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Up & Reskill กลุ่มผู้เรียนรุ่นใหม่
มนุษย์ฯ สร้างทักษะ เสริมพัฒนา

	 คณะมนุษุยศาสตร์์ฯ	เปิิดหลักัสูตูร์ 
Non-degree	ด้านุการ์ใช้้ โปิร์แกร์ม 
cubase	ร์ะยะสั�นุ	ตอบสนุองการ์เร์ียนุร์ู้
ในุการ์ผลิัตผลังานุด้านุดนุตร์ี	มีร์ูปิแบบ
การ์จััดการ์ศกึษาเช้งิบรู์ณาการ์	การ์เร์ยีนุร์ู้ 
สู�การ์ปิฏิิบัติอย�างแท้้จัร์ิง

			 ผูช้้�วยศาสตร์าจัาร์ย์	ดร์.ธร์ร์มร์ตัน์ุ	
โถวสกุลั	ร์องคณบดีฝ่่ายวิช้าการ์แลัะ
งานุปิร์ะกันุคุณภาพการ์ศึกษา	คณะ
มนุุษยศาสตร์์แลัะสังคมศาสตร์์	กลั�าวว�า 
หลัั กสู ตร์ 	Non-deg ree	 ของคณะ 
ใ นุ ปิั จั จัุ บั นุ เ ร์ิ� ม จั า ก นุ โ ย บ า ย ข อ ง
มหาวิท้ยาลััยท้ี�ต้องการ์ให้มีการ์จััดการ์
เร์ียนุการ์สอนุแบบ	Life	Long	Learnning	
คือการ์เร์ียนุร์ู้ตลัอดช้ีวิต	ซึึ่�งเปิ็นุการ์เปิิด
โอกาสท้างการ์ศึกษาให้กับทุ้กช้�วงวัย	ผ�านุ

การ์เร์ียนุในุรู์ปิแบบ	onsite	เปิ็นุจัำนุวนุ	
10	สัปิดาห์

			 “ท้างคณะมีการ์วางแนุวท้าง
หลัักสูตร์	nondegree	จัากการ์สำร์วจัสาขา
วิช้าท้ี�มีความปิร์ะสงค์พัฒนุาหลัักสูตร์	
nondegree	แต�ลัะศาสตร์์	โดยดำเนุินุการ์
ตามแนุวปิฏิิบัติการ์พัฒนุาแลัะสนุับสนุุนุ
หลัักสูตร์ท้ี�กำหนุดไว้	ซึ่ึ�งท้างคณะพร์้อม
สนุับสนุุนุในุด้านุของสถานุท้ี�การ์เร์ียนุการ์
สอนุ	การ์ลังนุามความร์�วมมือกับสถานุ
ปิร์ะกอบการ์	MOU	เพื�อนุำผู้เช้ี�ยวช้าญในุ
แต�ลัะด้านุมาผนุวกใช้้กับการ์สอนุให้กับ 
ผู้เร์ียนุอีกด้วย”	ร์องคณบดีฯ	กลั�าว

			 ร์ อ ง คณบ ดี ฯ 	 ก ลั� า ว ต� อ ว� า	
ปิัจัจุับันุคณะมีหลัักสูตร์การ์ใช้้โปิร์แกร์ม	 
Cubase	ถอืได้ว�าเป็ินุหลัักสตูร์	Non-degree	

หลัักสูตร์แร์กของคณะ	โดยมีจัุดเด�นุในุ
เร์ื�องของการ์นุำวิท้ยากร์จัากโร์งเร์ยีนุสยาม
กลัการ์	แลัะสถานุปิร์ะกอบการ์ท้างด้านุ
ดนุตร์ี	คือ	หจัก.บาบานุ�าเร์คคอร์์ด	มีส�วนุ
ช้�วยการ์พัฒนุาด้านุดนุตร์ี	การ์ท้ำเพลัง	
แลัะการ์ผลิัต	โดยเปิิดโอกาสให้ผู้ที้�สนุใจั
สามาร์ถต�อยอดเปิ็นุผลังานุจันุเปิ็นุอาชี้พ
แลัะสร์้างร์ายได้ให้ตนุเองได้อีกด้วย

