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ขาวแจงจากกลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี

ขอขอบพระคุณ

& กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลย ี ไดสงนักเรียนเขารวมโครงการประกวดหนังสือดีเดนเซเวนบุคอวอรด      
ครั้งที ่๑๐ จัดโดยสำนักกิจกรรมสังคม บริษัท ซีพีออลล จำกัด (มหาชน) ใหนักเรียนผลิตผลงานหนังสือเขาประกวด ผลปรากฏวา 
นักเรียนไดรับรางวัลรองชนะเลิศ อันดับ ๑ รายละเอียดดังนี้

& ผลงาน& & & บัว ๔ เหลา  เรา ๔ คน
& วาดภาพและประพันธโดย& นายกฤษฎา& & & มิ่งมหาพันธ& & ม.๔/๗

& & & & & นายฐิติรัตน& & & ฉัตรชวินพร& & ม.๔/๓
& & & & & นางสาวธัญลักษมณ&& กิตติถิระพงษ&& ม.๔/๓

& & & & & นางสาวนันทธิกานต&& อัครพัฒนโสภณ& ม.๔/๑
& รางวัลรองชนะเลิศ อันดับ ๑ เงินรางวัล ๑๐,๐๐๐ บาท

& เกียรติบัตรจากบริษัท ซีพีออลล จำกัด (มหาชน) ประเภทนักเขียนรุนเยาว หมวดนิยายภาพ (การตูน)
& โดยมีอาจารยเจนจิรา  รัตนเดชาพิทักษ เปนอาจารยที่ปรึกษา และจะเขารับรางวัลจาก ฯพณฯ ศาสตราจารยเกียรติคุณ    
นายแพทยเกษม  วัฒนชัย องคมนตรี ในวันจันทรที ่๒๖ สิงหาคม ๒๕๕๖ เวลา ๑๐.๓๐-๑๖.๑๕ น. ณ หองบอลรูม ๑ ชั้น ๔ โรงแรม
อินเตอรคอนติเนนตัล กรุงเทพฯ

& ตามที่ หมอมราชวงศหญิง สุมาลยมงคล โสณกุล ไดกรุณาจัดพานดอกไม ธูป เทียน แพ และพานกรวยดอกไมพานพุม เพื่อ
ประกอบพิธีถวายราชสักการะสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ ์ พระบรมราชินีนาถและพิธีเทิดพระคุณแม เนื ่องในวโรกาสเฉลิม
พระชนมพรรษา ๑๒ สิงหาคม  เพื่อใหนักเรียน คณาจารย เจาหนาที่ ไดสำนึกในพระมหากรุณาธิคุณและนอมเกลาฯ ถวายพระพร
แดพระองคทาน เมื่อวันศุกรที่ ๙ สิงหาคม ๒๕๕๖ แลวนั้น โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม ขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสนี้
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ขาวแจงจากหนวยหองสมุด  

ประชาสัมพันธหนังสือใหม

หองสมุดไดรับความอนุเคราะหจาก ผูปกครองของนายสารัช 

อมรวิวัฒน ม.๔/๒ ไดมอบหนังสือ Edible Insects and Other Natural 

Sources of Nutrients by Prima Yontrarak เปนหนังสือที่เกี่ยวกับแมลง 

แมลงอื่น ๆตามธรรมชาติ มีภาพประกอบ เนื้อหาเปนภาษาอังกฤษ

สามารถอานเพิ่มเติมไดที่หองสมุด

& โรงเรียนสาธิตจุฬาฯ ฝายมัธยม  ขอเชิญรวมงาน “คุยกับคุณครู” ปการศึกษา ๒๕๕๖ ระหวางวันที่ ๑๙ 

- ๒๗ สิงหาคม ๒๕๕๖ ณ ชั้นลาง  อาคารอเนกประสงค เวลา ๑๕.๓๐ - ๑๗.๓๐ น. มีกำหนดการดังนี้

& เวลา ๑๕.๓๐ น.& & - ผูปกครองลงทะเบียน

& เวลา ๑๕.๓๐-๑๗.๓๐ น.& - ผูปกครองพบอาจารยผูสอนตามกลุมสาระฯ /กลุมกิจกรรมพัฒนาผูเรียน

& & & & &    ณ ชั้นลาง อาคารอเนกประสงค

& & วันจันทรที่ ๑๙ สิงหาคม ๒๕๕๖& & ระดับชั้น ม.๖

& & วันอังคารที่ ๒๐ สิงหาคม ๒๕๕๖&& ระดับชั้น ม.๒

& & วันพุธที่ ๒๑ สิงหาคม ๒๕๕๖& & ระดับชั้น ม.๕

& & วันพฤหัสบดีที่ ๒๒ สิงหาคม ๒๕๕๖& ระดับชั้น ม.๔

& & วันจันทรที่ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๕๖& & ระดับชั้น ม.๓

& & วันอังคารที่ ๒๗ สิงหาคม ๒๕๕๖&& ระดับชั้น ม.๑
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Fitness And Life
ยืดกลามเนื้อแกปวดหลัง

เมื่อรูสึกปวดหลัง วิธีบำบัดเบื้องตนที่ไมควรมองขาม คือ การบริหารกลามเนื้อ เพื่อยืดเหยียดกลามเนื้อหลังและหนาทอง 

ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่เกิดขึ้นไดดวยตัวของคุณเอง กอนที่จะหันไปรับประทานยาแกปวด หรือพบแพทยเพื่อรักษา

& เริ่มจากการนอนหงาย งอเขาขึ้นตั้งฉาก แขนทั้งสองขางวางแนบกับพื้น หายใจเขาและออกลึกๆ ๕-๑๐ ครั้ง จากนั้นดึงเขา

