
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๖

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๖ กรกฎาคม  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

! กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาจะจัดใหมีการแขงขันกีฬาสี ประจำปการศึกษา ๒๕๕๘ ระหวางวัน
พฤหัสบดีที่ ๒๗ - วันศุกรที่ ๒๘ สิงหาคม ๒๕๕๘ โดยมีกีฬาแขงขันทั้งสิ้น ๘ ชนิดกีฬา ไดแก

! ๑. ฟุตบอล! ! ๒. วอลเลยบอล! ! ๓. บาสเกตบอล! ! ๔. เทเบิลเทนนิส

! ๕. เปตอง! ! ๖. เซปคตะกรอ! ! ๗. ฮอกกี้! ! ๘. กรีฑา
รายชื่อพอสี แมสี และประธานสี มีดังนี้

สีเขียว! ! พอสี  อ.เกษม   เชยชม! แมสี ! อ.นาวินี   หล่ำประเสริฐ  !ประธานสี นายศักดิภัทร  ชลสายพันธ

สีแสด   !! พอสี  อ.บุญฤทธิ์  บุญมา!แมสี! อ.ดร.รับขวัญ  ภูษาแกว! ประธานสี  นายณรัฐ  พุทธารี

สีเหลือง!! พอสี  อ.วีรพล  เทพบรรหาร   แมสี   อ.เมธินี  หนอคำ ! ประธานสี  นายณัฐนนท  โชคทวีภิรมย

สีมวง! ! พอสี  อ.ธรรมปณต  พินิจพันธ  แมสี  อ.พรทิพย  ธีรภานนท!ประธานสี  นายติณห  กรีอักษร 

กำหนดการเชียรกีฬาสีประจำปการศึกษา ๒๕๕๘ บริเวณหนาเสาธงโรงเรียน

ครั้งที่ ๑!! วันพุธที่ ๘ กรกฎาคม ๒๕๕๘! ! ครั้งที่ ๒!! วันศุกรที่ ๑๐ กรกฎาคม ๒๕๕๘
ครั้งที่ ๓!! วันพุธที่ ๕ สิงหาคม ๒๕๕๘! ! ครั้งที่ ๔!! วันศุกรที่ ๗ สิงหาคม ๒๕๕๘
ครั้งที่ ๕!! วันจันทรที่ ๒๔ สิงหาคม ๒๕๕๘! ! ครั้งที่ ๖!! วันพุธที่ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๕๘
! ขอความกรุณาอาจารยประจำชั้นและอาจารยผูสอนประชาสัมพันธกิจกรรมกีฬาสี และเชิญชวนใหนักเรียนเขา
รวมการแขงขันและเชียร โดยมีอาจารยผูประสานงานคือ อาจารย ดร.ธานินทร  บุญญาลงกรณ

ตามที่สถาบันวิจัยแสงซินโครตรอน (องคการมหาชน) ได

ดำเนินโครงการจัดสงนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายไป

ศึกษาดูงานที่เซิรน ประจำป พ.ศ.๒๕๕๘  โดยนายรัชตภาคศ  

ตันติแสงหิรัญ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๖/๒ ปการศึกษา 

๒๕๕๗ ไดร ับการคัดเลือกเปนผู แทนประเทศไทยเขารวม          

โครงการฯดังกลาว ณ เซิรน สมาพันธรัฐสวิส ระหวางวันที่       

๑ - ๗ มิถุนายน ๒๕๕๘ ขอแสดงความยินดีมา ณ โอกาสนี้ดวย

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา



๒

ขาวแจงจากศูนยแนะแนว

ประชาสัมพันธการสมัครสอบ TU-GET (ม.๔-ม.๖)

! โรงเรียนเซนตคาเบรียล ไดจัดเปนศูนยการทดสอบความรูภาษาอังกฤษ TU-GET (Thammasat University General 
English Test) เพื่อวัดระดับความรูภาษาอังกฤษของนักเรียนที่ประสงคจะศึกษาตอในหลักสูตร(นานาชาติ) มหาวิทยาลัย
ธรรมศาสตร  ในวันเสารที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๕๘ เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.  ณ โรงเรียนเซนตคาเบรียล 

! น ักเร ียนระดับช ั ้นม ัธยมศึกษาตอนปลายที ่สนใจดูรายละเอ ียดเพ ิ ่มเต ิมและสำเนาใบสมัครสอบได ท ี ่                   
ศูนยแนะแนว และสงใบสมัครพรอมเงินคาสมัครจำนวน ๖๐๐ บาท ไดที่ศูนยแนะแนว ภายในวันที่ ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๘

รับตรงโดยวิธีพิเศษของ คณะแพทยศาสตรและทันตแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยขอนแกน  (ม.๖)