								“เร์าตั�งเป้ิาหมายการ์เพิ�มหลักัสูตร์	
Non-degree	ให้มากขึ�นุ	โดยมีเป้ิาหมาย
การ์พัฒนุาหลัักสูตร์	ปีิลัะ	2	หลัักสูตร์ 
จัากสาขาวิช้าท้ี� สั ง กัด ในุคณะ	ซึ่ึ� งมี
ความหลัายหลัายในุด้านุมนุุษยศาสตร์์ 
ด้านุภาษา	ด้านุสังคมศาสตร์์	แลัะด้านุ
ศิลัปิกร์ร์มให้ตร์งกับความต้องการ์ของ 
ผูเ้ร์ยีนุมากท้ี�สดุ”	ร์องคณบดฯี	กลั�าว
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ประกันฯ จัดอบรมสู่ความเป็นเลิศ
เสริมความรู้ สู่ความเข้าใจ Edpex

	 สำนัุกปิร์ะกันุคุณภาพการ์ศึกษา	
จััดอบร์มจััดอบร์มเช้ิงปิฏิิบัติการ์	เร์ื�อง	
เกณฑ์์คุณภาพการ์ศึกษาเพื�อการ์ดำเนุินุ
การ์ท้ี�เปิ็นุเลัิศ	(EdPEx)	ฉบับลั�าสุด	เพื�อ
ให้บุคลัากร์ของมหาวิท้ยาลััยเข้าใจัในุเร์ื�อง
ของการ์ดำเนุนิุงานุ	Edpex	ไดอ้ย�างแท้้จัร์งิ

			 ผู้ช้�วยศาสตร์าจัาร์ย์	ดร์.ช้ลัธิช้า	
สุพร์ร์ณาลััย	ผู้ช้�วยอธิการ์บดี	ฝ่่ายปิร์ะกันุ
คุณภาพการ์ศึกษา	กลั�าวว�า	มหาวิท้ยาลััย
เข้าสู�ร์ะบบ	EdPEx	V	หร์ือเปิ็นุการ์ขอใช้้
ร์ะบบ	EdPEx	ในุการ์ปิร์ะกันุคุณภาพการ์
ศึกษา	ซึ่ึ�งอีกไม�นุานุมหาวิท้ยาลััยจัะต้อง
เข้าร์ับการ์ปิร์ะเมินุตามเกณฑ์์	EdPEx 
ดังนุั�นุการ์พัฒนุาผู้ปิร์ะเมินุภายในุท้ี�มี
คุณภาพแลัะได้มาตร์ฐานุตามท้ี�	สปิ.อว.	

กำหนุดจัึงเปิ็นุสิ�งสำคัญ	สำนัุกปิร์ะกันุฯ 
จัึงได้จััดโคร์งการ์	Road	to	CRU	EdPEx 
Assessor	ขึ�นุ	เพื�อร์องร์ับการ์ตร์วจั
ปิร์ะเมินุดังกลั�าว	โดยกิจักร์ร์มแร์กจัะ
เปิ็นุการ์ท้ำความเข้าใจัเกณฑ์์	EdPEx	ซึึ่�ง
มีการ์ปิร์ับปิร์ุงใหม�ในุปิี	2566	นุี�

			 “วัตถุปิร์ะสงค์หลัักของการ์จััด
อบร์มคร์ั�งนุี�	เพื�อให้บคุลัากร์ในุมหาวทิ้ยาลัยั
มคีวามร์ู	้ความเข้าใจั	ในุเร์ื�องของการ์ดำเนุนิุ
การ์	Edpex	แลัะเจัตนุาร์มณ์ของเกณฑ์์
อย�างแท้้จัร์งิ	ซึ่ึ�งจัะนุำไปิสู�การ์พฒันุาองค์กร์
สู�ความเป็ินุเลิัศได้	โดยเกณฑ์์จัะช้ี�นุำให้เกิด
การ์ปิรั์บปิร์ุงในุหลัาย	ๆ	ส�วนุซึ่ึ�งบางคร์ั�ง
อาจัเป็ินุเร์ื�องใหม�	หร์ือเร์ื�องท้ี�ต้องการ์การ์
เปิลัี�ยนุแปิลัง	ดังนุั�นุ	ความเข้าใจัแลัะการ์
เหน็ุปิร์ะโยช้น์ุของการ์เปิลัี�ยนุแปิลังร์�วมกนัุ	
จังึเป็ินุสิ�งจัำเป็ินุ”	ผูช้้�วยอธกิาร์บดฯี	กลั�าว

