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สาธิตจุฬาฯ สาร
                โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม

† พรปีใหม่จากผู้อำนวยการฯ ¢

 พ.ศ. ๒๕๕๔ ที่กำลังจะผ่านไป และ พ.ศ.๒๕๕๕ ที่กำลังจะผ่าน
เข้ามา ขอให้ทุกท่านมีความสุขกับทุกวันเวลา มีสุขภาพร่างกายที่    
แข็งแรง ปลอดภัยจากภยันตรายและโรคภัยทุกประการ

 ปีใหม ่น ี  ้ ขออัญเช ิญส ิ ่งศ ักด ิ ์ส ิทธ ิ ์ท ี ่ท ่านเคารพนับถ ือ           
ช่วยดลบันดาลพลังแห่งความสุขความสมหวังและความสำเร็จให้เกิด
แก่ทุกท่าน ให้ปี พ.ศ.๒๕๕๕ เป็นปีที่ดีและเป็นปีแห่งการร่วมแรงร่วมใจ
กันเพื่อพัฒนาโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝ่ายมัธยม ให้ก้าวสู่โรงเรียนแห่ง
ความสุขของนักเรียน บุคลากร และผู้ปกครองทุกคน

                   (อาจารย์วันชัย  เมฆหิรัญศิริ)

           ผู้อำนวยการฯและรองคณบดีคณะครุศาสตร์
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๐๖.๓๐ น. - พระสงฆ์ ๒๙ รูป จากวัดสระเกศวรวิหาร มาถึงโรงเรียน
 - ถวายภัตตาหารเช้าแด่พระสงฆ์ ณ ห้องประชุม ๕   
              ทศวรรษสาธิตจุฬาฯ อาคารอเนกประสงค์
๐๗.๓๐ น. - พิธีตักบาตรอาหารแห้งพระสงฆ์ ๒๙ รูป 
   ณ บริเวณสนามหน้าเสาธง
๐๗.๕๐ น. - พิธีสงฆ์ ณ บริเวณหน้าเสาธง
 - พระสงฆ์ ๒๙ รูป เจริญพระพุทธมนต์
 - ผู้แทนคณาจารย์ บุคลากร ผู้ปกครอง และนักเรียน
 - ถวายปัจจัย ดอกไม้ และอาหารเพลแด่พระสงฆ์
๐๘.๑๐ น. - พระสงฆ์ให้สัมโมทนียกถา และประพรมน้ำพระพุทธมนต์
๐๘.๓๐ น. - เสร็จพิธีสงฆ์
 - บวงสรวงศาลพระภูมิ
 - นักเรียนเข้าแถวเคารพธงชาติ
๐๘.๔๐ น. - พิธีการเน่ืองในวันข้ึนปีใหม่ ณ บริเวณสนามหน้าเสาธง
 - ผู้อำนวยการโรงเรียนและรองคณบดี กล่าวขอบคุณ
   ผู้มีอุปการคุณและผู้ทำคุณประโยชน์ให้แก่โรงเรียน
 - ประธานสภาและรองประธานสภานักเรียนมอบของขวัญแด่
  - คณบดีคณะครุศาสตร์
  - ผู้อำนวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝ่ายมัธยม
    และรองคณบดีคณะครุศาสตร์
  - ผู้อำนวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝ่ายประถม
    และรองคณบดีคณะครุศาสตร์
  - อาจารย์เกษียณอายุราชการที่มาช่วยสอน
  - นายกสมาคมผู้ปกครองและครูโรงเรียนสาธิต
    จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

