
 

 

 

13 
ค ำถำม 

ทีค่วรถำมแพทย ์

กำรเริม่ตน้พูดคุยเรือ่งโรคอว้นดูเป็นเรือ่ง
ยำก แมแ้ต่กับแพทยป์ระจ ำตัวของคุณ 

 

ค ำถำมทัง้ 13 ขอ้น้ีจะชว่ยเริม่ตน้บท
สนทนำ และเป็นกำ้วแรกทีจ่ะท ำควำม
เขำ้ใจว่ำกำรควบคุมน ้ำหนักมตีัวเลอืกกำร

รักษำใดบำ้ง 

 

มผูีค้นมำกมำยทีก่ ำลังพยำยำมควบคุม

น ้ำหนักดว้ยตนเอง แต่ใชว่่ำเรำจ ำเป็นตอ้ง
ผ่ำนด่ำนนั้นไปเสมอ โรคอว้นเป็นภำวะ
เรือ้รังและเป็นกำรจัดกำรทีต่อ้งตัง้กระบวน
กันตลอดชวีติ 

 

กำรเริม่ตน้สนทนำกับแพทยห์รอืบุคลำกร
ทำงกำรแพทยเ์ป็นประตูสูก่ำรบ ำบัดรักษำที่

คุณอำจไม่เคยทรำบหรอืเขำ้ใจเป็นอืน่ 

01. 
ฉนัอยากลดน า้หนกั โดยปกตแิลว้คณุ
หมอไดช้ว่ยปรบัแผนการรกัษาใหแ้ก่
ผูป่้วยอยา่งไรบา้ง 
เกริน่ในบรบิทของผูอ้ืน่ก่อน เพือ่ใหเ้ห็นภำพว่ำโดยปกตแิลว้
แพทยข์องคุณไดช้ว่ยใหผู้ป่้วยบรรลุเป้ำหมำยดำ้นสขุภำพ
อย่ำงไร เตรยีมพรอ้มกับกำรเปิดอกพูดคุยเกีย่วกับประวัตกิำร

สวงิของน ้ำหนักและควำมคำดหวังของคุณในอนำคต 

TRUTH ABOUT WEIGHT 



 

 

 

02. 

03. 

04. 

05. 

ฉนัควรลดน า้หนกัลงเทา่ไร 

แพทยข์องคุณควรชว่ยคุณระบุเป้ำหมำยทีจ่ ำเป็นและเป็นจรงิได ้ซึง่
ตรงกับแผนกำรลดน ้ำหนักของคุณ และควรถำมทมีดูแลสขุภำพว่ำ 
คุณจะคำดหวังผลลัพธไ์ดม้ำกเพยีงใดตลอดเวลำกำรรักษำและเมือ่
สิน้สดุกำรรักษำ เพือ่กำรเตรยีมควำมพรอ้มทีด่ยี ิง่ข ึน้ของคุณ 

มตีวัเลอืกการรกัษาอืน่ทีคุ่ณหมอจะแนะน าฉนั
ไหม และเพราะเหตุใด 

ค ำถำมน้ีจะช่วยไดม้ำก เน่ืองจำกแพทยข์องคุณจะเสนอแนวทำงกำร
รักษำทีแ่ตกต่ำงหลำกหลำย หรอืบำงครัง้ก็เป็นแบบองคร์วม เป้ำหมำย

คอืกำรเลอืกวธิกีำรรักษำทีเ่หมำะทีส่ดุ ใหต้รงจุดกับสำเหตุของน ้ำหนัก
ทีเ่พิม่ เชน่ ชวีวทิยำ จติวทิยำ และพฤตกิรรม 

ตวัเลอืกการรกัษาใดทีจ่ะแนะน าใหก้บัฉนั และเพราะ

อะไร 

ค ำถำมน้ีเป็นค ำถำมทีส่ ำคัญ เพรำะวธิกีำรเดยีวไม่ไดต้อบโจทยส์ ำหรับ
ทุกคน แพทยข์องคุณจะพจิำรณำจำกสภำวะแวดลอ้ม โรคประจ ำตัว 

และประวัตกิำรรักษำ เพือ่สง่ตรวจคัดกรอง ประเมนิภำวะสขุภำพ จนถงึ
ขัน้ตอนกำรรักษำทีเ่หมำะสมกับแผนกำรลดน ้ำหนักของคุณ 

