
คู่มือการใช้งาน
แอปพลิเคชันไทยสุข(ThaiSook)
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ดาวน์โหลด และลงทะเบียนเข้าใช้งาน ThaiSook 

ดาวนโ์หลดแอปพลิเคชนั ThaiSook1.
iOS โหลดไดที้� App Store
Android โหลดได้ที� Google Play
ค้นหา ไทยสขุ หรอื thaisook



ดาวน์โหลด และลงทะเบียนเข้าใช้งาน ThaiSook 

สรา้งบญัชผีูใ้ชง้าน

1. หนา้แรกของแอปพลิเคชนั 4. “กดอนญุาต” เมื�อเขา้ใชง้าน
ผา่น Line

3.เลือกการเขา้สูร่ะบบ สามารถ
เลือก “Line” หรอื “ เบอรโ์ทร”

2.หนา้อธบิาย Disclaimer 
กดปุ�ม "ยนิยอมและเขา้สูโ่ปรแกรม"

5.สรา้งบญัชผีูใ้ชง้าน
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ดาวน์โหลด และลงทะเบียนเข้าใช้งาน ThaiSook 

สรา้งบญัชผีูใ้ชง้าน (เบอรโ์ทร)

6.กรอกเบอรโ์ทรศัพท์ 8.ระบบจะสง่รหสั OTP 9.นาํเลข OTP มากรอก
10.กดยนืยนั

12.สามารถเขา้ใชง้านแอปไดแ้ล้วEX เบอร ์0800201233 
     กรอก 800201233  
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7.กดปุ�ม "ลงชื�อเขา้ใช"้
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11.สรา้งบญัชผีูใ้ชง้าน



วธิกีรอกขอ้มูลออกกําลังกาย
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1.กดชอ่ง "กิจกรรมทางกาย" 2.จะเขา้มาที�หนา้กิจกรรม 
เลือก “วนัและเวลา “

3.เลือกกิจกรรมที�ต้องการบนัทึก
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4.กรอกขอ้มูล สามารถถ่ายรปู หรอื
เพิ�มจากอัลบั�มได ้
5. กด “Save”
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6.บนัทึกสาํเรจ็

วธิบีนัทึกขอ้มูล  สามารถบนัทึกได้ทั�ง การวิ�ง/เดิน และ ก้าว 
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วธิกีรอกขอ้มูลผกัผลไม้

1.กด "เพิ�มผกัผลไม"้ 2.เพิ�มรูปถ่ายผกัผลไมที้�ต้องการ
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3.กรอกขอ้มูลปรมิาณผกัผลไม้
4.กด “Add”

5.บนัทึกสาํเรจ็
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การกรอกข้อมูลทั�วไป

กรอกกิจกรรมอื�นๆ (นํ�าหนกั/องค์ประกอบรา่งกาย/ความดันโลหิต)
 สามารถคลิกกล่องที�ต้องการกรอกขอ้มูล1.
 กรอกขอ้มูล2.
 กรอกเสรจ็แล้ว กด "Save" เพื�อทําการบนัทึกขอ้มูล3.



การกรอกข้อมูลทั�วไป

 สามารถคลิกกล่องที�ต้องการกรอกขอ้มูล1.
 กรอกเสรจ็แล้ว กด "Save" เพื�อทําการบนัทึกขอ้มูล2.

กรอกกิจกรรมอื�นๆ (ค่าผลเลือด/การดื�มนํ�า/นอนหลับ)

เลือกวนัที�จะบนัทึกขอ้มูล1.
กรอกขอ้มูล เวลานอน-เวลาตื�น2.
กรอกเสรจ็แล้ว กด "Save" เพื�อ
ทําการบนัทึกขอ้มูล 

3.

เพิ�มการดื�มนํ�า       กด เพื�อบันทึกนํ�า 1 แก้วได้เลย



คลิก

คลิก "Weekly" เพื�อดขูอ้มูลสรปุ

ขอ้มูลสรุปรายสปัดาห์

การดูข้อมูลสรุปรายสัปดาห์

ขอ้มูลการออกกําลังกายทั�งหมดที�
ผูใ้ชบ้นัทึก 

ขอ้มูลผกัผลไมทั้�งหมดที�ผูใ้ชบ้นัทึก

ขอ้มูลดื�มนํ�าทั�งหมดที�ผูใ้ชบ้นัทึก 

ขอ้มูลการนอนทั�งหมดที�ผูใ้ชบ้นัทึก 
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สว่นที� 1 บอกขอ้มูลสรปุทั�งหมด
สามารถคลิก "ไอคอนรปูต่างๆ" เพื�อดู
ขอ้มูลเพิ�มเติมได้

