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สาธิตจุฬาฯ สาร
ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนที่สรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียน

นายกฤตกร  กานติกูล
ไดรับรางวัลเหรียญเงิน

จากการแขงขันคณิตศาสตรโอลิมปกระหวางประเทศ 
ประจำป ๒๕๕๗

The 55th International Mathematical Olympiad 
(IMO 2014) 

ณ เมืองเคปทาวน  ประเทศแอฟริกาใต
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ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนที่สรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียน

! นักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดรับ     
คัดเลือกเปนเยาวชนทีมชาติไทย เพื่อเขารวมการแขงขันกีฬาวายน้ำ รุนอายุ      
ไมเกิน ๑๓ ป 38th SEA Age Group Swimming Championship ณ ประเทศ
สิงคโปร เม่ือวันท่ี ๖-๙ มิถุนายน ๒๕๕๗  โดยมีรายช่ือนักเรียนท่ีเขารวมแขงขัน
ดังน้ี
! ๑. เด็กหญิงนวพรรษ! พิษณุวงษ! ม.๒/๗
! ๒. เด็กหญิงวารีรัชต! อนแสน! ! ม.๒/๑
! ผลการแขงขันปรากฏวา เด็กหญิงนวพรรษ  พิษณุวงษ ไดรับรางวัลรอง
ชนะเลิศอันดับ ๑  ทากบ ๒๐๐ เมตร  และรองชนะเลิศอันดับ ๒ ทากบ ๑๐๐ 
เมตร และทากบ ๕๐ เมตร  รวม ๑ เหรียญเงิน ๒ เหรียญทองแดง

ด.ญ.นวพรรษ  พิษณุวงษ

ด.ญ.วารีรัชต  อนแสน

   ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนที่สรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียน

! กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ไดสงนักเรียนเขารวมการ
แขงขันกีฬาเทนนิส ชาง-ลอนเทนนิส พัฒนาฝมือ ประจำป ๒๕๕๗ ภาคใต    คร้ัง
ท่ี ๔ ระหวางวันท่ี ๕-๗ กรกฎาคม ๒๕๕๗ ณ สนามเทนนิส กีฬากลาง จังหวัด  
สุราษฏรธานี  นักกีฬาท่ีเขาแขงขัน คือ นายณัฐสิทธ์ิ  เจียรพันธุ  ช้ัน ม.๕/๓         
ผลการแขงขันปรากฏวานักเรียนไดรับรางวัลชนะเลิศ ประเภทชายเดี ่ยว          
อายุไมเกิน ๑๘ ป  โดยมีรองศาสตราจารยศุภฤกษ  ม่ันใจตน และอาจารย       
ทินวัฒน  นาคศรีอาภรณ เปนอาจารยผูควบคุมทีม

วันที่ รายการอาหาร

วันจันทรที่ ๒๘  กรกฎาคม  ๒๕๕๗ มามากระดูกหมูตุน  เผือกแกงบวด

วันอังคารที่ ๒๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๗ ปลากระพงเปรี้ยวหวาน  แกงจืดเตาหูไข  มันตมน้ำตาล

วันพุธที่ ๓๐  กรกฎาคม  ๒๕๕๗ ขาวผัดปลาทู  ซุปไก  เตาสวน

วันพฤหัสบดีที่ ๓๑ กรกฎาคม  ๒๕๕๗ ไกทอด  แกงจืดฟก  สาคูขนุนน้ำเชื่อม

รายการอาหารประจำสัปดาห
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ภาพกิจกรรมสัมพันธระหวางโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม กับโรงเรียนสมาคมไทย-ญ่ีปุน
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ขาวแจงจากฝายวิรัชกิจและกิจการพิเศษ

! วันอังคารที่ ๘ กรกฎาคม ๒๕๕๗ สาขาวิชาสังคมศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ไดนำ
คณาจารยและนักศึกษา จำนวน ๓๕ คน เพื่อเขาศึกษาดูงานเรื่อง “ทิศการวิจัยในชั้นเรียนของโรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม” พรอมทั้งรวมแลกเปลี่ยนความรู และเชื่อมความสัมพันธระหวางสถาบัน เวลา 
๑๓.๓๐-๑๖.๐๐ น. ณ หองเรียนสื่อประสม ๓
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ขาวแจงจากศูนยแนะแนว

