
 

  

 

...เ ส ริ ม ส ร า ง วิ สั ย ทั ศ น ผู บ ริ ห า ร 

  วันที่ 6-10 กันยายนที่ผานมา คณะกรรมการบริหารคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ไดเดินทางไปศึกษา 
ดูงาน ณ  จังหวัดปทุมธานี และกรุงเทพมหานคร ภายใตการนําของ ดร.พิพัฒน ลิมปนะพิทยาธร ทั้งน้ีเพื่อเพิ่มพูน
ความรูและประสบการณดานการบริหารจัดการเรียนการสอนทางดานวิทยาศาสตร ผูเขารวมสัญจรไปดวยไดแก  
อ.เสรี เรืองดิษฐ อ.เฉลิมชนม วรรณทอง อ.ฤดีดาว ชางสาน อ.จิรภา คงเขียว อ.สายสิริ ไชยชนะ อ.จิตตะเสน เจริญ  
นายบุญชวย ต้ังอนุตรกุล และขาพเจา อ.ชิงชัย วัฒนธรรมเมธี บรรยากาศความเปนไป ดังบทกลอนตอไปน้ี  

  หกถึงสิบกันยาฟาเจิดจา ลมพัดพาพร้ิวเพริดเจิดจรัส 

ธงดูงานสรางเสริมวิสัยทัศน โบกสะบัดพร้ิวพรางกลางนภา 

คณบดีคณะวิทยฯนามพิพัฒน สูยืนหยัดนําทางอยางสงา 

นําเสรี จิตตะเสน เชนนาวา จิรภา ฤดีดาว กาวจริงจัง 

เฉลิมชนม พรอมชิงชัย สายสิริ อีกผูมิสรางคุณบุญชวย-ต้ังฯ 

ดูนาโนพระจอมเกลาฯ ลาดกระบัง นาโนดั่งวิทยยุคใหมใบเบิกทาง 

ดูแพทยแผนตะวันออกมอรังสิต ชมพิพิธภัณฑวิทยฯ ความคิดกวาง 

ตึกอนุรักษพลังงานการจัดวาง สิ่งเสกสรางเนนประหยัดยุคปจจุบัน 

เขาถวายพระพรท่ีศิริราช ขาพระบาทเทิดทูนยิ่งพระม่ิงขวัญ 

ไหวปูทวดหลวงพอโตโอใหญครัน ประจวบฯ น้ันโลกลือระบือธรรม 

ถึงจะเหน่ือยแตกอบอก็ไมบน ดวยคือคนของราชาคาสูงล้ํา 

ราชภัฏสงขลาเราตองกาวนํา  ยึดม่ันคําย้ําสัจจะปณิธาน 

 ผูเรียบเรียง อ.ชิงชัย วัฒนธรรมเมธี 

ฉบับท่ี 11 วันท่ี 11 ตุลาคม 2553 
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อ.ปยธิดา บุญสนอง           
วุฒิการศึกษา  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาวิชา   สถิติประยุกต   
สังกัดโปรแกรมวิชา คณิตศาสตร 

อ.ปวีณา ดิกิจ           
วุฒิการศึกษา  วิทยาศาสตรบัณฑิต
สาขาวิชา   เทคโนโลยีชีวภาพ   
สังกัดโปรแกรมวิชา ชีววิทยาและชีววิทยา

อ.สุภาภรณ แทนพอ            

วุฒิการศึกษา วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชา ชีววิทยาโมเลกุลและชีวสารสนเทศ 

สังกัดโปรแกรมวิชา วิทยาศาสตรสุขภาพ 

นางสาวเมธินี เตชะพันธุ           
วุฒิการศึกษา  วิทยาศาสตรบัณฑิต 

สาขาวิชา   การจัดการอุตสาหกรรมชีวภาพ 
สังกัดโปรแกรมวิชา วิทยาศาสตรสุขภาพ  
     และคหกรรมศาสตร 
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  ขอแสดงความยินดีกับอาจารยฉกรรจ รอดคลาย และนักศึกษาโปรแกรม

วิชาคอมพิวเตอร ท่ีไดรับรางวัลชนะเลิศ และรางวัล Popular Vote จากการรวมจัด

ประกวดบอรดนิทรรศการ ในโครงการ “มหากรรมบัณฑิตอุดมคติไทย ภาคใต”  