			 ผู้ช้�วยอธิการ์บดีฯ	กลั�าวต�อว�า	
การ์อบร์มคร์ั�งนุี�ชี้�แจังร์ายลัะเอียดของ

เกณฑ์ท์้ั�ง	7	หมวด	ซึ่ึ�งจัะเปิน็ุการ์ผสมผสานุ
ร์ะหว�างการ์บร์ร์ยายแลัะการ์ฝึ่กปิฏิิบัติ	
โดยวิท้ยากร์จัาก	สปิ.อว.	ท้ี�จัะมาช้ี�ให้เห็นุ 
ร์ายลัะเอียดในุหมวด	1-6	แลัะเช้ื�อมโยงไปิ
สู�ตวัวดัในุหมวด	7	ซึ่ึ�งสำนุกัปิร์ะกนัุฯ	ไดจ้ัดั
ท้ำร์�างคำสั�งผูร้์บัผดิช้อบแต�ลัะหมวดเปิน็ุที้�
เร์ียบร์้อยแลั้ว	ดังนัุ�นุผู้เข้าอบร์มจัะท้ร์าบ
ว�าตนุเองรั์บผิดช้อบหมวดไหนุแลัะจัะนุำ
ไปิสู�การ์เขยีนุร์ายงานุไดอ้ย�างถูกตอ้งต�อไปิ

			 “สำหรั์บบุคลัากร์ท้ี�เข้าร์�วมการ์
อบร์ม	สามาร์ถนุำความร์ูท้้ี�ได้ร์บัมาต�อยอดก 
ับการ์เขยีนุร์ายงานุท้ี�สะท้้อนุผลัการ์ดำเนุนิุ
งานุของมหาวิท้ยาลััยตามหมวดต�าง	ๆ	 
ได้อย�างชั้ดเจันุแลัะถูกต้องมากยิ�งขึ�นุ	แลัะ
กิจักร์ร์มต�อไปิท้างสำนัุกปิร์ะกันุฯ	จัะจััด
อบร์มให้กับบุคลัากร์ในุด้านุของ	การ์เขียนุ
ร์ายงานุเพื�อร์องรั์บการ์ตร์วจัปิร์ะเมนิุ	ดังนุั�นุ	
หากบุคลัากร์เข้าใจัก็จัะสามาร์ถถ�ายท้อด
ออกมาได้ด”ี	ผูช้้�วยอธกิาร์บดฯี	กลั�าว



 

แลัะแร์�ธาตุ	มวลักร์ะดูกแลัะกลั้ามเนุื�อ
ลัดลัง	เนุื�องจัากขาดคาร์โ์บไฮเดร์ตแลัะ
แร์�ธาตุ	หร์ือการ์	โยโย�เอฟเฟค	โร์คไต	
จัากการ์การ์กินุอาหาร์โปิร์ตีนุสูง	ส�งผลั
ใหร้์บกวนุการ์ท้ำงานุของไต	จังึเสี�ยงต�อ
การ์เกิดโร์คไตเร์ื�อร์ังได้

	 การลดน้้ำหน้ัก	เป็็น้วิิธีีการ
ดแูลสุขุภาพทีี่�ดกีจ็ริง	แต่เ่ราควิรคำน้งึ
ถึึงโรคป็ระจำต่ัวิ	หรือลักษณะใน้การ
ใช้้ชี้วิติ่ด้วิยน้ะคะ	เพราะถ้ึาเลือกที่ำแล้วิ	
เราจำเป็็น้จะต้่องป็ฏิบัิัติ่อย่างเคร่งครัด	
แถึมยังต่้องใช้้เวิลาอยู่กับัวิิธีีเหล่าน้ั้น้
ไป็อีกน้าน้	ถ้ึาเราลด	ๆ	หยุด	ๆ	อาจ
จะที่ำให้เกิดภาวิะโยโย่ได้	ซึ่ึ�งจะที่ำให้
เรากลับัมาอ้วิน้กวิ่าเดิม	น้อกจาก
เสุียสุุขภาพแล้วิ	ยังเสุี�ยงต่่อการเกิด 
โรคต่่าง	ๆ 	ต่ามมาได้ค่ะ
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	 ทุ้กวันุนุี�	ปิัญหาท้ี�นุ�าหงุดหงิด
ใจัของมนุุษย์ยุคโลักาภิวัตนุ์ 	ก็คือ	
“แอป็พลิเคชั้น้ที่ี�ใช้้งาน้บัน้มือถืึอค้าง
หรือเด้งออก”	แบบกำลัังเลั�นุเฟซึ่บุ�ก	
ไอจัี	ท้วิตเตอร์์	ไลันุ์	อยู�	ๆ	ก็เด้งออก	
ท้ำให้หัวร์้อนุเลัยใช้�ไหมลั�ะ!	TECH&IT	
จังึขอนุำเสนุอ	4	วธิแีกป้ิญัหาใช้	้Apps	 
บนุมือถือค้างแลั้วเด้งออกแบบไม�ยาก

