
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๕  ฉบับที่ ๑๖

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๑๔  กันยายน  ๒๕๕๘
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับอาจารยที่ไดรับรางวัล “ครูขวัญศิษย”

อาจารยไดรับการพิจารณคัดเลือกใหไดรับรางวัล “ครูขวัญศิษย” 
ประจำป 2558

มูลนิธิรางวัลสมเด็จเจาฟามหาจักรี

! ตามที่มูลนิธิรางวัลสมเด็จเจาฟามหาจักรีกำหนดใหมีการสรรหาและคัดเลือกครู   
ผูสมควรไดรับพระราชทานรางวัลสมเด็จเจาฟามหาจักร ี ประจำป 2558 นั้น  บัดนี้          
การสรรหาและคัดเลือกครูผู สมควรไดรับพระราชทานรางวัลสมเด็จเจาฟามหาจักรี 
กรุงเทพมหานคร ประจำป 2558 ผลและการคัดเลือกจากคณะกรรมการระดับจังหวัด 
และความเห็นชอบจากคณะกรรมการวิชาการใหไดรับรางวัล  “ครูขวัญศิษย”  โดยมีผูได
รับการคัดเลือกจากทั่วประเทศ จำนวน 144 ราย  ผลปรากฏวา รองศาสตราจารย       
วีระชาต ิ  สวนไพรินทร  อาจารยประจำกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร โรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดรับรางวัลดังกลาว  ในการนี้ ผูชวยศาสตราจารย
ชัยศักดิ ์  ชั่งใจ ผูอำนวยการโรงเรียนฯ และรองคณบดี และคณาจารยทุกทานรวมแสดง
ความยินดีแกอาจารยมา ณ โอกาสนี้



ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี

๒

! กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลย ี  ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ที่ผานการสอบคัดเลือกเขาอบรมโครงการของ สอวน. วิชาคอมพิวเตอร คายที่ ๑ ประจำป 
๒๕๕๘ จำนวน ๘ คน เรียงตามลำดับคะแนน ดังนี้

๑. ด.ช. มัตตัญ!ู ตั้งเง็กกี!่! ชั้น ม.๓/๒! ๒. ด.ช. ฐิติพงษ! ! หลอพงศพานิช! ชั้น ม.๓/๒

๓. ด.ช. ธนกร! ! พิศนุภูม!ิ! ชั้น ม.๕/๑! ๔. ด.ญ. ณิชา! ! หิรัญกาญจน! ชั้น ม.๒/๔

๕. ด.ช. ณภัทร! ! เลาแสงฟา! ชั้น ม.๕/๑! ๖. ด.ช. เคน! ! คุณากรวงศ! ชั้น ม.๑/๒

๗. ด.ช. วิชชา! ! วนิชเวชารุงเรือง! ชั้น ม.๒/๕! ๘. ด.ช. ภูธเนศ! ! พิศุทธสินธุ! ชั้น ม.๑/๕

! นักเรียนทั้ง ๘ คนนี้จะเขารับการอบรมระหวางวันที ่ ๑ – ๑๗ ตุลาคม ๒๕๕๘ ณ โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย  
กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี จึงขอแสดงความชื่นชมและยินดี มา ณ โอกาสนี้ดวย

• โครงการ TBS Junior Camp ครั้งที่ ๔ (ม.๔-ม.๖)

  คณะกรรมการนักศึกษาคณะพาณิชยศาสตรและการบัญชี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จะจัดกิจกรรมโครงการ
TBS Junior Camp ครั้งที ่๔ ขึ้นในระหวางวันที่ ๑๓ – ๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๘ ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่สนใจไดมีโอกาสสัมผัสประสบการณการใชชีวิต
ภายในมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต เพื่อเตรียมตัวเขารับการศึกษาตอในระดับอุดมศึกษา
! ! นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่สนใจ สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ศูนยแนะแนว และดาวนโหลด
ใบสมัครไดทางเว็บไซต www.facebook.com/tbsjcamp และสงใบสมัครพรอมหลักฐานประกอบการรับสมัครไดทาง
ไปรษณียไปที ่ คณะกรรมการนักศึกษา คณะพาณิชยศาสตรและการบัญช ี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต 
๙๙ หมู ๘ ถนนพหลโยธิน คลองหลวง จังหวัดปทุมธานี ภายใน วันที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๕๘

• กิจกรรมเปดบานอาศรมศิลป (ม.๕-ม.๖)
สถาบันอาศรมศิลป จะจัดกิจกรรมเปดบานอาศรมศิลป ในระหวางวันท่ี ๒๐–๒๑ ตุลาคม ๒๕๕๘ ณ สถาบันอาศรมศิลป 

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อแนะนำวิชาชีพสถาปนิก ตลอดจนขั้นตอนการทำงานในสำนักงานออกแบบ รวมถึงวิธีการจัดการ

