แสดงผล
• การตั้งค่า ความสวา่ง กาํหนดความเขม้ขน้โดยรวมของความสวา่งบนจอแสดงผล ไดแ้ก่ ต ํ่า, ปานกลาง หรือ สูง
• การตั้งค่า แสดงผลตลอดเวลา จะกาํหนดวา่จอแสดงผลท่ีไม่เคล่ือนไหวควรวา่งเปล่าหรือแสดงขอ้มูล เช่น เวลา และเราสามารถสลบัเปิดหรือปิด แสดง

ผลตลอดเวลา:
• เปิด: จอแสดงผลจะแสดงขอ้มูลบางอยา่งอยูต่ลอดเวลา
• ปิด: เม่ือจอแสดงผลไม่เคล่ือนไหว แสดงวา่หนา้จอวา่งเปล่า

• คุณสมบติั ยกข้ึนเพื่อปลุก จะเปิดใชง้านจอแสดงผลเมื่อยกขอ้มือข้ึนเพื่อดูนาฬิกา สามตวัเลือกของ ยกข้ึนเพื่อปลุก ไดแ้ก่:
• ปิด: การยกขอ้มือข้ึนจะไม่เกิดอะไรข้ึนเลย
• แสดงผลเท่าน้ัน: การยกขอ้มือข้ึนจะเป็นการเปิดใชง้านจอแสดงผลเท่านั้น ตอ้งกดปุ่มเพื่อใชน้าฬิกา
• โหมดเปิดใช้งานเตม็รูปแบบ: การยกขอ้มือข้ึนจะเป็นการเปิดใชง้านนาฬิกา ทาํใหพ้ร้อมใชง้าน

 ข้อควรระวงั: การใช้จอแสดงผลท่ีมีความสว่างสูงจะส้ินเปลืองแบตเตอร่ีและอาจทาํให้หน้าจอเกิดการเบิร์นอิน หลีกเล่ียงการใช้ความสว่างในระดับสูง
ติดต่อกันเป็นเวลาเพ่ือยืดอายกุารใช้งานของจอแสดงผล

 หมายเหตุ: สาํหรับข้อมลูความสว่างของหน้าจอขณะดาํนํา้ ดท่ีู 5.3. การตั้งค่าการดาํนํา้
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3.3. โทนเสียงและการสัน่
โทนเสียงและการสัน่ใชใ้นการแจง้เตือน สญัญาณเตือนท่ีไม่เก่ียวกบัการดาํนํ้า และสาํหรับเหตุการณ์และการกระทาํอ่ืน ๆ ท่ีสาํคญั ปรับทั้งโทนเสียงและการ
สัน่ไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » โทน
ไปท่ีส่วน โทน คุณจะมีตวัเลือกต่อไปน้ี:
• เปิดทั้งหมด: เหตุการณ์ทั้งหมดทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน
• ปิดทั้งหมด: ไม่มีเหตุการณ์ท่ีทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน
• ปุ่มปิด: เหตุการณ์ทั้งหมดนอกเหนือจากการกดปุ่ มจะทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน

เม่ือสลบั การส่ัน คุณจะสามารถสลบัเปิดและปิดการสัน่ได้

ไปท่ีส่วน สัญญาณปลุก คุณจะมีตวัเลือกต่อไปน้ี:
• การส่ัน: การแจง้เตือนดว้ยการสัน่
• โทน: การแจง้เตือนดว้ยเสียง
• ทั้งคู่: การแจง้เตือนดว้ยการสัน่และดว้ยเสียง

 หมายเหตุ: การตั้งค่าโทนเสียงและการส่ันเหล่านีไ้ม่ส่งผลต่อกิจกรรมการดาํนํา้สกูบาและการฟรีไดฟ์ ดู 5.4. สัญญาณเตือนการดาํนํา้ สาํหรับการตั้ง
ค่าสัญญาณเตือนการดาํนํา้

3.4. การเช่ือมต่อ Bluetooth
Suunto Oceanใชเ้ทคโนโลย ีBluetooth เพื่อส่งและรับขอ้มูลจากอุปกรณ์มือถือของคุณเม่ือคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto เป็นเทคโนโลยเีดียวกนัท่ีใชเ้ม่ือจบั
คู่ POD และเซ็นเซอร์

หากคุณไม่ตอ้งการใหน้าฬิกาปรากฏใหเ้คร่ืองสแกน Bluetooth เห็น ใหเ้ปิดหรือปิดการตั้งค่าการคน้พบไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน การเช่ือมต่อ » ค้นพบ

Bluetooth ยงัสามารถปิดไดโ้ดยการเปิดโหมดใชง้านโหมดเคร่ืองบิน โปรดดู 3.5. โหมดเคร่ืองบิน

3.5. โหมดเคร่ืองบิน
เปิดโหมดเคร่ืองบินเม่ือตอ้งการปิดการส่ือสารไร้สาย คุณสามารถเปิดหรือปิดโหมดเคร่ืองบินจากการตั้งค่าในส่วน การเช่ือมต่อ หรือใน แผงควบคุม

 หมายเหตุ: หากต้องการจับคู่ทุกอย่างกับอุปกรณ์ของคุณ คุณต้องปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนถ้าคุณเปิดไว้

3.6. โหมดหา้มรบกวน
โหมดหา้มรบกวนคือการตั้งค่าท่ีปิดเสียงและการสัน่ทั้งหมดและหร่ีหนา้จอ โหมดน้ีถือเป็นตวัเลือกท่ีมีประโยชนม์ากเม่ือใส่นาฬิกา เช่น ในโรงภาพยนตร์
หรือเม่ืออยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีคุณตอ้งการใหน้าฬิกาทาํงานตามปกติแต่เงียบ

วธีิเปิด/ปิดโหมดหา้มรบกวน:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิด แผงควบคุม
2. เล่ือนลงไปท่ี ห้ามรบกวน
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3. แตะท่ีช่ือฟังกช์นัหรือกดปุ่มกลางเพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวน

หากคุณตั้งนาฬิกาปลุกไว ้นาฬิกาจะส่งเสียงเตือนตามปกติและปิดการทาํงานของโหมดหา้มรบกวน เวน้แต่วา่คุณจะเล่ือนปลุก

 หมายเหตุ: โหมดห้ามรบกวนปิดอยู่เสมอในโหมดดาํนํา้

3.7. การแจง้เตือนใหลุ้กข้ึนยนื
การเคล่ือนไหวเป็นประจาํมีประโยชนม์ากสาํหรับคุณ ดว้ย Suunto Ocean คุณสามารถเปิดการแจง้เตือนใหลุ้กข้ึนยนืเพื่อเตือนใหคุ้ณไดข้ยบัตวัเลก็นอ้ย หาก
คุณนัง่นานเกินไป

จากการตั้งค่า ใหเ้ลือก กจิกรรม แลว้สลบัเปิด การแจ้งเตอืนให้ยนืขึน้
หากคุณนัง่อยูก่บัท่ีเป็นเวลา 2 ชัว่โมงต่อเน่ืองกนั นาฬิกาจะแจง้เตือนใหคุ้ณลุกข้ึนยนืและขยบัตวัเลก็นอ้ย

3.8. คน้หาโทรศพัทข์องฉนั
คุณสามารถใชคุ้ณสมบติั คน้หาโทรศพัทข์องฉนั เพื่อคน้หาโทรศพัทข์องคุณเม่ือจาํไม่ไดว้า่อยูท่ี่ไหน Suunto Ocean ของคุณสามารถเรียกโทรศพัทไ์ด ้หากมี
การเช่ือมต่อกนัอยู ่เน่ืองจาก Suunto Ocean ใช ้Bluetooth เพื่อเช่ือมต่อกบัโทรศพัทข์องคุณ โทรศพัทจึ์งตอ้งอยูใ่นระยะสญัญาณ Bluetooth เพื่อใหน้าฬิกา
สามารถเรียกโทรศพัทไ์ด้

เพื่อเปิดใชง้านคุณสมบติัคน้หาโทรศพัทข์องฉนั:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดปุ่มล่างและเปิด แผงควบคุม จากรายการวดิเจต็
2. เล่ือนลงไปท่ี ค้นหาโทรศัพท์ของฉัน
3. เร่ิมเรียกโทรศพัทโ์ดยแตะท่ีช่ือฟังกช์นัหรือกดปุ่มกลาง
4. กดปุ่มล่างเพื่อหยดุการเรียก

3.9. เวลาและวนัท่ี
คุณจะตั้งเวลาและวนัท่ีในช่วงเร่ิมตน้ใชง้านนาฬิกา หลงัจากนั้น นาฬิกาจะใชเ้วลา GPS เพื่อปรับค่าชดเชยเวลาเอง

เม่ือคุณจบัคู่กบัแอป Suunto แลว้ นาฬิกาของคุณจะไดรั้บการอปัเดตเวลา วนัท่ี เขตเวลา และเวลาออมแสงจากอุปกรณ์มือถือ
ในส่วน การตั้งค่า ใต ้ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ใหแ้ตะท่ี อปัเดตเวลาอตัโนมตั ิเพื่อสลบัเปิดและปิดคุณสมบติั

คุณสามารถปรับเวลาและวนัท่ีดว้ยตวัเองจากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ซ่ึงใชเ้ปล่ียนรูปแบบวนัและเวลาไดอี้กดว้ย
นอกจากเวลาหลกัแลว้ คุณยงัใชก้ารแสดงผลเวลาคู่ขนานเพื่อติดตามเวลาในสถานที่ต่างๆ ได ้เช่น ในขณะเดินทาง ในส่วน ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ใหแ้ตะท่ี เวลา
คู่ขนาน เพื่อตั้งเขตเวลาโดยการเลือกตาํแหน่ง

3.9.1. นาฬิกาปลุก
นาฬิกาของคุณมีนาฬิกาปลุกท่ีสามารถส่งเสียงคร้ังเดียวหรือปลุกาํซํ้ าในวนัท่ีกาํหนดให ้เปิดใชง้านสญัญาณเตือนจากการตั้งค่าในส่วน นาฬิกาปลกุ
วธีิตั้งเวลาปลุกตามตอ้งการ:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดปุ่มล่างคา้งไวเ้พื่อเขา้ถึง แผงควบคุม
2. เลือก นาฬิกาปลุก
3. เลือก ตั้งสัญญาณเตอืนใหม่

 หมายเหตุ: สามารถลบหรือแก้ไขเวลาปลกุท่ีตั้งไว้ก่อนหน้าได้ หากเลือกในรายการด้านล่างสัญญาณปลกุใหม่
4. เลือกความถ่ีของสญัญาณปลุกท่ีตอ้งการ มีตวัเลือกดงัน้ี:

คร้ังหน่ึง: เสียงปลุกจะดงัหน่ึงคร้ังใน 24 ชัว่โมงถดัไปตามเวลาท่ีกาํหนด

วนัธรรมดา: เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัตั้งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์

ประจาํวนั: เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัทุกวนัในสปัดาห์
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5. ตั้งชัว่โมงและนาที แลว้ออกจากการตั้งค่า

เม่ือเสียงปลุกดงั คุณสามารถปิดการปลุกหรือเลือกตวัเลือกเล่ือนปลุกได ้เวลาเล่ือนการปลุกคือ 10 นาทีและสามารถตั้งซํ้ าๆ ได ้10 คร้ัง

ถา้ปล่อยใหเ้สียงปลุกดงัต่อ นาฬิกาจะเล่ือนปลุกโดยอตัโนมติัเม่ือผา่นไป 30 วนิาที

3.10. ภาษาและระบบหน่วยวดั
คุณสามารถเปล่ียนภาษาและระบบหน่วยวดัไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » ภาษา (ภาษา)

3.11. หนา้ปัดนาฬิกา
Suunto Ocean มาพร้อมกบัหนา้ปัดนาฬิกาหน่ึงรูปแบบตามค่าเร่ิมตน้ คุณสามารถติดตั้งหนา้ปัดนาฬิการูปแบบอ่ืนๆ ทั้งแบบดิจิทลัและอนาลอ็กจาก
SuuntoPlus™ Store ในแอป Suunto ได้

วธีิเปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกา:

1. เปิด SuuntoPlus™ Store และติดตั้งหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณช่ืนชอบบนนาฬิกาของคุณ
2. ซิงคน์าฬิกากบัแอป
3. เปิด ปรับแต่ง จากการตั้งค่าในนาฬิกาหรือใน แผงควบคุม
4. เล่ือนไปท่ี หน้าปัดนาฬิกา แลว้แตะหรือกดปุ่มกลางเพื่อเขา้ดู
5. ปัดข้ึนและลงเพื่อเล่ือนดูตวัอยา่งหนา้ปัดนาฬิกา จากนั้นแตะหนา้ตวัอยา่งท่ีตอ้งการใช้

6. เล่ือนลงและเปิด สีดงึสายตา เพื่อเลือกสีท่ีคุณตอ้งการใชบ้นหนา้ปัดนาฬิกา
7. เล่ือนลงและเปิด การแทรก เพื่อปรับแต่งขอ้มูลท่ีตอ้งการใหแ้สดงบนหนา้ปัดนาฬิกา ดูท่ี 3.11.1. การแทรก

3.11.1. การแทรก
หนา้ปัดนาฬิกาแต่ละแบบจะมีขอ้มูลเพิ่มเติม เช่น วนัท่ี เวลาคู่ขนาน กลางแจง้ หรือขอ้มูลกิจกรรม คุณสามารถกาํหนดขอ้มูลท่ีตอ้งการใหแ้สดงบนหนา้ปัด
นาฬิกาได้

1. เลือก ปรับแต่ง จาก การตั้งค่า หรือใน แผงควบคุม
2. เล่ือนลงและเปิด การแทรก
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3. เลือกการแทรกท่ีคุณตอ้งการเปล่ียนและแตะท่ีการแทรกนั้น

4. ปัดข้ึนหรือลงหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนดูรายการการแทรกและเลือกหน่ึงรายการดว้ยการแตะท่ีรายการการแทรกนั้นหรือกดปุ่มกลาง
5. หลงัจากอปัเดตการแทรกทั้งหมดแลว้ ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก เสร็จแล้ว

3.12. การประหยดัพลงังาน
นาฬิกาของคุณมีตวัเลือกการประหยดัพลงังานท่ีจะปิดการแจง้เตือนทั้งหมด ทั้งการสัน่เตือน ขอ้มูล HR ประจาํวนั และ Bluetooth เพื่อยดือายกุารใชง้าน
แบตเตอร่ีในระหวา่งการใชง้านประจาํวนัตามปกติ สาํหรับตวัเลือกการประหยดัพลงังานขณะบนัทึกกิจกรรม โปรดดูท่ี 4.4. การจัดการพลงังานแบตเตอร่ี

เปิด/ปิดการประหยดัพลงังานจากการตั้งค่าภายใต ้ทัว่ไป » ประหยดัพลงังาน หรือใน แผงควบคุม

 หมายเหตุ: การประหยดัพลงังานจะเปิดใช้งานโดยอัตโนมติัเม่ือเหลือแบตเตอร่ี 10%

3.13. การจบัคู่ POD และเซ็นเซอร์
จบัคู่นาฬิกากบั Bluetooth Smart POD และเซ็นเซอร์เพื่อเกบ็ขอ้มูลเพิ่มเติมขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย เช่น กาํลงัในการข่ีจกัรยาน

Suunto Ocean รองรับ POD และเซ็นเซอร์ประเภทท่ีใชก้บัการดาํนํ้าและกีฬาอ่ืน ๆ ดงัน้ี:
• ความดนัในถงั (Tank POD) (ดูท่ี 5.6.1. วิธีการติดตั้งและเช่ือมโยง Suunto Tank POD)
• อตัราการเตน้ของหวัใจ
• จกัรยาน
• กาํลงั
• เทา้

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่ ดูท่ี 3.5. โหมดเคร่ืองบิน

วธีิจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์กีฬา:

1. ไปท่ีการตั้งค่านาฬิกาของคุณและเลือก การเช่ือมต่อ
2. เลือก จบัคู่เซ็นเซอร์ เพื่อดูรายการประเภทเซ็นเซอร์
3. ปัดลงเพื่อดูรายการทั้งหมด แลว้แตะประเภทของเซ็นเซอร์ท่ีตอ้งการจบัคู่

4. ทาํตามวธีิใชใ้นนาฬิกาเพื่อการจบัคู่ (โปรดดูท่ีคู่มือของเซ็นเซอร์หรือของ POD ถา้จาํเป็น) กดปุ่มกลางเพื่อไปยงัขั้นตอนต่อไป
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หาก POD มีการตั้งค่าท่ีจาํเป็น เช่น ความยาวขอ้เหวีย่งสาํหรับ Power POD ขอ้ความจะปรากฏใหคุ้ณป้อนค่าในระหวา่งขั้นตอนการจบัคู่

เม่ือจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์แลว้ นาฬิกาจะคน้หาทนัทีท่ีคุณเลือกโหมดกีฬาท่ีใชเ้ซ็นเซอร์ประเภทนั้นๆ

คุณสามารถดูรายการอุปกรณ์ทั้งหมดท่ีจบัคู่ไดใ้นนาฬิกาจากการตั้งค่าภายใต ้การเช่ือมต่อ » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่
คุณสามารถลบ (เลิกจบัคู่) อุปกรณ์นั้นจากรายการน้ีได ้ถา้ตอ้งการ เลือกอุปกรณ์ท่ีตอ้งการลบออก แลว้แตะ ลมื
สาํหรับขอ้มูลวธีิจบัคู่ Suunto Ocean กบั Suunto Tank POD ดูท่ี 5.6.1. วิธีการติดตั้งและเช่ือมโยง Suunto Tank POD

3.13.1. การปรับเทียบ POD จกัรยาน
สาํหรับ POD จกัรยาน คุณตอ้งกาํหนดเสน้รอบวงของลอ้ในนาฬิกา เสน้รอบวงตอ้งมีหน่วยเป็นมิลลิเมตรและทาํเป็นขั้นตอนในการปรับเทียบ หากเปล่ียนลอ้
(ซ่ึงมีขนาดเสน้รอบวงใหม่) ของจกัรยาน คุณตอ้งเปล่ียนการตั้งค่าเสน้รอบวงของลอ้ในนาฬิกาดว้ย

วธีิเปล่ียนเสน้รอบวงของลอ้:

1. ไปท่ีการตั้งค่า จากนั้น การเช่ือมต่อ » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่
2. เลือก POD จกัรยาน
3. เลือกเสน้รอบวงของลอ้ใหม่

3.13.2. การปรับเทียบ POD เทา้
เม่ือจบัคู่ POD เทา้ นาฬิกาจะใช ้GPS เพื่อปรับเทียบ POD โดยอตัโนมติั ขอแนะนาํใหใ้ชก้ารปรับเทียบอตัโนมติั แต่คุณสามารถปิดใชง้านไดห้ากจาํเป็นจาก
การตั้งค่า POD ภายใต ้การเช่ือมต่อ » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่
ในการปรับเทียบคร้ังแรกกบั GPS คุณควรเลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้POD เทา้และกาํหนดความแม่นยาํของ GPS ไวเ้ป็น ดทีีสุ่ด เร่ิมตน้การบนัทึกและวิง่อยา่ง
สมํ่าเสมอบนพื้นผวิระนาบ ถา้เป็นไปไดใ้หว้ิง่อยา่งนอ้ย 15 นาที

วิง่ท่ีความเร็วเฉล่ียปกติของคุณตอนเร่ิมการปรับเทียบ แลว้หยดุบนัทึกการออกกาํลงักาย คร้ังต่อไปท่ีคุณใช ้POD เทา้ คุณสามารถทาํการปรับเทียบไดท้นัที

นาฬิกาจะปรับเทียบ POD เทา้อีกคร้ังโดยอตัโนมติั เม่ือใดกต็ามท่ีใชค้วามเร็ว GPS ได้

3.13.3. การปรับเทียบ Power POD
ในส่วนของ Power POD (มิเตอร์วดักาํลงั) คุณตอ้งเร่ิมการปรับเทียบจากตวัเลือกโหมดกีฬาในนาฬิกา

วธีิปรับเทียบ Power POD:

1. จบัคู่ Power POD กบันาฬิกาหากยงัไม่ไดท้าํ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้Power POD แลว้เปิดตวัเลือกของโหมด
3. เลือก ปรับเทยีบ power POD และทาํตามวธีิใชใ้นนาฬิกา

คุณควรปรับเทียบ Power POD เป็นระยะ

3.14. ไฟฉาย
Suunto Ocean มีแสงไฟสวา่งเป็นพิเศษท่ีคุณสามารถใชเ้ป็นไฟฉายได้

หากตอ้งการเปิดใชง้านไฟฉาย ใหปั้ดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกา หรือกดปุ่มล่างแลว้เลือก แผงควบคุม เล่ือนไปท่ี ไฟฉาย และเปิดดว้ยการแตะท่ีตวัเลือกน้ีหรือกด
ปุ่มกลาง

หากตอ้งการปิดไฟฉาย ใหก้ดปุ่มกลางหรือปัดไปทางขวา
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3.15. สญัญาณเตือน
ในเมนู สัญญาณปลุก ของนาฬิกา ภายใต ้การตั้งค่า คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนแบบปรับไดห้ลายลกัษณะ
คุณสามารถตั้งค่าการเตือนสาํหรับพระอาทิตยข้ึ์นและตก และแจง้เตือนพายุ

สาํหรับการตั้งค่าสญัญาณเตือนการดาํนํ้า โปรดดู 5.4. สัญญาณเตือนการดาํนํา้ และ 6.4. สัญญาณเตือนฟรีไดฟ์

3.15.1. สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์ก
สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์กใน Suunto Ocean จะปรับตวัใหเ้ขา้กบัตาํแหน่งของคุณได ้แทนท่ีจะตั้งเวลาแบบท่ีกาํหนดไว ้คุณสามารถตั้งการ
เตือนล่วงหนา้วา่ตอ้งการรับสญัญาณเตือนก่อนพระอาทิตยข้ึ์นหรือพระอาทิตยต์กตามเวลาจริงได้

เวลาพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์กจะกาํหนดจาก GPS เพื่อใหน้าฬิกาใชข้อ้มูล GPS จากการใชง้าน GPS คร้ังล่าสุด

วธีิตั้งสญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์ก:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดปุ่มกลางคา้งไว ้แลว้เล่ือนลงไปและเลือกสัญญาณปลุก
2. เล่ือนไปยงัสญัญาณเตือนท่ีตอ้งการตั้งและเลือกโดยกดปุ่มกลาง

3. ตั้งเวลาเป็นชัว่โมงและนาทีท่ีตอ้งการก่อนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์กโดยใชปุ่้มบนเล่ือนข้ึนหรือปุ่มล่างเล่ือนลง แลว้ยนืยนัดว้ยปุ่มกลาง

4. กดปุ่มตรงกลางเพื่อยนืยนัและออก

 เคลด็ลบั: หน้าปัดนาฬิกายงัแสดงเวลาพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกได้ด้วย

 หมายเหตุ: เวลาพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกและการเตือนต้องใช้ GPS แบบกาํหนดไว้ เวลาจะกะพริบจนกว่าข้อมลู GPS จะพร้อมใช้งาน

3.15.2. การแจง้เตือนพายุ
การลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัของความกดดนัของบรรยากาศจะหมายถึงพายกุาํลงัจะมาและคุณควรหาท่ีกาํบงั เม่ือการแจง้เตือนพายทุาํงานอยู ่Suunto Ocean จะ
ส่งเสียงแจง้เตือนและแสดงสญัลกัษณ์พายเุม่ือความดนัลดลง 4 hPa (0.12 inHg) หรือมากกวา่นั้นในช่วงเวลา 3 ชัว่โมง

วธีิเปิดทาํงานการแจง้เตือนพาย:ุ

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อเขา้สู่ การตั้งค่า
2. เล่ือนไปท่ี สัญญาณปลุก และเขา้สู่เมนูดว้ยการแตะท่ีช่ือเมนูหรือกดปุ่มกลาง
3. เล่ือนไปท่ี แจ้งเตอืนพายุ และสลบัเปิด/ปิดไดด้ว้ยการแตะท่ีช่ือหรือกดปุ่มกลาง

เม่ือการแจง้เตือนพายสุ่งสญัญาณเตือน ใหก้ดปุ่มใดกไ็ดเ้พื่อปิดเสียง หากไม่ไดก้ดปุ่ม การแจง้เตือนจะดงันาน 1 นาที สญัลกัษณ์พายยุงัคงอยูบ่นจอแสดงผล
จนกวา่สภาพอากาศจะเสถียร (ความดนัลดลงชา้ ๆ)
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3.16. FusedSpeed™
FusedSpeedTM เป็นการผสาน GPS และการอ่านความเร็วจากเซ็นเซอร์ท่ีขอ้มือเพื่อวดัความเร็วในการวิง่อยา่งแม่นยาํมากข้ึน มีการกรองสญัญาณ GPS โดย
ข้ึนอยูก่บัการเร่งความเร็วท่ีขอ้มือ ทาํใหอุ้ปกรณ์สามารถอ่านความเร็วการวิง่คงท่ีไดแ้ม่นยาํข้ึนและการตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงความเร็วท่ีรวดเร็วข้ึน

FusedSpeed จะใหป้ระโยชนม์ากท่ีสุดเม่ือคุณตอ้งการอ่านความเร็วตอบโตสู้งในระหวา่งออกกาํลงักาย เช่น เม่ือวิง่บนพื้นท่ีขรุขระหรือในระหวา่งวิง่ชา้สลบั
เร็ว เช่น หากสญัญาณ GPS หลุดชัว่คราว Suunto Ocean จะสามารถแสดงผลการอ่านความเร็วไดอ้ยา่งแม่นยาํต่อไปโดยใชต้วัวดัความเร่งท่ีปรับเทียบดว้ย
GPS

 เคลด็ลบั: เพ่ือให้ได้ค่าท่ีถกูต้องท่ีสุดจาก FusedSpeed แนะนาํให้เหลือบดท่ีูนาฬิกาอย่างเร็ว หากคุณถือนาฬิกาไว้ตรงหน้าโดยไม่ขยบั จะลดความ
แม่นยาํของค่าท่ีอ่าน

FusedSpeed จะเปิดใชง้านโดยอตัโนมติัในระหวา่งวิง่และกิจกรรมประเภทอ่ืนๆ ท่ีคลา้ยกนั เช่น โอเรียนเทียร่ิง ฟลอร์บอลและฟุตบอล

3.17. FusedAlti™
FusedAltiTM ใหก้ารอ่านความสูงท่ีมีการรวมกนัของจีพีเอสและความสูงจากบรรยากาศ โดยจะช่วยลดผลกระทบจากขอ้ผดิพลาดชัว่คราวและชดเชยในการ
อ่านค่าความสูงสุดทา้ย

 หมายเหตุ: ในการตั้งค่าเร่ิมต้น ความสูงจะถกูวดัด้วย FusedAlti ระหว่างการออกกาํลงักายท่ีใช้ GPS และระหว่างการนาํทาง เม่ือปิด GPS ความสูงจะ
ถกูวดัด้วยเซ็นเซอร์ความกดอากาศ

3.18. เคร่ืองวดัระดบัความสูง
Suunto Ocean ใชค้วามกดดนัของบรรยากาศในการวดัระดบัความสูง คุณตอ้งกาํหนดจุดอา้งอิงความสูงเพื่อใหอ่้านค่าไดถ้กูตอ้ง ซ่ึงอาจใชค่้าระดบัความสูง
ปัจจุบนัได ้หากคุณทราบค่าท่ีแน่นอน หรือใช ้FusedAlti (ดู 3.17. FusedAlti™) ในการกาํหนดจุดอา้งอิงโดยอตัโนมติั

กาํหนดจุดอา้งอิงของคุณไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ความสูงและความกดอากาศ
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3.18.1. การดาํนํ้าท่ีระดบัความสูง
เม่ือดาํนํ้าท่ีระดบัความสูงมากกวา่ 300 เมตร (980 ฟุต) ตอ้งเลือกการตั้งค่าระดบัความสูงด้วยตนเองเพื่อใหน้าฬิกาคาํนวณสถานะการลดความดนัไดถ้กูตอ้ง
หากเลือกการตั้งค่าระดบัความสูงไม่ถูกตอ้งหรือดาํนํ้า ณ ความสูงท่ีเกินขีดจาํกดัสูงสุด ทั้งขอ้มูลการดาํนํ้าและการวางแผนจะผดิพลาดได้

โปรดดู 5.7.4. การตั้งค่าระดบัความสูง สาํหรับการตั้งค่าระดบัความสูง

 หมายเหตุ: Suunto Oceanไม่ได้รับการออกแบบมาเพ่ือใช้ท่ีระดบัความสูงมากกว่า 3,000 เมตร (9,800 ฟุต)

3.19. รูปแบบตาํแหน่ง
รูปแบบตาํแหน่งเป็นการแสดงตาํแหน่ง GPS ของคุณในนาฬิกา รูปแบบทุกแบบสมัพนัธ์กบัตาํแหน่งเดียวกนั แต่แสดงออกมาต่างกนั

คุณสามารถเปล่ียนรูปแบบตาํแหน่งไดใ้นการตั้งค่านาฬิกาจากส่วน การนําทาง (การนาํทาง) » รูปแบบตาํแหน่ง (รูปแบบตาํแหน่ง)

ละติจูด/ลองจิจูดเป็นกริดท่ีใชแ้พร่หลายท่ีสุดและมี 3 รูปแบบ ดงัน้ี
• WGS84 Hd.d°
• WGS84 Hd°m.m'
• WGS84 Hd°m's.s

รูปแบบตาํแหน่งอ่ืนท่ีใชโ้ดยทัว่ไปมีดงัน้ี
• UTM (Universal Transverse Mercator) แสดงตาํแหน่งแนวนอนแบบสองมิติ
• MGRS (Military Grid Reference System) เป็นส่วนขยายของ UTM และประกอบดว้ยตวักาํหนดโซนกริด ตวักาํหนด 100,000 ตารางเมตร และตาํแหน่ง

แบบตวัเลข

Suunto Ocean นอกจากน้ียงัรองรับตาํแหน่งทอ้งถ่ินในรูปแบบต่อไปน้ีดว้ย
• BNG (องักฤษ)
• ETRS-TM35FIN (ฟินแลนด)์
• KKJ (ฟินแลนด)์
• IG (ไอร์แลนด)์
• RT90 (สวเีดน)
• SWEREF 99 TM (สวเีดน)
• CH1903 (สวติเซอร์แลนด)์
• UTM NAD27 (อะแลสกา)
• UTM NAD27 Conus
• UTM NAD83
• NZTM2000 (นิวซีแลนด)์

 หมายเหตุ: รูปแบบตาํแหน่งบางรูปแบบไม่สามารถใช้ในพืน้ท่ีทางตอนเหนือ 84 องศาและทางตอนใต้ 80 องศาหรือนอกประเทศท่ีมีไว้ให้ใช้ หากอยู่
นอกพืน้ท่ีท่ีได้รับอนุญาต พิกัดตาํแหน่งของคุณจะไม่แสดงบนนาฬิกา

3.20. ขอ้มูลอุปกรณ์
คุณสามารถดูรายละเอียดซอฟตแ์วร์และฮาร์ดแวร์ของนาฬิกาไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » เกีย่วกบั (เก่ียวกบั)
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3.21. การรีเซ็ตนาฬิกา
นาฬิกา Suunto มีการรีเซ็ตใหเ้ลือกสองรูปแบบเพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีแตกต่างกนัดงัน้ี
• แบบแรกคือซอฟตรี์เซ็ต หรือท่ีเรียกวา่การรีสตาร์ท
• แบบท่ีสองคือฮาร์ดรีเซ็ต ซ่ึงกคื็อการรีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงาน

ซอฟตรี์เซ็ต (รีสตาร์ท):
การรีสตาร์ทนาฬิกาอาจช่วยไดใ้นสถานการณ์ต่อไปน้ี:
• นาฬิกาไม่ตอบสนองต่อการกดปุ่ม แตะหรือปัด (หนา้จอสมัผสัไม่ทาํงาน)
• หนา้จอคา้งหรือวา่งเปล่า
• ไม่สัน่ เช่น ในขณะท่ีกดปุ่ม
• ฟังกช์นัของนาฬิกาไม่ทาํงานในแบบท่ีคาด เช่น นาฬิกาไม่บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจ (ไฟ LED แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลไม่

กะพริบ) หรือเขม็ทิศไม่ปรับเทียบจนแลว้เสร็จ เป็นตน้
• ตวันบัจาํนวนกา้วไม่นบัจาํนวนกา้วในแต่ละวนัของคุณเลย (จาํนวนกา้วท่ีบนัทึกไวอ้าจแสดงผลล่าชา้ภายในแอป)

 หมายเหตุ: การรีสตาร์ทจะยติุและบันทึกการออกกาํลงักายท่ีกาํลงัทาํค้างไว้ โดยท่ัวไป ข้อมลูการออกกาํลงักายหรือการดาํนํา้จะไม่หายไป แต่บาง
สถานการณ์ การซอฟต์รีเซ็ตอาจทาํให้หน่วยความจาํเสียหายได้

กดทั้งสามปุ่มคา้งไว ้12 วนิาที และปล่อยเพื่อทาํซอฟตรี์เซ็ต

 คาํเตือน: ห้ามรีเซ็ตนาฬิกาขณะดาํนํา้โดยเดด็ขาด

มีสถานการณ์เฉพาะท่ีการทาํซอฟตรี์เซ็ตอาจไม่แกไ้ขปัญหา และตอ้งใชก้ารรีเซ็ตแบบท่ีสอง หากการทาํตามขั้นตอนขา้งตน้ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาของคุณได้
การทาํฮาร์ดรีเซ็ตอาจช่วยได้

ฮาร์ดรีเซ็ต (รีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงาน):
การรีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงานจะเรียกคืนค่าทั้งหมดของนาฬิกากลบัเป็นค่าเร่ิมตน้ ซ่ึงจะลบขอ้มูลทั้งหมดออกจากนาฬิกา รวมถึงขอ้มูลการออกกาํลงักาย
ขอ้มูลและการตั้งค่าส่วนบุคคลท่ีไม่ไดซิ้งคก์บัแอป Suunto หลงัจากฮาร์ดรีเซ็ตแลว้ คุณตอ้งตั้งค่านาฬิกา Suunto ใหม่ตั้งแต่ตน้

อาจทาํการรีเซ็ตนาฬิกากลบัเป็นค่าจากโรงงานไดใ้นสถานการณ์ต่อไปน้ี:
• ตวัแทนฝ่ายบริการลูกคา้ของ Suunto แนะนาํใหคุ้ณทาํซ่ึงเป็นขั้นตอนหน่ึงของการแกไ้ขปัญหา
• การทาํซอฟตรี์เซ็ตไม่ไดแ้กไ้ขปัญหา
• แบตเตอร่ีมีอายกุารใชง้านสั้นลงอยา่งเห็นไดช้ดั
• นาฬิกาไม่ไดเ้ช่ือมต่อกบั GPS และการแกไ้ขปัญหาดว้ยวธีิอ่ืนไม่ไดผ้ล
• นาฬิกามีปัญหาเร่ืองการเช่ือมต่อกบัอุปกรณ์ Bluetooth (เช่น Smart Sensor หรือแอปบนมือถือ) และการแกไ้ขปัญหาดว้ยวธีิอ่ืนไม่ไดผ้ล

คุณรีเซ็ตค่าของนาฬิกากลบัเป็นค่าจากโรงงานไดผ้า่นทาง การตั้งค่า บนนาฬิกา เลือก ทัว่ไป และเล่ือนลงไปท่ี รีเซ็ตการตั้งค่า ขอ้มูลทั้งหมดบนนาฬิกาจะถูก
ลบขณะรีเซ็ต เร่ิมการรีเซ็ตไดโ้ดยเลือก รีเซ็ต

 หมายเหตุ: การรีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงานจะลบข้อมลูการจับคู่ก่อนหน้านีท่ี้เกบ็ไว้ในนาฬิกา หากจะเร่ิมจับคู่กับแอป Suunto อีกคร้ัง แนะนาํให้คุณ
ลบการจับคู่ก่อนหน้านีอ้อกจากแอป Suunto และ Bluetooth ของโทรศัพท์ก่อนผ่านตัวเลือกอุปกรณ์ท่ีจับคู่

 หมายเหตุ: ทาํตามสถานการณ์ท้ังสองนีเ้ฉพาะเม่ือเกิดเหตฉุุกเฉินเท่าน้ัน และไม่ควรทาํเป็นปกติ หากยงัเกิดปัญหาอยู่ แนะนาํให้ติดต่อฝ่ายบริการ
ลกูค้าหรือส่งนาฬิกาคืนศูนย์บริการรับอนุญาตเพ่ือทาํการตรวจสอบ
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4. การบนัทึกการออกกาํลงักาย
นอกจากการเฝ้าดูกิจกรรมตลอดทุกวนั 24 ชัว่โมงแลว้ คุณยงัใชน้าฬิกาบนัทึกการออกกาํลงักายหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ เพื่อดูขอ้มูลอยา่งละเอียดและติดตามความ
คืบหนา้ได้

วธีิบนัทึกการออกกาํลงักาย:

1. ใส่เซนเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (อุปกรณ์เสริม)
2. ปัดลงจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือกดปุ่มบน
3. เลือกโหมดกีฬาท่ีตอ้งการใชไ้ดด้ว้ยการเล่ือนข้ึนและเลือกโดยกดปุ่มกลาง
4. โหมดกีฬาแต่ละโหมดจะมีตวัเลือกท่ีไม่เหมือนกนั ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนดูตวัเลือก และปรับตวัเลือกเหล่านั้นดว้ยการกดปุ่มกลาง
5. ชุดไอคอนจะปรากฏเหนือตวับ่งช้ีเร่ิมตน้ โดยข้ึนอยูก่บัส่ิงท่ีคุณกาํลงัใชก้บัโหมดกีฬา (เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ หรือ GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้)

• ไอคอนลกูศร (GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้) จะกะพริบเป็นสีเทาในขณะท่ีคน้หา และเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือพบสญัญาณ
• ไอคอนรูปหวัใจ (อตัราการเตน้ของหวัใจ) จะกะพริบเป็นสีเทาขณะท่ีคน้หาและเม่ือพบสญัญาณจะเปล่ียนเป็นหวัใจสีท่ีติดอยูก่บัเขม็ขดัหากคุณใช้

เซนเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ หรือหวัใจท่ีมีสีโดยไม่ตอ้งใชเ้ขม็ขดัหากคุณใชเ้ซนเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล
• จะมองเห็นไอคอนทางซา้ยเฉพาะเม่ือคุณมี POD ท่ีจบัคู่แลว้ และไอคอนจะเปลี่ยนเป็นสีเขียวเม่ือตรวจพบสญัญาณ POD

นอกจากน้ียงัมีการประมาณแบตเตอร่ีท่ีมองเห็นไดซ่ึ้งจะบอกคุณวา่คุณสามารถออกกาํลงักายไดก่ี้ชัว่โมงก่อนท่ีแบตเตอร่ีจะหมด

หากคุณใชเ้ซนเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ แต่ไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียวเท่านั้น (หมายความวา่เซนเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล
ทาํงานอยู)่ ใหต้รวจสอบวา่เซนเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจจบัคู่แลว้ ดูท่ี 3.13. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์ และลองอีกคร้ัง

คุณอาจรอใหแ้ต่ละไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียว (แนะนาํเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีแม่นยาํมากข้ึน) หรือเร่ิมบนัทึกไดท้นัทีท่ีตอ้งการดว้ยการเลือก เร่ิม

เม่ือเร่ิมบนัทึกแลว้ แหล่งของอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเลือกจะถูกลอ็ก และเปล่ียนแปลงไม่ไดใ้นระหวา่งท่ียงัมีการออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง

6. คุณสามารถสลบัหนา้จอในขณะบนัทึกไดโ้ดยใชปุ่้มกลาง
7. กดปุ่มบนเพื่อหยดุบนัทึกชัว่คราว ตวัจบัเวลาเร่ิมกะพริบท่ีดา้นล่างของหนา้จอเพื่อแสดงจาํนวนเวลาท่ีไดก้ดหยดุบนัทึกชัว่คราวไว้

8. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการตวัเลือก
9. หยดุและบนัทึกไดด้ว้ยการเลือก เสร็จส้ิน

 หมายเหตุ: คุณยงัสามารถลบบันทึกการออกกาํลงักายของตัวเองได้ด้วยการเลือก ลบ

หลงัจากท่ีคุณหยดุการบนัทึก จะมีขอ้ความถามวา่คุณรู้สึกอยา่งไร คุณสามารถตอบหรือขา้มคาํถามได ้(โปรดดู 4.10. ความรู้สึก) หนา้จอถดัไปจะแสดงสรุป
กิจกรรมท่ีคุณเรียกดูไดผ้า่นหนา้จอสมัผสัหรือปุ่ม

หากคุณทาํบนัทึกท่ีไม่ตอ้งการเกบ็ไว ้คุณลบรายการบนัทึกไดโ้ดยเล่ือนไปใตข้อ้มูลสรุป แลว้แตะปุ่มลบ นอกจากน้ี คุณยงัสามารถลบบนัทึกในลกัษณะ
เดียวกนัออกจากสมุดจดรายการต่าง ๆ
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4.1. โหมดกีฬา
นาฬิกามีโหมดกีฬาท่ีตั้งไวแ้ลว้มากมายใหเ้ลือก โหมดเหล่าน้ีออกแบบมาเพื่อกิจกรรมและวตัถุประสงคแ์บบเจาะจง ตั้งแต่การเดินเล่นขา้งนอกไปจนถึงการ
แข่งขนัไตรกีฬา

ก่อนบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดูท่ี 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณสามารถดูและเลือกจากรายการโหมดกีฬาได้

โหมดกีฬาแต่ละโหมดมีชุดจอแสดงผลท่ีไม่ซํ้ ากนัซ่ึงแสดงขอ้มูลท่ีแตกต่างกนัไปตามโหมดกีฬาท่ีเลือก คุณสามารถแกไ้ขและปรับแต่งขอ้มูลท่ีแสดงบนหนา้
ปัดนาฬิการะหวา่งการออกกาํลงักายดว้ยแอป Suunto

เรียนรู้วธีิปรับแต่งโหมดกีฬาในแอป Suunto (Android) หรือแอป Suunto (iOS)

4.2. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย
คุณสามารถนาํทางไปตามเสน้ทางหรือไปท่ีจุดสนใจไดใ้นขณะท่ีกาํลงับนัทึกการออกกาํลงักาย

โหมดกีฬาท่ีใชก้าํหนดใหต้อ้งเปิดใชง้าน GPS ไวเ้พื่อเขา้ถึงตวัเลือกการนาํทาง หากความแม่นยาํ GPS ในโหมดกีฬาเป็น OK (ปานกลาง) หรือ Good (ดี) เม่ือ
คุณเลือกเสน้ทางหรือจุดสนใจ ความแม่นยาํ GPS จะเปล่ียนเป็น Best (ดีท่ีสุด)

วธีินาํทางขณะออกกาํลงักาย:

1. สร้างเสน้ทางหรือจุดสนใจในแอป Suunto และซิงคน์าฬิกาของคุณ หากคุณยงัไม่ไดท้าํ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS
3. เล่ือนลงและเลือก การนําทาง
4. ปัดข้ึนและลงหรือกดปุ่มบนและล่างเพื่อเลือกตวัเลือกการนาํทางแลว้กดปุ่มกลาง
5. เลือกเสน้ทางหรือจุดสนใจท่ีคุณตอ้งการนาํทางแลว้กดปุ่มกลาง จากนั้นกดปุ่มบนเพื่อเร่ิมการนาํทาง
6. เล่ือนข้ึนไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมตน้การบนัทึกตามปกติ

ในขณะออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มกลางเพื่อเล่ือนไปยงัหนา้จอการนาํทางซ่ึงจะเห็นเสน้ทางหรือจุดสนใจท่ีเลือกไว ้โปรดดูขอ้มูลหนา้จอการนาํทางเพิ่มเติมได้
จาก 8.5.2. การนาํทางไปยงัจุดสนใจ และ 8.4. เส้นทาง

ในขณะท่ีอยูใ่นหนา้จอน้ี ใหก้ดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทางของคุณ จากตวัเลือกการนาํทาง คุณสามารถทาํส่ิงต่อไปน้ี เช่น เลือกเสน้ทางอ่ืนหรือจุดสน
ใจอ่ืนๆ ตรวจสอบพิกดัท่ีตั้งปัจจุบนัของคุณ รวมถึงจบการนาํทางโดยเลือก เส้นทาง

4.2.1. คน้หายอ้นกลบั
หากใช ้GPS ในการบนัทึกกิจกรรม Suunto Ocean จะบนัทึกจุดเร่ิมตน้ของการออกกาํลงักายไวโ้ดยอตัโนมติั ดว้ย คน้หายอ้นกลบัSuunto Ocean จะใชก้าร
คน้หายอ้นกลบัเพื่อช่วยใหคุ้ณกลบัสู่จุดเร่ิมตน้ไดโ้ดยตรง

วธีิเร่ิมคน้หายอ้นกลบั:

1. เร่ิมการออกกาํลงักายดว้ย GPS
2. กดปุ่มกลางจนกวา่จะมาถึงหนา้จอการนาํทาง
3. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดเมนูทางลดั
4. เล่ือนไปท่ี ค้นหาย้อนกลบั และแตะหนา้จอหรือกดปุ่มกลางเพื่อเลือก

คาํแนะนาํในการนาํทางจะปรากฎในหนา้จอการนาํทาง
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4.2.2. เกาะติดเสน้ทาง
ในสภาพแวดลอ้มในเมือง GPS จะพยายามติดตามคุณใหไ้ดอ้ยา่งถกูตอ้ง หากคุณเลือกเสน้ทางใดเสน้ทางหน่ึงท่ีคุณกาํหนดไวล่้วงหนา้และไปตามเสน้ทางนั้น
GPS ของนาฬิกาจะถกูนาํมาใชเ้พื่อคน้หาตาํแหน่งท่ีคุณอยูบ่นเสน้ทางท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้เท่านั้น ไม่ใช่การสร้างเสน้ทางจากการวิง่ เสน้ทางท่ีบนัทึกจะ
เหมือนกบัเสน้ทางท่ีใชส้าํหรับการวิง่

วธีิใช ้เกาะติดเสน้ทาง ในระหวา่งการออกกาํลงักาย:

1. สร้างเสน้ทางในแอป Suunto และซิงคน์าฬิกาของคุณ หากคุณยงัไม่ไดท้าํ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS
3. เล่ือนลงและเลือก การนําทาง
4. เลือก เกาะตดิเส้นทาง และกดปุ่มกลาง
5. เลือกเสน้ทางท่ีคุณตอ้งการนาํทาง แลว้กดปุ่มกลาง

เร่ิมออกกาํลงักายตามปกติและไปตามเสน้ทางท่ีเลือก

4.3. การใชเ้ป้าหมายขณะออกกาํลงักาย
ตั้งเป้าหมายท่ีแตกต่างกนัไดด้ว้ย Suunto Ocean ของคุณเม่ือออกกาํลงักาย

หากโหมดกีฬาท่ีเลือกไวมี้ตวัเลือกเป้าหมาย คุณสามารถปรับค่าเหล่าน้ีก่อนเร่ิมบนัทึกโดยปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่าง

วธีิออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายทัว่ไป:

1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก เป้าหมาย
2. เลือก ระยะเวลา หรือ ระยะทาง
3. เลือกเป้าหมาย
4. เล่ือนข้ึนและเร่ิมออกกาํลงักาย

เม่ือเปิดเป้าหมายทัว่ไปแลว้ แถบแสดงเป้าหมายจะปรากฏขึ้นทุกคร้ังท่ีมีการแสดงขอ้มูลความคืบหนา้

นอกจากน้ี คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนเม่ือคุณทาํตามเป้าหมายได ้50% และเม่ือบรรลุเป้าหมายท่ีคุณกาํหนดแลว้

วธีิออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายความเขม้ขน้:
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1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก โซนเข้มข้น
2. เลือก โซน HR, โซนวางระยะ หรือ โซนใช้กาํลงั

(ตวัเลือกจะข้ึนอยูก่บัโหมดกีฬาท่ีเลือกไวแ้ละข้ึนอยูก่บัวา่คุณมี Power POD ท่ีจบัคู่กบันาฬิกาอยูห่รือไม่)
3. เลือกโซนเป้าหมาย
4. เล่ือนข้ึนและเร่ิมออกกาํลงักาย

4.4. การจดัการพลงังานแบตเตอร่ี
Suunto Ocean ของคุณมีระบบจดัการพลงังานแบตเตอร่ีท่ีใชเ้ทคโนโลยแีบตเตอร่ีอจัฉริยะ เพื่อช่วยใหแ้บตเตอร่ีในนาฬิกาของคุณไม่หมดในเวลาท่ีคุณ
ตอ้งการมากท่ีสุด

ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดูท่ี 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณจะเห็นการประมาณอายกุารใชง้านแบตเตอร่ีท่ีเหลืออยูใ่นโหมดแบตเตอร่ี
ปัจจุบนั

มีโหมดแบตเตอร่ีท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ส่ีโหมด สมรรถนะ (ค่าเร่ิมตน้), ความอดึ, อลัตร้า และ ทวัร์ การเปล่ียนระหวา่งโหมดเหล่าน้ีจะไม่แค่เพียงเปล่ียนอายุ
การใชง้านแบตเตอร่ี แต่ยงัเปล่ียนประสิทธิภาพการทาํงานของนาฬิกาอีกดว้ย

 หมายเหตุ: โดยค่าเร่ิมต้น โหมด ทัวร์ จะปิดใช้งานการติดตาม HR ท้ังหมด (ท้ังท่ีข้อมือและท่ีหน้าอก)

ขณะอยูใ่นหนา้จอเร่ิมตน้ ใหเ้ล่ือนลงและเลือก โหมดแบตเตอร่ี เพื่อเปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีและดูวา่แต่ละโหมดมีผลต่อประสิทธิภาพของนาฬิกาอยา่งไร

 หมายเหตุ: การตั้งค่าการประหยดัแบตเตอร่ีจะไม่มีผลต่อกิจกรรมการดาํนํา้

การแจง้เตือนแบตเตอร่ี
นอกเหนือจากโหมดแบตเตอร่ีแลว้ นาฬิกาของคุณจะใชก้ารแจง้เตือนอจัฉริยะเพื่อช่วยใหคุ้ณมัน่ใจไดว้า่คุณมีแบตเตอร่ีเพียงพอสาํหรับการผจญภยัคร้ังต่อไป
เช่น การแจง้เตือนบางอยา่งท่ีเป็นแบบป้องกนัล่วงหนา้ท่ีอิงตามประวติัการใชง้านของคุณ นอกจากน้ีคุณจะไดรั้บแจง้ เช่น เม่ือนาฬิกาแจง้เตือนวา่แบตเตอร่ี
ของคุณเหลือนอ้ยขณะบนัทึกกิจกรรม โดยนาฬิกาจะแนะนาํใหเ้ปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีโดยอตัโนมติั

นาฬิกาของคุณจะแจง้เตือนคุณเม่ือแบตเตอร่ีเหลือ 20% และแจง้เตือนอีกคร้ังท่ี 10%

ขณะดาํนํ้า นาฬิกาของคุณจะแจง้เตือนคุณเม่ือแบตเตอร่ีเหลือ 10% และแจง้เตือนอีกคร้ังท่ี 5%
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 คาํเตือน: Suunto แนะนาํว่าคุณไม่ควรดาํนํา้หากแบตเตอร่ีเหลือน้อยกว่า 10%

 ข้อควรระวงั: ใช้สายชาร์จท่ีให้มาพร้อมกับผลิตภณัฑ์ทุกคร้ังท่ีชาร์จ Suunto Ocean ของคุณ

4.5. การออกกาํลงักายมลัติสปอร์ต
Suunto Ocean มีโหมดกีฬา ไตรกีฬา ท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ ท่ีคุณสามารถติดตามการออกกาํลงักายและการแข่งขนั ไตรกีฬา ได ้แต่ถา้คุณตอ้งการติดตาม
กิจกรรมมลัติสปอร์ตประเภทอ่ืน คุณสามารถทาํไดง่้ายๆ จากนาฬิกาโดยตรง

วธีิใชก้ารออกกาํลงักายแบบมลัติสปอร์ต:

1. เลือกโหมดกีฬาท่ีคุณตอ้งการใชเ้ป็นส่วนแรกของการออกกาํลงักายแบบมลัติสปอร์ต
2. เร่ิมการบนัทึกการออกกาํลงักายตามปกติ
3. กดปุ่มบนคา้งไวส้องวนิาทีเพื่อเขา้สู่เมนูมลัติสปอร์ต
4. เลือกโหมดกีฬาถดัไปท่ีคุณตอ้งการใช ้แลว้กดปุ่มกลาง
5. การบนัทึกกีฬาโหมดใหม่จะเร่ิมข้ึนทนัที

 เคลด็ลบั: คุณสามารถเปล่ียนโหมดกีฬาได้หลายคร้ังเท่าท่ีต้องการในระหว่างการบันทึกหน่ึงคร้ัง รวมถึงโหมดกีฬาท่ีคุณเคยใช้

4.6. การวา่ยนํ้า
คุณสามารถใช ้Suunto Ocean สาํหรับการวา่ยนํ้าในสระหรือแหล่งนํ้าเปิด

เม่ือใชโ้หมดกีฬาวา่ยนํ้าในสระ นาฬิกาจะใชค้วามยาวของสระวา่ยนํ้าเพื่อระบุระยะทาง คุณสามารถเปล่ียนความยาวของสระวา่ยนํ้าไดต้ามตอ้งการ โดยใชต้วั
เลือกโหมดกีฬาก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า

ส่วนการวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้าเปิดจะอาศยั GPS ในการคาํนวณระยะทาง เพราะสญัญาณ GPS ไม่สามารถเคล่ือนท่ีผา่นนํ้าได ้นาฬิกาจึงตอ้งโผล่พน้นํ้าเป็นช่วงๆ
เหมือนกบัการวา่ยฟรีสไตลเ์พื่อรับช่วงกาํหนดสญัญาณ GPS

ขอ้น้ีเป็นเง่ือนไขท่ีทา้ทายในการใช ้GPS คุณจึงตอ้งจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงใหไ้ดก่้อนกระโดดลงนํ้า คุณควรปฏิบติัดงัน้ีเพื่อจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงพอ
• ซิงคน์าฬิกากบับญัชีออนไลนก่์อนท่ีคุณจะวา่ยนํ้าเพื่อปรับ GPS ใหเ้หมาะสมดว้ยขอ้มูลวงโคจรดาวเทียมใหม่ล่าสุด
• หลงัจากเลือกโหมดกีฬาวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้าเปิดและจบัสญัญาณ GPS ไดแ้ลว้ โปรดรออยา่งนอ้ยสามนาทีก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า ทั้งน้ีเพื่อใหเ้วลา GPS จบั

สญัญาณท่ีแรงพอ

4.7. การออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบา
การออกกาํลงัแบบอินเทอร์วลัหรือหนกัสลบัเบาเป็นการออกกาํลงักายในรูปแบบท่ีพบไดท้ัว่ไป ซ่ึงประกอบดว้ยการออกกาํลงักายท่ีใชแ้รงมากและนอ้ยโดย
ทาํเป็นชุดซํ้ า ๆ กนั คุณสามารถใช ้Suunto Ocean ระบุรอบการออกกาํลงักายในโหมดกีฬาแต่ละประเภทได้

เม่ือตอ้งกาํหนดรอบการออกกาํลงักาย คุณตอ้งตั้งค่าทั้งหมด 4 รายการ ดงัน้ี:
• ช่วงเวลา: เปิด/ปิดเพื่อใชก้ารฝึกแบบหนกัสลบัเบา เม่ือเปิดการตั้งค่าน้ี ระบบจะเพิ่มการออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบาในโหมดกีฬา
• การเกิดซํ้ า: จาํนวนชุดช่วงเวลา + การฟ้ืนตวัท่ีตอ้งการทาํ
• รอบการออกกาํลงักาย: รอบระยะเวลาในการออกกาํลงักายอยา่งหนกั ตามระยะทางหรือระยะเวลา
• การฟ้ืนตวั: เวลาพกัในช่วงรอบการออกกาํลงักาย ตามระยะทางหรือระยะเวลา

หากใชร้ะยะทางเป็นตวักาํหนดรอบการออกกาํลงักาย คุณตอ้งอยูใ่นโหมดกีฬาท่ีมีการวดัระยะทาง โดยอาจวดัจาก GPS หรือจาก POD เทา้หรือจกัรยานได้
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 หมายเหตุ: หากคุณกาํลงัใช้รอบการออกกาํลงักายอยู่ คุณจะไม่สามารถเปิดใช้งานการนาํทางได้

วธีิฝึกแบบกาํหนดรอบการออกกาํลงักาย:

1. ก่อนเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนลงไปท่ี ช่วงเวลา และแตะการตั้งค่าหรือกดปุ่มกลาง

2. เปิด ช่วงเวลา และปรับการตั้งค่าท่ีอธิบายไวข้า้งตน้
3. เล่ือนกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้ และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
4. ปัดไปทางซา้ยหรือกดปุ่มกลางจนกวา่จะเขา้ไปยงัรอบการออกกาํลงัท่ีแสดงและกดปุ่ มบนเม่ือพร้อมท่ีจะเร่ิมออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบา

5. หากตอ้งการหยดุการออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบา ก่อนท่ีจะออกกาํลงักายครบทุกชุด ใหก้ดปุ่มกลางเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬาและปิด ช่วงเวลา

 หมายเหตุ: ในขณะใช้หน้าจอรอบการออกกาํลงักาย ปุ่มกดจะทาํงานตามปกติ เช่น กดปุ่มบนเพ่ือหยดุการบันทึกการออกกาํลงักายกายช่ัวคราว ไม่ใช่
หยดุการออกกาํลงักายแบบหนักสลบัเบาเพียงอย่างเดียว

หลงัจากหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายแลว้ ระบบจะปิดการออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบาในโหมดกีฬานั้นโดยอตัโนมติั อยา่งไรกต็าม การตั้งค่าอ่ืน ๆ จะยงั
คงอยูเ่พื่อใหคุ้ณเร่ิมออกกาํลงักายแบบเดียวกนั เม่ือใชโ้หมดกีฬาน้ีในคร้ังหนา้ไดง่้าย ๆ

4.8. หยดุชัว่คราวอตัโนมติั
การหยดุชัว่คราวอตัโนมติัจะหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายเม่ือคุณเคล่ือนไหวชา้กวา่ 2 กม./ชม. (1.2 ไมลต่์อชัว่โมง [mph]) เม่ือความเร็วเพิ่มข้ึนมากกวา่ 3 กม./
ชม. (1.9 ไมลต่์อชัว่โมง [mph]) ระบบจะบนัทึกต่อโดยอตัโนมติั

คุณสามารถเปิด/ปิดโหมดหยดุชัว่คราวอตัโนมติัสาํหรับโหมดกีฬาแต่ละโหมดในมุมมองเร่ิมออกกาํลงักายภายในนาฬิกาก่อนท่ีจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงั
กาย

หากคุณเปิดฟังกช์นัน้ีและหยดุการบนัทึกไวช้ัว่คราวโดยอตัโนมติั ตวัจบัเวลาจะเร่ิมกะพริบท่ีดา้นล่างของหนา้จอเพื่อแสดงจาํนวนเวลาท่ีไดก้ดหยดุบนัทึก
ชัว่คราวไว้

คุณอาจปล่อยใหเ้คร่ืองบนัทึกต่อโดยอตัโนมติัเม่ือเร่ิมเคล่ือนไหวอีกคร้ัง หรือกดบนัทึกเองดว้ยการกดปุ่ มบน

4.9. แสดงความคิดเห็นดว้ยเสียง
สามารถแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงพร้อมขอ้มูลอนัมีค่าระหวา่งการออกกาํลงักาย ความคิดเห็นสามารถช่วยคุณติดตามความคืบหนา้และใหต้วับ่งช้ีท่ีมี
ประโยชน ์ข้ึนอยูก่บัตวัเลือกความคิดเห็นท่ีคุณเลือก แสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงมาจากโทรศพัทข์องคุณ ดงันั้นนาฬิกาของคุณตอ้งจบัคู่กบัแอป Suunto

วธีิเปิดใชง้านการแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงก่อนออกกาํลงักาย:

1. ก่อนเร่ิมออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงและเลือกแสดงความคดิเห็นด้วยเสียง
2. สลบัเปิดแสดงความคดิเห็นด้วยเสียง จากแอป
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3. เล่ือนลงและเลือกแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงท่ีตอ้งการเปิดใชง้านโดยสลบัเปิด/ปิด
4. ยอ้นกลบัไปและเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ

โทรศพัทข์องคุณจะแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงต่างๆ ในระหวา่งการออกกาํลงักาย ข้ึนอยูก่บัการแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงท่ีคุณเปิดใชง้าน

วธีิเปิดใชง้านการแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงระหวา่งการออกกาํลงักาย:

1. กดปุ่มบนเพื่อหยดุการออกกาํลงักายชัว่คราว
2. เลือก ตวัเลอืก
3. เล่ือนลงและเลือก แสดงความคดิเห็นด้วยเสียง
4. สลบัเปิดแสดงความคดิเห็นด้วยเสียง จากแอป
5. เล่ือนลงและเลือกแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงท่ีตอ้งการเปิดใชง้านโดยสลบัเปิด/ปิด
6. ยอ้นกลบัแลว้ออกกาํลงักายต่อ

4.10. ความรู้สึก
หากคุณมีการออกกาํลงัอยา่งสมํ่าเสมอ การติดตามวา่คุณรู้สึกอยา่งไรหลงัการออกกาํลงัแต่ละคร้ังเป็นตวับ่งช้ีท่ีสาํคญัของสภาพร่างกายโดยรวมของคุณ โคช้
หรือผูฝึ้กสอนส่วนตวัยงัสามารถใชแ้นวโนม้ของความรู้สึกของคุณเพื่อติดตามความคืบหนา้ไดเ้ม่ือเวลาผา่นไป

ความรู้สึกแบ่งออกเป็นหา้ระดบัเพื่อใหคุ้ณเลือก:
• แย่
• เฉลีย่
• ดี
• ดมีาก
• ยอดเยีย่ม
ความหมายท่ีแทจ้ริงของแต่ละระดบัจะข้ึนอยูก่บัคุณ (และโคช้ของคุณ) ตดัสิน ส่ิงสาํคญัคือคุณจะตอ้งใชแ้ต่ละระดบัเหล่าน้ีอยา่งต่อเน่ือง

สาํหรับการออกกาํลงัแต่ละคร้ัง คุณสามารถบนัทึกความรู้สึกของคุณไวใ้นนาฬิกาไดโ้ดยตรงหลงัจากหยดุการบนัทึกโดยการตอบคาํถาม ‘เป็นอย่างไรบ้าง?’

คุณสามารถขา้มการตอบคาํถามไดโ้ดยกดปุ่มกลาง

4.11. โซนเขม้ขน้
การใชโ้ซนความเขม้ขน้ใหแ้นวทางในการสร้างร่างกายใหแ้ขง็แรง โซนความเขม้ขน้แต่ละโซนจะเนน้ท่ีร่างกายของคุณในรูปแบบท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงจะ
ส่งผลต่อสมรรถนะทางกายท่ีต่างกนั โดยจะมี 5 โซน คือ 1 (ตํ่าสุด) ถึง 5 (สูงสุด) ซ่ึงกาํหนดเป็นเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด)
จงัหวะการกา้วหรือกาํลงัท่ีใช้

ขอแนะนาํใหอ้อกกาํลงักายโดยคาํนึงถึงระดบัความเขม้ขน้และทาํความเขา้ใจวา่ความเขม้ขน้แต่ละระดบัจะใหค้วามรู้สึกอยา่งไร ไม่วา่คุณจะวางแผนการออก
กาํลงักายแบบใด อยา่ลืมอบอุ่นร่างกายก่อนออกกาํลงักายเสมอ

โซนความเขม้ขน้ 5 แบบท่ีใชใ้น Suunto Ocean มีดงัน้ี
โซน 1: เบา
การออกกาํลงักายในโซน 1 จะค่อนขา้งเบาต่อร่างกาย เม่ือพดูถึงการสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ความเขม้ขน้ตํ่าน้ีสาํคญัมากต่อการฟ้ืนสภาพและเพิ่ม
ความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐาน เม่ือคุณเพิ่งเร่ิมการออกกาํลงักายหรือหลงัจากหยดุพกัไปนาน การออกกาํลงักายประจาํวนั ไม่วา่จะเป็นการเดิน การข้ึน
บนัได การข่ีจกัรยานไปทาํงานโดยมากจะอยูใ่นโซนความเขม้ขน้น้ี
โซน 2: ปานกลาง
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การออกกาํลงักายในโซนท่ี 2 จะเพิ่มความแขง็แรงขั้นพื้นฐานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การออกกาํลงักายท่ีความเขม้ขน้ระดบัน้ีทาํไดง่้าย แต่หากทาํเป็นเวลา
นาน อาจใหผ้ลดีมาก การออกกาํลงักายแบบคาร์ดิโอส่วนใหญ่ควรจะอยูใ่นโซนน้ี การเพิ่มความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐานเป็นการสร้างรากฐานสาํหรับ
การออกกาํลงักายแบบอ่ืนๆ และเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมรับกิจกรรมท่ีใชพ้ลงัมากยิง่ข้ึน การออกกาํลงักายเป็นเวลานานในโซนน้ีจะใชพ้ลงังานมาก
โดยเฉพาะจากไขมนัในร่างกาย
โซน 3: หนัก
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 3 จะเร่ิมใชพ้ลงังานมากและรู้สึกเหมือนวา่ทาํไดย้าก โดยช่วยใหเ้คล่ือนไหวไดร้วดเร็วและทุ่นแรงไดม้ากข้ึน ในโซนน้ี ร่างกายจะ
เร่ิมสร้างกรดแลคติก แต่กาํจดัออกไดห้มด คุณควรออกกาํลงักายในระดบัความเขม้ขน้น้ี 2 คร้ังต่อสปัดาห์เน่ืองจากร่างกายจะตึงเครียดมาก
โซน 4: หนักมาก
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 4 ช่วยเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมสาํหรับการแข่งขนัและการใชค้วามเร็วสูง การออกกาํลงักายในโซนน้ีทาํไดท้ั้งแบบใช้
ความเร็วคงท่ีหรือการออกกาํลงักายเป็นช่วง (การออกกาํลงักายเป็นระยะสั้นๆ สลบัหยดุพกั) การออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงจะช่วยเพิ่มความแขง็แรง
ของร่างกายไดร้วดเร็วและมีประสิทธิภาพ แต่หากทาํบ่อยหรือหนกัเกินไปอาจเป็นการใชง้านร่างกายเกินขนาด ซ่ึงอาจทาํใหต้อ้งหยดุพกัจากการออกกาํลงักาย
เป็นเวลานาน
โซน 5: สูงสุด
เม่ืออตัราการเตน้หวัใจระหวา่งการออกกาํลงักายสูงถึงโซนท่ี 5 การออกกลาํงจะใหค้วามรู้สึกหนกัมากท่ีสุด ร่างกายจะสร้างกรดแลคติคไดเ้ร็วเกินกวา่จะ
กาํจดัออก และคุณจะตอ้งหยดุพกัหลงัจากทาํไดไ้ม่ก่ีนาที นกักีฬาจะใส่การออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงสุดน้ีไวใ้นโปรแกรมการฝึกซอ้มโดยใชก้าร
ควบคุมอยา่งเขม้งวด ส่วนผูท่ี้นิยมการออกกาํลงักายไม่จาํเป็นตอ้งทาํในระดบัน้ีเลย

4.11.1. โซนอตัราการเตน้ของหวัใจ
โซนอตัราการเตน้ของหวัใจกาํหนดเป็นช่วงเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด)

คุณจะคาํนวณ HR สูงสุดไดต้ามค่าเร่ิมตน้ โดยใชส้มการมาตรฐานต่อไปน้ี: 220 - อายขุองคุณ ถา้ทราบค่า HR สูงสุดท่ีแน่นอน ควรปรับค่าเร่ิมตน้ใหเ้หมาะ
สม

Suunto Oceanมีโซน HR ท่ีเป็นค่าเร่ิมตน้และค่าเฉพาะกิจกรรม คุณสามารถใชโ้ซนค่าเร่ิมตน้สาํหรับกิจกรรมทั้งหมดได ้แต่ใชโ้ซน HR เฉพาะสาํหรับ
กิจกรรมการวิง่และข่ีจกัรยานไดเ้พื่อการออกกาํลงักายท่ีสูงข้ึนอีกขั้น
ตั้งค่า HR สูงสุด
ตั้งค่า HR สูงสุดจากการตั้งค่าใน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซน HR ค่าเร่ิมต้นสําหรับกฬีาทุกประเภท
1. แตะค่า HR สูงสุด (ค่าสูงสุด, bpm) หรือกดปุ่มกลาง
2. เลือก HR สูงสุดค่าใหม่โดยปัดข้ึนหรือลง หรือโดยการ กดปุ่มบนหรือล่าง

3. แตะตวัเลือกท่ีตอ้งการหรือกดปุ่มกลาง
4. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากมุมมองโซน HR

 หมายเหตุ: นอกจากนีย้งัตั้งค่า HR สูงสุดได้จากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » ส่วนบุคคล

ตั้งโซน HR เร่ิมต้น
ตั้งค่าโซน HR เร่ิมตน้จากการตั้งค่าในส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซน HR ค่าเร่ิมต้นสําหรับกฬีาทุกประเภท
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1. เล่ือนข้ึน/ลงและแตะหรือกดปุ่มกลางเม่ือมีการไฮไลตโ์ซน HR ท่ีตอ้งการเปล่ียน
2. เลือกโซน HR ใหม่โดยปัดข้ึนหรือลง หรือโดยการ กดปุ่มบนหรือล่าง

3. แตะตวัเลือกท่ีตอ้งการหรือกดปุ่มกลาง
4. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากมุมมองโซน HR

 หมายเหตุ: การเลือก รีเซ็ต ในมมุมองโซน HR จะเป็นการรีเซ็ตโซน HR ไปเป็นค่าเร่ิมต้น
ตั้งค่าโซน HR เฉพาะกจิกรรม
ตั้งค่าโซน HR เฉพาะกิจกรรมท่ีกาํหนดเองจากการตั้งค่าภายใต ้การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะกิจกรรม (การวิง่ หรือ การข่ีจกัรยาน) ท่ีตอ้งการแกไ้ขหรือกดปุ่มกลางเม่ือไฮไลตกิ์จกรรมแลว้
2. กดปุ่มกลางเพื่อเปิดโซน HR
3. เล่ือนข้ึน/ลงและแตะหรือกดปุ่มกลางเม่ือมีการไฮไลตโ์ซน HR ท่ีตอ้งการเปล่ียน
4. เลือก HR ค่าใหม่โดยปัดข้ึนหรือลงหรือกดปุ่มบนหรือล่าง

5. แตะตวัเลือกท่ีตอ้งการหรือกดปุ่มกลาง
6. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากมุมมองโซน HR

4.11.2. โซนวางระยะ
โซนวางระยะจะทาํงานเหมือนโซน HR แต่ความเขม้ขน้ในการออกกาํลงักายจะข้ึนอยูก่บัอตัรากา้วเดินแทนอตัราการเตน้ของหวัใจ โซนวางระยะจะแสดง
เป็นค่าเมตริกหรือแบบองักฤษ โดยข้ึนอยูก่บัการตั้งค่าของคุณ

Suunto Ocean มีโซนวางระยะเร่ิมตน้หา้โซนท่ีคุณสามารถใชไ้ดห้รือจะกาํหนดเองกไ็ด้

มีโซนวางระยะสาํหรับวิง่และข่ีจกัรยาน
ตั้งโซนวางระยะ
ตั้งโซนวางระยะสาํหรับกิจกรรมเองไดจ้ากส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะ การวิง่ หรือ การขีจ่กัรยาน หรือกดปุ่มกลาง
2. ปัดหรือกดปุ่มล่างและเลือกโซนวางระยะ
3. ปัดข้ึน/ลงหรือกดปุ่มบนหรือล่างแลว้กดปุ่มกลางเม่ือโซนวางระยะท่ีคุณตอ้งการเปล่ียนมีการไฮไลต์
4. เลือกโซนวางระยะใหม่โดยการปัดข้ึน/ลงหรือกดปุ่มบนหรือล่าง

5. กดปุ่มตรงกลางเพื่อเลือกค่าโซนวางระยะใหม่
6. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากมุมมองโซนวางระยะ
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4.11.3. โซนใชก้าํลงั
เคร่ืองวดักาํลงัจะวดักาํลงักายท่ีตอ้งใชใ้นการทาํกิจกรรมบางอยา่ง ค่ากาํลงักายจะอยูใ่นหน่วยวตัต ์ประโยชนห์ลกัท่ีไดจ้ากเคร่ืองวดักาํลงัคือความแม่นยาํ
เคร่ืองวดักาํลงัจะแสดงใหเ้ห็นวา่คุณออกแรงไปหนกัแค่ไหนและใชก้าํลงัออกมามากเท่าใด เคร่ืองวดักาํลงัยงัช่วยใหเ้ห็นความคืบหนา้ไดง่้ายเม่ือวเิคราะห์ค่า
วตัต์

โซนใชก้าํลงัจะช่วยใหคุ้ณออกกาํลงัไดโ้ดยใชร้ะดบักาํลงักายท่ีถูกตอ้ง

Suunto Oceanมีโซนใชก้าํลงัหา้โซนเป็นค่าเร่ิมตน้ท่ีคุณสามารถใชห้รือจะเลือกกาํหนดเองกไ็ด้

โซนใชก้าํลงัพร้อมนาํมาใชจ้ากโหมดกีฬาเร่ิมตน้ทั้งหมดสาํหรับการข่ีจกัรยาน การข่ีจกัรยานในร่ม และการข่ีจกัรยานข้ึนเขา สาํหรับการวิง่ธรรมดาและการ
วิง่บนทางธรรมชาติ คุณจาํเป็นตอ้งใชโ้หมดกีฬาแบบท่ีใช ้“กาํลงั” เฉพาะเพื่อใหไ้ดโ้ซนใชก้าํลงั หากคุณใชโ้หมดกีฬาแบบกาํหนดเอง โหมดของคุณตอ้งใช้
Power POD เพื่อใหคุ้ณไดรั้บโซนใชก้าํลงัดว้ย
การตั้งค่าโซนใช้กาํลงัเฉพาะสําหรับกจิกรรม
ตั้งค่าโซนใชก้าํลงัเฉพาะสาํหรับกิจกรรมของคุณไดเ้องจากส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะกิจกรรม (การวิง่หรือการข่ีจกัรยาน) ท่ีตอ้งการแกไ้ขหรือกดปุ่มกลางเม่ือไฮไลตกิ์จกรรมแลว้
2. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือกโซนใชก้าํลงั
3. ปัดข้ึน/ลงดว้ยการกดปุ่มบนหรือล่าง แลว้เลือกโซนใชก้าํลงัท่ีคุณตอ้งการแกไ้ข
4. เลือกโซนใชก้าํลงัโซนใหม่ไดด้ว้ยการปัดข้ึน/ลงหรือกดปุ่มบนหรือล่าง

5. กดปุ่มกลางเพื่อเลือกค่ากาํลงัใหม่
6. ปัดขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อออกจากมุมมองของโซนใชก้าํลงั

4.11.4. การใชโ้ซนอตัราการเตน้ของหวัใจ อตัรากา้วเดิน หรือโซนใชก้าํลงัขณะออกกาํลงักาย
 หมายเหตุ: คุณต้องมี Power POD ท่ีจับคู่กับนาฬิกาอยู่เพ่ือให้ใช้โซนใช้กาํลงัได้ในขณะท่ีออกกาํลงักาย โปรดด ู3.13. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์

ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย (โปรดดู 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) และเลือกอตัราการเตน้ของหวัใจ อตัรากา้วเดิน หรือกาํลงัเป็นเป้าหมายระดบัความ
เขม้ขน้ (โปรดดู 4.3. การใช้เป้าหมายขณะออกกาํลงักาย) จะมีการดูมาตรวดัโซนซ่ึงแบ่งออกเป็นหา้ส่วน ทั้งหา้ส่วนน้ีจะแสดงอยูร่อบ ๆ ขอบนอกของจอภาพ
แสดงโหมดกีฬา มาตรวดัจะบอกวา่คุณเลือกโซนใดเป็นเป้าหมายความเขม้ขน้โดยทาํใหส่้วนท่ีเก่ียวขอ้งสวา่งข้ึน ลกูศรเลก็ ๆ ในมาตรวดัจะบอกวา่คุณอยูท่ี่ใด
ในช่วงโซน

นาฬิกาจะแจง้เตือนคุณเม่ือคุณไปถึงโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้ขณะออกกาํลงักาย นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณเร่งความเร็วข้ึนหรือชา้ลง หากอตัราการเตน้ของหวัใจ
อตัรากา้วเดิน หรือกาํลงัปัจจุบนัของคุณอยูน่อกโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว้

นอกจากน้ี คุณสามารถเพิ่มการแสดงผลเฉพาะสาํหรับโซนเขม้ขน้ไดห้ากคุณปรับเปล่ียนโหมดกีฬาท่ีคุณใชอ้ยูใ่นปัจจุบนัใหต้รงกบัความตอ้งการ จอแสดงผล
โซนน้ีจะแสดงโซนปัจจุบนัของคุณในช่องตรงกลาง ระยะเวลาท่ีคุณอยูใ่นโซนนั้น และความห่างระหวา่งโซนปัจจุบนักบัโซนก่อนหนา้หรือถดัไป แถบตรง
กลางจะสวา่งข้ึน ซ่ึงหมายความวา่คุณกาํลงัออกกาํลงักายในโซนท่ีถกูตอ้ง
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ในสรุปผลการออกกาํลงักาย คุณจะไดรั้บรายละเอียดเวลาท่ีใชไ้ปในแต่ละโซน
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5. การดาํนํ้าสกบูา
นอกจากจะเป็นอุปกรณ์ท่ีสามารถติดตามกิจกรรมและกีฬาตลอด 7 วนั 24 ชัว่โมงแลว้ Suunto Ocean ยงัเป็นนาฬิกาดาํนํ้าท่ีออกแบบมาเพื่อใชง้านในการดาํนํ้า
สกบูาเพื่อสนัทนาการและการฟรีไดฟ์

 คาํเตือน: โปรดทาํความเข้าใจวิธีการใช้งาน การแสดงข้อมลู และข้อจาํกัดของนาฬิกาดาํนํา้ของคุณอย่างถ่องแท้ เพราะการดาํนํา้ประกอบด้วยความเส่ียง
และสุดท้ายแล้ว คุณเป็นผู้ ท่ีต้องรับผิดชอบต่อความปลอดภยัของตัวคุณเอง

5.1. ความปลอดภยัในการดาํนํ้า
Suunto Oceanเป็นนาฬิกาดาํนํ้าท่ีออกแบบมาเพื่อใชใ้นการดาํนํ้าสกบูาและการฟรีไดฟ์เพื่อสนัทนาการ อุปกรณ์จะแสดงขอ้มูลท่ีจาํเป็นก่อน ระหวา่ง และหลงั
การดาํนํ้าเพื่อการตดัสินใจไดอ้ยา่งปลอดภยั Suunto Ocean สามารถนาํมาใชเ้ป็นผลิตภณัฑเ์ด่ียวหรือใชร่้วมกบั Suunto Tank POD ได ้ซ่ึงจะวดัความดนัของ
ถงัและส่งขอ้มูลการอ่านค่าความดนัไปท่ีนาฬิกาดาํนํ้า การใชท้ั้ง Suunto Ocean และ Suunto Tank POD ร่วมกนัจดัอยูใ่นประเภทอุปกรณ์ป้องกนัส่วนบุคคล
ภายใตร้ะเบียบขอ้บงัคบัของสหภาพยโุรป 2016/425 และป้องกนัความเส่ียงท่ีระบุไวใ้นหมวดความเส่ียง PPE III (a): สารและสารผสมท่ีเป็นอนัตรายต่อ
สุขภาพ

Suunto ขอแนะนาํอยา่งยิง่วา่คุณไม่ควรมีส่วนร่วมในกิจกรรมดาํนํ้าประเภทใด ๆ หากไม่ไดรั้บการฝึกอบรมท่ีเหมาะสมและหากยงัไม่ไดท้าํความเขา้ใจและ
ยอมรับความเส่ียงอยา่งถ่องแท ้ปฏิบติัตามกฎของหน่วยงานฝึกอบรมเสมอ

ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่มีความเขา้ใจอยา่งถ่องแทถึ้งวธีิใชอุ้ปกรณ์ดาํนํ้าและขอ้จาํกดัของอุปกรณ์ดาํนํ้าโดยการอ่านเอกสารฉบบัพิมพท์ั้งหมดและคู่มือผูใ้ช้
ออนไลน ์โปรดจาํไวเ้สมอวา่ คุณมีความรับผดิชอบต่อความปลอดภยัของตวัคุณเอง

 คาํเตือน: นาฬิกาทุกเรือนย่อมมีข้อผิดพลาด ซ่ึงเป็นไปได้ว่าอุปกรณ์นีอ้าจไม่สามารถให้ข้อมลูท่ีแม่นยาํได้ทันท่วงทีระหว่างท่ีคุณดาํนํา้ ควรใช้อุปกรณ์
ดาํนํา้สาํรองเสมอและดาํนํา้กับเพ่ือนคู่หูเท่าน้ัน

 คาํเตือน: เน่ืองจากโมเดลการลดความดนัใด ๆ เป็นเร่ืองทางทฤษฎีเท่าน้ันและไม่มีการตรวจสอบร่างกายของนักดาํนํา้ จึงมีความเส่ียงท่ีจะเกิดอาการ
ของโรคนํา้หนีบ (DCI) ในการดาํนํา้ทุกคร้ัง การทาํงานของร่างกายแต่ละคนสามารถเปล่ียนแปลงได้ทุกวนั นาฬิกาดาํนํา้ไม่สามารถพิจารณาถึงความแปรผนั
เหล่านีไ้ด้ ขอแนะนาํอย่างย่ิงให้คุณอยู่ภายในขีดจาํกัดความเส่ียงท่ีนาฬิกาดาํนํา้กาํหนดไว้เพ่ือลดความเส่ียงของ DCI

 คาํเตือน: หากคุณสงสัยว่ามีปัจจัยเส่ียงท่ีมีแนวโน้มท่ีจะเพ่ิมความเป็นไปได้ของ DCI ส่ิงท่ี Suunto แนะนาํคือ ให้ใช้การตั้งค่าส่วนบคุคลเพ่ือคาํนวณ
ด้วยความระมดัระวงัมากขึน้ และปรึกษาแพทย์ท่ีมีประสบการณ์ด้านเวชศาสตร์การดาํนํา้ก่อนท่ีจะดาํนํา้

 คาํเตือน: เม่ือดาํนํา้ท่ีระดบัความสูงมากกว่า 300 เมตร (980 ฟุต) ต้องเลือกการตั้งค่าระดบัความสูงท่ีถกูต้องเพ่ือให้นาฬิกาคาํนวณสถานะการลดความ
ดันได้ หากเลือกการตั้งค่าระดบัความสูงไม่ถกูต้องหรือดาํนํา้ ณ ความสูงท่ีเกินขีดจาํกัดสูงสุด ท้ังข้อมลูการดาํนํา้และการวางแผนจะผิดพลาดได้ ขอแนะนาํให้
คุณปรับตัวให้เข้ากับระดบัความสูงใหม่ก่อนดาํนํา้ ใช้การตั้งค่าส่วนบคุคลและการปรับระดบัความสูงเดียวกันเสมอไม่ว่าจะเป็นการดาํนํา้จริงหรือขณะ
วางแผน

 คาํเตือน: Suunto ขอแนะนาํเป็นพิเศษว่าอย่าใช้อุปกรณ์รองรับกิจกรรมการดาํนํา้เชิงพาณิชย์หรือระดับมืออาชีพ ความต้องการในการดาํนํา้เชิงพาณิชย์
หรือระดับมืออาชีพอาจทาํให้นักดาํนํา้ต้องเผชิญกับความลึกและสภาวะท่ีมีแนวโน้มท่ีจะเพ่ิมความเส่ียงของ DCI

 คาํเตือน: ก่อนดาํนํา้ ให้ตรวจสอบเสมอว่านาฬิกาดาํนํา้ของคุณทาํงานอย่างถกูต้อง จอแสดงผลทาํงาน ระดับแบตเตอร่ีเพียงพอ ระดบัแรงดนัในถงั
เหมาะสม และการตั้งค่าของคุณถกูต้อง

 คาํเตือน: ตรวจสอบนาฬิกาดาํนํา้ของคุณเป็นประจาํระหว่างการดาํนํา้ หากคุณเช่ือหรือสรุปว่าการทาํงานของนาฬิกามีปัญหา ให้ยกเลิกการดาํนํา้ทันที
และกลบัขึน้สู่ผิวนํา้อย่างปลอดภยั ติดต่อฝ่ายบริการลกูค้าของ Suunto และส่งคืนนาฬิกาของคุณไปท่ีศูนย์บริการ Suunto ท่ีได้รับอนุญาตเพ่ือทาํการตรวจสอบ

 คาํเตือน: ไม่ควรแลกเปล่ียนหรือใช้นาฬิกาดาํนํา้ร่วมกับผู้ใช้คนอ่ืนในขณะท่ีใช้งาน ข้อมลูท่ีแสดงในนาฬิกาไม่สามารถนาํไปใช้กับผู้ ท่ีไม่ได้สวมใส่
นาฬิกานีต้ลอดการดาํนํา้หรือตลอดการดาํนํา้หลายคร้ังติดต่อกัน โปรไฟล์การดาํนํา้ของนาฬิกาจะต้องตรงกับโปรไฟล์การดาํนํา้ของผู้ใช้งาน ไม่มีนาฬิกาดาํนํา้
เรือนใดสามารถคาํนวณค่าต่าง ๆ จากการดาํนํา้ได้หากไม่ได้ใส่นาฬิกาเรือนน้ัน ดังน้ันการทาํกิจกรรมดาํนํา้ใด ๆ สูงสุด 4 วนัก่อนการใช้งานนาฬิกาคร้ังแรก
อาจให้เกิดข้อมลูท่ียงัไม่แม่นยาํเท่าท่ีควรและต้องหลีกเล่ียง
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 คาํเตือน: เพ่ือความปลอดภยั ไม่ควรดาํนํา้เพียงลาํพัง ดาํนํา้กับเพ่ือนคู่หูท่ีเลือก นอกจากนี ้คุณควรอยู่กับผู้ อ่ืนเป็นเวลานานหลงัการดาํนํา้ เพราะอาการ
ของโรคนํา้หนีบอาจมีความล่าช้าหรือถกูกระตุ้นจากกิจกรรมท่ีผิวนํา้

 คาํเตือน: นักดาํนํา้ท่ีผ่านการฝึกอบรมเท่าน้ันท่ีควรใช้นาฬิกาดาํนํา้! การฝึกอบรมอย่างไม่เพียงพอสาํหรับการดาํนํา้ประเภทใดกต็าม รวมถึงการฟรีไดฟ์
อาจทาํให้นักดาํนํา้ผิดพลาดได้ เช่น การใช้ส่วนผสมของก๊าซท่ีไม่ถกูต้องหรือการลดความดนัท่ีไม่ถกูต้อง ซ่ึงอาจนาํไปสู่การบาดเจบ็หรือความตายได้

 คาํเตือน: ห้ามเข้าร่วมกิจกรรมการฟรีไดฟ์และการดาํนํา้สกูบาในวนัเดียวกัน

 คาํเตือน: แนะนาํให้ใช้อุปกรณ์นีก้ับอากาศอัด การจ่ายอากาศอัดต้องเป็นไปตามคุณภาพของอากาศอัดท่ีระบใุนมาตรฐานยโุรป EN 12021:2014 (ข้อ
กาํหนดสาํหรับก๊าซอัดสาํหรับอุปกรณ์ช่วยหายใจ) อุปกรณ์นีส้ามารถใช้กับก๊าซท่ีใช้หายใจท่ีมีอากาศเอน็ริชแอร์ (ไนทร็อกซ์) ได้ด้วย

 คาํเตือน: การดาํนํา้โดยใช้ก๊าซผสมน้ันมีอันตรายท่ีนักดาํนํา้ท่ีดาํนํา้ด้วยอากาศอาจไม่คุ้นเคย หลกัสูตรการฝึกอบรมท่ีเหมาะสมสาํหรับการดาํนํา้ด้วย
อากาศเอน็ริชแอร์เป็นส่ิงจาํเป็นก่อนท่ีจะใช้อุปกรณ์ประเภทนีท่ี้มีปริมาณออกซิเจนมากกว่า 21%

 คาํเตือน: ในการใช้ไนทร็อกซ์ ความลึกในการทาํงานสูงสุดและเวลาในการคลายการลดความดันจะขึน้อยู่กับปริมาณออกซิเจนในก๊าซ เม่ือค่าท่ีแสดง
ระดับความเส่ียงจากภาวะออกซิเจนเป็นพิษบ่งชีว่้าถึงขีดจาํกัดสูงสุดแล้ว คุณต้องดาํเนินการเพ่ือลดการรับออกซิเจนทันที หากไม่ดาํเนินการเพ่ือลดการรับ
ออกซิเจนหลงัจากได้รับคาํเตือน CNS%/OTU อาจเพ่ิมความเส่ียงต่อภาวะออกซิเจนเป็นพิษ เกิดการบาดเจบ็ หรือเสียชีวิตได้อย่างรวดเร็ว

 คาํเตือน: อย่าดาํนํา้โดยใช้ก๊าซหากคุณไม่ได้ตรวจสอบก๊าซท่ีบรรจุด้วยตัวเองและป้อนค่าท่ีวิเคราะห์ในนาฬิกาดาํนํา้ของคุณ หากไม่ตรวจสอบก๊าซท่ี
บรรจุอยู่ในถงัและป้อนค่าก๊าซท่ีเหมาะสมในนาฬิกาดาํนํา้ของคุณ จะส่งผลให้ข้อมลูการวางแผนการดาํนํา้ไม่ถกูต้อง

 คาํเตือน: ขอแนะนาํให้คุณหลีกเล่ียงการบินตลอดช่วงท่ีนาฬิกาดาํนํา้ยงันับถอยหลงัเวลาห้ามบินอยู่ เปิดใช้งานนาฬิกาดาํนํา้ไว้เสมอเพ่ือตรวจดเูวลาห้าม
บินท่ีเหลืออยู่ก่อนบิน! การบินหรือการเดินทางไปยงัระดับความสูงท่ีสูงขึน้ภายในระยะเวลาห้ามบินจะเพ่ิมความเส่ียงในการเกิด DCS อย่างมาก โปรด
ทบทวนคาํแนะนาํจาก Divers Alert Network (DAN) ไม่มีกฎการบินหลงัการดาํนํา้ใดท่ีรับรองได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ว่าจะสามารถป้องกันการเกิดภาวะโรคนํา้
หนีบได้!

 คาํเตือน: หากคุณใช้เคร่ืองกระตุ้นหัวใจ เราแนะนาํให้คุณงดการดาํนํา้สกูบา การดาํนํา้สกูบาจะเพ่ิมความเครียดทางกายภาพให้กับร่างกาย ซ่ึงอาจไม่
เหมาะกับเคร่ืองกระตุ้นหัวใจ

 คาํเตือน: คุณต้องอ่านคู่มือฉบับย่อและคู่มือผู้ใช้ออนไลน์ของนาฬิกาดาํนํา้ของคุณ การไม่อ่านคู่มืออาจส่งผลให้เกิดการใช้งานท่ีไม่ถกูต้อง การบาดเจบ็
สาหัส หรือความตายได้

 หมายเหตุ: ตรวจดใูห้แน่ใจว่านาฬิกาดาํนํา้ Suunto ของคุณใช้ซอฟต์แวร์ล่าสุดท่ีได้รับการอัปเดตและการปรับปรุงอยู่เสมอ ก่อนทริปดาํนํา้ทุกคร้ัง
โปรดตรวจดู www.suunto.com/support ว่า Suunto มีการอัปเดตซอฟต์แวร์ใหม่สาํหรับอุปกรณ์ของคุณหรือไม่ เม่ือมีอัปเดตซอฟต์แวร์ใหม่ คุณจะต้องติดตั้ง
ให้เรียบร้อยก่อนการดาํนํา้ จุดประสงค์ของการอัปเดตซอฟต์แวร์คือการพัฒนาประสบการณ์ของผู้ใช้ โดยเป็นส่วนหน่ึงของนโยบายของ Suunto ในการ
พัฒนาและปรับปรุงผลิตภณัฑ์อย่างต่อเน่ือง

5.2. การตั้งค่าการดาํนํ้า
Suunto Ocean มีโหมดดาํนํ้า 2 โหมดสาํหรับการดาํนํ้ าสกบูา: ก๊าซถงัเด่ียว และ ก๊าซหลายถึง รวมถึงโหมดฟรีไดฟ์หน่ึงโหมด: การฟรีไดฟ์ (ความลึก) คุณ
สามารถดูโหมดดาํนํ้าทุกโหมดไดใ้ตเ้มนูหลกัโดยปัดลงท่ีหนา้ปัดนาฬิกาหรือกดปุ่มดา้นบนแลว้เลือกโหมดโดยการกดปุ่ มกลาง
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5.2.1. การเร่ิมการดาํนํ้าอตัโนมติั
Suunto Ocean มีฟังกช์นัการเร่ิมการดาํนํ้าอตัโนมติัท่ีรับรู้ไดถึ้งการเพิ่มข้ึนของความดนัและการสมัผสักบันํ้า อุปกรณ์จะเขา้สู่สถานะการดาํนํ้าจากหนา้จอก่อน
เร่ิมการดาํนํ้าหรือจากหนา้จออ่ืนๆ ของนาฬิกา
• เม่ือสมัผสักบันํ้าและความดนัอากาศสมับูรณ์เท่ากบัความลึกเร่ิมตน้ท่ีคุณตั้งไว ้(ค่าเร่ิมตน้ของความลึกเร่ิมตน้คือ 1.2 เมตร/4 ฟุต)
• หรือหากไม่ไดรั้บรู้ถึงการสมัผสักบันํ้า แต่ความดนัสมับูรณ์เท่ากบัความลึกเร่ิมตน้ท่ีคุณตั้งไว ้(ค่าเร่ิมตน้ของความลึกเร่ิมตน้คือ 1.2 เมตร/4 ฟุต) + 1.8

เมตร (5.9 ฟุต)

การดาํนํ้าสกบูาจะส้ินสุดอตัโนมติัหลงัเวลาส้ินสุดการดาํนํ้ าท่ีตั้งไว ้(ค่าเร่ิมตน้ของเวลาคือ 5 นาที) และเม่ือ:
• เม่ือสมัผสักบันํ้าและความดนัอากาศสมับูรณ์เท่ากบัความลึกเร่ิมตน้ท่ีคุณตั้งไว ้(ค่าเร่ิมตน้ของความลึกเร่ิมตน้คือ 1.2 เมตร/4 ฟุต)
• หรือหากไม่ไดรั้บรู้ถึงการสมัผสักบันํ้า แต่ความดนัสมับูรณ์เท่ากบัความลึกเร่ิมตน้ท่ีคุณตั้งไว ้(ค่าเร่ิมตน้ของความลึกเร่ิมตน้คือ 1.2 เมตร/4 ฟุต) + 1.8

เมตร (5.9 ฟุต)

หากนาฬิกาลงไปใตน้ํ้ าโดยท่ีเปิดหนา้จอใดกต็ามท่ีไม่ใช่หนา้จอดาํนํ้า Suunto Ocean จะเขา้สู่โหมดการดาํนํ้าโดยอตัโนมติัท่ีคุณกาํหนดค่าไวล่้าสุด

 หมายเหตุ: สามารถระบคุวามลึกเร่ิมต้นในส่วนการตั้งค่าการดาํนํา้ในโหมดสกูบาและในส่วนตัวเลือกการดาํนํา้ในโหมดฟรีไดฟ์

 หมายเหตุ: Suunto Ocean จะไม่เข้าสู่สถานะการดาํนํา้หากคุณอยู่ในมมุมองกิจกรรมอ่ืนอยู่

 คาํเตือน: การเร่ิมการดาํนํา้อัตโนมติัเป็นคุณสมบัติป้องกันอย่างหน่ึง เราแนะนาํให้คุณเร่ิมการดาํนํา้โดยการเข้าโหมดการดาํนํา้ท่ีเลือกเสมอเพ่ือยืนยนั
การตั้งค่าก๊าซและการดาํนํา้ของคุณ

5.2.2. โหมดดาํนํ้า
Suunto Ocean มีโหมดดาํนํ้าสกบูา 2 โหมดและโหมดฟรีไดฟ์หน่ึงโหมดท่ีมาพร้อมการตั้งค่าท่ีตั้งไวก่้อนหนา้เพื่อเตรียมความพร้อมสาํหรับการดาํนํ้าแต่ละ
ประเภท

ก๊าซถงัเดีย่ว:

โหมดดาํนํ้าน้ีเหมาะท่ีสุดสาํหรับการดาํนํ้าเพื่อสนัทนาการแบบไม่มีการลดความดนั โดยใชก๊้าซเดียว, Air หรือ Nitrox
• ก๊าซท่ีใชอ้ยูห่น่ึงก๊าซ และก๊าซท่ีปิดใชง้านสูงสุด 5 ก๊าซ
• ก๊าซผสม Air หรือ Nitrox
• การจบัคู่ Tank POD กบัก๊าซท่ีใชอ้ยู่

ก๊าซหลายถงึ:

โหมดการดาํนํ้าน้ีเหมาะท่ีสุดสาํหรับการดาํนํ้าเชิงเทคนิคท่ีใชห้ลายก๊าซ
• ก๊าซท่ีเปิดใชง้านอยูแ่ละปิดใชง้านอยูสู่งสุด 5 ก๊าซ
• ก๊าซผสม Air หรือ Nitrox สูงสุด NX99
• เวลาข้ึนสู่ผวินํ้า (TTS), ppO2 จะอยูบ่นหนา้จอดาํนํ้าเสมอ
• การจบัคู่ Tank POD กบัหลายก๊าซ

ฟรีไดฟ์:

โหมดดาํนํ้าน้ีไดรั้บการออกแบบสาํหรับการฟรีไดฟ์เพื่อสนัทนาการ
• แยกมุมมองใตน้ํ้ าและมุมมองผวินํ้า
• ความเร็วการดาํข้ึนและการดาํลง
• หลายตวัเลือกสาํหรับเวลาดาํนํ้าและสญัญาณเตือนความลึก

5.2.3. ฟังกช์นัปุ่มระหวา่งการดาํนํ้ าสกบูา
Suunto Ocean ของคุณมีปุ่ม 3 ปุ่มท่ีมีฟังกช์นัแตกต่างกนัไปเม่ือกดคา้งสั้นๆ หรือยาว ๆ ขณะดาํนํ้า
• กดคา้งปุ่มบนสั้น ๆ: เขา้ถึงเมนูสบัเปล่ียนก๊าซ (เฉพาะในโหมดก๊าซหลายถึง)

Suunto Ocean

35



• กดปุ่มบนคา้งนาน: ปรับระดบัความสวา่ง (ตํ่า/ปานกลาง/สูง)
• กดคา้งปุ่มกลางสั้น ๆ: เปล่ียนส่วนโคง้
• กดคา้งปุ่มล่างสั้น ๆ: เปล่ียนรายการในหนา้ต่างสบัเปล่ียน
• กดปุ่มล่างคา้งนาน: ลอ็กปุ่ม

โปรดดู 3.1. การลอ็กปุ่มและหน้าจอ

5.2.4. หนา้จอก่อนเร่ิมการดาํนํ้าและตวัเลือกการดาํนํ้า
หนา้จอก่อนเร่ิมการดาํนํ้านั้นจะเหมือนกนัในโหมดการดาํนํ้าทุกโหมด แต่แต่ละโหมดจะมีตวัเลือกเฉพาะโหมดท่ีสามารถปรับใหต้รงกบัความตอ้งการในการ
ดาํนํ้าของคุณได้

ชุดไอคอนจะปรากฏในหนา้จอก่อนเร่ิมการดาํนํ้ า โดยข้ึนอยูก่บัวา่คุณใชอ้ะไรร่วมกบัโหมดดาํนํ้า เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ, Tank POD และ GPS สามารถ
เห็นองคป์ระกอบดงัต่อไปน้ีไดใ้นหนา้จอ:

1. ไอคอน Tank POD หากเช่ือมโยงแลว้และใชง้านอยู่
2. สญัญาณ GPS (หากเปิดใชง้าน)
3. อตัราการเตน้ของหวัใจ (หากเปิดใชง้าน)
4. จาํนวนชัว่โมงใชง้านท่ีเหลืออยูข่องแบตเตอร่ี
5. ส่วนผสมก๊าซท่ีใชอ้ยู่
6. ความดนัในถงั (หากเช่ือมโยงกบั Tank POD และใชง้านอยู)่
7. ค่าขีดจาํกดัสูงสุดของแรงดนับางส่วนท่ีตั้งไว ้(ppO2) สาํหรับก๊าซท่ีใชอ้ยู่
8. ความลึกสูงสุดท่ีใชง้านได ้(MOD) สาํหรับก๊าซท่ีใชอ้ยู่
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9. โหมดดาํนํ้าท่ีใชอ้ยู่

สัญญาณ GPS:ไอคอนลกูศร (GPS ท่ีเช่ือมต่อ) จะกะพริบเป็นสีเทาในขณะคน้หาและจะเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือพบสญัญาณ เราแนะนาํใหร้อใหไ้อคอน GPS
เปล่ียนเป็นสีเขียวก่อนกระโดดลงนํ้าเพื่อให ้GPS แสดงตาํแหน่งท่ีแม่นยาํ

อตัราการเต้นของหัวใจ:ไอคอนหวัใจ (อตัราการเตน้ของหวัใจ) จะกะพริบเป็นสีเทาขณะท่ีคน้หา และเม่ือพบสญัญาณจะเปล่ียนเป็นหวัใจสีท่ีติดอยูก่บัเขม็ขดั
หากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ หรือหวัใจท่ีมีสีและไม่มีเขม็ขดัหากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล ดูท่ี 3.13. การจับ
คู่ POD และเซ็นเซอร์ เพื่อจบัคู่เซนเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ

Tank POD:ไอคอนถงัทางซา้ยจะแสดงหากคุณจบัคู่ Tank POD กบัก๊าซของคุณและใชง้านอยู่

แบตเตอร่ี:ไอคอนแบตเตอร่ีจะบอกคุณวา่คุณสามารถดาํนํ้าไดอี้กก่ีชัว่โมงก่อนท่ีแบตเตอร่ีจะหมด
เม่ือเล่ือนข้ึนจากหนา้จอก่อนเร่ิมการดาํนํ้า คุณสามารถเขา้ถึงการตั้งค่าดงัต่อไปน้ีได:้

การเปลีย่นโหมดดาํนํา้:
คุณสามารถเปล่ียนโหมดดาํนํ้าเป็นโหมดดาํนํ้าอ่ืนหรือโหมดออกกาํลงักายอ่ืนไดโ้ดยการแตะท่ีช่ือโหมดดาํนํ้า

ก๊าซ:

คุณสามารถปรับเปอร์เซ็นตอ์อกซิเจนและการตั้งค่า ppO2 สาํหรับก๊าซการดาํนํ้าของคุณในส่วนก๊าซ โปรดดู 5.5. ก๊าซ

อลักอริทมึ:

การตั้งค่าอลักอริทึมจะเสนอตวัเลือกใหคุ้ณสาํหรับการปรับอลักอริทึมการลดความดนัของคุณสาํหรับโหมดการดาํนํ้านั้น โปรดดู 5.7. การตั้งค่าอัลกอริทึม

สัญญาณปลุก:

คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนเม่ือถึงระดบัความลึก เวลาดาํนํ้า หรือแรงดนัถงัท่ีกาํหนด โปรดดู 5.4. สัญญาณเตือนการดาํนํา้ สาํหรับขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบั
สญัญาณเตือนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการดาํนํ้า

Tank POD:

ใชเ้มนู Tank POD เพื่อเช่ือมต่อและยกเลิกการเช่ือมต่อ Tank POD ท่ีใชไ้ดก้บัก๊าซของคุณ โปรดดู 5.6.1. วิธีการติดตั้งและเช่ือมโยง Suunto Tank POD

เซ็นเซอร์:

จบัคู่เซนเซอร์อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณเพื่อบนัทึกการดาํนํ้าของคุณ โปรดดู 3.13. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์

การตั้งค่าการดาํนํา้:
คุณสามารถดูการตั้งค่าเพิ่มเติมสาํหรับโหมดดาํนํ้าในส่วนการตั้งค่าการดาํนํ้ า โปรดดู 5.3. การตั้งค่าการดาํนํา้ สาํหรับตวัเลือกท่ีใชไ้ด้

5.2.5. มุมมองการดาํนํ้าหลกั
เม่ืออยูใ่นหนา้จอก่อนเร่ิมการดาํนํ้า คุณสามารถเล่ือนดูมุมมองการดาํนํ้าต่าง ๆ ไดโ้ดยการกดปุ่ มกลาง ในหนา้จอการดาํนํ้ าเร่ิมตน้ คุณจะเห็นขอ้มูลดงัต่อไปน้ี:
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1. ขอ้มูลการลดความดนั
2. ความเร็วในการดาํข้ึน พร้อมสีกาํกบั
3. เวลาดาํนํ้า
4. ความลึก
5. หนา้ต่างสบัเปล่ียนดว้ยขอ้มูลท่ีเปล่ียนแปลงได้
6. แถบโคง้ท่ีแสดงขอ้มูลสาํคญั: ขีดจาํกดัของการไม่พกันํ้า ความดนัในถงั เวลาข้ึนสู่ผวินํ้า เวลาพกันํ้า

5.2.6. ขอ้มูลสาํคญัขณะดาํนํ้า
ขณะดาํนํ้า นาฬิกาของคุณจะแสดงขอ้มูลดงัต่อไปน้ี:

ขอ้มูลการลดความดนั:
บริเวณการลดความดนับนหนา้จอจะคงท่ีและจะแสดงขอ้มูลดงัต่อไปน้ีในสถานการณ์ต่อไปน้ี:

** เวลาบนผวินํ้า:ขณะขึน้สู่ผวินํา้ พืน้ทีล่ดความดนัจะถูกแทนทีด้่วยตวัจบัเวลาบนผวินํา้ โดยจะแสดงระยะเวลาระหว่างการขึน้สู่ผวินํา้และการเร่ิมดาํนํา้ลงไป
ใหม่ ระยะเวลาจะแสดงเป็นนาทแีละวนิาทสูีงสุดหน่ึงช่ัวโมง เมือ่เกนิหน่ึงช่ัวโมง เวลาจะแสดงเป็นช่ัวโมงและนาทสูีงสุด 24 ช่ัวโมง หลงัจากน้ันจะแสดงเป็น
ช่ัวโมงสูงสุด 7 วนั จากน้ันจะแสดงเป็นวนั

ขดีจาํกดัการไม่ลดความดนั (NDL):เม่ือการดาํนํ้าเร่ิมตน้แลว้ ตวัจบัเวลาบนผวินํ้าจะถกูแทนท่ีดว้ยเวลา NDL โดยจะแสดงเวลาท่ีเหลืออยูเ่ป็นนาทีท่ีความลึก
ปัจจุบนัจนกวา่จะตอ้งพกัเพื่อคลดความดนั หากเวลา NDL สูงกวา่ 99 นาที จะแสดงเป็น >99 เม่ือเวลา NDL เหลือ 5 นาทีหรือนอ้ยกวา่ สญัญาณเตือนท่ีบงัคบั
จะทาํงานและพื้นท่ีแสดงขอ้มูลจะไฮไลตไ์วจ้นกวา่จะไดรั้บการแกไ้ขหรือแทนท่ีดว้ยขอ้มูลการลดความดนั อ่านเพิ่มเติมเก่ียวกบัสญัญาณเตือนท่ีบงัคบัไดท่ี้
5.4.1. สัญญาณเตือนการดาํนํา้ท่ีบังคับ.

เวลาลดความดนั:หากเกินเวลา NDL สญัญาณเตือนจะถกูกระตุน้เปิดและเวลา NDL ถกูแทนท่ีดว้ยเวลาดาํข้ึนท่ีดีท่ีสุดเป็นนาที (TTS) ป้าย “Deco” จะปรากฏ
แถบโคง้ NDL จะเปล่ียนเป็นสีสม้เพื่อระบุเวลา TTS เดียวกนั และค่าเพดานจะปรากฏในหนา้ต่างสบัเปล่ียน ค่าเพดานจะแสดงระดบัความลึกท่ีตอ้งพกัเพื่อลด
ความดนั อีกทั้งจะกระตุน้เปิดสญัญาณเตือนซ่ึงยนืยนัไดโ้ดยการกดปุ่ มใดกไ็ด ้อ่านเพิ่มเติมเก่ียวกบัการดาํนํ้าแบบลดความดนัไดท่ี้ 5.8.2. การดาํนํา้แบบมีการ
ลดความดัน
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เวลาพกั:หากจาํเป็นตอ้งมีการพกัเพื่อความปลอดภยัหรือการพกัเพื่อลดความดนัในระหวา่งการดาํนํ้ า ขอ้มูล NDL หรือขอ้มูลการลดความดนัจะถกูแทนท่ีดว้ย
ตวัจบัเวลาการพกัท่ีนบัถอยหลงัสู่เวลาพกัท่ีบงัคบัเป็นนาทีและวนิาที ช่วงความลึกสาํหรับการพกัจะระบุท่ีบริเวณขอ้มูลความลึก เม่ือพกัเสร็จแลว้ “ส้ินสุดการ
พกั” จะแสดงท่ีหนา้ต่างสบัเปล่ียน คุณสามารถปรับระยะเวลาการพกัเพื่อความปลอดภยัใหเ้ป็น 3, 4 หรือ 5 นาทีได ้(ระยะเวลาเร่ิมตน้คือ 3 นาที) ในการตั้งค่า
อลักอริทึม

อตัราการดาํข้ึน:
ระหวา่งการดาํนํ้า แถบกลางหนา้จอจะแสดงอตัราความเร็วท่ีคุณดาํข้ึน บาร์หน่ึงขั้นจะเท่ากบั 2 เมตร (6.6 ฟุต) ต่อนาที

บาร์จะมีสีกาํกบัเพื่อแสดงขอ้มูลต่อไปน้ี:
• สีเทา ระบุวา่อตัราการดาํข้ึนตํ่ากวา่ 2 เมตร (6.6 ฟุต) ต่อนาที
• สีเขยีว ระบุวา่อตัราการดาํข้ึนอยูร่ะหวา่ง 4 เมตร (13 ฟุต) ต่อนาทีและ 8 เมตร (26 ฟตุ) ต่อนาที
• สีเหลอืง ระบุวา่อตัราการดาํข้ึนสูงกวา่ 8 เมตร (26 ฟุต) ต่อนาที
• สีแดง ระบุวา่อตัราการดาํข้ึนเท่ากบั 10 เมตร (33 ฟุต) ต่อนาที
• ไฮไลต์สีแดง ระบุวา่อตัราการดาํข้ึนสูงกวา่ 10 เมตร (33 ฟุต) ต่อนาทีเป็นเวลา 5 วนิาทีหรือนานกวา่นั้น

 คาํเตือน: จงอย่าให้อัตราการดาํขึน้เกินอัตราสูงสุดท่ีแนะนาํ! การดาํขึน้อย่างรวดเร็วจะเพ่ิมความเส่ียงในการเกิดการบาดเจบ็ คุณควรพักตามการพักท่ี
บังคับและการพักเพ่ือความปลอดภยัท่ีแนะนาํเสมอหลงัจากท่ีคุณมีอัตราการดาํขึน้เกินอัตราสูงสุดท่ีแนะนาํ

แถบโคง้ท่ีแสดงขอ้มูลสาํคญั
Suunto Oceanมีแถบโคง้หลายแบบสาํหรับทั้งโหมดก๊าซถงัเด่ียวและก๊าซหลายถึง

ไม่พกันํา้: แถบโคง้จะแสดงเวลาไม่พกันํ้าเป็นช่วงท่ีคงท่ีระหวา่ง 0 - 99 แถบโคง้จะเป็นสีเขียวสาํหรับช่วง 5 - 99 และสีสม้สาํหรับช่วง 0 - 5 หากค่าสูงกวา่ 99
ตวัระบุจะหยดุท่ีค่าสุดทา้ย

ความดนัในถงั: แถบโคง้จะแสดงความดนัในถงัหากจบัคู่นาฬิกากบั Suunto Tank POD ช่วงค่าน้ีจะกาํหนดจากค่าความดนั Tank POD ท่ีอ่านไดต้อนเร่ิมดาํนํ้า
โดยสามารถเป็นไดท้ั้ง 250 บาร์หรือ 350 บาร์ แต่ละแถบบนแถบโคง้จะแทน 50 บาร์หรือ 500 psi โดยข้ึนอยูก่บัการตั้งค่าหน่วย สีต่าง ๆ จะแทนส่วนต่าง ๆ
ของช่วงค่าน้ี โดยจะคงท่ีเสมอดงัน้ี:
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• สีแดง: 50 บาร์ / 750 psi หรือนอ้ยกวา่
• สีส้ม: 51 บาร์ - 80 บาร์ / 750 psi - 1000 psi

หากไม่ไดจ้บัคู่กบั Tank POD ใด ๆ หรือหากสญัญาณหาย แถบโคง้จะเป็นสีเทา โปรดดู 5.6.1. วิธีการติดตั้งและเช่ือมโยง Suunto Tank POD สาํหรับวธีิเช่ือม
โยง Tank POD ของคุณ

เขม็ทศิ: แถบโคง้จะแสดงทิศเหนือแม่เหลก็ (มีสญัลกัษณ์เป็นลกูศรสีแดง) และทิศทั้ง 4 ทิศ โปรดดู 5.8.4. การใช้เขม็ทิศระหว่างการดาํนํา้

ว่าง: มุมมองการดาํนํ้าโดยไม่มีแถบโคง้

นอกจากน้ียงัมีแถบโคง้ท่ีเคล่ือนไหว 2 แถบ:

