
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๗  ฉบับที่ ๙

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๒๑  สิงหาคม  ๒๕๖๐
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

! นักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬามหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดเขารวมการแขงขันในโครงการนวัตกรรมการศึกษาใน
รายการ The Korea International Youth Olympiad 4I (KIYO) ณ สาธารณรัฐเกาหลี โดยมีนักเรียน ๓ คน ไดแก

! ๑.เด็กหญิงสุพิชญาณ    เหมรัฐชโรจน   ม.๑/๔9 ๒.เด็กหญิงกุลณัฐฐ    โตวิกภัย    ม.๑/๔

9 ๓.เด็กหญิงจาวไหม       ตั้งศิริพัฒน     ม.๑/๗ 

โดยมีอาจารยที่ปรึกษา คือ อาจารย ดร.ธานินทร  บุญญาลงกรณ อาจารยกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ
พลศึกษา โดยมีชื่อทีมวา Golden smile ผลการแขงขัน คือ ทีม Golden smile ไดรับ ๒ รางวัล ไดแก รางวัลเหรียญเงิน 
และ special reward : Best of Best Award



ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง
๒

! เมื่อวันพุธที่ ๙ สิงหาคม ๒๕๖๐ อาจารย
พรพรหม ชัยฉัตรพรสุข ผูอำนวยการโรงเรียนสาธิต
จุฬาฯ ฝายมัธยมและรองคณบดี ไดมอบเสื้อสูท
โรงเรียนใหกับนักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม 
ที่ไดรับการคัดเลือกเปนผูแทนประเทศไทย ระดับ
ความรูภาษาเยอรมัน A1 จำนวน ๓ คน ดังนี้

! ! 1) นายธรรม  !! ชัยพิพัฒน! ! ชั้น ม.๕/๕
! ! 2) น.ส.เกวลิน  ! วงศวิวัฒนชัย! ! ชั้น ม.๕/๖
! ! 3) น.ส.สุชนา  ! ชุณหะนันทน ! ! ชั้น ม.๕/๖
! โดยนักเรียนทั้ง ๓ คน จะเขารวมการแขงขันภาษาเยอรมันโอลิมปก ระดับภูมิภาคเอเชีย-แปซิฟก ระหวางวันที ่
๑๒ – ๒๐ สิงหาคม ๒๕๖๐ ณ โรงแรมเอเชีย กรุงเทพมหานคร และโรงแรมภูริมาศ บีช รีสอรท จังหวัดระยอง ซึ่งในปนี้
ประเทศไทยเปนเจาภาพในการจัดการแขงขัน โดยมี อาจารยรัตนา  พิกุลกานตเลิศ เปนอาจารยผูดูแลและฝกซอมนักเรียน

ขาวแจงจากฝายกิจการนักเรียน

! กรรมการสภา
นักเรียน ปการศึกษา 
๒๕๖๐ ไดรับเชิญเปน
ว ิทยากร โครงการ
อบรมเรื่องการดำเนิน
งานสภานักเรียนและ
การเสริมสรางความ
เปนผู นำ เม ื ่อว ันที ่ 
๕-๖ สิงหาคม ๒๕๖๐ 
ณ โรงเร ียนระยอง
ว ิ ท ย า ค ม ป า ก น ้ ำ 
จ ั ง ห ว ั ด ร ะ ย อ ง 
นอกจากน ี  ้ ผ ู  แทน
กรรมการสภานักเรียน
และนักเรียนโรงเรียนระยองวิทยาคมปากน้ำท่ีเขารวมโครงการ ไดรวมกันทำบุญ ณ วัดลุมมหาชัยชุมพล (พระอารามหลวง) 



