
 - 2 -
 
 
 
 
 

ปที่ 1 ฉบับที่ 14  ประจําวันที่ 16-31 สิงหาคม 2548 
 

“ แจงขาวจากฝายพัฒนาทรัพยากรสารนิเทศ ” 
 

อาจารย บุคลากร นักศึกษาที่สนใจยืมหนังสือใหมจากสํานักพิมพตาง ๆ สามารถเลือกหา (ที่ตูโชวหนังสือใหม) และ
ยืมไดที่ฝายบริการยืม – คืนหนังสือ 

 

โดย…สุพิศ ศิรริัตน 
 

สาระนารูจากวารสาร 
กินตามสี อาหารเพื่อสุขภาพ  5  ส ี

 

(ตอจากฉบับที่แลว) 
ฉบับนี้ขอนําเสนออาหารเพื่อสุขภาพอีก  3  สี  ที่เหลือ  จะมีอะไรอีกบางมาดูกันนะ 
สีน้ําเงิน / สีมวง / สีแดง ไดแก กะหล่ําปลีสีมวง  มันสีมวง  เผือก  องุนแดง  ถั่วแดงและถั่วดํา  หอมแดง  ฯลฯ  การกิน

ผักผลไมที่มีสีน้ําเงิน  สีมวง  สามารถชะลอการเกิดโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดและโรคหลอดเลือดหัวใจแข็งตัวได  
สีเขียว ไดแก ผักคะนา  ผักบุง  ผักโขม  เมล็ดขาวโพด  ถั่วพู  ผักกาดขาว  บวบ  หนอไมฝร่ัง  สะตอ  กุยชาย  ฯลฯ  

พืชผักสีเขียว  ชวยปองกันการเกิดมะเร็งและกระตุนการทํางานของเอนไซม เพื่อขับพิษในตับ  ซึ่งยังชวยดูแลสุขภาพผิวหนังรวม
ไปถึงสายตาอีกดวย 

สีขาว ไดแก ถั่วเหลือง  ลูกเดือย  ขิง  ขา  เมล็ดงา  แอปเปล  ฝร่ัง  แกวมังกร  หนอไม  พุทรา  ลางสาด  แหว  ลองกอง  
เงาะ  ล้ินจี่  ละมุด  ฯลฯ  อาหารสีขาว  ชวยตานการแข็งตัวของเลือด  สามารถควบคุมปริมาณไขมันในเลือดได  ควบคุม
น้ําหนัก ลดอาการปวดขอ เขา  ปองกันการเกิดมะเร็งลําไสใหญ 

ในแตละวันคุณรับประทานอาหารครบ  5  สี  และ  5  หมู หรือไม  หากยังก็ควรเริ่มปฏิบัติไดตั้งแตวันนี้ 
ที่มา…หมอชาวบาน ปที่ 27 ฉบับที่ 316 สิงหาคม 2548 หนา 17-26 

 

โดย...เพลิน  จันทวงศ 
 
 

 เกร็ดความรูจากคอมพิวเตอร 
 

บางครั้งเวลาที่เราคัดลอกเนื้อหาจากเว็บไซตมาวางใน
โปรแกรมไมโครซอฟเวิรด  จะปรากฏเปนรูปแบบของตาราง  หาก
เราไมตองการตารางใหทําดวยวิธีงาย  ๆ  ดังนี้ 

1. เลือกเนื้อหาจากเว็บไซตที่ตองการโดยใชเมาสเลือก
เนื้อหาใหเปนแถบสีน้ําเงิน  จากนั้นเลือกเมนู  Edit-> Copy 

2. เปดโปรแกรมไมโครซอฟเวิรด  เลือกเมนู  แกไข -> วาง
แบบพิเศษ  จะปรากฏไดอะล็อกบอกซสําหรับเลือกรูปแบบ 
การวาง  จากนั้นใหเลือกขอความที่ไมถูกจัดรูปแบบไว  แลวคลิก
ตกลง  คราวนี้จะเห็นวาเนื้อหาที่คัดลอกมาก็จะไมอยูในรูปแบบ
ของตารางอีก 

หมายเหตุ  :  วิธีการคัดลอกแบบนี้จะไมคัดลอกรูปภาพมา
ใหดวย  ดังนั้นหากตองการรูปภาพ  ใหทําการคัดลอกเฉพาะ
รูปภาพมาตางหาก  โดยคลิกเมาสขวาที่ รูปภาพ  เลือกคําสั่ง  
Copy   แลวเปดโปรแกรมไมโครซอฟเวิรด  คลิกเมาสขวาบริเวณ
ที่ตองการวางรูปภาพ  จากนั้นเลือกคําสั่งวาง 
 

