
 

  

 

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

  วันที่ 6-10 กันยายนที่ผานมา คณะกรรมการบริหารคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ไดเดินทางไปศึกษา 
ดูงาน ณ  จังหวัดปทุมธานี และกรุงเทพมหานคร ภายใตการนําของ ดร.พิพัฒน ลิมปนะพิทยาธร ทั้งน้ีเพื่อเพิ่มพูน
ความรูและประสบการณดานการบริหารจัดการเรียนการสอนทางดานวิทยาศาสตร ผูเขารวมสัญจรไปดวยไดแก  
อ.เสรี เรืองดิษฐ อ.เฉลิมชนม วรรณทอง อ.ฤดีดาว ชางสาน อ.จิรภา คงเขียว อ.สายสิริ ไชยชนะ อ.จิตตะเสน เจริญ  
นายบุญชวย ต้ังอนุตรกุล และขาพเจา อ.ชิงชัย วัฒนธรรมเมธี บรรยากาศความเปนไป ดังบทกลอนตอไปน้ี  

  หกถึงสิบกันยาฟาเจิดจา ลมพัดพาพร้ิวเพริดเจิดจรัส 

ธงดูงานสรางเสริมวิสัยทัศน โบกสะบัดพร้ิวพรางกลางนภา 

คณบดีคณะวิทยฯนามพิพัฒน สูยืนหยัดนําทางอยางสงา 

นําเสรี จิตตะเสน เชนนาวา จิรภา ฤดีดาว กาวจริงจัง 

เฉลิมชนม พรอมชิงชัย สายสิริ อีกผูมิสรางคุณบุญชวย-ต้ังฯ 

ดูนาโนพระจอมเกลาฯ ลาดกระบัง นาโนดั่งวิทยยุคใหมใบเบิกทาง 

ดูแพทยแผนตะวันออกมอรังสิต ชมพิพิธภัณฑวิทยฯ ความคิดกวาง 

ตึกอนุรักษพลังงานการจัดวาง สิ่งเสกสรางเนนประหยัดยุคปจจุบัน 

เขาถวายพระพรท่ีศิริราช ขาพระบาทเทิดทูนยิ่งพระม่ิงขวัญ 

ไหวปูทวดหลวงพอโตโอใหญครัน ประจวบฯ น้ันโลกลือระบือธรรม 

ถึงจะเหน่ือยแตกอบอก็ไมบน ดวยคือคนของราชาคาสูงล้ํา 

ราชภัฏสงขลาเราตองกาวนํา  ยึดม่ันคําย้ําสัจจะปณิธาน 

 ผูเรียบเรียง อ.ชิงชัย วัฒนธรรมเมธี 

ฉบับท่ี 11 วันท่ี 11 ตุลาคม 2553 
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อ.ปยธิดา บุญสนอง           
วุฒิการศึกษา  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาวิชา   สถิติประยุกต   
สังกัดโปรแกรมวิชา คณิตศาสตร 

อ.ปวีณา ดิกิจ           
วุฒิการศึกษา  วิทยาศาสตรบัณฑิต
สาขาวิชา   เทคโนโลยีชีวภาพ   
สังกัดโปรแกรมวิชา ชีววิทยาและชีววิทยา

อ.สุภาภรณ แทนพอ            

วุฒิการศึกษา วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชา ชีววิทยาโมเลกุลและชีวสารสนเทศ 

สังกัดโปรแกรมวิชา วิทยาศาสตรสุขภาพ 

นางสาวเมธินี เตชะพันธุ           
วุฒิการศึกษา  วิทยาศาสตรบัณฑิต 

สาขาวิชา   การจัดการอุตสาหกรรมชีวภาพ 
สังกัดโปรแกรมวิชา วิทยาศาสตรสุขภาพ  
     และคหกรรมศาสตร 
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  ขอแสดงความยินดีกับอาจารยฉกรรจ รอดคลาย และนักศึกษาโปรแกรม

วิชาคอมพิวเตอร ท่ีไดรับรางวัลชนะเลิศ และรางวัล Popular Vote จากการรวมจัด

ประกวดบอรดนิทรรศการ ในโครงการ “มหากรรมบัณฑิตอุดมคติไทย ภาคใต”  

