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แอปพลิเคชันสำมัญประจ ำตัว

โหลดไว้ไม่ผิดหวัง

เช็กพฤติกรรมสุขภำพตัวเอง

ได้ง่ำยและรวดเร็ว

มีข้อมูลให้ค ำแนะน ำที่ถูกต้อง

ช่วยวำงแผนสุขภำพ

รอบด้ำนได้ทุกวัน

สร้ำงนิสัยสุขภำพที่ดีในระยะยำว
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แอปสำนสุขขออำสำมำเป็นช่วยคุณแนะน ำ... สะกิด... เตือน...

กำรกิน กำรนอน กำรพักผ่อน ออกก ำลังกำย

ประหยัดเวลา ไม่ต้องกลัว Fake News
เพรำะข้อมูลถูกคัดกรองแล้วโดยผู้เช่ียวชำญ

เพ่ือให้คุณและเพ่ือนร่วมงำนของคุณมีสุขภำพองค์รวมที่สมดุล
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แอป “SAAN SOOK”

ช่วยประเมินพฤติกรรมสุขภำพรำยวัน

ช่วยอะไร ? ช่วยคุณก ำหนดและพำคุณไปสู่

เป้ำหมำยที่อยำกท ำได้

รักษำน ำ้หนัก

ลดน ำ้หนัก

เพ่ิมมวลกล้ำมเน้ือ
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My Snapshot
Diary

ติดตำมสุขภำพ
ของคุณ
ด้วยภำพถ่ำย.

Personal
Guru

ให้ค ำแนะน ำ
กำรดูแลสุขภำพ
ที่เหมำะกับคุณ
โดยเฉพำะ

Doable
Integrated
Challenges

เป้ำหมำยของกำรเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภำพ
ตลอดชีวิต เชื่อมคนที่มี
ชำเลนจ์เหมือนกันให้เกิด
ชุมชมที่เล่นด้วยกันได้

Blend in
hazzle-free
input

ใช้เทคโนโลยี
มำช่วยติดตำม
ข้อมูลสุขภำพ
ของคุณ

Holistic health
at glance
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Holistic health
at glance
แสดงสถำนะร่ำงกำย
และควำมสมดุลของสุขภำพแต่ละด้ำน

ติดตำมสถำนะสุขภำพท้ัง 4 ด้ำน ที่สัมพันธ์กันของร่ำงกำยด้วย

Visualization ที่จะช่วยแสดงให้เห็นภำพรวมของสุขภำพในแต่ละด้ำน

อีกท้ังยังช่วยท ำให้เห็น Pattern สุขภำพของผู้ใช้งำน ที่จะท ำให้รู้ว่ำ

พฤติกรรมตอนนี้ท ำได้ดีแล้ว ต้องปรับปรุงเรื่องใด หรือเรื่องไหน

มรแนวโน้มท่ีควรจะต้องปรึกษำคุณหมอ

เพ่ิมควำมรู้ใจ และตรงกับพฤติกรรมจริงของผู้ใช้งำนระบบจะมีแนะน ำ

เนื้อหำบทควำมที่ตรงกับข้อมูลสุขภำพที่สำนสุขได้บันทึกในแต่ละวัน

และมีกำรสร้ำงแรงจูงใจในกำรดูแลสุขภำพด้วยกำรแสดงเหรียญรำงวัล

ที่ได้รับ รวมถึงชำเล้นจท์ี่ผู้ใช้งำนก ำลังเข้ำร่วม และมีกำรแนะน ำชำเล้นจ์

ที่เหมำะกับผู้ใช้งำน เพ่ือสร้ำงควำมต่อเนื่องในกำรดูแลสุขภำพ
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Personal guru
แนะน ำตัวเลือกที่เหมำะสมที่สุดเฉพำะบุคคล

