
TikTok ชวน​รู​จัก​ครี​เอ​เตอร​สาย​สุข​ภาพ​ แนะนําทริค

ดูแล​สุข​ภาพ​ ออก​กําลัง​กาย​ ได​เอ​ท และ​ดูแล​ผิว​พร

รณ

หาก​พูด​ถึง​เท​รน​ดการ​ออก​กําลัง​กาย​และ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ใน​ปัจจุบัน​ตอง​ยอมรับ​วา​ผูคน​สวน​มาก​หัน​มา​ให​ความ​สําคัญ

กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ตัว​เอง​ผาน​วิธี​การ​ตางๆ​ อาทิ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ การ​ดูแล​ผิว

พรรณ​ไป​จนถึง​การ​รับ​ประทาน​ยา​ให​ถูก​วิธี​ จน​ทําให​เท​รน​ดการ​ดูแล​สุขภาพ​กลาย​เป็น​ที่​นิยม​ของ​คน​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​

และ​ดวย​โลก​ของ​การ​เชื่อม​ตอ​ที่​ไร​พรมแดน​ทําให​การ​คนหา​ขอมูล​ตางๆ​ สามารถ​ทําได​อยาง​ไมมี​ขอ​จํากัด TikTok ใน

ฐานะ​แพลตฟอรม​สรางสรรค​วิดีโอ​สัน้​ ได​เล็ง​เห็น​ความ​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​รักษา​สุขภาพ​ของ​ผู​คน​ จึง​มุง​มัน่​นําเสนอ​คอน

เท​นตที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​บน​แพลตฟอรม​ เพื่อ​ให​ตอบ​โจทย​ความ​สนใจ​ของ​ผูคน​หลาก​หลาย​กลุม​ โดย​คอน​เท

นตประเภท​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​การ​ดูแล​สุขภาพ​นัน้​นับ​เป็น​อีก​หน่ึง​ประเภท​ของ​คอน​เท​นตที่​ได​รับ​การ​ตอบ​รับ

อยาง​ดี​จาก​ผู​ใช​มา​โดย​ตล​อด

กอน​หน า​น้ี TikTok ได​ปลอย​แคมเปญ​ #ขยับ​ตาน​โรค​ เพื่อ​ให​ผูคน​ที่​ใช​เวลา​ทํากิจกรรม​อยู​บาน​หัน​มา​ใส​ใจ​ ดูแล​รักษา

สุขภาพ​ดวย​การ​ขยับ​รางกาย​ฟิต​แอนด​เฟิรมผาน​ทาทาง​ตางๆ​ พ​รอม​กับ​การ​สรางสรรค​คอน​เท​นตวิดีโอ​สัน้​ดวย​ทา​ออก

กําลัง​กาย​แบบ​ใหม​ ซึ่ง​ได​รับ​กระแส​ตอบ​รับ​เป็น​อยาง​ดี​ดวย​ยอด​วิว​รวม​กวา​ 1.​3 พัน​ลา​น ​จาก​นัน้ TikTok ได​ตอย​อด

ความ​สําเร็จ​กับ​กิจ​กร​รม​ ลาสุด​ที่​ได​จัด​ขึ้น​เมื่อ​เร็วๆ​ ใน​แคม​เปญ TikTok Self-Care รัก​สุข​ภาพ​ ดูแล​ตัว​เอง​ โดย

TikTok รวม​กับ Fitness First, Phyathai Hospital, สโมสร​ฟุตบอล​บุรี​รัมย​ ยู​ไน​เต็ด และ Pholfoodmafia เพื่อ

สนับสนุน​ให​คน​ไทย​หัน​มา​ใสใจ​ดูแล​รักษา​สุขภาพ​ทัง้​การ​ออก​กําลัง​กาย​ การ​ทําอา​หาร​ ผา​น ​#รัก​ฟิตเนส​ #รัก​กีฬา​ #รัก
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ได​เอ​ท #รัก​สุข​ภาพ​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​ที่​ผาน​มา​กิจกรรม​ดัง​กลาว​ได​รับ​กระแส​ตอบ​รับ​อยาง​ดี​เยี่ยม​จน​เรียก​ได​วา​เป็น​จุด​แจง