	 ทุ้กวันุนุี�ปิฏิิเสธไม�ได้เลัยว�า...	
เรื์�องสุขภาพแลัะความสวยความงาม	
เปิน็ุเร์ื�องท้ี�ไม�ว�าจัะยคุหร์อืสมยัไหนุ	กย็งั
คงไดร้์บัความสนุใจัอยู�เสมอ	โดยเฉพาะ
เร์ื�องของการ์ลัดนุ�ำหนุัก

	 ปิัจัจุับันุ	มีวิธีลัดนุ�ำหนัุกอยู�
หลัายรู์ปิแบบ	หนุึ�งในุวิธีที้�ได้ร์ับความ
นุิยมมากในุยุคนุี�	คือ	วิธีลัดนุ�ำหนัุก
แบบ	คีโตเจันุิค	ไดเอท้	หร์ือท้ี�นุิยมเร์ียก
กันุว�าการ์	กินุคีโต	ซึึ่�งเปิ็นุวิธีการ์ลัด 

กิินคีีโต! ลดน้ำหนักิได้จริิงไหม? 
กิินแต่ไขมันอัันตริายหริือัเปล่า?

มันแกิ้ไม่ยากิ! 
แอัปคี้างและเด้งอัอักิเอัง

นุ�ำหนุักด้วยการ์กินุไขมันุ!	หลัายคนุเร์ิ�ม
สงสัยแล้ัวใช้�ไหมลั�ะคะว�ากินุไขมันุ	แลัว้จัะ
ผอมไดอ้ย�างไร์?	มาดูไปิพร์อ้ม	ๆ 	กนัุเลัยค�ะ	

	 คีโต่เจนิ้ค	ไดเอที่	(Ketogenic	
Diet)	คือ	วิธีการ์ลัดนุ�ำหนุักท้ี� เนุ้นุกินุ
อาหาร์ไขมันุสูง	กินุโปิร์ตีนุให้นุ้อยกว�า 
ไขมันุ	แลัะหลัีกเลัี�ยงการ์กินุคาร์์โบไฮเดร์ต	

	 ยกตัวอย�างเช้�นุ	เนุ้นุกินุชี้ส	เนุย	
ไก�ติดหนุัง	หมูติดมันุ	แต�งดกินุข้าว	นุ�ำตาลั	
ช้านุมไข�มุก	เปิ็นุต้นุ	เพื�อให้ร์�างกายเข้า
สู�ภาวะคีโตซิึ่ส	หร์ือก็คือภาวะท้ี�ร์�างกาย
ไม�สามาร์ถใช้้พลัังงานุจัากคาร์์โบไฮเดร์ต	
(นุ�ำตาลั)	ได้	จึังต้องเผาผลัาญไขมันุท้ี�
สะสมในุร์�างกายจันุเกิดเปิ็นุสาร์คีโต	เพื�อ
ใช้้เปิ็นุพลัังงานุท้ดแท้นุคาร์์โบไฮเดร์ตท้ี� 
สูญเสียไปินุั�นุเอง

	 แม้การ์กนิุคโีต	จัะช้�วยให้ลัดนุ�ำหนุกั
ได้จัร์ิง	แต�ก็มีผลัข้างเคียงเช้�นุกันุนุะคะ	
เพร์าะการ์กนิุอาหาร์ปิร์ะเภท้เดยีวกนัุ	หร์อื
ขาดสาร์อาหาร์ใดนุานุ	ๆ	จัะท้ำให้ร์ะบบ
ต�าง	ๆ	ของร์�างกายสูญเสียสมดุลัในุการ์
ท้ำงานุ	ส�งผลัให้เกิดผลัเสียต�าง	ๆ	ตามมา	
ซึ่ึ�งอาจัเปิ็นุอันุตร์ายได้ค�ะ	อาทิ้	การ์ขาด
สาร์อาหาร์		เนุื�องจัากการ์ต้องงดหร์ือ 
ลัดปิร์ิมาณอาหาร์บางปิร์ะเภท้	ขาดนุ�ำ

	 มาท้ี�วิธีแร์ก	“ถอนการติิดต้ิ�ง
แอปพลิิเคชั้นท่ี่�ม่ีปัญหาแลิ้วติิดติ้�งใหมี่อ่ก
คร้�ง” จััดได้ว�าเปิ็นุวิธีท้ี�ง�ายท้ี�สุดเลัยก็ว�า
ได้	เพื�อเปิ็นุการ์คืนุค�าแอปิพลัิเคช้ั�นุให้กลัับ
มาเปิ็นุดังเดิมทุ้กปิร์ะการ์แบบไร์้ตำหนุิ	ไร์้
ปิัญหา	ไร์้ข้อกังวลัใด	ๆ 	ท้ั�งสิ�นุ