ซึ่งอาจารยและนักศึกษารวมจัดนิทรรศการเกี่ยวกับโครงการทําดีเลือกได ภายใต

หัวขอ “เยี่ยมเยียนชวยเหลือคนชรา” และ “คนดีในดวงใจ” เม่ือวันท่ี 6 กันยายน 

2553 ท่ีผ านมา  ณ  หองศิริพร  ขัมภลิขิต  (3309) และลานอเนกประสงค  

ขอแสดงความยินดีกบั...คนเกงคณะวิทยฯ 
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โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
“คายคณิตศาสตร 

สําหรับนักเรียนชวงช้ันท่ี 3” 

  ชวงปลายเดือนสิงหาคม 2553 ที่ผานมา โปรแกรมวิชาคณิตศาสตร  ไดจัด

โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ “คายคณิตศาสตรสําหรับนักเรียนชวงชั้นที่ 3” ใหกับนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1-3 โรงเ รียนบานโคกเมา อําเภอบางกลํ่า  จังหวัดสงขลา  

มีวัตถุประสงคเพื่อใหนักเรียนเขาใจกระบวนการทางคณิตศาสตร และสามารถนําไปใช

แกปญหาในชีวติประจําวนัได วทิยากรบรรยายใหความรูแกนกัเรียน โดย รศ.วรรณี ธรรมโชติ 

และคุณวิษณุเทพ จันทศรี ครูโรงเรียนบานสวรรค อําเภอเทพา จังหวัดสงขลา สําหรับ

โครงการน้ีมีนักเรียนเขารวมจํานวน 97 คน 
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โครงการ “จัดหมรับวันสารท”  

และ “วันฮารีรายอ” 

  เม่ือวันที่ 22 กันยายน 2553 ที่ผานมา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีรวมกับฝายพัฒนานักศึกษา  
กําหนดจัดโครงการ “จัดหมรับวันสารท” และ “วันฮารีรายอ” ใหกับนักศึกษาที่นับถือศาสนาพุทธ และนับ
ถือศาสนาอิสลาม  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหนักศึกษามีสวนรวมในการทําบุญ รักษาประเพณีวันสําคัญทาง
ศาสนา รวมกันอนุรักษศิลปวัฒนธรรมไทยของศาสนาพุทธและศาสนาอิสลามไว อีกทั้งยังกอใหเกิดความ
สามัคคีกันในหมูคณะอีกดวย  
  ภายในกิจกรรมจัดใหมีการแขงขันทําอาหาร (แกงสม) แขงขันทําขนม (รังผ้ึง) และแขงขันจัดหมรับ
วันสารท โดยแบงทีมการแขงขันเปน 9 โปรแกรมวิชา โดยมีอาจารยจากโปรแกรมวิชาตางๆ รวมเปน
กรรมการตัดสินการแขงขัน ในการจัดโครงการคร้ังน้ีมีอาจารย เจาหนาที่ และนักศึกษาเขารวมโครงการ
จํานวน 100 คน  
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ผลการแขงขันทําอาหาร (แกงสม) 
การแขงขันทําขนม (รังผ้ึง) 

การแขงขันทําอาหาร (แกงสม) 
 รางวัลชนะเลิศ โปรแกรมวิชาคหกรรมศาสตร 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 โปรแกรมวิชาชีววิทยาและชีววิทยาประยุกต 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 โปรแกรมวิชาคอมพิวเตอร 

การแขงขันทําอาหาร (มัสม่ันไก) 
 รางวัลชนะเลิศ โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 โปรแกรมวิชาเทคโนโลยียางและพอลิเมอร 

การแขงขันทําขนม (รังผ้ึง)  
 รางวัลชนะเลิศ โปรแกรมวิชาชีววิทยาและชีววิทยาประยุกต 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 โปรแกรมวิชาฟสิกสและวิทยาศาสตรทั่วไป 

การแขงขันจัดหมรับวันสารท 
 รางวัลชนะเลิศ โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 โปรแกรมวิชาฟสิกสและวิทยาศาสตรทั่วไป 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 โปรแกรมวิชาคอมพิวเตอร 
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คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

ขอเชิญ  อาจารย บุคลากร และผูสนใจเขารับฟงการสัมมนาพิเศษของ 

Prof.Stephen G Pyne 

เร่ือง Stemona alkaloids and derivatives  

with potential agricultural and medicinal applications 
วันเสารท่ี 30 ตุลาคม 2553   ระหวางเวลา 10.00 - 12.00 น. 