ตวัจบัเวลาการพกันํา้: หากจาํเป็นตอ้งพกัเพื่อลดความดนั แถบโคง้จะแสดงค่าท่ีตรงกบัหนา้ต่างมุมมองการดาํนํ้า

TTS: หากเกินเวลา NDL แถบโคง้จะเปล่ียนเป็นสีสม้แลว้แสดงเวลาขึ้นสู่ผวินํ้า (TTS) ช่วงค่าแถบโคง้ TTS จะคงท่ีท่ี 0 - 50 นาที หากค่าสูงกวา่ 50 ตวัระบุจะ
หยดุท่ีค่าสุดทา้ย

กดปุ่มกลางเพื่อเล่ือนระหวา่งแถบโคง้ต่าง ๆ

5.2.7. หนา้ต่างสบัเปล่ียนสาํหรับการดาํนํ้าสกบูา
หนา้ต่างสบัเปล่ียนท่ีดา้นล่างของหนา้จอการดาํนํ้าสามารถประกอบดว้ยขอ้มูลหลายประเภทท่ีสามารถเปล่ียนไดโ้ดยการกดปุ่ มล่างคา้งไวส้ั้นๆ

หน้าต่างสับเปลีย่น เนือ้หาหน้าต่างสับเปลีย่น คาํอธิบาย

อุณหภูมิ อุณหภมิูปัจจุบนัเป็นองศาเซลเซียสหรือฟาเรนไฮต ์โดยข้ึนอยูก่บัการตั้งค่า
หน่วย

ความลกึสูงสุด ความลึกสูงสุดท่ีไปถึงในการดาํนํ้าคร้ังปัจจุบนั

นาฬิกา เวลาเป็นรูปแบบ 12 หรือ 24 ชัว่โมง โดยข้ึนอยูก่บัรูปแบบเวลาท่ีคุณตั้งไวใ้น
การตั้งค่าเวลา/วนัท่ี

แบตเตอร่ี ระดบัแบตเตอร่ีท่ีเหลืออยูเ่ป็นเปอร์เซ็นต ์โปรดดู5.4.1. สัญญาณเตือนการดาํ
นํา้ท่ีบังคับสาํหรับสญัญาณแจง้เตือนแบตเตอร่ี

ความดนัในถงั ความดนัในถงัเป็นหน่วยท่ีตั้งไว ้(บาร์หรือ PSI) สาํหรับก๊าซท่ีใชอ้ยูห่ากเช่ือม
โยงกบั Tank POD

การใช้ก๊าซ (L/นาที หรือ ลบ.ฟุต/นาที) การใชก๊้าซคืออตัราการใชก๊้าซในเวลาจริงขณะดาํนํ้า อตัราการใชก๊้าซในเวลา
จริงจะวดัเป็นลิตรต่อนาที (ลกูบาศกฟ์ุตต่อนาที) และคาํนวณสาํหรับความลึก
ปัจจุบนั โปรดดู5.6.3. การใช้ก๊าซสาํหรับขอ้มูลเพิ่มเติม

เวลาเตมิแก๊ส เวลาก๊าซคือเวลาท่ีคุณสามารถอยูท่ี่ความลึกปัจจุบนัได ้โปรดดู5.6.4. เวลาก๊าซ
สาํหรับขอ้มูลเพิ่มเติม

การพกัเพือ่ความปลอดภยั แนะนาํใหพ้กัเพื่อความปลอดภยัเป็นเวลาสาม (3) นาทีเสมอสาํหรับการดาํนํ้า
ทุกคร้ังท่ีดาํเกิน 10 เมตร (33 ฟุต) เม่ือเกิน 10 เมตร (33 ฟุต) ความลึกขั้นตํ่า
ของการพกัเพื่อความปลอดภยั 3 เมตร (9.8 ฟุต) จะแสดงท่ีหนา้ต่างสบัเปล่ียน

การพกัเพื่อความปลอดภยัสามารถตั้งเป็นสาม (3), ส่ี (4) หรือหา้ (5) นาที
ใน5.7. การตั้งค่าอัลกอริทึม
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หน้าต่างสับเปลีย่น เนือ้หาหน้าต่างสับเปลีย่น คาํอธิบาย

เวลาขึน้สู่ผวินํา้ (TTS) เวลาข้ึนสู่ผวินํ้าคือเวลาดาํข้ึนเป็นนาทีท่ีจะใชใ้นการดาํข้ึนสู่ผวินํ้าดว้ยก๊าซท่ีมี
รวมถึงการพกัเพื่อลดความดนัท่ีบงัคบัทั้งหมด

ค่าจริงของ ppO2 แรงดนับางส่วนปัจจุบนัของก๊าซท่ีใชอ้ยู ่แรงดนับางส่วนเป็นสดัส่วน
ออกซิเจนในก๊าซท่ีความลึกปัจจุบนั ค่าน้ีจะแสดงเป็นหน่วยความดนั
บรรยากาศสมับูรณ์ (ATA) เสมอ (1 ATA = 1.013 บาร์)

หาก ppO2 เกินขีดจาํกดัท่ีตั้งไวก่้อนหนา้สาํหรับก๊าซนั้น หนา้ต่างสบัเปล่ียนจะ
เปล่ียนเป็นสีเหลืองและกระตุน้เปิดสญัญาณเตือน หาก ppO2 เกินขีดจาํกดั
สูงสุดของความดนับางส่วนท่ี 1.6, หนา้ต่างสบัเปล่ียนจะเปล่ียนเป็นสีแดง
จนกวา่คุณจะดาํข้ึนในระดบัท่ีต้ืนกวา่ความลึกMOD

MOD ความลึกสูงสุดท่ีใชง้านได ้MOD คือระดบัความลึกท่ีแรงดนัออกซิเจนบาง
ส่วน (ppO2) ของส่วนผสมก๊าซเกินขีดจาํกดัท่ีปลอดภยั

ความลกึเฉลีย่ ความลึกเฉล่ียของการดาํนํ้าคร้ังปัจจุบนัจะคาํนวณตั้งแต่เกินความลึกเร่ิมตน้จน
การดาํนํ้าส้ินสุดลง

ประมาณการพระอาทติย์ตก เวลาจนถึงพระอาทิตยต์กโดยประมาณเป็นชัว่โมงและนาที เวลาพระอาทิตยต์ก
จะกาํหนดจาก GPS เพื่อใหน้าฬิกาใชข้อ้มูล GPS จากการใชง้าน GPS คร้ัง
ล่าสุด

ปัจจยัการไล่ระดบั ค่าปัจจยัการไล่ระดบัท่ีคุณกาํหนดในการตั้งค่าอลักอริทึม โปรดดู5.7. การตั้ง
ค่าอัลกอริทึมและ5.7.2. ปัจจัยการไล่ระดับสาํหรับขอ้มูลเก่ียวกบัอลักอริทึม
การดาํนํ้าและปัจจยัการไล่ระดบั

ทศิมุ่งหน้าไป คุณสมบติัเขม็ทิศจะแสดงทิศท่ีมุ่งหนา้ไปเป็นองศา รวมถึงทิศทางหลกัและ
ทิศทางรอง เขม็ทิศจะปรับเทียบตวัเองเม่ือใชง้าน แต่หากจาํเป็นตอ้งปรับเทียบ
ใหม่ จะมีขอ้ความแจง้เตือนปรากฏข้ึน เพื่อปรับเทียบเขม็ทิศ ใหห้มุนและเอียง
นาฬิกาเป็นรูปเลข 8

ค่าท่ีเปล่ียนแปลง
ค่าบางค่าจะมองเห็นไดใ้นหนา้ต่างสบัเปล่ียนเป็นค่าเร่ิมตน้ ค่าเหล่าน้ีจะปรากฏในหนา้ต่างหากไดรั้บการกระตุน้เปิดโดยสญัญาณเตือนหรือเหตุการณ์
OTU
หน่วยความทนออกซิเจน ใชเ้พื่อวดัระดบัความเป็นพิษทัว่ร่างกาย ซ่ึงเกิดจากการสมัผสักบัแรงดนัออกซิเจนบางส่วนเป็นเวลานาน Suunto Ocean จะแจง้เตือน
คุณเม่ือขีดจาํกดัท่ีแนะนาํต่อวนัถึง 250 (ระมดัระวงั) และ 300 (คาํเตือน)

CNS
ระดบัความเป็นพิษของระบบประสาทส่วนกลาง ค่า CNS คือการวดัวา่คุณสมัผสักบัแรงดนับางส่วนของออกซิเจนท่ีสูงข้ึนมานานเท่าไรแลว้ (ppO2) โดยจะ
แสดงค่าเป็นเปอร์เซ็นตข์องการสมัผสัสูงสุดท่ีอนุญาต Suunto Ocean จะส่งสญัญาณเตือนคุณเม่ือ CNS% ถึง 80% (ระมดัระวงั) และเม่ือเกินขีดจาํกดั 100%
(คาํเตือน)
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การคาํนวณการสมัผสัออกซิเจนจะอิงตามหลกัการและตารางขีดจาํกดัเวลาท่ีสมัผสัไดท่ี้เป็นท่ียอมรับในปัจจุบนั ขีดจาํกดัจะอิงตาม คู่มือการดาํนํา้ของ NOAA
ค่าเปอร์เซ็นต ์CNS จะคาํนวณอยา่งต่อเน่ืองเม่ืออยูใ่นโหมดดาํนํ้า แมจ้ะอยูท่ี่ผวินํ้า

นอกเหนือจากน้ี นาฬิกาดาํนํ้ าจะใชห้ลายวธีิในการประมาณระดบัการสมัผสัออกซิเจนอยา่งระมดัระวงั เช่น:
• การคาํนวณการสมัผสัออกซิเจนท่ีแสดงจะปัดข้ึนเป็นค่าเปอร์เซ็นตท่ี์สูงกวา่ท่ีใกลท่ี้สุด
• ขีดจาํกดั CNS% จะสูงสุดท่ี 1.6 บาร์ (23.2 psi)
• การติดตาม OTU จะอิงตามระดบัความทนต่อวนัในระยะยาวและอตัราการฟ้ืนสภาพจะลดลง

ท่ีผวินํ้าและหลงัการดาํนํ้ าส้ินสุดลง CNS จะลดลงโดยมีเวลาคร่ึงทางท่ี 90 นาที ยกตวัอยา่งเช่น หาก CNS เท่ากบั 100 หลงัการดาํนํ้า หลงัจากนั้น 90 นาทีจะ
ลดลงเหลือ 50 และหลงัจากนั้นอีก 90 นาทีจะลดลงเหลือ 25

 คาํเตือน: เม่ือค่าท่ีแสดงระดบัความเส่ียงจากภาวะออกซิเจนเป็นพิษบ่งชีว่้าถึงขีดจาํกัดสูงสุดแล้ว คุณต้องดาํเนินการเพ่ือลดการรับออกซิเจนทันที หาก
ไม่ดาํเนินการเพ่ือลดการรับออกซิเจนหลงัจากได้รับคาํเตือน CNS%/OTU อาจเพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดภาวะออกซิเจนเป็นพิษ เกิดการบาดเจบ็ หรือเสียชีวิต
ได้อย่างรวดเร็ว

ขดีสูงสุด
เม่ือจาํเป็นตอ้งพกัเพื่อความปลอดภยั ค่าเพดานจะปรากฏในหนา้ต่างสบัเปล่ียน Suunto Ocean จะแสดงค่าเพดานจากจุดพกันํ้าลึกสุดเสมอ คุณจะตอ้งไม่ดาํข้ึน
เกินค่าเพดานขณะท่ีดาํข้ึน อ่านเพิ่มเติมเก่ียวกบัการดาํนํ้ าแบบลดความดนัไดท่ี้5.8.2. การดาํนํา้แบบมีการลดความดนั

5.3. การตั้งค่าการดาํนํ้ า
สาํหรับ การตั้งค่าการดาํนํา้ ใหเ้ล่ือนลงมาจากหนา้จอก่อนเร่ิมดาํนํ้ า

อตัราการเต้นของหัวใจ
เปิดหรือปิดการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจสาํหรับการดาํนํ้าของคุณ ดูขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัอตัราการเตน้ของหวัใจในหวัขอ้ 9.4. อัตราการเต้นของหัวใจ, 2.5.
อัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอล และ 4.11.1. โซนอัตราการเต้นของหัวใจ
GPS
หากตอ้งการติดตามจุดเร่ิมตน้และจุดส้ินสุดในการดาํนํ้าของคุณ อีกทั้งรับเสน้ทางการดาํนํ้ าท่ีแม่นยาํข้ึน คุณจะตอ้งเปิดใชง้าน GPS ในการตั้งค่าการดาํนํ้ า
โปรดดูใหแ้น่ใจวา่ไอคอนลกูศร GPS เปล่ียนเป็นสีเขียวในหนา้จอก่อนเร่ิมดาํนํ้าก่อนท่ีจะดาํนํ้าเพื่อรับตาํแหน่งท่ีตั้งท่ีแม่นยาํ Suunto แนะนาํใหคุ้ณเร่ิมการดาํ
นํ้าของคุณจากหนา้จอก่อนเร่ิมดาํนํ้าเสมอ

 หมายเหตุ: หากคุณเร่ิมการดาํนํา้ของคุณจากหน้าจออ่ืนโดยใช้ฟังก์ชันการเร่ิมอัตโนมติั จะไม่พบสัญญาณ GPS ของคุณ

เส้นทางการดาํนํา้
คุณสามารถติดตามเสน้ทางการดาํนํ้ าของคุณดว้ย Suunto Ocean การติดตามเสน้ทางใตน้ํ้ าจะอิงกบั GPS, มาตรวดัความเร็ว, ไจโรสโคป, แมกนีโตมิเตอร์ และ
เซนเซอร์ความดนั อลักอริทึมน้ีไดรั้บการพฒันาโดยการใชข้อ้มูลจาํนวนมากจากการดาํนํ้าจริง การวเิคราะห์ขอ้มูล และการเรียนรู้ของเคร่ืองจกัร

หากตอ้งการติดตามเสน้ทางใตน้ํ้ าของคุณขณะดาํนํ้า คุณตอ้งเปิดใชง้านทั้งการตั้งค่า GPS และเสน้ทางการดาํนํ้า เสน้ทางการดาํนํ้าจะไม่ปรากฏใหเ้ห็นใน
นาฬิกาดาํนํ้ าของคุณ แต่จะซิงคก์บับนัทึกการดาํนํ้าของคุณในแอป Suunto เม่ือเช่ือมต่อกบัโทรศพัทมื์อถือของคุณ
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โปรดทราบวา่สญัญาณเสน้ทางการดาํนํ้าอาจคลาดเคล่ือนไดใ้นสถานการณ์ดงัต่อไปน้ี: สภาพแวดลอ้มท่ีมีส่ิงท่ีอยูเ่หนือหวัอยา่งถํ้าหรือเรือจม สระวา่ยนํ้าใน
ร่ม หรือบริเวณท่ีสญัญาณ GPS ไม่ดีหรือไม่มีเลย

 หมายเหตุ: หากต้องการติดตามเส้นทางการดาํนํา้ของคุณ คุณต้องเร่ิมการดาํนํา้จากหน้าจอก่อนดาํนํา้แล้วตรวจดใูห้แน่ใจว่าสัญญาณ GPS ของคุณเป็น
สีเขียว โปรดดู 5.2.4. หน้าจอก่อนเร่ิมการดาํนํา้และตัวเลือกการดาํนํา้

 หมายเหตุ: การซิงค์เส้นทางการดาํนํา้ของคุณกับแอป Suunto อาจใช้เวลาสักครู่เน่ืองจากมีข้อมลูจาํนวนมาก

ความลกึเร่ิมต้น
จะกาํหนดความลึกสาํหรับการเร่ิมและส้ินสุดการดาํนํ้ า ค่าเร่ิมตน้ของระดบัความลึกคือ 1.2 เมตร (4 ฟุต) และความลึกสูงสุดคือ 3.0 เมตร (9.8 ฟุต)

เวลาส้ินสุดการดาํนํา้
เม่ือคุณอยูต้ื่นกวา่ความลึกเร่ิมตน้ท่ีตั้งไวส้าํหรับการดาํนํ้ า Suunto Ocean จะเร่ิมคาํนวณเวลาท่ีผา่นไปท่ีผวินํ้า คุณสามารถตั้งค่าเวลาท่ีตอ้งการของคุณในส่วน
“เวลาส้ินสุดการดาํนํ้า” เม่ือครบเวลาน้ีแลว้ การดาํนํ้าของคุณจะส้ินสุดลงโดยอตัโนมติั หากคุณเลือกท่ีจะดาํนํ้าต่อก่อนถึงเวลาส้ินสุดท่ีตั้งไว ้การดาํนํ้าคร้ังนั้น
จะดาํเนินต่อไป คุณสามารถระบุเวลาระหวา่ง 1 ถึง 10 นาที การตั้งค่าเร่ิมตน้คือ 5 นาที

 เคลด็ลบั: ปรับเวลาส้ินสุดให้นานขึน้หากคุณเป็นผู้สอนและต้องส่ือสารท่ีผิวนํา้ระหว่างการดาํนํา้ เป็นต้น ปรับเวลาให้ส้ันลงเพ่ือดูข้อมลูสรุปการดาํนํา้
เร็วขึน้

 หมายเหตุ: หากคุณขึน้สู่ผิวนํา้แล้วดาํลงอีกคร้ังภายในเวลาสิ้นสุดการดาํนํา้ท่ีตั้งไว้ Suunto Ocean จะนับเป็นการดาํนํา้หน่ึงคร้ึง
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ความสว่าง
การตั้งค่าความสวา่งจะกาํหนดความเขม้ขน้โดยรวมของความสวา่งบนจอแสดงผลระหวา่งกิจกรรมการดาํนํ้า: ต ํ่า, ปานกลาง (ค่าเร่ิมตน้) หรือ สูง (ค่าเร่ิมตน้)
การตั้งค่าความสวา่งจะเจาะจงเฉพาะโหมดการดาํนํ้า และจะไม่กระทบต่อโหมดการดาํนํ้าอ่ืน ๆ โหมดกลางแจง้ หรือการตั้งค่าความสวา่งโดยรวม

หากตอ้งการประหยดัค่าแบตเตอร่ีในช่วงกิจกรรมการดาํนํ้า ความสวา่งของหนา้จอจะลดลงหลงัมีการหยดุใชง้านเป็นระยะเวลาหน่ึง การเคล่ือนไหวขอ้มือ
การกดปุ่ม หรือสญัญาณเตือนใด ๆ จะเปิดใชง้านโหมดความสวา่งแบบเตม็อีกคร้ัง นอกจากน้ี คุณสามารถปรับความสวา่งไดร้ะหวา่งการดาํนํ้ าโดยการกดปุ่ ม
บนคา้งไวน้าน ๆ

 ข้อควรระวงั: การใช้จอแสดงผลท่ีมีความสว่างสูงจะส้ินเปลืองแบตเตอร่ีและอาจทาํให้หน้าจอเกิดการเบิร์นอินได้ หลีกเล่ียงการใช้ความสว่างในระดับ
สูงติดต่อกันเป็นเวลานานเพ่ือยืดอายกุารใช้งานของจอแสดงผล

ความรู้สึก
โปรดดู 4.10. ความรู้สึก

5.4. สญัญาณเตือนการดาํนํ้า
Suunto Ocean มีคาํเตือนบงัคบัท่ีกาํกบัดว้ยสี คาํเตือนเหล่าน้ีจะแสดงอยา่งเด่นชดับนหนา้จอแสดงผลพร้อมสญัญาณเตือนแบบเสียงและแบบสัน่ คาํเตือนจะ
แสดงเป็นสีแดงเสมอ ซ่ึงจะเป็นเหตุการณ์ท่ีสาํคญัและตอ้งไดรั้บการดาํเนินการทนัที คุณสามารถหยดุสญัญาณเตือนแบบเสียงและแบบสัน่ได ้แต่คาํเตือนจะ
ยงัคงเป็นสีแดงจนกวา่สถานการณ์ดงักล่าวจะไดรั้บการแกไ้ข

อีกทั้งเม่ือมี Suunto Ocean คุณจะสามารถตั้งสญัญาณเตือนของคุณเองและตั้งค่าเสียง การสัน่ และรูปลกัษณ์ไดต้ามตอ้งการ

5.4.1. สญัญาณเตือนการดาํนํ้าท่ีบงัคบั
ตารางต่อไปน้ีแสดงคาํเตือนท่ีบงัคบัทั้งหมดท่ีคุณอาจเห็นระหวา่งการดาํนํ้า คุณสามารถดูเหตุผลของสญัญาณเตือนและวธีิการแกไ้ขไดใ้นตารางน้ี

หากมีสญัญาณเตือนหลายรายการเกิดข้ึนพร้อมกนั ขอ้ผดิพลาดท่ีมีความสาํคญัสูงสุดจะแสดงก่อน รับทราบสญัญาณเตือนแรกโดยการกดปุ่ ม แลว้สญัญาณ
เตือนรายการถดัไปจะปรากฏ

สัญญาณเตอืน คาํอธิบาย วธีิการแก้ไขสถานการณ์ตามสัญญาณเตอืน

ความเร็วในการดาํข้ึนเกิน 10 เมตร (33 ฟุต) ต่อ
นาทีเป็นเวลา 5 วนิาทีข้ึนไป

อยูใ่นช่วงสีเขียวของตวัระบุอตัราการดาํข้ึน
ติดตามอาการของ DCS ใชค้วามระมดัระวงั
เป็นพิเศษสาํหรับการดาํนํ้าในอนาคต

ค่าเพดานสาํหรับการลดความดนัคลาดเคล่ือน
มากกวา่ 0.6 เมตร (2 ฟุต) ในการดาํนํ้าแบบมี
การลดความดนั

ดาํลงไปลึกกวา่ค่าเพดานท่ีแสดง

แรงดนัออกซิเจนบางส่วนเกินระดบัสูงสุด
(>1.6)

การข้ึนสู่ผวินํ้าหรือการเปล่ียนก๊าซท่ีมีสดัส่วน
ของออกซิเจนตํ่าแบบกะทนัหนั

แรงดนัออกซิเจนบางส่วนเกินระดบัท่ีตั้งไว้
สาํหรับก๊าซนั้น

การข้ึนสู่ผวินํ้าหรือการเปล่ียนก๊าซท่ีมีสดัส่วน
ของออกซิเจนตํ่าแบบกะทนัหนั
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สัญญาณเตอืน คาํอธิบาย วธีิการแก้ไขสถานการณ์ตามสัญญาณเตอืน

ขีดจาํกดัระดบัภาวะออกซิเจนเป็นพิษในระบบ
ประสาทส่วนกลาง (CNS) 80% หรือ 100%

เปล่ียนเป็นก๊าซท่ีมี ppO2 ตํ่ากวา่หรือดาํข้ึนไป
ยงัระดบัความลึกท่ีต้ืนข้ึน (ภายในเพดานการ
ลดความดนั)

80% หรือ 100% ของขีดจาํกดัต่อวนัท่ีแนะนาํ
สาํหรับระดบั OTU

เปล่ียนเป็นก๊าซท่ีมี ppO2 ตํ่ากวา่หรือดาํข้ึนไป
ยงัระดบัความลึกท่ีต้ืนข้ึน (ภายในเพดานการ
ลดความดนั)

แรงดนัถงัตํ่ากวา่ 50 บาร์ (725 psi) เปล่ียนเป็นก๊าซท่ีมีความดนัในถงัท่ีสูงกวา่หรือ
ดาํข้ึนไปยงัความลึกสาํหรับการพกัเพื่อความ
ปลอดภยัและส้ินสุดการดาํนํ้า

ความลึกเกินความลึกสูงสุด (60 เมตร) สาํหรับ
การใชน้าฬิกาดาํนํ้ าของคุณ หากดาํนํ้าเกิน 60
เมตร นาฬิกาดาํนํ้าจะแสดงค่าความลึกหรือขอ้
มูลอลักอริทึมท่ีไม่แม่นยาํ

ดาํข้ึนไปยงัระดบัความลึกท่ีต้ืนข้ึนและทาํตาม
นาฬิกาดาํนํ้ าสาํหรับโปรไฟลก์ารข้ึนสู่ผวินํ้า
ติดตามอาการของ DCS ใชค้วามระมดัระวงั
เป็นพิเศษสาํหรับการดาํนํ้าในอนาคต

ไม่อยูภ่ายในช่วงการพกัเพื่อความปลอดภยั อยูภ่ายในช่วงการพกัเพื่อความปลดภยัท่ี 3
เมตร – 6 เมตร

NDL นอ้ยกวา่ 5 นาที ดาํข้ึนไปยงัระดบัความลึกท่ีต้ืนข้ึนเพื่อหลีก
เล่ียงการพกัเพื่อลดความดนั

เพดานการลดความดนัถกูละเมิดมานานกวา่ 3
นาทีและคุณไม่ไดห้ยดุพกัเพื่อความปลอดภยั

ดาํลงไปสู่เพดานความลึกท่ีระบุในหนา้ต่างสบั
เปล่ียน

NDL ของคุณถึง 0 นาที และบงัคบัใหมี้การพกั
เพื่อความปลอดภยั

ทาํการพกัเพื่อลดความดนัตามท่ีระบุและอยูลึ่ก
กวา่ค่าเพดานเสมอ
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สัญญาณเตอืน คาํอธิบาย วธีิการแก้ไขสถานการณ์ตามสัญญาณเตอืน

แบตเตอร่ีตํ่า (<10%) หรือตํ่ามาก (<5%) ชาร์จอุปกรณ์

5.4.2. สญัญาณเตือนการดาํนํ้าท่ีผูใ้ชต้ั้งค่าได้
นอกเหนือจากสญัญาณเตือนท่ีบงัคบัแลว้ ยงัมีสญัญาณเตือนความดนัในถงั ความลึก เวลาดาํนํ้า และสญัญาณเตือน NDL ท่ีผูใ้ชส้ามารถตั้งค่าได ้สาํหรับ
สญัญาณเตือนแต่ละแบบ คุณสามารถกาํหนดเสียงสั้นหรือยาว หรือสามารถปิดเสียงทั้งหมดได ้นอกเหนือจากตวัเลือกดา้นเสียง คุณสามารถเลือกท่ีจะใช้
สญัญาณเตือนแบบสัน่ หรือหากตอ้งการปิดเสียงทั้งหมด คุณสามารถเปิดระบบสัน่อยา่งเดียวได้

นอกเหนือจากตวัเลือกดา้นเสียงและการสัน่แลว้ คุณสามารถเลือกระหวา่งตวัเลือกรูปลกัษณ์ได ้2 แบบ: แจง้เตือน (สีฟ้าสวา่ง) หรือ ขอ้ควรระวงั (สีเหลือง)
คุณสามารถกาํหนดสญัญาณเตือนสูงสุด 5 รายการสาํหรับสญัญาณเตือนท่ีตั้งเองได ้และเม่ือสญัญาณเตือนปรากฏ คุณสามารถกดทิ้งไดโ้ดยการกดปุ่ มใดกไ็ด้

  
ความดนัในถงั
คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนความดนัในถงัเป็นค่าใดกไ็ดร้ะหวา่ง 51–360 บาร์ (725–5221 psi) มีสญัญาณเตือนบงัคบัท่ี 50 บาร์ (725 psi) อยูแ่ละไม่สามารถ
แกไ้ขได ้สญัญาณเตือนความดนัในถงัจะแจง้คุณเม่ือคุณถึงความดนัท่ีตอ้งหนัหลงักลบั

 
Depth
คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนความลึกระหวา่ง 3.0 เมตรและ 59.0 เมตร สญัญาณเตือนความลึกเป็นส่ิงท่ีช่วยไดม้าก โดยเฉพาะเวลาฟรีไดฟ์ เพื่อแจง้คุณถึง
ระยะในการฟรีไดฟ์ นอกจากน้ี คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนความลึกเพื่อแจง้เม่ือคุณไปถึงความลึกท่ีคุณกาํหนดขณะดาํนํ้า

 
Dive time
สามารถตั้งสญัญาณเตือนเวลาดาํนํ้าเป็นนาทีและวนิาที สูงสุด 99 นาที
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NDL
คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนขีดจาํกดัการไม่ลดความดนั (NDL) ใหเ้ตือนคุณเม่ือถึง NDL หรือเม่ือคุณมีเวลา NDL เหลือไม่มาก

5.4.3. ขอ้ผดิพลาดของระบบ
นาฬิกาทุกเรือนยอ่มมีขอ้ผดิพลาด ซ่ึงเป็นไปไดว้า่อุปกรณ์น้ีอาจไม่สามารถใหข้อ้มูลท่ีแม่นยาํไดท้นัท่วงทีระหวา่งท่ีคุณดาํนํ้า คุณควรเตรียมวธีิรับมือกบัความ
ลม้เหลวของระบบไวเ้สมอ ใชอุ้ปกรณ์ดาํนํ้าสาํรอง และดาํนํ้ากบัเพื่อนคู่หูเท่านั้น ในกรณีท่ีนาฬิกาดาํนํ้าทาํงานผดิปกติระหวา่งการดาํนํ้า ใหป้ฏิบติัตามขั้น
ตอนฉุกเฉินท่ีหน่วยงานฝึกอบรมการดาํนํ้าท่ีไดรั้บการรับรองของคุณจดัเตรียมไวใ้หเ้พื่อพาตวัเองข้ึนสู่ผวินํ้ าทนัทีอยา่งปลอดภยั หากคุณประสบกบัขอ้ผดิ
พลาดของระบบ โปรดติดต่อฝ่ายสนบัสนุนลกูคา้ของ Suunto

5.5. ก๊าซ
ในทั้งโหมดก๊าซถงัเด่ียวและโหมด ก๊าซหลายถึง ค่าเร่ิมตน้ของก๊าซท่ีใชอ้ยูคื่อ Air ในเมนู ก๊าซ คุณสามารถแกไ้ขก๊าซท่ีใชอ้ยูข่องคุณหรือสร้างก๊าซใหม่ได้

คุณไม่สามารถลบก๊าซท่ีใชอ้ยูข่องคุณได ้หากตอ้งการเปล่ียนก๊าซท่ีใชอ้ยู ่คุณจะตอ้งแกไ้ขก๊าซท่ีมีอยูห่รือสร้างก๊าซใหม่ แลว้ตั้งสถานะก๊าซเป็นก๊าซท่ีใชอ้ยู่
หากคุณเปล่ียนก๊าซท่ีใชอ้ยู ่ก๊าซก่อนหนา้จะถูกปิดใชง้าน (โหมดก๊าซถงัเด่ียว) หรือเปิดใชง้าน (โหมดก๊าซหลายถึง)

ในโหมดก๊าซถงัเด่ียว คุณสามารถมีก๊าซท่ีใชอ้ยูไ่ดเ้พียงก๊าซเดียว เม่ือสร้างก๊าซใหม่ คุณสามารถเลือกท่ีจะทาํก๊าซนั้นเป็นก๊าซท่ีใชอ้ยู ่หรือบนัทึกส่วนผสมของ
ก๊าซท่ีคุณใชม้ากท่ีสุด (เช่น NX32) เพื่อใหส้ามารถเปิดใชง้านไดง่้ายเม่ือตอ้งการ
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5.5.1. แกไ้ขก๊าซ
เม่ือดาํนํ้าดว้ยก๊าซผสมไนตร็อกซ์ คุณตอ้งป้อนค่าทั้งเปอร์เซ็นตอ์อกซิเจนในถงัของคุณและขีดจาํกดัแรงดนัออกซิเจนบางส่วนเขา้ Suunto Ocean ทั้งน้ีเพื่อ
รับรองความแม่นยาํของการคาํนวณไนโตรเจนและออกซิเจน รวมถึงความลึกสูงสุดท่ีใชง้านได ้(MOD) ซ่ึงจะอิงตามค่าท่ีคุณป้อน ค่าเร่ิมตน้ของเปอร์เซ็นต์
ออกซิเจน (O2%) จะตั้งอยูท่ี่ 21% (air) และแรงดนัออกซิเจนบางส่วน (ppO2) จะตั้งอยูท่ี่ 1.4 บาร์

คุณสามารถแกไ้ขเปอร์เซ็นตอ์อกซิเจนและแรงดนับางส่วนของก๊าซท่ีใชอ้ยูใ่นมุมมอง แก้ไขก๊าซ โดยการเลือกส่วนผสมของก๊าซ

สามารถแกไ้ขสดัส่วนของออกซิเจนระหวา่ง 21% ถึง 100%

การตั้งค่า ppO2 จะจาํกดัความลึกสูงสุดท่ีใชง้านได ้(MOD) สาํหรับการใชส่้วนผสมของก๊าซอยา่งปลอดภยั คุณสามารถตั้งค่า ppO2 เป็น 1.0, 1.1, 1.2, 1.3, 1.4,
1.5 หรือ 1.6

 หมายเหตุ: อย่าเปล่ียนค่าเหล่านีห้ากคุณไม่เข้าใจถึงผลกระทบอย่างถ่องแท้

ในเมนู “แกไ้ขก๊าซ” คุณสามารถตั้งค่าขนาดถงัของคุณไดด้ว้ย ค่าเร่ิมตน้คือ 12 ลิตร / 80 ลบ.ฟุต ตรวจดูใหแ้น่ใจวา่คุณไดต้ั้งค่าขนาดถงัของคุณอยา่งถูกตอ้ง
เพื่อรับรองความแม่นยาํของการคาํนวณการใชก๊้าซเม่ือดาํนํ้าดว้ย Suunto Tank POD

ในเมนู “แกไ้ขก๊าซ” คุณสามารถจบัคู่ Suunto Tank POD ของคุณไดด้ว้ย โปรดดู 5.6.1. วิธีการติดตั้งและเช่ือมโยง Suunto Tank POD สาํหรับขอ้มูลเก่ียวกบั
การจบัคู่ความดนัในถงัไร้สาย

5.5.2. การดาํนํ้าดว้ยหลายก๊าซ
เม่ือดาํนํ้าดว้ยโหมด ก๊าซหลายถงึSuunto Ocean จะอนุญาตใหเ้ปล่ียนระหวา่งก๊าซท่ีเปิดใชง้านอยูใ่นเมนู ก๊าซ คุณสามารถมีก๊าซในรายการก๊าซไดสู้งสุด 5
ก๊าซ ไม่วา่จะเปิดใชง้านหรือปิดใชง้านอยู่

 หมายเหตุ: อัลกอริทึมการลดความดันจะสันนิษฐานว่ามีการวางแผนท่ีจะใช้ก๊าซท่ีเปิดใช้งานท้ังหมดสาํหรับการดาํนํา้คร้ังน้ัน โดยจะคาํนวณการพัก
เพ่ือลดความดัน เวลาการลดความดนั และเวลาขึน้สู่ผิวนํา้ตามก๊าซท่ีมีอยู่ โปรดตรวจดใูห้แน่ใจว่าคุณได้ปิดใช้งานก๊าซท่ีคุณไม่ได้พกไปด้วย

 

ขณะดาํข้ึน คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนใหเ้ปล่ียนก๊าซเม่ือมีก๊าซท่ีเหมาะกวา่พร้อมใชง้าน

ยกตวัอยา่งเช่น คุณอาจมีก๊าซดงัต่อไปน้ีขณะดาํนํ้าไปยงัความลึก 40 เมตร (131.2 ฟุต):
• Nitrox 26% (1.4 ppO2) (สาํหรับนํ้าลึก)
• Nitrox 50% (1.6 ppO2) (ก๊าซลดความดนั)
• Nitrox 99% (1.6 ppO2) (ก๊าซลดความดนั)
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ขณะดาํข้ึน คุณจะไดรั้บแจง้ใหเ้ปล่ียนก๊าซท่ีระยะ 22 เมตร (72 ฟุต) และ 6 เมตร (20 ฟุต) ตามความลึกสูงสุดท่ีใชง้านได ้(MOD) ของก๊าซนั้น การแจง้เตือนให้
เปล่ียนก๊าซจะอยูใ่นหนา้ต่างสบัเปล่ียน สามารถกดปุ่ มใดกไ็ดเ้พื่อเปิดรายการก๊าซข้ึนมา โดยก๊าซท่ีแนะนาํจะอยูด่า้นบนสุด กดปุ่มกลางเพื่อยนืยนัก๊าซใหม่
หากไม่ตอ้งการเปล่ียนก๊าซตามท่ีแนะนาํ คุณสามารถกดทิ้งคาํแนะนาํใหเ้ปล่ียนก๊าซได ้การดาํเนินการเช่นน้ีจะเมินเฉยต่อก๊าซท่ีแนะนาํจนถึง MOD ถดัไปท่ี
เป็นไปไดข้องก๊าซท่ีเปิดใชง้านอยู ่เม่ือการดาํนํ้าส้ินสุดลง ก๊าซท่ีมีค่า O2 ต ํ่าสุดจะเป็นก๊าซท่ีใชอ้ยูส่าํหรับการดาํนํ้ าคร้ังถดัไป

5.6. การรองรับขอ้มูลความดนัในถงัแบบไร้สาย
Suunto Oceanสามารถใชร่้วมกบั Suunto Tank POD สาํหรับการส่งขอ้มูลความดนัในถงัและการใชก้๊าซแบบไร้สายไปยงันาฬิกาดาํนํ้ า Suunto Ocean รองรับ
เคร่ืองส่งสญัญาณ Suunto Tank POD เท่านั้น Suunto Tank POD จะส่งขอ้มูลดว้ยความถ่ี 123 kHz การส่งขอ้มูลจาก Tank POD ไปยงันาฬิกาดาํนํ้ าเป็นการส่ง
ขอ้มูลทางเดียว ซ่ึงหมายความวา่ นาฬิกาดาํนํ้าจะไม่ส่งขอ้มูลใด ๆ ไปยงั Tank POD

คุณลกัษณะท่ีเปิดใชง้านเม่ือ Suunto Ocean ไดรั้บการจบัคู่กบั Suunto Tank POD:
• ความดนัในถงัจากถงัก๊าซสูงสุด 5 ถงั
• การใชก๊้าซจริงสาํหรับก๊าซท่ีใชอ้ยู ่(L/นาที หรือ ลบ.ฟุต/นาที)
• เวลาก๊าซท่ีเหลืออยูส่าํหรับก๊าซท่ีใชอ้ยู่
• สญัญาณเตือนความดนัในถงัท่ีกาํหนดค่าได้
• การบนัทึกการเร่ิม การส้ินสุด และความดนัท่ีใชไ้ป
• การบนัทึกการใชก๊้าซโดยเฉล่ียสาํหรับทุกก๊าซท่ีมี Tank POD
• หน่วยเป็นบาร์หรือ PSI