                - นายกสมาคมนักเรียนเก่าสาธิตจุฬาลงกรณ์
       มหาวิทยาลัย
                - ผู้มีอุปการคุณ
   - ผู้แทนพนักงานขับรถของโรงเรียน
   - ผู้แทนคนงาน คนสวนและเจ้าหน้าที่
        รักษาความปลอดภัยของโรงเรียน
   - ผู้แทนคนครัว
๐๙.๐๐ น. - คณบดีคณะครุศาสตร์ กล่าวอวยพรปีใหม่
    และให้โอวาทแก่นักเรียน
  - ประธานสภานักเรียน กล่าวสวัสดีปีใหม่
    แด่คณาจารย์
  - ทุกคนร่วมร้องเพลงพรปีใหม่ เพลงสวัสดีปีใหม่
    และเพลงประจำโรงเรียน
๐๙.๓๐ น. - เสร็จพิธี
๑๐.๐๐ น. - งานรื่นเริง ณ เวทีสวนศึกษา
  - การออกร้านอาหารของโรงเรียน
    สมาคมผู้ปกครองและครูฯ 
    และสมาคมนักเรียนเก่าฯ
  - การออกร้านของกรรมการสภานักเรียน
    ชมรมและนักเรียนแต่ละระดับชั้น
  - การแสดงดนตรีและกิจกรรมบนเวที
๑๔.๐๐ น. - ปิดงาน
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ศูนย์ประสบการณ์วิชาชีพ
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ข่าวแจ้งจากศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย

Fitness And Life
วันนี้เรามาเรียนรู ้ ๑๐ วิธีลดหน้าท้องกัน

อย่าพลัดวันประกันพรุ่ง เพราะ
ร่างกายไม่รอเวลาพร้อมของความคิด 
เริ่มตั้งแต่วันนี้เพื่อสุขภาพกันเถอะค่ะ

รูปร่างมีความสำคัญทางด้านจิตใจต่อทุกเพศทุกวัยในปัจจุบันนี ้ ทุกคนมีความรู้สึกว่า หุ่นที่ดีนั้นสร้างความมั่นใจให้ตนเองได้              

อย่างมาก   หน้าท้องก็เป็นอีกหนึ่งปัญหาของคนที่มีปัญหาทางด้านรูปร่าง เพราะคนมักกังวลว่า หน้าท้องที่ใหญ่นั้นทำให้ใส่เส้ือผ้าไม่สวย ทำอะไร

อืดอาด  และแลดูแก่ก่อนวัย หน้าท้องใหญ ่ไม่ได้เป็นปัญหาแค่ผู้หญิงเท่านั้น  แต่ยังเป็นปัญหาใหญ่สำหรับชายหนุ่มทั่วไปด้วย  เพราะสำหรับผู้ชาย

แล้ว หน้าท้องเป็นส่วนที่ลดได้ยากที่สุด  เราจึงควรมี วิธีการลดหน้าท้อง   ต่างๆ เพื่อปรับสภาพร่างกายของเราให้อยู่ในสภาพที่ปกติ ผู้ที่ต้องการ

หา วิธีลดหน้าท้อง นั้นมีวิธีการไม่ยากเลย เพียงแค่เราควบคุมอาหารและออกกำลังกายเราก็จะสามารถมีรูปร่างที่สวยงามได้ไม่ยาก

ต่อไปนี้ 10 วิธีลดหน้าท้อง ให้มีสัดส่วนสวยงาม
ท่าที่ 1. นอนตะแคง หนุนศีรษะด้วยแขน โดยให้ต้ังศอกข้ึนมา แล้วเอามือรองรับศีรษะไว้ จากนั้น ให้ยกขาด้านตรงข้ามกับมือที่

ต้ัง ศอกข้ึน ยกขาข้ึน 90 องศา จนขาสูงเท่าระดับสะโพก แล้ว ค้างไว้ หายใจเข้าลดขาลงแล้วหายใจออก ทำอย่านี้ 20 ครั้ง 3 เซท

ท่าที่ 2. นอนหงาย นำมือประสานไว้ที่ท้ายทอย แล้วต้ังเข่าข้ึนมา ให้ยกเข่าข้ึนมาจนชิดหน้าอก โดยใช้เข่าขวา ยกข้ึนมาให้ชิด

หน้าอกด้านซ้าย แตะสลับสองข้างไปมา จนครบ 20ครั้งละ 3 เซท

ท่าที่ 3. ยืนตัวตรง แยกขาออกให้เท่ากับความกว้างของหัวไหล่ ยกมือสองข้างข้ึนเหนือศีรษะจับมือประสานกันไว้แล้วค่อยๆโยก

