
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๔

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๒๒  มิถุนายน  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

๑. เด็กชายธนดล    ล้ำเลิศประเสริฐกุล   เหรียญทอง< ๒. เด็กชายพีรพัศ    จงสุขกิจพานิช< เหรียญทอง

๓. เด็กชายมัตตัญู  ตั้งเง็กกี่< เหรียญทอง< < ๔. เด็กชายกวิน    พานิชยธรรม<< เหรียญเงิน

๕. เด็กชายกอบบุญ  สถิรกุล< เหรียญเงิน< < ๖. เด็กชายกัมปนาท  สุดประเสริฐ< เหรียญเงิน

๗. เด็กชายกิตติธัช  สาริกะวณิช<< เหรียญเงิน< ๘. เด็กชายฐิติพงษ  หลอพงศพานิช< เหรียญเงิน

๙.  เด็กชายธรรมดล  ตันศรีวรรัตน< เหรียญเงิน< ๑๐. เด็กหญิงนงสรวง  หงษกิตติยานนท<เหรียญเงิน

๑๑. เด็กชายภูมิรพี  พิศุทธสินธุ<< เหรียญเงิน< ๑๒. เด็กหญิงแพรสุนันท  จันทรพานิช< เหรียญเงิน

๑๓. เด็กหญิงณัชชา  วนิชเวชารุงเรือง< เหรียญทองแดง  ๑๔. เด็กหญิงณัฐนรี  กิจบารมี<< เหรียญทองแดง

๑๕. เด็กชายภูมิ  ภักดีกิจเจริญ< < เหรียญทองแดง  ๑๖. เด็กชายณภัทร  แพทยานันท< ชมเชย

        ผลการแขงขันทางวิชาการ ระดับนานาชาติ ประจำป พ.ศ.๒๕๕๘  (รอบระดับประเทศ) วิชาคณิตศาสตร 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จัดโดยสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ โดยมี
อาจารยธรรมปณต พินิจพันธ เปนอาจารยประสานงาน ซึ่งมีผลการแขงขัน  ดังนี้



๒
ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

          ผลการคัดเลือกผูแทนนักเรียนไทยไปแขงขันทางวิชาการ  ระดับนานาชาติ  ประจำป พ.ศ. ๒๕๕๘  จัดโดย 
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

          เด็กหญิงธรรมรดี  ตันศรีวรรัตน ชั้น ม.๑/๓  ไดรับคัดเลือกเปนผูแทน
นักเรียนไทยไปแขงขันคณิตศาสตรโลก ระดับประถมศึกษา : Po Leung Kuk 
Primary Mathematics World Contest 2015 (PMWC) กำหนดการแขงขันเดือน
กรกฎาคม ๒๕๕๘ ณ เขตบริหารพิเศษฮองกง สาธารณรัฐประชาชนจีน

          เด็กชายกฤษฏ  บุญศิริเศรษฐ  ไดรับคัดเลือกเปนผูแทนนักเรียนไทย
ไปแขงขันคณิตศาสตรโอลิมปกเอเชีย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (มัธยมศึกษา
ปที ่๔) : Southeast Mathematics Olympiad 2015 (SMO) กำหนดการแขงขัน
เดือนกรกฎาคม ณ สาธารณรัฐประชาชนจีน

เด็กชายพีรพัศ  จงสุขกิจพานิช  ชั้น  ม.๓/๓

เด็กชายมัตตัญู  ตั้งเง็กกี่ ชั้น ม.๓/๒ 

  ไดรับคัดเลือกเปนผูแทนนักเรียนไทยไปแขงขัน
คณิตศาสตรโอลิมปกเอเชีย ระดับมัธยมศึกษา    
ตอนตน Asia Inter – Cities Teenager’s Mathematics 
Olympiad 2015 (AITMO) กำหนดการแขงขันเดือน
ธันวาคม ณ สาธารณรัฐมาเลเซีย

เด็กชายธนดล  ล้ำเลิศประเสริฐกุล ชั้น ม.๓/๓ 

     ไดรับคัดเลือกเปนนักเรียนสำรอง ในการแขงขัน
คณิตศาสตรระหวางประเทศ ระดับมัธยมศึกษา
ตอนตน International Mathematics Competition : 
World Youth Mathematics Inter – City Competition 
2015 (IMC : WYMIC) กำหนดการแขงขันเดือน
กรกฎาคม ๒๕๕๘  ณ สาธารณรัฐประชาชนจีน



