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วิธีการ สมคัรเป�นกลุ่ม (BMI > 25 อยา่งน้อย 2 คน + ไขมนัผดิปกติ 1 + อื�นๆ)
• มกีติกาจากทีมกลาง นับก้าวใช้ Application google fit เท่านั�น / นา�ิกานับก้าว Zinc app.
• กิจกรรมเชิงพฤติกรรม เพิ�มเติม ออกกําลังกาย กินลด หวาน มนั เค็ม กินผกัมากขึ�น
• ส่งข้อมลูทาง Line ให ้Menter ประจํากลุ่ม ประเมนิผลตามกติกา ทุกเดือนไปต่อ.. ไมไ่ปต่อ
• 112 ป� มหาราช หมื�นก้าว/วัน 
• ออกกําลังกายเพิ�มเติม
• กินอาหาร : ลดหวาน มนั เค็ม
• กินผกัมากขึ�น วันละ 400 กรมั (1 จาน)
• ตรวจ Body Composition : วัดองค์ประกอบในรา่งกาย (BIA) 
 ก่อนและหลัง

ความท้อ และการจัดการ ระหว่างเข้าโครงการ
         มท้ีอบา้ง ในขณะที�ท้อก็จะหากิจกรรมใหม่ๆ ทํา เช่น ทําอาหาร
คลีนรบัประทานเอง และจะม ีCheat day 1 วัน เพื�อใหก้ารลดน�าหนัก
ของเรานั�นไมน่่าเบื�อ หรอืตึงเครยีด จนเกินไป 
         Cheat day ในที�นี� หมายถึง วันที�เราตามใจตัวเอง 1 วัน จะรบั
ประทานอะไรก็ได้ เราสามารถทานอาหารที�ไมจํ่าเป�นต้องดีต่อสุขภาพ
มากก็ได้ หลังจากที�กินคลีนมาทั�งอาทิตย ์หรอื กินคลีนทั�งเดือน
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AFTER

อยากมสุีขภาพที�ดี และเตรยีมตัวจะเป�นเจ้าบา่ว

      ชื�อ นายกฤษฎา  อินศิร �
พยาบาลว �ชาชีพปฏิบัติการ (หผป.หนักศัลยกรรมระบบประสาท) 

ผล น�าหนักลดลง 14.2 กิโลกรัม (90.2 กก. เป�น 76 กก.) BMI 26.30
% FAT (ไขมนั) ลดลง 7.1% (28.3% - 21.2%)

แรงบันดาลใจ : ลดนํ�าหนัก

2.ควบคุมอาหาร 
ใช้วิธกีาร Intermittent Fasting (IF) จํากัดเวลาทานอาหาร 8 ชั�วโมง 
โดยเริ�มทานเวลา 08.00 - 16.00 น.
•  รบัประทานอาหารคลีน ทานผกัและผลไม้ 
•  ทําอาหารรับประทานเอง โดยใช้เครื�องปรุงคีโต 
•  ลดแป�ง ลดหวาน มนั เค็ม ทั�งอาหารและเครื�องดื�ม 
หลังจาก 16.00 น. เป�นช่วงงดอาหาร จะดื�มแค่น�าเปล่าอย่างเดียว

ความภาคภูมิใจ ที�ลดนํ�าหนักได้
มีคนชื�นชม

ประสบการณ์ลดนํ�าหนัก
ไมเ่คยลดน�าหนักมาก่อน ครั�งนี�เป�นครั�งแรกและเหน็ผลเป�น
อยา่งมาก 

กิจกรรม/เทคนิคที�ใช้
ออกกําลังกาย 5 ครั�ง/สัปดาห ์ออกครั�งละ 1 ชั�วโมง1.

         • ตีแบดมนิตัน
         • เล่นเซิรฟ์สเก็ต
         • เล่นฮูลาฮูป

กิจกรรม/เทคนิคที�ใช้ (ต่อ)

ส่งกําลังใจ ให้ผู้ที�อยากมีสุขภาพที�ดี ลดนํ�าหนัก
ขอใหทุ้กคนลดน�าหนักใหไ้ด้ เราทําได้

ความประทับใจต่อกิจกรรมของ รพ.
       เป�นโครงการที�ดี ช่วยใหม้แีรงบนัดาลใจและรงผลักดัน
ในการลดน�าหนัก อีกทั�งยงัได้ผลตอบแทนทางด้านการเงนิ
และที�สําคัญ คือสุขภาพดี

กิจกรรม 5 เดือน (พ.ค. - ก.ย. 64)

Before

QR Code เลาเรื่อง แชรประสบการณ

http://192.168.41.2/membersmhr/PreviewByMembers.asp?MainGroupID=028&UnitsID=S20

