
เรื่อง คนเปล่ียนราง เริ่มท่ีตัวเรา 
 
เจาของเรื่องเลา   นางสาวบุษบา   คํานัน  
ช่ือหนวยงาน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานกลาง     

 
มีคนทักหลายคนวามีลูกแลว ตั้งครรภอยูหรือเปลา ทําไมอวนข้ึน..? 
ดิฉัน เริ่มทํางานเปนนักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการท่ีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานกลาง เม่ือเดือน 

ต.ค. ป 2559 ดวยน้ําหนัก 56 กิโลกรัม ชวงนั้นถือไดวามีรูปรางกําลังพอดี กับสวนสูงแค 150 ซม. สุขภาพรางกาย
แข็งแรง ระดับน้ําตาลในเลือด (DTX) ไมเคยเกิน 100 มก./ดล. ซ่ึงอยูในระดับปกติมาโดยตลอด ท้ังท่ีมีกรรมพันธุ
โรคเบาหวาน สถานภาพ โสด พฤติกรรมการควบคุมอาหารในชวงนั้น คือ ควบคุมการรับประทานอาหารหวาน มัน เค็ม 
ควบคุมการรับประทานอาหารในชวงตอนเย็น ออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห  โดยวิธีการเตนแอโรบิค วิ่ง
รอบ รพ.สต. ครั้งละ 20 รอบ ถือไดวามีสุขภาพดี ตามหลัก fit and firm เลยคะ และ  

ปนั้น อสม. จัดทําโครงการ ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ “ขยับกายสบายชีวี ดวยวิธีเตนแอโรบิค” ประจําป พ.ศ. 
2560 เพ่ือใหผูเขารวมโครงการมีคาดัชนีมวลกายลดลง รอบเอวลดลง มีสุขภาพแข็งแรงโดยการออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอและลดความเสี่ยงภาวการณเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ   โดยจะออกกําลังกายประกอบเพลงในรูปแบบแอโรบิค 
เปนประจําสัปดาหละ 4 ครั้ง คือ วันจันทร วันอังคาร วันพุธ และวันพฤหัสบดี เวลา 17.00 – 18.00 น. ดิฉันก็ไดรับ
หนาท่ีเปนวิทยากรอบรมและนําออกกําลังกาย เจาหนาท่ีและทีมอสม.ใหความรวมมือในการเตนแอโรบิคเปนอยางดี  
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

และ เดือน ก.ย. 2561 จัดทําโครงการสรางบุคคลตนแบบ พิชิตอวน ป 2561 เปนโครงการตอเนื่องจากป 
2560 โดยใชกระบวนการสรางแรงจูงใจ สิ้นสุดโครงการ รอยละ 56 น้ําหนักลดลง BMI ลดลง อุปสรรคในการเตนแอ
โรบิคท่ีสําคัญเลย คือ สภาพอากาศไมเอ้ืออํานวย ความไมพรอมของสถานท่ีและอุปกรณ เชน ไฟดับ ลานออกกําลังกาย
ขรุขระ มีหลุม น้ําขังหลังฝนตก  ผานมา 3 เดือนหลังจาก สิ้นสุดโครงการ น้ําหนักลดลงไป 2 กก. รูสึกวารางกาย
กระชับ ใสเสื้อผาไดสวย มีความม่ันใจข้ึน  

 

 

  

 

 

 

 

 



ผานมา 1 ป (เดือน ม.ค.พ.ศ.2561) หลังจากเปลี่ยนสถานภาพเปน สมรสแลว วิถีชีวิตก็เริ่มเปลี่ยนไป จากท่ี
เคยควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย ก็ไมคอยมีเวลา ตองทําอาหารใหสามีรับประทานทุกม้ือ โดยเฉพาะอาหารเย็นท่ีแสน
อรอย และกวาจะไดทานอาหารพรอมกันกับครอบครัวสามีก็ประมาณ 19.00 น. - 20.00 น.เขานอนเวลา 23.00 น.
บางวันมีอาการอืดแนนทอง ในเวลาทํางานจะรูสึกหิวอยูตลอดเวลา จึงตองสรรหาขนม ชาไขมุก ชาเขียววิปปงครีม มา
กินทุกวัน การเคลื่อนไหวรางกายนอย สวนใหญจะนั่งทํางาน ทําใหมีอาการปวดขา เอว พยามยามลดน้ําหนักหลายวิถี 
เชน ไมรับประทานอาหารเย็น ใชนาฬิกานับกาว เตนแอโรบิคบางวัน จนกระท่ังซ้ือยาลดความอวนมากิน น้ําหนักลดลง 
2 กก.ไมนาน น้ําหนักก็เพ่ิมข้ึนมากกวาเดิม รูสึกทอแท สิ้นหวัง ไมมีกําลังใจ ความตั้งใจจะลดน้ําหนักก็ลมเหลว ผานมา 
1 ป (เดือน ม.ค.2562) น้ําหนักจาก 54 กก. เปน 67 กก. น้ําหนักเพ่ิมข้ึน 13 กก. รอบเอว จาก 32 นิ้ว  ข้ึนเปน 
36 นิ้ว เพ่ิมมา 4 นิ้ว รางกายท่ีเปลี่ยนไปสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวัน การเคลื่อนไหวเริ่มชา ข้ึนลงบันได
ลําบาก นั่งนานๆ มีอาการปวดเอว ปวดขา ขอเทา ขอเขา เสื้อผาใสไมไดหลายตัว จากท่ีเคยใส ไซต M,L ตองซ้ือ ไซต 
XL,XXL ตองซ้ือเสื้อผาใหมหลายตัว เครียดมาก มีคนทักหลายคนวามีลูกแลว ตั้งครรภอยูหรือเปลา ทําไมอวนข้ึน..?
และสิ่งท่ีทําใหอยากลดน้ําหนักท่ีสุด คือ ผลเลือด DTX ไดคาน้ําตาลกอนอาหาร เทากับ 120 มก./ดล. รูสึกตกใจมาก 
ดิฉันคิดวา มันคงถึงเวลาแลวท่ีจะจริงจังกับการลดน้ําหนัก เม่ือหาแรงจูงใจไดแลว ตอไปก็คิดวาจะลดน้ําหนักโดยวิธีใด
ใหเหมาะสมกับตัวเองและความพรอมของอุปกรณ จึงไดปรึกษากับเจาหนาท่ี รพ.สต. อสม.จัดทําโครงการสรางตนแบบ
พิชิตอวน ป 2562 โดยใชกระบวนการ 3 F คือ Food Fun Fit and Firm ตั้งแตเดือน ก.ค.-ก.ย.62 สิ้นสุดกิจกรรม 
ผูเขารวมโครงการ 44 คน น้ําหนักลดลง รอยละ 72.73 น้ําหนักไมเปลี่ยนแปลง รอยละ 27.27 ไดรณรงคสงเสริม
การออกกําลังกาย และกระตุนใหตัวเองเริ่มลงมือในการลดน้ําหนักอยางจริงจัง 

