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แรงบันดาลในการลดนํ�าหนัก

ความท้อ 
และการจัดการระหว่างโครงการ

ผล นํ�าหนักลดลง  11.8 กิโลกรัม (60.2 กก. เป�น 48.4 กก.)  BMI 20.68
% FAT (ไขมัน) ลดลง 8.3 % (38% – 29.7% )

วิธีการหรอืเทคนิคในการลดนํ�าหนัก

ปรบมอืให้...และแชรต่์อ

ประสบการณ์การลดนํ�าหนัก
ลดน้ําหนักมาเร่ือยๆ คร้ังน้ีเห็นผลสุด

BMI เกิน 25 และ คาคอเลสเตอรอลสูงเกินเกณฑ

กิจกรรม 5 เดือน (พค - กย 64) เริ�มต้นที�นี�
วิธีการ สมัครเปนกลุม (BMI) > 25 อยางนอย 2 คน + ไขมันผิดปกติ 1 + อ่ืน ๆ

- มีกติกาจากทีมกลาง นับกาวใช Application google fit เทาน้ัน / นาิกานับกาว zinc app

- กิจกรรมเชิงพฤติกรรม เพ่ิมเติม ออกกําลังกาย กินลด หวาน มัน เค็ม กินผักมากข้ึน

- สงขอมูลทาง line ให Menter ประจํากลุม ประเมินผลตามกติกา ทุกเดือนไปตอ ไมไปตอ

- 122 ป มหาราช หม่ืนกาว/วัน

- ออกกําลังกายเพ่ิมเติม

- กินอาหาร ลด หวาน มัน เค็ม

- กินผักมากข้ึน วันละ 400 กรัม (1 จาน)

- ตรวจ Body Composition : วัดองคประกอบในรางกาย (BIA) กอนและหลัง

 ระหวางลดน้ําหนักทอทุกวัน วิธีจัดการคือ ก็ทําไปเร่ือยๆตามเปาหมายท่ีต้ังใจไว

ความประทับใจที�มีต่อกิจกรรม
โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา ป� 2564

     โครงการนับกาวก็ดีท่ีมีเพ่ือนลดน้ําหนักออกกําลังกายเปนกลุม 

บางคร้ังเพ่ือนก็เปนแรงกระตุนใหเรายังลดน้ําหนักออกกําลังกายอยู

นางสาวศิริพร จุยหม่ืนไวย   
ขยับร่างกาย สลายพุง ป� 2564 โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา

นักวิชาการศึกษา : ศูนย์แพทยศาสตร์ศึกษา

1. งดกินคารโบไฮเดรตท้ังหมด ไมรับประทานขาวเลย ทานแตกับขาว 

2. ไมทานขนมท่ีมีแปง น้ําตาล ไมด่ืมน้ําหวาน เลือกด่ืมน้ํา 0 cal แทน

3. ชวงแรกไมไดออกกําลังกายเพราะไมมีแรง หลังๆปรับตัวได คอยเพ่ิม

การออกกําลังกาย เชน กระโดดเชือก

ความภาคภูมิใจที�สามารถลดนํ�าหนักได้
ภูมิใจคะ เราสามารถทําได ตามเปาหมายท่ีต้ังใจไว

ฝากส่งกําลังใจ 
ให้คนที�อยากลดนํ�าหนักและมีสุขภาพดี 

ถาต้ังใจจริง ลดไดแนนอนคะ

QR Code เล่าเรื�องแชร์ประสบการณ์


