
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ 27  ฉบับที่ 21
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  22  มกราคม  2561
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนที่สรางชื่อเสียงใหแกโรงเรียน

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรไดสงนักเรียนเขารวมการแขงขันตอบปญหาเคมีระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย ครั้งที ่ 38 ชิงโลพระราชทานสมเด็จพระเจาลูกเธอ เจาฟาจุฬาภรณวลัยลักษณ อัครราชกุมารี       

ประจำป 2561 จัดโดยคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เมื่อวันเสารที ่ 13 มกราคม 2561       

เวลา 7.00 – 16.30 น. ณ ภาควิชาเคมี คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โดยทีมนักเรียน

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ประกอบดวย

1. นายวริศ 4 4 จันทรานุวัฒน4 4 ม.5/3

2. นายรมฉัตร44 อิงคุทานนท4 4 ม.5/4

 ไดรับรางวัลชนะเลิศ โลพระราชทานสมเด็จพระเจาลูกเธอ เจาฟาจุฬาภรณวลัยลักษณ        

อัครราชกุมาร ี และทุนการศึกษาจำนวน 20,000 บาท โดยมีนักเรียนเขารวมแขงขันทั้งหมด 191 ทีม              

จากทั่วประเทศ โดยมีอาจารยจักรกฤต ภุชงคประเวศ เปนอาจารยผูควบคุมทีม 
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คำขวัญวันครูภาษาอังกฤษ
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน

• รางวัลชนะเลิศX X X ด.ญ.ภัททิยา     ศรีอัษฎาพร X ชั้น ม.3/5
X We are houses built by teachers with their bricks of knowledge.
• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1X ด.ญ.จิดาภา     สนิทวงศ ณ อยุธยา    ชั้น ม.3/2

X Good teachers do not only give you knowledge. They teach you how to grow.
• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2X ด.ช.กฤติน     ชูเชิด     ชั้น ม.3/6

Teachers don’t change kids’ futures. They just mark dots for their students to draw their futures.
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

• รางวัลชนะเลิศX X X นายพีรวิชญ     โรจนประสิทธิ์พร     ชั้น ม.5/2
X Teacher, the man-maker and the life-changer, who bestow us all grace and pleasure.
• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1X น.ส.นันทนภัส     อัชฌากรลักษณ     ชั้น ม.6/2

X With the greatest heart comes the priceless lesson that makes us who we are today.
• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2X นายปฐน     สุตันไชยนนท     ชั้น ม.5/4

Teachers create a child from the dark to shine in the sky.

คำขวัญวันครูภาษาจีน
• รางวัลชนะเลิศX X X ด.ญ.ศุภิสรา     เสริมกุลเชื้อ    ชั้น ม.4/5

X 老师没有给我们创造梦想，但是老师帮助我们实现了我们的梦想。
X ครูไมไดสรางความฝนใหพวกเรา แตครูสรางทาง ชวยใหความฝนของเราเปนจริง

• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1X น.ส.ตนน้ำ    เติมรุงเรืองเลิศ    ชั้น ม.5/6
X 老师给了我们很多；给知识，给建议和善良。
X ครูผูสราง ใหพวกเรามากมายหลายอยาง ทั้งความรู คำปรึกษา และความดี

• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2X น.ส.ปุญญาภา   ศิริสัมพันธ    ชั้น ม.4/5
X 地球上所有的职业都是由教师创造的。
X อาชีพทั้งหลายของโลก มักสรางขึ้นจากครู
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คำขวัญวันครูภาษาญี่ปุน
• รางวัลชนะเลิศX X X นายดนุเดช     ธีระโรจนารัตน     ชั้น ม.6/5

X 良い社会　 繁栄の国　教師から
X Iishakai haneinokuni kyoushikara
X สังคมที่ดีประเทศจะเจริญนั้นเกิดจากครู

• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1X น.ส.ชนกเนตร     กรเพชรพงศ     ชั้น ม.6/6
X 先生は　生徒の未来　つくりあげ
X Senseiwa seitonomirai tsukuriage
X ครูคือผูสรางอนาคตของนักเรียน

• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2X น.ส.ศุภิสรา     พวงสุวรรณ     ชั้น ม.6/7
X ゆめがある　先生がみちびき　実現する
X Yumegaaru senseigamichibiki jitsugensuru
X เมื่อนักเรียนมีความฝน ครูเปนผูชวยทำใหความฝนของนักเรียนเปนความจริง

คำขวัญวันครูภาษาเยอรมัน
• รางวัลชนะเลิศX X X นายภณ     วิศิษฎวิญู     ชั้น ม.6/5

X Künstler erstellen KunstwerkeX X จิตรกรสรางศิลป
X Lehrer erstellen gute Leute.X X X ครูสรางคนดี

• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1X นางสาวสุชนา     ชุณหะนันทน     ชั้น ม.5/6
X Lehrer bauen Wege von schönem Leben der Menschen.
X ครูสรางเสนทางชีวิตที่ดีงามใหกับผูคน

• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2X นางสาวเยาวลักษณ     งามโรจนวณิชย     ชั้น ม.6/6

X Schüler sind Samen und Lehrer sind Wasser, das Schüler groβ und stark lässt.
X เราคือเมล็ดพืชและครูคือน้ำที่ทำใหเราเติบโตและแข็งแรง

คำขวัญวันครูภาษาฝรั่งเศส
• รางวัลชนะเลิศX X X นายปนุวัฒน     นวลขลิบ     ชั้น ม.6/7

X Les enseignant sont des créateurs, comme un peintre qui réalise l’image de rêve d’un élève.
X ครูเปนผูสรางสรรค ดั่งจิตรกรที่สรางภาพแหงความฝนของนักเรียนใหเปนจริง

• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1X ด.ญ.รมณ    พิพิธวณิชธรรม    ชั้น ม.4/5
X Les prefesseurs construisent une armée de connaissances qui est assez puissante pour changer 
le monde.

X ครูสรางกองทัพแหงความรูที่ทรงพลังเพื่อเปลี่ยนโลก

• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2X น.ส.สชา     เจนพานิชชีพ     ชั้น ม.6/6
X Les enseignants produisent les bougies pour briller le monde des ténèbres.
X ครูผลิตเทียนเพื่อสองแสงใหโลกที่มืดมน 
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X โ ร ง เ ร ี ย นส า ธ ิ ต จ ุ ฬ า ล งก รณ 

มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ไดเขารวมกิจกรรม

ใสบาตรหนังสือครั้งที ่ 11 : เหนือเกลา ร.9 

ลนเกลา ร.10 เพื ่อนอมอุทิศถวายเปน     

พระราชก ุศลแด  พระบาทสมเด ็จพระ         

ปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที ่ 9 

และเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระเจาอยูหัว

มหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร      

รัชกาลท่ี 10 จัดโดยศูนยหนังสือจุฬาฯ รวมกับ 

วัดพระราม 9 กาญจนาภิเษก และสำนักงานจัดการทรัพยสินจุฬาฯ โดยมีคณาจารย เจาหนาที่และนักเรียนเขารวม

กิจกรรม ในวันพฤหัสบดีที่ 18 มกราคม 2561  เวลา 07.00-09.00 น. ณ ลานหนาอาคารจามจุรีสแควร  จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย กิจกรรมประกอบดวย การปาฐกถาธรรม “เหนือเกลา ร.9 ลนเกลา ร.10” โดยพระราชญาณกว ีผูชวย

เจาอาวาสวัดพระราม 9 กาญจนาภิเษก ถวายสังฆทานหนังสือพระภิกษุสงฆ 9 รูป ใสบาตรหนังสือและคูปอง       

พระภิกษุสงฆและสามเณร 67 รูป 
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วันจันทรที่ 29  มกราคม  2561.        ไกหมักซอส    ซุปฟก    ฝรั่ง

วันอังคารที่ 30  มกราคม  2561.       หมูตมเค็มฟก    น้ำพริกตาแดง    ขนมกลวย

วันพุธที่  31  มกราคม  2561            มามากระดูกหมูตุน    เผือกแกงบวด.

