
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

แนะนําทรัพยากรสารสนเทศแนะนําทรัพยากรสารสนเทศ   
 
 
   

หนังสือสําหรับคนชอบเรียนรูทั้งในและนอกหองเรียนซึ่งภายในเลมคุณวนิษา  เรช (หนูดี) จบการศึกษาระดับปริญญาโท               
ดานสมองและการเรียนรู  จากมหาวิทยาลัยฮารวารด  ผูชนะลานที่ 15 รายการอัจฉริยะขามคืน  ไดรวบรวมเทคนิคตาง ๆ ที่เธอใชในสมัยเรียน
เปนเทคนิคตาง ๆ ของการใชสมองใหมีประสิทธิภาพสูงสุดในการเรียน  เรียนเกงทําอยางไรโดยไมทํารายสมองและสุขภาพจิต  ผานการทดลอง
แลววาใหผลจริง  อานแลวนําไปใชวันละ 1-2  เทคนิค  จะทําใหคุณเรียนสนุกขึ้นและเห็นผลทันใจ 

บทความนารูบทความนารู  
อัลมอนด:องครักษพิทักษหัวใจ 

อัลมอนด คือ  ถ่ัวประเภทหนึ่งที่มีรสชาติกรอบอรอย  หวานมัน  และเปนขวัญใจของคนรักถั่วทั่วโลก  ซึ่งแนนอนที่หลายคนอาจไม
ทราบวาเจาถั่วเมล็ดเล็ก ๆ นี้นอกจากจะมีรสชาติที่โดดเดนแลว  มันยังมีประโยชนที่เรียกไดวาหลากหลาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งประโยชนที่มีตอ
หัวใจของเรา  จนอาจพูดไดวาอัลมอนดเปนองครักษพิทักษหัวใจเลยก็วาได 
 อัลมอนดเปนถั่วประเภท  Tree  Nut  ซึ่งใหคุณคาทางสารอาหารตอรางกายมากกวาถั่วประเภทอื่น  และเปน 1  ใน  10 สุดยอดอาหาร
เพื่อสุขภาพ  เนื่องจากในเมล็ดอัลมอนดจะอุดมไปดวยกรดไขมันที่จําเปนตอรางกายซึ่งมีสวนชวยเพิ่มระดับ HDL  หรือไขมันดี  และยังชวยลด
ระดับ  LDL  หรือไขมันเลว 
 ในตางประเทศไดมีการวิจัยถึงประโยชนของอัลมอนดอยางจริงจัง  และพบวาอัลมอนดมีบทบาทสําคัญกับสุขภาพหัวใจอยางมาก  พูด
งาย ๆ คือหากรับประทานเปนประจําก็จะชวยปองกันโรคหัวใจได  อักทั้งยังเต็มไปดวยไฟเบอร โปรตีนจากพืช  วิตามินบีและอี  รวมทั้ง          
โอเมกาทรี  ซึ่งเปนสิ่งสําคัญในการสรางเซลลที่สึกหรอ  ชวยชะลอริ้วรอยกอนวัย  และชวยลดความเสี่ยตอการเปนมะเร็งลําไสใหญอีกดวย     

คลายเครียดคลายเครียด  
เหมาะสมจริง ๆ  
 เนท  เลาใหเพื่อนฟงวา  ‘ฉันมีพ่ีชายอยูคนหน่ึง  ตอนเด็ก ๆ เขาเปนเด็กมีปญหาเจาอารมณ  ควบคุมตัวเองไมได  พอกับแมเลยหา
วิธีการดัดนิสัยเขา  จนในที่สุดก็หาวิธีได  เพื่อนถามวา  “แลวพอแมเธอใชวิธีไหนละ”  เนทบอกวา  “ถาพี่เขาอารมณขึ้น  พอจะเอาพลั่วใหเขา
อันหนึ่ง  แลวใหออกไปขุดดินในสนามหนาบาน  ขุดไปเรื่อย ๆ หามเขาบานจนกวาจะอารมณเย็นลง  พอพ่ีชายฉันทําแบบนี้บอย ๆ เขา  ในที่สุด
เขาก็กลับมาเปนคนอารมณปกติ” เพื่อนบอกวา  “อืม...  เปนยุทธวิธีที่ฉลาดจริง ๆ วาแตตอนนี้พ่ีชายเธอทํางานอะไรละ”  เนทตอบวา  “รับจาง
ขุดบอน้ําบาดาลทั่วราชอาณาจักร”   

