
แรงบันดาลใจในการลด
 

นํ�าหนัก

ความภาคภูมิใจ
ที�สามารถลดนํ�าหนักได้

ความประทับใจที�มีต่อกิจกรรม 
 

โรงพยาบาล ป� 2564 

1.ควบคุมอาหาร โดยใชวิ้ธกีาร
Intermittent Fasting (IF)  จํากัดเวลา
ทานอาหาร 6 ชั�วโมง และอดอาหาร 18
ชั�วโมง 
2. ดื�มกาแฟดํา  งดน�าตา ลทั�งหมด  งดแป�ง
ทกุ ชนดิ  เว้นข้าว แต่กินเล็กน้อย สว่นใหญ ่
จะกิน เป�น เนื�อสตัว์ ไขมนั สตัว์  และรบั
ประทาน KETO เป�นประจําทกุวัน 
3.ออกกําลัง กาย เป�นประจําทกุวัน 
 ชว่งเชา้  เดิน 30  นาที  
 ชว่งเยน็  วิ�ง อยู ่กับที� 30 นาที 

ประสบการณ์การลดนํ�าหนัก 

ฝากส่งกําลังใจ
 ให้คนที�อยากลดนํ�าหนัก

และมีสุขภาพดี 

วาท่ีรอยโทสรวิชญ กลิ่นขจร

วิธีการหรือเทคนิค
 

ที�ใช้ในลดนํ�าหนัก 

เร่ืองเลาลดน้ําหนักได
สุขภาพดี ปี 2564

เพื�อสขุภาพ ที�ดี

ภูมใิจ ที�ทําได้ตามที�ตั�ง ใจ

ไมท้่อ
 เพราะอยากมสีขุภาพที�ดี

ความท้อ/วิธีจัดการ

 เป�น โครงการ ที�ทําใหเ้กิดแรงบนัดาล
ใจ และสร้างแรงจูงใจ แก่คนที�มีน�า 
หนกั เกินหลายๆคน ครับ

ลดมา  2 ครั�ง  ครั�ง ก่อนลดได้
มากกว่า  เพราะ ไมท่านแป�ง หรอื
ขา้วเลย  ออก กําลังกาย มากกว่า นี�

 เพื�อสขุภาพ ที�แขง็ แรงจะได้ อยู ่กับคน
ที�เรารกัและ ดูแล บุคคลเหล่านั�น ไปได้
นานๆ

กจิกรรม 5 เดอืน
 (พค. - กย. 64)

วิธกีาร สมัครเป�นกลุ่ม (BMI) > 25 อยา่งนอ้ย
2 คน + ไขมันผดิปกติ 1 + อื�น ๆ
- มีกติกาจากทีมกลาง นบัก้าวใช้
Application google fit เท่านั�น / นา�กิานบั
ก้าว zinc app
- กิจกรรมเชงิพฤติกรรม เพิ�้มเติม ออกกําลัง
กาย กินลด หวาน มัน เค็ม กินผกัมากขึ�น
- สง่ขอ้มูลทาง line ให ้Menter ประจํากลุ่ม
ประเมินผลตามกติกา ทกุเดือนไปต่อ ไมไ่ป
ต่อ
- 122 ป� มหาราช หมื�นก้าว/วัน
-ออกกําลังกายเพิ�มเติม
- กินอาหาร ลด หวาน มนั เค็ม
- กินผกัมากขึ�น วันละ 400 กรมั (1 จาน)
- ตรวจ Body Composition : วัดองค์
ประกอบในรา่งกาย (BIA) ก่อนและหลัง

ขยับร่างกายสลายพุง ป� 2564 โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา
ปรบมือให้...และแชร์ต่อ

ตําแหน่ง : นักจัดการงานทั�วไป : พัฒนาคุณภาพบริการและมาตรฐาน
ผล นํ�าหนักลดลง 6.5 กิโลกรัม (127.7 กก. เป�น 121.2 กก.) BMI 39.13

% FAT (ไขมัน) ลดลง 2.3 % (41.4% – 39.1%)

QR Code เล่าเรื�องแชร์ประสบการณ์
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