
เรื่อง คนเปล่ียนราง เริ่มท่ีตัวเรา 
 
เจาของเรื่องเลา   นางสาวบุษบา   คํานัน  
ช่ือหนวยงาน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานกลาง     

 
มีคนทักหลายคนวามีลูกแลว ตั้งครรภอยูหรือเปลา ทําไมอวนข้ึน..? 
ดิฉัน เริ่มทํางานเปนนักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการท่ีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานกลาง เม่ือเดือน 

ต.ค. ป 2559 ดวยน้ําหนัก 56 กิโลกรัม ชวงนั้นถือไดวามีรูปรางกําลังพอดี กับสวนสูงแค 150 ซม. สุขภาพรางกาย
แข็งแรง ระดับน้ําตาลในเลือด (DTX) ไมเคยเกิน 100 มก./ดล. ซ่ึงอยูในระดับปกติมาโดยตลอด ท้ังท่ีมีกรรมพันธุ
โรคเบาหวาน สถานภาพ โสด พฤติกรรมการควบคุมอาหารในชวงนั้น คือ ควบคุมการรับประทานอาหารหวาน มัน เค็ม 
ควบคุมการรับประทานอาหารในชวงตอนเย็น ออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห  โดยวิธีการเตนแอโรบิค วิ่ง
รอบ รพ.สต. ครั้งละ 20 รอบ ถือไดวามีสุขภาพดี ตามหลัก fit and firm เลยคะ และ  

ปนั้น อสม. จัดทําโครงการ ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ “ขยับกายสบายชีวี ดวยวิธีเตนแอโรบิค” ประจําป พ.ศ. 
2560 เพ่ือใหผูเขารวมโครงการมีคาดัชนีมวลกายลดลง รอบเอวลดลง มีสุขภาพแข็งแรงโดยการออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอและลดความเสี่ยงภาวการณเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ   โดยจะออกกําลังกายประกอบเพลงในรูปแบบแอโรบิค 
เปนประจําสัปดาหละ 4 ครั้ง คือ วันจันทร วันอังคาร วันพุธ และวันพฤหัสบดี เวลา 17.00 – 18.00 น. ดิฉันก็ไดรับ
หนาท่ีเปนวิทยากรอบรมและนําออกกําลังกาย เจาหนาท่ีและทีมอสม.ใหความรวมมือในการเตนแอโรบิคเปนอยางดี  
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

และ เดือน ก.ย. 2561 จัดทําโครงการสรางบุคคลตนแบบ พิชิตอวน ป 2561 เปนโครงการตอเนื่องจากป 
2560 โดยใชกระบวนการสรางแรงจูงใจ สิ้นสุดโครงการ รอยละ 56 น้ําหนักลดลง BMI ลดลง อุปสรรคในการเตนแอ
โรบิคท่ีสําคัญเลย คือ สภาพอากาศไมเอ้ืออํานวย ความไมพรอมของสถานท่ีและอุปกรณ เชน ไฟดับ ลานออกกําลังกาย
ขรุขระ มีหลุม น้ําขังหลังฝนตก  ผานมา 3 เดือนหลังจาก สิ้นสุดโครงการ น้ําหนักลดลงไป 2 กก. รูสึกวารางกาย
กระชับ ใสเสื้อผาไดสวย มีความม่ันใจข้ึน  

 

 

  

 

 

 

 

 



ผานมา 1 ป (เดือน ม.ค.พ.ศ.2561) หลังจากเปลี่ยนสถานภาพเปน สมรสแลว วิถีชีวิตก็เริ่มเปลี่ยนไป จากท่ี
เคยควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย ก็ไมคอยมีเวลา ตองทําอาหารใหสามีรับประทานทุกม้ือ โดยเฉพาะอาหารเย็นท่ีแสน
อรอย และกวาจะไดทานอาหารพรอมกันกับครอบครัวสามีก็ประมาณ 19.00 น. - 20.00 น.เขานอนเวลา 23.00 น.
บางวันมีอาการอืดแนนทอง ในเวลาทํางานจะรูสึกหิวอยูตลอดเวลา จึงตองสรรหาขนม ชาไขมุก ชาเขียววิปปงครีม มา
กินทุกวัน การเคลื่อนไหวรางกายนอย สวนใหญจะนั่งทํางาน ทําใหมีอาการปวดขา เอว พยามยามลดน้ําหนักหลายวิถี 
เชน ไมรับประทานอาหารเย็น ใชนาฬิกานับกาว เตนแอโรบิคบางวัน จนกระท่ังซ้ือยาลดความอวนมากิน น้ําหนักลดลง 
2 กก.ไมนาน น้ําหนักก็เพ่ิมข้ึนมากกวาเดิม รูสึกทอแท สิ้นหวัง ไมมีกําลังใจ ความตั้งใจจะลดน้ําหนักก็ลมเหลว ผานมา 
1 ป (เดือน ม.ค.2562) น้ําหนักจาก 54 กก. เปน 67 กก. น้ําหนักเพ่ิมข้ึน 13 กก. รอบเอว จาก 32 นิ้ว  ข้ึนเปน 
36 นิ้ว เพ่ิมมา 4 นิ้ว รางกายท่ีเปลี่ยนไปสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวัน การเคลื่อนไหวเริ่มชา ข้ึนลงบันได
ลําบาก นั่งนานๆ มีอาการปวดเอว ปวดขา ขอเทา ขอเขา เสื้อผาใสไมไดหลายตัว จากท่ีเคยใส ไซต M,L ตองซ้ือ ไซต 
XL,XXL ตองซ้ือเสื้อผาใหมหลายตัว เครียดมาก มีคนทักหลายคนวามีลูกแลว ตั้งครรภอยูหรือเปลา ทําไมอวนข้ึน..?
และสิ่งท่ีทําใหอยากลดน้ําหนักท่ีสุด คือ ผลเลือด DTX ไดคาน้ําตาลกอนอาหาร เทากับ 120 มก./ดล. รูสึกตกใจมาก 
ดิฉันคิดวา มันคงถึงเวลาแลวท่ีจะจริงจังกับการลดน้ําหนัก เม่ือหาแรงจูงใจไดแลว ตอไปก็คิดวาจะลดน้ําหนักโดยวิธีใด
ใหเหมาะสมกับตัวเองและความพรอมของอุปกรณ จึงไดปรึกษากับเจาหนาท่ี รพ.สต. อสม.จัดทําโครงการสรางตนแบบ
พิชิตอวน ป 2562 โดยใชกระบวนการ 3 F คือ Food Fun Fit and Firm ตั้งแตเดือน ก.ค.-ก.ย.62 สิ้นสุดกิจกรรม 
ผูเขารวมโครงการ 44 คน น้ําหนักลดลง รอยละ 72.73 น้ําหนักไมเปลี่ยนแปลง รอยละ 27.27 ไดรณรงคสงเสริม
การออกกําลังกาย และกระตุนใหตัวเองเริ่มลงมือในการลดน้ําหนักอยางจริงจัง 

