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สาธิตจุฬาฯ สาร
                โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม

ข่าวแจ้งจากกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ

กําหนดการพิธีแสดงมุทิตาจิตแด่อาจารย์และบุคลากรที่เกษียณอายุราชการ โดยนักเรียน

 ตามที่บริษัทเสริมปัญญา จํากัด ได้จัดโครงการทดสอบความรู้วิชาภาษาอังกฤษครั้งที่ ๒๖  ประจําปี        
การศึกษา ๒๕๕๔ เมื่อวันเสาร์ที่ ๖ สิงหาคม ๒๕๕๔  มีนักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝ่ายมัธยม เข้าร่วมการทดสอบ
และได้รับรางวัลดังต่อไปนี้
 ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๒
  ได้คะแนนอันดับที ่๑ ระดับภาค คือ ด.ญ.ณรดา ชาตะสิงห์   ม.๒/๖
  ได้คะแนนอันดับที ่1 ระดับจังหวัด คือ ด.ญ. มนต์ชาดา สุขหร่อง   ม.๒/๒
 ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๔
  ได้คะแนนอันดับที ่๑ ระดับประเทศ คือ น.ส. อลิสา ศรีรัตน ์ม.๔/๑
  ได้คะแนนอันดับที ่๒ ระดับจังหวัด คือ นายกิตติ แซ่จึง ม.๔/๑
  ได้คะแนนอันดับที ่๓ ระดับจังหวัด คือ น.ส.ชนุตม์ ศิริโสภณศิลป ์ม.๔/๒
 ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๖
  ได้คะแนนอันดับที ่๑ ระดับจังหวัด คือ นายธาวิน วสุรัตน์ ม.๖/๒
  ได้คะแนนอันดับที ่๒ ระดับจังหวัด คือ นายวชิรพงศ์ ศรีธรรมศักดิ์ ม.๖/๒

กำหนดการพิธีแสดงมุทิตาจิตแด่ อาจารย์และบุคลากรที่เกษียณอายุราชการ
วันพุธที่ ๒๑ กันยายน ๒๕๕๔
ณ โรงอาหาร อาคารเอนกประสงค์ 

_______________________________________
เวลา ๗.๓๐ - ๗.๔๐ น.  นักเรียนเข้าแถวหน้าห้องเรียนและเดินแถวไปบริเวณ โถงโรงอาหาร
เวลา ๗.๔๐ - ๗.๕๐ น. นักเรียนเข้าแถวเคารพธงชาติ ณ บริเวณพิธี 
เวลา ๘.๐๐ น.   อาจารย์เกษียณอายุราชการ มาถึงบริเวณพิธี 
เวลา ๘.๐๕ น.   ตัวแทนนักเรียนระดับชั้น ม.๑ -  ม.๖ กล่าวแสดงมุทิตาจิตและ

มอบของที่ระลึกแด่ อาจารย์เกษียณอายุราชการ
เวลา ๘.๒๕ น.   อาจารย์เกษียณอายุราชการกล่าวให้โอวาทแก่นักเรียน
เวลา ๘.๓๐ น.   เจ้าหน้าที่ คนงาน คนครัว เกษียณอายุราชการ ขึ้นบนเวที

ตัวแทนนักเรียนกล่าวแสดงมุทิตาจิตและมอบของที่ระลึกแด่ 
เจ้าหน้าที่เกษียณอายุราชการ

เวลา ๘.๓๕ น. ผู้แทนเจ้าหน้าที่ คนงาน คนครัว เกษียณอายุราชการกล่าวให้โอวาทแก่นักเรียน
เวลา ๘.๔๐ น.   วงโยธวาทิตบรรเลงเพลงประจำโรงเรียน

เสร็จพิธี 
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ข่าวแจ้งจากศูนย์แนะแนว

ข่าวแจ้งจากหน่วยห้องสมุด

ค่ายเจาะจิตครั้งท่ี  ๘  (ม-๔-ม.๖)

