
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๗  ฉบับที่ ๑๑

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๔  กันยายน  ๒๕๖๐
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

ขอแสดงความยินดีกับ

นายวริศ   จันทรานุวัฒน 

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕/๓

ไดรับรางวัลชนะเลิศเหรียญทอง
จากการแขงขันเคมีเพชรยอดมงกุฎ ครั้งที่ ๕ 

ประจำปการศึกษา ๒๕๖๐

จัดโดยมูลนิธิรมฉัตรรวมกับสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน



ขาวแจงจากฝายวิจัย
๒

ฝายวิจัยและบริการวิชาการ ไดดำเนินการจัดโครงการสงเสริมและสนับสนุนการทำวิจัยครบวงจร ปการศึกษา 
๒๕๖๐ ระยะที่ ๑ โดยเชิญรองศาสตราจารย ดร.ประกอบ กรณีกิจ รองศาสตราจารย ดร.เนาวนิตย สงคราม และ                 
รองศาสตราจารย ดร.จินตวีร คลายสังข เปนวิทยากรใหความรูเกี่ยวกับการกำหนดปญหาในการทำวิจัย เมื่อวันพุธที่  
๒๓ สิงหาคม ๒๕๖๐ เวลา ๑๖.๓๐ – ๑๙.๐๐ น. ณ หองประชุม ๕ ทศวรรษฯ โดยมีคณาจารยเขารวมโครงการ 
จำนวน ๑๙ ทาน ทั้งนี ้ ฝายวิจัยและบริการวิชาการจะดำเนินการจัดโครงการสงเสริมและสนับสนุนการทำวิจัย        
ครบวงจร ครั้งที ่๒ ในวันพฤหัสบดีที่ ๗ กันยายน ๒๕๖๐ เวลา ๑๖.๓๐ – ๑๙.๐๐ น. ณ หองประชุม ๕ ทศวรรษฯ 
คณาจารยทานใดสนใจเขารวมโครงการฯ สามารถสำรองที่นั่งไดที่ฝายวิจัยและบริการวิชาการ ภายในวันอังคารที่            
๕ กันยายน ๒๕๖๐ 



“ขาวสารสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม” ระหวางเดือนกรกฎาคม - สิงหาคม ๒๕๖๐

๓



“ขาวสารสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม” ระหวางเดือนกรกฎาคม - สิงหาคม ๒๕๖๐

๔



“ขาวสารสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม” ระหวางเดือนกรกฎาคม - สิงหาคม ๒๕๖๐

๕

     โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม  ขอขอบคุณ 

คุณสุรเดช  พันธุล ี หัวหนากลุมภารกิจสารนิเทศ 

ศูนยสื่อสารองคกร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ได

รวบรวมและตัดขาวที่เกี่ยวกับโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ 

ฝายมัธยม และคุณสุรินทร  โกสิยางกูร ผูประกอบ

การรานคาโรงเรียน ไดนำขาวของโรงเรียนไป       

ลงประชาสัมพันธในหนังสือพิมพใหโดยไมคิด       

คาใชจาย เพื่อเก็บไวใชประโยชนอางอิงในโอกาส

ตอไป 

(ดูเพิ่มเติมไดที่ www.satitm.chula.ac.th)

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


Fitness and Life
๖

วันจันทรที่ ๔  กันยายน  ๒๕๖๐22 ไกทอด    สมตำ    เม็ดแมงลักน้ำแดง

วันอังคารที่ ๕  กันยายน  ๒๕๖๐2 ไกผัดเม็ดมะมวง    แกงจืดไขน้ำ    ขาวเหนียวดำเผือกน้ำกะทิ  

วันพุธที่ ๖  กันยายน  ๒๕๖๐2 2 แกงสมนพเกา    ไขเจียวหมูสับ    กลวยบวชชี2

วันพฤหัสบดีที่  ๗  กันยายน  ๒๕๖๐2 กวยเตี๋ยวเนื้อสับ    ลูกชิดน้ำเชื่อม2

วันศุกรที่ ๘  กันยายน  ๒๕๖๐2 2 ตมยำกระดูกหมู    ผัดผักกาดขาว    วุนผลไม

รายการอาหารประจำสัปดาห

การออกกำลังกายยามเชา ลดน้ำหนักไดมากกวา 

สวัสดีคะวันนี้ศูนยสงเสริมฯ จะขอกลาวถึงขอดีของการออกกำลังกายใน
ตอนเชา และยิ่งกอนทานอาหารเชาดวยนั้น จะชวยลดน้ำหนักไดดีกวาการออกกำลัง
กายในชวงอื่นๆ

ผลงานการวิจัยนี้ไดถูกตีพิมพลงใน วารสาร British Journal โดยพบวา      
ผูที่ออกกำลังกายในตอนเชา กอนทานอาหารเชา สามารถชวยเผาผลาญพลังงานในรางกายไดมากกวาการออกกำลัง
กายในชวงอื่นๆถึง 33% ไมแคการเผาผลาญพลังงานไดเยอะเพียงเทานั้น การออกกำลังกายในยามเชา ยังชวยลดภาวะ
ไขมันอุดตันในเสนเลือดและลดความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ และยังสงผลใหคุณสมองปรอดโปรงมากขึ้นและไดรับ
ออกซิเจนมากขึ้น และทำใหวันทำงานของคุณดูสดชื่นอีกดวย

Dr. Jason Gill ผูทำการศึกษาเรื่องนี้ กลาววา การออกกำลังกายทุกชวงเวลา ลวนไดประโยชนทั้งนั้น เพียงแค
การศึกษาในเรื่องนี้ชี้บงเปนพิเศษในเรื่องของการออกกำลังกายในยามเชา เทานั้นเอง

ขอมูลจาก : MH AUS.  http://www.sanook.com/men/463/ 
รูปภาพจาก : http://search.babylon.com
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ขอเชิญคณาจารย บุคลากรทุกทาน เขารวมโครงการออกกำลังกาย
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