! มหาว ิทยาล ั ยขอนแก น ม ีความประสงค  จะร ับสม ัครสอบค ัด เล ื อกบ ุคคลเข  าศ ึ กษาหล ักส ูตร                                        
แพทยศาสตรบัณฑิตและหลักสูตรทันตแพทยศาสตรบัณฑิต ประจำปการศึกษา ๒๕๕๙ โดยมีรายละเอียดดังนี้        
นักเรียนที่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ศูนยแนะแนว และสมัครไดที่เว็บไซด http://home.kku.ac.th/admismd/  
ตั้งแตวันที่ ๒๕ สิงหาคม – วันที่ ๓ กันยายน ๒๕๕๘

รหัส โครงการ คุณสมบัติพิเศษ พื้นที่การรับ จำนวนรับ

MDX ผูมีความสามารถพิเศษทาง
วิชาการ และภาษาอังกฤษ

เปนนักเรียนที่กำลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๔-๕ 
แ ล ะ ก ำ ล ั ง ศ ึ ก ษ า ช ั ้ น ม ั ธ ย ม ศ ึ ก ษ า ป  ท ี ่ ๖                       
โปรแกรมวิทยาศาสตร – คณิตศาสตร มีคะแนนเฉลี่ย 
(GPAX) ๔ ภาคการศึกษาอยูในกลุมรอยละ ๑๐ ของ
โรงเรียนโดยเรียงจากคะแนนสูงสุดลงมาเทานั ้น 
ยกเวนโรงเรียนที่จัดการศึกษาเฉพาะชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายใหสิทธิ์นักเรียนที่มีคะแนนดังกลาวตั้งแต  
๓.๕๐  ขึ้นไป

ทั่วประเทศ ๔๔ คน

DTX ผูมีความสามารถพิเศษทาง
วิชาการ

เปนนักเรียนที่กำลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๔-๕ 
แ ล ะ ก ำ ล ั ง ศ ึ ก ษ า ช ั ้ น ม ั ธ ย ม ศ ึ ก ษ า ป  ท ี ่ ๖                       
โปรแกรมวิทยาศาสตร – คณิตศาสตร มีคะแนนเฉลี่ย 
(GPAX) ๔ ภาคการศึกษาอยูในกลุมรอยละ ๑๐ ของ
โรงเรียนโดยเรียงจากคะแนนสูงสุดลงมาเทานั ้น 
ยกเวนโรงเรียนที่จัดการศึกษาเฉพาะชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายใหสิทธิ์นักเรียนที่มีคะแนนดังกลาวตั้งแต  
๓.๕๐  ขึ้นไป

ทั่วประเทศ ๑๐ คน

วันจันทรที่  ๖  กรกฎาคม  ๒๕๕๘Y แกงเขียวหวานไก    ไชโปผัดไข    แกวมังกร

วันอังคารที่  ๗  กรกฎาคม  ๒๕๕๘Y ไกทอด    ขาวเหนียว    สาคูขนุนน้ำเชื่อม

วันพุธที่  ๘  กรกฎาคม  ๒๕๕๘YY ฮอยจอ    ตมซุปไก    ถั่วแดงเม็ดบัวนมสด

วันพฤหัสบดีที่  ๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๘Y แหนมสด    แกงจืดผักกาดขาว    ลอดชองน้ำกะทิ

วันศุกรที่  ๑๐  กรกฎาคม  ๒๕๕๘Y ตมจับฉาย    ไกผัดกระเพรา    มันขาวโพดน้ำเชื่อม

รายการอาหารประจำสัปดาห

http://home.kku.ac.th/admismd/
http://home.kku.ac.th/admismd/


F i t n e s s  a n d  L i f e         
๓

จะเกิดอะไรขึ้น หากคุณวิ่ง ๓๐ นาที?

ยิ่งวิ่งมากเทาไร รางกายจะไดรับความชวยเหลือมากขึ้นเทานั้น คนที่วิ่งอยาง
ตอเนื่องและมีประสิทธิภาพอาจวิ่งติดตอกันเปนเวลา ๓๐ นาที ๑ - ๒ ชั่วโมง หรือ
มากกวานั้น โดยไมตองหยุด ทุกครั้งที่วิ่งเหงื่อ เซลลในรางกายจะเริ่มทำงานและ    
กอใหเกิดปฏิกิริยาหวงโซ ซึ่งสงผลดีเลิศตอรางกายและจิตใจ

