
กินก็ควบคุม ออกกําลังกายก็บอย ทําไมยังมีไขมัน

ตกคาง 6 เทคโนโลยี จาก

#BangkokSlimmingCenterbyBSL คือคําตอบ

…สุดทาย!

รูปรางดี ทําอะไรก็มัน่ใจ ใสเสื้อผาแบบไหนก็สวย ก็เท แตทุกอยางก็มีตัวชวย ทัง้เริ่มจากตัวเอง และการใช

เทคโนโลยีที่มีมาตรฐานเขามาเป็นผูชวยในการกระชับสัดสวนและสลายไขมัน บางคนพยามยามทําตามวิธี ทริค

ตางๆ ระวังเรื่องการกิน ออกกําลังอีกนิดหนอย รูปรางก็เขาที่ แตบางทีก็ยังอาจไมเขาทาง เพราะอาจจะยังมีไขมัน

สวนเกินที่แอบแฝงฝังตัวลึกอยูในรางกายของเรา จะเรียกวาเป ะก็ยังไมเต็มที่ อยากสวย อยากหลอ กันแบบมีกลาม

เน้ือนิดๆ ก็ยังไมสุดซะที

คนทัว่ไปมักชอบคิดวา กินน อยแลวจะทําใหไมมีไขมัน แตถาเผลอตัวกินน อยแตกินหลายรอบตอวัน ก็กลายเป็นมื้อ

ใหญมากกวากินแบบพอดีและสมสวน ความเขาใจแบบผิดๆ กลายเป็นกินจุบจิบทัง้วันไมหยุดปาก แลวบอกตัวเองวา
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น่ีเรากินน อยแลวนะ ไมอวนหรอก แตรูตัวอีกทีที่กินเขาไปกลายเป็นไขมันสะสมที่เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ เพราะใชพลังงาน

ไปแบบไมบาลานซกับอาหารที่กินเขาไป กินแลวก็นัง่ทํางาน นอนดูซีรีย เลนเกม ดูบอล ยาวไป ไขมันก็เพิ่มขึ้นเรื่อย

ๆ แลวคอยๆ ขยายออกดานขางซึ่งจริงๆ แลวไมใชแคที่เอวเทานัน้นะที่จะมีไขมันสะสม ไขมันสามารถไปเกาะใน

รางกายของเราไดทัง้ตัว ตัง้แตหัวจรดเทา แตจะมีที่ที่ชอบ ที่ที่ใชที่ไขมันจะชอบไปแฝงตัวอยู คือ คาง แขน ปีกเสื้อ

ใน เอว หน าทอง ปีกหลังบริเวณเอว ตนขา หัวเขา ใตกน นอง พื้นที่ที่ถาเราปลอยปะละเลยเมื่อไหร ไขมันจะเขาไป

เกาะแบบเหนียวแนนกวาจะรูตัวก็กลายเป็นไขมันดื้อดาน ไปซะแลว

กินอยางไรถึงจะใหผลดี – กินใหครบ 5 หมู ลดอาหารประเภททอด ผัดที่อมน้ํามัน เปลี่ยนมากินอาหารประเภทน่ึง

ตมแทน คํานวณปริมาณแป งในแตละวันใหกินพอดีกับความตองการของรางกาย แตไมเกินที่รางกายตองการ เพราะ

เมื่อเวลาที่แป งและไขมัน ถูกดึงไปใชเป็นพลังงานจะไดพอดีกัน ไมน อยเกินไป ไมมากเกินไป ซึ่งสูตรที่นัก

โภชนาการแนะนําคือ 2: 1 :1 มี ผัก 50% แป ง 25% โปรตีนหรือเน้ือสัตว 25%

จํากันแบบงายๆ คือ

– เลี่ยงขาวขาว กินขาวกลอง ขนมปังก็ตองโฮลวีต

– งดดื่มน้ําอัดลม ใหดื่มน้ําเปลา 1 แกว กอนกินขาวทุกมื้อ ทําใหความอยากอาหารน อยลง ระหวางวันก็พยายามดื่ม

