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ผูอำนวยการฯ มอบเสื้อสามารถใหแกนักเรียนที่สรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียน

นายกฤตกร  กานติกูล  ม.๖/๓

 เด็กชายกฤษฎ   บุญศิริเศรษฐ  ม.๒/๔

เด็กชายมัตตัญู  ตั้งเง็กกี่  ม.๑/๓

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ขอแสดง
ความยินดีกับนักเรียนที่ไดสรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียน  ในการนี้       
ผูอำนวยการโรงเรียน ผศ.ชัยศักดิ ์  ชั่งใจ ไดมอบเสื้อสามารถ ใหกับ
นักเรียน และมอบชอดอกไม แสดงความยินดีแกผูปกครองของ
นักเรียน และคณาจารยรวมแสดงความยินด โดยมีนักเรียนที่สราง   
ชื่อเสียงใหกับโรงเรียน ดังนี้

๑. นายกฤตกร  กานติกูล  ผานการอบรมคัดเลือกครั้งที ่๒ 
โครงการจ ัดส งผ ู แทนประเทศไทยไปแข งข ันคณิตศาสตร  - 
วิทยาศาสตรโอลิมปกระหวางประเทศ (IMSO)   ตั้งแตยังศึกษาอยูชั้น
มัธยมศึกษาปที ่ ๒ และผานการอบรมหลังจากนั้นติดตอกันทุกปจน
กระทั่งปลาสุด และไดรับคัดเลือกเปนหนึ่งในหกผูแทนประเทศไทย   
ไปแขงขันคณิตศาสตรโอลิมปกระหวางประเทศ ประจำปพุทธศักราช  
๒๕๕๖ The 54th International Mathematical Olympiad  (IMO 2013)   
ณ  เมืองซานตา มารตา   ประเทศโคลอมเบีย   ระหวางวันที่ ๑๘  - 
๒๘ กรกฎาคม  ๒๕๕๖ 
f ๒. เด็กชายกฤษฎ  บุญศิริเศรษฐ ไดรับคัดเลือกจาก
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน หรือ สพฐ  เปนตัวแทน
นักเรียนไทยไปแขงขันคณิตศาสตรโอลิมปกเอเชีย ระดับมัธยมศึกษา        
ตอนปลาย   Southeast  Mathematics  Olympiad   2013   (SMO)   
ณ สาธารณรัฐประชาชนจีน ระหวางวันที ่ ๒๓ กรกฎาคม -           
๒ สิงหาคม  ๒๕๕๖          
f ๓. เด็กชายมัตตัญู   ตั้งเง็กกี่   ไดรับคัดเลือกจากสำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน หรือ สพฐ. เปนตัวแทน
ประเทศไทยเขารวมการแขงขันคณิตศาสตรโลก  ระดับประถมศึกษา 
  :  Po Leung Kuk  Primary Mathematics  World  Contest 2013  
(PMWC)     ณ เขตบริหารพิเศษฮองกง   สาธารณรัฐประชาชนจีน     
ซึ่งจะจัดขึ้นระหวางวันที่ ๑๒ - ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๖
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ขาวแจงจากฝายวิชาการหลักสูตรและการสอน

f นายกิตติภพ  พละการ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖/๑ ปการศึกษา ๒๕๕๕  ไดรับรางวัลจากกองทุน ศาสตราจารย       
ดร.สิปปนนท      เกตุทัต “รางวัลสิปปนนท” ประจำป ๒๕๕๖ ในการทำคะแนนสอบ O-NET สาขาวิทยาศาสตร สูงสุดอันดับที่ ๒ ของ
ประเทศ  ดวยคะแนน ๙๒.๐๘ คะแนน ในวันที่ ๕ กรกฎาคม ๒๕๕๖ ณ หองประชุมสนม สุทธิพิทักษ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย

ขาวแจงจากศูนยสังเกตการณโลกและอวกาศเพื่อการเรียนรู 

ศูนยสังเกตการณโลกและอวกาศเพื่อการเรียนรู โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม
กิจกรรมการจัดแสดงทองฟาจำลองจูเนียรเนื่องในงานสาธิตวิชาการ ครั้งที่ ๔  ณ มหาวิทยาลัยขอนแกน