วันพฤหัสบดีท่ี  1  กุมภาพันธ  2561    ผัดกะเพราหมูสับ ไขดาว แกงจืดผักกาดขาว ลอดชองน้ำกะทิ. .

วันศุกรที่ 2  กุมภาพันธ  2561.          ทอดมันปลา  แกงจืดสามกษัตริย   ทับทิมขาวขนุนน้ำเชื่อม

วิ่งยังไงไมใหเหนื่อยงาย เรานำวิธีวิ่งใหไดนาน ๆ แบบไมเหนื่อย ไมทรมานสังขารมาฝาก

1. เช็กสุขภาพตัวเองใหฟตพรอมวิ่ง  ตรวจเช็ครางกายของเราที่อาจจะมีความไมพรอมเล็ก ๆ นอย ๆ ซอนอยู ซึ่งจุดนี้     
ก็อาจทำใหคุณวิ่งไดไมนานนัก วิ่งไปสักพักก็รูสึกไมไหว เจ็บเทาบาง เจ็บเขาบาง ดังนั้นแนะนำใหตรวจเช็คสุขภาพรางกายของตัวเอง
ใหเสร็จสรรพ เชน   เช็คความคลองตัวของกลามเนื้อและขอตอ เช็คสุขภาพเขา หลัง เอว สะโพก ใหแนใจวามีความแข็งแกรงและ    
ไมเสี่ยงตออาการบาดเจ็บใด ๆ ไดงาย 

