
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๖  ฉบับที่ ๘

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๒๕  กรกฎาคม  ๒๕๕๙
สาธิตจุฬาฯ สาร



เรื่องแจงจากฝายวิจัยและบริการวิชาการ
๒

ฝายวิจัยและบริการวิชาการ ไดจัดโครงการสงเสริมและสนับสนุนการทำวิจัยครบวงจร ปการศึกษา ๒๕๕๙       
ครั้งที ่๓ โดยเชิญ รศ.ดร.ประกอบ กรณีกิจ รศ.ดร.เนาวนิตย สงคราม และรศ.ดร.จินตวีร คลายสังข เปนวิทยากรใหความรู
เกี่ยวกับการการเขียนบทความวิชาการ ในวันศุกรที่ ๘ กรกฎาคม ๒๕๕๙ เวลา ๑๖.๐๐ – ๑๘.๓๐ น. ณ หองประชุม ๕ 
ทศวรรษสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อาคารอเนกประสงค โดยมีคณาจารยเขารวมโครงการ จำนวน ๒๖ ทาน



F i t n e s s  a n d  L i f e
๓

แนวทางการออกกำลังกายเพิ่มขึ้น ในชีวิตประจำวันงายๆ ปฏิบัติไดดังนี้

[ ๑. ใชบันไดแทนการใชลิฟต ในการทำงานแตละวัน

[ ๒. เมื่อเครียด หรือวางจากการทำงาน ควรออกไปเดินเลน หรือเลือกรับประทานอาหารกลางวันที่ตองเดินไปกลับ 
อยางนอยไมต่ำกวา ๓๐ นาที

[ ๓. ขี่จักรยานไปทำงาน ถาที่พักและที่ทำงานไมไกลนัก หรือเลือกเดินไกลๆ จากที่ทำงาน ไปยังลานจอดรถ หรือ
ปายรถเมล

[ ๔. มีโอกาสไปทองเที่ยวกับเพื่อนฝูง เพราะนอกจากจะสนุกแลว จะยังชวยลดน้ำหนักได โดยเฉพาะโปรแกรม      
การทองไพร เดินปา เที่ยวน้ำตก

[ ๕. เขารวมทำกิจกรรมกับชมรมกีฬาตางๆ เชน ชมรมลีลาศ ชมรมเดินหรือวิ่งเพื่อสุขภาพ

[ ๖. หาเวลาวางกอนรับประทานอาหารเย็น พาสมาชิกในครอบครัวเดินเลน หรือพาสุนัขวิ่งออกกำลังกาย (สำหรับ
ทานที่รักสุนัขอาจจะเลือกสุนัขพันธุใหญ ที่ตองการการออกกำลังกาย ซึ่งจะไดประโยชนทั้งตัวทานและลูกสุนัขของทานเอง)

[ ๗. อยาพยายามออกกำลังกายอยางหักโหมในครั้งเดียว ควรจะคอยๆ เพิ่มเวลาและเปลี่ยนชนิดของกีฬาที่      
เหมาะสมกับตนเอง ไมทำใหเกิดแรงตึงกับขอ หรือทำใหกลามเนื้อออนลาเกินไป ซึ่งจะทำใหทานทอใจในการออกกำลังกาย
ครั้งตอๆ ไปได

[ การลดน้ำหนักที่ไดผลนั้น นอกจากเราจะทำการควบคุมอาหารแลว การออกกำลังกายที่เหมาะสม ก็เปนอีก
แนวทางหนึ่งที่ชวยทำใหน้ำหนักลดลงไดมากขึ้น เพราะรางกายจะเผาผลาญไขมันทีสะสมใหเกิดเปนพลังงาน ชวยลดเนื้อเยื่อ
ไขมัน และเพ่ิมความแข็งแรงสำหรับกลามเน้ือ โดยเฉพาะการออก กำลังกาย โดยการว่ิง การเดินเร็ว จะเปนการออกกำลังกาย
ที่ใชออกซิเจน ซึ่งเปนการออกกำลังกายที่ดีสำหรับทุกคน แตก็ควรทำอยางตอเนื่อง อยางนอย ๒๐-๓๐ นาท ี และไมนอย
กวาสัปดาหละ ๓ ครั้ง 

แหลงที่มา : การออกกำลังกายงายๆ ในชีวิตประจำวัน       สืบคนจาก http://www.lipotwin.net/article/5/
ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

วันจันทรที่  ๒๕  กรกฎาคม  ๒๕๕๙M กระดูกหมูอบ  แกงจืดวุนเสน  วุนมะพราวน้ำแดง

วันอังคารที่ ๒๖  กรกฎาคม  ๒๕๕๙M แกงสมนพเกา  ไขเจียวหมูสับ  กลวยบวชชี

วันพุธที่ ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๕๙M กวยจั๋บน้ำขน  มันตมน้ำตาล    

วันพฤหัสบดีที่ ๒๘  กรกฎาคม  ๒๕๕๙M ไขพะโล  น้ำพริกตาแดง  กลวยไขเชื่อม

วันศุกรที่ ๒๙  กรกฎาคม  ๒๕๕๙M แหนมสด  แกงจืดผักกาดขาว  ซาหริ่ม

รายการอาหารประจำสัปดาห

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย ขอเชิญคณาจารยและบุคลากรทุกทาน รวมกิจกรรม
วันภาษาไทยแหงชาต ิ ในวันศุกรที่ ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๕๙ เวลา ๑๑.๑๐ - ๑๒.๕๐ น.         
ณ โถงโรงอาหาร อาคารอเนกประสงค์ โดยมีกิจกรรม ดังนี้

๑. ประกวดอานทำนองเสนาะ
๒. ตอบปญหากับความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาษาไทย
๓. จำหนายขนมไทย ผลไมทรงเครื่อง และยำผลไม

http://www.lipotwin.net/article/5/
http://www.lipotwin.net/article/5/