ซึ่งอาจารยและนักศึกษารวมจัดนิทรรศการเกี่ยวกับโครงการทําดีเลือกได ภายใต

หัวขอ “เยี่ยมเยียนชวยเหลือคนชรา” และ “คนดีในดวงใจ” เม่ือวันท่ี 6 กันยายน 

2553 ท่ีผ านมา  ณ  หองศิริพร  ขัมภลิขิต  (3309) และลานอเนกประสงค  

ขอแสดงความยินดีกบั...คนเกงคณะวิทยฯ 
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โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
“คายคณิตศาสตร 

สําหรับนักเรียนชวงช้ันท่ี 3” 

  ชวงปลายเดือนสิงหาคม 2553 ที่ผานมา โปรแกรมวิชาคณิตศาสตร  ไดจัด

โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ “คายคณิตศาสตรสําหรับนักเรียนชวงชั้นที่ 3” ใหกับนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1-3 โรงเ รียนบานโคกเมา อําเภอบางกลํ่า  จังหวัดสงขลา  

มีวัตถุประสงคเพื่อใหนักเรียนเขาใจกระบวนการทางคณิตศาสตร และสามารถนําไปใช

แกปญหาในชีวติประจําวนัได วทิยากรบรรยายใหความรูแกนกัเรียน โดย รศ.วรรณี ธรรมโชติ 

และคุณวิษณุเทพ จันทศรี ครูโรงเรียนบานสวรรค อําเภอเทพา จังหวัดสงขลา สําหรับ

โครงการน้ีมีนักเรียนเขารวมจํานวน 97 คน 

5 5 5 5 5 5  
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โครงการ “จัดหมรับวันสารท”  

และ “วันฮารีรายอ” 

  เม่ือวันที่ 22 กันยายน 2553 ที่ผานมา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีรวมกับฝายพัฒนานักศึกษา  
กําหนดจัดโครงการ “จัดหมรับวันสารท” และ “วันฮารีรายอ” ใหกับนักศึกษาที่นับถือศาสนาพุทธ และนับ
ถือศาสนาอิสลาม  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหนักศึกษามีสวนรวมในการทําบุญ รักษาประเพณีวันสําคัญทาง
ศาสนา รวมกันอนุรักษศิลปวัฒนธรรมไทยของศาสนาพุทธและศาสนาอิสลามไว อีกทั้งยังกอใหเกิดความ
สามัคคีกันในหมูคณะอีกดวย  
  ภายในกิจกรรมจัดใหมีการแขงขันทําอาหาร (แกงสม) แขงขันทําขนม (รังผ้ึง) และแขงขันจัดหมรับ
วันสารท โดยแบงทีมการแขงขันเปน 9 โปรแกรมวิชา โดยมีอาจารยจากโปรแกรมวิชาตางๆ รวมเปน
กรรมการตัดสินการแขงขัน ในการจัดโครงการคร้ังน้ีมีอาจารย เจาหนาที่ และนักศึกษาเขารวมโครงการ
จํานวน 100 คน  
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ผลการแขงขันทําอาหาร (แกงสม) 
การแขงขันทําขนม (รังผ้ึง) 

การแขงขันทําอาหาร (แกงสม) 
 รางวัลชนะเลิศ โปรแกรมวิชาคหกรรมศาสตร 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 โปรแกรมวิชาชีววิทยาและชีววิทยาประยุกต 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 โปรแกรมวิชาคอมพิวเตอร 

การแขงขันทําอาหาร (มัสม่ันไก) 
 รางวัลชนะเลิศ โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 โปรแกรมวิชาเทคโนโลยียางและพอลิเมอร 

การแขงขันทําขนม (รังผ้ึง)  
 รางวัลชนะเลิศ โปรแกรมวิชาชีววิทยาและชีววิทยาประยุกต 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 โปรแกรมวิชาฟสิกสและวิทยาศาสตรทั่วไป 

การแขงขันจัดหมรับวันสารท 
 รางวัลชนะเลิศ โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 โปรแกรมวิชาฟสิกสและวิทยาศาสตรทั่วไป 
 รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 โปรแกรมวิชาคอมพิวเตอร 
 

U U U U U U U 
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คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

ขอเชิญ  อาจารย บุคลากร และผูสนใจเขารับฟงการสัมมนาพิเศษของ 

Prof.Stephen G Pyne 

เร่ือง Stemona alkaloids and derivatives  

with potential agricultural and medicinal applications 
วันเสารท่ี 30 ตุลาคม 2553   ระหวางเวลา 10.00 - 12.00 น. 

