
กิน​ก็​ควบ​คุม​ ออก​กําลัง​กาย​ก็​บอย​ ทําไม​ยัง​มี​ไข​มัน

ตก​คาง​ 6 เทคโนโลยี​ จาก

#BangkokSlimmingCenterbyBSL คือ​คําตอบ

…สุด​ทาย​!

รูป​ราง​ดี​ ทําอะไร​ก็​มัน่​ใจ​ ใส​เสื้อผา​แบบ​ไหน​ก็​สวย​ ก็​เท​ แต​ทุก​อยาง​ก็​มี​ตัว​ชวย​ ทัง้​เริ่ม​จาก​ตัว​เอง​ และ​การ​ใช

เทคโนโลยี​ที่​มี​มาตรฐาน​เขา​มา​เป็น​ผู​ชวย​ใน​การก​ระ​ชับสัดสวน​และ​สลาย​ไข​มัน​ บาง​คน​พยาม​ยาม​ทําตาม​วิธี​ ทริค

ตางๆ​ ระวัง​เรื่อง​การ​กิน​ ออก​กําลัง​อีก​นิด​หนอย​ รู​ปรา​งก็​เขา​ที่​ แต​บางที​ก็​ยัง​อาจ​ไม​เขา​ทาง​ เพราะ​อาจ​จะ​ยัง​มี​ไข​มัน

สวน​เกิน​ที่​แอบแฝง​ฝัง​ตัว​ลึก​อยู​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ จะ​เรียก​วา​เป ะก็​ยัง​ไม​เต็ม​ที่​ อยาก​สวย​ อยาก​หลอ​ กัน​แบบ​มี​กลาม

เน้ือ​นิด​ๆ ก็​ยัง​ไม​สุด​ซะ​ที

คน​ทัว่ไป​มัก​ชอบ​คิด​วา​ กิน​น อย​แลว​จะ​ทําให​ไมมี​ไข​มัน​ แต​ถา​เผลอ​ตัว​กิน​น อย​แต​กิน​หลาย​รอบ​ตอ​วัน​ ก็​กลาย​เป็น​มื้อ

ใหญ​มากกวา​กิน​แบบ​พอดี​และ​สมสวน​ ควา​มเขาใจ​แบบ​ผิด​ๆ กลาย​เป็น​กิน​จุบจิบ​ทัง้​วัน​ไม​หยุด​ปาก​ แลว​บอก​ตัว​เอง​วา​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%9a%e0%b8%84%e0%b8%b8%e0%b8%a1-%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%9a%e0%b8%84%e0%b8%b8%e0%b8%a1-%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%9a%e0%b8%84%e0%b8%b8%e0%b8%a1-%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%9a%e0%b8%84%e0%b8%b8%e0%b8%a1-%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%9a%e0%b8%84%e0%b8%b8%e0%b8%a1-%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2/


น่ี​เรา​กิน​น อย​แลว​นะ​ ไม​อวน​หรอก​ แต​รูตัว​อีก​ที​ที่​กิน​เขาไป​กลาย​เป็น​ไข​มัน​สะสม​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ๆ เพราะ​ใช​พลังงาน

ไป​แบบ​ไม​บาลานซ​กับ​อาหาร​ที่​กิน​เขา​ไป​ กิน​แลว​ก็​นัง่​ทํางา​น ​นอน​ดู​ซี​รี​ย เลน​เกม​ ดู​บอล​ ยาว​ไป​ ไข​มัน​ก็​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย

ๆ แลว​คอยๆ​ ขยาย​ออก​ดาน​ขาง​ซึ่ง​จริงๆ​ แลว​ไมใช​แค​ที่​เอว​เทานัน้​นะ​ที่​จะ​มี​ไข​มัน​สะ​สม​ ไข​มัน​สามารถ​ไป​เกาะ​ใน

รางกาย​ของ​เรา​ได​ทัง้​ตัว​ ตัง้แต​หัว​จรด​เทา​ แต​จะ​มี​ที่​ที่​ชอบ​ ที่​ที่​ใช​ที่​ไข​มัน​จะ​ชอบ​ไป​แฝง​ตัว​อยู​ คือ​ คาง​ แข​น ​ปีก​เสื้อ

ใน​ เอว​ หน า​ทอง​ ปีก​หลัง​บริเวณ​เอว​ ตน​ขา​ หัว​เขา​ ใต​กน​ นอง​ พื้นที่​ที่​ถา​เรา​ปลอย​ปะ​ละเลย​เมื่อ​ไหร​ ไข​มัน​จะ​เขาไป

