
คู่มือการใช้งาน
แอปพลิเคชันไทยสุข(ThaiSook)



1

ดาวน์โหลด และลงทะเบียนเข้าใช้งาน ThaiSook 

ดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน ThaiSook1.
iOS โหลดได้ที่ App Store
Android โหลดได้ที่ Google Play
ค้นหา ไทยสุข หรือ thaisook



ดาวน์โหลด และลงทะเบียนเข้าใช้งาน ThaiSook 

สร้างบัญชีผู้ใช้งาน

1. หน้าแรกของแอปพลิเคชัน 4. “กดอนุญาต” เมื่อเข้าใช้งาน
ผ่าน Line

3.เลือกการเข้าสู่ระบบ สามารถ
เลือก “Line” หรือ “ เบอร์โทร”

2.หน้าอธิบาย Disclaimer 
กดปุ่ม "ยินยอมและเข้าสู่โปรแกรม"

5.สร้างบัญชีผู้ใช้งาน
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ดาวน์โหลด และลงทะเบียนเข้าใช้งาน ThaiSook 

สร้างบัญชีผู้ใช้งาน (เบอร์โทร)

6.กรอกเบอร์โทรศัพท์ 8.ระบบจะส่งรหัส OTP 9.นำเลข OTP มากรอก
10.กดยืนยัน

12.สามารถเข้าใช้งานแอปได้แล้วEX เบอร์ 0800201233 
     กรอก 800201233  
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7.กดปุ่ม "ลงชื่อเข้าใช้"
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11.สร้างบัญชีผู้ใช้งาน



วิธีกรอกข้อมูลออกกำลังกาย
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1.กดช่อง "กิจกรรมทางกาย" 2.จะเข้ามาที่หน้ากิจกรรม 
เลือก “วันและเวลา “

3.เลือกกิจกรรมที่ต้องการบันทึก
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4.กรอกข้อมูล สามารถถ่ายรูป หรือ
เพิ่มจากอัลบั้มได้ 
5. กด “Save”
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6.บันทึกสำเร็จ

วิธีบันทึกข้อมูล  สามารถบันทึกได้ทั้ง การวิ่ง/เดิน และ ก้าว 
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วิธีกรอกข้อมูลผักผลไม้

1.กด "เพิ่มผักผลไม้" 2.เพิ่มรูปถ่ายผักผลไม้ที่ต้องการ
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3.กรอกข้อมูลปริมาณผักผลไม้
4.กด “Add”

5.บันทึกสำเร็จ
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การกรอกข้อมูลทั่วไป

กรอกกิจกรรมอื่นๆ (น้ำหนัก/องค์ประกอบร่างกาย/ความดันโลหิต)
 สามารถคลิกกล่องที่ต้องการกรอกข้อมูล1.
 กรอกข้อมูล2.
 กรอกเสร็จแล้ว กด "Save" เพื่อทำการบันทึกข้อมูล3.



การกรอกข้อมูลทั่วไป

 สามารถคลิกกล่องที่ต้องการกรอกข้อมูล1.
 กรอกเสร็จแล้ว กด "Save" เพื่อทำการบันทึกข้อมูล2.

กรอกกิจกรรมอื่นๆ (ค่าผลเลือด/การดื่มน้ำ/นอนหลับ)

เลือกวันที่จะบันทึกข้อมูล1.
กรอกข้อมูล เวลานอน-เวลาตื่น2.
กรอกเสร็จแล้ว กด "Save" เพื่อ
ทำการบันทึกข้อมูล 

3.

เพิ่มการดื่มน้ำ       กด เพื่อบันทึกน้ำ 1 แก้วได้เลย



คลิก

คลิก "Weekly" เพื่อดูข้อมูลสรุป

ข้อมูลสรุปรายสัปดาห์

การดูข้อมูลสรุปรายสัปดาห์

ข้อมูลการออกกำลังกายทั้งหมดที่
ผู้ใช้บันทึก 

ข้อมูลผักผลไม้ทั้งหมดที่ผู้ใช้บันทึก

ข้อมูลดื่มน้ำทั้งหมดที่ผู้ใช้บันทึก 

ข้อมูลการนอนทั้งหมดที่ผู้ใช้บันทึก 
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ส่วนที่ 1 บอกข้อมูลสรุปทั้งหมด
สามารถคลิก "ไอคอนรูปต่างๆ" เพื่อดู
ข้อมูลเพิ่มเติมได้

ส่วนที่ 2  สรุปข้อมูลในรูปแบบกราฟ
ประกอบไปด้วย

การออกกำลังกาย
ผักและผลไม้
ดื่มน้ำ
การนอน



Challenge

การแข่งขันปัจจุบันที่เข้าร่วม     การแข่งขันสำหรับบุคคลทั่วไป     การแข่งขันสำหรับบุคคลภายใน

Challenge 

จะแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ
เป็นส่วนการแข่งขันของบุคคล
ทั่วไปที่สามารถเข้าร่วมได้

1.

เป็นการแข่งขันสำหรับบุคคล
ภายใน (ต้องใช้ Passcode)

2.

*ถ้าหน่วยงานหรือองค์กรต่างๆ ต้องการจัดการ
แข่งขันสามารถติดต่อมาได้ทาง 
LINE : @thaisook 

การเข้าร่วมการแข่งขัน
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การสร้างกลุ่ม
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การสร้างกลุ่ม และแชร์กลุ่มให้ลูกทีม 

1.คลิกที่ "Group" เพื่อสร้างกลุ่ม
2.คลิกปุ่ม + ด้านบน

3.คลิก "สร้างกลุ่มใหม่" 4.กรอกข้อมูล 5.กด Save เพื่อบันทึกข้อมูล 6.สร้างกลุ่มสำเร็จ 
*ไลน์กลุ่ม ไม่จำเป็นต้องกรอก 
**แต่ถ้าผู้ใช้งานต้องการกรอกสามารถ
ดูวิธีทำได้ที่หน้าถัดไป



การสร้างกลุ่ม

แชร์กลุ่มให้ลูกทีม

1.คลิกกลุ่มที่ผู้ใช้เป็นโค้ช 2.การเพิ่มลูกทีมต้องบอก
รหัสกลุ่ม และ รหัสผ่าน ให้ลูกทีม

3.เมื่อลูกทีมเข้ากลุ่มแล้ว 
สามารถตรวจสอบได้ตรงช่องสมาชิก



การสร้างกลุ่ม

การสร้างกลุ่ม - การคัดลอกลิ้งค์ไลน์กลุ่ม

2.กด       ที่ด้านบนขวามือ1.เข้าไปในแอป Line เลือก
กลุ่มที่เราต้องการใช้

3.กดปุ่ม Invite 4.กดปุ่ม Invite link 5.กดปุ่ม Copy link 6.นำ Link มาวางในช่อง   
ไลน์กลุ่ม



หน้าหลักแอปไทยสุข1. 2.กดปุ่ม + ด้านบน 4. กรอก เลขกลุ่ม และ รหัสผ่าน 3.กดปุ่ม "เข้ากลุ่ม"
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เข้าร่วมกลุ่ม

วิธีเข้าร่วมกลุ่ม



เข้าร่วมกลุ่ม
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5.กรอกเลขกลุ่ม และ รหัสผ่าน
 **โค้ชจะให้ เลขกลุ่ม และ รหัสผ่าน

6.กรอกข้อมูลเสร็จแล้ว 
กด "ยืนยัน"

8.สามารถคลิกที่กลุ่มของ
ท่านเพื่อดูรายละเอียดกลุ่ม

7.ดูกลุ่มที่ท่านเข้าร่วมได้ที่
กลุ่มที่ท่านเป็นสมาชิก

วิธีเข้าร่วมกลุ่ม



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

DOWNLOAD FREE NOW

หน่วยงานภาครัฐ สามารถติดต่อขอใช้แพลตฟอร์ม
 ฟรี ไม่มีค่าใช้จ่าย

ค้นหา แอปพลิเคชัน : ไทยสุข หรือ Thaisook

สำหรับหน่วยงานที่สนใจใช้ระบบไทยสุข

@thaisook

thaisook

thaisook

thaisook.org

www.thaisook.org