น้ําใหไดประมาณ 12-16 แกว/วัน

– ทุกมื้อตองมีผัก ผลไม พวกน้ีมีกากใยสูง จะไปชวยในเรื่องของการขับถายไดดี

– ลดเค็ม เติมความแซบหนอยๆ เพราะความเผ็ดรอน จะไปชวยควบคุมความอยากพวกคารบฯ ได

– อยาปลอยใหตัวเองหิว เพราะถาหิวเราก็จะกินเยอะ แลวก็เกินความตองการของรางกายไป

– นอบหลับใหเพียงพอ 7-8 ชม. คือความพอดี นอนนานกวาน้ีไมโอนะ

– ทําอาหารกินเองบอยๆ ลดทุกอยางได เพราะเราลงมือปรุงเอง ทุกอยางอยูที่มือเรา

ออกกําลังแบบไหนถึงจะเรียกวาเบิรนไดแบบพอดี – คนทัว่ไปมีทัง้ชอบออกกําลังแบบอินเดอรและเอาทเดอร แลวแต

ความสะดวกทัง้ในเรื่องของเวลาและสถานที่ แตจะใหดีก็ตองออกกําลังกายใหเป็นประจําอยางตอเน่ือง และ

สมํ่าเสมอ อยาลืมวาเรายังกินอาหาร เติมโปรตีน ไขมัน เติมพลังงานกันทุกวัน ก็ตองมีการนํามาใชเพื่อใหรางกายมี

ความสมดุลกัน เหมือนที่เคยมีคนพูดวา กินอยางไร ชดใชกรรม (ออกกําลังกาย) แบบนัน้ เคยไดยินเทรนเนอร นัก

โภชนาการ บอกพวกเราวา อยากกินอะไรก็กินเขาไปเถอะ แตตองกินอยางมีสติ กินแตพอดี เขาใจวา พิซซา บิงชู

ขาวขาหมู ไอศกรีม นัน้อรอย แตตองทองไววา กินเขาไปเทาไหร ก็ตองออกกําลังกายเทานัน้ ถากินแลวยังชิวๆ วัน

ตอไปก็ตองออกกําลังกายเป็น 2 เทา ทีน้ีก็เหน่ือยสิ ไมไหวสิ รางกายประทวงแนนอน

คนธรรมดาทัว่ไปที่เพิ่งหัดออกกําลังกาย ควรเริ่มจาก แอโรบิคนิดๆ วิ่งเบาๆ แลวเพิ่ม Weight Training และ

Cardio เขาไป ควรใชเวลาประมาณ 30-45 นาที ถือวาเป็นการใชเวลาในการออกกําลังที่เผาพลาญไขมันไดดี กําลัง

ไดเหงื่อ อยาเพิ่งไปหักโหม เดี๋ยวรางกายจะไมไหวเอา หลังจากนัน้รางกายเราเขาที่แลว ก็คอยเพิ่มเวลาเป็น 1 ชม.



แลวคอยไปขัน้เทพสเต็ปแอดวานซ เพิ่มเวลาไดเทาที่รางกายของเราจะไหว แตตองดูสภาพรางกายของเราดวยนะวา

ไหวแคไหน อยาไปมองวา ทําไมคนนัน้คนน้ียังทําไดนาน รางกายของคนเราไมเทากันคะ อยาไปเปรียบเทียบ เอา

เทาที่เราไหว แลวคอยไตระดับไปเรื่อยๆ

แตถาพยายามทําแลวทัง้วางแพลนการกินอาหาร ออกกําลังกายก็แลว แตทําไมยังดูไมเฟิรม จับไปยังดูเหมือนมีไข

มันอยูมันคือ ไขมันสะสมนัน่เอง เกิดจากไขมันหดตัวลงจนไปไหนไมไดแลวแตจํานวนเซลลยังมีเทาเดิมอยู ไมลด

ไมสลายหายไปไหน กลายรางเป็น “ไขมันดื้อดาน” เรียกวาไขมันก็มีพัฒนาการอัพเกรดตัวเอง ซึ่งไมดีกับรางกาย

ของเรา เรามีทางออกที่จะกําจัดสลายไขมันดื้อดานน้ีออกไป ดวยการพัฒนาทางดานเทคโนโลยีที่ทําใหมีการรักษาที่

ตอบโจทยกับทุกสถานการณ เรียกวาเป็นทางลัดใหหุนกลับมาเป ะ กลับมากระชับทุกสัดสวนกันไดแบบ Express

Way แลวคะ

6 เทคโนโลยีการรักษาจาก #BangkokSlimmingCenterbyBSL ที่จะทําใหเรื่องยากกลายเป็นเรื่องงายๆ ในทันที

ทีมแพทยมีความเชี่ยวชาญเฉพาะดานในการวิเคราะหไขมัน และเลือกโปรแกรมที่เหมาะสมใหกับบุคคล เพราะ