5.6.1. วธีิการติดตั้งและเช่ือมโยง Suunto Tank POD
วธีิการตดิตั้งและเช่ือมโยง Suunto Tank POD
1. ติดตั้ง Tank POD ตามท่ีอธิบายไวใ้น คู่มือฉบับย่อของ Tank POD หรือใน คู่มือผู้ใช้ Tank POD

 หมายเหตุ: เพ่ือรับรองการอ่านค่าความดันในถงัอย่างแม่นยาํท่ีสุด Suunto แนะนาํให้คุณติดตั้ง Suunto Tank POD ท่ีข้างเดียวกับท่ีคุณสวม
Suunto Ocean ของคุณ

2. หลงัจากท่ีติดตั้ง Tank POD และเปิดวาลว์แลว้ รอใหแ้สง LED สีเขียวบน Tank POD กะพริบ
3. ไปท่ีเมนู Tank POD ใต ้ตวัเลอืกการดาํนํา้ หาก Tank POD ของคุณเปิดใชง้านอยูแ่ละอยูใ่นระยะรับสญัญาณ คุณจะเห็นหมายเลขประจาํเคร่ืองของ

Tank POD ในรายการ
4. เลือก Tank POD ท่ีตอ้งการ แลว้ตรวจดูสถานะแบตเตอร่ีและความดนัในถงั
5. เลือกก๊าซท่ีตอ้งการจากรายการเพื่อเช่ือมโยงกบั Suunto Tank POD ของคุณ (หากใชห้ลายก๊าซในการดาํนํ้า)
6. ตรวจดูใหแ้น่ใจวา่ขนาดถงันั้นถกูตอ้งเพื่อใหส้ามารถวดัการใชก๊้าซอยา่งถกูตอ้ง
7. กลบัไปยงัเมนูหลกั คุณจะเห็นหมายเลขเคร่ือง Tank POD ของคุณใตเ้มนู Tank POD

อกีวธีิหน่ึงคอืคุณสามารถเช่ือมโยง Suunto Tank POD จากเมนู ก๊าซ:

1. ในเมนู ก๊าซ เลือกก๊าซท่ีคุณตอ้งการจบัคู่กบั Tank POD
2. ไปท่ีมุมมอง แก้ไขก๊าซ แลว้เล่ือนไปท่ีการตั้งค่า Tank POD
3. ตรวจดูใหแ้น่ใจวา่เปิดใชง้าน Tank POD แลว้และอยูใ่นระยะรับสญัญาณ เลือกหมายเลขประจาํเคร่ือง Tank POD ของคุณจากรายการ
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หากคุณเช่ือมโยง Tank POD เดียวกนักบัหลายก๊าซ อยา่ลืมตรวจดูก่อนเร่ิมดาํนํ้ าวา่คุณเปิดใชก๊้าซท่ีถูกตอ้งและเช่ือมโยงกบั Tank POD ของคุณแลว้ ในมุม
มองหลกัของการดาํนํ้ า จะมีการแสดงความดนัถงัเพียงถงัเดียว ซ่ึงเป็นขอ้มูลของก๊าซท่ีใชอ้ยู่

 คาํเตือน: หากมีนักดาํนํา้หลายคนใช้ Tank POD โปรดตรวจดูให้แน่ใจก่อนเร่ิมดาํนํา้ว่าหมายเลข POD ของก๊าซท่ีคุณเลือกน้ันสอดคล้องกับหมายเลข
ประจาํเคร่ืองของ POD ของคุณ

 หมายเหตุ: คุณสามารถดูหมายเลขประจาํเคร่ืองได้ท่ีฐานโลหะและบนฝาของ Tank POD

ทาํตามขั้นตอนขา้งตน้อีกคร้ังสาํหรับ Tank POD เพิ่มเติม แลว้เลือกก๊าซท่ีแตกต่างกนัสาํหรับ POD แต่ละเคร่ือง
หากต้องการยกเลกิการเช่ือมโยง Tank POD จากก๊าซใดก๊าซหน่ึง:
1. เลือกก๊าซท่ีคุณตอ้งการยกเลิกการเช่ือมโยงกบั Tank POD จากเมนู ก๊าซ
2. ยกเลิกการเลือก Tank POD ท่ีคุณตอ้งการลบออก (ตรวจดูหมายเลขประจาํเคร่ือง)
3. Tank POD ของคุณถกูลบออกจากรายการก๊าซแลว้

นอกจากน้ี คุณสามารถยกเลิกการเช่ือมโยง Tank POD ไดจ้ากเมนู Tank POD

 หมายเหตุ: คุณสามารถยกเลิกการเช่ือมโยง Tank POD ของคุณเม่ือเคร่ืองเปิดใช้งานและส่งข้อมลูอยู่เท่าน้ัน

 หมายเหตุ: โปรดใช้เกจความดันระบบแอนะลอ็กท่ีใช้ใต้นํา้ได้เป็นเคร่ืองมือสาํรองเสมอ โดยใช้เป็นแหล่งข้อมลูความดนัก๊าซอีกแหล่ง

 หมายเหตุ: สาํหรับข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกับ Suunto Tank POD โปรดดคูาํแนะนาํท่ีมาพร้อมกับผลิตภณัฑ์

5.6.2. ความดนัในถงั
เม่ือ Suunto Ocean ของคุณเช่ือมโยงกบั Suunto Tank POD แลว้ คุณสามารถติดตามความดนัในถงัทั้งในหนา้ต่างสบัเปล่ียนและในแถบโคง้ในมุมมองความ
ดนัในถงั โปรดดู 5.2.6. ข้อมลูสาํคัญขณะดาํนํา้ เพื่อทาํความเขา้ใจวา่ความดนัในถงัจะแสดงบนแถบโคง้อยา่งไร

ตวัอยา่งดงัต่อไปน้ีแสดงความดนัในถงัท่ีแตกต่างกนั:

ความดนัในถงัคือ 125 บาร์:

ความดนัในถงัคือ 50 บาร์:

สญัญาณเตือนความดนัในถงัเพิ่มเติมตั้งไวท่ี้ 100 บาร์:
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 หมายเหตุ: หากคุณไม่ได้จับคู่ Suunto Tank POD หน้าต่างสับเปล่ียนความดนัในถงัจะระบวุ่า “ไม่มี Tank Pod” หากจับคู่ Suunto Tank POD แล้ว แต่
ไม่ได้รับข้อมลู ช่องข้อมลูนีจ้ะแสดง “- -” โดยอาจเป็นเพราะ POD อยู่นอกระยะรับสัญญาณ ถงัปิดอยู่ หรือแบตเตอร่ีของ POD เหลือน้อย

 หมายเหตุ: แสง LED อาจรบกานสัญญาณความดนัในถงั

5.6.3. การใชก๊้าซ
คุณสามารถติดตามความดนัในถงัจริงของคุณขณะดาํนํ้าไดจ้ากหนา้ต่างสบัเปล่ียนในหนา้จอนาฬิกา นอกจากน้ี คุณสามารถดูการใชก๊้าซโดยเฉล่ียจากการดาํ
นํ้ าไดใ้นขอ้มูลสรุปการดาํนํ้าในอุปกรณ์และในแอป Suunto

ขอ้มูล การใช้ก๊าซ บนหนา้จอจะแสดงอตัราการใชก๊้าซในเวลาจริงขณะดาํนํ้าท่ีความลึก ณ ปัจจุบนัของคุณ ในการคาํนวณอตัราการหายใจส่วนบุคคลของคุณ
Suunto Ocean จะใชป้ริมาณการหายใจต่อนาที (RMV) ซ่ึงกคื็อปริมาณก๊าซท่ีปอดของคุณใชต่้อนาที โดยวดัเป็น L/นาที หรือ ลบ.ฟุต/นาที สาํหรับการคาํนวณ
การใชก๊้าซท่ีแม่นยาํ คุณตอ้งระบุขนาดถงัท่ีถกูตอ้งสาํหรับก๊าซในเมนู แก้ไขก๊าซ โปรดดู 5.5.1. แก้ไขก๊าซ ค่าเร่ิมตน้ของขนาดถงัคือ 12 ลิตร (80 ลบ.ฟุต)
เสมอ

 

สูตร RMV ท่ีใชใ้น Suunto Ocean เพื่อคาํนวณการใชก๊้าซขณะดาํนํ้ามีดงัน้ี:

การคาํนวณน้ีอิงตามความลึกจริงและปริมาณก๊าซท่ีใชโ้ดยเฉล่ีย (เป็นหน่วยความดนับรรยากาศ) ท่ีคาํนวณไดใ้นช่วง 50 - 170 วนิาที

Vก๊าซ (ลิตร) ปริมาณก๊าซเป็นหน่วยความดนับรรยากาศ

RMVลิตร/นาที SAC วดัความลึก

T1 เวลาเร่ิม

T2 เวลาส้ินสุด

ความลึก (T) ความลึก

VT1 Vก๊าซ (ลิตร) ตอนเวลาเร่ิม

VT2 Vก๊าซ (ลิตร) ตอนเวลาส้ินสุด

Dเฉล่ีย ความลึกเฉล่ียในช่วงเวลา
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ในการคาํนวณปริมาณก๊าซ Suunto Ocean จะใชสู้ตรต่อไปน้ี:

คุณสามารถดูปริมาณการใชก๊้าซเฉล่ียหลงัการดาํนํ้าไดใ้นสรุปการดาํนํ้า ค่าน้ีแสดงค่าการใชก๊้าซเฉล่ีย ซ่ึงคาํนวณจากค่าการใชก้๊าซทั้งหมดในระหวา่งการดาํ
นํ้า

 หมายเหตุ: เน่ืองจากค่าการใช้ก๊าซแบบเรียลไทม์น้ันขึน้อยู่กับข้อมลูท่ีรวบรวมภายในช่วงเวลาหน่ึง ค่าการใช้ก๊าซอาจจะยงัไม่ปรากฏทันทีตอนท่ีเร่ิม
ดาํนํา้ ค่าการใช้ก๊าซอาจจะสูงขึน้ได้เน่ืองจากการใช้ท่อยางแรงดนัตํา่เพ่ือควบคุมการลอยตัวใน BCD หรือชุดลดการสูญเสียความร้อนใต้นํา้

 หมายเหตุ: การคาํนวณก๊าซยงัต้องพิจารณาร่วมกับการบีบอัดก๊าซและการเปล่ียนแปลงอุณหภมิูเพ่ือให้ได้ค่าท่ีแม่นยาํย่ิงขึน้

5.6.4. เวลาก๊าซ
ค่า เวลาเตมิแก๊ส ในหนา้ต่างสบัเปล่ียนจะระบุเวลาสูงสุด (เป็นนาที) ท่ีคุณสามารถอยูท่ี่ความลึกปัจจุบนัไดแ้ละข้ึนสู่ผวินํ้า (ท่ีอตัราการดาํข้ึน 10 ม./นาที) ดว้ย
ความดนัท่ีส้ินสุดท่ี 35 บาร์ (508 psi) เวลาจะอิงตามค่าความดนัในถงั ขนาดถงั รวมถึงอตัราการหายใจและความลึกปัจจุบนัของคุณ

เวลาเติมแก๊สคาํนวณจากสูตรดงัต่อไปน้ี:

 หมายเหตุ: การคาํนวณ เวลาเติมแก๊ส ไม่รวมการพักเพ่ือความปลอดภยัและการพักเพ่ือลดความดนั

5.7. การตั้งค่าอลักอริทึม
การพฒันาโมเดลการลดความดนัของ Suunto เร่ิมตน้ตั้งแต่ทศวรรษ 1980 ตอนท่ี Suunto เร่ิมใชโ้มเดลของ Bühlmann ท่ีอิงตามค่า M ใน Suunto SME ตั้งแต่
นั้นมามีการวจิยัและพฒันาอยา่งต่อเน่ืองดว้ยความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญทั้งภายในและภายนอก

5.7.1. อลักอริทึม Bühlmann 16 GF
อลักอริทึมการลดความดนั Bühlmann ไดรั้บการพฒันาข้ึนมาเม่ือปี ค.ศ. 1959 โดย Dr. Albert A. Bühlmann ซ่ึงเป็นแพทยช์าวสวสิท่ีทาํการวจิยัเร่ืองทฤษฎีการ
ลดความดนั อลักอริทึมการลดความดนั Bühlmann เป็นโมเดลคณิตศาสตร์เชิงทฤษฎีท่ีอธิบายวธีิการท่ีก๊าซเฉ่ือยเขา้และออกจากร่างกายมนุษยเ์ม่ือความดนั
โดยรอบเปล่ียน มีการพฒันาอลักอริทึม Bühlmann หลายเวอร์ชนัในช่วงหลายปีท่ีผา่นมา ซ่ึงไดรั้บการนาํไปปรับใชโ้ดยผูผ้ลิตนาฬิกาดาํนํ้าหลายราย Suunto
Ocean ใชอ้ลักอริทึมการดาํนํ้า Bühlmann 16 GF ของ Suunto ซ่ึงอิงตามโมเดล Bühlmann ZHL-16C และเราใชโ้ปรแกรมของเราเอง สามารถปรับอลักอริทึม
ไดโ้ดยการใชปั้จจยัการไล่ระดบัเพื่อกาํหนดระดบัความระมดัระวงั

 หมายเหตุ: เน่ืองจากโมเดลการลดความดันทุกโมเดลเป็นโมเดลในเชิงทฤษฎีเท่าน้ันและไม่มีการตรวจสอบร่างกายของนักดาํนํา้ จึงไม่มีโมเดลการลด
ความดันใดท่ีสามารถรับรองได้ว่าจะไม่เกิด DCS คุณต้องคาํนึงถึงปัจจัยส่วนบคุคลของตัวคุณเอง แผนการดาํนํา้ของคุณ และการฝึกอบรมการดาํนํา้ท่ีคุณได้
รับในการเลือกปัจจัยการไล่ระดับท่ีเหมาะสมสาํหรับการดาํนํา้ของคุณ
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5.7.2. ปัจจยัการไล่ระดบั
ปัจจยัการไล่ระดบั (GF) เป็นพารามิเตอร์ในการกาํหนดระดบัความระมดัระวงัท่ีแตกต่างกนัไป GF จะไดรั้บการแบ่งเป็นพารามิเตอร์แยกกนัสองรายการ นัน่
คือ ปัจจยัการไล่ระดบัตํ่า (Gradient Factor Low) และปัจจยัการไล่ระดบัสูง (Gradient Factor High)

เม่ือใช ้GF กบัอลักอริทึม Bühlmann คุณสามารถตั้งระยะปลอดภยัสาํหรับการดาํนํ้าไดโ้ดยการเพิ่มความระมดัระวงัเพื่อควบคุมเวลาท่ีเน้ือเยือ่ส่วนต่าง ๆ ไปถึง
ค่า M ท่ียอมรับได ้ปัจจยัการไล่ระดบัคือเปอร์เซ็นตข์องค่า M ท่ีระบุระหวา่ง 0% ถึง 100%

ส่วนผสมท่ีใชก้นับ่อยคือ GF Low 30% และ GF High 70% (อาจระบุเป็น GF 30/70) การตั้งค่าน้ีหมายความวา่จะตอ้งมีการพกันํ้าคร้ังแรกเม่ือเน้ือเยือ่ท่ีเร็วกวา่
ถึง 30% ของค่า M ยิง่ตวัเลขแรกตํ่าเท่าไร การอ่ิมตวัยิง่ยวดท่ีอนุญาตจะยิง่นอ้ยลงเท่านั้น ผลคือการพกันํ้าคร้ังแรกเป็นการพกัท่ีจาํเป็นเม่ือคุณอยูท่ี่ระดบัความ
ลึกท่ีลึกข้ึน ปัจจยัการไล่ระดบั 0% จะแทนเสน้ความดนัโดยรอบ ส่วนปัจจยัการไล่ระดบั 100% จะแทนเสน้ค่า M

ในภาพประกอบต่อไปน้ี GF Low ตั้งไวท่ี้ 30% และส่วนเน้ือเยือ่ท่ีเร็วกวา่จะตอบสนองต่อขีดจาํกดั 30% ของค่า M การพกัเพื่อลดความดนัคร้ังแรกจะเกิดข้ึนท่ี
ระดบัความลึกน้ี

เม่ือการดาํข้ึนดาํเนินต่อ GF จะเคล่ือนจาก 30% เป็น 70% GF 70 จะระบุปริมาณการอ่ิมตวัยิง่ยวดท่ีอนุญาตเม่ือคุณไปถึงผวินํ้า ยิง่ค่า GF High ตํ่าเท่าไร การพกั
นํ้าท่ีนํ้ าต้ืนจะยิง่นานข้ึนเท่านั้นเพื่อขบัก๊าซก่อนข้ึนสู่ผวินํ้า ในภาพประกอบต่อไปน้ี GF High ตั้งไวท่ี้ 70% และส่วนเน้ือเยือ่ท่ีเร็วกวา่จะตอบสนองต่อขีดจาํกดั
70% ของค่า M

ในจุดน้ี คุณสามารถกลบัไปท่ีผวินํ้าเพื่อส้ินสุดการดาํนํ้า

ภาพประกอบต่อไปน้ีอธิบายผลกระทบท่ีเปอร์เซ็นต ์GF Low มีต่อโปรไฟลก์ารดาํนํ้า โดยแสดงใหเ้ห็นวา่ เปอร์เซ็นต ์GF Low จะกาํหนดระดบัความลึกท่ีการ
ดาํข้ึนเร่ิมชา้ลงและระดบัความลึกของการพกัเพื่อลดความดนัส้ินสุดลง ภาพประกอบน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ค่าเปอร์เซ็นตข์อง GF Low จะเปล่ียนระดบัความลึก
ของการพกันํ้าคร้ังแรก ยิง่ค่าเปอร์เซ็นต ์GF Low สูงเท่าไร การพกันํ้าคร้ังแรกจะอยูท่ี่ระดบัความลึกท่ีต้ืนข้ึนเท่านั้น
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 หมายเหตุ: หากค่าเปอร์เซ็นต์ GF Low น้ันตํา่เกินไป เนือ้เย่ือบางส่วนอาจยงัไม่ขบัก๊าซเม่ือการพักนํา้คร้ังแรกเกิดขึน้

ภาพประกอบต่อไปน้ีอธิบายผลกระทบท่ีเปอร์เซ็นต ์GF High มีต่อโปรไฟลก์ารดาํนํ้า โดยแสดงใหเ้ห็นวา่ เปอร์เซ็นต ์GF High จะกาํหนดเวลาท่ีใชใ้นการลด
ความดนัในช่วงระดบัความลึกท่ีต้ืนอยูข่องการดาํนํ้ า ยิง่ค่าเปอร์เซ็นต ์GF High สูงเท่าไร เวลารวมท่ีใชใ้นการดาํนํ้าจะยิง่สั้นลง และเวลาท่ีนกัดาํนํ้าใชใ้นระดบั
นํ้าต้ืนจะยิง่สั้นลง หากค่าเปอร์เซ็นต ์GF High ตั้งไวต้ ํ่า นกัดาํนํ้าจะใชเ้วลานานข้ึนในระดบันํ้าต้ืนและเวลารวมท่ีใชใ้นการดาํนํ้าจะนานขึ้น

คุณสามารถปรับปัจจยัการไล่ระดบัได ้ค่าความระมดัระวงัเร่ิมตน้ในนาฬิกาดาํนํ้า Suunto Ocean คือปานกลาง (40/85) คุณสามารถปรับการตั้งค่าให้
ระมดัระวงัมากข้ึนหรือนอ้ยลงจากค่าเร่ิมตน้ได ้เลือกจากระดบัท่ีกาํหนดค่าไวแ้ลว้หรือตั้งระดบัท่ีคุณกาํหนดเอง

ค่าท่ีกาํหนดค่าไวแ้ลว้มีดงัน้ี:
• ตํ่า: 45/95
• ปานกลาง: 40/85 (ค่าเร่ิมตน้)
• สูง: 35/75

สาํหรับการดาํนํ้ าเพื่อสนัทนาการ การตั้งค่าความระมดัระวงัสูง (35/75) เป็นการเพิ่มเกราะป้องกนัเพื่อหลีกเล่ียงการบงัคบัลดความดนั การตั้งค่าความ
ระมดัระวงัตํ่า (45/95) จะทาํใหคุ้ณมีเวลา NDL มากข้ึน แต่จะมีเกราะป้องกนันอ้ยลง จึงเป็นการตั้งค่าท่ีมีความเส่ียงมากข้ึน

มีปัจจยัความเส่ียงหลายปัจจยัท่ีอาจส่งผลต่อความเส่ียงของคุณในการเกิด DCS เช่น สุขภาพและพฤติกรรมของคุณ ปัจจยัความเส่ียงเหล่าน้ีจะแตกต่างกนัไป
สาํหรับนกัดาํนํ้ าแต่ละคน อีกทั้งแตกต่างกนัไปในแต่ละวนัดว้ย
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ปัจจยัความเส่ียงส่วนตวัท่ีมกัจะเพิ่มโอกาสท่ีจะเกิด DCS มีดงัต่อไปน้ี:
• การสมัผสักบัอุณหภมิูตํ่า - อุณหภมิูนํ้าต ํ่ากวา่ 20 °C (68 °F)
• ระดบัความแขง็แรงของร่างกายตํ่ากวา่ปกติ
• อาย ุโดยเฉพาะเม่ือมีอายเุกิน 50 ปี
• ความเหน่ือยลา้ (จากการออกกาํลงักายมากเกินไป การอดนอน การเดินทางท่ีเหน่ือย)
• ภาวะขาดนํ้า (ส่งผลต่อการไหลเวยีนและอาจทาํใหข้บัก๊าซไดช้า้ลง)
• ความเครียด
• อุปกรณ์สวมใส่ท่ีรัดแน่น (อาจทาํใหก้ารขบัก๊าซชา้ลง)
• ความอว้น (BMI ท่ีถือวา่อว้น)
• โรคผนงักั้นหวัใจหอ้งบนร่ัว (PFO)
• การออกกาํลงักายก่อนหรือหลงัการดาํนํ้ า
• กิจกรรมท่ีใชพ้ละกาํลงัระหวา่งการดาํนํ้า (เพิ่มการไหลเวยีนโลหิตและเพิ่มก๊าซในเน้ือเยือ่)

 คาํเตือน: อย่าแก้ไขค่าปัจจัยการไล่ระดบัจนกว่าคุณจะเข้าใจผลกระทบ การตั้งค่าปัจจัยการไล่ระดบับางส่วนอาจทาํให้มีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิด DCS
หรือการบาดเจบ็อ่ืนได้

5.7.3. โปรไฟลก์ารลดความดนั
สามารถเลือกโปรไฟลก์ารลดความดนัท่ี ตวัเลอืกการดาํนํา้ > อลักอริทมึ > โปรไฟล์ Deco

โปรไฟลก์ารลดความดนั##ต่อเน่ือง

แต่เดิม ตั้งแต่ตาราง 1908 ของ Haldane การพกัเพื่อลดความดนัจะใชเ้ป็นขั้นคงท่ีมาเสมอ เช่น 15 เมตร, 12 เมตร, 9 เมตร, 6 เมตร และ 3 เมตร วธีิกน้ีใชไ้ดผ้ล
และมีการใชต้ั้งแต่ก่อนมีนาฬิกาดาํนํ้า แต่เวลาดาํข้ึน นกัดาํนํ้าจะลดความดนัเป็นขั้นเลก็ ๆ ท่ีค่อย ๆ เพิ่มข้ึน เพื่อใหมี้การทยอยลดความดนัอยา่งราบร่ืนมากข้ึน
การเกิดข้ึนของไมโครโพรเซสเซอร์ทาํให ้Suunto สามารถจาํลองพฤติกรรมการลดความดนัจริงท่ีแม่นยาํมากข้ึน ระหวา่งการดาํข้ึนใด ๆ ท่ีมีการพกัเพื่อลด
ความดนั นาฬิกาดาํนํ้าของ Suunto จะคาํนวณจุดท่ีส่วนควบคุมขา้มเสน้ความดนัโดยรอบ (นัน่คือจุดท่ีความดนัเน้ือเยือ่สูงกวา่ความดนัโดยรอบ) และการขบั
ก๊าซเร่ิม ค่าน้ีเรียกวา่ระยะตํ่าสุดของการลดความดนั สูงกวา่ระยะตํ่าสุดและตํ่ากวา่ระยะสูงสุดคือช่วงการลดความดนั ความกวา้งของช่วงการลดความดนัน้ีจะ
ข้ึนอยูก่บัโปรไฟลก์ารดาํนํ้า

การลดความดนัท่ีดีท่ีสุดจะเกิดในช่วงการลดความดนั ซ่ึงจะระบุดว้ยลูกศรช้ีข้ึนช้ีลงขา้งค่าความลึก หากเพดานความลึกถูกละเมิด ลูกศรช้ีลงและสญัญาณ
เตือนแบบเสียงจะแจง้เตือนนกัดาํนํ้าใหด้าํลงกลบัไปท่ีช่วงการลดความดนั

การขบัก๊าซในเน้ือเยือ่ท่ีขบัก๊าซไดเ้ร็วจะชา้ท่ีระยะตํ่าสุดหรือเม่ือใกลร้ะยะตํ่าสุดของการลดความดนั เพราะการไล่ระดบัขาออกนั้นตํ่า เน้ือเยือ่ท่ีขบัก๊าซไดช้า้
กวา่อาจยงัคงขบัก๊าซอยู ่และเม่ือมีเวลามากเพียงพอ ระยะเวลาการลดความดนัท่ีบงัคบัอาจเพิ่มข้ึน ซ่ึงอาจทาํใหร้ะยะสูงสุดตํ่าลงและระยะตํ่าสุดสูงข้ึน ระยะตํ่า
สุดของการลดความดนัเป็นจุดท่ีอลักอริทึมมุ่งเนน้การบีบอดัฟองอากาศใหม้ากท่ีสุด ขณะท่ีระยะสูงสุดของการลดความดนัมุ่งเนน้การขบัก๊าซใหม้ากท่ีสุด

ขอ้ดีท่ีเพิ่มเขา้มาของการมีระยะสูงสุดและตํ่าสุดของการลดความดนัคือการคาํนึงถึงขอ้เทจ็จริงท่ีวา่ในนํ้าท่ีแปรปรวน การรักษาความลึกแบบเป๊ะ ๆ เพื่อลด
ความดนันั้นอาจทาํไดย้าก เม่ือรักษาความลึกใหอ้ยูใ่ตร้ะยะสูงสุดแต่เหนือระยะตํ่าสุด นกัดาํนํ้ายงัคงลดความดนัอากาศอยู ่แต่อาจเป็นอตัราท่ีชา้กวา่อตัราท่ีดี
ท่ีสุดท่ีทาํได ้อีกทั้งจะเป็นเกราะป้องกนัเพิ่มเติมเพื่อลดความเส่ียงในการท่ีคล่ืนจะทาํใหน้กัดาํนํ้ าลอยไปเหนือระยะสูงสุด นอกจากน้ี เสน้โคง้การลดความดนั
อยา่งต่อเน่ืองท่ี Suunto ใชน้ั้นทาํใหโ้ปรไฟลก์ารลดความดนันั้นราบร่ืนข้ึนและเป็นธรรมชาติมากข้ึนเม่ือเทียบกบัการลดความดนั “แบบขั้นบนัได” แบบ
ดั้งเดิม

โปรไฟลก์ารลดความดนั##ขั้นบนัได

ในโปรไฟลก์ารลดความดนัน้ี การดาํข้ึนไดถ้กูแบ่งเป็นขั้นหรือช่วง ขั้นละ 3 เมตร (10 ฟุต) แบบดั้งเดิม

ในโมเดลน้ี นกัดาํนํ้ าจะลดความดนัท่ีความลึกคงท่ีแบบดั้งเดิม ค่าเพดานในหนา้ต่างสบัเปล่ียนจะแสดงความลึกของขั้นถดัไป และเม่ือนกัดาํนํ้าไปถึงหนา้ต่าง
การลดความดนั นาฬิกาจบัเวลาจะเร่ิมโดยแสดงระยะเวลาที่ตอ้งใชส้าํหรับการพกัเพื่อลดความดนั
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โปรดดู 5.8.6. ตัวอย่าง - โหมดหลายก๊าซ สาํหรับตวัอยา่งการดาํนํ้าแบบมีการลดความดนั

5.7.4. การตั้งค่าระดบัความสูง
การตั้งค่าระดบัความสูงจะปรับการคาํนวณการลดความดนัโดยอตัโนมติัตามช่วงความสูงหน่ึง ๆ คุณเขา้ถึงการตั้งค่าน้ีไดท่ี้ ตวัเลอืกการดาํนํา้ » อลักอริทมึ »
Altitude แลว้เลือกจากระดบัความสูง 3 ช่วง:
• 0 - 300 เมตร (0 - 980 ฟุต) (ค่าเร่ิมตน้)
• 300 – 1,500 เมตร (980 – 4,900 ฟุต)
• 1,500 – 3,000 เมตร (4,900 – 9,800 ฟุต)

ผลกคื็อ ขีดจาํกดัการพกัเพื่อความปลอดภยัท่ีอนุญาตนั้นลดลงอยา่งมาก

ความดนับรรยากาศจะลดลงที่ระดบัความสูงท่ีสูงกวา่ระดบันํ้าทะเล หลงัจากท่ีเดินทางไปยงัระดบัความสูงท่ีสูงข้ึน คุณจะมีไนโตรเจนในร่างกายเพิ่มข้ึนเม่ือ
เทียบกบัภาวะสมดุลท่ีมีในระดบัความสูงตั้งตน้ ไนโตรเจนท่ี “เพิ่ม” มาน้ีจะถูกปล่อยออกมาอยา่งชา้ ๆ ในระยะเวลาหน่ึงเพื่อกลบัคืนสู่ภาวะสมดุล Suunto
แนะนาํใหคุ้ณปรับร่างกายใหเ้ขา้กบัระดบัความสูงใหม่โดยการรออยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมงก่อนเร่ิมดาํนํ้า

ก่อนดาํนํ้าท่ีระดบัความสูงท่ีเพิ่มข้ึน คุณตอ้งปรับการตั้งค่าระดบัความสูงของนาฬิกาดาํนํ้าของคุณเพื่อใหก้ารคาํนวณคาํนึงถึงระดบัความสูงดงักล่าวดว้ย ความ
ดนับางส่วนสูงสุดของไนโตรเจนท่ีอนุญาตตามโมเดลคณิตศาสตร์ของนาฬิกาดาํนํ้าจะลดลงตามความดนับรรยากาศท่ีลดลง

 คาํเตือน: การเดินทางไปยงัระดบัความสูงท่ีเพ่ิมขึน้อาจทาํให้เกิดความเปล่ียนแปลงต่อภาวะสมดลุของไนโตรเจนท่ีละลายในร่างกายเป็นการช่ัวคราว
Suunto แนะนาํให้คุณปรับตัวให้เข้ากับระดับความสูงใหม่ก่อนดาํนํา้ อีกท้ังเป็นเร่ืองสาํคัญท่ีคุณจะต้องไม่เดินทางไปยงัระดบัความสูงท่ีเพ่ิมขึน้มากหลงัจาก
การดาํนํา้ทันทีเพ่ือลดความเส่ียงท่ีจะเกิด DCS

 คาํเตือน: ตั้งค่าระดับความสูงท่ีถกูต้อง! เม่ือดาํนํา้ท่ีระดบัความสูงมากกว่า 300 ม. (980 ฟุต) ต้องเลือกการตั้งค่าระดบัความสูงท่ีถกูต้องเพ่ือให้นาฬิกา
คาํนวณสถานะการลดความดนัได้ ไม่ควรใช้นาฬิกาดาํนํา้ท่ีระดบัความสูงมากกว่า 3,000 เมตร (9,800 ฟุต) หากเลือกการตั้งค่าระดบัความสูงไม่ถกูต้องหรือดาํ
นํา้ ณ ความสูงท่ีเกินขีดจาํกัดสูงสุด ท้ังข้อมลูการดาํนํา้และการวางแผนจะผิดพลาดได้

 หมายเหตุ: หากคุณดาํนํา้ซํา้ท่ีระดับความสูงอ่ืนท่ีต่างจากระดับความสูงในการดาํนํา้คร้ังก่อนหน้า โปรดเปล่ียนการตั้งค่าระดับความสูงให้ตรงกับการ
ดาํนํา้คร้ังถดัไปเม่ือการดาํนํา้คร้ังก่อนหน้าส้ินสุดลง ท้ังนีเ้พ่ือรับรองว่าการคาํนวณเนือ้เย่ือจะเป็นไปอย่างถกูต้อง

5.7.5. เวลาหยดุอยา่งปลอดภยั
แนะนาํใหมี้การพกัเพื่อความปลอดภยัในการดาํนํ้าทุกคร้ังท่ีดาํเกิน 10 เมตร (33 ฟุต) คุณสามารถปรับการตั้งค่าการพกัเพื่อความปลอดภยัไดด้งัน้ี:

3 นาที: การพกัเพื่อความปลอดภยัมกัจะพกัทุกๆ 3 นาที แมว้า่จะเป็นการพกัเพื่อลดความดนัคร้ังล่าสุดกต็าม เวลาพกัเพื่อความปลอดภยัไม่รวมอยูใ่น TTS
(เวลาข้ึนสู่ผวินํ้า)
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4 นาที: การพกัเพื่อความปลอดภยัมกัจะพกัทุกๆ 4 นาที แมว้า่จะเป็นการพกัเพื่อลดความดนัคร้ังล่าสุดกต็าม เวลาพกัเพื่อความปลอดภยัไม่รวมอยูใ่น TTS
(เวลาข้ึนสู่ผวินํ้ า)

5 นาที: การพกัเพื่อความปลอดภยัมกัจะพกัทุกๆ 5 นาที แมว้า่จะเป็นการพกัเพื่อลดความดนัคร้ังล่าสุดกต็าม เวลาพกัเพื่อความปลอดภยัไม่รวมอยูใ่น TTS
(เวลาข้ึนสู่ผวินํ้ า)

ปิดเสมอ: ไม่มีการแสดงจุดพกัเพื่อความปลอดภยัระหวา่งการดาํนํ้า

ปรับแลว้: จะมีการเพิ่มการพกัเพื่อความปลอดภยั 3 นาทีหลงัการลดความดนั แต่ระยะเวลาของการพกัจะไดรั้บการปรับตามโปรไฟลก์ารดาํนํ้า ซ่ึงหมายความ
วา่การพกัจะสั้นลงไดถ้า้ใชเ้วลาอยูใ่นนํ้าต้ืน เวลาท่ีคาดการณ์จะรวมอยูใ่น TTS (เวลาข้ึนสู่ผวินํ้า)

 หมายเหตุ: การละเมิดความเร็วในการดาํขึน้ขณะดาํนํา้ไม่ได้ทาํให้ระยะเวลาพักเพ่ือความปลอดภยัยาวนานขึน้

โปรดดู5.8.1. การพักเพ่ือความปลอดภยั

5.7.6. ความลึกของจุดพกันํ้าคร้ังสุดทา้ย
คุณสามารถปรับความลึกของจุดพกันํ้าคร้ังสุดทา้ยของคุณไดท่ี้ ตวัเลอืกการดาํนํา้ » อลักอริทมึ » จุดพกันํา้ล่าสุด มี 2 ตวัเลือก: 3 เมตรและ 6 เมตร (9.8 ฟุตและ
19.6 ฟุต)

ตามค่าเร่ิมตน้แลว้ ความลึกของจุดพกันํ้าคร้ังสุดทา้ยจะอยูท่ี่ 3 เมตร (9.8 ฟุต)

 หมายเหตุ: การตั้งค่านีจ้ะไม่มีผลต่อเพดานความลึกของการดาํนํา้แบบมีการลดความดนั เพดานความลึกสุดท้ายจะอยู่ ท่ี 3 เมตร (9.8 ฟุต) เสมอ

 เคลด็ลบั: โปรดพิจารณาท่ีจะตั้งค่าความลึกของจุดพักนํา้คร้ังสุดท้ายท่ี 6 เมตร (19.6 ฟุต) เม่ือคุณดาํนํา้ในสภาพทะเลท่ีแปรปรวนและอาจหยดุท่ีความ
ลึก 3 เมตร (9.8 ฟุต) ได้ยาก

5.8. การดาํนํ้าดว้ย Suunto Ocean

5.8.1. การพกัเพื่อความปลอดภยั
แนะนาํใหมี้การพกัเพื่อความปลอดภยัเป็นเวลาสาม (3) นาทีเสมอในการดาํนํ้าทุกคร้ังท่ีดาํเกิน 10 เมตร (33 ฟุต) เม่ือจาํเป็นตอ้งพกัเพื่อความปลอดภยั ค่า
เพดานขั้นตํ่า (3 เมตร) จะปรากฏในหนา้ต่างสบัเปล่ียน

เวลาสาํหรับการพกัเพื่อความปลอดภยัจะคาํนวณเม่ือคุณอยูท่ี่ระหวา่ง 2.4 และ 6 เมตร (7.9 และ 20 ฟุต)

โดยจะแสดงพร้อมลูกศรช้ีข้ึนและช้ีลงทางดา้นซา้ยของค่าความลึกสาํหรับการพกั เวลาการพกัเพื่อความปลอดภยัจะแสดงเป็นนาทีและวนิาที คุณสามารถตั้ง
ค่าเวลาการพกัเพื่อความปลอดภยัท่ีตอ้งการไดจ้ากเมนูอลักอริทมึในส่วนตวัเลอืกการดาํนํา้

การพกัเพื่อความปลอดภยัมีสองประเภท นัน่คือ การพกัท่ีไม่บงัคบัและการพกัท่ีบงัคบั การพกัเพื่อความปลอดภยัจะบงัคบัต่อเม่ือมีการข้ึนสู่ผวินํ้าในความเร็ว
ท่ีสูงกวา่ความเร็วท่ีแนะนาํขณะดาํนํ้า หากเป็นการพกัท่ีบงัคบั การเร่ิมข้ึนสู่ผวินํ้าท่ีความลึกท่ีนอ้ยกวา่ 2.4 เมตรจะทาํใหล้กูศรสีแดงปรากฏในหนา้ต่างแสดง
ขอ้มูล หากเป็นการพกัท่ีไม่บงัคบั จะมีเพียงลกูศรสีเหลืองท่ีปรากฏ
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หากความลึกมากกวา่ 6 เมตร (20 ฟุต) นาฬิกาจบัเวลาสาํหรับการพกัเพื่อความปลอดภยัจะหยดุเดิน โดยจะเร่ิมเดินต่อเม่ือคุณกลบัมาอยูใ่นช่วงการพกัเพื่อ
ความปลอดภยั เม่ือนาฬิกาจบัเวลาแสดงเวลาเป็นศนูย ์การพกัเพื่อความปลอดภยันั้นเสร็จส้ินและคุณสามารถข้ึนสู่ผวินํ้าได้

