
เรื�องเล่า ลดนํ�าหนักได้
สุขภาพดี ป� 2564

ปรบมือให้ และแชร์ต่อ

ช่ือ นางสาวโมรี  มีอุดมกิจเจริญ 
นักทรัพยากรบุคคล กลุมงานทรัพยากรบุคคล

ผล น้ําหนักลดลง 6.9 กิโลกรัม (79.3 กก. เปน 72.4 กก.) BMI 27.59
% FAT (ไขมัน) ลดลง 3.6 % (42.2 % เปน 38.6 %)

แรงบันดาลใจ :  ลดน้ําหนัก

ความภาคภูมิใจ ท่ีลดน้ําหนักได
 • ไดสุขภาพท่ีดีข้ึน,ใสเส้ือผาแลวดูดีข้ึน
 • ไมตองโดนคนบูลล่ีวาอวน

สงกําลังใจ 
ใหผูท่ีอยากมีสุขภาพท่ีดี ลดน้ําหนัก

กิจกรรม/เทคนิคท่ีใช

ความทอ และการจัดการ 
ระหวางเขาโครงการ

กิจกรรม 5 เดือน (พ.ค. - ก.ย. 64)

      เพ่ือสุขภาพท่ีดี เพราะมีภาวะหยุดหายใจ
ขณะหลับ (นอนกรน), ความดันโลหิตสูง, หอบ,
โดนคนทักทุกวันวาอวน พุงใหญ

1.ควบคุมอาหาร 
    ใชวิธีการ IF (Intermittent Fasting) 
จํากัดเวลาทานอาหาร 8 ช่ัวโมง และอดอาหาร
16 ช่ัวโมง โดยทานอาหาร 2 ม้ือ คือ เชา และ
เท่ียง
    • เนนโปรตีนเปนหลัก 
    • ลดแปง ลดหวาน มัน เค็ม งดขนมคบเค้ียว       
    • เคร่ืองด่ืมท่ีมีน้ําตาลและแอลกอฮอล
    หลังจาก 16.00 น. เปนชวงงดอาหาร 
ด่ืมแคน้ําเปลา 
     สรุปคือ เราจะไมไดทานอาหารม้ือหน่ึง น่ันก็
คือ ม้ือเย็น โดยใชแนวคิดตัดอาหารไปหน่ึงม้ือ
น้ันก็คือ แคลอรีท่ีหายไปหน่ึงวัน หากทําได
ติดตอกัน น้ําหนักตองลดไดแนนอน

2.ออกกําลังกาย เปนประจําทุกวัน 
 • ว่ิงลูว่ิง และปนจักรยาน  30นาที/คร้ัง 
 • เลนเกม Ring Fit Adventure  1 – 1.30 ช่ัวโมง/คร้ัง 
 (Ring Fit Adventure เปนเกมสําหรับการออกกําลังกาย ท่ีมี
อุปกรณเฉพาะอยาง Ring Fit Controller (Ring-Con) เปน
ตัวบังคับ โดยอุปกรณน้ีจะแบงเปนสองช้ิน ช้ินแรกจะเปน
วงกลมไวใชเลน อีกช้ินเปนเซ็นเซอรไวติดขา ความยืดหยุนใน
การใช Ring-Con ทําใหการทํากายบริหารไดหลายอยางมาก
เร่ิมต้ังแตบอด้ีเวทเบ้ืองตน, คารดิโอแบบเบา และโยคะ เปนตน)

        มีทอบาง ถาผลไมเปนไปตามที่คาดหวังไว 
การปฏิบัติตัวตองมีวินัยในตนเอง ทั้งการออกกําลังกาย
ทั้งการควบคุมอาหาร ทั้งการไมตามใจปาก หากละเลย
ไมปฏิบัติตาม ก็จะตองเริ่มตนใหมซํ้าจุดเดิมๆ จงอยาทอ
อยาหยุด และมุงมั่น เพื่อใหบรรลุเปาหมาย จากนอยไป
มากจนเกิดความสมดุลของรางกาย

วิธีการ สมัครเปนกลุม (BMI > 25 อยางนอย 2 คน + ไขมันผิดปกติ 1 + อื่นๆ)
• 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
• 112 ป มหาราช หม่ืนกาว/วัน
• ออกกําลังกายเพ่ิมเติม
• กินอาหาร : ลดหวาน มัน เค็ม
• กินผักมากข้ึน วันละ 400 กรัม (1 จาน)
• ตรวจ Body Composition : วัดองคประกอบในรางกาย (BIA) กอนและหลัง

ขยับรางกายสลายพุง ป 2564 รพ.มหาราชนครราชสีมา

ประสบการณลดน้ําหนัก
      ท่ีผานมามีความต้ังใจลดน้ําหนักมาตลอด
แตพอลดไดถึงจุดหน่ึงแลวก็กลับมาปฏิบัติตน
ตามเดิม ตามใจตนเอง ไมเลือกอาหาร ไมออก
กําลังกาย น้ําหนักก็กลับข้ึนมาใหม บางคร้ัง
มากกวาเดิม
      คร้ังน้ีบรรลุผลตามท่ีตองการหรือไม คิดวา
นาจะยังไมใช แตทําใหเกิดความคิดวาหลังจาก
จบโครงการไปแลวคงตองมีวินัย มีความมุงม่ัน
และปฏิบัติตนอยางสม่ําเสมอ เพราะการลดน้ํา
หนักไมใชเร่ืองยากอยางท่ีคิด 
               "ทอได แตอยาถอย"

กิจกรรม/เทคนิคท่ีใช (ตอ)

     การลดน้ําหนักอยูท่ีใจลวนๆ คะ ขอเปนกําลังใจให
ทุกคนท่ีมีความต้ังใจอยากลดน้ําหนักคะ สูๆ คะ

ความประทับใจตอกิจกรรมของ รพ.
ขอบคุณโครงการนับกาว โครงการดีๆ ท่ีเห็น
ความสําคัญของสุขภาพเจาหนาท่ีโรงพยาบาล
"โครงการนับกาว" ทําใหเรามีแรงบันดาลใจใน
การออกกําลังกาย มีความมุงม่ัน ความม่ันใจ ใน
การดูแลสุขภาพ รวมท้ังการควบคุมอาหาร ลด
หวาน ลดมัน ลดเค็ม และการรับประทานผัก
อยางนอยวันละ 400 กรัม ทําใหสามารถควบคุม
น้ําหนักเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดีตลอดไป
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QR Code เลาเรื่อง แชรประสบการณ

WOW

http://192.168.41.2/membersmhr/PreviewByUnits.asp?MainGroupID=005