แตละคนก็จะมีอาการไขมันที่สะสมตางกัน รวมถึงเราใชทัง้คลื่นอัลตราซาวดสามารถสลายไขมันไดอยางรวดเร็ว ใช

เทคโนโลยีคลื่นวิทยุ ในการกระชับผิว สลายเซลลลูไลท และสลายไขมัน

1. UltraShape Power- เป็นการสลายไขมันแบบไมตองผาตัด ไมตองพักฟ้ืน กําจัดไขมันสวนเกิดไดแบบถา

วรhttps://bangkokweightlosscenter.com/ultrashape-power/

2. Liposonix – ไมอยากงดกินของอรอย ไมคอยมีเวลาออกกําลังกาย และตองการความรวดเร็ว ทําครัง้เดียว

สามารถลดสัดสวนลง 1 น้ิว

Liposonix

3. Ultraformer III Body –ไขมันในบริเวณเล็กๆ ก็ไมพน ใชพลังงานคลื่นเสียงที่มีความถี่ ความเขมขนสูง กําจัด

ไขมันไดหลายระดับความลึก

Ultraformer III Body

4. Titen FX – ขจัดเซลลูไลทลดริว้รอยเหี่ยวยนกระชับผิว โดยไมทําลายผิว ที่สําคัญไมเจ็บ แกปัญหาผิวเปลือกสม

ผิวเป็นลูกคลื่นไมสมํ่าเสมอ

Titen FX

https://bangkokweightlosscenter.com/liposonix/
https://bangkokweightlosscenter.com/ultraformer-iii-body/
https://bangkokweightlosscenter.com/titen-fx/


5. Forma Plus – ชวยเรื่องยกกระชับผิวแกปัญหาผิวเหี่ยวยน หยอนคลอยไดแบบตรงจุด เป็นคลื่นผิวไมสมํ่าเสมอ

ใหกลับมาเตงตึง ไมตองผาตัด ในการรักษาไมทําใหแสบรอน ไมทําลายผิวดานบน

Forma Plus

6. Body FX – การผนึกกําลังของ 2 สุดยอดเทคโนโลยีมาผสมผสานกัน สามารถฆาเซลลไขมันไดอยางถาวร สลาย

เซลลูไลท และยกกระชับ ดวยพลังงานคลื่นวิทยุ (Radiofrequency – RF) รวมกับคลื่นวิทยุความเขมสูง (High

voltage ultrashort pulse duration RF) สามารถลงไปกําจัดไขมันไดในทุกตําแหนง

Body Fx

กินก็ควบคุม ออกกําลังกายก็บอย ทําไมยังมีไขมันตกคางอยู มีทางดวนเลือกไดที่จะ สลายไขมัน กระชับสัดสวน

งานน้ีมีเฮ ที่ BangkokWeight Loss Center By BSL

คําตอบทัง้หมดอยูที่น่ี คลิก: https://bangkokweightlosscenter.com/

อยากสลายไขมัน กระชับสัดสวน แอดมินผูเชี่ยวชาญยินดีใหคําปรึกษา

ไอดีไลน : @bslclinic **มี @ ขางหน าดวยนะคะ**

ทักไลนแชท : https://line.me/ti/p/@bslclinic

ทักเฟสบุคแชท :m.me/bslclinic

BSL เปิดใหบริการ 3 สาขา

สีลม โทร. 02-235-8858, 09-8289-7805

การเดินทางสาขาสีลม BTS ศาลาแดง ทางออก 4, MRT สีลม ทางออก 2 ศาลาแดงซอย 2

สุขุมวิท โทร.02-052-4605, 06-3923-6862

การเดินทางสาขาสุขุมวิท BTS อโศก ทางออก 5, MRT สุขุมวิท ทางออก 3 อาคารไทมสแควร ชัน้ G

สามยาน โทร.02-235-2323

การเดินทางสาขาสามยาน MRTสามยาน ทางออก 1 ตรงขามวัดหัวลําโพง

ชองทางการติดตอ

Website : www.ศูนยเลเซอรผิวหนัง.com
FB : www.facebook.com/bslclinic/
Line : @bslclinic
IG : bsl_clinic

https://bangkokweightlosscenter.com/forma-plus/
https://bangkokweightlosscenter.com/body-fx/


Twitter : BSLBANGKOK
Blockdit: BSL Clinic
YoutubeChannel : BSL CLINIC


