
ความภาคภมูใิจ 
ที�ลดนํ�าหนกัได้
  • โรคประจาํตัวอาการดขีึ�น ไซนสั ไม่

ต้องกินยาแล้ว เดนิไมเ่หนื�อยเหมอืน

เดมิ ทําอะไรคล่องตัวขึ�นมากๆ

กิจกรรม/เทคนคิที�ใช้
  1.ควบคมุอาหาร โดยรบัประทานอาหาร 2 มื�อ

      • โดยใชว้ธิกีาร Intermittent Fasting (IF)  

   จาํกัดเวลาทานอาหาร 8 ชั�วโมง และอดอาหาร 16 ชั�วโมง 

      • โดยใชว้ธิกีาร Low Carbohydrate  (Low-Carb)     

   เป�นการเลือกทานอาหารโดยจาํกัดปรมิาณคารโ์บไฮเดรต

   หรอือาหารประเภทแป�งลง 

      • เนน้กินโปรตีนกับผกั 

   2.ออกกําลังกาย วนัละ 40 - 60 นาที

      • เต้นแอโรบคิ

      • เครื�องออกกําลังกายป�� นเดนิวงร,ี ป�� นจกัรยาน

      • เล่นฮูลาฮูป

ความท้อ และการจดัการ
ระหวา่งเขา้โครงการ
  • ท้อบา้ง เวลานํ�าหนักเริ�มนิ�ง 
จดัการโดยการหาขอ้มูลเพิ�มตาม

อินเตอรเ์น็ต แล้วลองปรบัวธิกีารใหม่

ความประทับใจ
ต่อกิจกรรมของ รพ.
  • เป�นอีกแรงผลักดนัที�ชว่ยให้

ความตั�งใจจะลดนํ�าหนกัอยูแ่ล้ว

ใหป้ระสบผลสาํเรจ็ไดด้ขีึ�น

กิจกรรม 5 เดอืน (พ.ค. - ก.ย. 64)
 วธิกีาร สมคัรเป�นกลุม่ (BMI > 25 อยา่งนอ้ย 2 คน + ไขมนัผดิปกติ 1 + อื�นๆ)
• มกีติกาจากทีมกลาง นับก้าวใช ้Application google fit เท่านั�น / นา�ิกานับก้าว 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

แรงบนัดาลใจ : ลดนํ�าหนกั
  • นํ�าหนักเยอะ โรคประจาํตัวเริ�มถามหา

อายุเยอะขึ�นดว้ย

ประสบการณล์ดนํ�าหนกั
  • ปกติแล้วเป�นคนอ้วนๆผอมๆ ลดนํ�า

หนักมาตลอดๆ แต่ทกุครั�งก็พยายามเต็ม

ที� และคิดวา่ครั�งนี�จะลดเป�นครั�งสดุท้าย จะ

พยายามคมุไมใ่หก้ลับมาอ้วนอีก

Before

After

เรื�องเล่า ลดนํ�าหนักได้ 
สุขภาพดี ป� 2564

"ปรบมือให ้และแชรต่์อ"

สง่กําลังใจ ใหผู้ที้�อยาก
มสีขุภาพที�ดี ลดนํ�าหนกั
  • การลดนํ�าหนกัอยูที่�ใจจรงิๆ อยา่คิดวา่

ฉันจะลดนํ�าหนกัภายใน 2 เดอืน 3 เดอืนนี�

แล้วหยุดทํา ใหป้รบัพฤติกรรมดกีวา่การ

กินเลือกกิน ค่อยๆเปลี�ยนเราจะรูส้กึไม่

กดดนัตัวเองและไมเ่ครยีด จะชว่ยใหเ้รา

นํ�าหนกัลดอยา่งมคีวามสขุ

นางสาว ภัสศิร ิ ชุมใหม่
พนักงานพมิพ ์หนว่ยงานเวชศาสตรน์วิเคลียร์

ผล นํ�าหนักลดลง 6.6 กิโลกรมั (119.7 กก. เป�น 113.1 กก.) BMI 45.88

% FAT (ไขมนั) ลดลง 1.8% (62.7% – 60.9%)

ขยบัรา่งกายสลายพุง ป� 2564 รพ.มหาราชนครราชสมีา

http://192.168.41.2/membersmhr/PreviewByMembers.asp?MainGroupID=015&UnitsID=X03