ณ หองประชุม 1 ศูนยวิทยาศาสตร 

ประชาสัมพันธขาวสาร 

 
 
 
 

  ดร.อนุมัติ เดชนะ และ อ.เฉลิมชนม วรรณทอง ไดรับเชิญเปนกรรมการในการสอบปากเปลาวิทยานิพนธ 

นักศึกษาระดับปริญญาโท เรื่อง  “การวิเคราะห โครงสรางและวิ วัฒนาการของระบบดาวคู  เอสวี ทอรี”  

ในวันท่ี 16 กันยายน 2553 ณ หองประชุมภาควิชาฟสิกส SC 422 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยทักษิณ  

(วิทยาเขตสงขลา) 

  รศ.วรรณี ธรรมโชติ ไดรับเชิญเปนกรรมการประเมินคุณภาพการศึกษาภายใน ระดับมหาวิทยาลัยฯ 

ประจําปการศึกษา 2552 จัดโดยมหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช ระหวางวันท่ี 23-24 สิงหาคม 2553  

ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช และในวันท่ี 13 กันยายน 2553 ไดรับเชิญเปนกรรมการประเมินคุณภาพ

การศึกษาภายใน ประจําปการศึกษา 2552 ณ มหาวิทยาลัยหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

      

ขาวบริการวิชาการของอาจารย 
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  อ.เอษา คงสุทธิ์ ไดเขารวมประชุมวิชาการประจําป ในงานมหกรรมสมุนไพรแหงชาติ ครั้งท่ี 7  

จัดโดยกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก ระหวางวันท่ี 1-3 กันยายน 2553 ณ ศูนยสินคา

และการประชุมอิมแพค เมืองทองธานี จังหวัดนนทบุรี  

  ผศ.เทพกร พิทยาภินันท ไดเขารวมประชุมปฏิบัติการคณะทํางานพัฒนาพื้นท่ีติดตามสถานการณเอดส 

เพ่ือใชประโยชนจากขอมูล ครั้งท่ี 2/2553 จัดโดยสํานักงานปองกันควบคุมโรคท่ี 12 จังหวัดสงขลา ระหวางวันท่ี 2

-3 กันยายน 2553 ณ โรงแรมเดอะรอยัลเจมส กอลฟ รีสอรท จังหวัดนครปฐม และในระหวางวันท่ี 20-21 

กันยายน 2553 ไดเขารวมประชุมการติดตามประเมินผลตามโครงการพัฒนากลไกประสานงานระดับจังหวัดใน

การปองกันการติดเช้ือเอชไอวีในกลุมประชากรท่ีอยูในภาวะเสี่ยงสูงและแรงงานขามชาติ ณ โรงแรมราชมังคลา บีช 

รีสอรท อําเภอเมือง จังหวัดสงขลา  

  รศ.วรรณี ธรรมโชติ ไดเขารวมสัมมนาการบริหารวิชาการแกชุมชน สูภารกิจเพ่ือสนับสนุนการปฏิรูป

ประเทศไทย จัดโดยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในวันท่ี 9 กันยายน 2553 ณ โรงแรมมิราเคิลแกรนด 

กรุงเทพมหานคร  

  อ.ปยวรรณ นาคินชาติ ไดเขารวมการฝกอบรมการเก็บตัวอยางมลพิษอุตสาหกรรม โครงการ

เสริมสรางสมรรถนะบุคลากรท่ีเก่ียวของกับการเก็บตัวอยางมลพิษอุตสาหกรรม ประจําปงบประมาณ 2553  

จัดโดยกรมโรงงานอุตสาหกรรม ในวันท่ี 10 กันยายน 2553 ณ หองสุคนธา ช้ัน 6 โรงแรมโนโวเทล เซ็นทารา 