	 วิธีต�อมาก็ไม�ยาก	คือ	“Restart 
โที่รศ้ัพที่์ใหมี่” หากถอนุแล้ัวติดตั�งแอปิ
ใหม�อกีคร์ั�งแลัว้ไม�ไดผ้ลั	วธิที้ี�ง�ายร์องลังมา	
นุั�นุก็คือ	การ์ปิิดเปิิดเคร์ื�องโท้ร์ศัพท้์อีกคร์ั�ง	
หร์อื	Restart	นุั�นุเอง	เพร์าะการ์ท้ำแบบนุี�
จัะสามาร์ถช้�วยแก้ปิัญหานุี�ได้	เนุื�องจัาก 
ค�าภายในุของโท้ร์ศัพท์้ร์อการ์	Restart	
หร์ือเร์ิ�มต้นุใหม�นุั�นุเอง

	 มาลัุยกันุต�อท้ี�	วิธีท้ี�	3	“ลิบแอปที่่�
ไมีจ่ำเปน็ที่ิ�ง” บางคร์ั�งการ์ท้ี�แอปิพลิัเคชั้นุท้ี�
ใช้้งานุมีปิัญหา	แอปิค้างบ้าง	เด้งออกบ้าง	
อาจัจัะเกิดจัากการ์ท้ี�	RAM	หร์ือ	ROM	 
มีเนุื�อท้ี�ไม�เพียงพอ

	 ดังนุั�นุการ์ท้ี�ได้เคลีัยร์์พื�นุท้ี�หนุ�วย 
ความจัำให้เพิ�มมากขึ�นุจัากการ์ลับแอปิ 
พลัิเคช้ันุท้ี�ไม�จัำเปิ็นุ	หร์ือไม�ค�อยได้ใช้้งานุ
ออกไปิ	ก็อาจัจัะแก้ปิัญหานุี�ได้

ที่่�มา : www.allwellhealthcare.com

ที่่�มา : www.sanook.com

ประกันฯ จัดอบรมสู่ความเป็นเลิศ
	 วิธีท้ี�	4	“คืนค่าโรงงานให้ก้บ

โที่รศัพ้ท์ี่เครื�องน้�น” หากเป็ินุแบบนุี�คงจัะ
ต้องใช้้วิธีคืนุค�าฯ	หรื์อในุภาษาอังกฤษ
จัะเร์ียกว�า	Factory	Reset	เป็ินุการ์
ล้ัางความจัำเคร์ื�องท้ั�งหมดให้เหมอืนุกบั 
พึ�งผลัติออกมาจัากโร์งงานุเลัยลั�ะ

	 หาก
ท้ำตามท้ั�ง	4	
วิ ธี ก� อนุหนุ้ า
นีุ� แ ล้ั ว ยั ง ไม�
ได้ผลั	เร์าขอ
แนุะนุำให้คุณ
ซึ่ื�อโท้ร์ศพัท้เ์คร์ื�องใหม�แท้นุ	สาเหตอุาจั
จัะมาจัากร์ะยะเวลัาของเจัา้โท้ร์ศัพท์้ท้ี�
เร์าใช้นุ้ั�นุมรี์ะยะเวลัานุานุ	ร์ะบบปิฏิิบัติ
การ์ของโท้ร์ศัพท้์คุณอาจัจัะลั้าสมัย
ไปิแลั้ว	ดังนัุ�นุการ์ซึ่ื�อโท้ร์ศัพท้์ใหม�คือ 
คำตอบสุดท้้ายของการ์แก้ปิัญหานุี�	

 หากเราสุังเกต่ดูดี	ๆ	แล้วิ	 
วิิธีีแก้ป็ัญหาที่ั้งหมดที่ั้งมวิลสุามารถึ
ที่ำได้ด้วิยตั่วิเอง	รู้แบับัน้ี้แล้วิก็ที่ำให้
ป็ระหยัดสุต่างค์ใน้กระเป็๋าได้เลยสุิน้ะ
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	 “มะเร็งเต่้าน้ม”	ถือเปิ็นุโร์คร์้าย
ท้ี�พบได้ท้ั�งช้ายแลัะหญิง	แลัะพบบ�อยเปิ็นุ
อนัุดับ	1	แลัะเปิน็ุสาเหตกุาร์เสยีช้วีติตนุ้	ๆ 	
ในุหญงิไท้ย	ซึ่ึ�งปิจััจับัุนุอตัร์าการ์พบมะเร์ง็
เต้านุมมากขึ�นุเร์ื�อย	ๆ	ปิร์ะมาณ	1	ในุ	10	
ของผู้หญิง	มีโอกาสท้ี�จัะเปิ็นุมะเร์็งเต้านุม	
ดังนุั�นุ	จัึงต้องมีการ์ตื�นุตัว	ตร์วจัหา	แลัะ
นุำไปิสู�การ์ร์กัษามะเร์ง็เตา้นุมในุร์ะยะแร์ก	
ก�อนุท้ี�จัะมกีาร์แพร์�กร์ะจัายของโร์คออกไปิ	

