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สาธิตจุฬาฯ สาร
                โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม

ข่าวจากกลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์

กิจกรรมการประเมินการลดก๊าซเรือนกระจก

๑. เมื่อวันพฤหัสบดีที ่๒๙ ธันวาคม ๒๕๕๔ เวลา ๘.๐๐-๑๐.๒๐ น. กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์  
ได้เชิญวิทยากรจากวิทยาลัยปิโตรเลียมและปิโตรเคม ี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมาให้การอบรมพิเศษ      
แก่นักเรียนในหัวข้อ Low carbon activities ณ ห้องประชุมห้าทศวรรษ

๒. เมื่อวันอังคารที ่ ๑๗ มกราคม 
๒๕๕๕ อาจารย์กล ุ ่มสาระการเร ียนร ู ้
ว ิทยาศาสตร ์และคณะว ิทยากรจาก
ว ิทยาล ัยป ิ โตรเล ียมและป ิ โตรเคม ี 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้นํานักเรียน
อาสาสม ัครจ ํานวน ๑๙ คนเข ้าร ่วม
กิจกรรมการประเมินการลดก๊าซเรือน
กระจก ภายในงาน BOI FAIR ๒๐๐๑       
ณ อิมแพค เมืองทองธานี
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ข่าวแจ้งจากหน่วยห้องสมุด  

" หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ในสาขา ประวัติศาสตร์ 
ปรัชญา การเมือง มานุษยวิทยา วรรณกรรม รวมทั ้ง
วิทยานิพนธ ์ สามารถดูรายชื่อหนังสืออิเล็กทรอนิกส์และ
ดาวน์โหลดไฟล์ PDF ได้จากหน่วยห้องสมุด โดยเลือกที ่
ข่าวประชาสัมพันธ์

Fittness And Lifeนวดศีรษะคลายเครียด

ขั้นตอนการนวดหนังศีรษะ ที่จะช่วยทําให้คุณรู้สึกผ่อนคลาย 
สมองปลอดโปร่ง โล่งสบาย ด้วยวิธีง่าย ๆ ดังต่อไปนี้

  ๑.มือซ้ายรองต้นคอ และใช้อุ้งมือขวาวางพาดช่วงหน้าผาก กางนิ้วโป้งและนิ้วชี้ กดลงบริเวณคิ้ว จากนั้นให้เลื่อน
ระดับขึ้นไปอย่างช้า ๆ จนผ่านแนวเส้นผมลึกเข้าไป ๑ นิ้ว ทําซ้ําในลักษณะเดียวกัน ๕ ครั้ง

  ๒. วางอุ้งมือทั้งสองข้างแนบข้างศีรษะเหนือใบหู และใช้อุ้งมือยกหนังศีรษะขึ้น พร้อมกับการเลื่อนอุ้งมือวนเป็นวง 
ให้อุ้งมือข้างหนึ่งเลื่อนไปทางด้านหน้า อีกข้างเลื่อนไปที่กลางกระหม่อม แล้วเลื่อนไปทางศีรษะด้านหลังที่บริเวณ
ท้ายทอย และนวดจนทั่วศีรษะ

  ๓. ใช้ปลายนิ้วนวด โดยเริ่มจากหนังศีรษะด้านข้างทั้งสองด้านพร้อมกัน และค่อย ๆ กดไล่ไปทางด้านหน้า ทําซ้ํา
ลักษณะเดียวกัน ๕ คร้ัง

  ๔. นวดรอบไรผม โดยเริ่มจากจุดกึ่งกลางของแนวผม คือ บริเวณหน้าผาก ใช้ปลายนิ้วนวดเป็นวงลงไปจนถึงแนว
ผมข้างขมับ ต่อไปจนถึงบริเวณท้ายทอย ทําซ้ําในลักษณะเดียวกัน ๕ ครั้ง

  ๕. วางปลายนิ้วตรงกลางกระหม่อม ก่อนนวดวนเป็นวงจากจุดดังกล่าวไปถึงขมับ และจากข้างขมับสู่กลาง
กระหม่อมเช่นเดิม 

  ๖. ก้มหน้าลง ใช้อุ้งมือซ้ายรองรับหน้าผากไว้ ใช้ปลายนิ้วมือหรืออุ้งมือขวานวดในลักษณะวนเป็นวง จากหลังใบหู
ผ่านท้ายทอย กระทั่งไปจรดที่หลังใบหูอีกด้านหนึ่ง ทําซ้ําในลักษณะเดียวกัน ๒-๓ ครั้ง 

  ๗. ใช้ปลายนิ้วนวดจากกลางกระหม่อมลงสู่ท้ายทอย จากท้ายทอยขึ้นไปที่กระหม่อม และจากต้นคอด้านซ้ายไป
ถึงบริเวณต้นคอด้านขวา

  ๘. กําเส้นผมด้วยมือ ดึงเบา ๆ อย่างช้า ๆ นับจังหวะ ๑-๓ แล้วจึงปล่อย ทําซ้ําในลักษณะเดียวกันให้ทั่วศีรษะ 
(สําหรับผู้ที่รากผมอ่อนแอ หลุดร่วงง่าย ไม่ควรปฏิบัติในขั้นตอนนี้ค่ะ)
     หากคุณผู้อ่านนวดศีรษะตามขั้นตอนข้างต้นอย่างสม่ําเสมอ จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต การ
ทํางานของปลายเส้นประสาทและเส้นเลือดที่มีอยู่เป็นจํานวนมากใต้หนังศีรษะ แถมยังช่วยแก้ไขปัญหาเส้นผมได้
มากมาย อาทิ ผมไร้น้ําหนัก ขาดชีวิตชีวา ผมร่วง เป็นต้น

ขอบคุณเนื้อหาข่าวจาก     

woment mthai >> health>> นวดศีรษะคลายเครียด
ผู้จัดหาข้อมูล : ศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
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