เกาะ​แบบ​เหนียว​แนน​กวา​จะ​รูตัว​ก็​กลาย​เป็น​ไข​มัน​ดื้อ​ดาน​ ไป​ซะ​แล​ว

กิน​อยางไร​ถึง​จะ​ให​ผล​ดี​ – กิน​ให​ครบ​ 5 หมู​ ลด​อาหาร​ประเภท​ทอด​ ผัด​ที่​อม​น้ํามัน​ เปลี่ยน​มา​กิน​อาหาร​ประเภท​น่ึง​

ตม​แทน​ คํานวณ​ปริมาณ​แป ง​ใน​แตละ​วัน​ให​กิน​พอดี​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ แต​ไม​เกิน​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ เพราะ

เมื่อ​เวลา​ที่​แป ง​และ​ไข​มัน​ ถูก​ดึง​ไป​ใช​เป็น​พลังงาน​จะ​ได​พอดี​กัน​ ไม​น อย​เกิน​ไป​ ไม​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​สูตร​ที่​นัก

โภชนาการ​แนะนําคือ​ 2​: 1 :1 มี​ ผัก​ 50% แป ง​ 2​5% โปรตีน​หรือ​เน้ือ​สัตว​ 2​5%

จํากัน​แบบ​งายๆ​ คือ

– เลี่ยง​ขาว​ขาว​ กิน​ขาว​กลอง​ ขนมปัง​ก็​ตอง​โฮ​ลวีต

– งด​ดื่ม​น้ําอัด​ลม​ ให​ดื่ม​น้ําเปลา​ 1 แกว​ กอน​กิน​ขาว​ทุก​มื้อ​ ทําให​ความ​อยาก​อาหาร​น อย​ลง​ ระหวาง​วัน​ก็​พยายาม​ดื่ม

น้ําให​ได​ประ​มา​ณ 12-16 แกว​/วัน

– ทุก​มื้อ​ตอง​มี​ผัก​ ผล​ไม​ พ​วก​น้ี​มี​กาก​ใย​สูง​ จะ​ไป​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ขับ​ถาย​ได​ดี

– ลด​เค็ม​ เติม​ความ​แซ​บหนอย​ๆ เพราะ​ความ​เผ็ด​รอน​ จะ​ไป​ชวย​ควบคุม​ความ​อยาก​พวก​คา​รบฯ ได

– อยา​ปลอย​ให​ตัว​เอง​หิว​ เพราะ​ถา​หิว​เรา​ก็​จะ​กิน​เยอะ​ แลว​ก็​เกิน​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ไป

– นอบ​หลับ​ให​เพียง​พอ​ 7-8 ชม​.​ คือ​ความ​พอ​ดี​ นอน​นาน​กวา​น้ี​ไม​โอน​ะ

– ทําอาหาร​กิน​เอง​บอย​ๆ ลด​ทุก​อยาง​ได​ เพราะ​เรา​ลงมือ​ปรุง​เอง​ ทุก​อยาง​อยู​ที่​มือ​เรา

ออก​กําลัง​แบบ​ไหน​ถึง​จะ​เรียก​วา​เบิ​รนได​แบบ​พอ​ดี​ – คน​ทัว่ไป​มี​ทัง้​ชอบ​ออก​กําลัง​แบบ​อิน​เดอรและ​เอา​ทเดอร แลว​แต

ความ​สะดวก​ทัง้​ใน​เรื่อง​ของ​เวลา​และ​สถาน​ที่​ แต​จะ​ให​ดี​ก็​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ให​เป็น​ประจําอยาง​ตอ​เน่ือง​ และ

สมํ่าเสมอ​ อยา​ลืม​วา​เรา​ยัง​กิน​อา​หาร​ เติม​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ เติม​พลังงาน​กัน​ทุก​วัน​ ก็​ตอง​มี​การนํามา​ใช​เพื่อ​ให​รางกาย​มี

ความ​สมดุล​กัน​ เหมือน​ที่​เคย​มี​คน​พูด​วา​ กิน​อยาง​ไร​ ชดใช​กร​รม​ (ออก​กําลัง​กาย​) แบบ​นัน้​ เคย​ไดยิน​เทรน​เนอ​ร นัก

โภชนา​การ​ บอก​พวก​เรา​วา​ อยาก​กิน​อะไร​ก็​กิน​เขาไป​เถอะ​ แต​ตอง​กิน​อยาง​มี​สติ​ กิน​แต​พอ​ดี​ เขาใจ​วา​ พิซซา​ บิ​งชู​

ขาว​ขา​หมู​ ไอ​ศก​รีม​ นัน้​อรอย​ แต​ตอง​ทอง​ไว​วา​ กิน​เขาไป​เทา​ไหร​ ก็​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​เทา​นัน้​ ถา​กิน​แลว​ยัง​ชิ​วๆ วัน