ขาวแจงจากหนวยหองสมุด

๓

วันจันทรที่  ๒๒  มิถุนายน  ๒๕๕๘O กวยเตี๋ยวสุโขทัย   ทับทิมขนุนน้ำเชื่อม

วันอังคารที่  ๒๓  มิถุนายน  ๒๕๕๘O ผัดวุนเสน   แกงจืดเห็ดหอมสด   สับปะรด

วันพุธที่  ๒๔  มิถุนายน  ๒๕๕๘O ขาวผัดปลาทู   ซุปไก   เตาสวน

วันพฤหัสบดีที่  ๒๕  มิถุนายน  ๒๕๕๘O หมูตมเค็มฟก   น้ำพริกตาแดง   กลวยเชื่อม

วันศุกรที่  ๒๖  มิถุนายน  ๒๕๕๘O ยำไขดาว   แกงจืดผักกาดขาว   แตงโม

รายการอาหารประจำสัปดาห

แนะนำ E-Book ขับเคลื่อนการศึกษาสูประชาคมอาเซียน ครบชุด ๑๐ เลม

     โครงการพัฒนาสูประชาคมอาเซียน ซึ่งสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษาสำนักงานคณะกรรมการการศึกษา       

ขั้น  พื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ไดจัดทำ E-Book  ชุด Spirit of ASEAN ขึ้นเพื่อใหโรงเรียนจัดกิจกรรมการเรียนรูและ

ใหความสำคัญเกี่ยวกับประชาคมอาเซียน ผูสนใจสามารถ download full text ไดที ่ http://academic.obec.go.th/web/

node/450

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย

ขอเชิญชวนคณาจารยและบุคลากรทุกทานรวมงานกิจกรรม “วันสุนทรภู”

ในวันศุกรที่ ๒๖ มิถุนายน ๒๕๕๘  

โดยจะมีกิจกรรมดังนี้

     ๑. นักเรียนตอบปญหาเกี่ยวกับประวัติและผลงานของสุนทรภู ในวันศุกรที่ ๒๖ มิถุนายน ๒๕๕๘ 

         ม.ตน เวลา ๑๑.๑๐ - ๑๒.๐๐ น.   ม.ปลาย เวลา ๑๒.๐๐ - ๑๒.๕๐ น.  ณ หองประชุม ๕ ทศวรรษฯ

     ๒. จำหนายน้ำสมุนไพร  ขนมไทย และผลไมดอง ในชวงพัก ๑๐ เชา และพักกลางวัน ณ โรงอาหาร 

อาคารอเนกประสงค

http://academic.obec.go.th/web/node/450
http://academic.obec.go.th/web/node/450
http://academic.obec.go.th/web/node/450
http://academic.obec.go.th/web/node/450


แนะนำเจาหนาที่ประจำหอง ICT CLASSROOM (สื่อประสม ๑)

๔

ชื่อ O นางสาวสุวดี รุงเรือง          ชื่อเลน แปม
ประวัติการศึกษา

พ.ศ. ๒๕๕๔  สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี คณะเทคโนโลยีสารสนเทศ
X    มหาวิทยาลัยศรีปทุม
ปจจุบันX    กำลังศึกษาระดับปริญญาโท คณะ Business Information System 
 X    (BIS)  มหาวิทยาลัยพระจอมเกลาธนบุรี

ตำแหนง 
X เจาหนาที่ ICT Support ประจำหอง ICT CLASSROOM (สื่อประสม 1)
รายละเอียดการปฏิบัติงาน
X วันทำงานX : จันทร – ศุกร (หยุดทำการตามปฏิทินวันหยุดของโรงเรียน)
X เวลาทำงานX : ๘.๓๐ - ๑๗.๐๐ น.
ขอบเขตการปฏิบัติงาน

อยูประจำหอง ICT CLASSROOM (สื่อประสม 1) เพื่อ
๑. สนับสนุนการใชงานสื่อดิจิตอล ตามโครงการ Learning Project of Tomorrow 

ระบบ Opinion Board  และระบบ Course Power
๒. เตรียมอุปกรณใหเรียบรอยกอนการเริ่มสอน
๓. แนะนำเทคนิควิธีการใชอุปกรณตาง ๆ และ Application
๔. สนับสนุนการใช, ตรวจสอบและดูแลอุปกรณภายในหองเรียน
๕. บันทึกขอมูลตางๆ ในการใชงานของอาจารย