P จากกรอบแนวคิดสำคัญของการจัดงานในครั้งนี้ที่วา “สาธิตกาวหนา พัฒนานวัตกรรม กาวล้ำสูอาเซียน” โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยขอนแกน ไดเชิญใหศูนยสังเกตการณโลกและอวกาศเพื่อการเรียนรู โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม ไปจัดนิทรรศการ
แสดงนวัตกรรมการเรียนรูทางดาราศาสตรดวยทองฟาจำลองจูเนียรและหลักการทำงานของกลองโทรทรรศนที่ใชสังเกตดวงดาวบน
ทองฟา ผลการจัดนิทรรศการในครั้งนี้ไดรับเกียรติจากรัฐมนตรีชวยวาการกระทรวงศึกษาธิการ เสริมศักดิ์ พงษพานิช เขาเยี่ยมชม 
และคณะครูอาจารย นักเรียนทั้งระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา รวมผูเขาเยี่ยมชมและตอบแบบสอบถามจำนวน ๗๐๐ คน      
ซึ่งนับไดวาประสบผลสำเร็จเปนอยางดียิ่ง 

f ทั้งนี้ทางศูนยสังเกตการณฯ ไดเดินทางไปจัดแสดงตั้งแตวันอังคารที ่๒๕ ถึงเสารที ่๒๙ มิถุนายน ๒๕๕๖ รวมจำนวน ๕ วัน 
โดยมีนักเรียนและศิษยเการวม ๑๙ คน และผูบริหารพรอมคณาจารยประจำศูนยสังเกตการณฯ ปฏิบัติหนาที่ดูแลนักเรียนรวม        
๘ ทาน ไดแก อาจารย ดร.นาถวดี  นันทาภินัย ผศ.สุวรรณา ทิมสถิต อาจารยฉันทนา เชาวปรีชา อาจารยสิริภัทร ชื่นคา        
อาจารยโกเมศ นาแจง  อาจารยวิทยา อินโท  อาจารยพรเทพ ทองตั้ง และอาจารยน้ำฝน นาสวาสดิ์  

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


  วารสารประจำสัปดาห โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม ปการศึกษา ๒๕๕๖ ปท่ี ๒๓ ฉบับท่ี ๔  วันพุธท่ี ๑๐ กรกฎาคม ๒๕๕๖ 

WWW.SATITM.CHULA.AC.TH จัดทำโดยหนวยประชาสัมพันธ โทร.๘๒๓๕๘ หนา ๔

ภาพบรรยากาศกิจกรรมสัมพันธระหวางโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ - โรงเรียนสมาคมไทย-ญี่ปุน
วันอังคารที่ ๙ กรกฎาคม ๒๕๕๖ 
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ขาวแจงจากหนวยหองสมุด  

ประชาสัมพันธหนังสือใหม

หองสมุดไดรับความอนุเคราะหจาก ผูชวยศาสตราจารย ปนิดา ศิริกุลวิเชฐ ไดบริจาคหนังสือจำนวน ๒ เลมไดแก

f ๑. ภูมิภักดิ์รักษแผนดิน โดย รองศาสตราจารย ดร.กรรณิการ สัจกุล เปนหนังสือที่ไดถอดคำบรรยายจากการ
ปาฐกถาศาสตรจารย ดร.พฤทธิ์ ศิริบรรณพิทักษ ครั้งที ่ ๒ เรื่อง “ภูมิภักดิ์รักษแผนดิน” โดย รองศาสตราจารย ดร.กรรณิการ      
สัจกุล เมื่อวันที่ ๒๐ สิงหาคม ๒๕๕๓ ปาฐกถาที่ไดนำมาตีพิมพนี้เปนเพียงแนวคิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมไทยในชวงเวลาของความ
ขัดแยงอยางรุนแรง ของผูคนที่มีความคิดตางกัน โดยในป ๒๕๕๔ มหันตภัยใหญถาถมเขาบุกจูโจมประเทศไทยอยางยอยยับ อุทภัย
ครั้งนี้ไมใชอริราชศัตรู ที่ไมรูจักวาใครที่มาเผาบานเผาเมืองเหมือนป ๒๕๕๓ โดยหวังวาผูอานจะนำอดีตเปนบทเรียนสอนใจ