หาดใหญ จังหวัดสงขลา  

  ดร.พิพัฒน ลิมปนะพิทยาธร ไดเขารวมประชุมเพื่อการจัดต้ังสภาคณบดีคณะวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏแหงประเทศไทย จัดโดยมหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี ในวันท่ี 15 กันยายน 2553  
ณ หองประชุมเฉลิมพระเกียรติ อาคาร 2 ช้ัน 8 มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี กรุงเทพมหานคร  

  อ.ทวีรัตน นวลชวย ไดเขารวมการประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง “ความรูแนวใหมในการบริการเทคโนโลยี

ซอฟตแวร” จัดโดยกระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ระหวางวันท่ี 22-24 กันยายน 2553 ณ หองอยุธยา 2-4 

ช้ัน 3 โรงแรมเซ็นจูรี พารค กรุงเทพมหานคร 

  อ.นัดดา โปดํา ไดเขารวมการประชุมเชิงปฏิบัติการ เครือขายการใหการรับรองมาตรฐานและติดตาม
ตรวจประเมินอูสีเขียว คลินิกไอเสียมาตรฐาน จัดโดยสํานักจัดการคุณภาพอากาศและเสียง ระหวางวันท่ี 23-24 
กันยายน 2553 ณ หองเพทาย โรงแรมไดมอนดพลาซา อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  

  อ.นันทพร สุขกระจาง ไดเขารวมประชุมเชิงปฏิบัติการ “การเขียนรายงานการวิจัยเพ่ือตีพิมพ” ครั้งท่ี 2 
จัดโดยสถาบันวิจัยและพัฒนาสุขภาพภาคใต ระหวางวันท่ี 27 กันยายน - 1 ตุลาคม 2553 ณ โรงแรมคริสตัล 
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  

       

ขาวการไปราชการ  การเขารวมประชุม และพัฒนาบุคลากร 
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การนอนดึกเปนเหตุใหอายุส้ัน เทากับเรงวันตายใหตัวเอง การทํางานดึกทําใหรางกายลา เหมือนกับ เคร่ืองยนต 

overload ไมชาเครื่องก็พัง วิธีแกไขในกรณีตองทํางานดึก เพ่ือไมใหรางกายโทรมเร็ว ผูท่ีมีหนาท่ีบริหารงาน  

มักจะพบปญหาน้ีกันมาก เพราะตองเรงงาน ความเสียหายท่ีเกิดข้ึนกับคนนอนดึก 

               1. รางกายพักผอนไมเพียงพอเกิดอาการลา 

               2. ระบบรางกายจะรวน ดังน้ี  

ระบบการยอยอาหาร ทองอืด ทองเฟองาย อาหารยอยไมดี ทําใหอุจจาระหยาบ คืออาหารท่ีทานเขาไป 

ถาไมนอนดึก อจุจาระจะสวย ไมมเีศษอาหารติดอยู แตถาอดนอนแลวอจุจาระจะหยาบจะมีเศษอาหารตางๆ ติดอยู 

เกิดจากการท่ีรางกายยอยไมหมด เพราะลา แนวทางแกไข ใหลดอาหารประเภทเนื้อสัตว อาหารเหนียวๆ 

มิฉะนั้นลําไสทํางานหนัก ยิ่งนอนดึกแม เราหลับไปแลว แตลําไสไมหลับ ยังคงยอยอยูตอไป พอต่ืนขึ้นมาก็เพลีย 

ใหทานไข นม แทนพวกเนื้อสัตว ก็จะพอถูไถไปได มิฉะนั้นทองจะผูกเปนประจํา ริดสีดวงทวารจะถามหา  

(ถาหากอวนก็ใหทานนมแทนไข) 

ทองผูก มี 2 ลักษณะ 

          1. ผูกแข็ง คือ อุจจาระแข็ง 

          2. ผูกเหลว คือ อาการถายอุจจาระไมหมดยังคางอยู แตลําไสลา กระเพาะอาหารลา ทําใหไมมีแรง
บีบใหออกจนหมด 

              ดังน้ันในวันหน่ึงๆ จึงตองถายหลายครั้ง โรคท่ีจะตามมาก็คือ ผื่นคันบริเวณขาหนีบ จะคันท้ังวันปกติ

อุจจาระจะก่ึงแข็งก่ึงเหลว ถาแข็งแสดงวาสวนท่ีเปนน้ําไดซึมกลับเขามาในลําไส ซ่ึงมันเปนของเสียท่ีตองขับออก 