      

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานกลาง มีขอดี คือ พ้ืนท่ีกวางขวางและมีสนามหญาเหมาะแกการเลนกีฬา 
ออกกําลังกาย อีกท้ัง อบต.ปลาบา ไดสนับสนุนอุปกรณกีฬาแกหมูบานเปนประจําทุกป ดิฉันจึงไดรวมกลุมเลน
วอลเลยบอล ซ่ึงเปนกีฬาท่ีดิฉันและหลายกลุมชื่นชอบมาก นอกจากจะสนุกสนานแลว ยังไดออกกําลังกายทุกสวน ดิฉัน
เลนวอลเลยบอลทุกวัน ครั้งละ 2 – 3 ชั่วโมง ยกเวนวันฝนตก หากวันไหนไมไดเลนวอลเลยบอล ดิฉันก็ออกกําลังกาย
แบบอ่ืน เชน วิ่งรอบ รพ.สต. เตนแอโรบิค เลนฮูลาฮูป ยืดเหยียด เปนตน โดยจะออกกําลังกายทุกวันเพ่ือใหรางกาย
กระชับ (Fit and Firm) การรับประทานชวงเย็นจะลดลง ทานกับขาวมากกวาขาว ดื่มน้ําหวานนานๆ ครั้ง ลดอาหารรส
หวาน ไขมันสูงลง ดื่มน้ํามากข้ึน (Food) สามีและเพ่ือนท่ีทํางานคอยใหกําลังใจ ตอนเชาดิฉันจะชั่งน้ําหนักและวัดรอบ
เอวทุกวัน เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของรางกาย เห็นความเปลี่ยนแปลงของรางกายไปในทางท่ีดีข้ึน ทําใหมีกําลังใจมาก 
(Fun) ผานมา 2 เดือน น้ําหนักจาก 67 กก.เหลือ 63 กก. ลดลง 4 กก. รอบเอวจาก 36 นิ้ว เหลือ 33 นิ้ว ลดลง           
3 นิ้ว รูสึกวารางกายกระชับ ไมคอยปวดขา ปวดเอว เหมือนแตกอน ใสเสื้อผาไซตเล็กลง มีความม่ันใจมาก ผิวพรรณ
ผองใส เจาะเลือดดูระดับน้ําตาล DTX เทากับ 102 มก./ดล. หลายคนทักวาหุนดีข้ึน รูสึกดีใจและมีความสุขมาก            
การตั้งใจลดน้ําหนักครั้งนี้แตกตางจากทุกครั้งท่ีผานมา เนื่องจากรูสึกวาไมไดหักโหม ไมไดพยายามมาก แตแค
ปรับเปลี่ยนตัวเอง ออกกําลังกายในแบบท่ีชอบ ออกกําลังกายใหหลากหลายรูปแบบ จะทําใหไมรูสึกเหนื่อย เบื่อและ
อยากทําทุกวัน เลือกรับประทานอาหารมากข้ึน เม่ือน้ําหนักลดลง รูปรางดีข้ึน ความสุขก็จะตามมา และท่ีภูมิใจท่ีสุด 



คือ ไดเปนแบบอยางท่ีดีใหผูอ่ืน และคนในชุมชนไดเห็นวา เราสามารถมีสุขภาพดีและรูปรางท่ีดีได แคเราไมหยุดท่ีจะ
ดูแลตัวเอง 

            

   
 

น้ําหนัก  67 กก. น้ําหนัก  62 กก. 


