
 
 
 
 
 
 
 

  

  

  
 

  
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

“3  สูตรสมนุไพรไรสิว” 
 สมุนไพรที่ไดจากพืชธรรมชาติ  เปนตนตํารับแกสิว  สามารถหาไดจากในสวนครัว  มีอะไรบางนั้นเรามาดูกันคะ 

 1.  หอมเล็ก  นํามาทุบหรือฝานใหเปนแวนบาง ๆ ใชทาบริเวณที่เปนสิวหรือจุดดางดํา  ทาทิ้งไวประมาณ  10  นาท ี แลวลางออกใช

เปนประจํารอยสวิจะจางหายไป 

 2. กลวยหอม  กมี็ประโยชนตอผิวพรรณเชนกัน  โดยปนกลวยหอม  1  ผล  กับน้ําผึง้  1  ถวย  นํามาพอกหนาทิ้งไว  15-20  นาที  

แลวลางออกทําใหหนาตาผิวพรรณสดใสและไรสิว 

 3.  มะนาว  ผสมน้ํามะนาว  1  ชอนชา  กับไขขาว  1  ชอนชา  ตีจนเปนเนื้อเดียวกัน  แตมที่ตุมสิว  ทิ้งไว  15-20  นาที  แลวลางออก

เพียงเทานี้ใบหนาคุณจะดูสดใส  ไรรอยสิว 

 แลวอยาลืมหมั่นดูแลจิตใจไมใหเครงเครียดดวยการมองโลกในแงดีเพ่ือปองกันสิวอีกทางหนึ่งดวย 

ที่มา...ชีวจิต  ปที ่ 9  ฉบับที ่ 195  พฤศจิกายน  2549  หนา  10 

ปท่ี 3 ฉบับท่ี 2 ประจาํวันท่ี 15 - 30 พฤศจิกายน  2549 

เกร็ดสุขภาพ 

 
ประยูร  จรรยาวงษ. (2520). ขบวนการแกจน. กรุงเทพฯ : ตอพงษการพิมพ. (ป  ป17จ) 

ขบวนการแกจน เปนเรื่องราวความเปนอยูของชีวิตชาวบานธรรมดาในสมัยกอน ซึง่ไมมีความรูทาง

การแพทย  ตลอดจนเทคโนโลยีใหม ๆ ใหใช แตทุกคนสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมคุีณภาพ  เพราะการรูจัก

ธรรมชาติ  รูจักทีจ่ะเรียนรู  จดจําสังเกตสิ่งตาง ๆ รอบตัวเพื่อนํามาแกปญหาทีอ่าจเกดิขึ้นในชีวิตประจําวนัได 

ซึ่งคงจะเปรียบไดกับความเปนอยูแบบ  “เศรษฐกิจพอเพียง”  ตามแนวพระราชดําริของพระบาทสมเด็จ    

พระเจาอยูหัวของปวงชนชาวไทยตอนนี้  ที่เนนความประหยัด  ความพอดี   และความเรียบงายของทกุคนใน

สังคม 

โดย…ฝายพัฒนาทรัพยากรสารสนเทศ 

หนังสือดี 100 เรื่องที่คนไทยควรอาน 

ยอดนักอานประจําภาคเรียนนี้ ไดแก 
ลําดับที่ 1  น.ส.วรรดี  สยมภาค       :    นักศึกษาภาคปกติ      โปรแกรมวิชาคณิตศาสตร               ชั้นปที่ 3 

ลําดับที่ 2  นายวทิยา  วรศักด์ินุกูล      :    นักศึกษาภาคปกติ      โปรแกรมวิชาดนตรี                         ชัน้ปที่ 4  

ลําดับที่ 3  น.ส. อาอีซะห  หมันหลี      :    นักศึกษาภาคปกติ      โปรแกรมวิชาคณิตศาสตร               ชั้นปที่ 3 

สถิติการยืมของนักศึกษา ภาคเรียนที่ 1/2549 
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ที่ปรึกษา  อาจารยสุรชัย  ฉายศิริพันธ, ผศ.สมบูรณ  คงกับพันธ, อาจารยสุกานดา  จันทวี  กองบรรณาธิการ  นางจารึก  คงขวัญ,    นางสาวบุญศรี  
บุญชวย, นางสาวเพลิน  จันทวงศ, นายจรุณ  สังขสวัสด์ิ, นางสุพิศ  ศิริรัตน, นายชวฤทธิ์  ทองเพ็ชรจันทร, นางสาวสุภทัทิรา  ทอดทิ้ง 
ฝายพิมพ  นางสาวสุภัททิรา  ทอดทิ้ง, นายสมโชค  ณ ถลาง   ฝายพิสูจนอักษร  นางสาวนันทนภัส  สินจรูญศักด์ิ, นางสาวอารีย  ปุนยัง   
ฝายศิลป  นางสาวอุษณีย  ไชยถาวร, นางศรัญญา  ยินดี   ฝายเผยแพรและประชาสัมพันธ  นายจรุณ  สังขสวัสด์ิ, นางบุญจิรา  เผาชู  
 