ณ หองประชุม 1 ศูนยวิทยาศาสตร 

ประชาสัมพันธขาวสาร 

 
 
 
 

 D ดร.อนุมัติ เดชนะ และ อ.เฉลิมชนม วรรณทอง ไดรับเชิญเปนกรรมการในการสอบปากเปลาวิทยานิพนธ 

นักศึกษาระดับปริญญาโท เรื่อง  “การวิเคราะห โครงสรางและวิ วัฒนาการของระบบดาวคู  เอสวี ทอรี”  

ในวันท่ี 16 กันยายน 2553 ณ หองประชุมภาควิชาฟสิกส SC 422 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยทักษิณ  

(วิทยาเขตสงขลา) 

 D รศ.วรรณี ธรรมโชติ ไดรับเชิญเปนกรรมการประเมินคุณภาพการศึกษาภายใน ระดับมหาวิทยาลัยฯ 

ประจําปการศึกษา 2552 จัดโดยมหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช ระหวางวันท่ี 23-24 สิงหาคม 2553  

ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช และในวันท่ี 13 กันยายน 2553 ไดรับเชิญเปนกรรมการประเมินคุณภาพ

การศึกษาภายใน ประจําปการศึกษา 2552 ณ มหาวิทยาลัยหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

U U U U U U 

ขาวบริการวิชาการของอาจารย 
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 D อ.เอษา คงสุทธิ์ ไดเขารวมประชุมวิชาการประจําป ในงานมหกรรมสมุนไพรแหงชาติ ครั้งท่ี 7  

จัดโดยกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก ระหวางวันท่ี 1-3 กันยายน 2553 ณ ศูนยสินคา

และการประชุมอิมแพค เมืองทองธานี จังหวัดนนทบุรี  

 D ผศ.เทพกร พิทยาภินันท ไดเขารวมประชุมปฏิบัติการคณะทํางานพัฒนาพื้นท่ีติดตามสถานการณเอดส 

เพ่ือใชประโยชนจากขอมูล ครั้งท่ี 2/2553 จัดโดยสํานักงานปองกันควบคุมโรคท่ี 12 จังหวัดสงขลา ระหวางวันท่ี 2

-3 กันยายน 2553 ณ โรงแรมเดอะรอยัลเจมส กอลฟ รีสอรท จังหวัดนครปฐม และในระหวางวันท่ี 20-21 

กันยายน 2553 ไดเขารวมประชุมการติดตามประเมินผลตามโครงการพัฒนากลไกประสานงานระดับจังหวัดใน

การปองกันการติดเช้ือเอชไอวีในกลุมประชากรท่ีอยูในภาวะเสี่ยงสูงและแรงงานขามชาติ ณ โรงแรมราชมังคลา บีช 

รีสอรท อําเภอเมือง จังหวัดสงขลา  

 D รศ.วรรณี ธรรมโชติ ไดเขารวมสัมมนาการบริหารวิชาการแกชุมชน สูภารกิจเพ่ือสนับสนุนการปฏิรูป

ประเทศไทย จัดโดยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในวันท่ี 9 กันยายน 2553 ณ โรงแรมมิราเคิลแกรนด 

กรุงเทพมหานคร  

 D อ.ปยวรรณ นาคินชาติ ไดเขารวมการฝกอบรมการเก็บตัวอยางมลพิษอุตสาหกรรม โครงการ

เสริมสรางสมรรถนะบุคลากรท่ีเก่ียวของกับการเก็บตัวอยางมลพิษอุตสาหกรรม ประจําปงบประมาณ 2553  

จัดโดยกรมโรงงานอุตสาหกรรม ในวันท่ี 10 กันยายน 2553 ณ หองสุคนธา ช้ัน 6 โรงแรมโนโวเทล เซ็นทารา 

หาดใหญ จังหวัดสงขลา  

 D ดร.พิพัฒน ลิมปนะพิทยาธร ไดเขารวมประชุมเพื่อการจัดต้ังสภาคณบดีคณะวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏแหงประเทศไทย จัดโดยมหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี ในวันท่ี 15 กันยายน 2553  
ณ หองประชุมเฉลิมพระเกียรติ อาคาร 2 ช้ัน 8 มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี กรุงเทพมหานคร  