      

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานกลาง มีขอดี คือ พ้ืนท่ีกวางขวางและมีสนามหญาเหมาะแกการเลนกีฬา 
ออกกําลังกาย อีกท้ัง อบต.ปลาบา ไดสนับสนุนอุปกรณกีฬาแกหมูบานเปนประจําทุกป ดิฉันจึงไดรวมกลุมเลน
วอลเลยบอล ซ่ึงเปนกีฬาท่ีดิฉันและหลายกลุมชื่นชอบมาก นอกจากจะสนุกสนานแลว ยังไดออกกําลังกายทุกสวน ดิฉัน
เลนวอลเลยบอลทุกวัน ครั้งละ 2 – 3 ชั่วโมง ยกเวนวันฝนตก หากวันไหนไมไดเลนวอลเลยบอล ดิฉันก็ออกกําลังกาย
แบบอ่ืน เชน วิ่งรอบ รพ.สต. เตนแอโรบิค เลนฮูลาฮูป ยืดเหยียด เปนตน โดยจะออกกําลังกายทุกวันเพ่ือใหรางกาย
กระชับ (Fit and Firm) การรับประทานชวงเย็นจะลดลง ทานกับขาวมากกวาขาว ดื่มน้ําหวานนานๆ ครั้ง ลดอาหารรส
หวาน ไขมันสูงลง ดื่มน้ํามากข้ึน (Food) สามีและเพ่ือนท่ีทํางานคอยใหกําลังใจ ตอนเชาดิฉันจะชั่งน้ําหนักและวัดรอบ
เอวทุกวัน เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของรางกาย เห็นความเปลี่ยนแปลงของรางกายไปในทางท่ีดีข้ึน ทําใหมีกําลังใจมาก 
(Fun) ผานมา 2 เดือน น้ําหนักจาก 67 กก.เหลือ 63 กก. ลดลง 4 กก. รอบเอวจาก 36 นิ้ว เหลือ 33 นิ้ว ลดลง           
3 นิ้ว รูสึกวารางกายกระชับ ไมคอยปวดขา ปวดเอว เหมือนแตกอน ใสเสื้อผาไซตเล็กลง มีความม่ันใจมาก ผิวพรรณ
ผองใส เจาะเลือดดูระดับน้ําตาล DTX เทากับ 102 มก./ดล. หลายคนทักวาหุนดีข้ึน รูสึกดีใจและมีความสุขมาก            
การตั้งใจลดน้ําหนักครั้งนี้แตกตางจากทุกครั้งท่ีผานมา เนื่องจากรูสึกวาไมไดหักโหม ไมไดพยายามมาก แตแค
ปรับเปลี่ยนตัวเอง ออกกําลังกายในแบบท่ีชอบ ออกกําลังกายใหหลากหลายรูปแบบ จะทําใหไมรูสึกเหนื่อย เบื่อและ
อยากทําทุกวัน เลือกรับประทานอาหารมากข้ึน เม่ือน้ําหนักลดลง รูปรางดีข้ึน ความสุขก็จะตามมา และท่ีภูมิใจท่ีสุด 



คือ ไดเปนแบบอยางท่ีดีใหผูอ่ืน และคนในชุมชนไดเห็นวา เราสามารถมีสุขภาพดีและรูปรางท่ีดีได แคเราไมหยุดท่ีจะ
ดูแลตัวเอง 

            

   
 

น้ําหนัก  67 กก. น้ําหนัก  62 กก. 


