
4 วิธี​กําจัด​ไข​มัน​หนา​ทอง​ สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​พุง

โดย​เฉ​พาะ

เพราะ​ไข​มัน​บริเวณ​หน า​ทอง​ หาก​สะ​สม​ ใน​ปริมาณ​มาก​ๆ เป็น​ตัวการ​สู​โรค​ราย​ ไม​วา​จะ​เป็น​โรค​เสนเลือด​ใน​สมอง​ตีบ​

ไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​หลอด​เลือด​ โรค​เบา​หวา​น ฯ​ลฯ ซึ่ง​คน​ผอม​เอง​ก็​มี​โอกาส​ที่​จะ​เกิด​ปัญหา​ ไข​มัน​สะสม​อา​การ​ “อวน​ลง

พุง​” ได​เห​มือ​นกัน

1.​ เนน​การ​ออก​กําลัง​บริเวณ​หน า​ทอ​ง

หลาย​ๆ คน​ที่​มี​ปัญหา​หน า​ทอง​หยอน​คลาย​ พุง​ยื่น​ เกิด​จาก​ไข​มัน​ใน​ชอง​ทอง​มาก​ บอก​กับ​ชัน้​กลาม​เน้ือที่​ไม​แข็ง​แรง​

ดัง​นัน้​การ​ “ออก​กําลัง​ที่​เนน​สราง​เน้ือ​บริเวณ​หน า​ให​แข็ง​แรง​” ก็​สามารถ​ชวย​ลด​พุง​ให​กลับ​มา​แบน​ราบ​ ไม​ปอง​ ไม​ยื่น​

ขอดี​นอกจาก​จะ​ชวย​ให​เรา​มี​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ที่​แข็ง​แรง​ขึ้น​แลว​ ยัง​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​เป็น​อยาง​ดี​

โดยที่​กลาม​เน้ือ​นัน้​จะ​นําพลังงาน​จาก​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​น้ี​ไป​ใช​คะ

2.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ

บาง​คน​เป็น​ประเภท​ที่​กิน​แลว​นัง่​อยู​เฉยๆ​ หรือ​กิน​แลว​นอน​เลย​ เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​ไข​มัน​สะสม​ที่​หน า​ทอง​ คา​รดิโอ​

เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เนน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​เป็น​หลัก​ โดย​จะ​เนน​การ​ขยับเขยื้อน​รางกาย​ให​อัตรา​การ​เตน​ของ

หัวใจ​เร็ว​ขึ้น​ ซึ่ง​เมื่อ​ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​มี​การ​สูบ​ฉีด​ รางกาย​จะ​ตองการ​ออกซิเจน​มาก​ขึ้น​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​รางกาย​ก็

ตองการ​น้ําตาล​มาก​ขึ้น​ ทัง้น้ี​น้ําตาล​ที่​อยู​ตาม​กลาม​เน้ือ​จะ​ถูก​นํามา​ใช​ ลด​การ​แปร​เปลี่ยน​น้ําตาล​ไป​เป็น​ไข​มัน​ ซึ่ง​นัน่

จะ​ถือ​เป็นการ​ลด​การ​สะสม​ไข​มัน​ใน​สวน​ตางๆ​ ของ​รางกาย​นัน่​เอง​ การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​การ​วิ่ง​ หรือ​วาย​น้ํา ที่​ถือ​เป็นการ

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​แลว​ น่ี​ก็​เป็น​ทา​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​ที่​นอกจาก​จะ​ชวย​เบิ​รนได​ดี​แลว​ ยัง​ชวย​ลด​พุง​

ลด​หวง​ยาง​รอบ​เอว​ของ​สาว​ๆ ได​ดี​อีก

3.​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​และ​ควบคุม​ปริ​มาณ

วิธี​น้ี​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ตัว​ชวย​ที่​ยอด​เยี่ยม​ การ​ควบคุม​อาการ​เป็นการ​จํากัด​ ไม​ให​เรา​ได​รับ​พลังงาน​มาก​จน​เกิน​กวา​ที่