ขาวแจงจากศูนยแนะแนว

http://www.facebook.com/tbsjcamp
http://www.facebook.com/tbsjcamp


ขาวแจงจากศูนยแนะแนว
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เรียนการสอนในลักษณะ Group Learning และ Work-Learning ของสถาบัน เพื่อเปนแนวทางในการตัดสินใจเลือกศึกษาตอ
ดานสถาปตยกรรม ในสถาบันอุดมศึกษา

นักเรียนที่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ศูนยแนะแนว และสมัครเขารวมกิจกรรมไดที ่http://arsomsilp.ac.th/
openhouse59/  ภายในวันที่ ๙ ตุลาคม ๒๕๕๘

• กิจกรรม TU Open House 2015 เปดบานธรรมศาสตร
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จะจัดงาน TU Open House 2015 ขึ้น ในระหวางวันที ่ ๔ – ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๘                      

เวลา ๙.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. ณ ศูนยประชุมธรรมศาสตร ศูนยรังสิต (อาคารยิมเนเซียม ๑) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปดโอกาส
ใหนักเรียนและผูที่สนใจไดศึกษาขอมูลหลักสูตรตาง ๆ อีกทั้งสัมผัสประสบการณการใชชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ธรรมศาสตร 

นักเรียนที่สนใจ สามารถลงทะเบียนออนไลนเขารวมงานไดที่เว็บไซต  http://tuopenhouse2015.tu.ac.th  ภายในวันที่ 
๓๐ ตุลาคม ๒๕๕๘

รับตรง สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง (ม.๖)
R R สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง จะเปดรับสมัครสอบคัดเลือกนักเรียนระดับชั ้น
มัธยมศึกษาปที ่ ๖ เขาศึกษาตอระดับปริญญาตรี แบบรับตรง โดยพิจารณาจากคะแนน GAT/PAT ประจำปการศึกษา 
๒๕๕๙ โดยมีรายละเอียด ดังนี้
คณะและวิทยาลัยที่เปดรับ

-คณะวิศวกรรมศาสตร
-คณะวิทยาศาสตร
-คณะอุตสาหกรรมเกษตร
- วิทยาลัยนานาชาติ
- วิทยาลัยนวัตกรรมการจัดการขอมูล
- วิทยาลัยการบริหารและจัดการ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๖ ที่สนใจ สามารถดูรายละเอียดแตละคณะไดที่ศูนยแนะแนว และสมัครไดที่

เว็บไซต www.reg.kmitl.ac.th    ตั้งแตวันที่ ๑๐ กันยายน ๒๕๕๘ – ๑๕ มกราคม ๒๕๕๙

วันจันทรที่  ๑๔  กันยายน  ๒๕๕๘R บะหมี่หมูแดง    เตาสวน

วันอังคารที่  ๑๕  กันยายน  ๒๕๕๘R ผัดกระเพราหมูสับ    ไขดาว    แกงจืดกะหล่ำปลี    ทับทิมกรอบ

วันพุธที่  ๑๖  กันยายน  ๒๕๕๘RR มัสมั่น    ยำแตงกวา    ปลาวง    เฉากวย 

วันพฤหัสบดีที่  ๑๗  กันยายน  ๒๕๕๘R ปลากระพงเปรี้ยวหวาน    แกงจืดเตาหูไข    ถั่วเขียวตมน้ำตาล

วันศุกรที่  ๑๘  กันยายน  ๒๕๕๘R ยำไขดาว    แกงจืดผักกาดขาว    แอปเปล

รายการอาหารประจำสัปดาห
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การบริหารกลามเนื้อหลัง

การออกกำลังกายเปนประจำจะชวยทำใหกลามเนื้อหลังแข็งแรงขึ้นและจะชวยลดอาการปวดหลังการ ออกกำลัง
กายที่สำคัญมีอยูสองชนิดคือ การยืดเสน Stretching exercise และ Strenthening exercise ขอควรระวังในการ ออกกำลัง
กายคือ
! • เริ่มออกกำลังอยางชาๆโปรดจำไววาความแข็งแรงของหลังแตละคนไมเหมือนกัน หากหลังของคุณไมแข็งแรงพอ 
และคุณเรงรีบการออกกำลังจะทำใหคุณเกิดปวดหลังได ควรจะเริ่มออกกำลังทาที่งายและไมกอใหเกิดอาการ ปวดหลัง 
เริ่มจากครั้งละนอยคอยๆเพิ่ม เมื่อรางกายแข็งแรงขึ้นจึงเพิ่มทั้งปริมาณและความหนัก

! • เลือกวิธีการออกกำลังใหเหมาะสมหากคุณเพิ่งหายจากอาการปวดหลังควรเลือกการออกกำลังที่มีผลตอ     
หลังคุณ นอย low impact exercise เชนการวายน้ำ การออกกำลังกายในน้ำ การขี่จักรยานอยูกับที่ซึ่งตองปรับความสูง 
ของเบาะและมือจับ
! • หลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่ทำใหปวดหลังโดยเฉพาะทานที่มีโรคปวดหลังอยูกอน เชนการบิดเอวตีกอลฟ การที่ 
ตองหยุดๆบอยๆเชน การเลน tennis basketball กีฬาที่มีการกระแทกเชนฟุตบอล รักบี้ มวยปล้ำ
เคล็ดลับในการออกกำลังกาย