 หมายเหตุ: หากคุณเมินเฉยต่อการพักเพ่ือความปลอดภยั จะไม่มีการลงโทษใดๆ แต่ Suunto แนะนาํให้คุณพักเพ่ือความปลอดภยัสาํหรับการดาํนํา้ทุก
คร้ังเสมอเพ่ือลดความเส่ียงในการเกิด DCI

 หมายเหตุ: หากคุณตั้งค่าการพักเพ่ือความปลอดภยัเป็นปิด จะไม่มีการแจ้งเตือนการพักเพ่ือความปลอดภยัเม่ือคุณถึงช่วงการพักเพ่ือความปลอดภยั

5.8.2. การดาํนํ้ าแบบมีการลดความดนั
เม่ือคุณเกินขีดจาํกดัการไม่ลดความดนั Suunto Ocean จะแสดงขอ้มูลการลดความดนัท่ีจาํเป็นสาํหรับการดาํข้ึน ขอ้มูลการดาํข้ึนจะแสดงพร้อมค่าสองค่า
เสมอ:
• เวลาลดความดนั (หรือเรียกอีกอยา่งวา่ “เวลาข้ึนสู่ผวินํ้า”): เวลาดาํข้ึนท่ีดีท่ีสุดเป็นนาทีเพื่อข้ึนสู่ผวินํ้าดว้ยก๊าซท่ีมี
• ขีดสูงสุด: ความลึกท่ีคุณไม่ควรดาํเกิน

 คาํเตือน: ต้องไม่ดาํขึน้เหนือเพดานท่ีกาํหนด! คุณจะต้องไม่ดาํขึน้เกินค่าเพดานท่ีกาํหนดขณะลดความดนั เพ่ือหลีกเล่ียงการดาํขึน้โดยท่ีไม่ตั้งใจ คุณ
ควรอยู่ใต้ค่าเพดานท่ีกาํหนดเลก็น้อย

เม่ือเวลาNo decoอยูท่ี่ 0 นาที พื้นท่ีแสดงขอ้มูลจะเปล่ียนเป็นแสดงเวลา Deco ค่าเพดานจะแสดงในหนา้ต่างสบัเปล่ียนและแถบโคง้จะเปล่ียนเป็นสีสม้เพื่อ
ระบุเวลาลดความดนัเดียวกนั นอกจากน้ีจะมีสญัญาณเตือนท่ีถกูกระตุน้ใหท้าํงานท่ีสามารถยนืยนัไดโ้ดยการกดปุ่ มใดกไ็ด้

เวลาDecoคือเวลาดาํข้ึนสู่ผวินํ้าท่ีแนะนาํเป็นนาที (TTS)

 คาํเตือน: เวลาดาํขึน้จริงของคุณอาจนานกว่าเวลาท่ีนาฬิกาดาํนํา้แสดง เวลาดาํขึน้จะเพ่ิมขึน้หากคุณ: (1) ไม่ดาํขึน้ (2) ดาํขึน้ด้วยอัตราความเร็วท่ีตํา่กว่า
10 ม./นาที (33 ฟุต/นาที), (3) จุดพักเพ่ือลดความดันอยู่ลึกกว่าค่าเพดานท่ีกาํหนด และ/หรือ (4) ลืมเปล่ียนส่วนผสมของก๊าซท่ีใช้ ปัจจัยเหล่านีอ้าจเพ่ิมปริมาณ
ก๊าซสาํหรับหายใจท่ีต้องใช้เพ่ือขึน้สู่ผิวนํา้ด้วย

 หมายเหตุ: การดาํนํา้ด้วยหลายก๊าซและการกดการแจ้งเตือนให้เปล่ียนก๊าซทิง้จะทาํให้คุณได้รับค่าเวลาขึน้สู่ผิวนํา้ท่ีไม่ถกูต้องและการพักเพ่ือลดความ
ดันท่ีนานกว่าท่ีคาดการณ์ไว้

ค่าเพดานจะแสดงระดบัความลึกแรกท่ีตอ้งพกัเพื่อลดความดนั
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คุณสามารถตั้งค่าความลึกของการพกันํ้าคร้ังสุดทา้ยท่ี 3.0 เมตรหรือ 6.0 เมตร (ค่าเร่ิมตน้ของความลึกคือ 3.0 เมตร) จากในส่วนการตั้งค่าอลักอริทึม โปรดดู
5.7.6. ความลึกของจุดพักนํา้คร้ังสุดท้าย

ในการดาํนํ้ าแบบมีการลดความดนั อาจมีการพกันํ้าหลายแบบ:
• การพกัเพือ่ลดความดนั: การพกันํ้าท่ีบงัคบัหากดาํนํ้าดว้ยโปรไฟลก์ารลดความดนัขั้นบนัได (โปรดดู 5.7.3. โปรไฟล์การลดความดัน) การพกัเพื่อลด

ความดนัจะเกิดข้ึนทุก 3 เมตร (10 ฟุต)
• การพกัเพือ่ความปลอดภยั: หากตั้งเวลาพกัเพื่อความปลอดภยัไว ้คุณจะมีระบบการพกัเพื่อความปลอดภยัเพิ่มเติมหลงัจากการพกัเพื่อลดความดนัคร้ัง

สุดทา้ย สาํหรับการดาํนํ้าแบบลดความดนั จะไม่มีการบงัคบัใชก้ารพกัเพื่อความปลอดภยั

จะมีช่วงการพกัเพื่อลดความดนัท่ี 3 เมตร (9.8 ฟุต) ระหวา่งระยะตํ่าสุดของการลดความดนัและระยะสูงสุดของการลดความดนั ยิง่คุณเขา้ใกลเ้พดานสูงสุด
เท่าไร เวลาลดความดนัจะดีข้ึนเท่านั้น

เม่ือคุณดาํข้ึนใกลเ้พดานความลึกและเขา้สู่พื้นท่ีช่วงการลดความดนั จะมีลูกศรปรากฏข้ึนสองอนัขา้งตวัเลขระบุความลึก

หากดาํนํ้าดว้ยโปรไฟลก์ารลดความดนัขั้นบนัได นาฬิกาจบัเวลาจะเร่ิมนบัถอยหลงัเม่ือเขา้สู่ช่วงการลดความดนั และค่าเพดานจะเหมือนกนัในเวลาหน่ึง แลว้
จะเพิ่มข้ีนทีละ 3 เมตร (9.8 ฟุต)

ภายในช่วงเวลาการลดความดนั (โปรไฟลข์ั้นบนัได):

ในโหมดการดาํข้ึนต่อเน่ือง ค่าเพดานจะลดลงเร่ือย ๆ เม่ือคุณอยูใ่กลเ้พดานความลึก ทาํใหไ้ดรั้บขอ้มูลการลดความดนัแบบต่อเน่ืองพร้อมเวลาดาํข้ึนท่ีดีท่ีสุด

ภายในช่วงเวลาการลดความดนั (โปรไฟลต่์อเน่ือง):

หากคุณดาํข้ึนเกินเพดานความลึก ยงัคงมีระยะการเกินท่ีปลอดภยัอยู ่ซ่ึงเท่ากบัเพดานความลึกลบ 0.6 เมตร (2 ฟุต) ในระยะการเกินท่ีปลอดภยัน้ี การคาํนวณ
การลดความดนัยงัคงดาํเนินต่อ แต่คุณจะไดรั้บคาํแนะนาํใหด้าํลงมาไม่ใหต้ ํ่ากวา่เพดานความลึก คาํแนะนาํน้ีระบุดว้ยลกูศรช้ีลงสีเหลืองขา้งค่าความลึก

ขอ้มูลต่อไปน้ีจะแสดงโดยใชโ้ปรไฟลก์ารลดความดนั ขั้นบนัได:

ขอ้มูลต่อไปน้ีจะแสดงโดยใชโ้ปรไฟลก์ารลดความดนั ต่อเน่ือง:
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หากคุณดาํเกินระยะปลอดภยั การคาํนวณการลดความดนัจะหยดุชะงกัจนกวา่คุณจะกลบัลงไปอยูใ่ตขี้ดจาํกดัน้ี สญัญาณเตือนแบบเสียงและลูกศรช้ีลงสีแดง
หนา้ค่าเพดานความลึกจะระบุถึงการลดความดนัท่ีไม่ปลอดภยั หากคุณเมินเฉยต่อสญัญาณเตือนนั้นและอยูสู่งกวา่ช่วงปลอดภยัเป็นเวลา 3 นาที การพกันํ้านั้น
จะถือวา่ไม่ไดท้าํและการแจง้เตือนถึงการละเมิดอลักอริทึมจะปรากฏ

  

Suunto Oceanจะไม่ลอ็กหลงัจากท่ีคุณยนืยนัการแจง้เตือนอลักอริทึมเบ่ียงเบน Suunto Ocean จะแสดงแผนการลดความดนัเดิมแมว้า่จะมีการละเมิดการพกั
เพื่อลดความดนั คาํเตือนสีแดงจะปรากฏในหนา้ต่าง และจะอยูใ่นหนา้ต่างดาํนํ้าจนกวา่ จะไดท้าํการพกัเพื่อลดความดนัท่ีบงัคบัแลว้ หรือหลงัจากผา่นไป 48
ชัว่โมง

การละเมิดอลักอริทึมอาจเกิดข้ึนไดเ้ช่นกนัในสถานการณ์ดงัต่อไปน้ี:
• แบตเตอร่ีหมด
• ซอฟตแ์วร์ลม้เหลว
• เกินขีดจาํกดัความลึกสูงสุดของอุปกรณ์ (60 เมตร)

ในทุกกรณี ไอคอนอลักอริทึมเบ่ียงเบนจะปรากฏในหนา้ต่างดาํนํ้า แต่อลักอริทึมจะทาํงานตามปกติ หากเกิดอลักอริทึมเบ่ียงเบนระหวา่งการดาํนํ้ า คุณจะเห็น
ขอ้ความในส่วนหวัในบนัทึกการดาํนํ้าและในแอป Suunto

 คาํเตือน: โปรดดาํนํา้แบบมีการลดความดันต่อเม่ือคุณได้รับการฝึกอบรมท่ีถกูต้องแล้วเท่าน้ัน

5.8.3. เวลาบนผวินํ้าและเวลาหา้มบิน
หลงัการดาํนํ้า Suunto Ocean จะแสดงเวลาบนผวินํ้าตั้งแต่การดาํนํ้ าคร้ังก่อนหนา้และเวลานบัถอยหลงัสาํหรับช่วงเวลาหา้มบินท่ีแนะนาํบนหนา้ปัดนาฬิกา
และในวดิเจต็สถิติการดาํนํ้ า คุณจะเห็นไอคอนเคร่ืองบินสีแดงและแถบโคง้สีแดงบนหนา้ปัดนาฬิกาตราบใดท่ีช่วงเวลาหา้มบินยงัมีผลอยู ่แถบโคง้จะแสดง
เวลาโดยประมาณท่ีเวลาหา้มบินจะส้ินสุดลง

หนา้จอดา้นล่างน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่เวลาไดผ้า่นไปแลว้ 5 ชัว่โมง 5 นาทีตั้งแต่การดาํนํ้าสกบูาคร้ังล่าสุด และช่วงเวลาหา้มบินจะส้ินสุดลงท่ีเวลา 2.30 น.:

หนา้จอต่อไปน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่เวลาหา้มบินไดส้ิ้นสุดลงแลว้

เวลาหา้มบินคือระยะเวลาบนผวินํ้าขั้นตํ่าหลงัจากดาํนํ้าท่ีแนะนาํใหร้อก่อนข้ึนเคร่ืองและเดินทางดว้ยเคร่ืองบิน โดยจะเป็นระยะเวลาอยา่งนอ้ย 12 ชัว่โมง
เสมอ และเท่ากบัเวลาขบัก๊าซออกเม่ือนานกวา่ 12 ชัว่โมง สาํหรับเวลาขบัก๊าซออกท่ีสั้นกวา่ 75 นาที จะไม่มีการแสดงเวลาหา้มบิน
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หากเกิดการเบ่ียงเบนของอลักอริทึมขณะดาํนํ้า เวลาหา้มบินจะอยูท่ี่ 48 ชัว่โมงเสมอ

 คาํเตือน: ขอแนะนาํให้คุณหลีกเล่ียงการบินตลอดช่วงท่ีนาฬิกาดาํนํา้ยงันับถอยหลงัเวลาห้ามบินอยู่ เปิดใช้งานนาฬิกาดาํนํา้ไว้เสมอเพ่ือตรวจดเูวลาห้าม
บินท่ีเหลืออยู่ก่อนบิน! การบินหรือการเดินทางไปยงัระดับความสูงท่ีสูงขึน้ภายในระยะเวลาห้ามบินจะเพ่ิมความเส่ียงในการเกิด DCS อย่างมาก โปรด
ทบทวนคาํแนะนาํจาก Divers Alert Network (DAN) ไม่มีกฎการบินหลงัการดาํนํา้ใดท่ีรับรองได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ว่าจะสามารถป้องกันการเกิดภาวะโรคนํา้
หนีบได้!

5.8.4. การใชเ้ขม็ทิศระหวา่งการดาํนํ้า
อุปกรณ์ Suunto Ocean มีเขม็ทิศแบบไจโรท่ีช่วยใหคุ้ณปรับทิศทางตวัเองท่ีสมัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ได ้ขณะดาํนํ้า คุณสามารถเขา้ถึงเขม็ทิศไดโ้ดยการ
กดปุ่มกลาง (เขม็ทิศท่ีเห็นบนแถบโคง้) หรือดูทิศท่ีมุ่งหนา้ไปเป็นองศา รวมถึงทิศทางหลกัและทิศทางรองท่ีหนา้ต่างสบัเปล่ียนดา้นล่างโดยการกดปุ่ มล่าง

คุณสามารถตั้งค่าแบร่ิงโดยการกดปุ่ มกลางคา้งไว ้เม่ือตั้งค่าแบร่ิงเสร็จแลว้ การแจง้เตือนจะแสดงขึ้นและตวัช้ีแบร่ิงจะปรากฏในแถบโคง้เขม็ทิศเพื่อระบุทิศท่ี
มุ่งหนา้ไปท่ีตั้งไว ้เม่ือตั้งค่าแบร่ิงเสร็จแลว้ ตวัช้ีแบร่ิงจะถูกลอ็กบนแถบโคง้เขม็ทิศเพื่อระบุทิศท่ีมุ่งหนา้ไปท่ีตั้งไว ้ช่องสีสม้ท่ีอยูต่รงขา้มกบัตวัช้ีมีไวเ้พื่อระบุ
ทิศทางตรงขา้ม (180 องศา)

 

สามารถลา้งค่าแบร่ิงไดทุ้กเวลาโดยการกดปุ่ มกลางคา้งไว้

ค่าทิศท่ีมุ่งหนา้ไปจะอยูใ่นหนา้ต่างสบัเปล่ียนและสามารถใชไ้ดโ้ดยไม่ตอ้งใชร่้วมกบัแถบโคง้ หากสามารถมองเห็นค่าทิศท่ีมุ่งหนา้ไปในหนา้ต่างสบัเปล่ียน
และทิศท่ีมุ่งหนา้ไปท่ีตั้งไวน้ั้นตรงกนั ค่าหนา้ต่างสบัเปล่ียนจะเปล่ียนเป็นสีเหลืองหรือสีสม้ (ทิศทางตรงขา้ม)

 หมายเหตุ: ค่าการเปล่ียนสีของหน้าต่างสับเปล่ียนเท่ากับ +/-5° เม่ือเทียบกับค่าท่ีตั้งไว้เพ่ือให้มองเห็นสถานะได้

เขม็ทิศจะปรับเทียบตวัเองเม่ือใชง้าน แต่หากจาํเป็นตอ้งปรับเทียบใหม่ จะมีขอ้ความแจง้เตือนปรากฏข้ึนในหนา้ต่างสบัเปล่ียน เพื่อปรับเทียบเขม็ทิศ ใหห้มุน
และเอียงนาฬิกาเป็นรูปเลข 8

5.8.5. ตวัอยา่ง - โหมดก๊าซถงัเด่ียว
ตวัอยา่งต่อไปน้ีแสดงการดาํนํ้าแบบไม่มีการลดความดนัในโหมดก๊าซถงัเด่ียว โดยใช ้Air และ Suunto Tank POD

1. หนา้จอก่อนเร่ิมดาํนํ้า:
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เร่ิมการดาํนํ้ าของคุณจากหนา้จอก่อนเร่ิมดาํนํ้าเสมอเพื่อรับรองวา่คุณมีสญัญาณ GPS, แบตเตอร่ีและความดนัท่ีเพียงพอ (หากเช่ือมโยงกบั Suunto Tank
POD), ใชก๊้าซท่ีถูกตอ้งสาํหรับการดาํนํ้า และเขา้ใจ MOD ของก๊าซท่ีใชอ้ยู ่หากแบตเตอร่ีของ Suunto Tank POD นั้นตํ่าหรือคุณลืมเปล่ียนถงัอากาศ
และความดนัในถงันั้นตํ่า คุณจะเห็นคาํเตือนในหนา้จอก่อนเร่ิมดาํนํ้า

2. เม่ือดาํลงลึกเกิน 10 เมตร สญัญาณใหพ้กัเพื่อความปลอดภยัจะปรากฏในหนา้ต่างสบัเปล่ียน โดยระบุเพดานการพกัเพื่อความปลอดภยัท่ี 3 เมตร เวลาNo
decoจะแสดง > 99 ซ่ึงหมายความวา่เวลาสูงสุดท่ีคุณสามารถอยูท่ี่ความลึกน้ีไดคื้อมากกวา่ 99 นาที

เม่ือคุณดาํลึกลงไป เวลาNo decoจะแสดงค่าท่ีนอ้ยลง เวลาNo deco จะแสดงเป็นนาทีเสมอ

3. หากเวลาNo decoถึง 5 นาที สญัญาณเตือนสีเหลืองจะปรากฏ เม่ือดาํข้ึน ค่าNo decoจะเพิ่มข้ึน สญัญาณเตือนกจ็ะไดรั้บการแกไ้ข นอกจากน้ี คุณสามารถ
ปิดเสียงสญัญาณเตือนดว้ยการกดปุ่มใดกไ็ด ้การดาํต่อในระดบัความลึกมากกวา่แมว้า่จะมีสญัญาณเตือนNo decoอาจทาํใหเ้กิดการบงัคบัใหล้ดความดนั
ได ้อยา่ดาํนํ้าแบบมีการลดความดนัหากคุณยงัไม่ไดรั้บการฝึกอบรมอยา่งเพียงพอ

4. คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนความดนัในถงัไดเ้พื่อช่วยคุณในการติดตามขีดจาํกดัท่ีสาํคญั เช่น ความดนัท่ีตอ้งหนัหลงักลบั หากตั้งไว ้Suunto Ocean
จะแจง้เตือนคุณเม่ือถึง 100 บาร์ (1450 psi)

5. คุณสามารถติดตามความเร็วในการดาํข้ึนไดจ้ากตวัระบุความเร็วการดาํข้ึน หากความเร็วเกินอตัราท่ีแนะนาํท่ี 10 ม./นาที ตวัระบุจะเปล่ียนเป็นสีแดงและ
เปิดสญัญาณเตือนเสียงและสัน่ คุณสามารถกดทิ้งไดโ้ดยการกดปุ่ มใดกไ็ด้
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6. เม่ือคุณอยูร่ะหวา่ง 2.4 เมตรและ 6 เมตร (7.9 ฟุตและ 20 ฟุต) ตวัจบัเวลาการพกัเพื่อความปลอดภยัจะนบัถอยหลงัจนถึงเวลาพกันํ้าท่ีแนะนาํ เม่ือทาํการ
พกันํ้าแลว้ การแจง้เตือน “ส้ินสุดการพกั” จะปรากฏ

 

5.8.6. ตวัอยา่ง - โหมดหลายก๊าซ
ตวัอยา่งต่อไปน้ีแสดงการดาํนํ้าแบบมีการลดความดนัไปยงั 40 เมตรในโหมดก๊าซหลายถึงดว้ยก๊าซต่อไปน้ี: NX28 (ก๊าซหลกั), NX99 ก๊าซลดความดนั

1. หนา้จอก่อนเร่ิมดาํนํ้า - แสดงก๊าซท่ีใชอ้ยู ่(NX28), ตั้งค่า ppO2 และ MOD

2. สญัญาณเตือน NDL ท่ี 5 นาที

3. NDL เท่ากบั 0 และจาํเป็นตอ้งลดความดนั เกจจะเปล่ียนเป็นสีสม้เพื่อระบุเวลาพกัเพื่อลดความดนั พ้ืนท่ี NDL จะแสดงค่า TTS ท่ีรวมการพกัเพื่อลด
ความดนัและการพกัเพื่อความปลอดภยั ค่าเพดานจะแสดงในหนา้ต่างสบัเปล่ียน

4. ค่าเพดานคือ 9 เมตร ดงันั้นคุณสามารถดาํข้ึนไปยงัระดบัความลึกน้ีภายในขีดจาํกดัความเร็วการดาํข้ึน เม่ือเขา้ใกลเ้พดานความลึกและเขา้สู่ช่วงการลด
ความดนั จะมีลูกศรสองอนัปรากฏขา้งตวัเลขความลึก และจะมีนาฬิกาจบัเวลาปรากฏในช่องการลดความดนัเพื่อแจง้การพกัเพื่อลดความดนั 1 นาที เม่ือ
นาฬิกานบัถอยหลงัถึง 0 ค่า TTS จะปรากฏอีกคร้ังและค่าเพดานจะเปล่ียนเป็นความลึกท่ีต้ืนข้ึน 3 เมตรเป็น 6 เมตร
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5. เปล่ียนก๊าซท่ี 6 เมตร เวลาพกัเพื่อลดความดนัจะคาํนวณดว้ยการสนันิษฐานวา่คุณใชก๊้าซทั้งหมดท่ีอยูใ่นรายการก๊าซ เม่ือดาํข้ึนถึง 6 เมตร จะมีการ
แนะนาํใหเ้ปล่ียนก๊าซเป็น NX99 เม่ือเปล่ียนก๊าซแลว้ ขอ้มูลของก๊าซปัจจุบนัจะปรากฏ หากคุณตดัสินใจท่ีจะเมินเฉยต่อการเปล่ียนก๊าซ ขอ้มูลการลด
ความดนัจะไม่แม่นยาํ

 

6. การมาถึงจุดพกัสุดทา้ย เม่ือเวลาการลดความดนัหมดลง ป้าย Deco จะหายไป และการพกัจะเปล่ียนเป็นการพกัเพื่อความปลอดภยั ในตวัอยา่งน้ี การพกั
เพื่อความปลอดภยัถูกตั้งค่าเป็น “ปรับแลว้” ดงันั้นการนบัถอยหลงัจึงเร่ิมตน้ท่ี 1'30 เน่ืองจากเวลาท่ีอยูท่ี่ความลึก 6 เมตรนานข้ึน

 

7. หากคุณดาํข้ึนเกินช่วงการพกัเพื่อลดความดนัหรือเพื่อความปลอดภยั ลกูศรและคาํเตือนจะปรากฏและขอใหคุ้ณดาํกลบัลงไปยงัช่วงท่ีระบุ

8. เม่ือทาํการพกันํ้าครบแลว้ ขอ้มูล “ส้ินสุดการพกั” จะปรากฏในหนา้ต่างสบัเปล่ียน ตอนน้ีปลอดภยัแลว้ท่ีจะดาํข้ึนสู่ผวินํ้า

5.9. เคร่ืองมือวางแผนการดาํนํ้า
เคร่ืองมือวางแผนการดาํนํ้าจะช่วยใหคุ้ณวางแผนการดาํนํ้าคร้ังต่อไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว เคร่ืองมือวางแผนน้ีจะแสดงเวลาท่ีเหลือท่ีไม่ตอ้งลดความดนัสาํหรับการ
ดาํนํ้าของคุณโดยอิงความลึก การตั้งค่าอลักอริทึม และเวลาบนผวินํ้าปัจจุบนั

5.9.1. วธีิวางแผนการดาํนํ้า
ก่อนเร่ิมวางแผนการดาํนํ้าคร้ังต่อไปในเมนูเคร่ืองมือวางแผน โปรดตั้งค่าต่อไปน้ี:
• ก๊าซท่ีใชอ้ยูท่ี่วางแผนไวส้าํหรับการดาํนํ้า
• การตั้งค่าอลักอริทึม: ความระมดัระวงัและการตั้งค่าระดบัความสูง

เคร่ืองมือวางแผนจะแสดงก๊าซท่ีใชอ้ยูท่ี่ระบุสาํหรับโหมดการดาํนํ้านั้น คุณสามารถปรับการตั้งค่าก๊าซในเมนูก๊าซ (โปรดดู 5.5. ก๊าซ)
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ระยะเวลาท่ีผวินํ้าจะคาํนวณโดยอตัโนมติัเม่ือการดาํนํ้าคร้ังก่อนหนา้ส้ินสุดลง ใชปุ่้มข้ึนลงเพื่อปรับค่าทีละ 10 นาทีเพื่อใหต้รงกบัระยะเวลาท่ีผวินํ้าท่ีวางแผน
ไว ้ค่าสูงสุดคือ 48 ชัว่โมง

ใชปุ่้มข้ึนลงเพื่อปรับความลึกท่ีวางแผนไว ้คุณสามารถดูเวลา NDL สาํหรับความลึกเฉพาะท่ีดา้นล่างของหนา้จอ

กดปุ่มบนเพื่อกลบัไปยงัเมนูก่อนการดาํนํ้า หรือกดปุ่มกลางเพื่อกลบัไปยงัช่วงเร่ิมตน้ของเคร่ืองมือวางแผน

 หมายเหตุ: เคร่ืองมือวางแผน NDL สามารถใช้วางแผนการดาํนํา้ท่ีไม่ต้องพักเพ่ือลดความดันเท่าน้ัน
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6. การฟรีไดฟ์
ดว้ยโหมด FreediveSuunto Ocean สามารถใชเ้ป็นอุปกรณ์ในการฟรีไดฟ์ได ้คุณสามารถคน้หาโหมดฟรีไดฟ์จากรายการท่ีช่ือวา่ การฟรีไดฟ์ (Depth) หลาย
ฟังกช์นัจะเหมือนกบัฟังกช์นัในโหมดดาํนํ้าอ่ืน ๆ แต่กมี็หลายฟังกช์นัท่ีใชส้าํหรับการฟรีไดฟ์เท่านั้น

 คาํเตือน: ไม่แนะนาํให้ฟรีไดฟ์หลงัการดาํนํา้สกูบา โปรดรออย่างน้อย 12 ช่ัวโมงหลงัการดาํนํา้สกูบาหน่ึงคร้ังก่อนฟรีไดฟ์

6.1. มุมมองฟรีไดฟ์
ในหนา้จอก่อนเร่ิมดาํนํ้ า “การฟรีไดฟ์” ชุดไอคอนจะปรากฏ โปรดดู 5.2.4. หน้าจอก่อนเร่ิมการดาํนํา้และตัวเลือกการดาํนํา้ สาํหรับความหมายของไอคอน

โหมดฟรีไดฟ์มีจอแสดงผลหลายจอท่ีเนน้ขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัการดาํนํ้า เม่ือเร่ิมกิจกรรม คุณสามารถเรียกดูมุมมองท่ีผวินํ้าต่าง ๆ ไดด้ว้ยการกดปุ่มกลาง Suunto
Ocean มีฟังกช์นัการสมัผสักบันํ้าท่ีรับรู้ไดเ้ม่ืออุปกรณ์อยูใ่ตน้ํ้ าโดยจะเปล่ียนเป็นสถานะการดาํนํ้าโดยอตัโนมติัจากหนา้จอผวินํ้าใดกต็าม คุณสามารถระบ
ความลึกเร่ิมตน้ในรายการตวัเลือกกิจกรรม ค่าเร่ิมตน้ของความลึกเร่ิมตน้คือ 1.2 เมตร (4 ฟุต)

 หมายเหตุ: การเร่ิมอัตโนมติัไม่พร้อมสาํหรับการฟรีไดฟ์ การฟรีไดฟ์ควรเร่ิมจากการเลือก “เร่ิม” หลงัการเข้าสู่โหมด “การฟรีไดฟ์” เสมอ

จอแสดงผลมีดงัต่อไปน้ี:

ผวินํา้: จอแสดงผลน้ีจะแสดงเวลาบนผวินํ้า หนา้ต่างสบัเปล่ียนท่ีสามารถเปล่ียนขอ้มูลได ้และแถบโคง้ท่ีแสดงเวลาบนผวินํ้าท่ีผา่นไป

การดาํนํา้: จอแสดงผลจะแสดงความลึก อตัราความเร็วการดาํข้ึนและดาํลงเป็น เมตร/วนิาที (ฟุต/วนิาที) เวลาดาํนํ้า และหนา้ต่างสบัเปล่ียนท่ีมีขอ้มูลท่ีเปล่ียน
ขอ้มูลได้

มุมมองการนําทาง: โปรดดู 8. การนาํทาง สาํหรับตวัเลือกการนาํทางทั้งหมดท่ีมี

นาฬิกาจบัเวลา: เร่ิมและรีเซ็ตนาฬิกาจบัเวลา
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ช่วงการดาํนํา้: จาํนวนคร้ังการดาํนํ้า เวลาดาํนํ้า ความลึกสูงสุด เวลาบนผวินํ้า

6.2. ฟังกช์นัปุ่มขณะฟรีไดฟ์
Suunto Ocean ของคุณมี 3 ปุ่มท่ีมีฟังกช์นัแตกต่างกนัไปเม่ือกดคา้งสั้นหรือกดคา้งนานขณะทาํกิจกรรม

ในโหมดการฟรีไดฟ์ ปุ่มต่างๆ จะมีฟังกช์นัต่อไปน้ี:
• กดปุ่มบนคา้งนาน: ปรับระดบัความสวา่ง (ตํ่า/ปานกลาง/สูง)
• กดคา้งปุ่มบนสั้น ๆ: เขา้ถึงเมนูตวัเลือกฟรีไดฟ์เพื่อหยดุการฟรีไดฟ์ ใชไ้ฟฉาย หรือยกเลิกการฟรีไดฟ์

 หมายเหตุ: เมนูนีไ้ม่สามารถเปิดได้ใต้นํา้
• กดคา้งปุ่มกลางสั้น ๆ: เปล่ียนมุมมอง (ท่ีผวินํ้าเท่านั้น)
• กดคา้งปุ่มล่างสั้น ๆ: เปล่ียนรายการในหนา้ต่างสบัเปล่ียน
• กดปุ่มล่างคา้งนาน: ลอ็กและปลดลอ็กปุ่ม

โปรดดู 3.1. การลอ็กปุ่มและหน้าจอ

6.3. หนา้ต่างสบัเปล่ียนสาํหรับการฟรีไดฟ์
คลา้ยกบัการดาํนํ้าสกบูา หนา้ต่างสบัเปล่ียนท่ีดา้นล่างของหนา้จอการดาํนํ้าสามารถประกอบดว้ยขอ้มูลหลายประเภทท่ีสามารถเปล่ียนไดโ้ดยการกดปุ่ มล่าง
คา้งไวส้ั้น ๆ สามารถพบขอ้มูลเหล่าน้ีไดใ้นหนา้ต่างสบัเปล่ียน:
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หน้าต่างสับเปลีย่น เนือ้หาหน้าต่างสับเปลีย่น คาํอธิบาย

อุณหภูมิ อุณหภมิูปัจจุบนัเป็นองศาเซลเซียสหรือฟาเรนไฮต ์โดยข้ึนอยูก่บัการตั้งค่า
หน่วย

ความลกึสูงสุด ความลึกสูงสุดท่ีไปถึงในการดาํนํ้าคร้ังปัจจุบนั

นาฬิกา เวลาเป็นรูปแบบ 12 หรือ 24 ชัว่โมง โดยข้ึนอยูก่บัรูปแบบเวลาท่ีคุณตั้งไวใ้น
การตั้งค่าเวลา/วนัท่ีในนาฬิกา

แบตเตอร่ี ระดบัแบตเตอร่ีท่ีเหลืออยูเ่ป็นเปอร์เซ็นต ์โปรดดู 5.4.1. สัญญาณเตือนการดาํ
นํา้ท่ีบังคับ สาํหรับสญัญาณแจง้เตือนแบตเตอร่ี

ความลกึเฉลีย่ ความลึกเฉล่ียของการดาํนํ้าคร้ังปัจจุบนัจะคาํนวณตั้งแต่เกินความลึกเร่ิมตน้จน
การดาํนํ้าส้ินสุดลง

ประมาณการพระอาทติย์ตก เวลาจนถึงพระอาทิตยต์กโดยประมาณเป็นชัว่โมงและนาที เวลาพระอาทิตยต์ก
จะกาํหนดจาก GPS เพื่อใหน้าฬิกาใชข้อ้มูล GPS จากการใชง้าน GPS คร้ัง
ล่าสุด

ตวันับการดาํนํา้ จาํนวนเซ็ตในการทาํกิจกรรมดาํนํ้าฟรีไดฟ์หน่ึงคร้ัง

เวลาดาํนํา้ทั้งหมด เวลาใตน้ํ้ าทั้งหมด

อตัราการเต้นของหัวใจ อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีขอ้มือ

6.4. สญัญาณเตือนฟรีไดฟ์
มีสญัญาณเตือน 3 รายการท่ีกาํหนดเองไดส้าํหรับฟรีไดฟ์ นัน่คือ ความลึก เวลาดาํนํ้า และเวลาบนผวินํ้า สาํหรับสญัญาณเตือนแต่ละรายการ คุณสามารถปรับ
แต่งเสียงใหส่้งเสียงสั้นหรือยาวได ้หรือปิดเสียงทั้งหมดได ้นอกเหนือจากตวัเลือกดา้นเสียง คุณสามารถเลือกท่ีจะใชส้ญัญาณเตือนแบบสัน่ หรือหากตอ้งการ
ปิดเสียงทั้งหมด คุณสามารถเปิดระบบสัน่อยา่งเดียวได้

นอกเหนือจากตวัเลือกดา้นเสียงและการสัน่แลว้ คุณสามารถเลือกระหวา่งตวัเลือกรูปลกัษณ์ได ้2 แบบ: แจง้เตือน (สีฟ้าสวา่ง) หรือระมดัระวงั (สีเหลือง) คุณ
สามารถกาํหนดสญัญาณเตือนสูงสุด 5 รายการสาํหรับสญัญาณเตือนท่ีตั้งเองได ้และเม่ือสญัญาณเตือนปรากฏ คุณสามารถกดทิ้งไดโ้ดยการกดปุ่ มใดกไ็ด้
Depth
คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนความลึกระหวา่ง 3.0 เมตรและ 59.0 เมตร สญัญาณเตือนความลึกเป็นส่ิงท่ีช่วยไดม้าก โดยเฉพาะเวลาฟรีไดฟ์ เพื่อแจง้คุณถึง
ระยะในการฟรีไดฟ์ นอกจากน้ี คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนความลึกเพื่อแจง้เม่ือคุณไปถึงความลึกท่ีคุณกาํหนดขณะดาํนํ้า
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Dive time
สามารถตั้งสญัญาณเตือนเวลาดาํนํ้าเป็นนาทีและวนิาที สูงสุด 99 นาที

เวลาบนผวินํา้
คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนเวลาบนผวินํ้าไดเ้พื่อแจง้คุณเม่ือผา่นเวลาท่ีผวินํ้าไประยะหน่ึงแลว้

6.5. การดาํนํ้าต้ืนและการดาํนํ้าแบบนางเงือก
คุณสามารถใช ้Suunto Ocean สาํหรับการดาํนํ้าต้ืนและการดาํนํ้าแบบนางเงือก กิจกรรมทั้งสองอยา่งน้ีถือเป็นโหมดกีฬาปกติ และเลือกไดเ้หมือนกบัโหมด
กีฬาอ่ืน ๆ ดูท่ี 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย

โหมดกีฬาเหล่าน้ีมีหนา้จอออกกาํลงักายส่ีหนา้จอท่ีจะเนน้ขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัการดาํนํ้า หนา้จอออกกาํลงักายทั้งส่ีหนา้จอคือ:
พืน้ผวิ

การนําทาง

ช่วงทีด่าํนํา้

ใต้นํา้
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 หมายเหตุ: หน้าจอสัมผสัจะไม่ทาํงานเม่ือนาฬิกาอยู่ใต้นํา้

มุมมองเร่ิมตน้สาํหรับ การดาํนํ้าต้ืน และ การดาํนํ้ าแบบนางเงือก คือมุมมองพื้นผวิ เม่ือบนัทึกการออกกาํลงักาย คุณสามารถเรียกดูมุมมองต่าง ๆ ไดด้ว้ยการ
กดปุ่มกลาง

Suunto Ocean จะสลบัระหวา่งมุมมองพื้นผวิและดาํนํ้าใหโ้ดยอตัโนมติั หากคุณอยูต่ ํ่ากวา่ผวินํ้าเกิน 1 ม. (3.2 ฟุต) มุมมองใตน้ํ้ าจะทาํงาน

เม่ือใชโ้หมด การดาํนํ้ าต้ืน นาฬิกาจะอาศยั GPS ในการคาํนวณระยะทาง เพราะสญัญาณ GPS ไม่สามารถเคล่ือนท่ีผา่นนํ้าได ้นาฬิกาจึงตอ้งโผล่พน้นํ้าเป็นช่วง
ๆ เพื่อรับช่วงกาํหนดสญัญาณ GPS

