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                                       โอโตทาเกะ,  ฮิโรทาดะ.(2550).ไมครบหา.แปลโดย พรอนงค  นิยมคา. พมิพคร้ังที่ 9.           

                                                     กรุงเทพฯ  สมาคมสงเสริมเทคโนโลยี(ไทย-ญ่ีปุน). 920.71 ฮ37ม 

                                       หนงัสือเลมนี้เขียนในลักษณะเลาเรื่องกึ่งไดอารี่ ของโอโตทาเกะ ฮิโรทาดะชายหนุมชาว
ญ่ีปุนผูเกิดมาพิการ ไมครบหา ตามความคิดของคนญี่ปุนคือเกิดมา ขอให “ครบหา” คือ 1 ศีรษะ 2 แขน และ 2 ขาหากเปน
บานเรา พอแมมักอธิษฐานใหลูกเกดิมา “ครบ 32” แมวาโอโตทาเกะเปนผูพิการทีม่ีเฉพาะศีรษะกับลําตัว  แตเขาไมคิดวา
ตัวเองเปนผูพกิาร  หนังสือเร่ืองนี้เลาถึงประวัติ ความคิด ความเขมแข็ง ทัศนคติในการดําเนินชีวิตของเขาเอง แมรางกาย
พิการแตชายหนุมผูนี้กลับคิดวา ความพกิารของเขา คือความไมสะดวก แตไมใชความไมสบาย ทุกวนันี้เขาชอบกฬีามาก ทั้ง
โหนบาร  บาสเกตบอล  และในปจจุบันเปนครูสอนโรงเรียนประถมในโตเกยีว การใชชีวิตของเขาทําใหคนแขนขาดีๆอยาง
เราอานแลวไดแตทึ่ง อยากรูวาเขาทําไดอยางไรที่ประสบความสําเร็จในชีวิต  

แนะนําทรัพยากรสารสนเทศ 

                      ฐิตินาถ ณ พัทลุง.(2551). เข็มทิศชีวิต 2 ตอน กฎแหงเขม็ทิศ. ชลบุรี : เข็มทิศชีวิต.                

                                   158.1 ฐ34ข 

                     หนังสือแนวจติวิทยา เปนเรื่องราวของผูหญิงเหล็กยอดนักสูที่คนพบสัจธรรมในชีวิตของ
เธอเอง ใหความคิดเกี่ยวกับความสุข การทํางาน ความรัก มีเหตแุละผล ชวนใหคดิ อานแลวสงบจิตใจ
และชวยใหเขาใจชีวิตไดด ี ทําใหชีวิตพรอมที่จะรับและเรียนรูเพื่อใหตัวเองพบกบัความสุขและเขาใจ

ตัวเองอยางแทจริง 

หนังสือ 



แนะนําทรัพยากรสารสนเทศ 

บริษัท เอส.ที.วีดีโอ จํากดั.(2550).กําเนิดมนุษย 1 เจาะลึกรางกายมนุษย : How to build a         
                 human(Video CD) .กรุงเทพฯ:บริษัท เอส.ที.วีดีโอ จํากดั. (VCD2553) 
จะดแีคไหนเมือ่คนที่คุณรักตองเสียอวัยวะจากอุบัติเหตแุลวสามารถกลับมามีรางกายที่

สมบูรณไดอีกครั้ง? สารคดีจาก BBC จะพาคุณไปรวมคนหาความอัศจรรยของการโคลนนิ่งที่อยู
เหนือกฎเกณฑของธรรมชาติโดยอาศัยเซลลตนกําเนิดของมนุษยและความกาวหนาทางวิทยาศาสตรที่สามารถสรางอวัยวะ
ใหมแกไขความบกพรองทางพันธุกรรม รวมทั้งยับยั้งโรคตางๆ ไดจนคณุคาดไมถึง  

              กรพิณน แพงนคร.(2551).ความสขุบนเสนดาย. กรุงเทพฯ : More of life. 746.4 ก17ค 

              เปนหนังสือที่ผูเขียนตองการเลาเรื่องที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตที่มีคุณคา จากการไดทําสิ่งเล็กๆ เพียง
ปลายเข็มและเสนดาย ถายทอดความผูกพันและประสบการณที่ไดพบเจอผานตัวอักษร ใหผูอานไดรับ

สาระและความรูในงานฝมือบนผืนผาและเสนดาย ภายในเลมใชถอยคํากะทัดรัด ภาษาสละสลวย ชวนติดตามอาน 

               ชัยเสฎฐ พรหมศรี.(2551).สุดยอดเรื่องนาอานเพื่อการพัฒนาตนเอง. กรุงเทพฯ : ปญญาชน.  

                              158.1 ช116ส 

               เปนหนังสือที่มีเร่ืองราวและขอคิดดีๆ ที่เกี่ยวกับการใหกําลังใจตอการพัฒนาปรับปรุงตนเองให
เปนบุคคลที่มีประสิทธิภาพ เพื่อประสิทธิผลของงานทั้งในองคกรและตอบุคคลรอบขาง  

    นภัทร.(2551). สําเร็จไดไมใชเพราะโชคชวย. กรุงเทพฯ : Knowledge Maker. 158.1 น16ส 

 เปนหนังสือทีใ่หขอคิด ทศันคติในการดําเนินชวีิต เพื่อความสําเร็จดวยการลงมอืทํา เพราะ
ความสําเร็จเปนสิ่งที่ไมไดมาโดยความบังเอิญ หรือไมใชการยกความดีความชอบ ความสําเร็จทุกอยาง
ตองเกิดจากเหตุและผล ซ่ึงเปนกฎพื้นฐานของโลก อานหนังสือเลมนี้แลวจะทําใหเกิดความคิดและมี
กําลังใจในการดําเนนิชีวติใหสําเร็จดวยตนเอง ปรัชญาและขอคิดภายในเลม ชัดเจน เขาใจงาย เหมาะ

สําหรับทุกคนที่ตองการควบคุมโชคชะตาดวยตวัเอง เพื่อความสําเร็จในชีวิต 
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แนะนํา VCD 



สาระนารู  

ไขมันในเลือดมีดวยกันหลายชนิด แตท่ีสําคัญตอรางกายมีอยูสองชนดิ คือ  

มีตอ... 

รูปแบบการใชชีวิตในปจจุบันของผูคนในสังคมเมืองสวนใหญหางเหินจากการออกกําลัง ขาด
ความระมัดระวังในการเลือกรับประทานอาหารแตละชนิดใหสอดคลองกับความตองการของรางกาย รวม
ไปถึงคนทํางานที่มักพบปะสังสรรคโดยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลอยูเสมอ สถานการณเชนนี้ลวนนําไปสู
มูลเหตุสําคัญของการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดหัวใจตีบตัน สาเหตุหลักเกิดจากภาวะโคเลสเตอรอล
ชนิดเหลวหรือแอลดีแอลในเลือดสูง จึงทําใหมีไขมันเกาะตามผนังหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจจํานวนมาก 
ทําใหเลือดไหลไปเลี้ยงหัวใจไมสะดวก หรือ หยุดชะงัก สงผลใหเกิดภาวะกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด 
กลามเนื้อหัวใจตาย หรือหัวใจวาย อันตรายถึงชีวิต 

    อันตรายถึงชีวิต....ระดับโคเลสเตอรอล สิ่งที่ตองเฝาระวัง 

ไขมันในเลือด  

 1. โคเลสเตอรอล ซึ่งสวนหนึ่งรางกายสามารถสรางขึ้นมาเองไดและอีกสวนหนึ่งไดรับมาจากอาหารโดยปกติระดับโคเลสเตอรอล
ในเลือดจะตองไมเกิน 200 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ซึ่งในโคเลสเตอรอลจะประกอบดวยโคเลสเตอรอลสองชนิดที่สําคัญคือ LDL และ HDL 

             LDL คือ โคเลสเตอรอลชนิดเหลว สวน HDL คือโคเลสเตอรอลชนิดดี ซึ่งทั้งสองชนิดนี้ตองถูกควบคุมใหอยูในระดับที่สมดุล LDL 
ในกระแสเลือดควรอยูในระดับต่ํากวา 130 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร สวน HDL ในกระแสเลือดควรสูงกวา 40 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร 

 หากระดับ LDL สะสมในกระแสเลือดมากเกินไปจะทําใหหลอดเลือดตีบตัน มีโอกาสสูงที่จะเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
และเบาหวาน 

                2. ไตรกลีเซอรไรด คือไขมันอีกชนิดหนึ่งที่รางกายสรางขึ้นเองและไดรับจากสารอาหาร ระดับปกติในเลือดไมควรเกิน 150 
มิลลิกรัมตอเดซิลิตร หากระดับไตรกลีเซอรไรดสูงเกินไปจะทําใหหลอดเลือดอุดตันไดเชนเดียวกัน 

  ใครเสี่ยงตอภาวะโคเลสเตอรอลสูง 

 1.  ผูที่มีอายุ 30 ปขึ้นไป 

 2.  มีบุคคลในครอบครัวมีภาวะไขมันในเลือดสูง 

 3.  มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 

 4.  เปนโรคบางชนิด เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคตับ โรคหัวใจขาดเลือด เปนตน 

 5.  สูบบุหรี่เปนประจํา 

ควบคุมโคเลสเตอรอลเรื่องงายที่ทํายาก 

  เราจะควบคุมระดับโคเลสเตอรอล LDL ในเลือดไดอยางไรในทางการแพทยมีคําแนะนําสําหรับบุคคลทั่วไป ใหปฏิบัติตนดังนี้ 

 1.  ควบคุมอาหาร ลดอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูงรวมทั้งอาหารที่มีไขมันสูง และอาหารประเภทแปง น้ําตาล ของหวานตางๆ กิน
ปลาทะเลบางสัปดาหละ 2-3 ครั้ง รับประทานอาหารที่มีเสนใยมาก หลีกเลี่ยงอาหารที่ผัดจากน้ํามันและใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร 

 2.    ควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในเกณทปกติ  
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 ที่ปรึกษา  ผศ.สุรชัย  ฉายศิริพันธ,  อาจารยสุกานดา จันทวี,  อาจารยทวีรัตน นวลชวย   

กองบรรณาธิการ  นางจารึก  คงขวัญ , นางสุพิศ  ศิ ริ รัตน , นางพรพิมล  คงอินทร , นางศรัญญา  ยินดี , นางสาวนันทนภัส  สินจรูญศักดิ์  ,                  

นายสมโชค ณ ถลาง , นายจรุณ สังขสวัสดิ์   ฝายพิมพ นางสาวสุภัททิรา ทอดทิ้ง, นายสมโชค  ณ ถลาง    ฝายศิลป  นางสาวณปภัช  ไชยถาวร, 

นางศรัญญา  ยินดี  ฝายพิสูจนอักษร นางสาวนันทนภัส  สินจรูญศักดิ์     ฝายเผยแพรและประชาสัมพันธ  นายจรุณ  สังขสวัสดิ์, นางบุญจิรา  เผาชู          

“ แหลงวิชาการ  กาวทันเทคโนโลยี  บริการมีมนุษยสัมพันธ  รวมสรางสรรคทองถิ่น ” 

http://arc.skru.ac.th 

3.    ออกกําลังใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศและวัย 

4.    หลีกเลี่ยงความเครียด 

5.    งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล 

6.    งดสูบบุหรี่ 

ที่มา : สรรสาระ  มกราคม  2552 หนา  30  

                                                             กจิกรรม 
                     เมื่อวันที่ 3 - 4 กุมภาพันธ 2552 ที่ผานมา คุณกอบศักดิ์  ณ นคร  คุณณปภัช ไชยถาวร และ

คุณศรัญญา โรจนวงศชัย เขารวมการฝกอบรมการใชฐานขอมูลอิเล็กทรอนิกส ในโครงการพัฒนาการ

เครือขายระบบหองสมุดในประเทศไทย (ThaiLIS) ประจําป พ.ศ.2552 ณ หองปฏิบัติการคอมพิวเตอร 

(CAI) ช้ัน 3 อาคารแพทยศาสตรศึกษาราชนครินทรคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

 เมื่อวันที่ 19 - 20 กุมภาพันธ 2552  อ.สุกานดา จันทวี, อ.มุจลินทร ผลกลา, คุณสุพิศ ศิริรัตน, 

คุณบุญศรี บุญชวย, คุณรัชณี จีระกาญจน ไดเขารวมอบรมการสัมมนาเรื่อง “ลิขสิทธิ์วิชาการกับงาน

หองสมุด” ครั้งที่ 1 จัดโดยกรมทรัพยสินทางปญญา กระทรวงพาณิชย รวมกับ

สมาคมหองสมุดแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา 

สยามบรมราชกุมารี  ณ  หองสุคนธา โรงแรมโนโวเทล เซ็นทารา หาดใหญ 

                                                           คลายเครยีด 
 ++  แนทถูกภรรยาของทอมฟองศาลเพื่อเรียกคาเสียหายที่แอบเปนชูกับสามีเธอ 

 ++  ศาลซักถามแนทวา “คุณไดเขาโรงแรมกับสามีของโจทยจริงตามที่ถูกกลาวหาไหม” 

 ++  แนทพยักหนาบอกวา “จริงคะ แตดิฉันถูกเขาหลอกนะคะทาน”  

 ++  ศาลถามวา “หลอกยังไง ชวยอธิบายหนอยซิ”  แนทตอบวา “ก็ทุกครั้งที่สามีของโจทยพาฉันเขาโรงแรมเขาจะเออ แนะนําดิฉันกับ
พนักงานโรงแรมวา ...นี่ภรรยาผม” 

ที่มา : แพรว ปที่ 30 ฉบับที่ 706 มกราคม  2552 หนา 198 


