
ขยับร่างกายสลายพุง ป� 2564 รพ.มหาราชนครราชสีมา

เรื�องเล่า ลดนํ�าหนักได้เรื�องเล่า ลดนํ�าหนักได้
สุขภาพดี ป� 2564สุขภาพดี ป� 2564

"ปรบมือให้ และแชร์ต่อ""ปรบมือให้ และแชร์ต่อ"

  วธิกีาร สมคัรเป�นกลุม่ (BMI > 25 อยา่งนอ้ย 2 คน + ไขมนัผดิปกต ิ1 + อื�นๆ)

• มกีตกิาจากทมีกลาง นบักา้วใช ้Application google fit เทา่นั�น / นา�ิกานบักา้ว Zinc app.

• กจิกรรมเชงิพฤตกิรรม เพิ�มเตมิ ออกกําลงักาย กนิลด หวาน มนั เคม็ กนิผกัมากขึ�น

• สง่ขอ้มลูทาง Line ให ้Menter ประจํากลุม่ ประเมนิผลตามกตกิา ทกุเดอืนไปตอ่.. ไมไ่ปตอ่

• 112 ป� มหาราช หมื�นกา้ว/วนั      • ออกกําลงักายเพิ�มเตมิ

• กนิอาหาร : ลดหวาน มนั เคม็     • กนิผกัมากขึ�น วนัละ 400 กรมั (1 จาน)

• ตรวจ Body Composition : วดัองคป์ระกอบในรา่งกาย (BIA) กอ่นและหลงั
QR Code เลาเรื่อง แชรประสบการณ

กจิกรรม/เทคนคิที�ใช้
1.ควบคุมอาหาร 
    ก่อนหน้านี� กินนํ�าหวานวันละ 2 แก้ว ช่วง

เข้าโครงการ แรกๆ เริ�มลดเหลือ 1 แก้ว แล้ว

ถอยคือไม่กินเลย หรือถ้าหิวจริงๆ สัปดาห์หนึ�ง

จะกินไม่เกิน 3 แก้ว

  • เริ�มนับแคลอรี และลดนํ�าตาล 

  • รับประทานคลีนบ้าง 

  • บางวันก็มีรับประทานคีโตจีนิค(Ketogenic)

2.ออกกําลังกาย 
    จากคนขี�เกียจออกกําลังกาย พอได้ออก

มาวิ�ง แล้วเหงื�อออก กลายเป�นรักในการวิ�ง

โดยไม่รู้ตัว 

    ช่วงเข้าโครงการ วันไหนไม่ขึ�นเวรบ่าย

จะต้องออกกําลังกาย โดยการวิ�งและเดิน

วันละ 1 ชั�วโมง อาจเป�นฟ�ตเนสใต้หอบ้าง 

ออกไปสวนสาธารณะบ้าง 

3.ไม่เครียดเรื�องนํ�าหนัก คือออกไปเรื�อยๆ

นางสาวพิจิตรา ยอดสง่า
พยาบาลวชิาชพีปฏิบตักิาร หผป.หนกัโรคหวัใจศลํยกรรม (ฉก.4)

ผล นํ�าหนกัลดลง 7.9 กโิลกรมั (80.5 กก. เป�น 72.6 กก.) BMI 28.36

% FAT (ไขมัน) ลดลง 4.4% (44.5% - 40.1%)

 

แรงบนัดาลใจ : ลดนํ�าหนกั
• อยากมีสขุภาพดี 

• ไม่อยากตัดชุดทํางานใหม่

ประสบการณล์ดนํ�าหนกั
• ลดหลายครั�งแล้วค่ะ แตไ่มเ่คยสําเรจ็  

  ครั�งนี�เหน็ผลที�สดุค่ะ

ความภาคภูมิใจ 
ที�ลดนํ�าหนักได้
• ชื�นชมให้กําลังใจตัวเองทุกวัน 

• ปลื�มใจทุกครั�งที�เราใส่ชดุทํางานแล้ว   

  ชุดไมคั่บเหมือนเดิมแลว้ 

• ไม่เคยลดนํ�าหนักได้มากขนาดนี� 

  ตอนเข้าโครงการ นํ�าหนักลด 7 kg. 

• หลังจากจบโครงการกท็ําต่อ นํ�าหนัก 

  ลดทั�งหมดกําลังจะเข้ากโิลที� 10 แล้ว

ความทอ้ และการจดัการ 
ระหวา่งเขา้โครงการ
  • ระหวา่งลดนํ�าหนกั กมี็ท้อบ้างคะ่ แตก่็

ตอ้งสูเ้พราะไมอ่ยากออกจากกลุม่นบักา้ว

Before After

ส่งกําลงัใจ ใหผู้ท้ี�อยาก
มสุีขภาพที�ด ีลดนํ�าหนกั
  • สุขภาพดีเริ�มที�ตวัเรา ใครๆกทํ็าไดค่้ะ

ความประทับใจ
ต่อกิจกรรมของ รพ.
  • ประทับใจมากค่ะอยากใหม้โีครงการดีๆ

แบบนี�อกีคะ่ ชว่ยกระตุน้ใหร้กัสุขภาพ และ

หนัมาดูแลตวัเองมากขึ�นคะ่

กิจกรรม 5 เดือน (พ.ค. - ก.ย. 64)