โดย...กอบศักดิ์  ณ  นคร 

แนะนําเว็บไซตที่นาสนใจ 
 

สถาบันครอบครัว  คือรากฐานและ
แบบอยางที่ดีในการเริ่มตนเรียนรู
ของเยาวชนที่จะเติบโตเปนพลเมือง
ที่ ดี ของชาติ   สําหรับฉบับนี้ ขอ
แ น ะ นํ า เ ว็ บ ไ ซ ต ที่ เ กี่ ย ว กั บ ส ถ า บั น ค ร อ บ ค รั ว  
http://www.familynetwork.or.th เปนเว็บไซตมูลนิธิ
เครือขายครอบครัว  ซึ่งเปนอีกสถาบันหนึ่งที่ใหความรูถึงการ
เล้ียงดูลูกที่ถูกทาง  รวมสรางสรรคนําเสนอกิจกรรมที่ชวย
สงเสริมพัฒนาสายใยครอบครัวในสังคมไทยใหเขมแข็ง  
หากตองการทราบรายละเอียดมากกวานี้  เชิญเขาชมไดที่
เว็บไซตดังกลาว 

ที่มา... กุลสตรี ปที่ 35 ฉบับที ่830  สิงหาคม 48 หนา 142  
 

โดย...สมศรี  หวันชิตนาย 



 

 พักสมองมาขบแลวขนั 
 

ซาราเปนคนซื่อจนบางครั้งออกจะโง  หลอนบังเอิญถูก
ลอตเตอรี่รางวัลที่หนึ่ง  20  ลานดอลลารสหรัฐฯ จึงรีบไปขึ้นเงิน 

วันนี้เราจะจายใหคุณกอน  1  ลาน  แลวเราจะทยอยจาย
ใหคุณปละลานจนครบ  19  ลาน  โอเคนะคะ เจาหนาที่อธิบาย 

ซาราตะคอกพนักงานดวยความไมพอใจ  ไมไดฉันตองการ
เงินของฉันทั้งหมดภายในวันนี้  เจาหนาที่ยืนยันคําเดิม  และ
พยายามชี้แจงใหหลอนเขาใจ  แตซาราก็ยังไมยอมจนในที่สุด
หลอนยื่นคําขาด  กับเจาหนาที่วา  ฉันตองการเงินทั้งหมด   
ไมอยางนั้นก็เอาเงินคาลอตเตอรี่ของฉันคืนมา...เดี๋ยวนี้ 

ที่มา... แพรว  ปที่  26  ฉบับที่  623  วันที่ 10 สิงหาคม 
2548 หนา 326 
 

โดย...สมศรี  หวันชิตนาย 
 

ทรัพยากรสารนิเทศที่นาสนใจ 
 

[หนังสือ] เออรบาล,ฮัล  ชีวิตดีขึ้นได  ดวย
วิ ธีคิดและวิ ธี พูดที่ดี  แปลจาก  Positive 
words Powerful Results : Simple Ways to  
Honor, Affirm, and Celebrate Life โดย 
วรรธนา วงษฉัตร กรุงเทพฯ : 108 สุดยอด 

ไอเดีย, 2547. (808.5 อ59ช) 
 หนังสือเลมนี้จะกลาวถึงวิธีคิดและวิธีพูด ที่จะทําให
ชีวิตทานดีขึ้น  ซึ่งมีเนื้อหาที่นาสนใจและเปนประโยชนอยางยิ่ง
ในการที่จะชวยใหทานปรับปรุงเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทางที่ดี
ขึ้น ดวยวิธีคิดและวิธีพูดที่ดีอยางเปนขั้นตอน  เพื่อใหเกิด
ประสิทธิผลสูงสุดตอครอบครัว  ตนเอง  และผูอื่น 
 

[VCD] สํานักงานพัฒนาการทองเที่ยว   
โฮมสเตยมาตรฐานไทย  หรือที่พักสัมผัส
วัฒนธรรมชนบทมาตรฐานไทย  เกาะยาว
โฮมสเตย   ม .ป .ท .  :   ม .ป .พ . ,  2548 .  