การจองใชหอง
๑. ปฏิบัติเชนเดียวกับการจองใชหองสื่อประสมเดิมที่เคยปฏิบัติมาคือจองลวงหนา

อยางนอง 1 สัปดาห
๒. แจงความจำเปนในการใชอุปกรณตาง ๆ โดยตรงกับเจาหนาที่ประจำหอง ICT 

CLASSROOM เพื่อเตรียมกอนการสอนจริง

หนวยพยาบาล



หนวยพยาบาล

๕
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การออกกำลังกายกับความดันโลหิตสูง

โรคอวนลงพุงเปนปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรค เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และหลอดเลือด
ทางสมอง การออกกำลังกายจะทำใหน้ำหนักลดลง ลดระดับน้ำตาล และไขมันในเลือด และปองกันโรคได
หลายชนิด จากหลักฐานการศึกษาที่ผานมา พบวาการออกกำลังกายจะทำใหสุขภาพทั่วไปดีขึ้น ยังทำใหปอด

และหัวใจดีขึ้น( Cardiorespiratory fitness) ลดการเกิดโรคหัวใจและลดความดันโลหิต  วิธีการออกกำลังกาย
ทำไดหลายวิธ ี ความหนักของการออกกำลังขึ้นกับสุขภาพของแตละคน แตควรจะออกกำลังครั้งละ          
ครึ่งชั่วโมง สัปดาหละ ๕ วัน

การไมออกกำลังกายเปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง จากการศึกษาทางระบาด
วิทยาพบวากลุมที่ใชชีวิตสบายๆไมไดออกกำลังกาย มีระดับความดันโลหิตสูงกวากลุมที่ออกกำลังกาย หรือ

ทำงานหนัก

จากการรวบรวมขอมูลของการศึกษาที่ผานมาสรุปไดวา การออกกำลังกายชนิดใชออกซิเจน 
(Aerobic Exercise) จะสามารถลดระดับความดันโลหิตไดทั้งผูที่มีความดันปกติ และความดันโลหิตสูงโดยผูที่
มีระดับความดันโลหิตปกติจะลดได ๒/๓ มิลิเมตรปรอท สวนผูที่มีความดันโลหิตสูงจะลดได ๑๐/๘ มิลิเมตร
ปรอทรออกกำลังกายจะชวยลดความดันโลหิต

การออกกำลังกายแบบไหนถึงจะดี

ความหนักของการออกกำลังกายสามารถประเมินไดหลายวิธี โดยจะใหคำแนะนำการออกกำลังกาย
ชนิดปานกลาง เชนการเดินจะลดระดับความดันโลหิตไดดีพอๆกับการออกกำลังกายชนิดหนักเชนการวิ่ง แต
การเปรียบเทียบชัดเจนทำไดยาก นอกจากนั้นการศึกษาใหมพบวาการออกกำลังกายโดยการใชแรงในชนิด
ประจำวัน เชนการขึ้นบันไดแทนลิฟตหรือการเดินไปตลาด ทำงานบาน ฯลฯ จะสามารถลดระดับความดัน

โลหิตไดดีเหมือนกัน แตผูที่ออกกำลังกายจะมีปอดและหัวใจแข็งแรงกวา

คำแนะนำสำหรับการออกกำลังกายเพื่อลดความดันโลหิต

สำหรับผูที่มีความดันโลหิตสูงที่ยังไมตองใชยา หรือผูที่เสี่ยงตอโรคเบาหวานไขมันในเลือดสูง หรือผูที่ความ
ดันโลหิตสูงในระยะแรก การออกกำลังกายจะเปนการรักษาที่ตองทำทุกคน โดยออกกำลังตามตารางขาง
ลาง 

วิธีการออกกำลังกาย
การออกแบบ aerobic exercise มีการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
เชนการเดิน การวิ่ง การวายน้ำ ขี่จักรยาน 

ความถี่ของการออกกำลังกาย ๓-๕ วัน/สัปดาห

ระยะเวลาที่ออกกำลังกาย ๒๐-๖๐ นาที 

ความหนักของการออกกำลังกาย
อัตราการเตนของหัวใจอยูที่ ๖๐%-๙๐%ของอัตราเตน
เปาหมาย 
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วิธีการออกกำลังกาย