คายเสนทางสูหมอศิริราช ครั้งที่ ๑๖ (ม.๔-ม.๖)

: สโมสรนักศึกษาแพทยศิริราช มหาวิทยาลัยมหิดล ไดจัดกิจกรรม คายเสนทางสูหมอศิริราช ครั้งที่ ๑๖ โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อใหเกิดความรูและเขาใจเกี่ยวกับเสนทางการเปนแพทยทั้งในระดับอุดมศึกษาและแนะนำใหทราบถึง
การจัดการเรียนการสอนตามหลักสูตรแพทยศาสตรบัณฑิต รวมทั้งกิจกรรมและการดำเนินชีวิตของนักศึกษาแพทย
ศิริราช โดยกิจกรรมมีกำหนดจัดขึ้น ๒ รอบ รอบละ  ๒๕๐ คน รอบที ่๑ วันเสารที่ ๔ และวันอาทิตยที ่๕ ตุลาคม 
๒๕๕๗ และรอบที ่๒ วันเสารที ่๑๘ และวันอาทิตยที่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๕๗  ณ คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล  
! นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แผนการเรียนวิทยาศาสตร-คณิตศาสตร ที่สนใจ สามารถดูรายละเอียด
เพิ่มเติมไดที่ศูนยแนะแนวและสมัครไดทางเว็บไซต www.facebook.com/simedicalcamp16 ภายในวันที ่๓๑ กรกฎาคม 
๒๕๕๗

รับสมัครคัดเลือกบุคคลเขาศึกษาในคณะวิศวกรรมศาสตรและเทคโนโลยีอุตสาหกรรม               
มหาวิทยาลัยศิลปากร  ประจำปการศึกษา ๒๕๕๘ (ม.๖)
: คณะวิศวกรรมศาสตรและเทคโนโลยีอุตสาหกรรม มหาวิทยาลัยศิลปากร เปดรับสมัครบุคคลเพื่อศึกษาตอ
ในระดับปริญญาตรี  ประจำปการศึกษา ๒๕๕๖  โดยมี ๒ โครงการและมีรายละเอียดดังตอไปนี้
! ๑. โครงการเทคโนโลยีอุตสาหกรรมสัญจร ประเภท ก.!
! - รับสมัครสอบคัดเลือก ภายในวันที่ ๑๖ มิถุนายน – ๑๕ กรกฎาคม ๒๕๕๗
! - สำหรับทุกสาขาวิชาตองไดลำดับ ๑ – ๑๐ ของสายวิทยาศาสตรของโรงเรียนและสำหรับสาขาวิชาธุรกิจ                    
วิศวกรรม ตองสอบไดลำดับ ๑-๑๐ ของสายวิทยาศาสตร หรือตองสอบไดลำดับที่ ๑-๑๐ ของสายศิลปของโรงเรียน
! - ตองไดคาระดับเฉลี่ยในกลุมสาระการเรียนรูตอไปนี้รวมกัน ไมนอยกวา ๓.๓๐ ของมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ม. ๔ – ม.๕  (๔ ภาคการศึกษา) นับถึงภาคการศึกษาปลายของชั้นม.๕ ในกลุมสาระการเรียนรูคณิตศาสตร         
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร และกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ

! ! ๒. โครงการเทคโนโลยีอุตสาหกรรมสัญจร ประเภท ข.:
! - ตองไดคาระดับเฉลี่ยในกลุมสาระการเรียนรูตอไปนี้รวมกัน ไมนอยกวา ๒.๗๕ ของระดับมัธยมศึกษา          
ตอนปลาย ม.๔ – ม.๕ นับถึงภาคการศึกษาปลายของชั้นม.๕  ในกลุมสาระการเรียนรูคณิตศาสตร กลุมสาระ       
การเรียนรูวิทยาศาสตร และกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ 
! - หมดเขตรับสมัคร ๘ สิงหาคม ๒๕๕๗
                นักเรียนที่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ศูนยแนะแนว และสมัครไดที่เว็บไซต
http://www.eng.su.ac.th  