รางกาย​ตองการ​และ​เป็นการ​เนน​ให​รางกาย​นําพลังงาน​จาก​ไข​มัน​สะสม​ที่​หน า​ทอง​ออก​มา​ใช​ แนะนําให​หยุด​กิน​อาหาร

ฟาสฟ ูด​ แฮม​ เบคอน​ ไส​กร​อก​ อาหาร​แปรรูป​ตางๆ​ ขนม​หวาน​ๆ น้ําตาล​ น้ําอัด​ลม​ หาก​ยัง​หยุด​ไม​ได​ก็​ควร​กิน​ให

น อยๆ​ ลง​ ก็​ยัง​ดี​คะ

4.​ เทคโนโลยี​ กําจัด​ไข​มัน​ถาวร​ไม​ตอง​ผา​ตัด

คุณ​เคย​ประสบ​กับ​ปัญหา​ “ไข​มัน​ดื้อ​ดาน” Stubborn Fat ที่​ไม​วา​คุณ​จะ​ออก​กําลัง​กาย​ดูแล​สุขภาพ​ตนเอง​อยาง

สมํ่าเสมอ​ หรือ​แม​กระทัง่​อด​อาหาร​ก็​แลว​ ไข​มัน​สวน​เกิน​นัน้​ก็​ไม​ออก​ไป​จาก​รางกาย​ของ​คุณ​สัก​ที Liposonix สามารถ

https://www.thaimediapr.com/4-%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b5%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%94%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87/
https://www.thaimediapr.com/4-%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b5%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%94%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87/


ชวย​กําจัด​ไข​มัน​สะสม​ใน​ชัน้​ลึก​ใต​ผิวหนัง​น้ี​ได​ โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​ผาตัด​และ​ไม​ตอง​พัก​ฟ้ืน​ เพียง​แค​คุณ​มี​เวลา​เพียง​ 1

ชัว่โมง​เทา​นัน้​ หลัง​การ​รักษา​คุณ​สามารถ​กลับ​ไป​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​ตาม​ปก​ติ

High-Intensity Focused Ultrasound หรือ​ที่​เรา​คุน​หู​เคย​ได​ยิน​วา HIFU เป็น​พลัง​งาน​อัลตรา​ซาวด​ ที่​มี​ความ​เขม

ขน​สูง​เจาะจง​ลง​ไป​สลาย​เซลล​ไข​มัน​ใต​ผิว​หนัง​ ลึก​ 1-2 ซ.​ม.​ โดย​พลังงาน​ที่​มี​ความ​เจาะจง​กับ​เซลล​ไข​มัน​จึง​ไม

ทําลาย​ผิว​ชัน้​บน​ หรือ​เน้ือเยื่อ​รอบ​ขาง​ ไม​ทําให​เกิด​รอย​แผล​เป็น​ ใช​เวลา​ใน​การ​ทําเพียง​ 1 ช.​ม.​ ซึ่ง​เซลล​ไข​มัน​ที่​ถูก

ทําลาย​จะ​คอยๆ​ถูก​ดูด​ซึม​เขา​สู​ระบบ​ไหล​เวียน​และ​ขับ​เป็น​ของ​เสีย​ ออก​จาก​ราง​กาย

คลิก​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ที่
https://goo.gl/N6xUcE

อยาก​เป็น​ผู​หญิง​หุน​ดี​ กําจัด​ไข​มัน​แบบ​เรง​ดวน

ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​ของ​บีเอ​สแอ​ล ได​ที่

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

ทัก​เฟส​บุ​คแชท : m.me/bslclinic

ปรึกษา​ทาง​ไลน​ตอบ​ไว​ รวด​เร็ว

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

ชอง​ทางการ​ติด​ตอ

Website :www.ศูนย​เลเซอร​ผิว​หนัง.com
FB :https://www.facebook.com/bslclinic/
Line :https://line.me/ti/p/@bslclinic
IG :https://www.instagram.com/bsl_clinic/
Twitter :https://twitter.com/BSLBANGKOK
Blockdit : www.blockdit.com/bslclinic
Youtube Channel :
https://www.youtube.com/channel/UCzes0YNrBFhL93T7F65G0NA?view_as=subscriber