2. วอรมอัพกอนวิ่ง  กอนจะออกสตารทก็ควรวอรมอัพกันกอน โดยอาจจะเดินเร็วสัก 5-10 นาทีในเบื้องตน 
           3. ขยันวิ่งเขาไว การวิ่งครั้งแรกจะตองเหนื่อย ตองหอบ และวิ่งไดแคไมกี่นาที เพราะรางกายเรายังไมคุนชินกับการ      
ออกกำลังกายแบบคารดิโอดวยการวิ่งมากอน แตหากเรายังไมเลิกลมความตั้งใจ วิ่งวันนี้เหนื่อยแลว พรุงนี้ก็ยังคงมาวิ่งใหมอีกครั้ง 
รางกายก็จะคอย ๆ ปรับตัวและทำใหเราวิ่งไดนานขึ้นแตเหนื่อยนอยลงได ฉะนั้นอยางนอยวิ่งใหไดวันละ 5-10 นาที ตอเนื่องกัน 5 วัน
ตอสัปดาหก็ยังดี
. 4. คอย ๆ เพิ่มความอึดไปเรื่อย ๆ ถาไดวิ่งติดตอกันสักระยะ เราจะรูสึกเลยวาเราวิ่งไดในระยะที่
ไกลขึ้น นานขึ้น และ      มีความอึดเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ซึ่งตรงนี้นับเปนนิมิตหมายที่ดีของนักวิ่งนะคะ เพราะแปล
ไดวารางกายของคุณเริ่มจะคุนชินกับคารดิโอ  แบบวิ่งใหใจเตนตึก ๆ เขาแลวคะ และคอย ๆ เขยิบเวลาวิ่งไป
ทีละ 10-15 นาทีกอนก็พอ
. 5. ลองวิ่งใหเร็วขึ้น  เราจะขอใหคุณเพิ่มความเร็วในการวิ่งจากเดิม โดยวิ่งดวยความเร็วปกติ
ประมาณ 2-3 นาที สลับกับ วิ่งแบบสปรินต (Sprint) ประมาณ 10 วินาที วนไปอยางนี้เรื่อย ๆ ทั้งนี้การวิ่งในลักษณะดังกลาวจะชวย
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเพิ่มขีดความสามารถของปอด ซึ่งจะชวยใหคุณวิ่งไดนานขึ้น อึดมากขึ้น
. 6. วิ่งไตระดับความชัน นอกจากจะเพิ่มความอึดในการวิ่งดวยการอัปสปดฝเทาแลว การฝกตัวเองใหวิ่งบนทางลาดชันหรือ
เครื่องวิ่งสายพานก็เปนอีกอยางที่อยากใหลองดวย เพราะการวิ่งไตระดับความชันจะชวยเพิ่มกำลังขา เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ลำตัวและกระดูกสันหลัง ทั้งยังชวยฟตปอดใหอีกตางหาก 
. 7. เสริมความฟตใหกลามเนื้อ  การวิ่งตองอาศัยกลามเนื้อแทบจะทุกสวนของรางกาย ซึ่งก็หมายความวาเราควรตองดูแล
กลามเนื้อของเราใหดีที่สุด โดยนอกจากจะวิ่งออกกำลังกายตามคำแนะนำขางตนแลว ก็อาจเสริมความสตรองใหกลามเนื้อไดดวย 
เชน ทาแพลงก (Plank) ทาวิดพื้น (Push-ups) ทายกขาดานขาง (Side Leg Lift) เปนตน
Z 8. วิ่งสลับเดินเร็ว  หากวิ่งเต็มฝเทาไปไดสักพักแลวรูสึกเหนื่อยเหลือเกิน ลองลดความเร็วแลวเดินเร็วดูบางก็ได  โดย    
กาวเดินยาว ๆ แบบเรงสปดใหเร็วกวาเดินปกติสักหนอย วิธีนี้ก็จะชวยปองกันรางกายไมใหเกิดความตึงเครียดมากเกินไป พอรางกาย    
เริ่มวิ่งไหวคอยเรงฝเทากลับไปวิ่งปกติ
Z 9. ฝกหายใจขณะวิ่งใหถูกหลัก  ในขณะที่วิ่ง ควรหายใจเขาทางจมูกและปลอยลมหายใจออกพรอมกันทั้งทางจมูกและ
ปาก ปลอยออกอยางสบายและพยายามหายใจดวยทอง โดยสูดหายใจเขาไปในปอดจนทองขยาย และบังคับปลอยลมใหออกมาดวย
การแขมวทอง เพราะการหายใจไมถูกวิธีอาจจะทำใหเกิดการจุกเสียดขณะวิ่งได 
            10. ฟงเพลงเบา ๆ คลอไปดวย  งานวิจัยที่ตีพิมพในวารสาร Sports Medicine and Physical Fitness ยืนยันเลยวาการ    
ฟงเพลงจังหวะสบายหู หรือเพลงปอปชา ๆ ในระหวางที่วิ่ง จะชวยใหอาสาสมัครวิ่งไดนานขึ้นได เมื่อเทียบกับอาสาสมัครกลุมที่     
ฟงเพลงจังหวะเราใจ หรือไมฟงเพลงใด ๆ ในขณะวิ่งเลย แตขอหามฟงเพลงขณะวิ่งบนทองถนนนะคะ เพราะไมสามารถไดยินสียง 
รอบขางไดเลยจา                                       

 ขอขอบคุณขอมูลจาก:      Zpopsugar, livestrong running, competitor 
Z Z Z Z https://health.kapook.com/view154975.html

 ผูจัดหาขอมูล:Z Z ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย 
***หมายเหตุ  ขอเรียนเชิญอาจารย บุคลการ นักเรียน รวมกิจกรรมเตนแอโรบิค 

เริ่มวันพุธที่ 24 มกราคม 2561 เวลา 16.30- 17.30 น. ที่โรงอาหารคารอเนกประสงค

รายการอาหารประจำสัปดาห

https://health.kapook.com/view154975.html
https://health.kapook.com/view154975.html
https://health.kapook.com/view154975.html
https://health.kapook.com/view154975.html


ประมวลภาพงานปใหม “สุขสันตปใหม สุขใจปจอ”
7

ดูภาพเพิ่มเติมไดที่  www.satitm.chula.ac.th
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