ปที่ 4 ฉบับที่ 13 ประจําวันที่ 16 – 31 สิงหาคม  2551 

วนิษา  เรช 2551.อัจฉริยะ..เรียนสนุก.ปทุมธานี:อัจฉริยสรางได. 371.302812 ว15อ 

ที่มา : แพรว ปที่ 29  ฉบบัที ่ 695  หนา 368 

ที่มา : แมบาน ปที่ 32  ฉบบัที่  471  ส.ค 51  หนา 4 



 
 
 

 
 
นอกจากไมควรใชโทรศัพทมือถือนานเกินกวาจําเปนแลวยังไมควรใชกอนนอนอีกดวย นักวิจัยสวีเดนพบวา การใช  

โทรศัพทมือถือกอนนอนรบกวนการนอนหลับ แมจะเปนการคุยกันไมก่ีนาทีก็อาจสงผลกระทบไดเชนกัน  เพราะคลื่นวิทยุที่ออกจาก
โทรศัพทมือถือจะไปรบกวนการผลิตฮอรโมนเมลานิน ซึ่งชวยใหหลับสบายและยังไปกระตุนใหสมองตื่นตัวแทนที่จะหยุดคิดและนอนได
แลว 
                แตถาไมไดโทรศัพทหาใครกอนนอนแลวจะขาดใจตายหรือนอนไมหลับจริงๆ ก็ควรเลือกใชโทรศัพทบานแทน 

ที่มา : แพรว ปที่ 29 ฉบบัที่ 696  หนา 32    

 
 

   

                                                                                    ปดมอืถือกอนนอน 
 

    
 

 
 
 
 
 
 

ถอยหลังไมลงคลอง         
 

การทําอะไรก็ตามที่หาความเจริญกาวหนามิได  ทําแลวมี
แตจะถดถอยลมจม หาทางผุดทางเกิดไมได ลักษณะอยางนี้ตรงกับ
สํานวนไทยที่วาถอยหลังเขาคลอง  ซึ่งความจริงที่มาที่ไปเมื่อ
เริ่มตนนั้นทั้งคําสํานวนและความหมายไมไดเปนเชนนั้นเลย 

บานเราแตโบราณนั้นเปนเมืองน้ํา ผูคนมีชีวิตความ
เปนอยูริมน้ําจะเดินทางสัญจรก็ตองอาศัยแมน้ําคูคลองเปนหลัก 
และการพายเรือไปไหนตอไหน ก็ใชวาจะสะดวกสบายงายดายไป
เสียทีเดียวนัก ยิ่งถาตองพายเรือจากลําคลองสงบนิ่งออกไปสูแมน้ํา
สายใหญนั่นอาจตองเจอเขากับเรือใหญที่แลนผานไปมากอระลอก
คลื่นลูกโตซึ่งอาจพัดพาทําใหเรือนอยโคลงเคลงพลิกควํ่าคะมํา
หงายได วิธีที่ปลอดภัยที่สุดคือ รีบถอยเรือเล็กกลับเขาคลอง
เสียกอนเพื่อไปต้ังหลักหลบคลื่นใหญสักพักหนึ่ง และนี่จึงเปน

ที่มาของสํานวนเริ่มตนวาถอยหลังเขาคลอง อันหมายถึงวาเมื่อประสบเหตุเภทภัยจากการทําอะไรก็แลวแต ก็ควรถอยหลังกลับมาตั้งหลักคิด
ทบทวนหาหนทางออกใหถ่ีถวนเสียกอนแตสมัยใหมนี้ผูคนคุนเคยกับรถยนตและถนนหนทางมากกวาสํานวนและความหมายก็เลยผิดเพี้ยนไป
เปนดังกลาวขางตน   เดี๋ยวนี้เปนเมืองรถ ก็ถูกตองแลวแหละที่ไมขับรถเขาเกียรถอยหลังลงคลอง 