เกิด​ให​กับ​ครี​เอ​เตอร​สาย​สุขภาพ​จาก​หลาก​หลาย​สาขา​ที่มา​พรอม​กับ​การ​แชร​ขอมูล​ที่​เป็น​ประโยชน​ผาน​การ​สรางสรรค

คอน​เท​นตที่​นา​สน​ใจ​ เพื่อ​นําเสนอ​ให​กับ​ผูคน​จํานวน​มาก​บน​แพ​ลตฟอรม

วัน​น้ี TikTok ได​ชวน​ทุก​คน​ทําความ​รูจัก​กับ​ครี​เอ​เตอร​สาย​สุขภาพ​ที่​จัด​เต็ม​ทัง้​คอน​เท​นตและ​สาระ​ความ​รู​ เรื่อง

สุขภาพ​ที่​จะ​พา​ผู​ใช​พิชิต​สุขภาพ​ดี​ควบคู​ไป​กับ​ความ​สนุกสนาน​เพลิดเพลิน​ใน​การ​สรางสรรค​และ​รับ​ชม​คอน​เท​นต

อัน​ดับ​ที่ 1 TikTok ID: @flukiie

เภสัชกร​ผู​แนะนําวิธี​การ​รับ​ประทาน​ยา​และ​วิธี​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ที่​หลาก​หลาย​ผาน​การ​ให​ความ​รู​ใน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน

ของ​ผู​คน​ จาก​คําถาม​ที่​หลาย​คน​มัก​สงสัย​ อาทิ​ การ​กิน​ยา​คุม​ที่​ถูก​ตอง​, กิน​ยา​พรอม​กับ​นม​ถัว่​เหลือง​ได​หรือ​ไม​ , แผล

รอน​ใน​รักษา​ได​ใน​ 3 วิธี​ , มี​ประจําเดือน​หาม​กิน​น้ําเย็น​? เป็น​ตน​ หรือ​ตัวอยาง​คอน​เท​นตยอด​นิ​ยม​ มา​เช็ค​กัน​วา​ เรา

กิน​ยา​คุม​ถูก​ตอง​รึป าว​? ซึ่ง​เป็นการ​ตอบ​ขอ​สงสัย​ให​กับ​ใคร​หลาย​ๆ คน​ จน​สามารถ​สราง​ยอด​วิว​ได​มาก​ถึง​ 5 ลา​น ​เลย

ที​เดียว​ และ​หาก​จะ​พูด​ถึง​การ​สรางสรรค​คอน​เท​นตของ @flukiie แลว​ก็​ตอง​ยก​ให​กับ​การ​สรางสรรค​คอน​เท​นตสาระ

ความ​รู​ดาน​การ​ดูแล​สุขภาพ​และ​วิธี​การ​รับ​ประทาน​ยา​อยาง​ถูก​ตอง​ที่​จัด​เต็ม​คลาย​ทุก​ขอ​สงสัย​ผาน​การ​เลา​เรื่อง​ที่​นา

สนใจ​และ​สนุก​สน​าน

อัน​ดับ​ที่ 2 TikTok ID: @yingbestzyyy

สาว​สวย​ผู​แชร​เคล็ด​ลับ​การ​ลด​น้ําหนัก​จาก​ประสบการณ​ตรง​ของ​ตัว​เอง​ที่​เคย​น้ําหนัก​มาก​ถึง​ 68 กิโล​กรัม​ แต​สามารถ

ลด​น้ําหนัก​ลง​ได​เห​ลือ​ 47 กิโล​กรัม​ ผาน​วิธี​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ออก​กําลัง​กาย​ งัด​สูตร​เด็ด​ เคล็ด​ลับ​โดน​ๆ พรอม​ให

