
• การแต่งกาย และอยากกลับไปใส่เสื�อผ้า
Size ให้ได้ 

แรงบันดาลใจ : ลดนํ�าหนัก

เร ��องเล่า ลดนํ�าหนักได้ 
สุขภาพดี ป� 2564

"ปรบมือให้ และแชร์ต่อ"

• ไม่ท้อ ทําไปเรื�อยๆ อย่าไปโฟกัส
กับเรื�องนํ�าหนักมากจนเกินไป

ความท้อ และการจัดการ
ระหว่างเข้าโครงการ

วิธีการ สมัครเป�นกลุ่ม (BMI > 25 อย่างน้อย 2 คน + ไขมันผิดปกติ 1 + อื�นๆ)
• มีกติกาจากทีมกลาง นับก้าวใช้ Application google fit เท่านั�น / นา�ิกานับก้าว Zinc app.
• กิจกรรมเชิงพฤติกรรม เพิ�มเติม ออกกําลังกาย กินลด หวาน มัน เค็ม กินผักมากขึ�น
• ส่งข้อมูลทาง Line ให้ Menter ประจํากลุ่ม ประเมินผลตามกติกา ทุกเดือนไปต่อ.. ไม่ไปต่อ
• 112 ป� มหาราช หมื�นก้าว/วัน • ออกกําลังกายเพิ�มเติม
• กินอาหาร : ลดหวาน มัน เค็ม • กินผักมากขึ�น วันละ 400 กรัม (1 จาน)
• ตรวจ Body Composition : วัดองค์ประกอบในร่างกาย (BIA) ก่อนและหลัง

QR Code เลาเรื่อง แชรประสบการณ

1.ควบคุมอาหาร
 • ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมการรับประทาน 
เริ�มด้วยการทานอาหารลดน้อยลงครึ�งหนึ�ง 
 • มีทานคลีนบ้าง หลุดบ้างในหลายๆมื�อ
2.ออกกําลังกาย
 4 ครั�ง/สัปดาห์ ครั�งละ 60 นาที
 • เดินและวิ�ง 
 • ออกกําลังกายด้วยเครื�องออกกําลังต่างๆ

กิจกรรม/เทคนิคที�ใช้

กิจกรรม 5 เดือน (พ.ค. - ก.ย. 64)

นักเทคนิคการแพทย์ปฏิบัติการ หน่วยธนาคารเลือด
ผล นํ�าหนักลดลง 7.9 กิโลกรัม (95 กก. เป�น 87.1 กก.) BMI 29.44

% FAT (ไขมัน) ลดลง 3.7% (31.4% – 27.7%)

นายว �ชชากร  ศิร �ภักดิ�

ขยับร่างกายสลายพุง ป� 2564 รพ.มหาราชนครราชสีมา

• หลุดบ้างแล้วแต่โมเมนต์  
แต่สุดท้ายก็ทําสําเร็จ

ประสบการณ์ลดนํ�าหนัก

• เสื�อผ้าตัวเก่าใส่ได้

ความภาคภูมิใจ 
ที�ลดนํ�าหนักได้

    • ช่วยกระตุ้นให้เราขยับร่างกายและออก
กําลังกายมากขึ�น เลือกรับประทานอาหารที�มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย จนทําให้นํ�าหนักลดลง

ความประทับใจ
ต่อกิจกรรมของ รพ.

    • ผมทําได้คุณก็ทําได้

ส่งกําลังใจ ให้ผู้ที�อยาก
มีสุขภาพที�ดี ลดนํ�าหนัก

Before

After

http://192.168.41.2/membersmhr/PreviewByMembers.asp?MainGroupID=009&UnitsID=L02