ขาวแจงจากฝายกิจการนักเรียน

๓

อ.เมือง จ.ระยอง เพื่อเฉลิมพระเกียรติและถวายเปนพระราชกุศล
แดสมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชิราลงกรณบดินทรเทพยวรางกูร 
เนื่องในโอกาสมหามงคลวันเฉลิมพระชนมพรรษา ๒๘ กรกฎาคม 
และกรรมการสภาน ัก เร ี ยนโรง เร ี ยนสาธ ิตจ ุฬาลงกรณ 
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดทำกิจกรรมจิตอาสา ณ มูลนิธิ
สงเคราะหเด็กพัทยา โดยนำสิ่งของไปบริจาคและเขาเยี่ยมนองๆ 
ทั้งนี้กิจกรรมดังกลาวจัดขึ้น และเพื่อเฉลิมพระเกียรติและถวาย
เปนพระราชกุศลแดสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ 
ในรัชกาลที ่ ๙ เนื่องในโอกาสมหามงคลวันเฉลิมพระชนมพรรษา 
๑๒ สิงหาคม และวันแมแหงชาติ 

ฝายบริหาร โดยคณะแพทยจาก
สมาคมนักเรียนเกาสาธิตจุฬาฯ ไดมาให
บริการตรวจมวลกระดูก BMD และตรวจ
อ ง ค  ป ร ะ ก อ บ ข อ ง ร  า ง ก า ย ( B o d y 
Composition Analysis) พรอมใหคำปรึกษา
เก ี ่ยวก ับส ุขภาพท ั ่วไป แก คณาจารย                 
เจาหนาที่ คนงานและคนครัว เมื่อวันศุกรที่ 
๑๘ สิงหาคม ๒๕๖๐ เวลา ๐๙.๐๐-๑๕.๐๐ น. 
ณ หองประชุม ๕ ทศวรรษฯ

ขาวแจงจากฝายบริหาร



ขาวแจงจากฝายบริหาร
๔

ภาพบรรยากาศพิธีเปดศิลปกรรมนักเรียน ดูภาพเพิ่มเติมที่ www.satitm.chula.ac.th

ดวยกลุมสาระการเรียนรูศิลปะ ไดจัดโครงการศิลปกรรมนักเรียน ครั้งที ่๑๒ ภายใตแนวคิด “NUMBER” ระหวาง
วันที่ ๙-๒๓ สิงหาคม ๒๕๖๐ ณ อาคารพิพิธภัณฑจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มีพิธีเปดเมื่อวันที่ ๑๖ สิงหาคม ๒๕๖๐          
แลวนั้น  โดยมีรองศาสตราจารย ดร.บัญชา  ชลาภิรมย รองอธิการบดีดานกิจการนิสิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนประธาน
ในพิธ ีรองศาสตรจารย ดร.ศิริเดช  สุชีวะ คณบดีคณะครุศาสตร อาจารยพรพรหม  ชัยฉัตรพรสุข ผูอำนวยการโรงเรียนฯ 
คณาจารย นักเรียน และผูปกครอง รวมในพิธีเปดงานดังกลาว

http://www.satitm.chula.ac.th
http://www.satitm.chula.ac.th


กระโดดเชือกไดประโยชนเนน ๆ ลดน้ำหนัก เพิ่มความสูง

  กระโดดเชือก ประโยชนมากเกินกวาแคชวยลดน้ำหนักนะรูยัง      
แตกระโดดเชือกเปนการออกกำลังกายเพิ่มความสูงที่ไดผล แถมดวย
ประโยชนของการกระโดดเชือกอีกเพียบเลย 

 ๑. กระโดดเชือก ลดน้ำหนัก หั่นแคลอรีได
! ถาวัดกับการจอกกิ้ง ๓๐ นาทีแลว บอกเลยวาจับเชือกมากระโดด
เลนยังเบิรนแคลอรีไดมากกวา โดยผลการศึกษาจาก Science Daily ก็เผย
ใหรูวาการกระโดดเชือกถือเปนการแอโรบิกชนิดหนึ่ง ซึ่งจะชวยเผาผลาญแคลอรีไดมากถึง ๑,๓๐๐ กิโลแคลอรีตอการ    
กระโดดเชือก ๑ ชั่วโมง หรือเทียบใหเห็นภาพงาย ๆ เลยก็คือ แคกระโดดเชือกตอเนื่องนาน ๑๐ นาที รางกายก็เบิรนแคลอรี
ไดเทากับการวิ่งในระยะทาง ๑.๖ กิโลเมตร ภายในเวลา ๘ นาที