R • ตองกำหนดเปาหมายเชนออกเพื่อตองการความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือออกเพื่อใหหัวใจแข็งแรง
! • ขณะออกกำลังกายอยากลั้นหายใจเพราะจะทำใหความดันโลหิตสูงขึ้น ใหหายใจเขาออกตามปกติ

! • บริหารกลามเนื้อใหเกิดความสมดุล เชนบริหารหลังก็ตองบริหารหนาทอง บริหารกลามเนื้อแขนดานหนาตอง 
บริหารกลามเนื้อแขนดานหลังเปนตน

! • เลือกน้ำหนักใหเหมาะสมกับตัวเองโดยมากเม่ือยก ๑๐-๑๕ คร้ังแลวทำใหเม่ือยน้ำหนักน้ันจะเปนน้ำหนักท่ีเหมาะสม 
! • อยาใชเวลามากเกินไปจากการศึกษาพบวาเลนวันละ set ก็เพียงพอทำใหกลามเนื้อแข็งแรง

! • อยารีบ ใหยกและวางลงอยางชาๆเพื่อกลามเนื้อไดถูกบริหารอยางเต็มที่
! • ออกกำลังอยางสม่ำเสมอสัปดาหละ ๓ ครั้ง

! • ใหใสรองเทาทุกครั้งเพื่อปองกันเทา
!    Stretching exercise   เปนการบริหารเพื่อลดอาการเจ็บปวดและยืดเสน

! • ตัวอยางของการบริหารแบบยืดเสนคุณควรจะเลือกวิธีการบริหารใหเหมาะสมกับตัวคุณเอง

! ! ยืนใหเทาแยกจากกัน มือประสานไวบนศีรษะ เอียงตัวไปดานขาง คางไว ๑๕-๓๐ วินาที ทำ ๓-๕ ครั้ง
! ! ในแตละขาง

   นั่งบนเกาอี้ กมตัวลงเอาแตะพื้น จนกระทั่งเริ่มมีอาการตึงหลัง คางไว ๑๕-๓๐ วินาที่ทำครั้ง ๓-๕ ครั้ง

คลาน ๔ เทา คอยๆหายใจเขาและโกงหลังขึ้นกลับสูทาปกติ หายใจออกชาพรอมกับแอนทองลงหา
พื้น ทำ ๕ ครั้ง

 !   ยืนเทาแยกกันเล็กนอยเขาไมงอ มือจับที่เอวดานหลัง แอนหลังใหมาก
! !                   ที่สุดคางทานั้นไว ๒ วินาที 
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นอนบนพื้น ตั้งเทาดังรูป แขนเหยียดตรงยกไหลใหแขนแตะเขา คางทานี้ไว ๓-๔ วินาทีแลวกลับไป
ทานอน ทำซ้ำ ๑๐ ครั้ง

นอนคว่ำเอาหมอนหนุนสะโพกและทองนอย ยกเทาขึ้นคางไว ๕ วินาทีทำซ้ำขางละ 
๑๐ ครั้ง

  
นอนตะแคงดังรูป ยกเทาทั้งสองขางสูงจากพื้น ๒-๔ นิ้วคางไว ทำซ้ำ ๕-๑๐ ครั้ง

ใหนอนราบดังรูป เกร็งกลามเนื้อหนาทองและกน กดหลังบริเวณเอวใหหลังติดพื้น
คางไว ๕ วินาที ทำซ้ำ ๑๐ ครั้ง

             

เปนการบริหารกลามเนื้อหลัง สะโพก และกลามเนื้อขา ยืนเทาแยกหลังชิดกำแพง ยอตัวลงจนกระทั่งเขาไดมุม 
๙๐ องศาคางไว ๒-๓ วินาทีแลกลับสูทาเริ่มตน ทำ ๕ ครั้ง 

                             

เปนการบริหารกลามเนื้อหนาทองและขา  ยกเทาขึ้นขางหนึ่งนับ ๑-๑๐ แลวเอาลงทำขางละ ๕ 
ครั้ง ถายกลำบากก็ใหตั้งเทาอีกขางดังรูป

    

  นั่งบนเกาอี้ เทาเหยียดตรง ยกเทาขางหนึ่งขึ้นจนถึงระดับเอว ยกสลับกันทำขางละ ๕ ครั้ง

       บริหารกลามเนื้อหลังและสะโพก ยืนมือจับพนักเกาอี้ ยกเทาเหยียดไปขางหลังเขาตรง คอยๆ
นำเทาลง ทำสลับขาง ขางละ ๕ ครั้ง

          

   ที่มา : บทความจากSiamhealth : สุขภาพ >> โรคปวดหลัง >>
           http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/LBP/back_exer.htm#.VfEPzmSqqko  

ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย
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