
กิจกรรม/เทคนิคที�ใช้
1.ควบคุมอาหาร 

 • ลดหวาน มัน เค็ม ทานผักเยอะๆ 

 • ทานอาหารประเภทแปงใหนอยลง 

2.ออกกําลังใหสม่ําเสมอ 3 – 5 คร้ัง/สัปดาห คร้ังละ 30 นาที

 • ออกกําลังกายดวยเคร่ืองออกกําลังกายกลางแจง เชน เคร่ืองว่ิงลอถวง

 • ฮูลาฮูป       • กระโดดเชือก       • เดิน ว่ิง 

Before

ช่ือ นางกาญฆริชศาฏ ครูแพทย 

พนักงานบัตรรายงานโรค (งานเวชระเบียน)

ผล น้ําหนักลดลง 6.1 กิโลกรัม (102.9 กก. เปน 96.8 กก.) BMI 35.56

% FAT (ไขมัน) ลดลง 3.7% (51.7 % - 48 %)

ความประทับใจ
ต่อกิจกรรมของ รพ.
เปนโครงการท่ีดีมากเลยคะ ทําใหคนอวนมีแรง

บันดาลใจในการลดน้ําหนัก เปนสวนหน่ึงท่ีจะ

สงเสริมใหสุขภาพของเจาหนาท่ีดีข้ึนดวยคะ

ความท้อ และการจัดการ 
ระหว่างเข้าโครงการ
 • ทอคะ แตตองทําใหได

วิธีการ สมัครเปนกลุม (BMI > 25 อยางนอย 2 คน + ไขมันผิดปกติ 1 + อ่ืนๆ)

• 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         • กินอาหาร : ลดหวาน มัน เค็ม

• ออกกําลังกายเพ่ิมเติม                  • กินผักมากข้ึน วันละ 400 กรัม (1 จาน)

• ตรวจ Body Composition : วัดองคประกอบในรางกาย (BIA) กอนและหลัง

ประสบการณ์ลดนํ�าหนัก
•  เขารวมโครงการทุกป และสามารถลดน้ําหนักไดทุกปเลยคะ

แรงบันดาลใจ : ลดนํ�าหนัก
•  ผลตอบแทนทางดานการเงินและสุขภาพท่ีดี

เรื�องเล่า ลดนํ�าหนักได้ 
สุขภาพดี ป� 2564

ปรบมือให้ และแชร์ต่อ
ขยับรางกายสลายพุง ป 2564 รพ.มหาราชนครราชสีมา

ความภาคภูมิใจ ที�ลดนํ�าหนักได้
•  สัดสวนลดลง สามารถเอาชนะใจตนเองได

จากน้ําหนัก 102.9 กก. น้ําหนักลดเหลืออยูท่ี 96.8 กก.

ส่งกําลังใจ 
ให้ผู้ที�อยากมีสุขภาพที�ดี ลดนํ�าหนัก
เอาชนะใจตนเองใหได ควบคุมอาหาร มีวินัยในการกิน 

ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เทาน้ีทุกคนก็สามารถลดน้ําหนักได

After

กิจกรรม 5 เดือน (พ.ค. - ก.ย. 64)

QR Code เลาเรื่อง แชรประสบการณ