คุณไดห้ำค่ำดัชนีมวลกำย (BMI) แลว้หรอืยัง หำค ำตอบว่ำน ้ำหนักของ
คุณอยู่ใน เกณฑน์ ้ำหนักเกนิ หรอืไม่ 

ฉนัควรตดิตามผลบอ่ยแคไ่หนเพือ่ใหแ้นใ่จวา่
ก าลงัลดน า้หนกัไดต้ามแผน 

แพทยจ์ะเป็นผูแ้นะน ำคุณว่ำควรจะตดิตำมผลบ่อยแค่ไหน ทัง้น้ี ขึน้อยู่กับ
แผนกำรรักษำของคุณ กำรนัดหมำยกับแพทยเ์ป็นกำรสนับสนุนที่ส ำคัญใน

กำรตดิตำมควำมกำ้วหนำ้ และกำรปรับกำรรักษำถำ้จ ำเป็น 
ใชแ่ต่เพยีงพบแพทยเ์ท่ำนัน้ เพรำะกำรนัดหมำยกับทมีดูแลสขุภำพก็เป็น
เรือ่งส ำคัญอย่ำงยิง่ทีไ่ม่ควรมองขำ้ม 

06. 

07. 

คา่รกัษาประมาณเทา่ไร แลว้จะครอบคลุมประกนัสุขภาพหรอืระบบ
บรกิารสาธารณสุขไหม 

ระบบทีค่รอบคลุมค่ำรักษำพยำบำลส ำหรับกำรลดน ้ำหนักในแต่ละประเทศนัน้แตกต่ำงกัน 
เพือ่หลกีเลีย่งค่ำใชจ่้ำยอันไม่พงึประสงค ์สิง่ส ำคัญคอืตอ้งเขำ้ใจว่ำคุณจะบรหิำรกำรเงนิ
ของคุณอย่ำงไรตัง้แต่เริม่ตน้เขำ้รับกำรรักษำ 

จะเกดิอะไรขึน้หากแผนการลดน า้หนกัของฉนัไมเ่วริก์ 

โรคอว้นเป็นโรคเรือ้รังทีซ่ับซอ้น คุณควรตอ้งเขำ้ใจว่ำแพทยข์องคุณมมีำกกว่ำหนึง่แนวทำงที่
จะชว่ยใหคุ้ณควบคุมน ้ำหนักไดส้ ำเร็จ ในกรณีทีแ่ผนกำรรักษำของคุณไม่เป็นไปตำมควำม

คำดหวังของกำรลดน ้ำหนัก แพทยจ์ะปรับแผนใหเ้หมำะเพือ่คุณ 



 

 

 

08. 

09. 

10. 

11. 

คุณหมอมุง่ม ัน่ทีจ่ะช่วยใหฉ้นับรรลุเป้าหมายการ
ลดน า้หนกัจรงิหรอืเปลา่ 

อำจดูเหมอืนเป็นกำรถำมตรง ๆ แต่กำรทีคุ่ณรูส้กึอุ่นใจว่ำจะไดรั้บกำร
ดูแลทีด่นัีน้คอืสิง่ส ำคัญ คุณตอ้งกำรแพทยท์ีจ่ะเป็นเพือ่นแทต้ลอด
หนทำงแห่งกำรควบคุมน ้ำหนัก ชดิแช็ตกับคุณอย่ำงไม่ขำดตอน และ
คอยแบ่งเบำภำระสูค่วำมส ำเร็จของคุณ 

นบัแตว่นันี ้ฉนัควรเริม่ตน้อยา่งไรเพือ่ใหบ้รรลุ
เป้าหมายการลดน า้หนกั 

มสีิง่ส ำคัญทีต่อ้งจ ำไวว่้ำกำรบรรลุเป้ำหมำยกำรลดน ้ำหนักนั้นจะไม่เกดิขึน้
ในช่ัวขำ้มคนื แต่แพทยจ์ะอยู่ชว่ยคุณเริม่ตน้กำรเดนิทำงในวันน้ี ทำงเลอืก
บำงสว่น ไดแ้ก่ กำรทำนอำหำรทีด่ตี่อสขุภำพและกำรเพิม่กจิกรรมทำงกำย 

มปีัญหาทีเ่กีย่วขอ้งกบัพนัธุกรรมหรอืลกัษณะทาง

เชือ้ชาตขิองฉนัหรอืไม ่

โรคอว้นอำจสัมพันธก์ับพันธุกรรม  แต่สิง่ส ำคัญคอืคุณตอ้งทรำบถงึปัจจัย
ทำงพันธุกรรมทีอ่ำจสง่ผลต่อกำรลดน ้ำหนักของคุณ พูดคุยกับแพทยเ์พือ่