ขางหนึ่งขึ้นมาชิดหนาอก คางไว ๕ วินาท ีทำสลับกับขาอีกขาง จนครบ ๑๐ ครั้ง แลวดึงเขาทั้งสองขางใหชิดหนาอกพรอมกัน คางไว 

๕ วินาท ีทำซ้ำ ๑๐ ครั้ง ตอดวยการเอียงเขาทองสองขางไปทางดานซายเพื่อบิดสะโพก คางไว ๕ วินาท ีสลับกับขางขวา ทำจนครบ 

๑๐ ครั้ง ยังอยูในทานอนหงาย โดยยกขาขึ้นขางหนึ่งแลวเกร็งขายกคางไว ๕ วินาที เอาขาลงแลวยกขาอีกขางทำสลับกันไป ๑๐ ครั้ง 

แลวกลับสูทานอนหงาย ชันเขาขึ้นตั้งฉาก แอนหลังแลวเกร็งกลามเนื้อคางไว ๕ วินาที (ซึ่งชวงกนยังตองติดพื้น) ผอนลงชา ๆ จนหลัง

แนบพื้นนาน ๕ วินาที จึงแอนหลังขึ้นมาใหมทำซ้ำเชนเดิม ๑๐ ครั้ง 

& สวนการยืดกลามเนื้อชวงสะโพกและเชิงกราน ก็ใหนอนหงาย งอเขาตั้งฉาก แลวยกหลังและสะโพกขึ้นจากพื้นใหมากที่สุด 

เกร็งกลามเนื้อคางไว ๕ วินาที แลวคอย ๆ ลดระดับลงจนหลังและสะโพกแนบพื้น ทำซ้ำเชนเดิม ๑๐ ครั้ง 

& เรามาตอดวยการนอนหงาย ชันเขาตั้งฉาก ยกศีรษะขึ้นพรอมกับเกร็งหนาทอง แลวใชมือแตะที่เขา คางไว ๕ วินาท ีแลวกลับ

สูทาเดิม ทำจนครบ ๑๐ ครั้ง 

& ยังมีทายืดเหยียดกลามเนื้อหลังโดยตรง เริ่มจากคุกเขาลงกับพื้นแลวโนมลำตัวไปดานหนา เหยียดมือทั้งสองขางแตะพื้น จาก

นั้นจึงแอนหลังพรอมกับเงยหนาขึ้นคางนาน ๕ วินาที ทำสลับกับการโกงหลังและกมคอลงจนครบ ๑๐ ครั้ง 

& สเตปตอมายังอยูในทาคุกเขาลงกับพื้นแลวโนมลำตัวไปดานหนา เหยียดมือทั้งสองขางแตะพื้น แตใหเหยียดยืดขาขางหนึ่งไป

ดานหลัง เกร็งคาง ๕ วินาท ี ทำสลับกับอีกขางจนครบ ๑๐ ครั้ง ทั้งนี้สามารถเพิ่มการยืดเหยียดที่แขน ขณะยืดขาไปดานหลังใหยก

แขนขางตรงกันขามขึ้นสูงคางไวแลวยกลงพรอมกับขา 

& เปลี่ยนเปนการนอนคว่ำ ชวงเขาแนบติดพื้น แลวแอนหลังขึ้นจากพื้นนับ ๕ วินาท ีผอนลงนอนราบทาเดิม จนครบ ๑๐ ครั้ง 

จากนั้นยกขาขางใดขางหนึ่งขึ้นใหมากที่สุดคาง ๕ วินาท ี สลับกับขาอีกคางใหครบ ๑๐ ครั้ง สุดทายในทานอนคว่ำหนา ใหยกศีรษะ

พรอมชวงอกขึ้นจากพื้นใหมากที่สุดคางไวนาน ๕ วินาที ๑๐ ครั้ง 

& อยางไรก็ตาม การบริหารกลามเนื้อ ไมควรทำอยางรีบรอนและรุนแรง หากอาการปวดกลับเพิ่มมากขึ้นควรรีบปรึกษาแพทย

& หมายเหตุ :  จึงขอเชิญชวน อาจารย บุคลการ และนักเรียนที่สนใจรวมทำกิจกรรมโยคะ ที่ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย 

ไดทุกวันพุธและวันศุกร ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป เวลา ๑๖.๓๐-๑๗.๓๐ น. 

                                                         ที่มาขอมูล : หนังสือพิมพเดลินิวส  ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

รายการอาหารประจำสัปดาห ตั้งแตวันจันทรที่ ๒๖ - วันศุกรที่ ๓๐ สิงหาคม ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ตั้งแตวันจันทรที่ ๒๖ - วันศุกรที่ ๓๐ สิงหาคม ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ตั้งแตวันจันทรที่ ๒๖ - วันศุกรที่ ๓๐ สิงหาคม ๒๕๕๖รายการอาหารประจำสัปดาห ตั้งแตวันจันทรที่ ๒๖ - วันศุกรที่ ๓๐ สิงหาคม ๒๕๕๖

วันจันทร ไกทอด  แกงจืดสามกษัตริย  มันแกว วันพฤหัสบดี น้ำพริก ปลาทู/ไขเจียว แกงจืดกะหล่ำปลี

วันอังคาร ฮอยจอ  ตมซุปไก  ถั่วแดงเม็ดบัวนมสด ลอดชองน้ำกะทิ

วันพุธ แกงเขียวหวานไก  ผัดใชโปใสไข  ฝรั่ง วันศุกร เนื้อตุน  ผักบุงไฟแดง  กลวยไขเชื่อม
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