เพ่ือควำมแม่นย ำในกำรแนะน ำตัวเลือกที่ดี ข้อมูลที่แนะน ำ

จะเป็นข้อมูลสุขภำพเฉพำะของบุคคลน้ันๆ โดยอ้ำงอิง

จำกกำรต้ังค่ำ และเป้ำหมำยส่วนบุคคล เพ่ือช่วยค้นหำตัวเลือก

ที่เหมำะสมที่จะส่งเสริมสุขภำพในด้ำนต่ำงๆ

ซ่ึงกำรแนะน ำจะครอบคลุมท้ังกำรกิน กำรออกก ำลังกำย กำรนอน

เช่น กำรค้นหำเมนูท่ีน ้ำตำลน้อย เมนูท่ีไขมันอ่ิมตัวต ่ำ เพ่ือช่วยให้

ผู้ใช่งำนมีกำรตระหนักถึงกำรเลือกเมนูสุขภำพ และช่วยลดโอกำส

กำรที่เกิดโรคในกลุ่ม NCDs
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Doable integrated
challenged
สนับสนุนให้พฤติกรรมสุขภำพท ำได้ง่ำย และท ำได้จริง

แอพลิเคช่ันมีกำรแรก Challenged ต่ำงๆ เข้ำไปอยู่ในส่วนหนึ่ง

ของพฤติกรรม เช่น กำรกิน กำรออกก ำลังกำย ช่วยส่งเสริม

ให้เกิด Motivation ในกำรที่จะหันมำใส่ใจสุขภำพของตัวเอง

ที่สำมำรถท ำได้เลย ท ำได้ง่ำย ท ำได้จริง และก่อให้เกิด

ควำมภำคภูมิใจในตัวเองและยังได้สุขภำพที่ดีอีกด้วย



Blend in
hazzle-free input

กำรบันทึกไม่ใช่เรื่องยุ่งยำก
และยังได้ข้อมูลทำงสุขภำพตำมที่ต้องกำรได้

เพ่ือตอบโจทย์ไลฟส์ไตล์ที่เปลี่ยนไปของคนในยุคปัจจุบัน

ที่มีพฤติกรรมกำรถ่ำยภำพอำหำรก่อนทำน โดยน ำมำเป็น

หนึ่งในวิธีกำร Input ข้อมูลที่ง่ำยขึ้น ไม่ต้องใส่ข้อมูลเอง

เพ่ือช่วยให้ดูเป็นกำรบันทึกท ำได้ง่ำย และยังมีควำมเป็น Personal

พร้อมกับข้อมูลที่ Informative

แต่หำกผู้ใช้งำนอยำกบันทึกข้อมูลด้วยกำรพิมพ์

ก็สำมำรถ Inputข้อมูลมื้ออำหำรผ่ำนกำร Search เองได้ 

หรือผ่ำนกำรสแกนบำร์โค้ด และ QR โค้ด
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เหรียญรำงวัลภายในสานสุข
เพ่ิมแรงจูงใจ และเป็นกำรให้รำงวัลก ำลังใจผู้ใช้งำนด้วยกำรมอบเหรียญรำงวลัในสุขภำพแต่ละด้ำนท่ีทำงผู้ใช้ท ำงำนท ำได้ดีตำมเกณฑท่ี์ก ำหนด

หน้าหลักเหรียญรางวัล หน้ารายละเอียดเหรียญรางวัล แชร์ไปยังโซเซยีลมีเดีย

เหรียญรำงวัลสำมำรถเลื่อนระดับได้ 3 ระดับด้วยกัน
โดยมีบรอนซ์ เงิน และทอง เพ่ือสร้ำงเป้ำหมำย

เพ่ือท ำให้ผู้ใช้งำนมีควำมท้ำทำย ในกำร
สะสมเหรียญรำงวัลมำกขึ้น

สร้ำงควำมภำคภูมิใจในเหรียญรำงวัล
ที่ได้สะสมมำด้วยกำรแชร์ไปยัง
โซเซียลมีเดียของตนเอง

แสดงผลเหรียญรำงวัลท่ีมีภำยในแอปพลิเคชัน
โดยมีกำรจัดวำงให้เหรียญรำงวัลดีครบองค์รวม
อยู่ตรงกลำง เพ่ือแสดงถึงว่ำกำรดูแลสุขภำพน้ัน

จะต้องประกอบไปด้วยหลำยปัจจัย
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My snapshot diary
ติดตำมพฤติกรรมสุขภำพด้วยไดอำรีภ่ำพถ่ำย