ขอมูล​สาระ​ความ​รู​ที่​คน​ลด​น้ําหนัก​ตอง​เคย​เจอ​ อาทิ​ ควร​กิน​ไข​แดง​หรือ​ไข​ขาว​ , ลด​น้ําหนัก​แบบ​ผิด​ๆ ถา​ไม​อยาก​โย

โยตอง​ดู​! , เมนู​อาหาร​เย็น​ แค​ลตํ่า กิน​ได​ไม​อวน​ เป็น​ตน​ หรือ​ตัวอยาง​คอน​เท​นตยอด​ฮิต​อยาง​ แจก​สูตร​ผอม​เร็ว​4มื้อ

4สูตร​ ที่​แนะนําเคล็ด​ลับ​การ​ดื่ม​น้ํามะนาว​ใน​แตละ​ชวง​เวลา​ของ​วัน​มี​ประโยชน​และ​ชวย​เรื่อง​ใด​ได​บาง​ เชน​ การ​ดื่ม

ชวง​เชา​จะ​ชวย​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​ เป็น​ตน​ จน​ทําให​มี​ยอด​วิว​มาก​ถึง​ 2​.​8 ลา​น

อัน​ดับ​ที่ 3 TikTok ID: @sodachic

หาก​ใคร​ที่​ชื่อ​ชอบ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​งายๆ​ ตอง​ไม​พลาด​กับ TikTok ID : @sodachic ที่​จะ​พา​ทุก​คน​ออก​กําลัง

กาย​ไป​พรอมๆ​ กัน​กับ​ทา​งายๆ​ ที่​ไม​วา​จะ​อยู​ที่ไหน​ก็​ทําได​ รวม​ถึง​เคล็ด​ลับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ใน​หลาก​หลาย​รูป

แบบ​ อาทิ​ ลด​ตน​แข​น ​, ลด​นอง​ขา​ ตน​ขา​ , ลด​พุง​ ลด​เอว​ดวย​ทา​ยืน​ , ขาว​เย็น​กิน​อะไร​ดี​ เป็น​ตน​ หรือ​อยาง​วิ​ดี​โอ​ ลด

พุง​แบบ​น้ี​เห็น​ผล​แน​นอ​น ​ที่​สามารถ​ทําตาม​ได​งายๆ​ อยู​ที่ไหน​ก็​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ทําให​ยอด​วิว​มาก​ถึง​ 2​.​7 ลา​น

อัน​ดับ​ที่ 4 TikTok ID: @drkengw

จะ​วา​ไป​แลว​เรื่อง​การ​ดูแล​ผิว​หน า​ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​หลาก​คน​ให​ความ​สําคัญ​กัน​เป็น​อยา​ง @drkengw หมอ​ผิว​หนัง​ ผู

มา​แชร​ทริค​ปัญหา​ผิว​หน า​ พ​รอม​วิธี​การ​ดูแล​วา​ควร​ปฎิบัติ​อยางไร​ถึง​จะ​เหมาะ​สม​ ผาน​คําถาม​ที่​หลาย​คน​ตัง้​ขอ​สงสัย​

กับ​การ​เลา​เรื่อง​งายๆ​ สบาย​ๆ อาทิ​ เครียด​กระตุน​สิว​! , กิน​เบียร​ แลว​หน า​แดง​งาย​ อันตราย​ไหม​ , รังแค​หาย​ได​งายๆ​



เป็น​ตน​ โดย​สวน​ใหญ​เนน​ไป​ที่​คอน​เท​นตประเภท​การ​ดูแล​ผิว​หน า​ โดย​เฉพาะ​ปัญหา​สิว​ที่​มี​ใน​ทุก​คน​ อยาง​วิ​ดี​โอ​ สิว

เสีย้น​ “ไมใช​สิว​” กับ​ปัญหา​สิว​เสีย้น​ที่​ทุก​คน​เคย​เจอ​แต​รู​หรือ​ไม​วา​สิว​เสีย้น​แทจริง​แลว​ไมใช​สิว​ เรียก​ได​วา​เป็น​คอน​เท

