
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๑๔

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๓๑ สิงหาคม  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูตางประเทศ

! คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ  ไดจัดกิจกรรม  “ Arts  Open  House ”เนื่องในวโรกาสเฉลิม
พระชนมายุ  ๖o พรรษาของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี  และเนื่องในโอกาสครบรอบ ๓o ป
แหงการกอตั้งคณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ  โดยไดจัดกิจกรรมการแขงขันทางวิชาการขึ้นเมื่อวันศุกรที่  
๒๑   สิงหาคม  ๒๕๕๘  ณ  อาคาร  Cathedral  of   Learning  มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ  วิทยาเขตสุวรรณภูมิ     
โดยกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศไดสงนักเรียนเขารวมการแขงขันใน  ๓ รายการ ดังนี้

! ๑). การแขงขันตอบปญหาภาษาอังกฤษ  ( English Quiz )  นักเรียนที่เขารวมการแขงขันและไดรับรางวัล
ไดแก 
! ๑. นางสาวธัญจิรา: วิมลอนุพงษ: ม.๖/๖: ๒. นายชญานิน:: บุณยะไวโรจน: ม.๖/๓  
: ๓.  นายสารัช: : อมรวิวัฒน: ม.๖/๗:
: ผลการแขงขันปรากฎวานักเรียนไดรับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๑ ไดรับเกียรติบัตรและทุนการศึกษาจำนวน   
๓,๐๐๐ บาท  อาจารยผูดูแลและพานักเรียนไปแขงขันไดแก  อาจารยกวิตา   ฟองสถาพร 
! ๒). การแขงขันความรูอักษรคันจิ   นักเรียนที่เขารวมการแขงขันและไดรับรางวัลไดแก 
! ๑. นางสาวฐิตาพร: มงคลศร:ี ม.๖/๖: ๒. นางสาวนรมณ: ดลมหัทธนะกิตติ์     ม.๖/๖  
: ๓. นายปุณณวิช: แสงมุกดา: ม.๖/๗:
! ผลการแขงขันปรากฎวานักเรียน ไดรับรางวัลชนะเลิศ ไดรับเกียรติบัตรและทุนการศึกษา จำนวน ๕,๐๐๐  
บาท  อาจารยผูดูแลและพานักเรียนไปแขงขันไดแก  อาจารยกวิตา  ฟองสถาพร 
! ๓). การแขงขันประกวดสุนทรพจนภาษาจีน ในหัวขอ “สมเด็จพระเทพฯ และจีน” นักเรียนที่เปนตัวแทน
เขารวมการแขงขันไดแก นางสาวณิชชารีย   นทีทวีศักดิ์   ม.๖/๗  อาจารยผูดูแลและพานักเรียนไปแขงขันไดแก 
อาจารยหลินตาล  ถาน
!



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ

๒

 นักเรียนไดรับทุนโครงการเรียนและทัศนศึกษาที่ประเทศเยอรมนี 
! สถาบันเกอเธ ประเทศไทย ไดจัดโครงการเรียนและทัศนศึกษาที่ประเทศเยอรมนีสำหรับนักเรียน ประจำปการ
ศึกษา ๒๕๕๘  ระหวางวันที่  ๒๖ กันยายน – ๑๗ ตุลาคม  ๒๕๕๘   โดยคัดเลือกนักเรียนเพื่อรับทุนเพื่อเขารวม
โครงการจำนวนทั้งสิ้น  ๑๙ คน  ระยะเวลา ๓ สัปดาห นักเรียนจะไดเรียนภาษาเยอรมันที่สถาบันเกอเธ เมือง Schwabisch-
Hall     ในชวงเชาและเขารวมกิจกรรมเพิ่มเติมในชวงบาย  อาทิเชน ทัศนศึกษาบริเวณโรงเรียนใกลเคียง เขาชมสถานที่
สำคัญตางๆ   และเขารวมกิจกรรมเพื่อเรียนรูวัฒนธรรมของประเทศเยอรมนี  
! ทั้งนี้นักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ที่ไดรับการพิจารณาและไดรับทุนการศึกษาให   
เขารวมโครงการดังกลาว ไดแก นางสาวภาวน  รัตนาพต  นักเรียนชั้น  ม.๕/๕
: นอกจากนักเรียนที่ไดรับมอบทุนการศึกษาแลว ทางสถาบันเกอเธยังจะมอบทุนแกครูผูติดตามเพื่อไปดูแลนักเรียน
อีกจำนวน ๑ ทุน  ซึ่งทางสถาบันเกอเธไดพิจารณามอบทุนใหแก อาจารยรัตนา   พิกุลกานตเลิศ    อาจารยประจำกลุม
สาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม เปนผูมีความสามารถและมีความเหมาะสมที่เปนครู      
ผูติดตามและดูแลคณะนักเรียนที่ไดรับทุนเดินทางไปกับคณะนักเรียนตั้งแตวันที่ ๒๖ กันยายน  – ๑๗ ตุลาคม  ๒๕๕๘
! กลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศจึงขอชื่นชมและแสดงความยินดี มา ณ. โอกาสนี้ดวย 

ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูศิลปะ

อาจารยไดรับรางวัล
! อาจารย ดร. วิชฏาลัมพก เหลาวนิช อาจารยประจำกลุมสาระการเรียน
รูศิลปะ ไดรับการคัดเลือกจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล ใหไดรับ
รางวัลในการประกวดวิทยานิพนธดีเดนประจำป ๒๕๕๗ ระดับปริญญาเอก 
จากวิทยานิพนธเรื่อง กระบวนการกลายเปนชายขอบของวิชาดนตรีในหลักสูตร
การศึกษาขั้นพื้นฐาน: วิธีศึกษาแนวโบราณคดีความรู โดยพิธีมอบรางวัล          
ดังกลาวจัดขึ้นในวันเสารที ่ ๙ สิงหาคม ๒๕๕๘ ณ หอประชุมมหิดลสิทธาคาร 
มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา
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๓