(VCD1613) 
วีซีดีแผนนี้ไดแนะนําเกี่ยวกับโอมสเตยที่เกาะยาว  ซึ่งเปน

เกาะเล็ก ๆ  เกาะหนึ่งในจังหวัดพังงา  เปนสถานที่ทองเที่ยวเชิง
อนุรักษและสรางชื่อเสียงใหกับประเทศ ดวยการควารางวัล
มรดกโลก  “รางวัลดูแลรักษาจุดหมายปลายทางของการ
ทอง เที่ ยวไดอย างดี เดน ”   จากนิตยสาร เนชั่ นแนล   
จีโอกราฟฟก  แทรเวลเลอร  1 ใน 3  ของโลก  สามารถติดตาม
ชมไดที่ฝายบริการโสตทัศนวัสดุ  ชั้น  6 
 

โดย..รัชณี  จีระกาญจน, อารีย  ปุนยัง 

เสียงจากผูใชบริการ 
ความคิดเห็นตอทรัพยากรสารนิเทศ 

ที่มีอยูในสาํนักวิทยบริการฯ 
 

ช่ือ นางสาวจุมพิตา  อาหมาน 
วิชาเอก วิทยาการคอมพิวเตอร 

ท รั พ ย า ก ร ส า ร นิ เ ท ศที่ มี อ ยู ใ น 
สํานักวิทยบริการฯ  ของมหาวิทยาลัย 
ราชภัฏสงขลา  เชน  หนังสือบางสวนจะมี

นอยไมเพียงพอ  และมีความเกาไมเปนปจจุบัน  สวน
วารสารก็มีความเหมาะสมแลวและมีวารสารใหม ๆ  อยู
ตลอดเวลา  และสุดทายสื่อโสตฯ  อยากใหมีหนังและ
เพลงใหม ๆ  และตองการใหมีการจัดระเบียบการเขาชม 
ในแตละหองใหเปนระเบียบมากกวานี้ 
 

ช่ือ นางสาวรอซีดะ  หลําหลี 
วิชาเอก การเพาะเลี้ยงสัตวน้ํา 

ทรัพยากรสารนิเทศที่มีใหบริการอยู
ในสํานักวิทยบริการฯ นั้นทันสมัยดี  และมี

ปริมาณมากเพียงพอที่จะใชในการทํารายงาน  แตบางครั้ง
มักจะอยูไมตรงกับตําแหนงที่วางไวในชั้นทําใหยากในการ
คนหา 
 

ช่ือ นางสาวอาฟาพ  เจะซือนิ 
วิชาเอก เคมี 

จากการเขามาใชบริการภายใน 
สํานักวิทยบริการฯ อยากใหเพิ่มวารสาร

วิทยาศาสตรทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ เพื่อที่จะ
สืบคนหาขอมูลไดสะดวกมากยิ่งขึ้น สวนหนังสืออยากให
มีหนังสือใหม ๆ  เขามาเยอะ ๆ  สําหรับวารสารซึ่งถา
เปนไปไดอยากใหเปนฉบับปจจุบันใหอาน  สวนสื่อโสตฯ  
สวนมากจะมีแผน  CD  และ  DVD  เกา ๆ  ไมคอยมีแผน
ใหม  ๆ อยากใหมี ส่ือที่ทันสมัยมากกวาเดิม  แตการ
บริการของพนักงานในสํานักวิทยบริการฯ  รูสึกประทับใจ
และบริ ก า รดี ม าก เลย   สุ ดท ายขอฝาก เ รื่ อ งห อ ง
คอมพิวเตอรอยากใหเปล่ียนหูฟงอันใหม  เพราะอันเกา
ประสิทธิภาพไมคอยดีแลว   
 

โดย...บุญศรี  บุญชวย
 

http://arc.skru.ac.th 
ที่ปรึกษา  อาจารยสุรชัย  ฉายศิริพันธ  กองบรรณาธิการ  นางสาวรัชณี  จีระกาญจน , นางพรพิมล  คงอินทร , นางสาวบุญศรี  บุญชวย , นางสาวสมศรี  หวันชิตนาย ,  
นางสาวเพลิน  จันทวงศ , นายกอบศักดิ์  ณ นคร ฝายพิมพ  นางสาวสุภัททิรา  ทอดทิ้ง , นายสมโชค  ณ ถลาง  ฝายพิสูจนอักษร  นางสาวปรีดาวรรณ  สินจรูญศักดิ์ ,  
นางสาวอารีย  ปุนยัง  ฝายศิลป  นายจักรินทร  พรสิงห , นางศรัญญา  ยินดี  ฝายเผยแพรและประชาสัมพันธ  นายจรุณ  สังขสวัสดิ์ , นางบุญจิรา  เผาชู 
 “ แหลงวิชาการ  กาวทันเทคโนโลยี  บริการมมีนุษยสัมพนัธ  รวมสรางสรรคทองถิ่น ” 