สำหรับผูที่ไมคอยไดออกกำลังกาย เมื่อแพทยแนะนำใหทานไดออกกำลังกาย ทานจะมีขอแกตัว    
รอยแปดพันเกา เชนไมมีเวลา ปวดเขา เพลีย ตองเลี้ยงหลาน ออกแลวเหนื่อย เหลานี้เปนขอแกตัวทั้งนั้น 
หากทานคิดวาทำได ทานก็จะทำได หากเอาแตแกตัว เมื่อไรสุขภาพทานจะดีขึ้น หลายทานเริ่มตน           
ออกกำลังกายโดยการทำงานบานเพิ่มขึ้น หลายคนมีกิจกรรมที่สรางความเพลิดเพลินเพิ่มเชนการเตนรำ 
หลายทานใชวิธีเดินแทนการขึ้นรถหรือลงรถกอนถึงที่ทำงานเพื่อเดิน หลังจากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได       
สักระยะหนึ่งจึงเริ่มออกกำลังกาย ตามตารางขางลาง 

ตัวอยางการออกกำลังกาย

ออกกำลังกายสัปดาหละ ๓ วันออกกำลังกายสัปดาหละ ๓ วันออกกำลังกายสัปดาหละ ๓ วันออกกำลังกายสัปดาหละ ๓ วันออกกำลังกายสัปดาหละ ๓ วัน
  อบอุนรางกาย อัตราเตนหัวใจเปาหมาย อบอุนรางกาย เวลาทีออกกำลังกาย

สัปดาหที่ ๑
เดินธรรมดา ๕ 

นาที
เดินเร็วๆ ๕ นาที

เดินธรรมดา ๕ 
นาที

๑๕ นาที

สัปดาหที่ ๒ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๗ นาที เดิน ๕ นาที ๑๗ นาที
สัปดาหที่ ๓ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๙ นาที เดิน ๕ นาที ๑๙ นาที
สัปดาหที่ ๔ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๑๑ นาที เดิน ๕ นาที ๒๑ นาที
สัปดาหที่ ๕ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๑๓ นาที เดิน ๕ นาที ๒๓ นาที
สัปดาหที่ ๖ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๑๕ นาที เดิน ๕ นาที ๒๕ นาที
สัปดาหที่ ๗ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๑๘ นาที เดิน ๕ นาที ๒๘ นาที
สัปดาหที่ ๘ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๒๐ นาที เดิน ๕ นาที ๓๐ นาที
สัปดาหที่ ๙ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๒๓ นาที เดิน ๕ นาที ๓๓ นาที
สัปดาหที่ ๑๐ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๒๖ นาที เดิน ๕ นาที ๓๖ นาที
สัปดาหที่ ๑๑ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๒๘ นาที เดิน ๕ นาที ๓๘ นาที
สัปดาหที่ ๑๒ เดิน ๕ นาที เดินเร็วๆ ๓๐ นาที เดิน ๕ นาที ๔๐ นาที
หลังจากนั้นพยายามออกกำลังเพิ่มจนการเตนของหัวใจอยูในเกณฑเปาหมายสูง คอยเพิ่มระยะเลา 

๓๐-๖๐ นาที
หลังจากนั้นพยายามออกกำลังเพิ่มจนการเตนของหัวใจอยูในเกณฑเปาหมายสูง คอยเพิ่มระยะเลา 

๓๐-๖๐ นาที
หลังจากนั้นพยายามออกกำลังเพิ่มจนการเตนของหัวใจอยูในเกณฑเปาหมายสูง คอยเพิ่มระยะเลา 

๓๐-๖๐ นาที
หลังจากนั้นพยายามออกกำลังเพิ่มจนการเตนของหัวใจอยูในเกณฑเปาหมายสูง คอยเพิ่มระยะเลา 

๓๐-๖๐ นาที
หลังจากนั้นพยายามออกกำลังเพิ่มจนการเตนของหัวใจอยูในเกณฑเปาหมายสูง คอยเพิ่มระยะเลา 

๓๐-๖๐ นาที

< ขอที่สำคัญสำหรับการออกกำลังกายคือ ตองออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ และการออกแตละครั้ง
ตองออกอยางตอเนื่อง

แหลงที่มา : http://www.siamhealth.net : การออกกำลังกาย

ผูจัดหาขอมูล: ศุนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย
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