ตัวไปทางซ้าย ให้เกิดการตึงบริเวณด้านข้างลำตัว หายใจเข้า ค้างไว้ แล้วค่อยๆเอนตัวข้ึนตรงหายใจออก แล้วโยกตัวไปทางขวา 

จนเกิดการตึงบริเวณข้างลำตัว หายใจเข้า ค้างไว้ แล้วค่อยๆเอนตัวข้ึนตรงหายใจออก ทำอย่างนี้สลับกันไปมา 20 ครั้ง 3 เซท

 ท่าที่ 4. นอนคว่ำหน้า ร่างกายเหยียดตรง แล้วค่อยๆยก มือ ทั้งสองข้าง และ เท้า ทั้งสองข้าง ข้ึน พร้อมๆกันหายใจเข้า ค้างไวแล้ว

ค่อยๆลดมือและเท้าทั้งสองลง หายใจออก ทำอย่างนี้ 20 ครั้ง 3 เซท

 ท่าที่ 5. นอนหงายหน้า  ร่างกายเหยียดตรง ค่อยๆยกเท้าทั้งสองข้างข้ึนต้ังฉากกับลำตัว หายใจเข้า ค้างไว้ แล้วค่อยๆลดเท้าลงมา

ให้ขนานกับพื้น หายใจออก ทำอย่างนี้ 20 ครั้ง 3 เซท

 ท่าที่ 6. เรียกว่าท่าปั่นจักรยาน ให้นอนหงาย หลังราบกับพื้น ค่อยๆยกสะโพกข้ึนมา ยกขาทั้งสองข้างข้ึนมา แล้วทำการปั่น

จักรยานอากาศ ทำอย่างนี้ 100 ครั้ง 3 เซท

 ท่าที่ 7. ยืนตรง กางขาออกให้เท่ากับความกว้างของหัวไหล่ แล้วเอามือแตะสะโพกทั้งสองข้าง ค่อยๆย่อเข่าลง จนก้นหย่อนจนตึง

บริเวณด้านหลัง ค้างไว้ แล้วค่อยๆ ยืดตัวข้ึน หายใจออก ทำอย่างนี้ 20 ครั้ง 3 เซท

ท่าที่ 8.  ยืนตัวตรง ขาชิดกัน แล้วค่อยๆ เอนลำตัวไปด้านข้าง ค้างไว้ หายใจออก แล้วค่อยๆหันลำตัวมาด้านหน้าจากนั้น เอนลำตัว

ไปอีกข้างหนึ่ง ค้างไว้ หายใจออก ทำอย่างนี้ 20 ครั้ง 3 เซท

 ท่าที่ 9. คว่ำหน้า แล้วค่อยๆยกตัวข้ึน มือ และเข่า ให้ชันเอาไว้ ค่อยๆยกขาข้ึน จนเกร็งที่ด้านหน้าท้อง ค้างไว้ หายใจออก ลดขาลง 

หายใจเข้า แล้ว ยกขาข้ึนอีกข้างหนึ่ง จนหน้าท้องเกร็งค้างไว้ ทำสลับสองข้างอย่างนี้ 20 ครั้ง 3 เซท

ท่าที่ 10. นอนหงายราบกับพื้น เอามือทั้งสองข้าง วางไว้ด้านข้างลำตัว ค่อยๆยกขาทั้งสองข้างข้ึนจนถึงระดับหน้าออก หายใจออก 

ค้างไว้ แล้วค่อยๆยกขาทั้งสองข้างลง หายใจเข้า ทำอย่างนี้20 ครั้ง 3 เซท

จะเห็นว่า เสียเวลาแค่วันละไม่กี่นาที แต่คุณก็สามารถมีหน้าท้องที่สวยงามได้ในที่สุดโดยที่ไม่ต้องเสียสตางค์เลยสัก

บาท แถมเรายังได้สุขภาพที่ดี และได้ความม่ันใจกลับคืนมาด้วย ที่สำคัญ คือวิธีลดหน้าท้องเหล่านี้ จะได้ผลมิได้เลย ถ้าผู้ที่