 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จัดกิจกรรม “ค่ายเจาะจิต ครั้งที่ ๘” ขึ้นในระหว่างวันที่ ๑๔ – ๑๕ ตุลาคม 
๒๕๕๔ โดยเปิดรับสมัครนักเรียนที่กำลังศึกษาอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ทุกแผนการเรียน สมัครเพื่อเข้าร่วม
โครงการ

 นักเรียนที่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ศูนย์แนะแนวและส่งใบสมัครได้ที่ศูนย์แนะแนวภายในวันที่ ๑๕  
กันยายน ๒๕๕๔

ค่ายรามาปณิธาน ครั้งท่ี ๑๗ (ม.๔- ม.๕)

 นักศึกษาคณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบด ี จัดกิจกรรม “ค่ายรามาปณิธาน ครั้งที ่ ๑๗” ขึ้นในระหว่างวันที่ 
๑๕ –  ๑๗ ตุลาคม ๒๕๕๔ โดยเปิดรับสมัครนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่๔ – ๕ สายวิทยาศาสตร์ – คณิตศาสตร ์ จำนวน     
๑๒๐ คน สมัครเข้าร่วมโครงการ

 นักเรียนที่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ที่ศูนย์แนะแนว และสามารถดาวน์โหลดใบสมัครได้ที่

http://ramapanitharn17.com หรือ http://www.facebook.com/  ramapanitharn17  ภายในวันที่ ๑๖ กันยายน  ๒๕๕๔

ค่ายสู่ฝันวันเป็นหมอ ครั้งท่ี ๑๘ (ม.๔ – ม.๖)

 คณะแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จัดกิจกรรมค่ายสู่ฝันวันเป็นหมอ ครั้งที ่๑๘”  ในระหว่างวันที ่๑๐ 
– ๑๒ ธันวาคม ๒๕๕๔ โดยเปิดรับสมัครนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สายวิทยาศาสตร์ สมัครเข้าร่วมโครงการ

 นักเรียนที่สนใจสามารถดูรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ที่ศูนย์แนะแนว หรือทางเว็บไซต์ http://www.medswucamp.com  
ภายในวันที่ ๗  ตุลาคม ๒๕๕๔

รายชื่อหนังสืออ่านนอกเวลาพร้อมให้บริการ

1. วอลเตอร์ + ซาย ลี ก้าวเดินไร้ขา 

2. ทศกัณฐ์ออนไลน์

3. Little DJ เสียงจากหัวใจ 

4. รอยพระยุคลบาท

5. ชนะคู่แข่งด้วยการตลาด กับ Facebook + twitter Marketing 

6. เอกภพ เพ่ือความเข้าใจในธรรมชาติของจักรวาล 

7. แก้วจอมซน 

และยังมีอีกมากมายสามารถสืบค้นได้จาก http://161.200.155.10/

http://www.satitm.chula.ac.th
http://www.satitm.chula.ac.th
http://www.medswucamp.com
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ข่าวแจ้งจากศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย

หน้า ๕

         

คุณภาพชีวิตที่ดีของพวกเรา คนรักหัวเข่า วิธีช่วยให้กระดูกของคุณแข็งแรงขึ้น หัวเข่าสุขภาพดีขึ้นนะคะ

วิ่งอย่างไรไม่ให้ปวดเข่า ป้องกันเข่าเสื่อม ได้ลดน้ำหนักด้วย

อาการปวดเข่าที่พบได้บ่อยจากการว่ิง เกิดจากการบาดเจ็บซ้ำๆ ของกระดูกอ่อนของกระดูกสะบ้าหัวเข่าและกระดูกหัวเข่า  โดยมัก

ทำให้เกิดอาการปวดด้านหน้าของข้อเข่าแต่อยู่ด้านหลังของกระดูกสะบ้า อาการปวดมักเป็นมากขึ้นเวลาขึ้นลงบันได หรือเวลานั่งยองๆ นานๆ 