f ๒. พอด ี พอใจ พอใช พอเพียง ปฏิบัติการโรงเรียนเศรษฐกิจพอเพียง โดยมูลนิธิโรงเรียนรุงอรุณ เปนหนังสือที่  
เกี่ยวกับความพยายามของโรงเรียนรุงอรุณที่จะสรางวิถีพอเพียงใหเปนแกนของวิถีรุงอรุณ นับตั้งแตพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวได
พระราชทานหลักคิด หลักปฏิบัติเรื่องปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาและการดำรงชีวิตของประชาชน
ชาวไทย ทีมงานโรงเรียนรุงอรุณไดรวมกันถอดบทเรียนและจัดทำคูมือปฏิบัติการโรงเรียนเพื่อแบงปนประสบการณการเรียนรู คูมือ
เลมนี้มีรูปแบบที่นำผูอานไปสัมผัสวัฒนธรรมแหงความพอเพียงที่แทรกซึมอยูในทุกพื้นที ่ ทำใหผูอานไดรับทราบถึงกระบวนการ  
เรียนรูจากการปฏิบัติจริงที่ตอเนื่องยาวนาน

 ☆☆☆ สามารถอานเพิ่มเติมไดที่หองสมุด ☆☆☆

รายการอาหารประจำสัปดาห ตั้งแตวันจันทรที่ ๑๕ - วันศุกรที่ ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ตั้งแตวันจันทรที่ ๑๕ - วันศุกรที่ ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ตั้งแตวันจันทรที่ ๑๕ - วันศุกรที่ ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ตั้งแตวันจันทรที่ ๑๕ - วันศุกรที่ ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๕๖

วันจันทร แกงเขียวหวานไก  มะละกอผัดไข  ฝรั่ง วันพฤหัสบดี ปลาชุบเกล็ดขนมปงทอด   ครีมซอส

วันอังคาร สปาเก็ตตี้ซอสขาว   กลวยไข สลัดผักสด   ขาวโพดน้ำแดงนมสด

วันพุธ หมูน้ำตก   แกงจืดกะหล่ำปลี   มันน้ำเชื่อม วันศุกร ไกทอด   ซุบกวางตุง   ทับทิมขนุนน้ำเชื่อม
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Fitness And Life

คนปจจุบันมีปญหากับคอและไหลกันมากเพราะกิจกรรมที่ทำในชีวิตประจำวัน กระดูกตนคอมีปญหาก็เยอะ และยิ่งนับวันอายุของคน
ที่เปนโรคนี้ก็นอยลงมาเรื่อยๆ มีเด็กคนนึงไปหาหมอครับ หมอไมคิดวาจะเปนเพราะกระดูกตนคอมีปญหาเพราะอายุยังนอยอยูเลย แตพอถาย
เอ็กเซรยออกมาจึงไดรูวาเปนจริงๆ สอบถามไดความวา กมหนากมตาเรียนหนังสือ แลวก็เรียนเปยโน แลวก็เลนคอม แลวมันจะไมเปนไดยังไง
ในเมื่อนั่งกมหนาขดตัวอยูตลอดเวลา  ปวดคอ ปวดไหล ทำอยางไรดี?

การปฏิบัติตน 
๑. ไมอยูในอิริยาบถเดียวนาน ๆ  

๒. ไมกมหรือเงยมากเกินไป ไมหมุนคออยางรวดเร็ว
๓. หลีกเลี่ยงการกม, เงย, การนอนศีรษะสูง 
๔. ไมนั่งคอม - สัปหงก และไมนั่งหลับตาขณะรถวิ่ง 
๕. โตะทำงานควรสูงพอกับระดับมือ ศอกสูงกวาระดับโตะเล็กนอย เกาอี้มีที่วางแขน
๖. ลุกและลงนอนโดยใชทานอนตะแคง ขึ้นและลงจากที่นอนโดยใชขอศอกยันพื้น ไมควรนอนคว่ำ 
๗. ที่นอนและหมอนแนนพอดี หมอนกวางรับสวนแอนของคอในทานอนหงาย และสูงกวาระดับไหล 
๘. ถามีอาการปวดรุนแรง ใชน้ำอุนประคบ ถาไมทุเลาควรไปพบแพทย 
๙. ถามีอาการปวดหามเดินทาง ในถนนที่ขรุขระ มีหลุมบอ หามเลนกีฬาที่กระทบกระเทือนตอคอ เชนกระโดดเชือก แบดมินตัน 
๑๐. บริหารกลามเนื้อคอ และไหลสม่ำเสมอ 

f อาการปวดคอ และไหล เกิดจากหลายสาเหตุ ทั้งจากการที่กลามเนื้อคอทำงานมากเกินไป เกิดจากอุบัติเหตุ หรือจากโรคที่เกี่ยวกับ
กระดูกสันหลังสวนคอ เชน กระดูกเสื่อม เหลานี้มีขอควรระวัง และทาบริหารคอและไหล เพื่อที่จะไดบรรเทาจากการเจ็บปวด

ทาบริหารคอ ไหล คลายกลามเนื้อ

f ทาบริหารนี้จะชวยทำใหกลามเนื้อคอแข็งแรงโดยไมทำใหกระดูกคอเคลื่อนไหว ในทำนองเดียวกัน ทาบริหารเหลานี้ยังชวย
เพิ่มการเคลื่อนไหวของคอไดโดยการเคลื่อนไหวคออยางชา ๆ ไมใชมือตาน มักใชในรายที่มีอาการแข็งเกร็งของกลามเนือที่ทำใหเดิน
คอแข็งเหมือนหุนยนต เครดิต

ผูจัดหาขอมูล  ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

ทาที่ ๑ วิธีการปฏิบัติ 
๑. หมุนศีรษะไปทางขวาชา ๆ คางไว ๓ วินาที
๒. หมุนกลับมาหนาตรง หยุด 
๓. หมุนศีรษะไปทางซายชา ๆ คางไว ๓ วินาที 
๔. ทำ ๑ - ๓ ซ้ำ ๕ - ๑๐ ครั้ง

ทาที่ ๒ วิธีการปฏิบัติ
๑. กมศีรษะ พยายามใหคางสัมผัสอกหยุดคางไวสักครู 
๒. เงยหนาขึ้นชา ๆ ไปดานหลัง เทาที่จะทำได 
๓. ทำ ๑ - ๒ ซ้ำ ๕ ครั้ง

ทาที่ ๓ วิธีการปฏิบัติ 
๑. วางบนหนาผาก ผลักศีรษะตานกับมือ โดยศีรษะ
ไมเคลื่อนไหว คางไว ๑๐ วินาที 
๒. ทำซ้ำ ๓ ครั้ง

ทาที่ ๔ วิธีการปฏิบัติ 
๑. ประสานมือบริเวณทายทอย ผลักศีรษะตาน
กับมือ โดยศีรษะไมเคลื่อนไหวคางไว ๑๐ วินาที 
๒. ทำซ้ำ ๓ ครั้ง

ทาที่ ๕ วิธีการปฏิบัติ 
๑. วางมือขวาที่ดานขวาของใบหนา ผลักศีรษะตานกับมือ 
โดยศีรษะไมเคลื่อน คางไว ๑๐ วินาที 
๒. พัก แลวเริ่มทำใหม ในดานซาย 
๓. ทำ ๑ - ๒ ซ้ำ ๓ รอบ

ทาที่ ๖ วิธีการปฏิบัติ 
๑. วางมือขวาที่ดานขวาของใบหนา ผลักศีรษะตาน
กับมือ โดยศีรษะไมเคลื่อน คางไว ๑๐ วินาที 
๒. พัก แลวเริ่มทำใหม ในดานซาย 
๓. ทำ ๑ - ๒ ซ้ำ ๓ รอบ

วิธีการปฏิบัติ 
๑. หมุนคอเปนรูปวงกลมไปดานขวา ๓ รอบ 
๒. หมุนคอรูปวงกลมไปดานซาย ๓ รอบ 
๓. หยุดพัก คิดเปน ๑ ครั้ง 
๔. ทำซ้ำ ขอ ๑ - ๓ ครบ ๓ ครั้ง
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