	 ด้วยความสำคัญดังกลั�าว	กอง
พัฒนุานุักศึกษา	โดยช้มร์มถันุยร์ักษ์	

เพื่่�อให้้ผู้้้ห้ญิิงทุุกคน
ตระห้นักถึึงภััยจาก “โรค
มะเร็งเต้านม” ซึึ่�งเป็็นภััย
ร้ายทุ่�พื่บมากเป็็นอันดัับ
ห้นึ�ง ม่แนวโน้มทุ่�จะเพื่ิ�ม
มากขึ้ึ�นทุุกปี็ จึง ไดั้ จัดั
กิจกรรม เย็บเต้ารวมใจ 
สู้้้ภััยมะเร็งเต้านมขึ้ึ�น

“มะเร็งเต้านม” เรื่องใกล้ตัวที่ต้องรู้

มหาวิท้ยาลััยร์าช้ภัฏิจัันุท้ร์เกษม	จึังได้
ร์�วมกับ	ชุ้ดช้ั�นุในุ	ซึ่าบีนุ�า	จััด	“กิจกรรม
เย็บัเต่้ารวิมใจ	สุู้ภัยมะเร็งเต่้าน้ม”	ขึ�นุ	ณ	
ห้อง	GSB	ช้ั�นุ	1	อาคาร์กิจัการ์นุักศึกษา	
เมื�อเร์็ว	ๆ 	นุี�	

 น้างสุาวิน้ิภาภัที่ร์ 	ศาลิคุป็ต่	
เจ้าหน้้าที่ี�บัริหารงาน้ที่ั�วิไป็	กองพัฒน้า
น้ักศึกษา	ใน้ฐาน้ะรับัผิิดช้อบัโครงการฯ	
เลั�าถึงท้ี�มาที้�ไปิในุการ์กิจักร์ร์มคร์ั�งนีุ�ว�า	
“วัันท่ี่� 7 ตุุลาคมของทีุ่กปีี เปี็นวัันมะเร็็ง 
เตุ้านมสากล เพื่่�อให้้ผู้้้ห้ญิิงทีุ่กคนตุร็ะห้นัก
ถึึงภััยจาก “โร็คมะเร็็งเตุ้านม” ซึึ่�งเปี็น 
ภััยร้็ายที่่�พื่บมากเป็ีนอันดัับห้นึ�ง และยัง
ม่แนวัโน้มที่่�จะเพื่ิ�มมากขึ�นทีุ่กปีี จึงได้ัจัดั
กจิกร็ร็มเย็บ็เต้้ารวมใจ สู้้ภ้ัยั็มะเรง็เต้้านมขึ�น 
โดัยชมร็มถัึนยรั็กษ์์ ไดั้ร็ับการ็สนับสนุน
อุปีกร็ณ์์การ็ที่ำเตุ้านมเที่่ยมจาก บร็ิษ์ัที่
ซึ่าบ่น่า จำกัดั (มห้าชน) ภัายใตุ้โคร็งการ็ 
Sewing Cup Sewing Heart “เย็บเตุ้า
ร็วัมใจ ส้้ภััยมะเร็็งเตุ้านม”

ยิ่งตรวจเจอไว ยิ่งรักษาได้เร็ว

 “วัตัุถึปุีร็ะสงค์ของการ็จดัักจิกร็ร็ม
ในคร็ั�งน่� เพื่่�อช่วัยเห้ล่อสังคม และเตุิม
เตุ็มพื่ลังใจให้้กับผู้้้ป่ีวัย ให้้ม่ควัามมั�นใจใน
ตุนเอง โดัยได้ัร็ับควัามสนใจจากนักศึึกษ์า 
และบุคลากร็เข้าร่็วัม และเร็่ยนร็้้การ็เย็บ
เตุ้านมเที่่ยม” นุางสาวนุิภาภัท้ร์์ เล่่าถึึง
วัตัถุึประสงค์์ในการจัดักจิักรรมค์รั�งน้� 
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“มะเร็งเต้านม” เรื่องใกล้ตัวที่ต้องรู้