นตที่​ตอย​อด​ไป​ถึง​วิธี​แนวทาง​การ​รักษา​รวม​ถึง​การ​ดูแล​ผิว​หน า​แบบ​อื่นๆ​ ได​อีก​มาก​มาย​ จน​ทําให​มี​ยอด​วิว​รวม​มาก​ถึง​

2​ ลา​น ​เลย​ที​เดีย​ว

อัน​ดับ​ที่ 5 TikTok ID: @gunasawin

การ​ออก​กําลัง​กาย​เรียก​ได​วา​เป็น​กิจกรรม​ที่​หลาย​คน​ตาง​ให​ความ​สน​ใจ​ แต​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ปัจจุบัน​น้ี​เรียก​ได​วา​มี

หลาก​หลาย​วิธี​มากมาย​ให​ได​ทําตาม​ สําหรับ @gunasawin ครี​เอ​เตอร​ผู​แชร​การ​ออก​กําลัง​กาย​ พ​รอม​ให​ความ​รู​เกี่ยว

กับ​การ​ออก​กําลัง​ที่​ถูก​ตอง​ อาทิ​ เทคนิค​ทําให​อยาก​ออก​กําลัง​กาย​ 5 นาที​ลด​พุง​ , อยาก​มี​กลาม​ตอง​กิน​เวยไห​น ​เป็น

ตน​ หรือ​ ตัวอยาง​คอน​เท​นตวิ​ดี​โอ​ เหงื่อ​ออก​=ผอม​? กับ​ขอ​สงสัย​ที่​ใคร​หลาย​คน​เขาใจ​วา​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​แลว​เหงื่อ

ออก​เยอะ​เทากับ​ผอม​ แต​จริงๆ​ แลว​เหงื่อ​ไมใช​ไข​มัน​ แต​เป็น​เพียง​ระบบ​ระบาย​ความ​รอน​ซึ่ง​อยู​คนละ​สวน​กับ​การ​เผา

พลาญ​ไข​มัน​ ซึ่ง​เรียก​ได​วา​เป็นการ​ตอบ​คําถาม​ที่​คลาย​ขอ​สงสัย​ให​กับ​ใคร​หลาย​ๆ คน​ได​เป็น​อยาง​ดี​เลย​ที​เดียว​ จน

ทําให​ยอด​วิว​รวม​มี​มาก​ถึง​ 1 ลาน​เลย​ที​เดีย​ว

เป็นการ​ตอกยํ้าวา​คอน​เท​นตประเภท​สาระ​ความ​รู​ การ​ดูแล​สุขภาพ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ปัจจุบัน​น้ี​นัน้​ สามารถ

สรางสรรค​ได​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​ โดยที่​ผา​นมา TikTok เป็น​แพลตฟอรม​ที่​ได​นําเสนอ​คอน​เท​นตที่​ความ​หลาก​หลาย​

สามารถ​ตอบ​โจทย​ผูคน​หลาก​หลาย​กลุม​ความ​สนใจ​ได​เป็น​อยาง​ดี​ ดัง​จะ​เห็น​ได​วา TikTok ได​มุง​มัน่​สรางสรรค

แคมเปญ​ตางๆ​ ที่​ตรง​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ผู​คน​ จน​ทําให​ชา​เลน​จ แคมเปญ​ตางๆ​ ได​รับ​กระแส​ตอบ​รับ​อยาง​ดี​ซึ่ง​คอน

เท​นตประเภท​การ​ออก​กําลัง​กาย​ การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ เป็น​อีก​หน่ึง​ประเภท​คอน​เท​นตที่ TikTok ได​สรางสรรค​เพื่อ​ให​ผู​ใช

ของ​เรา​ได​รับ​ประสบการณ​ที่​ดี​และ​เพลิดเพลิน​ไป​กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ใน​รูป​แบบ​ ใหม​ที่​ไม​เห​มือ​นใคร