นอกจากนี้ในกีฬาที่ต้องมีการกระโดดเช่นบาสเกตบอล ก็อาจเกิดการบาดเจ็บซ้ำๆ ของเอ็นที่อยู่ใต้ต่อกระดูกสะบ้าร่วมด้วย

การว่ิงขึ้นลงเนินบ่อยๆ หรือต้องมีการงอเข่ามากๆ อาจจะทำให้เกิดการเสียดสีของพังผืดที่อยู่ด้านข้างนอกของเข่า  ทำให้เกิดอาการปวด

บริเวณด้านนอกของข้อเข่าได้ ผู้ที่มีข้อเข่าเสื่อมและใส่รองเท้าที่ไม่มียางกันกระแทกหรือ Air cushion อาจเกิดอาการปวดบริเวณด้านในของข้อ

เข่าได้

แนวทางป้องกันไม่ให้เกิดอาการปวดเข่าขณะวิ่ง  ได้แก่

การยืดกล้ามเน้ือรอบเข่า (Stretching) และข้อเท้าให้เพียงพอ ควรยืดช้าๆ ค้างไว้ 10-15 วินาที ต่อครั้ง ทำประมาณ     5-10 ครั้งต่อ

กล้ามเนื้อหนึ่งมัด เน้นการยืดกล้ามเนื้อน่อง กล้ามเนื้อกางสะโพก กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และกล้ามเนื้อต้นขาด้านด้านหลังเป็นหลัก

การอบอุ่นร่างกาย Warm-up ให้เพียงพอ โดยเริ่มจากการเดินเร็วหรือว่ิงเหยาะๆ 5-10 นาทีก่อนที่จะว่ิงเต็มที่ เพ่ือให้มีการปรับตัวของ

กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกกำลังกาย ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบการหายใจ

การเลือกรองเท้าวิ่ง ควรมีพ้ืนกันแรงกระแทกที่เพียงพอและมีความกระชับพอดีกับเท้า เวลาเลือกซื้อที่ร้านควรบอกพนักงานว่าคุณ

ต้องการเล่นกีฬาชนิดไหน ในปัจจุบันถ้าคุณไปเดินในแผนกกีฬาของห้างสรรพสินค้า จะเห็นว่ามีการแยกประเภทรองเท้าสำหรับกีฬาประเภท

ต่างๆ ไว้แล้ว

การตรวจดูลักษณะเท้าว่าผิดปกติหรือไม่ ส่วนใหญ่ที่พบคือ ภาวะเท้าแบน ถ้าคุณมีเท้าแบนหรือไม่มีอุ้งเท้าสูงเพียงพอ เวลาว่ิงนานๆ 

อาจทำให้มีแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนกระทำต่อข้อเท้าและข้อเข่าอย่างผิดปกติ ทำให้เกิดอาการปวดเข่าหรือข้อเท้าเรื้อรังได้ ท่านควรไปพบแพทย์เพ่ือ

ขอคำปรึกษาหรืออาจลองซื้อแผ่นยางเสริมอุ้งเท้าที่มีขายสำเร็จรูปมาติดภายในรองเท้า  และสิ่งสำคัญเลยนะคะบริเวณที่ว่ิง ควรเป็นพ้ืนที่เสมอกัน 

ไม่ควรว่ิงบริเวณที่เป็นพ้ืนเอียงหรือบริเวณที่มีการหักเลี้ยวอย่างเฉียบพลัน พ้ืนว่ิงที่ดีที่สุดคือ พ้ืนยางสังเคราะห์เพราะมีความนุ่มและเก็บพลังงาน

เพ่ือเปลี่ยนเป็นแรงส่งตัวได้ดี คุณอาจว่ิงบนพ้ืนดินแทนก็ได้ และถ้าจะว่ิงบนพ้ืนคอนกรีตควรเลือกรองเท้าที่รับแรงกระแทกอย่างเพียงพอ

