
กิจกรรม/เทคนิคที�ใช้

ขยับร่างกายสลายพุง ป� 2564 รพ.มหาราชนครราชสีมา

เรื�องเล่า ลดนํ�าหนกัได้ สขุภาพดี ป� 2564
"ปรบมอืให้ และแชรต่์อ"

 

วธิกีาร สมคัรเป�นกลุม่ (BMI > 25 อยา่งนอ้ย 2 คน + ไขมนัผดิปกติ 1 + อื�นๆ)
• มกีติกาจากทีมกลาง นบัก้าวใช ้Application google fit เท่านั�น / นา�ิกานบัก้าว Zinc app.
• กิจกรรมเชงิพฤติกรรม เพิ�มเติม ออกกําลังกาย กินลด หวาน มนั เค็ม กินผกัมากขึ�น
• สง่ขอ้มูลทาง Line ให ้Menter ประจาํกลุม่ ประเมนิผลตามกติกา ทกุเดอืนไปต่อ.. ไมไ่ปต่อ
• 112 ป� มหาราช หมื�นก้าว/วนั 
• ออกกําลังกายเพิ�มเติม
• กินอาหาร : ลดหวาน มนั เค็ม
• กินผกัมากขึ�น วนัละ 400 กรมั (1 จาน)
• ตรวจ Body Composition : วดัองค์ประกอบในรา่งกาย (BIA) 
   ก่อนและหลัง

QR Code เลาเรื่อง แชรประสบการณ

• ไมท้่อ ลดไปเรื�อยๆ อยา่ไปเครยีดหรอืโฟกัสกับการลด
นํ�าหนักมากจนเกินไป

ส่งกําลังใจ 
ให้ผู้ที�อยากมีสุขภาพที�ดี ลดนํ�าหนัก

ความประทับใจ
ต่อกิจกรรมของ รพ.
• เป�นการสรา้งแรงผลักดนัใหล้ดนํ�าหนัก และสมควรมต่ีอทกุป�ๆ

1.ควบคมุอาหาร 
  • ลดแป�ง ลดนํ�าตาล ลดหวาน มนั เค็ม ทั�งอาหารและเครื�องดื�ม 
  • เน้นทานโปรตีน ผกัเยอะๆ และอาหารคลีน
2.ออกกําลังกายสมํ�าเสมอ 3 – 5 ครั�ง/สปัดาห ์ครั�งละ 30 – 60 นาที
  • วิ�งบนลู่วิ�ง
  • ป�� นจกัรยานดว้ยเครื�องป�� นจกัรยาน
  • Body Weight
  • เดนิเยอะขึ�น อยา่งน้อย วนัละ 10,000 ก้าว

 

อยากกลับไปใสเ่สื�อผา้เก่าๆได้
แรงบันดาลใจ : ลดนํ�าหนัก

ผล นํ�าหนกัลดลง 7 กิโลกรมั (74.5 กก. เป�น 67.5 กก.) BMI 26.37
% FAT (ไขมนั) ลดลง 4.9% (41.3% - 36.4%)

ความท้อ และการจัดการ 
ระหว่างเข้าโครงการ

• สู้ๆ  อยา่ท้อ

กิจกรรม 5 เดือน (พ.ค. - ก.ย. 64)

ชื�อ นางสาวชยาภรณ ์เภทพอ่ค้า
พยาบาลวชิาชพีปฏิบติัการ (หนว่ยผา่ตัดโรคหวัใจหลอดเลือดและทรวงอก ฉก. ชั�น 4)

•พยายามมาหลายวธิแีล้วไมส่ามารถลดได ้
ครั�งนี�ประสบความสาํเรจ็และสามารถลดนํ�าหนักได้

ประสบการณ์ลดนํ�าหนัก

รูส้กึภมูใิจที�สามารถทําได้
ความภาคภูมิใจ ที�ลดนํ�าหนักได้