	 ผมอยากส่่ งกำลัั ง ใจ ให้้ ผ้้ ป่่ วย 
ทุุกคนครัับ	ไม่ว่าจะกำลัังรัักษาตััวอย้่ห้รัือ
มีรั่างกายแข็็งแรัง	ผมคิดว่าการัส่ร้ัาง
กำลัังใจให้้ตััวเองเป่็นส่ิ�งส่ำคัญมาก	ๆ	แลัะ
เพื่ื�อเตัิมเตั็มส่ิ�งทุี�ข็าดห้าย	ให้้ผ้้ป่่วยกลัับมา
ดำเนินชีีวิตัได้อย่างมีความสุ่ข็ครัับ

 “ภัายในกิจกร็ร็ม ชมร็มถึันยร็ักษ์์ 
ไดั้ให้้ควัามร้้็เก่�ยวักับมะเร็็งเตุ้านมเบ่�องตุ้น  
อาที่ิ ความเสู่้�ย็งเป็็นมะเร็งเต้้านม จะพบ
หญิิงที่่�ม่อาย็ุตั้�งแต้่ 35 ป็ีขึ้้�นไป็ ซึ่้�งพบได้้
ทีุ่กช่่วงวัย็ แต้่ย็ิ�งอาย็ุมากก็ย็ิ�งม่ความเสู้่�ย็ง  
หรือคนในครอบครัวที่่�ม่ป็ระวัต้ิป็่วย็เป็็น
มะเรง็เต้า้นม หรือมะเรง็รงัไขึ้ถ่่า่ย็ที่อด้ที่าง
พันธุุกรรม และย็ังม่ความเสู้่�ย็งอื�น ๆ อ่ก 
ที่่�สู้ามารถ่ก่อให้เกิด้มะเร็งเต้้านมได้้ 

 ร็วัม ไปีถึึ ง ก าร็ตุร็วัจ เตุ้ านม
ดั้วัยตุนเองนั�นสามาร็ถึที่ำไดั้อย่างไร็ 
ม ่ขั�นตุอนอย่างไร็ โดัยใช้หุ้่นเตุ้านมเที่่ยม 
ในก า ร็ ฝึึ ก ก า ร็ตุ ร็ วัจมะ เร็็ ง เตุ้ า นม
พื่ร้็อมกับบันที่ึกผู้ลการ็ตุร็วัจผู้่านไลน์  
@ชมร็มถึันยร็ักษ์์ เพื่่�อเก็บไวั้เปี็นข้อม้ล 
และห้ลังจากตุร็วัจเตุ้านมเที่่ยมกันแล้วั  
ก็มาที่่�ไฮไลที่์ของกิจกร็ร็ม ค่อ การ็เย็บ 
เตุ้านมเที่่ยม โดัยบร็ร็ยากาศึเปี็นไปีอย่าง
อบอุ่นและเตุ็มไปีดั้วัยใจอาสาที่่�ตุ้องการ็
ช่วัยเห้ล่อผู้้้ป่ีวัย”  นุางสาวนุิภาภัท้ร์์	เลั�า
ถึงการ์ให้ความร์ู้เบื�องต้นุเกี�ยวกับมะเร์็ง 
เตา้นุม	แลัะการ์ตร์วจั	แลัะเย็บเตา้นุมเท้ยีม	
แลัะยงัเล่า่ถึงึการสง่มอบเตา้นมเทีย้ม แล่ะ
ทีิ�งที้ายถึึงการดูแล่ตนเองอย่างสม่ำเสมอ

 “ห้ลั ง จากที่ำกิ จกร็ร็ม เสร็็ จ
สิ�น กองพื่ัฒนานักศึึกษ์า โดัยชมร็ม
ถึันยรั็กษ์์ จะนำเตุ้านมเที่่ยมที่่�เย็บโดัย
นักศึึกษ์า บุคลากร็ และผู้้้ม่ใจอาสาไปี
มอบให้้โร็งพื่ยาบาลที่่�ม่ผู้้้ ปี่ วัยมะเร็็ ง 
เตุ้ านมตุ่อไปี และห้วััง ว่ัากิจกร็ร็มน่� 
จะที่ำให้้้ผู่้้้ม่จิตุอาสาเกิดัควัามภัาคภั้มิใจ
ที่่�ไดั้ช่วัยเห้ล่อสังคม และร็้้วัิธี่การ็ดั้แลตุัวั
เอง ด้ัวัยการ็ห้มั�นสังเกตุการ็เปีล่�ยนแปีลง 
ของเตุา้นมของตุนเองอยา่งสม�ำเสมอ เพื่่�อ
ลดัควัามเส่�ยงในการ็เปีน็มะเร็ง็เตุา้นม ดังัท่ี่�
วั่า ยิ�งตุร็วัจเจอไวัยิ�งร็ักษ์าเร็็วั ค่ะ” 