ศูนยแนะแนวประชาสัมพันธโครงการเสริมสรางกำลังใจรวมกับจิตแพทย

: ศูนยแนะแนวไดมีการจัดโครงการเสริมสรางกำลังรวมกับจิตแพทย โดยไดมีการเชิญแพทยหญิงโสฬพัทธ    
เหมรัญจนโรจน ที่มีความเชี่ยวชาญมาประจำที่ศูนยแนะแนวทุกวันจันทร เวลา ๑๔.๔๐ – ๑๖.๒๐ น เพื่อใหคำแนะนำ
และใหคำปรึกษาแกนักเรียน คณาจารยและผูปกครอง ในการเสริมสรางกำลังใจใหสามารถปรับตัวและแกไขปญหาได
อยางถูกตองเหมาะสม ผูที่สนใจสามารถสอบถามขอมูลเพิ่มเติมและลงชื่อนัดหมายลวงหนาไดที่ศูนยแนะแนว
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ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

Fitness and Life  
๘ วิธีออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสดชื่น

การออกกำลังกายเปนประจำนอกจากจะทำใหร างกายแข็งแรงไมเจ็บปวยงายแลว ยังชวยใหเราสดชื ่น 
กระปรี้กระเปรา ไมออนเพลียหรือเหนื่อยงาย หากคุณกำลังรูสึกเมื่อยลา ออนเพลีย ไมสดชื่นเรามีวิธีออกกำลังกาย            
๘  ประเภท ที่จะชวยใหรางกายมีพลังและมีชีวิตชีวามากขึ้นมาแนะนำคะ
^ ๑. เดินเร็ว การเดินเร็วจะชวยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจและการหายใจใหดีขึ้น ขณะที่เดิน หลัง สะโพก และตนขา 
ตองอยูในแนวเดียวกันเปนเสนตรง และอยาลืมแกวงแขวนใหแรงเพื่อชวยใหรางกายสวนบนไดเคลื่อนไหวดวย และควรเดิน   
ใหตอเนื่องอยางนอยวันละ ๓๐ นาที 
^ ๒. วายน้ำ เปนการออกกำลังกายที่รางกายทุกสวนไดเคลื่อนไหว และยังเหมาะกับผูที่มีน้ำหนักเกินหรือผูสูงอายุ 
เพราะน้ำจะชวยในการพยุงตัวและไมกอใหเกิดแรงกระแทกมากนักเมื่อเทียบกับกีฬาชนิดอื่น นอกจากนี ้ อากาศรอนๆ แบบ
บานเรา ไดกระโดดลงน้ำเพื่อออกกำลังกาย ยังนับวาไดเพิ่มความเย็นสดชื่นใหรางกายไดแนนอน
^ ๓. การยืดเสนทานั่งวีระ (Virasana) 
^ ๓.๑. คุกเขาลงกนแนบพื้น สะโพกจะอยูระหวางเทาทั้ง ๒ ขาง ใหคอและกระดูกสันหลังเปนเสนตรงตั้งฉากกับพื้น 
^ ๓.๒. ยกแขนขึ้นระดับไหล ประสานมือเขาหากัน จากนั้นหมุนขอมือ หันฝามือออกคอยๆ  ยกแขนขึ้นดานบนศีรษะ 
จากนั้นแอนอกขึ้น อยาเกร็งคอ มองตรงไปขางหนาอยาใหตัวเอียง หายใจเขาออกชาๆ ๑ นาท ี หรือเทาที่จะทำไดแตไมเกิน     
๕ นาที 
^ ๓.๓. ยกแขนลงขางลำตัวชาๆ วางฝามือบนพื้น ลุกขึ้นยืนโดยชันเขาขึ้น ๑ ขาง วางมือบนเขา แลวคอยเหยียดตัว    
ลุกขึ้นมา 
^ หมายเหตุ หากผูที่มีปญหาที่หลังและเขา ควรนั่งทำทานั่งนี้กับเกาอี้แทน ไมควรนั่งทำกับพื้นโดยเด็ดขาด
^ ๔. โยคะทาสุนัขกมหนา 
