
ภูมิใจมากท่ีนํ้าหนักลดลงไดมากขนาดน้ี 

ความภาคภูมิใจที่สามารถลดนํ้าหนักได 

อยากหุนสวย

แรงบันดาลใจ

 ระหวางท่ีลดนํ้าหนักมีทอบาง แตมีกาํลังใจจาก

ครอบครัว ทาํใหเรามีแรงสูตอไป

ความทอและการจัดการ

โครงการน้ีดี ทาํใหมีแรงกระตุนและชวยผลักดันในการลดนํ้า

หนัก เน่ืองจากมีกติกาและกิจกรรมเพ่ิมเติม

 ชวยควบคุมใหเราปฏิบัติตาม 

ความประทับใจที่มีตอกิจกรรม

 โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา ป 2564

กิจกรรม 5 เดือน (พค - กย 64) เริ่มตนที่นี่

ปรบมือใหและแชรตอ

เรื่องเลาลดนํ้าหนักได สุขภาพดี ป 2564

วิธีการ สมัครเปนกลุม (BMI) > 25 อยางนอย 2 คน + ไขมันผิดปกติ 1 + อ่ืน ๆ

- มีกติกาจากทีมกลาง นับกาวใช Application google fit เทาน้ัน / นาฬิกานับ

กาว zinc app

- กิจกรรมเชิงพฤติกรรม เพ้่ิมเติม ออกกาํลังกาย กินลด หวาน มัน เค็ม กินผักมาก

ข้ึน

- สงขอมูลทาง line ให Menter ประจาํกลุม ประเมินผลตามกติกา ทุกเดือนไปตอ

ไมไปตอ

- 122 ป มหาราช หม่ืนกาว/วัน

- ออกกาํลังกายเพ่ิมเติม

- กินอาหาร ลด หวาน มัน เค็ม

- กินผักมากข้ึน วันละ 400 กรัม (1 จาน)

- ตรวจ Body Composition : วัดองคประกอบในรางกาย (BIA) กอนและหลัง

 

ขยับร่างกาย สลายพุง ป� 2564 โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา

ผล นํ�าหนักลดลง  9.8 กิโลกรัม (90.6 กก. เป�น 80.8 กก.)  BMI 30.79
% FAT (ไขมัน) ลดลง 4.4% (47.9% – 43.5%)

นางสาวปุณิกา ปภพพงศธน  
ผู้ช่วยพยาบาล : กลุ่มภารกิจด้านการพยาบาล (หผป.ศัลยกรรมกระดูกและข้อฟ�� นฟู ชั�น 2)

1.ควบคุมอาหาร ลดหวาน มัน เค็ม โดยการทาํกับขาวทานเอง ทานผัก

ผลไม และลดอาหารหลัง 18.00 น.

2.เลือกทานโยเกิรต นม ท่ีมีไขมัน 0% นํ้าผลไมปนและกาแฟดาํ และ

เคร่ืองด่ืมอ่ืนๆท่ีไมมีสวนผสมของนํ้าตาล

3.ออกกาํลังกาย โดยเตนแอรโรบิค 5 – 6 คร้ัง/สัปดาห คร้ังละ 20 – 30

นาที บางวันก็ออกไปว่ิงทีสวนสาธารณะ เพ่ือใหการออกกาํลัยกายของเรา

น้ันไมนาเบ่ือจนเกินไป

วิธีการหรือเทคนิคในการลดนํ้าหนัก

ลดมาหลายคร้ังแลว ไมประสบความสาํเร็จ แตคร้ังน้ี

ลดนํ้าหนักไดผลดีท่ีสุด

ประสบการณการลดนํ้าหนัก

คอยๆลดไมตองหักโหม 

ฝากสงกําลังใจ ใหคนที่อยากลดนํ้าหนักและมีสุขภาพด ี

QR Code เล่าเรื�องแชร์ประสบการณ์

http://192.168.41.2/membersmhr/PreviewByUnits.asp?MainGroupID=028
http://192.168.41.2/membersmhr/PreviewByMembers.asp?MainGroupID=028&UnitsID=B07