 มาต่อกนัที้ ่“คิวิ” หรือื นายจักัริืนทร์ื 
อินต๊๊ะนาม นักศึึกษาชัั้�นปีีท่� 3 สาขาวิชั้า
รืัฐปีรืะศึาสนศึาสต๊รื ์คิณะมนุษยศึาสต๊รืฯ์ 
ในฐานะสมาชิั้กชั้มรืมถัันยรัืกษ์และผู้้�เข�า
รื่วมกิจักรืรืม เล่่าถึึงการเข้้าร่วัมกิจักรรม
ในค์รั�งน้�วั่า ผมอยากส่งกำลั่งใจัให้้ผู้ป่วัย
ทีุกค์นค์รับ ไม่วั่าจัะกำลั่งรักษาตัวัอยู่ห้รือ 
ม้ร่างกายแข้็งแรง ผมคิ์ดวั่าการสร้าง
กำล่งัใจัให้ต้วััเองเปน็สิง่สำค์ญัมาก ๆ  แล่ะ 
เพ่ืื่อเติมเต็มสิ่งที้่ข้าดห้าย ให้้ผู้ป่วัยกล่ับมา
ดำเนินชี้วัิตได้อย่างม้ค์วัามสุข้ค์รับ

 นอกจัากกิจักรรมเสริมค์วัาม
รอบรู้ ค์ู่ตรวัจัเต้า(ด้วัยตนเอง)แล้่วั ชีมรม
ถึันยรักษ์ มห้าวัิทียาล่ัยราชีภััฏจัันทีรเกษม 

ยงัไดเ้ดนิห้นา้จัดักจิักรรมเสรมิค์วัามรอบรู้ 
ค์ูต่รวัจัเตา้(ดว้ัยตนเอง) ให้แ้กก่ลุ่ม่แมบ่า้น
ข้องมห้าวัิทียาล่ัยอ้กด้วัย 

 ด้าน “พี่่�พิี่มพ์ี่” หรืือนางสาว
พี่ิมพี่์ใจั พี่วงทอง หัวหน�ากลุ่มแม่บ้�าน 
เล่่าถึึงกิจักรรมในค์รั�งน้�วั่า “เปี็นกิจกร็ร็ม
ที่่�ม่ปีร็ะโยชน์มากค่ะ เพื่ร็าะที่ำให้้พื่่�พื่ิมพื่์
ที่ร็าบถึึงควัามเส่�ยงในการ็เกิดัโร็คมะเร็็ง
เตุ้านม วิัธี่การ็ตุร็วัจเตุ้านมด้ัวัยตัุวัเอง ว่ัา
ม่ขั�นตุอนอย่างไร็ ซึ่ึ�งเร็าสามาร็ถึดั้ที่ำไดั้
ดั้วัยตุัวัเอง  ดั่มาก ๆ ค่ะ เพื่ร็าะเร็าเองก็
ไมค่อ่ยมเ่วัลา ตุอ้งขอบคณุ์ที่างกองพื่ฒันา
นักศึึกษ์าที่่�มาให้้ควัามร็้้ดั่ ๆ  แบบน่�กับกลุ่ม
แม่บ้านของเร็าค่ะ ขอบคุณ์ค่ะ” 



ณ ห้องประชุมพิมานจันทร์ 1 ชั้น 12 อาคารสำานักงานอธิการบดี 
เมื่อวันที่ 12 ธันวาคม ที่ผ่านมา

ณ ฟ้าหลวงรีสอร์ท จ.อุดรธานี เมื่อวันที่ 29 พฤศจิกายน – 2 ธันวาคม ที่ผ่านมา

ประมวลภาพกิจกรรมประมวลภาพกิจกรรม
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ประชุมและลงนามความร่วมมือทางวิชาการ

โครงการพัฒนาผู้นำานักศึกษาและการแข่งขันทักษะทางวิชาการ

ระหว่าง มหาวิทยาลัย กับ สถานประกอบการ



ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เมื่อวันที่ 27 พฤศจิกายน ที่ผ่านมา
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ประมวลภาพกิจกรรม

ประชุมและลงนามความร่วมมือทางวิชาการ กิจกรรมสืบสานประเพณีวันลอยกระทง 
ประจำาปี 2566