หำวธิปีรับอำหำรและไลฟ์สไตลต์ำมสิง่ทีส่บืทอดอันเป็นลักษณะเฉพำะ
ส ำหรับคุณ เพือ่บรรลุเป้ำหมำยกำรลดน ้ำหนัก 

ตอ้งใชเ้วลานานเทา่ใดกวา่ฉนัจะบรรลุเป้าหมาย
การลดน า้หนกั 

แพทยข์องคุณจะเป็นผูป้ระมำณกำรว่ำคุณจะบรรลุเป้ำหมำยกำรลด
น ้ำหนักเมือ่ใด ทัง้น้ี แพทยม์ักประเมนิโดยพจิำรณำจำกปัจจัยต่ำง ๆ เชน่ 
ควำมคำดหวังในกำรลดน ้ำหนัก ไลฟ์สไตล ์และโรคประจ ำตัว (ถำ้ม)ี 

12. 

13. 

ใครบา้งทีจ่ะคอยช่วยเหลอืการควบคุมน า้หนกัของฉนั 

ขอใหแ้พทยข์องคุณแนะน ำเพือ่สง่ต่อผูเ้ชีย่วชำญอืน่ ๆ นักโภชนำกำร นักจติวทิยำ และนัก
สรรีวทิยำกำรออกก ำลังกำยลว้นชว่ยคุณได ้

นอกจำกเพือ่น ๆ ครอบครัว และทมีดูแลสขุภำพระดับมอือำชพีแลว้ ยังมเีครอืข่ำย

สนับสนุนกำรลดน ้ำหนักของคนไทยและในโลกออนไลน์อกีมำกมำย กำรชักชวนผูอ้ืน่มำ
มสีว่นร่วมบนเสน้ทำงของคุณนัน้เป็นวธิยีอดเยีย่มทีจ่ะลุยต่อไปจนถงึปลำยทำง ทัง้ยัง
สำมำรถแลกเปลีย่นประสบกำรณ์เพือ่เป็นแรงกระตุน้ 

ประโยชนต์อ่สุขภาพทีด่ที ีส่ดุทีฉ่นัจะคาดหวงัไดจ้ากการลด
น า้หนกัคอือะไร 

กำรรูแ้ละเขำ้ใจถงึประโยชน์ต่อสขุภำพจำกแผนกำรลดน ้ำหนักของคุณจะท ำใหคุ้ณมแีรง

กระตุน้ ข่ำวด ีกค็อืกำรลดน ้ำหนักเพยีงเล็กนอ้ยตัง้แต่ 5 เปอรเ์ซ็นตข์ึน้ไปก็สง่ผลดตี่อสขุภำพ
ของคุณแลว้ 



 

 

 

ขอ้คดิทิง้ทำ้ย 

กำรลสิตค์ ำถำมทีส่ ำคัญ 
(ในมอื) เมือ่ไปพบ

แพทย ์จะชว่ยใหม้ี
ขอ้มลูอำ้งองิทีต่รงจุด
ในกำรจัดกำรปัญหำ
ดำ้นสขุภำพซึง่อำจ

เกดิขึน้ได ้

กำรถำมค ำถำมทีต่รงจุด
กับแพทยข์องคณุเป็น
เพยีงแคก่ำรเริม่ตน้
เทำ่นัน้ 

ทกุเสน้ทำงกำรลดน ้ำหนักมอีปุสรรค
และควำมทำ้ทำย แตค่ณุไม่
จ ำเป็นตอ้งเดนิเพยีงล ำพัง 

กำรถำมค ำถำมเหลำ่น้ีกับแพทยข์องคณุ 
ชว่ยใหเ้ริม่ตน้ดมีชียัไปกวำ่ครึง่ เริม่ตน้
กำรเดนิทำงดว้ยกำรนัดพบแพทยข์องคุณ 

นกึถงึตัวเอง วำ่เหตใุดคณุ
จงึตัดสนิใจเขำ้ร่วม
แผนกำรรักษำเพือ่ลด
น ้ำหนักและร่วมมอืกับ

แพทยเ์พือ่บรรลุเป้ำหมำย
ของคณุ 

TRUTH ABOUT WEIGHT 