 D อ.ทวีรัตน นวลชวย ไดเขารวมการประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง “ความรูแนวใหมในการบริการเทคโนโลยี

ซอฟตแวร” จัดโดยกระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ระหวางวันท่ี 22-24 กันยายน 2553 ณ หองอยุธยา 2-4 

ช้ัน 3 โรงแรมเซ็นจูรี พารค กรุงเทพมหานคร 

 D อ.นัดดา โปดํา ไดเขารวมการประชุมเชิงปฏิบัติการ เครือขายการใหการรับรองมาตรฐานและติดตาม
ตรวจประเมินอูสีเขียว คลินิกไอเสียมาตรฐาน จัดโดยสํานักจัดการคุณภาพอากาศและเสียง ระหวางวันท่ี 23-24 
กันยายน 2553 ณ หองเพทาย โรงแรมไดมอนดพลาซา อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  

 D อ.นันทพร สุขกระจาง ไดเขารวมประชุมเชิงปฏิบัติการ “การเขียนรายงานการวิจัยเพ่ือตีพิมพ” ครั้งท่ี 2 
จัดโดยสถาบันวิจัยและพัฒนาสุขภาพภาคใต ระหวางวันท่ี 27 กันยายน - 1 ตุลาคม 2553 ณ โรงแรมคริสตัล 
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  

U U U U U U U 

ขาวการไปราชการ  การเขารวมประชุม และพัฒนาบุคลากร 
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การนอนดึกเปนเหตุใหอายุส้ัน เทากับเรงวันตายใหตัวเอง การทํางานดึกทําใหรางกายลา เหมือนกับ เคร่ืองยนต 

overload ไมชาเครื่องก็พัง วิธีแกไขในกรณีตองทํางานดึก เพ่ือไมใหรางกายโทรมเร็ว ผูท่ีมีหนาท่ีบริหารงาน  

มักจะพบปญหาน้ีกันมาก เพราะตองเรงงาน ความเสียหายท่ีเกิดข้ึนกับคนนอนดึก 

               1. รางกายพักผอนไมเพียงพอเกิดอาการลา 

               2. ระบบรางกายจะรวน ดังน้ี  

ระบบการยอยอาหาร ทองอืด ทองเฟองาย อาหารยอยไมดี ทําใหอุจจาระหยาบ คืออาหารท่ีทานเขาไป 

ถาไมนอนดึก อจุจาระจะสวย ไมมเีศษอาหารติดอยู แตถาอดนอนแลวอจุจาระจะหยาบจะมีเศษอาหารตางๆ ติดอยู 

เกิดจากการท่ีรางกายยอยไมหมด เพราะลา แนวทางแกไข ใหลดอาหารประเภทเนื้อสัตว อาหารเหนียวๆ 

มิฉะนั้นลําไสทํางานหนัก ยิ่งนอนดึกแม เราหลับไปแลว แตลําไสไมหลับ ยังคงยอยอยูตอไป พอต่ืนขึ้นมาก็เพลีย 

ใหทานไข นม แทนพวกเนื้อสัตว ก็จะพอถูไถไปได มิฉะนั้นทองจะผูกเปนประจํา ริดสีดวงทวารจะถามหา  

(ถาหากอวนก็ใหทานนมแทนไข) 

ทองผูก มี 2 ลักษณะ 

          1. ผูกแข็ง คือ อุจจาระแข็ง 

          2. ผูกเหลว คือ อาการถายอุจจาระไมหมดยังคางอยู แตลําไสลา กระเพาะอาหารลา ทําใหไมมีแรง
บีบใหออกจนหมด 

              ดังน้ันในวันหน่ึงๆ จึงตองถายหลายครั้ง โรคท่ีจะตามมาก็คือ ผื่นคันบริเวณขาหนีบ จะคันท้ังวันปกติ

อุจจาระจะก่ึงแข็งก่ึงเหลว ถาแข็งแสดงวาสวนท่ีเปนน้ําไดซึมกลับเขามาในลําไส ซ่ึงมันเปนของเสียท่ีตองขับออก 

ผลก็คือทําใหน้ําเหลืองเสีย ก็จะมาประทุบริเวณเน้ือออนๆ เชนท่ีขาหนีบ สาเหตุก็มาจาก ทองผูกนั่นเอง 