สถำนะ In/Outtake ของพลังงำนในแต่ละวัน ช่วยให้ผู้ใช้งำน

สำมำรถรู้ได้ว่ำในแต่ละวันยังคงเหลือโควตำส ำหรับกำรกิน

และกำรออกก ำลังอีกเท่ำไหร่ เพ่ือช่วยให้ In และ Out สมดุลกันได้

อีกท้ังยังสำมำรถใส่ข้อควำมให้ก ำลังใจตัวเองหรือต้ังเป้ำหมำย

กำรสร้ำงคอลเลคช่ันภำพถ่ำยท่ีมีควำมสอดคล้องกับพฤติกรรม

กำรใช้ภำพถ่ำยกับ Social Media ช่วยให้ผู้ใช้งำนสำมำรถเห็น

ภำพรวมพฤติกรรมของตัวเอง เช่น กำรกิน กำรออกก ำลังกำย

โดยใช้ภำยถ่ำยในกำรติดตำมและแสดงผล เพรำะภำพถ่ำยต่ำงๆ น้ัน

จะสำมำรถแสดงให้เห็นพฤติกรรมท่ีท ำซ ้ำ กำรเปลี่ยนแปลง

หรือพัฒนำกำรของผู้ใช้งำนได้



ผู้ใช้สามารถกรอกประวัติสุขภาพ

ข้อมูลส่วนบุคคล สอดคล้องกับ กฎหมำย PDPA

ไม่เปิดเผยให้ผู้ใดรับทรำบ หำกไม่ได้รับควำมยินยอม

ท ำให้ทรำบทันท ีถึงระดับของค่ำสุขภำพ

เมื่อเทียบกับเกณฑ์ อยู่ในระดับใด 

และเเสดงผลคำ่สุขภำพที่เกินเกณฑ์

ระบบจะให้ค ำแนะน ำเฉพำะคณุ

เช่น มีค่ำน ้ำตำลในเลือดสูง จะแนะให้ดูเเล

เรื่องของระวังอำหำรที่มีควำมหวำน
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สามารถบันทึกข้อมูลสุขภาพรายปี

เพ่ือเปรียบเทียบกันในแต่ละปีได้
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ข้อมูลพ้ืนฐานสามารถบันทึก
ได้ตลอดการใช้งาน

เช่น หำกมีกำรบันทึกน ้ำหนัก และสัดส่วนรอบเอวเพ่ิมเติม

ระบบจะมีกำรแสดงผลในรูปแบบกรำฟแท่ง และมีกำรแสดงผลสี

ของแต่ละแท่ง เพ่ือแสดงให้เห็นว่ำน ้ำหนักของผู้ใช้งำน
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เก็บข้อมูลได้ท้ังวันด้วย

เร่ิมจำกกำรกิน

“บันทึกของฉัน”

บันทึกอำหำรต้ังแต่ม้ือเช้ำถงึม้ือสดุท้ำยของวัน

SAAN SOOK จะแสดงผลแคลอรีที่กินได้ต่อวันตำมโควต้ำโภชนำกำรอำหำร 

ท ำให้คุณรู้ทันทีที่บันทึกว่ำ กินเกินหรือกินขำด

เช่น ถ้ำเรำกดเข้ำไปดูแดชบอร์ด จะท ำให้ทรำบปริมำณ น ้ำตำล โซเดียม

รวมถึงบันทึกกำรด่ืมน ้ำ

จะท ำให้ทรำบว่ำแต่ละวัน ดื่มน ้ำเปลำ่ได้จ ำนวน 6-8 แก้วหรือยัง
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บันทึกการกิน

สำมำรถเก็บข้อมูลกำรกนิได้ง่ำย

ผ่ำนตัวเลือกส ำเร็จรูป

หรือจะใส่ข้อมูลเองก็ได้

สำมำรถแชร์สุขภำพ

บอกเล่ำให้เพ่ือนรู้ผ่ำน Social Media

ของคุณได้อีกด้วย
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บันทึกการออกก าลังกาย

เชื่อมต่อนำฬิกำ หรือ สำยรัดข้อมืออัจฉริยะ

แดชบอร์ดกำรออกก ำลังกำย
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แสดงผลเเคลอรีที่ผูใ้ช้งานได้เผาผลาญไปในวันนี้
เเละเเสดงผลโควต้าการออกก าลังกายต่อวัน