สว่นที� 2  สรปุขอ้มูลในรปูแบบกราฟ
ประกอบไปด้วย

การออกกําลังกาย
ผกัและผลไม้
ดื�มนํ�า
การนอน



Challenge

การแขง่ขนัป�จจุบนัที�เขา้รว่ม     การแขง่ขนัสาํหรบับุคคลทั�วไป     การแขง่ขนัสาํหรบับุคคลภายใน

Challenge 

จะแบง่เป�น 2 สว่น คือ
เป�นสว่นการแขง่ขนัของบุคคล
ทั�วไปที�สามารถเขา้รว่มได้

1.

เป�นการแขง่ขนัสาํหรบับุคคล
ภายใน (ต้องใช ้Passcode)

2.

*ถ้าหน่วยงานหรอืองค์กรต่างๆ ต้องการจดัการ
แขง่ขนัสามารถติดต่อมาได้ทาง 
LINE : @thaisook 

การเขา้รว่มการแขง่ขนั
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การสรา้งกลุ่ม
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การสร้างกลุ่ม และแชร์กลุ่มให้ลูกทีม 

1.คลิกที� "Group" เพื�อสรา้งกลุ่ม
2.คลิกปุ�ม + ด้านบน

3.คลิก "สรา้งกลุ่มใหม"่ 4.กรอกขอ้มูล 5.กด Save เพื�อบนัทึกขอ้มูล 6.สรา้งกลุ่มสาํเรจ็ 
*ไลนก์ลุ่ม ไมจ่าํเป�นต้องกรอก 
**แต่ถ้าผูใ้ชง้านต้องการกรอกสามารถ
ดวูธิทํีาไดที้�หนา้ถัดไป



การสรา้งกลุ่ม

แชรก์ลุ่มให้ลกูทีม

1.คลิกกลุ่มที�ผูใ้ชเ้ป�นโค้ช 2.การเพิ�มลกูทีมต้องบอก
รหสักลุ่ม และ รหสัผา่น ใหล้กูทีม

3.เมื�อลกูทีมเขา้กลุ่มแล้ว 
สามารถตรวจสอบไดต้รงชอ่งสมาชกิ



การสรา้งกลุ่ม

การสรา้งกลุ่ม - การคัดลอกลิ�งค์ไลนก์ลุ่ม

2.กด       ที�ด้านบนขวามอื1.เขา้ไปในแอป Line เลือก
กลุ่มที�เราต้องการใช้

3.กดปุ�ม Invite 4.กดปุ�ม Invite link 5.กดปุ�ม Copy link 6.นาํ Link มาวางในชอ่ง   
ไลนก์ลุ่ม



หนา้หลักแอปไทยสขุ1. 2.กดปุ�ม + ด้านบน 4. กรอก เลขกลุ่ม และ รหสัผา่น 3.กดปุ�ม "เขา้กลุ่ม"
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เขา้รว่มกลุ่ม

วธิเีขา้รว่มกลุ่ม



เขา้รว่มกลุ่ม
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5.กรอกเลขกลุ่ม และ รหสัผา่น
 **โค้ชจะให ้เลขกลุ่ม และ รหสัผา่น

6.กรอกขอ้มูลเสรจ็แล้ว 
กด "ยนืยนั"

8.สามารถคลิกที�กลุ่มของ
ท่านเพื�อดรูายละเอียดกลุ่ม

7.ดกูลุ่มที�ท่านเขา้รว่มได้ที�
กลุ่มที�ท่านเป�นสมาชกิ

วธิเีขา้รว่มกลุ่ม



ติดต่อ: ดร.เดโช สรุางค์ศรรีฐั
decho.sur@nstda.or.th

DOWNLOAD FREE NOW

หนว่ยงานภาครฐั สามารถติดต่อขอใชแ้พลตฟอรม์
 ฟร ีไมม่ค่ีาใชจ้า่ย

ค้นหา แอปพลิเคชนั : ไทยสขุ หรอื Thaisook

สาํหรบัหน่วยงานที�สนใจใชร้ะบบไทยสขุ

@thaisook

thaisook

thaisook

thaisook.org

www.thaisook.org