ที่มา : แพรว ปที่ 29  ฉบบัที ่696 ส.ค. 51 หนา 133  

ทราบหรือไม 

++โลกเราหอหุมดวยช้ันบรรยากาศ มีความหนาประมาณ 10000 กิโลเมตร 

++น้ําหนัก 1 ตัน เมื่อเทียบกับมาตราเปนกิโลกรัมจะเทากับ 1000 กิโลกรัม 

++หอยแมลงภู จะยึดตัวเกาะกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งไมมีการเคลื่อนตัวไปตลอดชีวิต 

++นกเพนกวินที่มีขนาดใหญที่สุด มีช่ือเรียกวา เพนกวินจักรพรรดิ 
++แมงมุมจัดอยูในสัตวที่ไมมีกระดูกสันหลัง                     

ที่มา : ขวัญเรือน ปที่ 40 ฉบบัที ่882  สิงหาคม 2551 หนา352 

                      สาระนารูสาระนารู  



 
 

 

เร่ือง การปรับปรุงเครือขายคอมพิวเตอรมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 

เนื่อง ดวยทางศูนยคอมพิวเตอรไดทําการปรับปรุงเครือขายคอมพิวเตอรเพื่อใหรองรับและสอดคลองกับ พ.ร.บ. วาดวยการกระทําผิด
ทางคอมพิวเตอร ป พ.ศ.2550 มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา จะจัดใหมีช่ือผูใช (Username) และรหัสผาน (Password) ให กับบุคลากร นักศึกษา 
และอาจารยที่มีหนาที่เกี่ยวของกับการใชงานระบบคอมพิวเตอรและการเชื่อมตอกับอินเทอรเน็ต เปนรายบุคคล และมีกฎในการใชงานรหัสผาน
ดังนี้ 

อาจารยสามารถใชผูใช (Username) และรหัสผาน (Password) เดียวกันกับสํานักสงเสริมวิชาการและงานทะเบียน 
นักศึกษาสามารถใชผูใช (Username) และรหัสผาน (Password) เดียวกันกับสํานักสงเสริมวิชาการและงานทะเบียน (ลักษณะเดียวกัน 

กับที่ใชในการตรวจสอบผลการเรียน) 
          บุคลากรสามารถใชผูใช (Username) และรหัสผาน (Password) โดยสามารถแจงความจํานงกับทางศูนยคอมพิวเตอรเพื่อขอใชงาน 

สามารถปรับเปล่ียน รหัสผาน (Password) เฉพาะการใชงานระบบเครือขายอินเทอรเน็ตของมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ไดท่ี 
http://web.skru.ac.th 

ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับ พ.ร.บ. วาดวยการกระทําผิดทางคอมพิวเตอร ป พ.ศ.2550 ไดท่ี   http://www.mict.go.th/home/819D38.html 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://arc.skru.ac.th 

 ที่ปรึกษา  ผศ.สุรชัย  ฉายศิริพันธ,  ผศ.สมบูรณ  คงกับพันธ,  อาจารยสุกานดา จันทวี,  อาจารยทวีรัตน นวลชวย   
 กองบรรณาธิการ นางจารึก คงขวัญ, นางสุพิศ ศิริรัตน, นางสาวเพลิน จันทวงศ, นางพรพิมล คงอินทร, นางสาวนันทนภัส สินจรูญศักดิ์,  นางศรัญญา ยินด ี                
 นายสมโชค ณ ถลาง, นายจรุณ สังขสวัสดิ์                                 
 ฝายพิมพ นางสาวสุภัททิรา ทอดทิ้ง, นายสมโชค  ณ ถลาง   
 ฝายพิสูจนอักษร นางสาวนันทนภัส  สินจรูญศักดิ์, นางสาวอารีย  ปุนยัง                                         
 ฝายศิลป  นางสาวณปภัช  ไชยถาวร, นางศรัญญา  ยินดี  
 ฝายเผยแพรและประชาสัมพันธ  นายจรุณ  สังขสวัสดิ์, นางบุญจิรา  เผาชู   

“ แหลงวิชาการ  กาวทันเทคโนโลยี  บริการมีมนุษยสัมพันธ  รวมสรางสรรคทองถิ่น ” 

ขขาวศูนยคอมพิวเตอราวศูนยคอมพิวเตอร  