วันจันทรที่  ๓๑  สิงหาคม  ๒๕๕๘: กวยเตี๋ยวเนื้อสับ    ฟกทองแกงบวด

วันอังคารที่  ๑  กันยายน  ๒๕๕๘: หมูผัดพริก    แกงจืดไขน้ำ    ขาวเหนียวดำเผือกน้ำกะทิ  

วันพุธที่ ๒  กันยายน  ๒๕๕๘: : เนื้อตุน    ผักบุงไฟแดง    มันตมน้ำตาล

วันพฤหัสบดีที่ ๓  กันยายน  ๒๕๕๘: หมูตมเค็มฟก    น้ำพริกตาแดง    กลวยเชื่อม

วันศุกรที่  ๔  กันยายน  ๒๕๕๘:: ไกตมขา    ปลาไสตัน    เฉากวยลูกชิดน้ำเชื่อม

รายการอาหารประจำสัปดาห

! เนื่องดวยสมาคมศูนยขาวเยาวชนไทยไดจัดโครงการจัดนิทรรศการและสื่อสารคดีเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัว เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว จะทรงเจริญพระชนมพรรษา ๘๘ พรรษา ซึ่งทางกลุมสาระ
การเรียนรูศิลปะไดสงตัวแทนนักเรียน ๙ คน เขารวมสงผลงานและผานคัดเลือกในรอบแรก (ผานเขารอบทั้งหมด ๘๘ 
โรงเรียน จาก ๒๐๐ โรงเรียน ทั่วประเทศ)

             และทางโครงการไดใหผูแทนนักเรียนจำนวน ๔ คน คือ นางสาวภาวน รัตนาพต, นางสาวภัสรนร ี ภิรมยโชติศิริ, 
นางสาวอธิชา  สิงหทองและนายปรัชญ  โยธาประเสริฐ ที่ผานคัดเลือกเขารวมคายอบรมเชิงปฏิบัติการภาคกลาง   โดยมี  
อาจารยอติญา  วงษวาท เปนผูดูแล ในวันจันทรที่ ๑๗ ถึง วันพุธที ่ ๑๙ สิงหาคม ๒๕๕๘  ณ โรงแรม แกรนด รอยัล 
พลาซา จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนที่เรียบรอยแลว  จากการอบรมที่ผานมา ทีมโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม ไดรับคัดเลือก
สัมภาษณ เพื่อออกรายการศูนยขาวเยาวชนไทย ทางชองททบ. ๕

! กิจกรรมภายในคายเปนการอบรมเชิงปฏิบัติการเกี่ยวกับการผลิตสื่อโทรทัศน และการเรียนรูตามโครงการ       
พระราชดำริของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว



F i t n e s s  a n d  L i f e
๔

โรคขอเสื่อมและการออกกำลังกาย 

! การออกกำลังกายนอกจากจะชะลอการเกิดกระดุกพรุนแลว ยังชวยทำใหกลามเนื้อแข็งแรง รางกายแข็งแรง และ
ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ เปาหมายของการปองกันกระดูกพรุนประกอบไปดวย

: ๑ . การออกกำลังกายเพื่อใหกระดูกรับน้ำหนัก เชน การเดิน การวิ่ง การขึ้นบันได ซึ่งจะทำใหกระดูกที่ออก
กำลังกายแข็งแรง ถาทานมีภาวะกระดูกพรุนอยูแนะนำใหทานอกกำลังกายวันละครึ่งชั่วโมง 

! ๒. การยกน้ำหนัก จะชวยใหกลามเนื้อรวมทั้งกระดูกแข็งแรง หากทานมีโรคกระดูกพรุนอยูทานตองปรึกษาแพทย

! ๓. การออกกำลังเพื่อใหกลามเนื้อหลังแข็งแรง เนื่องจากกระดูกหลังของผูปวยกระดูกพรุนจะถูกกดทับ ทำให
โครงสรางของหลังโกง ซึ่งจะทำใหกระดูกมีโอกาสหักไดงาย หากกลามเนื้อหลังแข็งแรง จะชวยใหกระดูกแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
รูปแบบการบริหารที่นำเสนอเหมาะสำหรับ ผูที่ตองการบริหารกลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อหนาทอง

๑.    บริหารกลามเนื้อหลังสวนบน โดยการนอนราบหมอนหนุน
บริเวณเอว มือไวขางลำตัว บริหารโดยยกศีรษะ และหนาอกขึ้น 
พรอมคึงสะบักเขาหากัน

๒. การบริหารกลามเนื้อหนาทอง โดยการนอนราบ ตั้งเขาขึ้น มือ
ไวขางลำตัว บริหารโดยการยกศีรษะพรอมกับเกร็งกลามเนื้อหนา
ทอง

๓. บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง โดยการยกเทาขางใดขางหนึ่งให
เขางอ ยกใหตนขาอยูในระนาบเดียวกับลำตัว

๔. บริหารกลามเนื้อหลังสวนบน โดยการดึงแขนทั้งสองขางมา
ทางดานหลัง

๕. บริหารกลามเนื้อหนาทอง โดยการนอนราบตั้งเขาขึ้น บริหาร
โดยการเกร็งกลามเนื้อหนาทอง กดหลังแนบกับพื้น และยกสะโพก
ขึ้น

๖. หากทานมีโรคกระดูกพรุน ใหงดออกกำลังกายทาตางๆดังรูป
โดยเฉพาะ การบริหารที่ทำใหหลังโคง

ที่มา: http://www.siamhealth.net/

ผูจัดหาขอมูล: ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย 
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