ว่ำควรออกก ำลังกำยวันละกี่เเคลอรี 

รวมถึงประวัติกำรออกก ำลังกำยเเต่ละด้ำนท ำให้กำรรักษำสุขภำพ

เป็นเรื่องสนุกเหมือนเล่นเกม ท ำได้บ่อย ท ำได้นำน

นิสัยด้านสุขภาพที่ดีจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ 
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บันทึกการนอน
เชื่อมต่อนำฬิกำหรือสำยรัดข้อมืออัจฉริยะ
ท ำให้เห็นผลลัพท์กำรนอนของคุณ

แดชบอร์ดกำรนอน

แสดงผลจ ำนวนช่ัวโมงกำรนอนของผู้ใช้งำน

ว่ำนอนมำกเกิน ก ำลังดีหรือน้อยเกินไป

และสำมำรถแสดงผลว่ำมีกำรหลับลึก

หลับฝนั หลับต้ืน จ ำนวนปริมำณเท่ำไหร่

หมำยเหต ุข้อมูลขึ้นอยู่กับนำฬิกำที่ใช้
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บันทึกการผ่อนคลาย
บันทึกอำรมณ์และควำมรู้สึก
ในแต่ละช่วงเวลำ
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100% Perfect All 75% All 50% All 25%

ปกติ แต่มีกำรกิน
น ้ำตำล โซเดียม ไขมันเกิน

เริ่มวัน :
นอน ผ่อนคลำยได้ดี

เริ่มวัน :
นอน ผ่อนคลำยได้ไม่ดีนัก

ท ำทุกด้ำนได้ดี
ยกเว้นกำรนอน

ออกก ำลังกำย และกินได้ดี
แต่กำรนอนและผ่อนคลำย

ยังท ำได้น้อยมำก

Dashboard
แสดงให้เห็นกำรเปรียบเทียบ

ของสุขภำพแต่ละด้ำน

และยังช่วยให้เห็นได้ว่ำ

กิจกรรมสุขภำพใดมีผล

สอดคล้องกันอย่ำงไรบ้ำง
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ไดอารี่ของฉัน
รู้พฤติกรรมด้านสุขภาพแบบองค์รวมรายวัน
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▪ รู้ทันพฤติกรรมสุขภำพของตัวเอง

▪ สร้ำงเสริมสุขภำพของตัวเองอย่ำงมสีมดุลด้วยข้อมลูที่บันทกึประจ ำวนั

▪ วำงแผนกำรกิน กำรนอน กำรออกก ำลังกำย ได้ด้วยตัวเอง

▪ มองเห็นอำรมณ์ เช็คใจและดูแลตัวเองได้

▪ ได้ชุดสื่อควำมรู้ด้ำนสุขภำพน ำไปสู่กำรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภำพในทำงที่ดีขึ้น
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แอปท ำงำนอย่ำงไร
เริ่มจำกส ำรวจข้อมูลพ้ืนฐำนรำยบุคคล เพ่ือสร้ำงโปรไฟลส์ุขภำพให้กบัผู้ใช้
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หำกเลือกเป้ำหมำยสุขภำพของตัวเองแล้ว

สำมำรถเปลี่ยนเป้ำหมำยได้หรือไม่ ?

เช่น เปล่ียนจำกลดน ำ้หนักเป็นรักษำน ำ้หนัก

Q

ได้ เพียงกดไปที่ “บันทึกของฉัน” และกดไปที่
รูปปำกกำด้ำนบน จะเข้ำไปที่ “โปรไฟล์ของฉัน”
แค่นี้ก็สำมำรถปรับเป้ำหมำยสุขภำพของตัวเองได้

A
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ฟเีจอร์แนะน ำเพ่ือคุณ คืออะไร ?

Q

เป็นฟเีจอร์เรื่องกำรกิน ออกก ำลังกำย และ
กำรนอนท่ีเหมำะสมกับเป้ำหมำยท่ีคุณตั้งไว้ 

เช่น กำรกินสำนสุขได้จัดท ำชุดอำหำรจำกสำนสุข 
เพ่ือแนะผู้ใช้งำนโดยเฉพำะ รวมคลิป

กำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมกับคุณโดยเฉพำะ 
และกำรนอนท่ีสำมำรถตั้งเวลำงีบหลับ 
เวลำเข้ำนอน และตื่นนอนช่วงกลำงคืน

A
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สำมำรถอัปเดตข้อมูลสุขภำพ

ของตัวเองได้อย่ำงไร ?