ต้องการจะลดนั้นไม่มีความเพียรพยายาม ความอดทนและควบปฏิบัติควบคู่กับการดุแลเรื่องอาหารค่ะ

นำข้อมูลมาจาก   ศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายผู้จัดหาข้อมูล
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ข่าวแจ้งจากหน่วยห้องสมุด

หน้า ๖

“แดดเช้าร้อนเกินกว่าจะนั่งจิบกาแฟ” (รางวัลวรรณกรรมสร้างสรรค์ยอดเยี่ยม
แห่งอาเซียน ประจําปี ๒๕๕๔)
ผู้แต่ง : จเด็จ  กําจรเดช 

เป็นหนังสือที่รวมเรื่องสั้น ๑๒ เรื่อง ที่ทําให้เรามองสิ่งต่าง ๆ รอบตัว
ด้วยดวงตาที่เปลี่ยนไป เรื่องสั้นเหล่านี้แม้จะดูหนักหน่วงมีมิติที่ทับซ้อน มีมุม
มองที่แปลกต่าง หากแต่มีความหมายอันน่าพินิจ

นักเขียนเน้นการเล่าเรื่องอย่าง มีชั้น เชิง อย่างซ่อนเง่ือนซ่อนปม กํากับ
บทบาทความคิดอย่างมีศิลปะในการเรียงร้อยและจัดวางจังหวะถ้อยคําและ
ข้อความ เรื่องราวที่มีลีลาเชิงอุปลักษณ ์ ประชดประชัน ยั่วล้อ การละเล่นกับ
ความแปลกประหลาด ความชํารุดของสังคมและปรัชญาที่แฝงอยู ่ ลงไปถึงราย
ละเอียดของอารมณ์มนุษย์ ภายหลังเผชิญความโศกเศร้าและหายนะ เผชิญ
ชะตากรรมที่เกิดจากน้ํามือมนุษย ์ ภาพย่อยในเนื้อหาแต่ละเรื่อง เรียกอารมณ ์
และวิธีการมองโลก กระตุ้นให้คิดตามและคิดต่อ เป็นเรื่องสั้นชุดหนึ่งที่ท้าทาย
จิตสํานึกของคนในสังคมได้เป็นอย่างดี

แนะนําหนังสือใหม่

"ไม่มีหญิงสาวในบทกวี" (รางวัลวรรณกรรมสร้างสรรค์ยอดเยี่ยมแห่งอาเซียน 
ประจําปี ๒๕๕๓)  ผู้แต่ง : ซะการีย์ยา อมตยา 

เป็นกวีนิพนธ์นําเสนอภาพและแนวคิดเพื่อการดํารงและดําเนินชีวิต
อย่างสันติสุข ที่ผสมผสานวรรณศิลป ์ ปรัชญา และศิลปะเข้าด้วยกันอย่าง
กลมกลืน ประกอบด้วยเนื้อหาหลากหลายมิต ิ ตั้งแต่ปัจเจกบุคคล จนถึงระดับ
สังคม  ไม่ผูกกับยุคสมัย ไม่มีพรมแดน ข้ามมิติเวลา และมิติพื้นที่ มีความลุ่มลึก 
กระตุ้นให้เกิดจินตนาการ ขบคิดและคิดต่อ

กวีนิพน์เล่มนี ้เป็นบทร้อยกรองอิสระ (free verse) มีความสอดคล้อง
ระหว่างรูปแบบกับเนื้อหาที่มีความหลากหลาย แม้ไม่มีจังหวะของฉันทลักษณ์ 
แต่ผู้เขียนสามารถวางจังหวะคํากวีได้อย่างทรงพลัง และสามารถใช้ภาษาที่
ทําให้เกิดจินตภาพ มีการสร้างภาพพจน์ที่ลุ่มลึก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การใช้
การอ้างถึง (allusion) และปฏิทรรศน์ (paradox)

* * สามารถยืมได้ที่ห้องสมุด * *
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