ขอ้น้ีเป็นเง่ือนไขท่ีทา้ทายในการใช ้GPS คุณจึงตอ้งจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงใหไ้ดก่้อนกระโดดลงนํ้า คุณควรปฏิบติัดงัน้ีเพื่อจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงพอ:
• ซิงคน์าฬิกากบัแอป Suunto ก่อนการดาํนํ้ าต้ืนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ GPS โดยใชข้อ้มูลล่าสุดจากวงโคจรของดาวเทียม
• หลงัจากเลือกโหมด การดาํนํ้าต้ืน โปรดรออยา่งนอ้ยสามนาทีบนพื้นแหง้ก่อนเร่ิมกิจกรรม ทั้งน้ีเพื่อใหเ้วลา GPS จบัสญัญาณท่ีแรงพอ

 เคลด็ลบั: ในระหว่างการดาํนํา้ตืน้ เราขอแนะนาํให้คุณพักมือไว้ท่ีหลงัส่วนล่างเพ่ือให้นํา้เคล่ือนตัวได้ดี และใช้การวดัระยะทางได้อย่างดีท่ีสุด
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7. บนัทึกการดาํนํ้า
สามารถดูบนัทึกการดาํนํ้าไดท่ี้ สมุดบันทกึ รวมกบักิจกรรมการฝึกอบรมอ่ืน ๆ ของคุณ

รายการดาํนํ้าจะเรียงตามวนัท่ีและเวลา โดยแต่ละรายการจะแสดงความลึกสูงสุดและเวลาดาํนํ้าของบนัทึกนั้น

เม่ือเลือกรายการดาํนํ้ าโดยการกดปุ่ มกลาง คุณจะเห็นรายละเอียดเพิ่มมากข้ึน สามารถเรียกดูรายละเอียดของบนัทึกการดาํนํ้ าและโปรไฟลไ์ดโ้ดยใชปุ่้มบน
หรือปุ่มล่างเล่ือนดูบนัทึกและเลือกบนัทึกดว้ยปุ่มกลาง

บนัทึกการดาํนํ้ าแต่ละรายการจะประกอบดว้ยตวัอยา่งขอ้มูลโดยแบ่งเป็นช่วง ช่วงละ 10 นาที ตวัอยา่งการฟรีไดฟ์จะยาว 1 วนิาที

บนัทึกการดาํนํ้ าจะประกอบดว้ยขอ้มูลดงัต่อไปน้ี:
• เวลาดาํนํ้า
• เวลาเร่ิมและหยดุ
• ความลึกเฉล่ียและความลึกสูงสุด
• การแจง้เตือนการเบ่ียงเบนของอลักอริทึมหากปรากฏขณะดาํนํ้า
• อุณหภมิูสูงสุดและอุณหภมิูเฉล่ีย
• รายการก๊าซท่ีใชอ้ยูแ่ละเปิดใชง้านอยู่
• ความดนัตอนเร่ิมและตอนส้ินสุดการดาํนํ้าหากเช่ือมโยงกบั Suunto Tank POD
• การใชก๊้าซโดยเฉล่ียสาํหรับแต่ละก๊าซหากเช่ือมโยงกบั Suunto Tank POD
• ปัจจยัการไล่ระดบัปัจจุบนั ค่า * CNS และ OTU
• อตัราการเตน้ของหวัใจหากเปิดใชง้าน
• เวลาท่ีผวินํ้า

เม่ือหน่วยความจาํของสมุดบนัทึกเตม็แลว้ การดาํนํ้าคร้ังเก่า ๆ จะถกูลบออกเพื่อใหมี้พื้นท่ีสาํหรับการบนัทึกใหม่ ๆ
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8. การนาํทาง
คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อนาํทางในหลายๆ แบบ ตวัอยา่งเช่น ใชก้ารนาํทางเพื่อช่วยใหคุ้ณปรับทิศทางตวัเองใหส้มัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ นาํทางบนเสน้
ทางหรือไปยงัจุดสนใจ (POI)

วธีิใชคุ้ณสมบติัการนาํทาง:

1. ปัดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือกดปุ่มล่าง
2. เล่ือนลงไปยงั แผนที ่และเลือก

3. หนา้จอแผนท่ีจะแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัและส่ิงท่ีอยูร่อบตวัคุณ

 หมายเหตุ: หากยงัไม่ได้ปรับเทียบเขม็ทิศ ระบบจะแจ้งให้คุณปรับเทียบเขม็ทิศเม่ือเข้าสู่แผนท่ี

4. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการทางลดั ทางลดัช่วยใหคุ้ณเขา้ถึงการนาํทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น การตรวจสอบพิกดัตาํแหน่งปัจจุบนัหรือการเลือกเสน้ทางอ่ืน
เพื่อนาํทาง

8.1. แผนท่ีออฟไลน์
ดว้ย Suunto Ocean คุณสามารถดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนม์าไวใ้นนาฬิกา และไม่ตอ้งพกโทรศพัทข์องคุณ และคน้หาเสน้ทางไดเ้พียงใชน้าฬิกาของคุณ
เท่านั้น

ก่อนท่ีจะสามารถใชแ้ผนท่ีออฟไลนใ์นนาฬิกาได ้คุณจาํเป็นตอ้งตั้งค่าการเช่ือมต่อเครือข่ายไร้สายในแอป Suunto และดาวนโ์หลดพื้นท่ีแผนท่ีท่ีเลือกลงใน
นาฬิกา คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนในนาฬิกาเม่ือการดาวนโ์หลดแผนท่ีเสร็จสมบูรณ์

ดูคาํแนะนาํโดยละเอียดเพิ่มเติมเก่ียวกบัวธีิการตั้งค่าเครือข่ายไร้สายและดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนใ์นแอป Suunto ไดท่ี้น่ี

เลือกแผนท่ีออฟไลนก่์อนออกกาํลงักาย:

1. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS
2. เล่ือนลงและเลือก แผนที่
3. เลือกรูปแบบแผนท่ีท่ีคุณตอ้งการใช ้แลว้ยนืยนัดว้ยปุ่มกลาง
4. เล่ือนข้ึนและเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
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5. กดปุ่มกลางเพื่อเล่ือนไปยงัมุมมองแผนท่ี

 หมายเหตุ: หากเลือก ปิด ในเมนูแผนท่ี แผนท่ีจะไม่แสดง แต่จะแสดงเส้นทางเท่าน้ัน

เลือกแผนท่ีออฟไลนโ์ดยไม่มีการออกกาํลงักาย:

1. ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างบนหนา้ปัดนาฬิกา
2. เล่ือนลงไปยงั แผนที ่และเลือก
3. หากตอ้งการออกจากแผนท่ี ใหก้ดปุ่มกลางหรือกดปุ่มล่างและเลือก ออก

ท่าทางในแผนท่ี
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง
ปุ่มบน
• กดแลว้ปล่อยเพื่อซูมเขา้
• กดคา้งไวเ้พื่อซูมออก
ปัดและแตะ (หากเปิดใช้งาน)
• แตะและลากแผนท่ีเพื่อเล่ือน
• แตะเพื่อจดัก่ึงกลางแผนท่ีไวร้อบตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ
• สะบดัขอ้มือเพื่อเล่ือนแผนท่ี

8.2. การนาํทางในท่ีสูง
ในกรณีท่ีเดินทางไปในเสน้ทางท่ีมีขอ้มูลระดบัความสูง คุณสามารถนาํทางโดยข้ึนและลงตามหนา้จอระดบัความสูงได ้ระหวา่งออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มกลาง
เพื่อสลบัไปยงัหนา้จอแสดงระดบัความสูง

หนา้จอระดบัความสูงจะแสดงขอ้มูลต่อไปน้ี:
• ดา้นบน: ระดบัความสูงปัจจุบนัของคุณ
• ตรงกลาง: ระดบัความสูงท่ีแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ
• ดา้นล่าง: ระดบัการข้ึนหรือลงท่ีเหลือ (แตะหนา้จอเพื่อเปล่ียนมุมมอง)

หากคุณออกนอกเสน้ทางมาไกลในขณะใชก้ารนาํทางในท่ีสูง นาฬิกาจะแสดงขอ้ความ ออกนอกเส้นทาง ในหนา้จอระดบัความสูง หากเห็นขอ้ความน้ี ให้
เล่ือนไปยงัหนา้จอการนาํทางตามเสน้ทางเพื่อกลบัสู่เสน้ทางเดิม ก่อนใชก้ารนาํทางในท่ีสูงต่อไป

8.3. แบร่ิงนาํทาง
แบร่ิงนาํทางเป็นคุณสมบติัท่ีคุณสามารถใชก้ลางแจง้เพื่อไปตามเสน้ทางเป้าหมายสาํหรับตาํแหน่งท่ีตั้งท่ีคุณเห็นหรือพบบนแผนท่ี คุณสามารถใชคุ้ณสมบติัน้ี
เป็นเขม็ทิศแบบแยกเด่ียว หรือใชร่้วมกบัแผนท่ีกระดาษกไ็ด้

หากคุณตั้งค่าระยะทางและระดบัความสูงของเป้าหมายขณะกาํหนดทิศทาง คุณจะสามารถใชน้าฬิกาเพื่อนาํทางไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายนั้นได้
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วธีิใชแ้บร่ิงนาํทางระหวา่งออกกาํลงักาย (ใชไ้ดเ้ฉพาะกบักิจกรรมกลางแจง้):

1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก การนําทาง
2. เลือก แบร่ิง
3. หากจาํเป็น ใหป้รับเทียบเขม็ทิศโดยทาํตามวธีิใชบ้นหนา้จอ
4. ช้ีลกูศรสีนํ้าเงินบนหนา้จอไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายของคุณแลว้กดปุ่มกลาง
5. หากคุณไม่ทราบระยะทางและความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก ไม่
6. กดปุ่มกลางเพื่อรับทราบแบร่ิงท่ีตั้งไว้
7. หากคุณทราบระยะทางและระดบัความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก และ
8. ป้อนระยะทางและระดบัความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง
9. กดปุ่มกลางเพื่อรับทราบแบร่ิงท่ีตั้งไว้

วธีิใชแ้บร่ิงนาํทางโดยไม่ตอ้งออกกาํลงักาย:

1. เล่ือนไปท่ี แผนที ่โดยปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างจากหนา้ปัดนาฬิกา
2. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง
3. เลือก แบร่ิงนําทาง
4. หากจาํเป็น ใหป้รับเทียบเขม็ทิศโดยทาํตามวธีิใชบ้นหนา้จอ
5. ช้ีลกูศรสีนํ้าเงินบนหนา้จอไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายของคุณแลว้กดปุ่มกลาง
6. หากคุณไม่ทราบระยะทางและความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก ไม่ และตามลูกศรสีนํ้าเงินไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้งนั้น
7. หากคุณทราบระยะทางและระดบัความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก และ
8. ป้อนระยะทางและระดบัความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง และตามลกูศรสีนํ้าเงินไปยงัตาํแหน่งนั้น การแสดงผลจะแสดงทั้งระยะทางและระดบัความสูงท่ี

เหลือของตาํแหน่ง
9. กดปุ่มล่างและเลือก แบร่ิงใหม่ เพื่อตั้งแบร่ิงใหม่
10. กดปุ่มล่างและเลือก จบการนําทาง เพื่อส้ินสุดการนาํทาง

8.4. เสน้ทาง
คุณสามารถใช ้Suunto Ocean ของคุณเพื่อนาํทางเสน้ทาง วางแผนเสน้ทางของคุณดว้ยแอป Suunto และถ่ายโอนขอ้มูลไปไวท่ี้โทรศพัทด์ว้ยการซิงคค์ร้ังถดั
ไป

วธีินาํทางบนเสน้ทาง:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก แผนที่

2. ในหนา้จอแผนท่ี ใหก้ดปุ่มล่าง
3. เล่ือนไปยงั เส้นทาง และกดปุ่มกลางเพื่อเปิดรายการเสน้ทาง
4. เล่ือนไปท่ีเสน้ทางท่ีคุณตอ้งการนาํทาง แลว้กดปุ่มกลาง
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5. เลือกเสน้ทางไดด้ว้ยการกดปุ่มบน
6. เลือก เร่ิมออกกาํลงักาย หากคุณตอ้งการใชเ้สน้ทางสาํหรับการออกกาํลงักาย หรือเลือก นําทางเท่าน้ัน หากคุณตอ้งการนาํทางในเสน้ทางเท่านั้น

 หมายเหตุ: หากคุณนาํทางไปตามเส้นทางเท่าน้ัน จะไม่มีการบันทึกหรือลงบันทึกส่ิงใดในแอป Suunto
7. หากคุณนาํทางไปตามเสน้ทางเท่านั้น ใหก้ดปุ่มล่างและเลือก จบการนําทาง เพื่อหยดุการนาํทาง หากคุณนาํทางในระหวา่งการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่ม

ลงและเลือก เส้นทาง เพื่อหยดุการนาํทางแต่ยงัออกกาํลงักายต่อ

หากแผนท่ีออฟไลนปิ์ดอยู ่นาฬิกาจะแสดงเฉพาะเสน้ทางเท่านั้น กดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อเปิด/ปิดการใชง้านฟังกช์นัซูมเขา้และซูมออก ปรับระดบัการซูมดว้ย
ปุ่มบนและปุ่ มล่าง

ในขณะใชห้นา้จอการนาํทางเสน้ทาง คุณสามารถกดปุ่ มล่างเพื่อเปิดเมนูการนาํทางได ้เมนูจะช่วยใหเ้ขา้ไปดาํเนินการกบัการนาํทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น
บนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณหรือเลือกเสน้ทางอ่ืนเพื่อนาํทาง

นอกจากน้ี โหมดกีฬาทุกโหมดท่ีมี GPS จะมีตวัเลือกการเลือกเสน้ทางดว้ย ดูท่ี 4.2. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย

คู่มือการนาํทาง
ขณะท่ีนาํทางไปตามเสน้ทาง นาฬิกาจะช่วยใหคุ้ณอยูใ่นเสน้ทางท่ีถูกตอ้งโดยแจง้เตือนเพิ่มเติมเม่ือคุณเคล่ือนท่ีไปตามเสน้ทาง

เช่น ถา้คุณออกนอกเสน้ทางเกิน 100 ม. (330 ฟุต) นาฬิกาจะแจง้ใหท้ราบวา่คุณไม่ไดอ้ยูใ่นตาํแหน่งท่ีถูกตอ้ง และแจง้ใหท้ราบเม่ือคุณกลบัมาอยูใ่นเสน้ทาง
แลว้

ช่องคาํแนะนาํแสดงระยะทางไปยงัเวยพ์อ้ยทถ์ดัไป (หากไม่มีเวยพ์อ้ยทบ์นเสน้ทางของคุณ ระยะทางไปยงัปลายเสน้ทางจะปรากฏขึ้น) เม่ือไปถึงเวยพ์อ้ยท์
หรือจุดสนใจบนเสน้ทาง คุณจะไดเ้ห็นการแจง้เตือนป๊อปอพัท่ีบอกระยะทางไปยงัจุดเวยพ์อ้ยทถ์ดัไปหรือจุดสนใจถดัไป

 หมายเหตุ: หากคุณนาํทางบนเส้นทางท่ีตัดกลบัมาท่ีเดิม เช่น เส้นทางเป็นรูปเลข 8 และคุณเลีย้วผิดท่ีทางแยก นาฬิกาจะถือว่าคุณตั้งใจจะไปในทิศทาง
ท่ีแตกต่างจากในเส้นทาง นาฬิกาแสดงเวย์พ้อยท์ถดัไปตามทิศทางของเส้นทางใหม่ในปัจจุบัน ขอให้จับตาดูเส้นทางไว้เพ่ือเดินทางไปในเส้นทางท่ีถกูต้อง
ขณะนาํทางตามเส้นทางท่ีคดเคีย้ว

การนาํทางแบบเล้ียว-ต่อ-เล้ียว
เม่ือสร้างเสน้ทางในแอป Suunto คุณสามารถเลือกเปิดวธีิใชแ้บบเล้ียวต่อเล้ียวได ้เม่ือเสน้ทางถูกโอนไปยงันาฬิกาของคุณและนาํมาใชส้าํหรับการนาํทาง
ระบบจะแสดงวธีิใชแ้บบเล้ียวต่อเล้ียวพร้อมเสียงเตือนและขอ้มูลวา่จะเล้ียวไปทางใด
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8.5. จุดสนใจ
จุดสนใจหรือ POI เป็นสถานท่ีพิเศษ เช่น จุดตั้งค่ายพกัแรมหรือจุดชมววิตามเสน้ทาง คุณสามารถบนัทึกและนาํทางไปไดใ้นภายหลงั คุณสามารถสร้าง POI
ในแอพ Suunto จากแผนท่ีและไม่จาํเป็นตอ้งอยูท่ี่ตาํแหน่ง POI การสร้าง POI ในนาฬิกาของคุณทาํไดโ้ดยการบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ

POI แต่ละแห่งจะกาํหนดโดย:
• ช่ือ POI
• ประเภท POI
• วนัท่ีและเวลาท่ีส้ีาง
• ละติจูด
• ลองจิจูด
• ระดบัความสูง

คุณสามารถบนัทึก POI ไดถึ้ง 250 รายการในนาฬิกา

8.5.1. การเพิ่มและลบจุดสนใจ
คุณสามารถเพิ่มจุดสนใจใหก้บันาฬิกาดว้ยแอป Suunto หรือโดยการบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณในนาฬิกา

ถา้คุณออกมาขา้งนอกในขณะท่ีสวมนาฬิกาอยู ่จากนั้นเจอจุดท่ีตอ้งการบนัทึกเป็นจุดสนใจ กส็ามารถเพิ่มตาํแหน่งลงในนาฬิกาไดโ้ดยตรง

วธีิเพิ่มจุดสนใจลงในนาฬิกา:

1. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก แผนที่
2. กดปุ่มล่างเพื่อเปิด ตวัเลอืกการนําทาง
3. เลือก ตาํแหน่งของคุณ และกดปุ่มกลาง
4. รอใหน้าฬิกาเปิดใชง้าน GPS และคน้หาตาํแหน่งของคุณ
5. เม่ือนาฬิกาแสดงละติจูดและลองจิจูดของคุณ ใหก้ดปุ่มบนเพื่อบนัทึกตาํแหน่งของคุณเป็นจุดสนใจและเลือกประเภทจุดสนใจ
6. ตามค่าเร่ิมตน้ ช่ือจุดสนใจจะเหมือนกบัประเภทจุดสนใจ (โดยมีหมายเลขกาํกบัตามหลงั) คุณสามารถแกไ้ขช่ือไดใ้นภายหลงัในแอป Suunto

การลบจุดสนใจ
คุณสามารถลบจุดสนใจไดโ้ดยการลบจุดสนใจออกจากรายการจุดสนใจในนาฬิกาหรือลบจุดสนใจในแอป Suunto

วธีิลบจุดสนใจในนาฬิกา:

1. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก แผนที่
2. กดปุ่มล่างเพื่อเปิด ตวัเลอืกการนําทาง
3. เลือก จุดสนใจ และกดปุ่มกลาง
4. เล่ือนไปท่ีจุดสนใจท่ีคุณตอ้งการนาํออกจากนาฬิกาแลว้กดปุ่มกลาง
5. เล่ือนไปท่ีส่วนทา้ยของรายละเอียดแลว้เลือก ลบ
เม่ือลบจุดสนใจออกจากนาฬิกาแลว้ จุดสนใจจะไม่ถกูลบออกอยา่งถาวร

หากตอ้งการลบจุดสนใจอยา่งถาวร คุณตอ้งลบจุดสนใจในแอป Suunto

8.5.2. การนาํทางไปยงัจุดสนใจ
คุณสามารถนาํทางไปยงัจุดสนใจท่ีอยูใ่นรายการจุดสนใจของนาฬิกา

 หมายเหตุ: เม่ือมีการนาํทางไปยงัจุดสนใจ นาฬิกาจะใช้ GPS อย่างคุ้มค่า

วธีินาํทางไปยงัจุดสนใจ:

1. ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก แผนที่
2. กดปุ่มล่างเพื่อเปิด ตวัเลอืกการนําทาง

Suunto Ocean

76



3. เลือก จุดสนใจ และกดปุ่มกลาง
4. เลือนไปยงัจุดสนใจท่ีตอ้งการนาํทางไป แลว้กดปุ่มกลาง
5. กดปุ่มบนหรือแตะ เลอืก
6. เลือก เร่ิมออกกาํลงักาย หากคุณตอ้งการใชจุ้ดสนใจสาํหรับการออกกาํลงักาย หรือเลือก นําทางเท่าน้ัน หากคุณตอ้งการนาํทางไปยงัจุดสนใจเท่านั้น

 หมายเหตุ: หากคุณนาํทางไปยงัจุดสนใจเท่าน้ัน จะไม่มีการบันทึกหรือลงบันทึกส่ิงใดในแอป Suunto
7. หากคุณนาํทางไปตามเสน้ทางเท่านั้น ใหก้ดปุ่มล่างและเลือก จบการนําทาง เพื่อหยดุการนาํทาง หากคุณนาํทางในระหวา่งการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่ม

ลงและเลือก เส้นทาง เพื่อหยดุการนาํทางแต่ยงัออกกาํลงักายต่อ

การนาํทางไปยงัจุดสนใจมีสองมุมมอง:
• มุมมองจุดสนใจพร้อมตวับอกทิศทางและระยะทางไปยงัจุดสนใจ

• มุมมองแผนท่ีแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัจุดสนใจ และแสดงเสน้ทางของคุณ (ตามท่ีคุณไดเ้ดินทาง)

• กดปุ่มตรงกลางเพื่อสลบัมุมมองต่างๆ

 หมายเหตุ: หากเปิดใช้งานแผนท่ีออฟไลน์ มมุมองแผนท่ีจะแสดงแผนท่ีส่ิงท่ีอยู่รอบตัวคุณโดยละเอียด

ในมุมมองแผนท่ี จุดสนใจอ่ืนๆ ใกลเ้คียงจะแสดงเป็นสีเทา คุณสามารถปรับระดบัการซูมในมุมมองแผนท่ีไดโ้ดยการกดปุ่ มตรงกลาง จากนั้นซูมเขา้และออก
ดว้ยปุ่มบนและล่าง

 เคลด็ลบั: ขณะอยู่ในมมุมองจุดสนใจ ให้แตะหน้าจอเพ่ือดูข้อมลูเพ่ิมเติมในแถวล่าง เช่น ความสูงท่ีต่างกันระหว่างตาํแหน่งปัจจุบันกับจุดสนใจ และ
เวลาเดินทางมาถึงโดยประมาณ (ETA) หรือเส้นทาง (ETE)

ขณะนาํทาง คุณสามารถกดปุ่ มล่างเพื่อเปิดรายการทางลดัได ้ทางลดัจะช่วยใหคุ้ณเขา้ถึงรายละเอียดจุดสนใจและการดาํเนินการต่างๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น
การบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนั การเลือกจุดสนใจอ่ืนเพื่อนาํทางไป รวมทั้งการยติุการนาํทาง

8.5.3. ประเภทจุดสนใจ
ประเภทจุดสนใจท่ีมีใหเ้ลือกใน Suunto Ocean มีดงัน้ี:

เร่ิม

ส้ินสุด

รถยนต์

ท่ีจอดรถ

บา้น

อาคาร
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โรงแรม

ท่ีพกั

ท่ีพกั

ท่ีนอน

แคมป์

จุดตั้งแคมป์

แคมป์รอบกองไฟ

สถานีช่วยเหลือ

เหตุฉุกเฉิน

ทางนํ้า

ขอ้มูล

ร้านอาหาร

อาหาร

คาเฟ่

ถํ้า

ภเูขา

ยอดเขา

หินผา

หนา้ผา

หิมะถล่ม

หุบเขา

ภเูขา

ถนน

เทรล
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แม่นํ้า

นํ้ า

นํ้ าตก

ชายฝ่ัง

ทะเลสาบ

ป่าเคลป์

เขตอนุรักษท์างทะเล

แนวปะการัง

ปลาตวัใหญ่

สตัวเ์ล้ียงลูกดว้ยนมในทะเล

เรือจม

จุดตกปลา

ชายหาด

ป่า

ทุ่งหญา้

ชายฝ่ัง

แท่น

ถ่ายภาพ

การขดัถู

การถู

เกมใหญ่

เกมเลก็ๆ

นก

งานพิมพ์
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ส่ีแยก

อนัตราย

กิจกรรมภมิูสมบติั

ทิวทศัน์

กลอ้งดกัถ่าย

8.6. แนวทางช่วงไต่ข้ึนสูง
เม่ือคุณนาํทางบนเสน้ทาง แนวทางช่วงไต่ขึน้สูง จะแสดงขอ้มูลระดบัความสูง

เม่ือคุณวางแผนเสน้ทางในแอป Suunto แอปจะแสดงเสน้ทางเป็นส่วนๆ โดยแต่ละส่วนจะแสดงดว้ยสีตามขอ้มูลระดบัความสูง ทั้งหา้ส่วนแบ่งออกเป็นหมวด
หมู่ดงัน้ี:
• ช่วงราบเรียบ (ทางเรียบ)
• ช่วงข้ึนเนินตํ่า (ไต่ข้ึน)
• ช่วงลงเนินตํ่า (ไต่ลง)
• ช่วงไต่ข้ึนสูง (ข้ึนเนิน)
• ช่วงไต่ลงสูง (ลงเนิน)

เม่ือนาํทางดว้ยนาฬิกา ใหก้ดปุ่มกลางเพื่อเปล่ียนการแสดงผลแบบต่างๆ แนวทางช่วงไต่ข้ึนสูงเป็นมุมมองท่ีแสดงภาพรวมของระดบัความสูงของเสน้ทางท่ี
คุณกาํลงันาํทางอยู ่ขอ้มูลต่อไปน้ีจะปรากฏข้ึน:
• ดา้นบน: ระดบัความสูงปัจจุบนัของคุณ
• ตํ่ากวา่กรอบดา้นบน: ระยะเวลารวมของการออกกาํลงักาย
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• ตรงกลาง: กราฟแสดงระดบัความสูงของเสน้ทาง
• ตํ่ากวา่กราฟ: ระยะทางท่ีเหลือของเสน้ทางท่ีวางแผนไว้
• ซา้ยล่าง: ช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีทาํได้
• ขวาล่าง: ช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีเหลืออยู่

กดปุ่มบนเพื่อซูมดูส่วนท่ีคุณอยูใ่นตอนน้ี คุณจะเห็นขอ้มูลต่อไปน้ีบนการแสดงผลส่วน:
• ดา้นบน: ระดบัช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงของส่วนปัจจุบนั
• ตํ่ากวา่กรอบดา้นบน: ระยะเวลารวมของการออกกาํลงักาย
• ตรงกลาง:กราฟแสดงระดบัความสูงของส่วนปัจจุบนั
• ตํ่ากวา่กราฟ: ระยะทางท่ีเหลือของส่วนปัจจุบนั
• ซา้ยล่าง: ช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีทาํไดบ้นส่วนปัจจุบนั
• ขวาล่าง: ช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีเหลือของส่วนปัจจุบนั

คุณสามารถตั้งค่าการแนะนาํช่วงไต่ข้ึนสูงทั้งในช่วงก่อนและในระหวา่งการออกกาํลงักาย หากตอ้งการเปล่ียนการตั้งค่าก่อนเร่ิมออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงจาก
มุมมองเร่ิมตน้และเปิด แนวทางช่วงไต่ขึน้สูง หากตอ้งการเปล่ียนการตั้งค่าในระหวา่งการออกกาํลงักาย ใหห้ยดุออกกาํลงักายก่อนชัว่คราวและกดปุ่ มล่าง เปิด
แผงควบคุม ท่ีคุณจะเห็น แนวทางช่วงไต่ขึน้สูง สลบัเปิดหรือปิด การแจ้งเตอืน ตามรายการท่ีคุณเลือก เปิด ค่าเกรด เพื่อเลือกหากคุณตอ้งการเห็นขอ้มูลระดบั
ความสูงท่ีแสดงเป็นองศาหรือเปอร์เซ็นต์

หากคุณเปิดการแจง้เตือน นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณทราบถึงช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีกาํลงัจะเกิดข้ึน และใหข้อ้มูลสรุปช่วงไต่ข้ึนสูงหรือช่วงไต่ลงสูงคร้ังต่อไป
ก่อนท่ีจะเร่ิม
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9. วดิเจต็
วดิเจต็ต่างๆ ใหข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชนแ์ก่คุณเก่ียวกบักิจกรรมและการเทรนน่ิง สามารถเขา้ถึงวดิเจต็ไดจ้ากหนา้ปัดนาฬิกาโดยการปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่าง

สามารถปักหมุดวดิเจต็เพื่อใหเ้ขา้ถึงไดง่้ายและรวดเร็ว เลือก ปรับแต่ง จาก แผงควบคุม หรือใน การตั้งค่า เพื่อปักหมุดวดิเจต็
วดิเจต็สามารถเปิด/ปิดไดจ้าก แผงควบคุม ในส่วน ปรับแต่ง » วดิเจต็ เลือกวดิเจต็ท่ีคุณตอ้งการใชโ้ดยการหมุนใหส้ลบัเปิด

คุณสามารถเลือกวดิเจต็ท่ีตอ้งการใชใ้นนาฬิกาไดโ้ดยการเปิดและปิดวดิเจต็ในแอป Suunto คุณยงัสามารถเลือกลาํดบัท่ีคุณตอ้งการใหว้ดิเจต็แสดงในนาฬิกา
ไดโ้ดยการจดัเรียงวดิเจต็ในแอป

9.1. สภาพอากาศ
จากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนไปยงัวดิเจต็สภาพอากาศ

วดิเจต็สภาพอากาศจะใหข้อ้มูลสภาพอากาศปัจจุบนัแก่คุณ โดยจะแสดงอุณหภมิูปัจจุบนั ความเร็วลม และทิศทาง และประเภทสภาพอากาศปัจจุบนัทั้งในรูป
แบบขอ้ความและไอคอน ประเภทของสภาพอากาศอาจอยูใ่นลกัษณะดงัน้ี เช่น แดดจดั มีเมฆมาก ฝนตก เป็นตน้

ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อดูขอ้มูลสภาพอากาศโดยละเอียด เช่น ความช้ืน คุณภาพอากาศ และขอ้มูลพยากรณ์อากาศ

 เคลด็ลบั: ตรวจสอบให้แน่ใจว่าคุณซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto เป็นประจาํเพ่ือรับข้อมลูสภาพอากาศท่ีแม่นยาํท่ีสุด

9.2. การแจง้เตือน
หากคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto แลว้ คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนบนนาฬิกาของคุณ เช่น เม่ือมีสายเรียกเขา้และขอ้ความ

เม่ือจบัคู่นาฬิกากบัแอป การแจง้เตือนจะเปิดไวอ้ยูแ่ลว้โดยค่าเร่ิมตน้ และคุณปิดไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน การแจ้งเตอืน

 หมายเหตุ: ข้อความท่ีได้รับจากบางแอปท่ีใช้เพ่ือการส่ือสารอาจไม่สามารถใช้งานได้กับ Suunto Ocean

เม่ือไดรั้บการแจง้เตือน จะมีป๊อปอพัปรากฏบนหนา้ปัดนาฬิกา

กดปุ่มกลางเพื่อลบป๊อปอพั หากขอ้ความไม่พอดีกบัหนา้จอ กดปุ่มล่างหรือปัดข้ึนเพื่อเล่ือนดูขอ้ความเตม็

ภายใต ้การกระทาํ คุณสามารถโตต้อบการแจง้เตือน (ตวัเลือกท่ีมีจะแตกต่างกนัไป ข้ึนอยูก่บัโทรศพัทข์องคุณและแอปมือถือของคุณท่ีส่งการแจง้เตือน)

สาํหรับแอปท่ีใชเ้พื่อการส่ือสาร คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อส่ง ตอบกลบัอย่างรวดเร็ว คุณสามารถเลือกและแกไ้ขขอ้ความท่ีตั้งไวล่้วงหนา้ในแอป Suunto

ประวติัการแจง้เตือน
หากมีการแจง้เตือนท่ีไม่ไดอ่้านหรือสายท่ีไม่ไดรั้บในโทรศพัทมื์อถือ คุณสามารถดูไดบ้นนาฬิกา
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จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนและเลือกวดิเจต็การแจง้เตือน จากนั้นกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนดูประวติัการแจง้เตือน

ประวติัการแจง้เตือนจะลา้งออกไปเม่ือคุณดูขอ้ความจากอุปกรณ์เคล่ือนท่ี หรือหากคุณเลือก ล้างข้อความทั้งหมด ในวดิเจต็ประวติัการแจง้เตือน

9.3. การควบคุมส่ือ
Suunto Ocean ของคุณสามารถใชเ้พื่อควบคุมเพลง พอดแคสต ์และส่ืออ่ืนๆ ท่ีเล่นบนโทรศพัท ์หรือส่งจากโทรศพัทข์องคุณไปยงัอุปกรณ์อ่ืน

 หมายเหตุ: คุณต้องจับคู่นาฬิกากับโทรศัพท์ก่อนจึงจะสามารถใช้งาน การควบคุมส่ือ ได้

หากตอ้งการเขา้ถึงการควบคุมส่ือ ใหก้ดปุ่มล่างจากหนา้ปัดนาฬิกา หรือขณะออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มกลางจนกวา่วดิเจต็การควบคุมส่ือจะปรากฏข้ึน

ในวดิเจต็การควบคุมส่ือ ใหแ้ตะเล่น เพลงถดัไป หรือเพลงก่อนหนา้เพื่อควบคุมส่ือของคุณ

ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเขา้สู่การตั้งค่าทั้งหมดของการควบคุมส่ือ

กดปุ่มกลางเพื่อออกจากวดิเจต็การควบคุมส่ือ

9.4. อตัราการเตน้ของหวัใจ
จากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนไปยงัวดิเจต็อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR)

วดิเจต็แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจจะแสดงภาพรวมแบบยอ่ของอตัราการเตน้หวัใจของคุณและกราฟอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณในช่วง 12 ชัว่โมง กราฟ
จะแสดงโดยใชข้อ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียตามช่วงเวลา 24 นาที

อตัราการเตน้ของหวัใจตํ่าสุดในช่วง 12 ชัว่โมงท่ีผา่นมาเป็นตวับ่งช้ีท่ีดีถึงสภาวะการฟ้ืนตวัของคุณ ถา้อตัราน้ีสูงกวา่ปกติ แสดงวา่คุณอาจยงัฟ้ืนสภาพจากการ
ออกกาํลงักายคร้ังล่าสุดไดไ้ม่เตม็ท่ี

หากคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย ค่า HR ประจาํวนัจะสะทอ้นถึงอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเพิ่มข้ึนและการเผาผลาญแคลอร่ีท่ีเกิดจากการออกกาํลงักาย โปรด
ทราบวา่กราฟและอตัราการเผาผลาญพลงังานเป็นค่าเฉล่ีย ถา้อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณข้ึนสูงสุดท่ี 200 คร้ังต่อนาที (bpm) ขณะออกกาํลงักาย กราฟจะ
ไม่แสดงค่าสูงสุด แต่จะแสดงค่าเฉล่ียจาก 24 นาทีเม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจแตะระดบัสูงสุด

คุณตอ้งเปิดคุณสมบติั HR ประจาํวนัก่อน จึงจะเห็นค่าของวดิเจต็ HR ประจาํวนั คุณสามารถสลบัเปิดหรือปิดคุณสมบติัน้ีจากการตั้งค่าใน กจิกรรม
หลงัจากเปิดคุณสมบติัน้ีแลว้ นาฬิกาจะเปิดเซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลเป็นประจาํเพื่อวดัอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณ ซ่ึงจะส้ิน
เปลืองแบตเตอร่ีเพิ่มข้ึนเลก็นอ้ย

เม่ือเปิดใชง้านแลว้ นาฬิกาจะใชเ้วลา 24 นาทีก่อนจะแสดงขอ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจ

ปัดขวาหรือกดปุ่มกลางคา้งไวเ้พื่อเปล่ียนกลบัเป็นมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา
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9.5. การฟ้ืนสภาพ HRV (ความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ)
ความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HRV) คือการวดัความแปรผนัของช่วงเวลาระหวา่งการเตน้ของหวัใจ และค่าของความผนัแปรดงักล่าวเป็นตวั
พยากรณ์สุขภาพและสุขภาวะโดยรวม

HRV ช่วยใหเ้ขา้ใจสถานะการฟ้ืนตวัของคุณ และใชว้ดัความเครียดทางร่างกายและจิตใจ และบ่งบอกวา่ร่างกายพร้อมสาํหรับการฝึกเพียงใด

เพื่อใหส้ามารถไดรั้บ HRV เฉล่ียท่ีมีประสิทธิภาพ คุณตอ้งติดตามการนอนหลบัอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละสามคร้ังในช่วงเวลาท่ีนานข้ึนเพื่อกาํหนดช่วง HRV ของ
คุณ

สถานการณ์และสภาวะท่ีแตกต่างกนั เช่น การพกัผอ่นในช่วงวนัหยดุสบายๆ การใชพ้ลงังานทั้งทางร่างกายและจิตใจ หรือการเป็นหวดั อาจทาํใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงใน HRV

 เคลด็ลบั: โปรดดูท่ี www.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับการฟ้ืนสภาพ HRV

9.6. ความคืบหนา้
วดิเจต็ความคืบหนา้จะใหข้อ้มูลท่ีช่วยใหคุ้ณสามารถเพิ่มการเทรนน่ิงในระยะเวลาท่ีนานข้ึน ไม่วา่จะเป็นความถ่ีในการฝึก ระยะเวลา หรือความเขม้ขน้

ทุกช่วงท่ีมีการฝึกซอ้มจะไดรั้บ Training Stress Score (TSS) (ข้ึนอยูก่บัระยะเวลาและความเขม้ขน้) และค่าน้ีเป็นฐานในการคาํนวณการเทรนน่ิงสาํหรับทั้งค่า
เฉล่ียระยะสั้นและระยะยาว จากค่า TSS น้ี นาฬิกาสามารถคาํนวณระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ (กาํหนดเป็น VO₂max), CTL (คะแนนสะสมความ
หนกัของการฝึก) และยงัใหค่้าประมาณเกณฑแ์ลคเตทของคุณ และการคาดการณ์อตัราการวิง่ของคุณในระยะทางต่างๆ

อตัราการเพิ่มเป็นหน่วยเมตริกท่ีติดตามอตัราการเพิ่มหรือลดความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณในช่วงเวลาท่ีกาํหนด

ระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของหวัใจของคุณกาํหนดเป็น VO₂max (การใชอ้อกซิเจนสูงสุด) ซ่ึงเป็นท่ียอมรับกนัอยา่งแพร่หลายวา่เป็นการวดัค่าสมรรถนะ
ความทนทานแบบแอโรบิก กล่าวไดว้า่ VO₂max แสดงใหเ้ห็นวา่ร่างกายของคุณสามารถใชอ้อกซิเจนไดดี้เพียงใด ยิง่ค่า VO₂max ของคุณสูงข้ึน แสดงวา่คุณ
ใชอ้อกซิเจนไดดี้ยิง่ข้ึน

การประเมินระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ ข้ึนอยูก่บัการตรวจจบัการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจในระหวา่งการออกกาํลงักายดว้ยการวิง่หรือ
เดินท่ีบนัทึกไว ้หากตอ้งการประเมินระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ ใหบ้นัทึกการวิง่หรือเดินดว้ยระยะเวลาอยา่งนอ้ย 15 นาทีในขณะท่ีใส่ Suunto
Ocean

วดิเจต็ยงัแสดงการประมาณอายสุุขภาพของคุณ อายสุุขภาพเป็นค่าตวัช้ีวดัท่ีตีความค่า VO₂max ของคุณอีกคร้ังในดา้นอายุ

 หมายเหตุ: การปรับปรุง VO₂max เป็นเร่ืองเฉพาะบคุคล และขึน้อยู่กับปัจจัยต่างๆ เช่น อาย ุเพศ พันธุกรรม และประวติัการออกกาํลงักาย หากคุณ
แขง็แรงมากอยู่แล้ว การเพ่ิมระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณจะช้าลง หากคุณเพ่ิงเร่ิมออกกาํลงักายเป็นประจาํ คุณอาจเห็นว่าความสมบูรณ์แขง็แรงเพ่ิมขึน้
อย่างรวดเร็ว

 เคลด็ลบั: โปรดดูท่ี www.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับหลกัการวิเคราะห์การเทรนน่ิงของ Suunto

9.7. การฝึก
วดิเจต็การฝึกจะใหข้อ้มูลเก่ียวกบัการเทรนน่ิงสาํหรับสปัดาห์ปัจจุบนัและระยะเวลารวมของการออกกาํลงักายทั้งหมดของคุณ
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วดิเจต็น้ียงัใหค้าํแนะนาํวา่ฟอร์มของคุณเป็นอยา่งไร หากคุณเร่ิมสูญเสียความสมบูรณ์แขง็แรง หากคุณยงัคงรักษาฟอร์มไว ้หรือหากคุณกาํลงัฝึกซอ้มอยา่งมี
ประสิทธิภาพ

ค่า CTL (คะแนนสะสมความหนกัของการฝึก) เป็นค่าเฉล่ียถ่วงนํ้าหนกัของ TSS (คะแนนความเครียดจากการออกกาํลงักาย) ในระยะยาว ยิง่คุณฝึกมากเท่าใด
ความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณกจ็ะยิง่สูงข้ึนเท่านั้น

ค่า ATL (ค่าความเครียดจากการฝึก) คือค่าเฉล่ียถ่วงนํ้าหนกั 7 วนัของ TSS ของคุณ และโดยพื้นฐานแลว้จะติดตามวา่คุณเหน่ือยลา้แค่ไหนในปัจจุบนั

ค่า TSB (ค่าความสมดุลของการฝึกและการฟ้ืนตวัของร่างกาย) แสดงถึงฟอร์มของคุณ ซ่ึงโดยพื้นฐานแลว้คือความแตกต่างระหวา่งคะแนนสะสมความหนกั
ของการฝึก (CTL) และค่าความเครียดจากการฝึกช่วงสั้น ๆ (ATL)

 เคลด็ลบั: โปรดดูท่ี www.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับหลกัการวิเคราะห์การเทรนน่ิงของ Suunto

9.8. การฝึกเพื่อการฟ้ืนตวั
วดิเจต็การฝึกเพื่อการฟ้ืนตวัจะแสดงฟอร์มปัจจุบนัและความรู้สึกในการออกกาํลงักายของคุณในสปัดาห์ท่ีผา่นมา รวมถึง 6 สปัดาห์ท่ีผา่นมา โปรดทราบวา่
คุณตอ้งบนัทึกความรู้สึกของคุณหลงัการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังเพื่อรับขอ้มูลน้ี โปรดดูท่ี 4.10. ความรู้สึก

วดิเจต็น้ีจะบอกคุณวา่การฟ้ืนตวัเขา้กบัการเทรนน่ิงปัจจุบนัของคุณอยา่งไร

 เคลด็ลบั: โปรดดูท่ี www.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับหลกัการวิเคราะห์การเทรนน่ิงของ Suunto

9.9. ออกซิเจนในเลือด
 คาํเตือน: Suunto Ocean ไม่ใช่เคร่ืองมือแพทย์และระดบัออกซิเจนในเลือดท่ีระบโุดย Suunto Ocean ไม่ได้มีไว้สาํหรับการวินิจฉัยหรือติดตามสภาวะ

ทางการแพทย์

คุณสามารถวดัระดบัออกซิเจนในเลือดไดด้ว้ย Suunto Ocean จากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนไปยงัวดิเจต็ ออกซิเจนในเลือด

ระดบัออกซิเจนในเลือดสามารถบ่งบอกถึงการทาํงานหนกัเกินไปหรือความเหน่ือยลา้ และการวดัยงัเป็นตวับ่งช้ีท่ีเป็นประโยชนข์องความคืบหนา้ในการปรับ
ตวัใหชิ้นกบัสภาพอากาศสูง

ระดบัออกซิเจนในเลือดปกติอยูร่ะหวา่ง 96% ถึง 99% ท่ีระดบันํ้าทะเล ค่าท่ีดีต่อสุขภาพอาจลดลงเลก็นอ้ยท่ีระดบัความสูงมาก การปรับตวัใหชิ้นกบัความสูง
ไดจ้ะทาํใหค่้าเพิ่มข้ึนอีกคร้ัง

วธีิวดัระดบัออกซิเจนในเลือด:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนไปยงัวดิเจต็ ออกซิเจนในเลือด
2. เลือก วดัทนัที
3. มือของคุณตอ้งน่ิงในขณะท่ีนาฬิกากาํลงัวดั
4. หากการวดัลม้เหลว โปรดปฏิบติัตามวธีิใชใ้นนาฬิกา
5. เม่ือวดัเสร็จแลว้ ค่าออกซิเจนในเลือดของคุณจะปรากฏขึ้น

คุณยงัสามารถวดัระดบัออกซิเจนในเลือดระหวา่ง 9.10. การนอนหลบั ของคุณ
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9.10. การนอนหลบั
การนอนหลบัตอนกลางคืนท่ีดีถือเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับจิตใจและร่างกายท่ีแขง็แรง คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อติดตามการนอนหลบัและเวลาท่ีใชใ้นการนอน
หลบัโดยเฉล่ีย

เม่ือคุณใส่นาฬิกาขณะนอนหลบั Suunto Ocean จะติดตามการนอนหลบัของคุณดว้ยขอ้มูลจากมาตรวดัความเร็ว

วธีิติดตามการนอนหลบั:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหเ้ล่ือนลงและเลือก นอนหลบั
2. สลบัเปิด การตดิตามการนอน
คุณสามารถเลือกใหน้าฬิกาอยูใ่นโหมด หา้มรบกวน ในช่วงชัว่โมงการนอนและเลือกวา่ตอ้งการวดัเวลา ออกซิเจนในเลือด และ การติดตาม HRV ของคุณ
ระหวา่งการนอนหลบัหรือไม่

เม่ือเปิดการติดตามการนอนแลว้ คุณยงัตั้งเป้าหมายการนอนหลบัไดอี้กดว้ย ผูใ้หญ่โดยทัว่ไปตอ้งใชเ้วลานอน 7 ถึง 9 ชัว่โมงต่อวนั ทั้งน้ี เวลาการนอนหลบัท่ี
เหมาะสมของคุณอาจต่างจากช่วงเวลาทัว่ไปได้

แนวโนม้การนอนหลบั
เม่ือต่ืนนอน นาฬิกาจะทกัทายดว้ยขอ้มูลสรุปการนอนหลบัท่ีผา่นมา โดยระบุระยะเวลานอนหลบัทั้งหมด รวมเวลาโดยประมาณท่ีคุณต่ืนอยู ่(เดินไปเดินมา)
และเวลาท่ีหลบัลึก (ไม่มีการเคล่ือนไหว)

นอกเหนือจากขอ้มูลสรุปการนอนหลบัแลว้ คุณยงัสามารถติดตามแนวโนม้การนอนหลบัโดยรวมไดด้ว้ยวดิเจต็การนอนหลบั จากหนา้ปัดนาฬิกา ปัดข้ึนหรือ
กดปุ่มล่างจนกวา่จะเห็นวดิเจต็ นอนหลบั มุมมองแรกจะแสดงการนอนหลบัคร้ังล่าสุดและกราฟแสดงการนอนตลอดเจด็วนัล่าสุด

ขณะท่ีใชว้ดิเจต็นอนหลบั คุณสามารถปัดข้ึนเพื่อดูรายละเอียดการนอนของการนอนหลบัคร้ังล่าสุด

 หมายเหตุ: การวดัค่าการนอนหลบัท้ังหมดมาจากการเคล่ือนไหวเท่าน้ัน จึงเป็นค่าประมาณท่ีอาจไม่ใช่พฤติกรรมการนอนหลบัท่ีแท้จริงของคุณ

การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ออกซิเจนในเลือด และความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HRV)
ขณะนอนหลบั
หากใส่นาฬิกาในช่วงกลางคืน คุณจะไดข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติมเก่ียวกบัอตัราการเตน้ของหวัใจ, HRV และระดบัออกซิเจนในเลือดขณะนอนหลบั

โหมดหา้มรบกวนอตัโนมติั
คุณสามารถใชก้ารตั้งค่าหา้มรบกวนอตัโนมติัเพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวนโดยอตัโนมติัขณะนอนหลบั

9.11. จาํนวนกา้วและแคลอรี
นาฬิกาจะติดตามระดบักิจกรรมโดยรวมท่ีทาํตลอดทั้งวนั ซ่ึงถือเป็นปัจจยัสาํคญั ไม่วา่จะแค่ตอ้งการใหร่้างกายแขง็แรงสมบูรณ์หรือกาํลงัฝึกซอ้มเพื่อการ
แข่งขนัท่ีจะเกิดข้ึนกต็าม

การทาํร่างกายใหก้ระฉบักระเฉงและออกกาํลงักายเป็นเร่ืองดี แต่คุณตอ้งจดัวนัพกัผอ่นท่ีเหมาะสมโดยทาํกิจกรรมเบาๆ เม่ือฝึกซอ้มอยา่งหนกั

ตวันบักิจกรรมจะรีเซ็ตทุกๆ วนัเวลาเท่ียงคืน ในวนัสุดทา้ยของสปัดาห์ (วนัอาทิตย)์ นาฬิกาจะแสดงขอ้มูลสรุปกิจกรรมโดยแสดงค่าเฉล่ียสาํหรับจาํนวนรวม
ในแต่ละสปัดาห์และแต่ละวนั

นาฬิกาจะนบัจาํนวนกา้วโดยใชมิ้เตอร์วดัความเร็ว การนบัจาํนวนกา้วจะสะสมต่อไปเร่ือยๆ ตลอด 24 ชัว่โมงทุกวนัในขณะบนัทึกช่วงการออกกาํลงักายและ
กิจกรรมอ่ืนๆ อยา่งไรกต็าม นาฬิกาจะไม่นบักา้วในการเล่นกีฬาบางประเภท เช่น วา่ยนํ้าและป่ันจกัรยาน
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ค่าดา้นบนในวดิเจต็แสดงจาํนวนกา้วทั้งหมดท่ีนบัไดใ้นวนันั้นๆ และค่าดา้นล่างคือจาํนวนแคลอร่ีท่ีใชง้านอยูท่ี่คุณไดเ้ผาผลาญไปโดยประมาณในระหวา่งวนั
คุณจะเห็นปริมาณแคลอร่ีทั้งหมดท่ีเผาผลาญไปแลว้ดา้นล่าง ยอดรวมจะแสดงทั้งแคลอร่ีท่ีใชง้านอยูแ่ละอตัราการเผาผลาญหรือ BMR ของคุณ (โปรดดูขอ้มูล
ดา้นล่าง)

วงแหวนคร่ึงวงในวดิเจต็ช้ีใหเ้ห็นวา่คุณเขา้ใกลเ้ป้าหมายกิจกรรมในแต่ละวนัมากนอ้ยแค่ไหน เป้าหมายเหล่าน้ีปรับใหเ้ขา้กบัการตั้งค่าส่วนตวัได ้(โปรดดู
ขอ้มูลดา้นล่าง)

นอกจากน้ี คุณสามารถตรวจสอบจาํนวนกา้วและแคลอร่ีท่ีเผาผลาญในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมาไดโ้ดยปัดข้ึนจากวดิเจต็

เป้าหมายกิจกรรม
คุณสามารถปรับเปล่ียนเป้าหมายประจาํวนัไดท้ั้งจาํนวนกา้วและปริมาณแคลอร่ี จากการตั้งค่า ใหเ้ลือก กจิกรรม เพื่อเปิดการตั้งค่าสาํหรับเป้าหมายกิจกรรม

ขณะตั้งค่าจาํนวนกา้วท่ีตั้งไว ้คุณสามารถกาํหนดจาํนวนกา้วทั้งหมดท่ีจะเดินในแต่ละวนัได้

แคลอร่ีทั้งหมดท่ีคุณเผาผลาญต่อวนัจะข้ึนอยูก่บัสองปัจจยัคืออตัราการเผาผลาญ (BMR) และกิจกรรมการออกกาํลงักายของคุณ

ค่า BMR คือปริมาณแคลอร่ีท่ีร่างกายเผาผลาญในขณะที่กาํลงัพกั ซ่ึงเป็นปริมาณแคลอร่ีท่ีร่างกายตอ้งใชเ้พื่อใหร่้างกายอบอุ่นและทาํงานบางอยา่งได ้เช่น
กะพริบตาหรือทาํใหห้วัใจเตน้ ปริมาณแคลอร่ีน้ีข้ึนอยูก่บัลกัษณะส่วนตวัของคุณ รวมถึงปัจจยัต่าง ๆ เช่น อายแุละเพศ

เม่ือกาํหนดปริมาณแคลอร่ีเป้าหมายแลว้ คุณตอ้งระบุปริมาณแคลอร่ีท่ีตอ้งการเผาผลาญ นอกเหนือจากค่า BMR หรือท่ีเรียกวา่แคลอร่ีจากกิจกรรมทางร่างกาย
วงแหวนในหนา้จอแสดงความคืบหนา้ในการทาํกิจกรรม โดยข้ึนอยูก่บัปริมาณแคลอร่ีท่ีเผาผลาญในระหวา่งวนัเม่ือเปรียบเทียบกบัเป้าหมายท่ีตั้งไว้

9.12. พระจนัทร์และพระอาทิตย์
จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนไปท่ีวดิเจต็พระจนัทร์และพระอาทิตย ์นาฬิกาของคุณจะบอกเวลาจนถึงพระอาทิตยข้ึ์นหรือพระอาทิตย์
ตกคร้ังถดัไป ข้ึนอยูก่บัวา่คร้ังใดจะเกิดข้ึนถดัไป

หากคุณเลือกวดิเจต็ คุณจะไดรั้บรายละเอียดเพิ่มเติม เช่น เวลาท่ีพระอาทิตยข้ึ์นและตก และขา้งข้ึนขา้งแรมปัจจุบนั

9.13. สมุดบนัทึก
นาฬิกาจะแสดงภาพรวมกิจกรรมการฝึกผา่นทางสมุดบนัทึก
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ในสมุดบนัทึก คุณสามารถดูสรุปการฝึกปัจจุบนัในแต่ละสปัดาห์ของคุณได ้สรุปจะรวบรวมขอ้มูลระยะเวลาทั้งหมดและภาพรวมวนัท่ีคุณออกกาํลงักาย

การปัดข้ึนจะใหข้อ้มูลเก่ียวกบักิจกรรมและเวลาท่ีคุณทาํกิจกรรมเหล่านั้น การเลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงโดยการกดปุ่ มกลาง จะทาํใหคุ้ณไดรั้บราย
ละเอียดเพิ่มเติม และอาจจะลบกิจกรรมออกจากสมุดบนัทึกของคุณได้

9.14. ทรัพยากร
ทรัพยากรของคุณเป็นตวัช้ีวดัระดบัพลงังานของร่างกายท่ีดี และแปลเป็นความสามารถในการจดัการความเครียดและรับมือกบัความทา้ทายในแต่ละวนั

ความเครียดและการออกกาํลงักายจะทาํใหท้รัพยากรของคุณหมดส้ินลง ในขณะท่ีการพกัผอ่นและการฟ้ืนตวัจะกูก้ลบัคืนมา การนอนหลบัท่ีดีเป็นส่วนสาํคญั
ของ การทาํใหร่้างกายของคุณมีทรัพยากรท่ีตอ้งการ

เม่ือระดบัทรัพยากรของคุณสูงข้ึน คุณจะรู้สึกสดช่ืนและกระปร้ีกระเปร่า การออกไปวิง่เม่ือทรัพยากรของคุณสูงหมายความวา่คุณอาจจะมีการวิง่ท่ีดี เพราะ
ร่างกายของคุณมีพลงังานท่ีจาํเป็นในการปรับตวัและปรับปรุงผลลพัธ์ท่ีได้

ความสามารถในการติดตามแหล่งทรัพยากรของคุณจะช่วยใหคุ้ณสามารถจดัการและใชท้รัพยากรเหล่านั้นไดอ้ยา่งชาญฉลาด นอกจากน้ี คุณยงัสามารถใช้
ระดบัทรัพยากรของคุณเพื่อเป็นแนวทางในการระบุปัจจยัความเครียดไดด้ว้ย รวมทั้งกลยทุธ์เพื่อการฟ้ืนตวัอยา่งมีประสิทธิภาพ และผลกระทบจากการมี
โภชนาการท่ีดี

ความเครียดและการฟ้ืนสภาพจะใชก้ารอ่านค่าเซ็นเซอร์หวัใจแบบออปติคอล และเพื่อรับขอ้มูลเหล่าน้ีระหวา่งวนั จึงตอ้งเปิดใชง้าน HR ประจาํวนั ดูท่ี 9.4.
อัตราการเต้นของหัวใจ

เป็นส่ิงสาํคญัท่ีตอ้งตั้งค่า HR สูงสุด และ HR ขณะพกัผอ่น ใหต้รงกบัอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณ เพื่อใหแ้น่ใจวา่คุณไดรั้บการอ่านท่ีแม่นยาํท่ีสุด โดยค่า
เร่ิมตน้ HR ขณะพกัผอ่น จะตั้งไวท่ี้ 60 คร้ังต่อนาที (bpm) และ HR สูงสุด จะข้ึนอยูก่บัอายขุองคุณ

ค่า HR เหล่าน้ีสามารถเปล่ียนไดง่้ายๆ ในส่วนการตั้งค่าของ ทัว่ไป » ส่วนบุคคล

 เคลด็ลบั: ใช้การอ่านอัตราการเต้นของหัวใจตํา่สุดท่ีวดัได้ระหว่างการนอนหลบัเป็น HR ขณะพักผ่อน

จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนไปยงัวดิเจต็ทรัพยากร

สีท่ีปรากฏรอบไอคอนวดิเจต็จะบอกระดบัทรัพยากรโดยรวมของคุณ ถา้เป็นสีเขียวหมายความวา่คุณกาํลงัฟ้ืนตวั สถานะจะบอกถึงสถานะปัจจุบนัของคุณ
(ใชง้าน ไม่ใชง้าน การฟ้ืนตวั หรือเครียด) แผนภมิูแท่งแสดงทรัพยากรตลอดช่วง 16 ชัว่โมงท่ีผา่นมา และค่าเปอร์เซ็นตเ์ป็นค่าประมาณระดบัทรัพยากร
ปัจจุบนัของคุณ

9.15. ความสูงและความกดอากาศ
Suunto Oceanวดัความดนัอากาศสมับูรณ์อยา่งต่อเน่ืองโดยใชเ้ซ็นเซอร์ความดนัในตวั ระบบน้ีจะคาํนวณความสูงหรือความกดอากาศท่ีระดบันํ้าทะเลโดยข้ึน
อยูก่บัการวดัน้ีและค่าอา้งอิงความสูงของคุณ

 ข้อควรระวงั: ต้องกันพืน้ท่ีรอบๆ รูเซ็นเซอร์ความดนัอากาศสองรูท่ีตาํแหน่งหกนาฬิกาด้านข้างนาฬิกาของคุณไว้เพ่ือไม่ให้มีส่ิงสกปรกและทรายเข้ามา
ได้ อย่าสอดวตัถใุดๆ ลงในสองรูนีเ้พราะอาจทาํให้เซ็นเซอร์เสียหายได้

จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเล่ือนไปท่ีวดิเจต็ความสูงและความกดอากาศ วดิเจต็มีสามมุมมองท่ีเขา้ถึงไดด้ว้ยการปัดข้ึนและลง มุมมอง
แรกจะแสดงระดบัความสูงปัจจุบนั
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ปัดข้ึนเพื่อดูความดนัอากาศและกราฟแสดงแนวโนม้ของบารอมิเตอร์

ปัดข้ึนอีกคร้ังเพื่อดูอุณหภมิู

ปัดลงหรือกดปุ่มล่างเพื่อยอ้นกลบั

ตรวจสอบวา่มีการตั้งค่าอา้งอิงระดบัความสูงอยา่งถูกตอ้งหรือไม่ (โปรดดู 3.18. เคร่ืองวดัระดบัความสูง) ดูระดบัความสูงของตาํแหน่งปัจจุบนัไดจ้ากแผนท่ี
ภมิูประเทศส่วนใหญ่หรือแผนท่ีออนไลนห์ลกั เช่น Google Maps

การเปล่ียนแปลงของสภาพอากาศในทอ้งถ่ินส่งผลกระทบต่อการอ่านระดบัความสูง หากสภาพอากาศในทอ้งถ่ินเปล่ียนแปลงบ่อย ควรรีเซ็ตค่าอา้งอิงระดบั
ความสูงอยา่งสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะก่อนเร่ิมการเดินทางคร้ังต่อไป

โปรไฟลร์ะดบัความสูง-บารอมิเตอร์อตัโนมติั
ทั้งการเปล่ียนแปลงสภาพอากาศและระดบัความสูงจะทาํใหค้วามดนัอากาศเปล่ียนแปลง จดัการไดโ้ดย Suunto Ocean จะสลบัระหวา่งการแปลผลการ
เปล่ียนแปลงในความดนัอากาศขณะท่ีความสูงหรือสภาพอากาศเปล่ียนแปลงไปตามการเคลื่อนไหวของคุณโดยอตัโนมติั

หากนาฬิกาพบการเคล่ือนท่ีในแนวด่ิง กจ็ะสลบัไปเป็นการวดัระดบัความสูง เม่ือดูกราฟความสูง นาฬิกาจะอปัเดตขอ้มูลโดยล่าชา้ไม่เกิน 10 วนิาที

ถา้คุณอยูท่ี่ท่ีมีความสูงคงท่ี (เคล่ือนไหวในแนวตั้งนอ้ยกวา่ 5 เมตรภายใน 12 นาที) นาฬิกาจะแปลผลการเปลี่ยนแปลงความกดอากาศทั้งหมดวา่เป็นการ
เปล่ียนแปลงสภาพอากาศ

9.16. เขม็ทิศ
Suunto Ocean มีเขม็ทิศแบบไจโรท่ีช่วยใหคุ้ณปรับทิศทางตวัเองท่ีสมัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ได ้เขม็ทิศท่ีชดเชยการเอียง จะช่วยใหคุ้ณอ่านค่าไดถ้กูตอ้ง
แมว้า่เขม็ทิศจะไม่อยูใ่นระนาบแนวนอน

คุณสามารถเขา้ถึงเขม็ทิศโดยการปัดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกา หรือกดปุ่มล่าง

วดิเจต็เขม็ทิศจะมีขอ้มูลต่อไปน้ี:
• ลูกศรท่ีช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็
• ทิศทางการมุ่งหนา้
• ทิศท่ีมุ่งหนา้ไปเป็นองศา
• ระดบัความสูง
• ความดนัอากาศ

หากตอ้งการออกจากวดิเจต็เขม็ทิศ ใหปั้ดขวาหรือใชปุ่้มกลาง

ขณะอยูใ่นวดิเจต็เขม็ทิศ คุณสามารถปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอ หรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการทางลดั ทางลดัช่วยใหคุ้ณเขา้ถึงการนาํทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว
เช่น การตรวจสอบพิกดัตาํแหน่งปัจจุบนัหรือการเลือกเสน้ทางอ่ืนเพื่อนาํทาง
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ปัดลงหรือกดปุ่มบนเพื่อออกจากรายการทางลดั

9.16.1. การปรับเทียบเขม็ทิศ
หากยงัไม่ไดป้รับเทียบเขม็ทิศ ระบบจะแจง้ใหคุ้ณปรับเทียบเขม็ทิศเม่ือเขา้สู่วดิเจต็เขม็ทิศ

 หมายเหตุ: เขม็ทิศจะปรับเทียบตัวเองเม่ือใช้งาน แต่หากนาฬิกาได้รับผลกระทบจากสนามแม่เหลก็แรงสูงหรือการเคาะอย่างแรง เขม็ทิศอาจแสดง
ทิศทางท่ีไม่ถกูต้อง ปรับเทียบเขม็ทิศใหม่เพ่ือแก้ไขปัญหานี้

9.16.2. การตั้งค่าการเบ่ียงเบน
ตอ้งมีการตั้งค่าการเบ่ียงเบนท่ีแม่นยาํเพื่อใหเ้ขม็ทิศอ่านค่าไดอ้ยา่งถูกตอ้ง

แผนท่ีกระดาษจะช้ีไปท่ีทิศเหนือจริง แต่เขม็ทิศจะช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็ - ภมิูภาคบนโลกท่ีมีแรงสนามแม่เหลก็ของโลกดึงดูดอยู ่เน่ืองจากทิศเหนือแม่
เหลก็และทิศเหนือจริงไม่ไดอ้ยูท่ี่ตาํแหน่งเดียวกนั คุณจึงตอ้งตั้งการเบ่ียงเบนบนเขม็ทิศ มุมระหวา่งทิศเหนือแม่เหลก็และทิศเหนือจริงคือการเบ่ียงเบนของ
คุณ

ค่าการเบ่ียงเบนจะแสดงไวใ้นแผนท่ีเกือบทั้งหมด ตาํแหน่งของทิศเหนือแม่เหลก็เปล่ียนแปลงทุกปี ดงันั้น แนะนาํใหเ้ขา้ไปท่ีเวบ็ไซต ์เช่น www.magnetic-
declination.com เพื่อดูค่าการเบ่ียงเบนท่ีถกูตอ้งและเป็นปัจจุบนัท่ีสุด

แต่แผนท่ีสาํหรับกีฬาประเภทเดินเทา้ท่ีใชแ้ผนท่ีและเขม็ทิศจะวาดใหส้มัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ หากกาํลงัใชแ้ผนท่ีสาํหรับกีฬาประเภทเดินเทา้ท่ีใชแ้ผนท่ี
และเขม็ทิศ คุณตอ้งปิดการแกไ้ขค่าการเบ่ียงเบนโดยตั้งค่าน้ีเป็น 0 องศา

คุณสามารถตั้งค่าการเบ่ียงเบนไดจ้าก การตั้งค่า ภายใต ้การนําทาง » การเบี่ยงเบน

9.17. ตวัจบัเวลา
นาฬิกามีนาฬิกาจบัเวลาและตวันบัเวลาถอยหลงัท่ีใชใ้นการวดัเวลาพื้นฐาน จากหนา้ปัดนาฬิกา ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างจนกวา่จะเห็นวดิเจต็ตวัจบัเวลา

เม่ือเขา้สู่วดิเจต็คร้ังแรก วดิเจต็จะแสดงนาฬิกาจบัเวลา หลงัจากนั้น วดิเจต็จะจาํส่ิงท่ีคุณใชล่้าสุด ไม่วา่จะเป็นนาฬิกาจบัเวลาหรือตวันบัเวลาถอยหลงั

ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิดเมนูทางลดั ตั้งตวัจบัเวลา ท่ีคุณเปล่ียนการตั้งค่านาฬิกาได้

นาฬิกาจบัเวลา
เร่ิมและหยดุนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มบน คุณสามารถจบัเวลาต่อโดยกดปุ่มบนอีกคร้ัง รีเซ็ตไดโ้ดยกดปุ่มล่าง

ออกจากการจบัเวลาดว้ยการปัดขวาหรือใชปุ่้มกลาง
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ตวันบัเวลาถอยหลงั
ปัดข้ึนหรือกดปุ่มล่างในวดิเจต็ตวัจบัเวลาเพื่อเปิดเมนูทางลดั จากตรงนั้น คุณสามารถเลือกตวันบัเวลาถอยหลงัท่ีมีอยูแ่ลว้หรือสร้างตวันบัเวลาถอยหลงัเองได้

หยดุและรีเซ็ตตามตอ้งการโดยกดปุ่ มบนและปุ่ มล่าง

ออกจากตวัจบัเวลาดว้ยการปัดขวาหรือกดปุ่มกลาง

9.18. สถิติการดาํนํ้า
ค่าสถานะสกบู้าและวดิเจต็ค่าสถานะการฟรีไดฟ์จะแสดงขอ้มูลเก่ียวกบัการดาํนํ้าคร้ังก่อนหนา้ของคุณ พร้อมสถิติท่ีน่าสนใจเก่ียวกบัการดาํนํ้าท่ีมีการใช้
Suunto Ocean

หลงัการดาํนํ้า Suunto Ocean จะแสดงเวลาท่ีผวินํ้าตั้งแต่การดาํนํ้าคร้ังก่อนหนา้ และหลงัการดาํนํ้าสกบูาจะแสดงการนบัถอยหลงัสาํหรับช่วงเวลาหา้มบินท่ี
แนะนาํ นอกจากน้ี วดิเจต็ดงักล่าวจะแสดงวนัท่ีและเวลาท่ีการดาํนํ้าคร้ังก่อนหนา้ของคุณส้ินสุดลงและเวลาท่ีเวลาหา้มบินส้ินสุดลง

 หมายเหตุ: ในช่วงเวลาห้ามบิน ควรหลีกเล่ียงการเดินทางด้วยเคร่ืองบินและการเดินทางไปยงัพืน้ท่ีท่ีสูงขึน้

การดาํนํา้ก่อนหน้าจะแสดงขอ้มูลโดยรวมของการดาํนํ้าคร้ังก่อนของคุณ หากคุณเลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง Suunto Ocean จะแสดงรายละเอียดเพิ่มเติม
อีกทั้งคุณสามารถเลือกท่ีจะลบกิจกรรมดงักล่าวออกจากสมุดบนัทึกของคุณได้

ค่าสถานะจะแสดงจาํนวนคร้ังท่ีดาํนํ้า ชัว่โมงการดาํนํ้ าสะสม ความลึกสูงสุดและเวลาดาํนํ้าสูงสุดท่ีดาํไปทั้งหมดในโหมดการดาํนํ้านั้น
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10. คู่มือ SuuntoPlus™
SuuntoPlus™คู่มือรวบรวมคาํแนะนาํแบบเรียลไทมบ์นนาฬิกา Suunto ของคุณจากกีฬาและบริการกลางแจง้ท่ีคุณช่ืนชอบ คุณยงัสามารถคน้หาคู่มือใหม่จาก
SuuntoPlus™ Store หรือจดัทาํคู่มือดว้ยเคร่ืองมือต่างๆ เช่น Workout Planner ของแอป Suunto

โปรดดูขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัคู่มือท่ีมีอยูท่ ั้งหมดและวธีิซิงคคู่์มือบุคคลท่ีสามกบัอุปกรณ์ของคุณใน www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides

วธีิเลือกSuuntoPlus™คู่มือในนาฬิกาของคุณ:

1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างและเลือก SuuntoPlus™
2. เล่ือนไปท่ีคู่มือท่ีคุณตอ้งการใชแ้ลว้กดปุ่มกลาง
3. ยอ้นกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
4. กดปุ่มกลางจนกวา่จะเขา้ไปถึงSuuntoPlus™คู่มือ ซ่ึงจะแสดงเป็นจอแสดงผลของตวัเอง

 หมายเหตุ: Suunto Ocean ของคุณต้องใช้ซอฟต์แวร์เวอร์ชันล่าสุดและซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto แล้ว
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11. แอปกีฬา SuuntoPlus™
แอปกีฬา SuuntoPlus™ จดัเตรียม Suunto Ocean ของคุณดว้ยเคร่ืองมือและขอ้มูลเชิงลึกใหม่ ๆ เพื่อใหคุ้ณมีแรงบนัดาลใจและวธีิใหม่ ๆ ในการใชชี้วติท่ี
กระฉบักระเฉง คุณสามารถคน้หาแอปกีฬาใหม่ ๆ จาก SuuntoPlus™ Store ท่ีเผยแพร่แอปใหม่สาํหรับ Suunto Ocean เลือกแอปท่ีคุณสนใจและซิงคเ์ขา้กบั
นาฬิกา ก่อนนาํมาใชเ้พื่อการออกกาํลงักายไดดี้ยิง่ข้ึน!

วธีิใชแ้อปกีฬา SuuntoPlus™:

1. ก่อนจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงและเลือก SuuntoPlus™
2. เลือกแอปกีฬาท่ีตอ้งการ
3. หากแอปกีฬาใชอุ้ปกรณ์ภายนอกหรือเซ็นเซอร์ แอปจะทาํการเช่ือมต่อโดยอตัโนมติั
4. เล่ือนข้ึนไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
5. กดปุ่มกลางจนกวา่จะเขา้ไปถึงSuuntoPlus™แอปกีฬา ซ่ึงจะแสดงเป็นจอแสดงผลของตวัเอง
6. หลงัจากหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายแลว้ คุณจะพบผลลพัธ์ของ SuuntoPlus™แอปกีฬาในส่วนสรุป หากมีผลลพัธ์ท่ีเก่ียวขอ้ง

คุณสามารถเลือกวา่แอปกีฬา SuuntoPlus™ ใดท่ีคุณตอ้งการใชใ้นนาฬิกาในแอป Suunto ไปท่ี Suunto.com/Suuntoplus เพื่อดูวา่นาฬิกาของคุณมีแอปกีฬาใด
บา้ง

 หมายเหตุ: Suunto Ocean ของคุณต้องใช้ซอฟต์แวร์เวอร์ชันล่าสุดและซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto แล้ว
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12. การดูแลและใหบ้ริการ
12.1. แนวทางการใชง้าน
จบัถืออุปกรณ์ดว้ยความระมดัระวงั - อยา่ใหถ้กูกระแทกหรือทาํตก

ภายใตส้ถานการณ์ปกติ ไม่จาํเป็นตอ้งนาํนาฬิกาเขา้รับการบริการใดๆ ควรลา้งดว้ยนํ้าจืด สบู่อ่อนเป็นประจาํและทาํความสะอาดตวัเรือนอยา่งระมดัระวงัดว้ย
ผา้นุ่มช้ืนๆ หรือผา้ชามวัร์

ใชเ้ฉพาะอุปกรณ์เสริมของ Suunto เท่านั้น - ความเสียหายท่ีเกิดจากอุปกรณ์เสริมท่ีไม่ใช่ของแทจ้ะไม่อยูใ่นการรับประกนั

12.2. แบตเตอร่ี
ระยะเวลาในการชาร์จหน่ึงคร้ังจะข้ึนอยูก่บัวธีิและสภาวะในการใชง้านนาฬิกา เช่น อุณหภมิูตํ่าจะลดระยะเวลาของการชาร์จหน่ึงคร้ัง ตามปกติ ความจุของ
แบตเตอร่ีจะลดลงเม่ือเวลาผา่นไป

 หมายเหตุ: ในกรณีท่ีความจุลดลงผิดปกติเน่ืองจากแบตเตอร่ีมีข้อบกพร่อง การรับประกันของ Suunto จะครอบคลมุการเปล่ียนแบตเตอร่ีเป็นเวลา
หน่ึงปีหรือการชาร์จสูงสุด 300 คร้ัง แล้วแต่ว่ากรณีใดถึงก่อน

เม่ือระดบัประจุแบตเตอร่ีตํ่ากวา่ 20% และต่อมา 5% นาฬิกาของคุณจะแสดงไอคอนแบตเตอร่ีตํ่า ถา้ระดบัการชาร์จตํ่ามาก นาฬิกาจะเขา้สู่โหมดพลงังานตํ่า
และแสดงไอคอนการชาร์จ

ใชส้าย USB ท่ีใหม้าในการชาร์จนาฬิกา เม่ือระดบัแบตเตอร่ีสูงพอ นาฬิกาจะต่ืนจากโหมดพลงังานตํ่า

12.3. การกาํจดัท้ิง
โปรดกาํจดัอุปกรณ์ดว้ยวธีิการท่ีเหมาะสมเหมือนเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์ อยา่ท้ิงลงในถงัขยะ คุณอาจส่งคืนอุปกรณ์ใหก้บัตวัแทนจาํหน่าย Suunto ใกลบ้า้น
ได ้ถา้ตอ้งการ
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13. อา้งอิง
13.1. การปฏิบติัตามกฎระเบียบ
สาํหรับขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัตามขอ้กาํหนดและขอ้กาํหนดทางเทคนิคโดยละเอียดโปรดดูท่ี “ขอ้มูลความปลอดภยัของผลิตภณัฑแ์ละกฎขอ้บงัคบั”
ท่ีจดัส่งพร้อมกบัคุณ Suunto Ocean หรือมีใหบ้ริการท่ี www.suunto.com/userguides

13.2. CE
ดว้ยเหตุน้ี Suunto Oy จึงประกาศวา่อุปกรณ์วทิยปุระเภท DW223 เป็นไปตาม Directive 2014/53/EU ถอ้ยแถลงฉบบัเตม็ของประกาศมาตรฐานสหภาพยโุรป
ระบุไวใ้นเวบ็ไซตต่์อไปน้ี: www.suunto.com/EUconformity
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