เช่น อัปเดตน ำ้หนัก อัปเดตสัดส่วนรอบเอว

Q

เพียงกดไปที่ “บันทึกของฉัน” และกดไปที่
รูปปำกกำด้ำนบนจะเข้ำไปที่ “โปรไฟล์ของฉัน”

เลื่อนลงมำที่ “ข้อมูลสุขภาพของฉัน”
แค่นี้ก็สำมำรถอัปเดตข้อมูลสุขภำพของตัวเองได้

A
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ภำพรวมสุขภำพ คืออะไร ?

Q

ภำพรวมสุขภำพที่บอกว่ำกินอำหำรได้กีแ่คลอรี
และสำมำรถดูพฤติกรรมกำรกิน

และกำรออกก ำลังกำยได้ นอกจำกนี้แอปฯ
ยังได้คัดเลือกบทควำมที่เหมำะสมกับคุณ
มำเป็นแนวทำงกำรปรับพฤติกรรมกำรกิน
และออกก ำลังกำยให้ได้ประโยชน์ เฉพำะคุณ

A
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สร้ำงชุดอำหำรหรือเมนูอำหำรด้วยตัวเองได้ที่ไหน ?Q

กดไปที่สัญลักษณ์รูปหัวใจตรงกลำง หรือ 
“บันทึกการกินและรายการโปรด” และกดไปที่ “บันทึกไว”้ 

A

กดไปที่ “แนะน าเพ่ือคุณ” และกดไปที่รูปบันทึก
ด้ำนขวำบน จำกนั้นไปที่แถบ “การกิน” 

กดไปที่ “แนะน าเพ่ือคุณ” และกดไปที่ “ชุดอาหาร” 
จำกนั้นกดไปที่เคร่ืองหมำยบวกด้ำนซ้ำยล่ำง 

กดไปที่ “บันทึกของฉัน” และกดเครื่องหมำยบวกด้ำนขวำ
ที่ “ไดอารีของฉัน” จำกนั้นกดเพ่ิมที่ช่อง “การกิน/ดื่มน ้า” 
แล้วไปที่แถบ “ทั้งหมด” กดเครื่องหมำยบวกที่ “ขอเพ่ิม
เมนูใหม่ด้วยตนเอง” หรือจะไปที่แถบ “เมนูสร้างเอง”

มี 4 วิธี
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เชื่อมต่อแอปพลิเคชัน SAANSOOK

กับนำฬิกำ/สำยรัดข้อมืออัจฉริยะ ได้อย่ำงไร ?

Q

กดไปท่ีเมนูมุมบนซ้ำยมือ เพ่ือไปท่ีตั้งค่ำ
และท ำกำรเชื่อมต่อกับนำฬิกำ

A
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หำกไม่มีนำฬิกำ/สำยรัดข้อมืออัจฉริยะ

สำมำรถใชแ้อปฯ นี้ได้ไหม ? 

Q

ได้ แต่จะมีบำงฟงัก์ชันที่เก็บข้อมูลไม่ได้ 
เช่น กำรนอนหรือกำรใช้พลัง เพรำะต้องเชื่อมต่อ
กับแอปพลิเคชันสุขภำพ เพ่ือติดตำมกำรนอน

และกำรใช้พลังงำนในแต่ละวัน 

A
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ไม่มีอินเทอร์เน็ตสำมำรถใช้งำน

แอปพลิเคชัน SAANSOOK ได้หรือไม่ ?

Q

ไม่ได้ หำกไม่มีอินเทอร์เน็ต
จะไม่สำมำรถใช้งำนแอปฯ SAANSOOK ได้

ดังน้ัน ต้องมีอินเทอร์เน็ต
เพ่ือเข้ำใช้งำนแอปฯ เท่ำน้ัน

A
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ติดต่อเรำได้เลยครับ !
สานสุขพร้อมเป็นโค้ชให้กับคุณ

SAAN SOOK กำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม 
ส ำหรับรองรับกำร ติดตำม วัดประเมินผล
พฤติกรรมสุขภำพ และแนวทำงกำรวิเครำะห์ข้อมูล
สุขภำพองค์รวม เพ่ือใช้แนะน ำกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมรำยบุคคล เพ่ือสนับสนุนให้ประชำชน
มีสุขภำพองค์รวมที่ดี
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