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1  46 39 39 124 

2  34 28 46 108 

3  30 45 53 128 

4  25 26 38 89 

5  22 32 37 91 

6  21 14 15 50 

7  20 24 27 71 

8  14 10 12 36 

9  11 11 21 43 

10  10 11 5 26 

11  9 5 14 28 

12 
 

8 6 11 25 

13 
 

5 5 8 18 

14  3 2 2 7 

15  2 3 5 10 

   260 261 333 854 
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ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

๔

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม และฝายมัธยม สงผลงานนักเรียนเขารวมการประกวด
และแสดงผลงานสิ่งประดิษฐนวัตกรรมในเวทีระดับนานาชาต ิ ในรายการ Seoul International Invention Fair 2017     
(SIIF 2017)  ณ กรุงโซล สาธารณรัฐเกาหลี ระหวางวันท่ี ๓๐ พฤศจิกายน - ๓ ธันวาคม ๒๕๖๐ โดยมีนักเรียนดังตอไปน้ี 

๑. ด.ช.มัชฌิมาZ Z สุวิชชโสภณ Z ป.๕/๒   

๒. ด.ช. กร Z Z เหมรัญชโรจน Z ป.๖/๓    

๓. ด.ญ.สุพิชญาณ Z เหมรัญชโรจน Z ม.๑/๔   

๔. ด.ญ. กุลณัฏฐ Z โตวิกกัย Z ม.๑/๔

๕. ด.ญ.จาวไหม ZZ ตั้งศิริพัฒน  Z ม.๑/๗     

โดยรางวัลที่ไดรับในการแขงขันครั้งนี้คือ 

Z ๑. ไดรับรางวัล Grand Prize และรางวัลเหรียญทอง จากผลงาน Able Walker : Automatic balanced level 
easy walker : ไมเทาพยุงเดินปรับระดับอัตโนมัติ

Z ๒. เหรียญทอง จากผลงาน ESI bag suite : Emergency & Safety Intelligence bag suite for athletes, 
disability and elderty : ชุดกระเปาปฐมพยาบาลอัจฉริยะ
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Z นักเรียนไดรับการคัดเลือกเปนผูแทนประเทศไทยเขารวมการแขงขันวิทยาศาสตรและคณิตศาสตรโอลิมปก
ระดับอาเซียน (ASMOPS & ASMO  International Competition 2017 ) สาขาวิชาวิทยาศาสตร ระดับมัธยมศึกษา     
ตอนตน  ณ เมืองพัทยา ประเทศไทย ระหวางวันที่  ๑๗ – ๒๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๐  จำนวน ๒ คน  ผลการแขงขัน
ปรากฏวานักเรียนไดรับรางวัลจากการแขงขันดังนี้

๑) ด.ช.รัชพล   บัวหุงZ Z  ม.๒/๕  Z ไดรับรางวัล  เหรียญทอง       ประเภทบุคคล
Z ๒) ด.ญ.ชนิศา   พรอมพัฒนภักดี   ม.๒/๕Z Z ไดรับรางวัล  เหรียญทอง       ประเภททีม  และ

    Z รางวัลเหรียญทองแดง          ประเภทบุคคล 

Z เมื่อวันเสารที่ ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๐  
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรไดสงนักเรียนได
เขารวมการแขงขันนวัตกรรม ในโครงการประกวด
นวัตกรรมสีเขียว ประจำป ๒๕๖๐ (Youth 
Greenovation  Awards  2017) ระดับ ม.ตน รอบ
ชิงชนะเลิศ  เพื่อชิงถวยพระราชทานสมเด็จ      
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร ี  จัด
โดยกลุม ปตท. โดยผลงานที่สงเขาประกวดคือ       
“ชุดแปลงพลังงานสำหรับนักเดินทาง” (Energy  
Conversion  System  for  Traveler : ECOST )       
ซึ่งเปนผลงานของ 

Z ด.ช. ธิปก   บวรรัตนารักษ   ม.๒/๑    3 และ ด.ช.ธีภพ       สุทธิพิศาล ม.๒/๑  3 3

โดยมี อ.ดร.พรเทพ  จันทราอุกฤษฎ และ อ.พรเทพ ทองตั้ง เปนอาจารยที่ปรึกษาโครงงาน และมีอาจารยจาก
กลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศคือ  อ.วสิษฐ  เกษมทรัพย และ อ.เรวดี  หิรัญ     เปนที่ปรึกษาในการนำเสนอ   
โครงงานเปนภาษาอังกฤษ

ผลการแขงขันปรากฏวานักเรียนไดรับรางวัลชนะเลิศ ไดรับถวยพระราชทานจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี  ทุนการศึกษา  ๔๐,๐๐๐  บาท พรอมเกียรติบัตร และไดเปนผูแทนประเทศไทยไปแขงขันในงาน     
The International Sustainable World Energy , Engineering  and  Environment  Project 2018 (I-SWEEEP 2018)                 
ณ ประเทศสหรัฐอเมริกา 

ด.ช.รัชพล    บัวหุงด.ญ.ชนิศา   พรอมพัฒนภักดี
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาZจัดกิจกรรม โครงการวันสุขภาพแหงชาติ เมื่อวันที ่ ๒๒–๒๔ 

พฤศจิกายน  พ.ศ. ๒๕๖๐ บริเวณสวนศึกษา โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม โดยมีการจัดการ

แขงขันตอบปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ เมื่อวันพุธที ่ ๒๒ พฤศจิกายน พ.ศ.๒๕๖๐ และมีการมอบรางวัลในวันศุกรที ่ ๒๔ 

พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๐ โดยในวันศุกรที ่๒๔ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๐ มีการสัมภาษณนักเรียนที่สรางนวัตกรรม

สุขภาพและไดรับรางวัลที่ประเทศเกาหลีใต สัมภาษณนักกีฬาอาชีพ การออกรานขายของ ซุมเกมตักไขมหาสนุก       

และมีดนตรีใหรับฟงตลอดงาน
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วันพุธที่  ๓  มกราคม  ๒๕๖๑3 3 ตมยำขาหมู   ผัดดอกกะหล่ำ    ทับทิมขนุนน้ำเชื่อม3

วันพฤหัสบดีที่  ๔  มกราคม  ๒๕๖๑3 ยำผักบุง    แกงจืดเตาหู    ขาวโพดลอดชองน้ำกะทิ3 3

วันศุกรที่ ๕  มกราคม  ๒๕๖๑3 3 เตาหูทรงเครื่อง    แกงจืดแตงราน    เตาฮวยนมสด

รายการอาหารประจำสัปดาห

Z อาจารยธนยศ  พุทธพงศ  หัวหนากลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม  ไดรับเชิญใหทำหนาที่เทคนิค การแขงขันรอบชิงชนะเลิศกีฬาฮอกกี้ ในรายการ Hero Men' 

Hockey Asia Cup 2017 เอเชียคัพ 2017  ระหวางอินเดีย – มาเลเซีย ระหวางวันที่ ๑๑ – ๒๒  ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๖๐



F i t n e s s  a n d  L i f e
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การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
รองศาสตราจารยแพทยหญิงชุติมา ศิริกุลชยานนท 

ภาควิชาโภชนวิทยา คณะสาธารณสุขศาสตร  มหาวิทยาลัยมหิดล

                สุขภาพดีเราตองดูแลตนเอง นอกจากอาหาร อากาศบริสุทธิ ์และ
จิตใจสบายไมเครียดแลว การออกกำลังใหสุขภาพดีนับเปนสิ่งจำเปนอยางยิ่ง 
ความจริงแลวไมตองใชเวลามากมายเพียงแควันละ ๓๐ นาท ี อยางนอย 
สัปดาหละ ๓ ครั้งก็พอ เพื่อใหเกิดผลดีตอหัวใจและปอด และไมตองใชพื้นที่
มากมายหรือเครื่องมือราคาแพง มีเพียงพื้นที่ในการเดินก็พอแลว วิธีดีที่สุดคือ
การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะๆ ในกรณีที่สิ่งแวดลอมของหมูบานไมสะดวกหรือเสี่ยง

กับอุบัติเหตุ อาจใชวิธีถีบจักรยานอยูกับที่หรือเดินบนสายพานในขณะที่ฟงขาวหรือดูละคร โทรทัศน ตองถือวาการออก
กำลังกายเปนหนึ่งในกิจวัตรประจำวัน

    มารูจักการออกกำลังกายที่ดี

Aerobic exercise คือ การออกกำลังกายที่ไมรุนแรงอยางตอเนื่อง นานพอคือประมาณ ๓๐ นาที และหนักพอ เชน 
เดิน วิ่ง วายน้ำ ถีบจักรยาน กระโดดเชือก เตนแอโรบิค ฯลฯ ตองใชกลามเนื้อมัดใหญ(เชน ขา หรือแขน) รางกายตองใช
ออกซิเจนและดึงเอาไขมันที่เก็บสะสมอยูมาใชเปนพลังงาน การออกกำลังกายแบบแอโรบิกจะทำใหหัวใจ ปอด และระบบ
หมุนเวียนโลหิตแข็งแรง ซึ่งก็คือวิธีการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ

        ผลดีของการออกกำลังกาย

• การออกกำลังจะทำใหรูปรางดูดี กลามเนื้อแข็งแรง ลดไขมันที่สะสมตามสวนตางๆของรางกาย ชวยลดน้ำหนัก

• ปองกันโรคหัวใจ หัวใจแข็งแรงขึ้น ลดโอกาสเกิดโรคเสนเลือดหัวใจตีบ และกลามเนื้อหัวใจตาย

• ความดันโลหิตลดลง ลดโอกาสเกิดความดันโลหิตสูง และเสนเลือดในสมองแตกหรือตีบตัน

• ปองกันโรคอวน   ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน

• ปองกันโรคกระดูกพรุน เสริมสรางกระดูกใหแข็งแรงขึ้น

• ปองกันโรคภูมิแพ  และเพิ่มภูมิตานทานโรค

• ลดไขมัน ในเลือด ทำใหโคเลสเตอโรล, ไตรกลีเซอไรด, LDLลดลง

• เพิ่มไขมันดี ในเลือด คือ HDL ที่ชวยปองกันโรคหัวใจ

• ทำใหรางกายสดชื่น ลดความเครียด จากการที่สมองผลิตฮอรโมนชนิดหนึ่งชื่อ เอนดอรฟน ออกมาในขณะออก
กำลังกาย ฮอรโมนนี้มีลักษณะคลายมอรฟน จึงทำใหรูสึกเปนสุข   ชวยใหนอนหลับสบายและหลับสนิท

• ระบบยอยอาหารดีขึ้น ระบบขับถายดีขึ้น ชวยใหทองไมผูก เพราะลำไสมีการขยับตัวดีขึ้น

   Z การออกกำลังกายเปนสิ่งจำเปนตอการดำเนินชีวิตของมนุษยในทุกเพศ ทุกวัยเพื่อใหเปนผูมีสุขภาพกาย ใจและ   
จิตที่ดี และในสัปดาหหนาทางศูนยฯจะนำขอมูลดานหลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพมานำเสนอตอไป
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