ตอ​ไป​ก็​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ 2​ เทา​ ทีน้ี​ก็​เหน่ือย​สิ​ ไม​ไหว​สิ​ รางกาย​ประทวง​แน​นอน

คน​ธรรมดา​ทัว่ไป​ที่​เพิ่ง​หัด​ออก​กําลัง​กาย​ ควร​เริ่ม​จาก​ แอโรบิค​นิด​ๆ วิ่ง​เบาๆ​ แลว​เพิ่ม Weight Training และ

Cardio เขา​ไป​ ควร​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 30-45 นา​ที​ ถือวา​เป็นการ​ใช​เวลา​ใน​การ​ออก​กําลัง​ที่​เผา​พลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​ กําลัง

ได​เหงื่อ​ อยา​เพิ่ง​ไป​หัก​โหม​ เดี๋ยว​รางกาย​จะ​ไม​ไหว​เอา​ หลัง​จาก​นัน้​รางกาย​เรา​เขา​ที่​แลว​ ก็​คอย​เพิ่ม​เวลา​เป็น​ 1 ชม​.​



แลว​คอย​ไป​ขัน้​เทพ​สเต็ปแอด​วาน​ซ เพิ่ม​เวลา​ได​เทา​ที่​รางกาย​ของ​เรา​จะ​ไหว​ แต​ตอง​ดู​สภาพ​รางกาย​ของ​เรา​ดวย​นะ​วา

ไหว​แค​ไห​น ​อยา​ไป​มอง​วา​ ทําไม​คน​นัน้​คน​น้ี​ยัง​ทําได​นา​น ​รางกาย​ของ​คน​เรา​ไม​เทา​กัน​คะ​ อยา​ไป​เปรียบ​เทียบ​ เอา

เทา​ที่​เรา​ไหว​ แลว​คอย​ไต​ระดับ​ไป​เรื่อย​ๆ

แต​ถา​พยายาม​ทําแลว​ทัง้​วาง​แพ​ลน​การ​กิน​อา​หาร​ ออก​กําลัง​กาย​ก็​แลว​ แต​ทําไม​ยัง​ดู​ไม​เฟิรม จับ​ไป​ยัง​ดู​เหมือน​มี​ไข

มัน​อยู​มัน​คือ​ ไข​มัน​สะสม​นัน่​เอง​ เกิด​จาก​ไข​มัน​หด​ตัว​ลง​จน​ไป​ไหน​ไม​ได​แลว​แต​จํานวน​เซลล​ยัง​มี​เทา​เดิม​อยู​ ไม​ลด​

ไม​สลาย​หาย​ไป​ไห​น ​กลาย​ราง​เป็น​ “ไข​มัน​ดื้อ​ดาน​” เรียก​วา​ไข​มัน​ก็​มี​พัฒนาการ​อัพเกรด​ตัว​เอง​ ซึ่ง​ไม​ดี​กับ​รางกาย

ของ​เรา​ เรา​มี​ทางออก​ที่​จะ​กําจัด​สลาย​ไข​มัน​ดื้อ​ดาน​น้ี​ออก​ไป​ ดวย​การ​พัฒนา​ทาง​ดาน​เทคโนโลยี​ที่​ทําให​มี​การ​รักษา​ที่

ตอบ​โจทย​กับ​ทุก​สถาน​การณ​ เรียก​วา​เป็น​ทาง​ลัด​ให​หุน​กลับ​มา​เป ะ กลับ​มาก​ระ​ชับทุก​สัดสวน​กัน​ได​แบบ Express

Way แลว​คะ

6 เทคโนโลยี​การ​รักษา​จาก #BangkokSlimmingCenterbyBSL ที่​จะ​ทําให​เรื่อง​ยาก​กลาย​เป็น​เรื่อง​งายๆ​ ใน​ทัน​ที​

ทีม​แพทย​มี​ความ​เชี่ยวชาญ​เฉพาะ​ดาน​ใน​การ​วิเคราะห​ไข​มัน​ และ​เลือก​โปรแกรม​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ​บุคคล​ เพราะ

แตละ​คน​ก็​จะ​มี​อาการ​ไข​มัน​ที่​สะสม​ตาง​กัน​ รวม​ถึง​เรา​ใช​ทัง้​คลื่น​อัลตรา​ซาวด​สามารถ​สลาย​ไข​มัน​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ ใช