๑. “เมื่อเริ่มวิ่ง ในวินาทีแรก  ๆ กลามเนื้อเริ่มผลิตอะดีซีนไตรฟอสเฟต (ATP) 
‘โมเลกุล ที่ใหพลังงานสูงแกเซลล’ ซึ่งเราไดรับจากการสลายอาหาร” ATP เปนพลังงานของรางกายในทุกกิจกรรม ทั้ง      
ขางนอกและในรมไมวาจะเปน เดิน วิ่ง กิน คิด คุย เมื่อรางกายจะใช ATP มันจะแตกตัวเปน ADP แลวปลอยพลังงานออกมา
ไมใชแคพลังงานภายนอกเทานั้น   ยังเปนพลังงานของอวัยวะภายใน เนื้อเยื่อ เซลล การเตนของหัวใจ การยอยอาหาร      
การผลิตฮอรโมน ลำพังกลูโคสยังใหพลังงานแกรางกายโดยตรงไมได มันตองแปลงรางเปน ATP เสียกอน (ทุกวันนี้เรามีชีวิต
อยูไดเพราะมัน เรียกวาสำคัญกวาบาน รถ โทรศัพทมือถือ หรือ แฟนมากมายนัก)

๒. “ชวยลดระดับน้ำตาลในเลือด ใน ๙๐ วินาทีแรก” เพราะเซลลในรางกายจะยอยสลายไกลโคเจน หรือ กลูโคสรูป
แบบหนึ่งที่รางกายสะสมไวตามกลามเนื้อ และยังดึงกลูโคสจากเม็ดเลือดมาใชโดยตรงเพื่อผลิต ATP ใหมากขึ้น (นี่เปน
เหตุผลวาการออกกำลังชวยลดระดับน้ำตาลในเลือดได) เมื่อรางกายดึงกลูโคสมาใชจำนวนมาก กลามเนื้อจะปลอยกรด    
แลคติกซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากการเผาผลาญพลังงานที่ไมใชออกซิเจน...และรางกายจะสงสัญญาณไปยังสมองวาคุณกำลัง
เหนื่อยลา

๓. “ใน ๒-๓ นาทีถัดมา หัวใจเตนเร็วขึ้นสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อ
ตางๆ” ยกเวนอวัยวะสวนที่ไมจำเปนตอรางกายในขณะนั้น ชวงนี้คุณจะหายใจ
หอบถี ่ เพราะเซลลกลามเนื้อพยายามดึงออกซิเจนเขารางกายเพื่อเผาผลาญ
กลูโคส ‘ตอนออกวิ่ง กลามเนื้อใหญสุดของรางกาย คือ กลูเทียส แม็กซิมัส (กน) 
สวนขาและสวนลำตัว ยังคงประคองใหเราเคลื่อนที่ตอได ควบคุมสนับแข็ง และ
ขยายขอตอสะโพกใหกวางขึ้น เพื่อใหเทาเคลื่อนไหวขึ้นลงได’ รางกายจะเริ่ม      
เผาผลาญแคลอรี่และไขมัน สวนเกินที่สะสมเอาไว  การเผาผลาญที่มากขึ้นทำให
รางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น...เพื่อลดความรอน ระบบหมุนเวียนเลือดจะเปลี่ยน     

เสนทางไปที่ผิวหนังแทน ใบหนาคุณจึงมีเลือดฝาด ตอมเหงื่อเริ่มผลิตความชื้น เพื่อไมใหคุณรอนจนเกินไป

๔. “คุณจะรูสึกสดชื่นขึ้น และแข็งแกรงใน ๑๐ นาท ี (หากคุณฟตจริง)” ถากลามเนื้อและแหลงผลิต ATP ในรางกาย    
ยังคงมีเพียงพอ และดึงออกซิเจนมาใชอยางมีประสิทธิภาพ รวมถึงเผาผลาญไขมันและกลูโคสไดดวย...แตถาคุณไมไดออก
กำลังกายมานาน ATP จะไมสูงขึ้นเทาที่รางกายตองการ ‘คุณจะเริ่มหายใจไมออก หรือดึงออกซิเจนมาใชไมทัน            
กรดแลคติกก็หลั่งไปทั่วรางจนคุณลาแทบกาวขาไมออก’

๕. “หลัง ๓๐ นาที...ถึงเสนชัยเสียที” ถึงตอนนี้ ใหคุณวิ่งชาลงจนกลายเปนการเดิน การใชพลังงานจะลดต่ำ อัตราการ
หายใจเริ่มกลับสูปกต ิ ‘สมองถูกกระตุนใหหลั่งฮอรโมนโดพามีน ซึ่งเปนสารที่สรางความเบิกบานใจ’ ถึงตอนนี้แมคุณจะ
อยากกินของหวานบางก็ไมมีปญหา เพราะรางกายไดสรางแหลงไวเก็บไกลโคเจนเรียบรอยแลว แคลอรีสวนเกินจึงไมถูกเก็บ
ไวในรูปไขมัน...
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