
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๖  ฉบับที่ ๖

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๔ กรกฎาคม  ๒๕๕๙
สาธิตจุฬาฯ สาร

โครงการแลกเปลี่ยนทางวิชาการ

! เมื่อวันศุกรที่ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๙ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยมจัดงานเลี้ยงสง Professor 
Dr. Margaret Kerr  และ Dr.Sue Foo ณ หองอำไพ สุจริตกุล คณะครุศาสตร ในโอกาสที่เดินทางมาในโครงการแลกเปลี่ยน
ทางวิชาการดานวิทยาศาสตรและคณิตศาสตร ระหวาง  Worcester State University กับโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม  
ณ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ระหวางวันที่ ๔-๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๙ ในการนี้ มีทานคณบด ีผูแทน
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม คณาจารยกลุมสาระการเรียนรูคณิตศาสตร และคณาจารยกลุมสาระ
การเรียนรูวิทยาศาสตรเขารวมงาน

พิธีมอบตูสังเค็ดที่ระลึกในงานพระราชทานเพลิงศพทานผูหญิงพูนทรัพย นพวงศ ณ อยุธยา

! เมื่อวันศุกรที่ ๑๐ มิถุนายน ๒๕๕๙ ณ ศูนยบรรณสานสนเทศ คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย        
คุณหญิงโรส บริบาลบุรีภัณฑ ไดมาทำพิธีมอบตูสังเค็ดที่ระลึกในงานพระราชทานเพลิงศพทานผูหญิงพูนทรัพย นพวงศ 
ณ อยุธยา แกโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม



คณะผูบริหารและอาจารยแลกเปลี่ยนเขาพบอธิการบดี และคณบดี คณะครุศาสตร

๒

! เมื่อวันพฤหัสบดีที ่๑๖ มิถุนายน ๒๕๕๙ Professor Dr. Margaret Kerr  และ Dr.Sue Foo ไดเขาพบทาน
อธิการบด ีศ.ดร.บัณฑิต เอื้ออาภารณ และรักษาการคณบดีคณะครุศาสตร ร.ศ. ดร.บัญชา ชลาภิรมย  ในโอกาส
เดินทางทำกิจกรรมแลกเปลี่ยนทางวิชาการ ณ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ในโครงการ
แลกเปลี่ยนทางวิชาการดานวิทยาศาสตรและคณิตศาสตร ระหวาง  Worcester State University กับโรงเรียน
สาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม วันที่ ๔-๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๙



F i t n e s s    a nd    L i f e
๓

วันจันทรที่  ๔  กรกฎาคม  ๒๕๕๙3 ตมยำปลากระพง    ผัดผักกาดขาว    เม็ดแมงลักน้ำแดง

วันอังคารที่ ๕  กรกฎาคม  ๒๕๕๙3 ตมจับฉาย   ไกผัดกระเพรา    ลอดชองน้ำกะทิ

วันพุธที่ ๖  กรกฎาคม  ๒๕๕๙3 3 หมูกอน   ซุปกวางตุง    แตงโม    

วันพฤหัสบดีที่ ๗  กรกฎาคม  ๒๕๕๙3 ยำผักบุง    แกงจืดเตาหู    ขนมสอดไส

วันศุกรที่ ๘  กรกฎาคม  ๒๕๕๙3 หมูผัดพริก    แกงจืดไขน้ำ    ขาวเหนียวดำเผือกน้ำกะทิ

รายการอาหารประจำสัปดาห

ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

ออกกำลังกายคลายเศราบรรเทาเครียด 

คนที่มีอาการซึมเศราเมื่อไปพบแพทย นอกเหนือจากการไดรับยาคลายเศราแลว ยังมักจะไดรับคำแนะนำจาก
แพทยใหออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอรวมดวย ดอกเตอร Kristin Vickers-Douglas นักจิตวิทยาแหงเมโยคลินิก 
สหรัฐอเมริกา กลาววา มีหลักฐานมากมายที่ยืนยันวา การออกกำลังกายชวยในเรื่องอารมณและลดอาการซึมเศรา แมวา 
การออกกำลังกายจะไมใชยาวิเศษ แตการเพิ่มการขยับกายยืดเสนยืดสายรางกายนั้นเปนผลดี และชวยใหจัดการกับ
อารมณเศราไดดีขึ้น 

             เราสอนกันมานานแลววา การออกกำลังกายเปนแนวทางหนึ่งที่จะคงไวซึ่งรางกายที่สมบูรณแข็งแรง ชวยปองกัน
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ความอวน และโรคอื่นๆอีกสารพัด และนับวัน ผลการวิจัยยิ่งชี้ชัดวา การออกกำลังกาย
ชวยลดอาการทางจิตไดหลายอาการ ไมวาจะเปนความเครียดหรือซึมเศรา ทั้งยังปองกันการกลับเปนซ้ำไดดวย 

             การออกกำลังกายไมไดหมายถึงการออกแรงอยางหนัก เหงื่อตกมากๆ การออกกำลังกายที่ใหผลทางสุขภาพจิต
นั้นแมเพียงแคเดินปกติสัก ๑๐ นาทีก็ไดผลแลว เพราะเราไมไดมุงหวังจะลดน้ำหนักสัก ๑ - ๒ กิโลกรัมที่ตองวิ่งเปนระยะ
ทางไกลๆ วิ่งเร็วๆ ใหเหงื่อแตกพรั่กๆ 

             ในทางตรงกันขาม การออกกำลังกายทางจิตวิทยานั้น หมายถึงการทำรางกายใหแอคทีฟขึ้นเพื่อสงผลใหลด
อารมณทางดานลบและเพิ่มอารมณดานบวกใหมากขึ้น และยิ่งมีการวางแผนใหเหมาะสมก็จะยิ่งไดผลมากยิ่งขึ้นดวย 

               แมวา กลไกที่การออกกำลังกายสงผลลดอาการ เศรา เครียด กดดัน เหนื่อยลาจิตใจ หงุดหงิดโมโห หรือแมแต 
สิ้นหวังนั้นยังไมมีใครทราบแนชัด แตในทางสรีรวิทยา การออกกำลังกายชวยเพิ่มระดับของสารเคมีในสมอง หรือ สารสื่อ
ประสาทที่ปรับอารมณใหดีขึ้น อยางเชน เอนดอรฟน (endorphins) ชวยคลายกลามเนื้อ หลับลึกขึ้น ลดฮอรโมน
ความเครียด และมีผลใหจิตใจสงบขึ้น  ฉะนั้นเรามาเริ่มปองกันดวยการออกกำลังกายกันเถอะคะ อยารอใหมีอาการกอน
คอยหาทางแกไขนะคะ

ขอขอบคุณที่มา : http://www.bangkokhealth.com  : ภาพประกอบจากอินเตอรเน็ต  
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