เทคโนโลยี​คลื่น​วิทยุ​ ใน​การก​ระ​ชับผิว​ สลาย​เซลล​ลูไลท และ​สลาย​ไข​มัน

1. UltraShape Power- เป็นการ​สลาย​ไข​มัน​แบบ​ไม​ตอง​ผา​ตัด​ ไม​ตอง​พัก​ฟ้ืน​ กําจัด​ไข​มัน​สวน​เกิด​ได​แบบ​ถา

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

2. Liposonix – ไม​อยาก​งด​กิน​ของ​อรอย​ ไม​คอย​มี​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ตองการ​ความ​รวด​เร็ว​ ทําครัง้​เดียว

สามารถ​ลด​สัดสวน​ลง​ 1 น้ิว

Liposonix

3. Ultraformer III Body –ไข​มัน​ใน​บริเวณ​เล็กๆ​ ก็​ไม​พน​ ใช​พลังงาน​คลื่น​เสียง​ที่​มี​ความถี่​ ควา​มเขม​ขน​สูง​ กําจัด

ไข​มัน​ได​หลาย​ระดับ​ความ​ลึก

Ultraformer III Body

4. Titen FX – ขจัด​เซล​ลูไลทลด​ริว้​รอย​เหี่ยว​ยน​กระชับ​ผิว​ โดย​ไม​ทําลาย​ผิว​ ที่​สําคัญ​ไม​เจ็บ​ แก​ปัญหา​ผิว​เปลือก​สม​

ผิว​เป็น​ลูก​คลื่น​ไม​สมํ่าเส​มอ

Titen FX

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


5. Forma Plus – ชวย​เรื่อง​ยก​กระชับ​ผิว​แก​ปัญหา​ผิว​เหี่ยว​ยน​ หยอน​คลอย​ได​แบบ​ตรง​จุด​ เป็น​คลื่น​ผิว​ไม​สมํ่าเสมอ​

ให​กลับ​มา​เตง​ตึง​ ไม​ตอง​ผา​ตัด​ ใน​การ​รักษา​ไม​ทําให​แสบ​รอน​ ไม​ทําลาย​ผิว​ดาน​บน

Forma Plus

6. Body FX – การ​ผนึก​กําลัง​ของ​ 2​ สุด​ยอด​เทคโนโลยี​มา​ผสม​ผสาน​กัน​ สามารถ​ฆา​เซลล​ไข​มัน​ได​อยาง​ถาวร​ สลาย

เซล​ลูไลท และ​ยก​กระชับ​ ดวย​พลังงาน​คลื่น​วิ​ทยุ (Radiofrequency – RF) รวม​กับ​คลื่นวิทยุ​ความ​เขม​สูง (High

voltage ultrashort pulse duration RF) สามารถ​ลง​ไป​กําจัด​ไข​มัน​ได​ใน​ทุก​ตําแห​นง

Body Fx

กิน​ก็​ควบ​คุม​ ออก​กําลัง​กาย​ก็​บอย​ ทําไม​ยัง​มี​ไข​มัน​ตกคาง​อยู​ มี​ทางดวน​เลือก​ไดที่​จะ​ สลาย​ไข​มัน​ กระชับ​สัด​สวน​

งาน​น้ี​มี​เฮ​ ที่ BangkokWeight Loss Center By BSL

คําตอบ​ทัง้หมด​อยู​ที่​น่ี​ คลิก: https://bangkokweightlosscenter.com/

อยาก​สลาย​ไข​มัน​ กระชับ​สัด​สวน​ แอด​มิ​นผู​เชี่ยวชาญ​ยินดี​ให​คําปรึก​ษา

ไอ​ดี​ไลน : @bslclinic **มี​ @ ขาง​หน า​ดวย​นะ​คะ​**

ทัก​ไลน​แชท : https://line.me/ti/p/@bslclinic

ทัก​เฟส​บุ​คแชท :m.me/bslclinic

BSL เปิด​ให​บริการ​ 3 สา​ขา

สี​ลม​ โทร​.​ 02-235-8858, 09-8289-7805

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สี​ลม BTS ศาลา​แดง​ ทาง​ออก 4, MRT สี​ลม​ ทางออก​ 2​ ศาลาแดง​ซอย​ 2

สุขุม​วิ​ท โทร​.​0​2-052-4605, 06-3923-6862

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สุขุม​วิท BTS อโศก​ ทาง​ออก 5, MRT สุขุม​วิ​ท ทาง​ออก​ 3 อาคาร​ไท​มสแคว​ร ชัน้ G

สาม​ยา​น ​โทร​.​0​2-235-2323

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สาม​ยา​น MRTสาม​ยา​น ​ทาง​ออก​ 1 ตรง​ขาม​วัด​หัว​ลําโพง

ชอง​ทางการ​ติด​ตอ

Website : www.ศูนย​เลเซอร​ผิว​หนัง.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