เพราะฉะน้ัน อยานอนดึก ถาตองดึกก็ใหออกกําลังหนาทอง ใหทองเกิดกําลัง จะไดขับถายอุจจาระออกมาไดเร็ว  

ทานเสร็จแลวอยานอน ใหเดินสักครึ่งช่ัวโมง เพราะพอขาไดเดิน ลําไสมันก็ตองไปกับขาดวย จะชวยทําใหยอยไดดี

ข้ึน ทองจะผูกนอยลง ผื่นคันก็จะหาย ถายังไมหาย ใหทานนํ้าขิงสด พวกท่ีนอนดึกตองใหทองอุนมากๆ ใหหา 

ผามาหม เด๋ียวทองจะอืด เฟอ บางครั้งตองใหเทาอุนดวย ใหหาถุงเทามาใสมิฉะนั้นเทาจะชา 

 ย่ิงนอนดึก ... ย่ิงเรงวันตาย  
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              ระบบปสสาวะ ถานอนไมดึก ประมาณ 3-4 ทุม พอต่ืนเชาขึ้นมาจะปสสาวะครั้งเดียวจบ แตถานอนดึก กลางดึกจะตอง 

ลุกเขาหองนํ้าถ่ี เพราะรางกาย overload ตองการนํ้ามาก กลามเนื้อขางในจะบีบค้ันเอาพลังงานออกมาใช จึงตองใชน้ํามาก  

ผลก็คือปสสาวะบอย ทําใหพวกเกลือแรท่ีอยูในรางกายจะถูกขับออกมาพรอมกับปสสาวะดวย ยิ่งอายุ 35 ข้ึนไปจะย่ิงแย  

แนวทางแกไข ใหทานแคลเซียมเม็ดได แตอยามาก เพียง 1 เม็ดก็พอ ถาทานมากจะทําใหกระดูกงอกทับเสนประสาท  

นอกจากนั้นการนอนดึกตองด่ืมนํ้าใหมาก และเติมเกลือในนํ้าดวย คือพอเราด่ืมแลวมันออกมาหมดท้ังทางปสสาวะและเหง่ือ  

เราทานเกลือมากๆ ยังออกทางเหง่ือได แตถาทานแคลเซียมมากทําใหกระดูกงอก สวนน้ําอัดลม และเครื่องด่ืมบํารุงกําลัง  

อยาทาน พอเราอยูดึกและกลั้นปสสาวะ มันจะซึมกลับเขาเสนเลือด ทําใหน้ําเหลืองเสีย ก็จะไปประทุท่ีขาหนีบ หรือทองแขน 

เปนเม็ดแดงๆ เปนจํ้าขึ้นท่ัว  

  ระบบหายใจ ระบบหายใจจะเสียตามมารางกายจะเอาออกซิเจนไปแลกเลือดดําใหเปนเลือดแดงไดตองมีความช้ืน  

ถาความช้ืนนอยมันจะไมแลก ทําใหอึดอัดเหมือนอยูหองแอรแลวอึดอัด เพราะความชื้นไมพอ ไม ใชอากาศไมพอ  

อากาศมันแหงเลยเอาความช้ืนในตัวเราไป ทําใหปอดทํางานไมสะดวก และออกซิเจนไมได แนวทางแกไข ใหเอาน้ําใสกะละมัง 

ไวขางตัว ยิ่งเปนน้ํารอนยิ่งดี ถาอึดอัดใหเอาผาหนุนเทาใหสูง เลือดก็จะไหลลงมาได จะทําใหนอนสบาย การด่ืมนํ้าหวานๆ  

ตอนอยูดึกๆ ก็ชวยได แตอยาหวานมากจะทําใหอวน ถาจะใหดีท่ีสุดอยาอยูดึกดึกได เปนครั้งคราวถาจําเปน  

 

 
 
สารภี  จุลแกว : รวบรวม 
ท่ีมา: http://variety.teenee.com/foodforbrain/29842.html 
 
 

ย่ิงนอนดึก ... ย่ิงเรงวันตาย (ตอ)  

ที่ปรึกษา    คณบดี รองคณบดี และผูชวยคณบดี คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
ผูจัดทาํ     ฝายประชาสัมพันธสํานักงานคณบดีคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา


