


อาศิรวาท
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ ๙

	 	 สิบสองสิงหมาสเฉลิมองค์สิริกิติ์		  พระชนนีมิ่งบพิตรกษัตริย์สยาม

	 พระทรงเป็นแม่แผ่นดินสง่าพระนาม			   ทุกเขตคามพร้อมพรักน้อมภักดี

		  ขอพระองค์ทรงพระเจริญชาติ			   ฉวีมาศผ่องพิสุทธิ์เจริญศรี

	 พระพลานามัยพิพัฒน์มี					    สุขเกษมเปรมปรีดิ์ทุกกาลปอง

		  เจริญพร้อมพระบารมีแลยศศักดิ์		  อาณาราษฎร์จงรักภักดีสนอง

	 ถวายพระพรเฉลิมองค์วรงค์รอง			   เป็นร่มพระโพธิ์ทองไทยนิรันดร์

ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อม ขอเดชะ

ข้าพระพุทธเจ้า รองศาสตราจารย์ ดร.ประพันธ์  ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธิการบดี

พร้อมด้วย คณาจารย์ นักศึกษา และบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ ทุกหมู่เหล่า

นายกรเพชร เพชรรุ่ง : ผู้ประพันธ์      



P I N G  R A J A B H A T
วันนี้ที่ราชภัฏเช�ยงใหม…    สารจาก รศ.ดร.ประพันธ  ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธ�การบดีี

 สวัสดีทานผูอานพิงคราชภัฏทุกทาน พบกันในเดือนสิงหาคมเดือนที่อบอวลไปดวยความรักและสายใยความผูกพันระหวางแมกับลูก และ

ยิง่ไปกวานัน้นัน่คอื ความสาํนกึในพระมหากรณุาธคิณุทีม่ตีอ สมเดจ็พระนางเจาสริกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ ในรชักาลที ่๙ “แมหลวงของแผนดนิ” 

ซึง่ปวงชนชาวไทยและพสกนกิรทกุหมูเหลาทัว่ทกุสารทศิ ตางพรอมใจกันจดักจิกรรมเทดิพระเกยีรตเิพือ่แสดงความจงรกัภกัดเีนือ่งในวนัเฉลิมพระชนมพรรษา 

๑๒ สิงหาคม ๑๕๖๑ ทั้งนี้มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมไดกําหนดจัดพิธีถวายพระพรชัยมงคลวันเฉลิมพระชนมพรรษาและกิจกรรมวันแมแหงชาติ 

ประจําป ๒๕๖๑ ในวันที่ ๑๐ สิงหาคม ๒๕๖๑ ประกอบดวย พิธีถวายราชสดุดี พิธีมอบโลเชิดชูเกียรติแมดีเดนและลูกกตัญู ณ ศาลารมโพธิ์ 

นอกจากนีค้ณะผูบริหาร อาจารย บคุลากร และนกัศกึษายงัไดเขารวมพธิแีละกจิกรรมตาง ๆ ทีท่างจงัหวดัจดัขึน้ซึง่สามารถตดิตามรายละเอยีดไดภายในฉบบั

 ทัง้นี ้ในวนัที ่๑๙ สงิหาคม ๒๕๖๑ ไดมกีารประชมุโครงการแลกเปลีย่นเรยีนรูเพือ่ขบัเคลือ่นพนัธกจิของมหาวทิยาลยัราชภฏักลุมภาคเหนอื 

ครัง้ที ่๓/๒๕๖๑ ณ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม วิทยาเขตแมฮองสอน โดยม ีรองศาสตราจารย ดร.สมเกียรต ิสายธน ูประธานภูมภิาค - ภาคเหนอื 

มหาวทิยาลยัราชภฏั เปนประธานการประชมุ มอีธกิารบด ีรองอธกิารบดีฝายวางแผน รองอธกิารบดฝีายวชิาการ จากมหาวทิยาลัยราชภัฏกลุมภาคเหนอื 

๘ แหง เขารวมการประชุมเพื่อปรึกษาหารือโครงการความรวมมือกับหนวยงานภายนอกในการผลิตบัณฑิต การปรับยุทธศาสตรและการบริหารงาน

ของมหาวิทยาลัยราชภัฏใหสอดคลองกับการจัดตั้งกระทรวงใหม รวมถึงโครงการ Big Data ของมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุมภาคเหนือ และประเด็น

ความรวมมือในการจัดการเรียนการสอนแบบสะสมหนวยกิต (Credit Bank)

 และในโอกาสเดินทางไปเยือนจังหวัดแมฮองสอนในคราวนี้ กระผมในฐานะรักษาราชการแทนอธิการบดี ไดรวมลงนามบันทึกขอตกลง

ความรวมมือทางวิชาการ ระหวางจังหวัดแมฮองสอน กับ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม โดยไดรับเกียรติจาก นายสิริรัฐ ชุมอุปการ ผูวาราชการ

จังหวัดแมฮองสอน เปนผูลงนามบันทึกขอตกลง ดวยความตระหนักถึงความสําคัญในการรวมมือทางวิชาการเพื่อประโยชนในการพัฒนาเศรษฐกิจ 

สังคม สิ่งแวดลอม และการศึกษา ในพื้นที่จังหวัดแมฮองสอน โดยมีเปาหมายเพื่อยกระดับการศึกษาและการพัฒนาทองถิ่นตามพระราโชบายของ

สมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชริาลงกรณ บดนิทรเทพยวรางกรู อนักอใหเกดิประโยชนตอประชาชนเปนสําคัญ ซึง่ในเบือ้งตนจะไดดาํเนนิการยกระดบั

วันแมแหงชาติ ประจําป ๒๕๖๑         ๔                                    

CMRU Photo Activities                          ๕    

ม.ราชภัฏเชียงใหม แสดงผลงาน ๖ – ๗

“พสกนิกรสุขใจภายใตรมพระบารมีจักรีวงศ”                                           

งานสปัดาหวทิยาศาสตรแหงชาต ิประจาํป ๒๕๖๑     ๘        

รอบรั้วดําเหลืองเรื่องเลาขาวสารจากชาวราชภัฏ        ๙

CMRU SHOW                                        ๑๐

รอบรู CMRU 360 ํ : เรื่องนารูของนักวิ่งมือใหม       ๑๑  
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รองศาสตราจารย ดร.ประพันธ  ธรรมไชย
รักษาราชการแทนอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

การศึกษาและพัฒนาทองถิ่นในพื้นที่เปาหมาย ประกอบดวย พื้นที่ตําบลปางหมู “ปางหมูโมเดล” พื้นที่หมูบาน

ดอยแสง “ดอยแสงโมเดล” พืน้ทีห่มูบานแมทะลุ “แมทะลโุมเดล” รวมถงึการพฒันาผลผลิตและผลิตภัณฑทองถิน่ 

อาทิ ไกแมฮองสอน กลวยไม เกษตรอินทรีย และผลิตภัณฑอื่นที่เหมาะสม ภายใตการบูรณาการความรวมมือ

ทัง้ในดานงบประมาณและทรพัยากรทีเ่กีย่วของ เพือ่ใหเกดิความสาํเรจ็ตามเปาหมายทีก่าํหนดไวและบรรลผุล 

อยางเปนรูปธรรมตอไป

คณะผูจัดทํา

ที่ปรึกษา  : รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธิการบดี , 
  ผศ.ดร.ปทมรัศมิ์ นาคนิษฐนนต รองอธิการบดี , 
  คุณศิริเพ็ญ ผอนจัตุรัส ผูอํานวยการสํานักงานอธิการบดี ,
  ค ุณภาคภูม ิ ทะนุด ี  ร ักษาการในตําแหนง
  ผูอํานวยการกองกลาง
กองบรรณาธิการ : สุกัญญา แกววรรณ , พัชริดา  เขียวขุนเนิน ,     
   เสาวลักษณ  สามแกว , วัชระ  ไทยบัณฑิตย ,
   วัชราวรรณ  กันทา
จัดพิมพและเผยแพร : งานประชาสัมพันธ กองกลาง  
  สํานักงานอธิการบดี  มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
  โทร ๐๕๓-๘๘๕-๓๙๕-๖ หรือ ๐๕๓-๘๘๕-๕๕๕ ตอ ๙
พิมพที่  : สมพรการพิมพ



วันแม่แห่งชาติ ประจําปี ๒๕๖๑

 ๑๒ สิงหา เวียนมาบรรจบ พสกนิกรชาวไทยตางนอมสํานึก

ในพระมหากรุณาธิคุณแมของแผนดิน ในโอกาสน้ีคณะผูบริหาร บุคลากร และนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม นําโดย รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทน

อธิการบดีเขารวมบันทึกเทปถวายพระพร สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 

ในรัชกาลท่ี ๙ ณ สถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย กรมประชาสัมพันธ เขต ๓ จังหวัดเชียงใหม 

เมื่อวันที่ ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๑

 ทั้งนี้ ในวันที่ ๑๐ สิงหาคม ๒๕๖๑ รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทน

อธิการบดี นําคณะผูบริหาร คณาจารย บุคลากร และนักศึกษา รวมพิธีถวายพระพรชัยมงคล 

เน่ืองในวันแมแหงชาต ิประจาํป ๒๕๖๑ ภายในงานมีพธีิมอบโลประกาศเกยีรตคิณุ แมดเีดน - ลกูกตญัู 

ประจําป ๒๕๖๑ เพื่อยกยองเชิดชูเกียรติแมดีเดนและลูกกตัญู ไดแก คณะครุศาสตร แมดีเดน 

นางวันเพียน ศรีดา ลูกกตัญู นางสาวสัจจพร ศรีดา คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 

แมดเีดน นางสมพร อปุกาละ ลกูกตัญ ูนายเมธา พรมภภิกัดิ ์คณะวทิยาศาสตรและเทคโนโลยี 

แมดีเดน นางจันจิรา  ใจอาษา ลูกกตัญู นายพงศกร  มหายศ คณะวิทยาการจัดการ 

แมดเีดน นางพนดิาภรณ  ชยัมลู ลกูกตญั ูนายจริายทุธ  ศรทีาสรอย คณะเทคโนโลยกีารเกษตร

แมดีเดน นางสาวเกศภาพร  เถื่อนถํ้า  ลูกกตัญู นางสาวธนิกา  ยิ้มยอง วิทยาลัยนานาชาติ 

แมดเีดน นางสาวสลมัพร มณรีตัน ลกูกตัญ ูนางสาวศริวิิมล กิง่กาน และวิทยาลยัแมฮองสอน 

แมดีเดน นางศศิธร ประดิษฐ ลูกกตัญู นางสาวศิวโรชา ประดิษฐ ณ ศาลารมโพธิ์ มหาวิทยาลัย

ราชภัฏเชียงใหม อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม

 และในชวงเชาของวนัที ่ ๑๒ สงิหาคม ๒๕๖๑ ผศ.พรพมิล วงศสขุ รองอธกิารบด ี มหาวทิยาลัยราชภฏัเชยีงใหม พรอมดวยคณะผูบรหิาร 

และบคุลากร ไดเขารวมพิธีลงนามถวายพระพรชัยมงคลสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ ๙ เน่ืองในโอกาสวันเฉลิม

พระชนมพรรษา ๘๖ พรรษา โดยม ีนายศภุชยั เอีย่มสวุรรณ ผูวาราชการจงัหวดัเชยีงใหม เปนประธานในพิธ ีมขีาราชการชัน้ผูใหญ ผูแทนหนวยงาน 

ทุกภาคสวน รวมพิธีอยางพรอมเพรียง เพื่อนอมสํานึกในพระมหากรุณาธิคุณและแสดงความจงรักภักดี

 จากนั้น เวลา ๑๗.๐๐ น. ผศ.ดร.สมบัติ สิงฆราช รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พรอมดวยคณะผูบริหาร บุคลากร 

และนักศึกษา รวมพิธีถวายเคร่ืองราชสักการะ โดยในเวลา ๑๙.๐๐ น. นายศุภชัย เอี่ยมสุวรรณ ผูวาราชการจังหวัดเชียงใหม ประธานใน

พิธีนําขาราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ นักเรียน นักศึกษา สมาคม ชมรม สโมสร มูลนิธิ และประชาชนชาวเชียงใหมทุกหมูเหลา รวมจุดเทียนชัย 

ถวายพระพรชยัมงคลสมเดจ็พระนางเจาสิรกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ ในรชักาลที ่๙ ณ หองนทิรรศการ ๓ ศนูยประชุมและแสดงสินคานานาชาต ิ๗ รอบ 

พระชนมพรรษา ซึ่งดําเนินการพรอมกันท่ัวประเทศ ผานการถายทอดสดทางสถานีโทรทัศนรวมการเฉพาะกิจแหงประเทศไทย เพ่ือแสดงพลัง 

แหงความจงรักภักดีของปวงชนชาวไทยที่มีตอแมของแผนดิน

๔ วารสารพิงค์ราชภัฏ
                    PING RAJABHAT Special Report



 ผศ.ดร.กลัทมิา พชิยั รองอธกิารบด ีมหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม 
เปนประธานพิธีปฐมนิเทศนักศึกษาโครงการแลกเปลี่ยนนักศึกษาครู
เพื่อสังเกตการสอนและทดลองสอนในโรงเรียนกลุมประเทศเอเชีย
ตะวนัออกเฉยีงใต (SEA-Teacher Project) เมือ่วนัที ่๖ กรกฎาคม ๒๕๖๑ 
ณ หองประชุมสภามหาวิทยาลัย อาคารราชภัฏเฉลิมพระเกียรติ
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม โดยมี อาจารย ดร.ปวีณา โฆสิโต 
ผูอาํนวยการสาํนกังานวเิทศสมัพนัธ ผูบรหิาร อาจารยจากคณะครศุาสตร  

 เมื่อวันท่ี ๒๕ กรกฎาคม ๒๕๖๑ สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม จัดการประชุมเชิงปฏิบัติการ 
เรื่อง “แนวทางการเก็บขอมูลเพื่อจัดทําหองสมุดสีเขียว ภายใตโครงการพัฒนาหองสมุดสีเขียว (Green Library)” ทั้งนี้ 
ไดรับเกียรตจิาก คณุเพชรประกาย ดวงหฤทยัทพิย ผูชวยผูอํานวยการสาํนกัหอสมดุและหวัหนากลุมงานภารกจิบรหิารธรุการ 
มหาวิทยาลัยแมโจ เปนวิทยากร  ณ หองประชมุเอือ้งสายเชยีงใหม  ชัน้ ๘  อาคารสาํนักหอสมดุ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชยีงใหม

 เมื่อวันที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ หองประชุมเอื้องสายสองแสง อาคารสํานักดิจิทัลเพื่อการศึกษา มหาวิทยาลัย
ราชภัฏเชยีงใหม รศ.ดร.ประพนัธ ธรรมไชย รกัษาราชการแทนอธกิารบด ีมหาวิทยาลยัราชภัฏเชยีงใหม รวมลงนาม 
บนัทกึขอตกลงความรวมมอืทางวชิาการ ระหวางมหาวิทยาลยัราชภฏัเชยีงใหม กบั บรษิทั จดัหางาน อนิเตอรชพิส 
(ไทยแลนด) จํากดั โดย คณุศศวิมิล เสียงแจว กรรมการบรหิาร บรษิทัจดัหางาน อนิเทรินชิพส (ไทยแลนด) จาํกดั 
ทัง้นีม้ ีดร.ณรงค คองประเสรฐิ ประธานกรรมการสงเสรมิกิจการมหาวทิยาลยั และคณุอชติะ อนนัต ผูประสานงาน 
โครงการ รวมเปนพยาน ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่อใหสถาบันการศึกษาและบริษัทจัดหางานไดรวมกันพัฒนาศักยภาพ
ทางวิชาการและสนับสนุนใหนักศึกษาไดมีโอกาสเลือกสถานที่ฝกงานดวยตนเองผานการเขาใชงานเว็บไซต 

 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม รวมกับหลักสูตร วท.บ. (ฟสิกส) มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม      
สมาคมดาราศาสตรและวทิยาศาสตรอวกาศเพือ่การศกึษา และสถาบนัสงเสรมิการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
จัดโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการพัฒนากลุมสาระวิทยาศาสตร ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ชวงชั้นท่ี ๓) และ
ประถมศกึษา (ชวงชัน้ที ่๒) ในโรงเรียนโครงการพระราชดํารขิองสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมารี 
เมื่อวันที่ ๓ – ๕ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ โรงแรมกรีนเลค รีสอรท เชียงใหม อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสนองพระราชดําริในการพัฒนาทักษะการจัดการเรียนการสอนกลุมสาระวิทยาศาสตร
สรางเครือขายการพัฒนาครูรวมกัน ตามกระบวนการ PLC/Coaching and Mentoring 

 เมื่อวันที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ หองโถง ชั้น ๒ อาคาร ๙๐ ป ราชภัฏเชียงใหม อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม              
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม โดยกองพัฒนานักศึกษาจัดพิธีมอบทุนการศึกษาแกนักศึกษาที่ไดรับการคัดเลือก
ใหไดรับทนุอาหารกลางวันและทนุการศึกษาของมหาวิทยาลยั ประจาํปการศกึษา ๒๕๖๑ โดยม ีรศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย 
รักษาราชการแทนอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พรอมดวย ผศ.ดร.สมบัติ สิงฆราช รองอธิการบดี 
ดร.ณรงค คองประเสรฐิ ประธานกรรมการสงเสรมิกจิการมหาวทิยาลยั ผูแทนคณะและวทิยาลยัเปนผูมอบทนุการศึกษา 
ไดแก ทุนอาหารกลางวัน จํานวน ๙๙ ทุน ทุนละ ๒,๐๐๐ บาท ทุนการศึกษา นักศึกษาชั้นปที่ ๑ รหัส ๖๑ 

 เมือ่วนัท่ี ๙ – ๑๓ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ โรงแรมเซน็ทาราแกรนดและบางกอกคอนเวนชนัเซน็เตอร เซน็ทรลัเวลิด 
กรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม รวมแสดงผลงานวิจัยในงานมหกรรมวิจัยแหงชาติ (Thailand 
Research Expo 2018) นําเสนอผลงานภาคนิทรรศการในหัวเรื่อง ราชภัฏเชียงใหมงานวิจัยเพื่อพัฒนาเกษตร
ทองถิ่นไทยไปสู ตลาดโลก กลุ มเรื่องงานวิจัยและนวัตกรรมเพื่อการเกษตร อาหารและเทคโนโลยี โดยมี 
รศ.ดร.วีระศักดิ์ สมยานะ อาจารย ดร. ธัญนันท ฤทธ์ิมณี และอาจารยเกษม กุณาศรี เปนผูดูแล นอกจากนี้ 
ยังไดรวมนําเสนอผลงานวิจัยภาคการประชุมในหัวขอยอย การวิจัยเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการผลิตสินคาเกษตร 
ของชมุชนจังหวดัเชยีงใหมใหมศีกัยภาพการแขงขนัในอาเซยีน การสกัดและการใชประโยชนจากหยวกกลวยหอมทอง 
เพื่อเสริมใยอาหารในไสอั่ว กลยุทธทางการตลาดที่เหมาะสมเพ่ือเพิ่มโอกาสทางการตลาดของวิสาหกิจชุมชน
ลําไยอบแหงเนื้อสีทองในจังหวัดเชียงใหมและลําพูน 

 เมื่อวันที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ หองประชุมเอื้องสายสองแสง อาคารสํานักดิจิทัลเพื่อการศึกษา มหาวิทยาลัย

โครงการ รวมเปนพยาน ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่อใหสถาบันการศึกษาและบริษัทจัดหางานไดรวมกันพัฒนาศักยภาพ

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสนองพระราชดําริในการพัฒนาทักษะการจัดการเรียนการสอนกลุมสาระวิทยาศาสตร

 เมือ่วนัท่ี ๙ – ๑๓ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ โรงแรมเซน็ทาราแกรนดและบางกอกคอนเวนชนัเซน็เตอร เซน็ทรลัเวลิด 

โรงเรียนสาธติมหาวทิยาลัยราชภฏัเชียงใหม และโรงเรยีนยพุราชวิทยาลยั รวมพธิเีปดและใหโอวาทแกนกัศึกษาระดบัปรญิญาตรี 
หลักสูตรครุศาสตร สาขาวิชาภาษาอังกฤษ สาขาวิชาประถมศึกษา สาขาวิชาปฐมวัยและสาขาวิชาวิทยาศาสตร จากมหาวิทยาลัย 

ในประเทศฟลิปปนสและอินโดนีเซีย จํานวน ๕ คน ที่เขารวมโครงการ ระหวางวันที่ ๖ – ๓๐ สิงหาคม ๒๕๖๑ เปนระยะเวลา ๑ เดือน ณ โรงเรียนยุพราช
วิทยาลัยและโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

ในระบบ “เด็กฝกงาน.com” พรอมอํานวยความสะดวกและลดปญหาการจัดการดานการฝกงานและสหกิจใหกับมหาวิทยาลัยโดยใชเทคโนโลยีเชื่อมโยงขอมูล
ระหวางนักศึกษาและผูประกอบการ

จํานวน ๘๐ ทุน คาธรรมเนียมการศึกษาจายตามจริงที่ลงทะเบียนเรียน ไมเกินภาคเรียนละ ๘,๐๐๐ บาท เฉพาะภาคเรียนที่ ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๑ 
ทนุการศกึษานักศกึษาช้ันปที ่๒ ขึน้ไป จาํนวน ๑๕๔ ทนุ เพือ่สนบัสนนุดานการศกึษาใหแกนักศกึษาทีม่ผีลการเรยีนด ีชวยเหลอืงานกจิกรรมแตขาดแคลนทุนทรพัย 
ใหมีโอกาสทางการศึกษาและเปนกําลังสําคัญของชาติตอไป 

พิธีปฐมนิเทศนักศึกษาโครงการ 
SEA - Teacher Project

ม.ราชภัฏเชียงใหม รวมลงนาม
บันทึกขอตกลงความรวมมือทางวิชาการ

โรงเรียนสาธิต มร.ชม. จัดโครงการ
อบรมเชิงปฏิบัติการพัฒนากลุมสาระวิทยาศาสตร

นักวิจัย มร.ชม รวมงาน
Thailand Research Expo 2018

พิธีมอบทุนการศึกษาและทุนอาหารกลางวัน
แกนักศึกษาเรียนดีแตขาดแคลนทุนทรัพย

สํานักหอสมุด มร.ชม.จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ
แนวทางการเก็บขอมูลเพื่อจัดทําหองสมุดสีเขียว
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 นับเปนผลงานที่สรางชื่อเสียงและถือเปนรางวัลแหงเกียรติยศท่ีสรางความภาคภูมิใจใหแกมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
อีกครั้งหนึ่ง เม่ือคณาจารยและนักศึกษาจากภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี โดยการนําของ 
อาจารยมยรุ ีชมภงูาม , อาจารยจนัทรสดุา คาํขตั ิและอาจารยภรูวิจัฐ ชคีาํ พรอมดวยนกัศกึษา ไดแก นางสาวอจัฉราภรณ ใจชนะ , 
นายชนินทร วงคหาญ , นางสาวผกาวรรณ สาระจันทร , นายวุฒิชัย กอนศิลป , นางสาวนํ้าฝน ธิใจเงิน , นางสาวมอญ ลุงปน , 
นายเสนห ธนันชัย , นายรณกฤษ โตรัตนนุกุล , นายกฤษฏิชัย กันทะยัด , นางสาวมณฑิรา ลาลิน , นางสาวณัฐณิชา สุวรรณ ,
นายสุปรีย ศรีสวัสดิ์ , นายวรากร ปวงจันทรา , นายศิลาชัย สีทอง , นางสาวเกศมณีย ปองมณีวงศ , นายสงกรานต แซหาน ,
นายกิตติพศ อินทโนนเชือก , นางสาวขนิษฐา ทาอามาตย , นางสาววิลาวัลย ทิพยะ , นางสาวศโรชา สังขสวาง และผูอยูเบื้องหลัง
ทุกคนที่มีสวนสรางสรรคผลงาน “พสกนิกรสุขใจภายใตรมพระบารมีจักรีวงศ” ในการประกวดแกะสลักผัก – ผลไม
ผสานงานใบตองและดอกไมสด ครั้งท่ี ๒๐ หัวขอ “สลักเสลาผักผลไมไทยวิถี เฉลิมพระบารมี สมเด็จพระบรมราชินีนาถ 
ในรชักาลที ่๙” เทดิพระเกยีรต ิสมเดจ็พระนางเจาสิรกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ ในรัชกาลที ่๙ เนือ่งในโอกาสวนัเฉลมิพระชนมพรรษา 
๘๖ พรรษา ๑๒ สิงหาคม ๒๕๖๑ ซึ่งจัดขึ้นโดยโรงแรมแกรนดเมอรเคียว กรุงเทพ ฟอรจูน รวมกับการทองเที่ยวแหงประเทศไทย 
เมื่อวันศุกรที่ ๓ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ หองแกรนดบอลรูม ชั้น ๓ โรงแรมแกรนดเมอรเคียว กรุงเทพ ฟอรจูน
 การประกวดในครั้งนี้แบงเปน ๒ ประเภท ไดแก ประเภทโรงแรม – บุคคลท่ัวไป และประเภทสถาบันการศึกษา 
ซึง่ในประเภทสถาบนัการศึกษามทีมีทีเ่ขารวมทัง้สิน้ ๒๒ ทมี ผลการประกวดปรากฏวา มหาวทิยาลัยราชภฏัเชียงใหมชนะยอดเย่ียม 
ไดรับรางวัล ถวยพระราชทานสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ ๙ พรอมเงินรางวัล ๓๐,๐๐๐ บาท 
และประกาศนียบัตร จากการทองเที่ยวแหงประเทศไทย และกระทรวงวัฒนธรรม ดวยแนวคิด “พสกนิกรสุขใจภายใต
รมพระบารมีจักรีวงศ” 
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 ซึง่ อาจารยมยรีุ ชมภงูาม ภาควชิาคหกรรมศาสตร คณะวทิยาศาสตรและเทคโนโลย ี เปดเผยวา ในการสรางสรรคผลงาน 
เพือ่เขารวม การประกวดไดมกีารวางแผน จดัประชมุ และเชญิชวนนกัศกึษาทีส่นใจเขารวมกจิกรรม ใชเวลาในการเตรยีมความพรอม 
วนัละ ๔ – ๕ ชัว่โมง เปนเวลาสองสปัดาหหลงัเลกิเรยีน กาํหนดหนาท่ีและความรับผิดชอบของนกัศกึษา โดยแบงออกเปน ๒ สวน
คือ งานแกะสลัก ๑ สวน งานใบตองและมาลัย ๑ สวน และแบงตามความถนัด เปดโอกาสใหพ่ีสอนนองถายทอดทักษะ 
ประสบการณเพื่อใหไดเรียนรูและมีความเชี่ยวชาญ
 ในสวนของแนวคิดการนําเสนอผลงานไดมีการปรึกษาหารือถึงการนําเอาประเพณี ศิลปวัฒนธรรม วิถีไทยที่โดดเดน
ของแตละภาค เชน สถาปตยกรรมพระปรางควัดมหาธาตุ เศียรพระในรากไม อันเปนมรดกโลกอันดับหนึ่งของประเทศไทย 
การรงัสรรคอาหารไทยหมูสะโหรง ขนมจบีไทย ขนมชอมวง และนํา้พริกเคร่ืองจ้ิม รวมถึงการจําลองการข่ีชางซ่ึงเปนการทองเทีย่ว 
ท่ีมีชื่อเสียงของภาคเหนือ การแกะโคมประทีป สื่อถึงประเพณี จุดโคมเปนพุทธบูชาในประเพณียี่เปงหรือลอยกระทง ประเพณี 
แหเทียนพรรษาของภาคอีสานและพญานาค ๗ เศยีร แหงคาํชะโนด สถานทีเ่ทีย่วศกัดิสิ์ทธิแ์หงดนิแดนพญานาค และกิจกรรมดํานํา้ 
ดูปะการังของภาคใต มาผสมผสานผานการแกะสลักผัก ผลไมผสานงานดอกไมและใบตองสรางความโดดเดนใหกับผลงานของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ซึ่งตรงกับแนวความคิดไทยนิยม เชน พัสตราภรณไทยอาหารไทย วิถีชุมชนไทย วัฒนธรรมไทย 
และความหลากหลายทางมิติของความเปนไทยผสมผสานอยูในผลงาน
 การไดรับรางวัลถวยพระราชทานสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ ๙ สรางความภาคภูมิใจ
ตออาจารยผูควบคุมและนักศึกษาเปนอยางมาก ท่ีไดสรางชื่อเสียงใหแกภาควิชาและมหาวิทยาลัยเปนรางวัลสูงสุดในชีวิต
ที่ตองใชความอดทน มีใจรักในงานที่ทํา เพราะทุกชิ้นงานตองอาศัยความละเอียดออน ความพิถีพิถันในทุกขั้นตอนกวาจะสําเร็จ
เปนผลงานดังที่ปรากฏ ตอสายตาคณะกรรมการ สาธารณชน และสื่อมวลชน
 ในตอนทาย อาจารยมยุรี ไดฝากถึงเยาวชนคนรุ นใหมใหหันมาสนใจ สืบสานศิลปะการแกะสลักอันทรงคุณคา
ที่ไมวาประเทศใดในโลกก็ไมสามารถทําไดดีเทากับคนไทย นอกจากน้ียังเปนการอนุรักษ และเปนแนวทางในการประกอบอาชีพ
ของนักศึกษาตอไปในอนาคต 
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มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
จัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ  ประจําป  ๒๕๖๑

      รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทน
อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ใหเกียรติ
เปนประธานเปดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ 
ประจําป ๒๕๖๑ พรอมกันนี ้ไดนําคณะผู บริหาร 
บุคลากร นักศึกษา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
คณะครูนักเรียนจากโรงเรียนระดับประถมศึกษา 
ระดับมัธยมศึกษาในจังหวัดเชียงใหม และจังหวัด
ใกลเคียงกวา ๘๐ โรงเรียน รวมพิธีถวายราชสดุดี

พระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่ ๔
“พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย” เมื่อวันที่ ๗ สิงหาคม 

ณ ศาลาร มโพธ ิ ์   มหาว ิทยาล ัยราชภ ัฏเช ียงใหม  
อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม

               ผศ.สุรศักดิ์ นุมมีศรี คณบดีคณะวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม กลาววา

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
ไดตระหนักถึงความสําคัญของวิทยาศาสตรซ่ึงเปนพื้นฐานสําคัญ

ของเทคโนโลยีดานตาง ๆ รวมถึงความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร
ที่มีผลตอการพัฒนาประเทศใหมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจและ

สังคมการเรียนรูวิทยาศาสตรตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  
พุทธศักราช  ๒๕๔๒  ที่มุงหวังที่จะใหนักเรียนไดทํากิจกรรมหลากหลาย

ดวยตนเองและจากกระบวนการกลุ มเพื ่อฝกใหน ักเร ียน  นักศึกษา 
ไดใชความคิดวิเคราะหและแกปญหา ดวยทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร 

ทักษะการสื่อสารตลอดจนทักษะทางสังคมซึ่งนับวาเปนสิ่งสําคัญในการเรียนรู
และคนหาความรูใหมไมเฉพาะเพียงแคทางดานวิทยาศาสตรเทานั ้น แตยัง

สามารถนําไปใชกับดานอื่น ๆ  ไดอีกดวย  ดังนั้น  วิทยาศาสตรจึงมีบทบาทสําคัญ
ในการแกปญหาและพัฒนาประเทศใหมีความเจริญและมั ่นคง มหาวิทยาลัย

ราชภัฏเชียงใหมจึงไดจัดกิจกรรมและนิทรรศการดานวิชาการในสัปดาหวิทยาศาสตร 
ประจําป ๒๕๖๑ เพ่ือเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลท่ี ๔ 
“พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย” ใหนักศึกษาและประชาชนตระหนักถึงความสําคัญ
ของวิทยาศาสตรและกระบวนการทางวิทยาศาสตร สงเสริมใหนักเรียน ครู ในพื้นที่
จังหวัดเชียงใหมและใกลเคียงมีสวนรวมในการทํากิจกรรมฝกทักษะความเปนวิทยาศาสตร  
ทักษะการนําเสนอ ตลอดจนการมีความสัมพันธอันดีระหวางมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
กับสถาบันการศึกษาในทองถิ่น ทั้งยังเปนการเปดโอกาส ใหนักศึกษาไดแสดงศักยภาพ
ทางวิชาการมีเวทีแสดงผลงานและเผยแพรองคความรูดานวิทยาศาสตรและ
วิทยาศาสตรประยุกตใหเปนที่รูจักตอสาธารณชน
 ภายในงานจัดใหมีกิจกรรมการแสดงนิทรรศการดานวิชาการและกิจกรรม
การแขงขันทักษะและการตอบปญหาทางวิทยาศาสตร พิธีมอบเกียรติบัตรศิษยเกาดีเดน
พิธีมอบเกียรติบัตรใหนักศึกษาท่ีมีผลการเรียนดีเดนกิจกรรมดีเดน การแสดงแฟช่ันโชว 
โดยภาควิชาคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม สรางความตื่นตาตื่นใจ

แกผูรวมงานอยางมาก
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 รอบร้ัวดํา - เหลืองเร่ืองเลาขาวสารจากชาวราชภัฏเชียงใหมฉบับนี้ เร่ิมตนขาวแรกดวย 
ความสามารถของนกัศึกษาคณะวทิยาการจดัการ นายศริริาช ศรบีรุ ีนกัศกึษาชัน้ปที ่๔ ภาควชิาเศรษฐศาสตร 
และนายสมบุญ แซมื่อ นักศึกษาชั้นปที่ ๓ ภาควิชาคอมพิวเตอรธุรกิจ ที่ไดรับการคัดเลือกใหเปนตัวแทน
เขารวมการฝกอบรมหลกัสตูร “สรางนักบรหิารดแีละเกง Creating Future Great Leaders” ประจาํป ๒๕๖๑ 
ซึ่งจัดโดยมูลนิธิยุทธสาร ณ นคร เพื่อสมาคมการจัดการธุรกิจแหงประเทศไทย (TMA) เมื่อวันท่ี ๒๐ 
มิถุนายน ถึงวันที่ ๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑ ณ สมาคมการจัดการธุรกิจแหงประเทศไทย ภายหลังการอบรม
ตัวแทนนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมไดนําเสนอผลงานและแผนธุรกิจรวมกับตัวแทนนักศึกษา
จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
มหาวิทยาลัยพะเยา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม มหาวิทยาลัยหัวเฉียว มหาวิทยาลัยทักษิณ ผลการนําเสนอ
นักศึกษารั้วดํา – เหลือง ควารางวัลชนะเลิศนักบริหารดีและเกง พรอมรางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๒ 
และรางวัลชมเชยมาครองไดสําเร็จ

 ทางดานบัณฑิตวิทยาลัย ผศ.ดร.กมลณัฏฐ  พลวัน คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย เปดเผยวา 
ตามที่บัณฑิตวิทยาลัยไดเขารวมการประชุมวิชาการนําเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ เครือขายบัณฑิตศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ ครั้งที่ ๑๘ และลําปางวิจัย ครั้งท่ี ๔ เม่ือวันท่ี ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๑ 
ณ มหาวทิยาลยัราชภฏัลาํปาง นัน้ นางสาวรสรนิ พนัธ ุนักศกึษาปรญิญาเอก สาขาวชิาผูนาํทางการศกึษา
และพัฒนาทรัพยากรมนุษย บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ไดรับเกียรติบัตรผูนําเสนอ
ผลงานวิจัยดีเดนภาคบรรยาย โดยผลงานวิจัยแบบบรรยายเปนผลงานจากวิทยานิพนธ เรื่อง การพัฒนา 
ผูนาํครูสะเตม็ศกึษาสาํหรบัสถานศกึษาในสงักดัสาํนกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษาเชยีงใหม เขต ๒ 

 จากรางวัลแหงความภาคภูมิใจ มาถึงเรื่องราวเรือชนะคลื่น ประจําป ๒๕๖๑ ในปนี้มีผูเกษียณ
อายรุาชการ ทัง้หมด ๑๕ ทาน ไดแก ผศ.อภิญญา มนญูศลิป ภาควชิาการศกึษาปฐมวยั คณะครศุาสตร 
ผศ.บัญชา อินทะกูล , อาจารยธนมนต ธนรัตนพิมลกุล ภาควิชาเทคโนโลยีและพัฒนาการเกษตร  
คณะเทคโนโลยีการเกษตร อาจารยไกรสิทธ์ิ พิรุณ หลักสูตรดนตรี ภาควิชาดนตรีศิลปะการแสดง 
คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ผศ.สุกัญญา คํานวนสกุณี ภาควิชาการบัญชีและการเงิน 
คณะวิทยาการจัดการ อาจารย ดร.จติิมา กตญัู สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร คณะวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี ผศ.ดร.บุญเลิศ คําปน ภาควิชาจิตวิทยา คณะครุศาสตร นายสัณหธนัช ไชยลังการ 
คณะครุศาสตร นายเจรญิ จนัทรบาล งานยานพาหนะ กองกลาง สาํนกังานอธกิารบด ีนายทรงศกัดิ ์สทุธวาสน 
งานโสตทศันูปกรณ กองอาคารสถานที ่สาํนกังานอธกิารบด ีนายประพฒัน ดวงแสง งานสวนและสิง่แวดลอม 
กองอาคารสถานที่ สํานักงานอธิการบดี นางวันเพ็ญ พิพัฒนพงษกมล สํานักทะเบียนและประมวลผล 
นายสมคดิ อนิขะ สาํนกัหอสมดุ นางนงลกัษณ สรุยิวตัร งานอนามยัและสิง่แวดลอม กองอาคารสถานที่ 

 สงทายดวยขาวการแขงขันเปตอง ในงานมหกรรมกีฬาราชภัฏเชียงใหมเฉลิมพระเกียรติ                         
ชิงถวยพระราชทานสมเดจ็พระเจาอยูหวัมหาวชิราลงกรณ บดนิทรเทพยวรางกรู ซึง่มกีาํหนดจดัการแขงขนั 
ในวันที่ ๓ – ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑ ณ สนามเปตอง (ดานขางอาคารอเนกประสงคดานภาษาเทคโนโลยี
สารสนเทศและวิทยบริการ หรืออาคารแมลงปอ) มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ศูนยแมริม อําเภอแมริม 
จังหวัดเชียงใหม แบงออกเปน ประเภทประชาชนทั่วไป ๒ คน คาสมัครทีมละ ๕๐๐ บาท รางวัลชนะเลิศ
ไดรับเงินรางวัล ๑๐,๐๐๐ บาท พรอมถวยพระราชทานสมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชิราลงกรณ บดินทร
เทพยวรางกูร รองชนะเลิศอันดับ ๑ ไดรับเงินรางวัล ๕,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล รางวัลรองชนะเลิศ

โดยมีอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ไดแก ผศ.ดร.ชุฏิภัคค เขมวิมุตติวงศ , ผศ.อโนดาษ รัชเวทย และ อ.ดร.ภานุพัฒน ชัยวร ทั้งนี้งานวิจัย เรื่องดังกลาว 
ยังไดรับทุนอุดหนุนจากการทํากิจกรรมสงเสริมและสนับสนุนการวิจัยประจําปงบประมาณ ๒๕๖๑ เรื่อง การบริหารแผนงานพัฒนาศักยภาพบัณฑิตวิจัย 
รุนใหมระดับปริญญาเอก จากสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ (วช.) อีกดวย 

สํานักงานอธิการบดี และนางอัมพวรรณ แสงอรุณประดิษฐ โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ทั้งนี้ทางมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม จะไดจัดพิธี
เชิดชูเกียรติและแสดงมุทิตาจิตแดเรือชนะคลื่น ประจําป ๒๕๖๑ ในเดือนกันยายนนี้ 

อันดับ ๒ รับเงินรางวัล ๒,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล รองชนะเลิศอันดับ ๓ รับเงินรางวัล ๑,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล ประเภทประชาชนหญิง ๒ คน 
คาสมัครทีมละ ๔๐๐ บาท รางวัลชนะเลิศไดรับเงินรางวัล ๔,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัลผูวาราชการจังหวัดเชียงใหม รองชนะเลิศอันดับ ๑ รับเงินรางวัล 
๓,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล รองชนะเลิศอันดับ ๒ รับเงินรางวัล ๒,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล รองชนะเลิศอันดับ ๓ รับเงินรางวัล ๑,๐๐๐ บาท 
พรอมถวยรางวัล ประเภท VIP ๒ คน (อายุต้ังแต ๔๐ ป ข้ึนไป) คาสมัครทีมละ ๑,๕๐๐ บาท ชนะเลิศรับถวยรางวัลจากรักษาราชการแทนอธิการบดี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม รองชนะเลิศอันดับ ๑ – ๓ รับถวยรางวัล ผูสนใจสอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดทางหมายเลขโทรศัพท ๐๕๓ – ๘๘๕ – ๕๐๐ 
หรือดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ www.cmru.ac.th          
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 พงิคราชภฏัฉบบันี ้มเีรือ่งราวความภาคภมูใิจระดบันานาชาต ิผลงานนกัวิจยัรัว้ดาํ - เหลอืง 

ผศ.ดร.อนิรุทธิ์ รักสุจริต ผูอํานวยการศูนยความเปนเลิศดานการประยุกตใชวัสดุนาโน และ

อาจารยภาควิชาฟสิกสและวิทยาศาสตรทั่วไป คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย

ราชภฏัเชยีงใหม ทีส่รางสรรคจากความตระหนกัวา “ในทกุ ๆ ๙๐ วนิาท ีมเีดก็อายตุํา่กวา ๕ ป 

ในทวีปแอฟริกาเสียชีวิตจากการบริโภคนํ้าไมสะอาดและประชากรมากกวา ๑,๐๐๐ ลานคน

ในโลกตองการน้ําสะอาด” จึงเกิดเปนผลงาน ตัวกรองดินเผาแบบมีรูพรุนนาโนสําหรับ 

กรองนํ้าดื่มใหสะอาดปลอดภัย (Nanoporous potteries filters for water purification) 

ซึง่สามารถใชประโยชนไดจรงิ ควารางวลัเหรยีญทองในการประกวดและจดัแสดงในเวทนีานาชาติ 

ในงาน “46th International Exhibition of Inventions Geneva” ณ นครเจนีวา 

สมาพันธรัฐสวิส เมื่อวันที่ ๑๑ – ๑๕ เมษายน ๒๕๖๑ 

 ตัวกรองดินเผาแบบมีรูพรุนนาโนสําหรับกรองนํ้ า ด่ืมให สะอาดปลอดภัย 

Nanoporous potteries filters for water purification เปนวัสดุผสมนาโนแบบมีรูพรุน

นาโนของดินเหนียวดินขาวลําปางและไฮดรอกซีอะพาไทตท่ีเตรียมโดยวิธีการบดพิเศษ 

ดวยเครื่องบดละเอียด จากนั้นจึงขึ้นรูปเปนรูปหมอ เผาที่อุณหภูมิ ๖๕๐ องศาเซลเซียส 

ใชกรองนํ้าสําหรับด่ืมและใชประกอบอาหารจากแหลงนํ้าใด ๆ ได ซึ่งเปนการกรองที่งาย

สะดวก ประหยัด และไดนํ้าที่มีความสะอาดปลอดภัย ดวยวิธีการกรองท่ีอาศัยแรงโนมถวง

ของโลกเพยีงใสภาชนะรองรบัแลวเทนํา้ทีต่องการกรองลงไป ทาํใหไดนํา้ด่ืมทีส่ะอาดปลอดภยั 

เพิ่มคุณภาพชีวิตที่ดี นับเปนผลงานวิจัยช้ินสําคัญอันจะนําไปสู การพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ไดอยางแทจริง 

๑๐ วารสารพิงค์ราชภัฏ
                    PING RAJABHAT



 ปจจุบันนี้มองไปทางไหนก็เห็นคนรุนใหมหันมาใสใจสุขภาพกันมากขึ้น โดยเฉพาะการ “วิ่ง” 

นบัเปนเรือ่งนาดใีจทีก่ระแสการออกกาํลงักายเปนทีนิ่ยมในคนทกุกลุม งานแขงขนัวิง่กเ็ริม่เกิดขึน้บอยครัง้ 

แตทวา แมการวิง่จะเปนการออกกาํลงักายทีด่เูหมอืนงายและไมมอีปุกรณมากมาย ควารองเทาผาใบ 

คูเกงสักคู ก็สามารถลุยไดแลวแตขืนลุยแบบไมไดเตรียมความพรอมรางกายกอน แทนที่จะไดสุขภาพ

ที่ดีอาจไดรับบาดเจ็บแทนได ดังนั้น พิงคราชภัฏจึงขอนําขอมูลดี ๆ มาฝากนักวิ่งมือใหมเพื่อเตรียม

ความพรอมกอนลงวิ่ง ตองเตรียมตัวอยางไรบางไปติดตามพรอมกันเลยคะ 

 รองเทาวิ่ง คืออุปกรณสําคัญอยางมากซึ่งจะตองเปนรองเทาสําหรับวิ่งเทานั้น เพราะออกแบบมาเพื่อรองรับการว่ิง 

สามารถรับแรงกระแทกและนํ้าหนักของรางกายไดดีและควรมีขนาดหลวมเล็กนอย พอที่จะเอานิ้วคั่นระหวางสนเทากับสวนหลัง 

ของรองเทาได เพราะหากรองเทาคับเกินไปเทาอาจพองหรือเจ็บได

 ชุดวิ่ง ควรเลือกที่มีนํ้าหนักเบา สบายผิว ระบายความรอนไดดี เลี่ยงชุดที่มีตะเข็บแข็ง ๆ หรือรัดแนนจนเกินไป 

 อบอุนรางกาย กอนเริม่ว่ิงควรอบอุนรางกายดวยการออกกําลงักายเบา ๆ  ยดืเสนยืดสาย แกวงแขน แกวงขา ใหเลอืดสูบฉดีเบา ๆ  

ที่สําคัญที่สุดหามวิ่งทั้งท่ียังไมไดอบอุนรางกายเด็ดขาดเพราะอันตรายเปนอยางมาก โดยชวงระยะเวลา ๑๕ – ๒๐ นาทีแรก ท่ีเริ่มวิ่ง

ใหว่ิงชา ๆ เบา ๆ เพื่อปรับสภาพรางกายและการเตนของหัวใจใหคอยๆ แรงข้ึนและไมจําเปนตองวิ่งเร็วเพื่อแขงกับคนอื่น แตเราว่ิงแขง 

กับตัวเราเองเมื่อวานใหรางกายคอย ๆ ปรับตัว และวิ่งไดไวขึ้น นานขึ้นและเหนื่อยนอยลง เมื่อวิ่งแลวรูสึกเหนื่อย คอย ๆ ผอนแรงลง 

วิ่งชาลงเร่ือย ๆ แลวเปลี่ยนมาเปนเดินแทนหากพื้นที่ว่ิงไมคอยเรียบ ใหคอยมองดูพื้นดวยและหากวิ่งตอนเชามืดหรือตอนกลางคืน 

แลวมองพื้นไมคอยเห็นใหลองยกเทาใหสูงขึ้นอีกนิด

  มีวินัย ควรมีวินัยในการวิ่ง ตั้งมาตรฐาน ตรวจสอบเสมอวาเมื่อวานวิ่งไดเทาไหร วันนี้ตั้งเปาหมายไวอยางไร แลวทําใหถึง 

อยาวิ่งหรือหยุดวิ่ง ตามระยะของผูอื่น เพราะรางกายของแตละคนไมเหมือนกัน 

  อยาใหรางกายขาดนํ้า กอนวิ่งใหจิบน้ําเล็กนอย ระหวางวิ่งหากรูสึกกระหายสามารถจิบนํ้าได แตอยาดื่มมากเกินไป 

เพราะจะทําใหจุกได 

 ไมควรออกวิ่งทั้งสัปดาห ควรใหรางกายไดพักบาง อาจจะวิ่ง  ๒ – ๓  วันแลวหยุดพัก หรืออาจวิ่งวันเวนวันแทนแตก็ไมควร

หยุดวิ่งไปนาน ๆ  ถาเริ่มแลวก็ตองวิ่งเรื่อยๆ ใหสมํ่าเสมอ หากไมสบาย เชน เปนหวัด มีไข ปวดทอง ทองเสีย หรือมีอาการบาดเจ็บที่สวนใด

ควรงดวิ่งจนกวารางกายจะปกติดี หลังวิ่งเสร็จควรคูลดาวนดวยการวิ่งผอนแรงเบา ๆ ยืดเสนยืดสาย เพื่อไมใหมีอาการปวดกลามเนื้อ 

ไมควรดื่มนํ้าเย็นจัดมาก ๆ ในคราวเดียวหลังวิ่งเสร็จใหคอย ๆ จิบทีละนิดและพักจนกวาจะหายเหนื่อย เมื่อรางกายปรับอุณหภูมิเปนปกติ

เรียบรอยแลวจึงคอยทํากิจกรรมอื่นๆ ตอไป             

 ขอขอบคุณขอมูลจาก www.sanook.com/health
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