ผลก็คือทําใหน้ําเหลืองเสีย ก็จะมาประทุบริเวณเน้ือออนๆ เชนท่ีขาหนีบ สาเหตุก็มาจาก ทองผูกนั่นเอง 

เพราะฉะน้ัน อยานอนดึก ถาตองดึกก็ใหออกกําลังหนาทอง ใหทองเกิดกําลัง จะไดขับถายอุจจาระออกมาไดเร็ว  

ทานเสร็จแลวอยานอน ใหเดินสักครึ่งช่ัวโมง เพราะพอขาไดเดิน ลําไสมันก็ตองไปกับขาดวย จะชวยทําใหยอยไดดี

ข้ึน ทองจะผูกนอยลง ผื่นคันก็จะหาย ถายังไมหาย ใหทานนํ้าขิงสด พวกท่ีนอนดึกตองใหทองอุนมากๆ ใหหา 

ผามาหม เด๋ียวทองจะอืด เฟอ บางครั้งตองใหเทาอุนดวย ใหหาถุงเทามาใสมิฉะนั้นเทาจะชา 

 ย่ิงนอนดึก ... ย่ิงเรงวันตาย  
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              ระบบปสสาวะ ถานอนไมดึก ประมาณ 3-4 ทุม พอต่ืนเชาขึ้นมาจะปสสาวะครั้งเดียวจบ แตถานอนดึก กลางดึกจะตอง 

ลุกเขาหองนํ้าถ่ี เพราะรางกาย overload ตองการนํ้ามาก กลามเนื้อขางในจะบีบค้ันเอาพลังงานออกมาใช จึงตองใชน้ํามาก  

ผลก็คือปสสาวะบอย ทําใหพวกเกลือแรท่ีอยูในรางกายจะถูกขับออกมาพรอมกับปสสาวะดวย ยิ่งอายุ 35 ข้ึนไปจะย่ิงแย  

แนวทางแกไข ใหทานแคลเซียมเม็ดได แตอยามาก เพียง 1 เม็ดก็พอ ถาทานมากจะทําใหกระดูกงอกทับเสนประสาท  

นอกจากนั้นการนอนดึกตองด่ืมนํ้าใหมาก และเติมเกลือในนํ้าดวย คือพอเราด่ืมแลวมันออกมาหมดท้ังทางปสสาวะและเหง่ือ  

เราทานเกลือมากๆ ยังออกทางเหง่ือได แตถาทานแคลเซียมมากทําใหกระดูกงอก สวนน้ําอัดลม และเครื่องด่ืมบํารุงกําลัง  

อยาทาน พอเราอยูดึกและกลั้นปสสาวะ มันจะซึมกลับเขาเสนเลือด ทําใหน้ําเหลืองเสีย ก็จะไปประทุท่ีขาหนีบ หรือทองแขน 

เปนเม็ดแดงๆ เปนจํ้าขึ้นท่ัว  

  ระบบหายใจ ระบบหายใจจะเสียตามมารางกายจะเอาออกซิเจนไปแลกเลือดดําใหเปนเลือดแดงไดตองมีความช้ืน  

ถาความช้ืนนอยมันจะไมแลก ทําใหอึดอัดเหมือนอยูหองแอรแลวอึดอัด เพราะความชื้นไมพอ ไม ใชอากาศไมพอ  

อากาศมันแหงเลยเอาความช้ืนในตัวเราไป ทําใหปอดทํางานไมสะดวก และออกซิเจนไมได แนวทางแกไข ใหเอาน้ําใสกะละมัง 

ไวขางตัว ยิ่งเปนน้ํารอนยิ่งดี ถาอึดอัดใหเอาผาหนุนเทาใหสูง เลือดก็จะไหลลงมาได จะทําใหนอนสบาย การด่ืมนํ้าหวานๆ  

ตอนอยูดึกๆ ก็ชวยได แตอยาหวานมากจะทําใหอวน ถาจะใหดีท่ีสุดอยาอยูดึกดึกได เปนครั้งคราวถาจําเปน  

 

 
 
สารภี  จุลแกว : รวบรวม 
ท่ีมา: http://variety.teenee.com/foodforbrain/29842.html 
 
 

ย่ิงนอนดึก ... ย่ิงเรงวันตาย (ตอ)  
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