“ แหลงวิชาการ  กาวทันเทคโนโลย ี บริการมีมนุษยสัมพันธ  รวมสรางสรรคทองถิ่น ” 

                                                                      

ฉบับนีอ้ยากใหผูสนใจในการอานไดรูจักหนังสือดีๆ ในรูปแบบการบอกเลาจากบุคคลทีไ่ดอานมาแลว และไดแนะนําเนื้อหาของ

หนังสือใหผูทีส่นใจไดลองอานดูคะ 

ชื่อ  :  อาจารยพิชิต  รอดทอง  :  อาจารยคณะครุศาสตร 

เร่ืองที่ชอบ      :  “นางงามตูกระจก : การศึกษากระบวนการกลายเปนหมอนวดไทย”  

เหตุผลที่ชอบ  :  เปนงานเขยีนจากการวิจัยเชิงคุณภาพที่ผูเขียนใชการวิจัยแบบมสีวนรวมโดยการปลอมตัวเปนหมอนวดเขาไปศึกษา

พฤติกรรมของหมอนวดไทยในเชิงลกึ  และถายทอดออกมาเปนงานเขยีนอยางมอีรรถรส  นาอาน  นาติดตาม  ทําใหมีความรู  

ความเขาใจในอาชีพหมอนวดไทยในอีกมุมหนึ่ง  ซึ่งนาเห็นใจ 

 

ชื่อ  :  อาจารยมานี  เต้ือสกุล  :  อาจารยคณะเทคโนโลยีการเกษตร 

เร่ืองที่ชอบ      :  “เสียดายคนตายไมไดอาน” 

เหตุผลที่ชอบ  :  เพราะมีคติเตือนใจไดดี  ทําใหรูจักใชชีวิตไดอยางคุมคาระมัดระวังไมตองเสยีเวลาโดยเปลาประโยชน  ตายไปจะไดไมตอง

เสียใจ 

 

ชื่อ  :  นางนงเยาว  แกวมณ ี :  เจาหนาที่ศูนยการศึกษาพิเศษ 

เร่ืองที่ชอบ      :  “ฤดูดาว” 

เหตุผลที่ชอบ  :  เปนนวนิยายที่สะทอนใหเห็นธรรมชาติของนกเงอืก  ซึ่งเปนสัตวที่หาดูไดยากในปจจุบนั  เปนนวนิยายกึง่สารคดีที่ใหทั้ง

ความรูและความบันเทิง 

 

ชื่อ  :  นางสาวมยุรีย  ขวัญสกุล  :  นักศึกษาโปรแกรมวิชาอุตสาหกรรมการทองเที่ยว  ชั้นปที่  3 

เร่ืองที่ชอบ      :  “หลักการมัคคุเทศก” 

เหตุผลที่ชอบ  :  เพราะชอบในงานมัคคุเทศก  ชอบทางดานการทองเที่ยว  ในหนังสือมีการบรรยายทุกอยางทั้งทางดานการวางแผนการ

ทองเทีย่ว  ธุรกิจการทองเที่ยว  หนาที่คุณสมบัติ  มารยาท  จรรยาบรรณ  การวางตัวที่ดี  และบทบาทหนาที่ในการนําเที่ยวที่ดี 

หนังสือในดวงใจ 

 

“รายไดดี” 
ลูกสาวตัวนอยกําลังเลนเปนหมอตรวจคนไขอยูกับพอ หนูนอยเงยหนาขึ้นถามพอวา “โตขึ้นหนูควรจะเปนหมอโรคหัวใจ หรือหมอฟนดีคะพอ” 

พอตอบวา “หมอฟนสิลูก” 

“ทําไมคะพอ” ลูกสาวถาม 

“ก็คนเรามีหัวใจแคดวงเดียว…แตมีฟนต้ังสามสิบสองซี่ใหรักษา” พอตอบ 

ที่มา…แพรว  ปที่ 28  ฉบับที่ 654  พฤศจิกายน 2549  หนา 260 

พักสมอง 


