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WELCOME



ThaiSook Watch 
การ ใช้ง านครั� งแรกของ

**ต้องเสยีบชารจ์ก่อนถึงจะเป�ดใชง้านได้
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Screen
Right : แสดงขอ้มูล Today's data , HR ,

SPO2, Vitals , Tamp

Left : แสดงขอ้มูล Sleep data

หนา้จอหลักจะประกอบไปดว้ย

หน้าจอหลัก



Exercise
Exercise Menu 

คลิก 1 ครั�ง 
: เพื�อเขา้หนา้ Home

คลิกเลือกกิจกรรมออกกําลังกายที�ต้องการ
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วธิใีชง้านการออกกําลังกาย



Exercise
เลือกกิจกรรมออกกําลังกายที�ต้องการเสรจ็แล้ว หนา้จอจะแสดงผล ดังนี�

เมื�อนบัถอยหลังสิ�นสดุนา�ิกาจะทําการบนัทึกขอ้มูลทันที

โดยขอ้มูลที�บนัทึกจะประกอบดว้ยวธิกีดเริ�มกิจกรรม

ThaiSookhttps://www.thaisook.org

เวลา
ระยะทาง
ก้าวเดนิ

พลังงาน
อัตราการเต้นหวัใจเฉลี�ย
อัตราการเต้นหวัใจสงูสดุ



Exercise
วธิกีด พกั หรอื สิ�นสดุ การออกกําลังกาย
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Exercise  History
วธิกีดดขูอ้มูลกิจกรรมที�บนัทึก

คลิก 1 ครั�ง 
: เพื�อเขา้หนา้ Home



      วธิดีขูอ้มูลการนอน

Sleep Data
การบนัทึกการนอน นา�ิกาจะทําการ
บนัทึกอัตโนมติั เพยีงแค่ผูใ้ชง้านใส่
ตลอดในชว่งที�นอน

บัน ทึกการนอน
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Quick 
Settings

การ ตั� ง ค่ า
ไฟสาย
Flashlight mode

Screen Brightness
เพิ�มแสงหนา้จอ

โหมดกลางคืน
Night Mode

เชื�อมต่อ
Connect

Settings
ตั�งค่า

ใหห้นา้จอติดเมื�อพลิกขอ้มอื
Turn Off-On
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คลิก
เปลี�ยนหนา้จอ

ตั�งค่านา�ิกาปลกุ

SETTINGS
การ ตั� ง ค่ า
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SETTINGS
การ ตั� ง ค่ า

ตั�งแจง้เตือนเมื�อผูใ้ชง้านเดินไมถึ่งจาํนวนก้าวตามเวลาที�กําหนด

ตั�งเวลาพกัหน้าจอ

ป�ดเครื�อง

การรเีซต็เป�นค่าจาก
โรงงาน
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 ThaiSook App
วธิเีชื�อมต่อนา�ิกากับ
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หนา้               

สามารถตรวจสอบการเชื�อมต่อ
ได้ที� ตั�งค่า     การเชื�อมต่อ

เป�ด ThaiSookapp คลิก เลือก ThaiSook Watch ที�
ต้องการเชื�อม

แอพจะทําการเชื�อมต่อ และ
ทําการดาวนโ์หลดขอ้มูล เมื�อ
ครบ 100% กด

วธิเีชื�อมต่อนา�ิกากับ :

 ThaiSook App



***ต้องกด      เพื�อดงึขอ้มูลจากนา�ิกาเขา้สูแ่อปพลิเคชนั

ขอ้มูลออกกําลังกาย
E X E R C I S E
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คลิก                  เพื�อดขูอ้มูล
ออกกําลังกาย 

เมื�อคลิก       จะแสดงขอ้มูล
       ออกกําลังกายที�บนัทึกจากนา�ิกา

สามารถคลิกเพื�อดขูอ้มูลเพิ�ม
เติมได้

EXERCISE

ขอ้มูลออกกําลังกาย
ปุ�มเลือกแสดง ขอ้มูลสปัดาห์นี� หรอื ขอ้มูลทั�งหมด



ขอ้มูลการนอน
S L E E P  D A T A

***ต้องกด       เพื�อดงึขอ้มูลจากนา�ิกาเขา้สูแ่อปพลิเคชนั
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คลิก                  เพื�อดขูอ้มูล
การนอน

เมื�อคลิก       จะแสดงขอ้มูล
       การนอนที�บนัทึกจากนา�ิกา

ปุ�มเลือกแสดง ขอ้มูลสปัดาห์นี� หรอื ขอ้มูลทั�งหมด

สามารถคลิกเพื�อดขูอ้มูลเพิ�ม
เติมได้

SLEEP DATA

ขอ้มูลการนอน



สนใจใชร้ะบบไทยสขุเป�นเครื�องมอื
ชว่ยปรบัเปลี�ยนพฤติกรรม

หน่วยงานภาครฐั สามารถติดต่อขอใช้ระบบจัด
กิจกรรม โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย

หน่วยงานจัดกิจกรรม สามารถซื�อไทยสุขวอช
ในราคาโครงการ (1,000 บาท)

ค้นหา “ไทยสขุ”หรอื “thaisook”
App Store และ Google Play

 

www.thaisook.org

@thaisook

Facebook.com/thaisookapp

Youtube.com/@thaisook

TikTok.com/@thaisook.org

http://www.thaisook.org/