 ๒. เพิ่มความสูง
! เห็นเปนการออกกำลังกายสนุก ๆ สำหรับเด็กอยางนี้ แตการกระโดดเชือกยังมีดีตรงที่ชวยเพิ่มความสูงไดดวย 
เพราะการกระโดดเชือกจะบังคับสรีระของเราใหเหยียดตรง กลามเนื้อชวงหลัง กลางลำตัว รวมทั้งกลามเนื้อขาก็จะยืดขยาย 
แตทั้งนี้เราก็ตองเหยียดรางกายตรงขณะที่กระโดดเชือกดวยนะคะ และหากสามารถกระโดดเชือกเปนประจำทุกวันสัก
ประมาณ ๑๕-๒๐ นาทีตอวัน แคนี้ก็เหมือนชวยเพิ่มความสูงใหตัวเองไดประมาณ ๒-๓ นิ้วแลว

 ๓. เพิ่มทักษะการประสานงานของอวัยวะสวนตาง ๆ
! สำหรับคนที่แยกแยะประสาทไมคอยได รางกายไมคอยเคลื่อนไหวอยางสัมพันธกันสักเทาไร อยากใหลองกระโดด
เชือกเพื่อแกไขปญหานี้ดูสักตั้งคะ เนื่องจากการกระโดดเชือกจะชวยใหสมาธิของคุณจดจออยูกับจังหวะการเคลื่อนไหว    
ของเทา  ในขณะที่มือก็หมุนเชือกวนไปเรื่อยๆ ซึ่งในสวนนี้สมองจะชวยคุณแยกแยะเสนประสาทไปพรอมๆ กันดวย ดังนั้นจึง
หมายความวาหากคุณกระโดดเชือกเปนประจำ ทักษะดานนี้ก็จะดีขึ้นเรื่อยๆ การทำงานของอวัยวะสวนตางๆ ก็จะสามัคคี
กันมากขึ้น

 ๔. ฉลาดขึ้น
! ดูไมคอยนาเชื่อวาแคกระโดดเชือกจะทำใหฉลาดขึ้นได ทวาขอมูลนี้มีที่มาคะ โดยสถาบันการกระโดดเชือกแหง
สหรัฐอเมริกา พบวา การกระโดดเชือกจะชวยพัฒนาสมองทั้งซีกซายและขวา ซึ่งก็แปลวาทักษะการเรียนรูและจดจำ ทักษะ
การอาน ทักษะการทำความเขาใจ ความจำ และการทำงานของสมองก็จะถูกพัฒนาใหดีขึ้นเรื่อยๆ อีกทั้งยังชวยใหมีสมาธิ
มากขึ้นอีกตางหาก

 ๕. ดีตอสุขภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด
          ผลการศึกษาจาก American College of Sports Medicine เผยวา การกระโดดเชือกเปนการออกกำลังกายแบบแอโร
บิกที่ทางการแพทยกดไลคมากที่สุด เพราะการกระโดดเชือกจะชวยใหหัวใจเตนแรง ปอดขยาย ซึ่งถาอยากออกกำลังกาย
ฟตระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมทั้งสุขภาพปอดไปดวยกัน ทางนักวิจัยก็แนะนำใหกระโดดเชือกครั้งละ ๑๒-๒๐ นาที  
เปนอยางต่ำ และทำอยางนอย ๓-๕ ครั้งตอสัปดาห

๖. ชวยระบบหายใจใหโลงสบายขึ้น
! อยางที่บอกวาการกระโดดเชือกนับเปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิกและคารดิโอชนิดหนึ่ง ดังนั้นหากสามารถ
กระโดดเชือกเปนประจำได รางกายก็จะแข็งแรงมากขึ้น ระบบหัวใจทำงานดีขึ้น ปอดแกรงกวาเดิม คราวนี้ก็หายใจไดยาวขึ้น 
ไมรูสึกเหนื่อยจนหายใจไมทันเวลาทำกิจกรรมตาง ๆ อีกตอไป

Fitness and Life
๕
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วันจันทรที่ ๒๑  สิงหาคม  ๒๕๖๐9 กวยเตี๋ยวลูกชิ้น    ขาวตมผัด