ครั้งต่อไปเราจะกลับมาพบกับศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ในหัวข้อลักษณะการว่ิงที่ถูกและผิดวิธีให้ท่านผู้อ่านได้เกิดความเข้าใจ

มากขึ้นและสามารถนำไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และปลอดภัยค่ะ ขอให้มีความสุขกับการออกกำลังกายกันนะคะ

แหล่งท่ีมา :  www.google.com  หัวข้อ วิ่งอย่างไรไม่ให้ปวดเข่า ป้องกันเข่าเสื่อม ได้ลดน้ำหนักด้วย                                

     โดย หมอโจ ทพ.ภฤติพงค์ แจ้งจำรัส ว่าที่ หัวหน้าชมรม คนรักหัวเข่า                 

                     ศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายผู้จัดหาข้อมูล 

       การปวด ไขข้อ บั่นทอนสุขภาพร่างกายจิตใจและการทำงาน 

Fitness And Life

 โครงการจุฬาฯคิดส์คลับร่วมกับหน่วยภูมิแพ้และภูมิคุ ้มกันวิทยา ฝ่ายกุมารเวชศาสตร ์ โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์  ขอเชิญคณาจารย์ บุคลากร ผู้ปกครอง สมาชิกโครงการจุฬาฯคิดส์คลับ และผู้สนใจทุกท่าน เข้าร่วม
กิจกรรมและฟังการเสวนา เรื่อง “แพ้นม แพ้อาหาร...ปัญหาที่พบบ่อย”  โดย รศ.พญ.พรรณทิพา  ฉัตรชาตร ี ใน      
วันเสาร์ที ่๑๗ กันยายน ๒๕๕๔ เวลา ๐๘.๓๐ -๑๒.๐๐ น. ณ ห้องประชุมมงคลนาวิน ตึก สก. ชั้น ๑๐ โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ ์ ผู้เข้าร่วมงานสามารถชมนิทรรศการ บู้ทผลิตภัณฑ ์ และร่วมกิจกรรมจุฬาฯคิดส์จิตอาสา ฯลฯ            
(ลงทะเบียน ๕๐ ท่านแรกรับของที่ระลึกพิเศษ)

ข่าวจากกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

http://www.satitm.chula.ac.th
http://www.satitm.chula.ac.th
http://xn--22c6d0amx5a0dc4ee.com/?p=74
http://xn--22c6d0amx5a0dc4ee.com/?p=74
http://xn--22c6d0amx5a0dc4ee.com/?p=90
http://xn--22c6d0amx5a0dc4ee.com/?p=90
http://www.google.com
http://www.google.com


  วารสารประจําสัปดาห์  โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝ่ายมัธยม ปีการศึกษา ๒๕๕๔   ปีท่ี ๒๑ ฉบับท่ี ๑๔  ประจําวันพุธท่ี ๑๔ กันยายน ๒๕๕๔ 

WWW.SATITM.CHULA.AC.TH จัดทําโดยหน่วยประชาสัมพันธ์ โทร.๘๒๓๕๘ หน้า ๖

ข่าวจากกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

อาจารย์ธนยศ  พุทธพงศ์  ได้รับเชิญเป็นวิทยากรอบรมเชิงปฏิบัติการออกแบบการจัดการเรียนรู้การวัดผล
ประเมินผลอิงมาตรฐานการเรียนรู้และพัฒนาทักษะการสอนกีฬาฮอกกี้ให้กับครูผู้สอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษาระดับชั้น มัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลายจังหวัดพิษณุโลกและอุตรดิตถ ์ โดยสมาคมฮอกกี้แห่ง
ประเทศไทย  ตามโครงการยกระดับผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาทั้งระบบ ระหว่างวันที ่ ๑๘-๒๐ สิงหาคม  ๒๕๕๔              
ณ ห้องประชุมโรงเรียนท่าปลาประชาอุทิศ  อําเภอท่าปลา  จังหวัดอุตรดิตถ์

พิธีมอบทุนการศึกษา ประจําปีการศึกษา ๒๕๕๔

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