^ ๔.๑. ยืนกางขาออกเทาสะโพกตั้งตัวตรง ศีรษะและหลังเปนเสนตรง คอยๆ โนมเอวลงมาดานหนาจนกวาฝามือ     
จะแตะพื้น หากทำไมไดใหงอเขาชวยได 
^ ๔.๒. วางเทาขวาไปดานหลังหางจากฝามือประมาณ ๔ ฟุต จากนั้นคอยๆวางเทาซายตาม ตอนนี้จะเหมือนเราทำทา
โกงโคงเปนรูปตัว V คว่ำ โดยสะโพกจะยกสูง และสนเทาติดพื้น 
^ ๔.๓. หายใจเขาออกชาๆ คางทานี้ไวสักครู ระหวางทำทานี ้ หลัง คอ และแขนตองตรง สนเทาติดพื้น จากนั้นคอย
เคลื่อนเทาขวามาชิดมือขวา เคลื่อนเทาซายตามมา แลวคอยๆ ยืนขึ้นชาๆ
^ หมายเหตุ ทานี้ไมเหมาะกับผูที่เปนความดันโลหิตสูง ผูที่มีอาการปวดหัวเปนประจำ และหญิงตั้งครรภ
^ ๕. ชี่กง การออกกำลังกายนี้เนนการเคลื่อนไหวชาและการกำหนดลมหายใจ เตรียมทาโดยแขนเกร็งเล็กนอย        
ยืนแยกเทา สนติดพื้น ยอเขา เกร็งกน แขนวางขางลำตัว หายใจเขาออกลึกๆ ตลอดการออกกำลังกาย
^ ๕.๑. ยกแขนขึ้นชาๆ มาดานหนาระดับหัวไหล เหยียดแขนตึง หันฝามือเขาหากันจินตนาการวาเรากำลังถือลูกบอล
ขนาดใหญอยูในมือ
^ ๕.๒. งอขอศอกเคลื่อนลูกบอลมาใกลๆตัวจากนั้นคอยๆ หมุนขอมือผลักลูกบอลออกไปชาๆ จนแขนเหยียดตึงอีกครั้ง
^ ๕.๓. กาวเทาซายออกไป งอเขาเล็กนอย กางแขนขึ้นขางลำตัวระดับไหลจะเปนรูปตัว T วางแขนลงขางลำตัว
^ ๕.๔. ยกแขนขึ้นมาดานหนาและถือลูกบอลอีกครั้ง ยกลูกบอลขึ้นไปดานบนศีรษะและปลอยลูกบอลลอยออกไป 
คอยๆวางแขนลงขางลำตัวชาๆ ทำเชนนี้อีกครั้งแตเปลี่ยนมากาวเทาขวาแทน
^ ๖. กระโดดเชือก เริ่มจากกระโดดเชือกใหได ๓๐ ครั้ง เมื่อกระโดดเสร็จแลว ใหยืนนิ่งๆ และหายใจเขาออกลึกๆ ชาๆ 
นับเปน ๑ เซ็ต ทำทั้งหมด ๓ เซ็ต หากใครไมมีเชือกก็กระโดดอยูกับที่ไดเชนกัน
^ ๗. วิดพื้น เริ่มจากนอนคว่ำลงกับพื้น วางฝามือแนบพื้น ยกไหลขึ้น เกร็งหนาทอง ขา สะโพก และหลังเหยียดตรง 
ตามองลงที่พื้น เวลายกตัวขึ้นใหเขาลอยจากพื้น หายใจออกเมื่อยกตัวขึ้น และหายใจเขาเมื่อยอตัวลง วิดพื้น ๑๐ ครั้ง พัก ๑ 
นาที นับเปน ๑ เซ็ต ทำทั้งหมด ๓ เซ็ตยสายสะโพกตามใจชอบ เตนอยางนอยวันละ 30 นาที
^ หลังจากไดออกกำลังกายจนไดเหงื่อกันไปแลว อยาลืมดื่มน้ำหรือน้ำแร ระหวางหรือหลังออกกำลังกายดวยนะคะ 
เพราะน้ำแรจะชวยทดแทนเหงื่อที่เราสูญเสียไปไดแลวยังมีแรธาตุที่มีประโยชน เชน แคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม 
โซเดียม ซึ่งชวยเกี่ยวกับการยืดและคลายตัวของกลามเนื้อ ชวยในการเตนของกลามเนื้อหัวใจ รวมถึงชวยรักษาสมดุลของน้ำ
ในรางกายใหเปนปกติอีกดวย 
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