วันอังคารที่ ๒๒  สิงหาคม  ๒๕๖๐9 ตมยำปลากะพง    ผัดบร็อคโคลี่    เม็ดแมงลักน้ำแดง  

วันพุธที่ ๒๓  สิงหาคม  ๒๕๖๐9 9 หมูกอน    แกงจืดซุปฟก    ฟกทองแกงบวด9

วันพฤหัสบดีที่  ๒๔  สิงหาคม  ๒๕๖๐9 พะแนงหมู    ซุปกวางตุง    มันตมน้ำตาล 9

วันศุกรที่ ๒๕  สิงหาคม  ๒๕๖๐99 ตมจับฉาย    ไกผัดกระเพรา    ลอดชองน้ำกะทิ

รายการอาหารประจำสัปดาห

 ๗. เสริมความแข็งแกรงของกระดูก
! ดร.Daniel W. Barry ผูชวยศาสตราจารยคณะแพทยศาสตรจาก University of Colorado พรอมทีมนักวิจัยไดทำการ
ศึกษาเรื่องความเสื่อมของกระดูกกอนวัยอันควรในนักกีฬาอาชีพและเห็นวาการกระโดดเชือกขึ้น-ลงไปมาเปนการออกกำลัง
กายที่ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกที่ดีที่สุด เนื่องจากการกระโดดเชือกเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่ไมรุนแรง 
ทวาไดบริหารกลามเนื้อและกระดูกแทบทุกสวน จึงเปนการออกกำลังกายที่ไมคอยมีความเสี่ยงตออาการบาดเจ็บ          
โดยเฉพาะอาการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วและรุนแรง

 ๘. ชวยลดความเสี่ยงอาการบาดเจ็บของเทาและขอเทา
                   แมการกระโดดเชือกดูจะลงน้ำหนักที่เทาย้ำๆ กันหลายที ทวาหากเทียบกับกีฬาที่ตองมีการเคลื่อนไหวเร็วๆ อยาง
บาสเกตบอล เทนนิส หรือฟุตบอลแลว การกระโดดเชือกยังชวยเซฟกลามเนื้อเทาและขอเทาไดมากกวา นั่นก็เปนเพราะ
วาการกระโดดเชือกไมตองเคลื่อนไหวเทาและหยุดการเคลื่อนไหวเทาอยางกะทันหันเหมือนกีฬาที่กลาวมา ดังนั้นความเสี่ยง
ตออาการบาดเจ็บ ณ อวัยวะสวนนี้จึงคอนขางนอย

 ๙. ใจเย็นขึ้น
! สถาบันการกระโดดเชือก สหรัฐอเมริกา เผยผลการศึกษาวา นักมวยที่ฝกความแข็งแกรงของรางกายดวยการกระ
โดดเชือก จะขึ้นสังเวียนดวยสมาธิและจิตใจที่สงบนิ่งมากกวานักมวยที่ไมไดกระโดดเชือกในตอนซอม อันเนื่องมาจากการก
ระโดดเชือกจะฝกใหเราจดจอกับการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันของรางกาย ณ จุดนี้สมองจะสัมพันธกับรางกายอยางเปน
ระบบ กอใหเกิดสมาธิกับผูที่กระโดดเชือกมากขึ้น และหากกระโดดเชือกเปนประจำ รางกายและสมองจะจดจำชวงเวลาที่
เรามีสมาธิแบบย้ำ ๆ ทำใหสิ่งนั้นติดตัวมาถึงการใชชีวิตประจำวันดวย

 ๑๐. เปนการออกกำลังกายที่งาย สะดวก และสนุก
! มีแคเชือกเสนเดียวก็หิ้วไปออกกำลังกายที่ไหนก็ได นับวาเปนการออกกำลังกายที่แสนสะดวก อุปกรณนอย แถมยัง
ใหความสนุกสนาน และชวยเบิรนแคลอรีไดมากพอตัว ทวาการกระโดดเชือกก็มีขอจำกัดอยูนิดหนอยกับผูที่ขอเขาไมดี 
หรือกระดูกไมคอยแข็งแรงนะคะ นอกเหนือจากนั้นตอใหมีน้ำหนักมาก ก็กระโดดเชือกลดน้ำหนักและรับประโยชน
ไดอยางสบายเลยคะ
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