
มหาวิิทยาลััย ร่่วมพิิธีีลงนามความร่่วมมืือ และเปิิดตััว SENIOR LOUNGE ศููนย์์บริิการส่่งเสริิมสุุข
ภาวะผู้้�สููงสััยและการดูแลระหว่่างวััน โดยมีีนายแพทย์์วิิชััย โชควิิวััฒน ประธานสมาคมสภาผู้้�สููงอายุ ุ
แห่ง่ประเทศไทย ในพระบรมราชููปถัมัภ์ส์มเด็จ็พระศรีนครินิทราบรมราชชนนี ีและอุุปนายกสภามหาวิิทยาลััย- 
ราชภัั ฏจัันทรเกษม  เป็็นประธานเปิิดงาน ณ ศููนย์์ฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพ (จัันทรเกษมปาร์์ค) เมื่่�อเร็็ว ๆ  นี้้�

SENIOR LOUNGE



จันทร์กระจ่างฟ้า

	 สำนักัประกันัคุณุภาพการศึกึษา จัดั
กิจิกรรมถอดบทเรียีน AUN-QA เตรียีมความ
พร้้อมอาจารย์์ผู้้�รับัผิดิชอบหลัักสููตร ให้้มีคีวามรู้้� 
ความเข้้าใจในเกณฑ์์การประเมิิน ก่่อนเข้้ารัับ
การตรวจประเมิินหลัักสููตร 

	 ผู้้�ช่วยศาสตราจารย์์ ดร.ชลธิิชา  
สุุพรรณาลััย ผู้้�ช่วยอธิิการบดีีฝ่่ายประกััน
คุุณภาพการศึึกษา กล่่าวว่่า มหาวิิทยาลััย
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ราชภัฏัจันัทรเกษม มุ่่�งมั่่�นในการยกระดับัการ
ประกัันคุุณภาพการศึึกษา ด้วยเกณฑ์์การ
ประเมิินที่่�เป็็นสากลและมีีความเป็็นเลิิศ ซึ่่�ง
มหาวิิทยาลัยัใช้้เกณฑ์์การประเมินิ AUN-QA 
ในการประกัันคุุณภาพระดัับหลัักสููตร ตาม
เกณฑ์์มาตรฐานหลัักสููตร ปี 2565 และต้้อง
ดำเนิินการปรัับปรุุงหลัักสููตรให้้สอดคล้องกัับ
เกณฑ์์ต่่าง ๆ  โดยอาจารย์์ผู้้�รับัผิดิชอบหลักัสููตร

สานผักตบชวาสร้างรายเสริมได้ให้ผู้สูงวัย
วิทย์ฯ เผยแพร่ความรู้ศิลปะประดิษฐ์

	 คณวิิทยาศาสตร์์ เผยแพร่่ความรู้้�
ด้้านศิลปะประดิิษฐ์์ เนรมิิตผัักตบชวาสร้้าง
รายได้้เสริิมให้้ 4 ชุุมชนนำวิิทยาศาสตร์์บููรณ
าการศิิลปวััฒนธรรม เทคโนโลยีี และการ
บริิการวิิชาการ ต่อยอดภููมิปััญญาท้้องถิ่่�นให้้
เกิิดประโยชน์์กัับชุุมชนอย่่างเป็็นรููปธรรม

	 ดร.พััทธดนย์ สุุขพัันธุ์์� รองคณบดีี
ฝ่่ายวางแผนและบริิการวิิชาการ คณะ
วิิทยาศาสตร์์ กล่่าวว่่า การทำนุุบำรุุงและ
ส่่งเสริิมงานด้านศิลปวััฒนธรรม ถือเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งของพัันธกิิจมหาวิิทยาลััย โดย
คณะวิิทยาศาสตร์์ได้้มีีการขัับเคลื่่�อน และ
บููรณาการความรู้้�ด้้านวิิทยาศาสตร์์ ศิิลป
วััฒนธรรม เทคโนโลยีี และการบริิการ
วิิชาการแก่่ชุุมชนและท้้องถิ่่�นให้้เป็็นเรื่่�อง
เดียีวกันั	 ผ่่านกิิ จกรรม เผยแพ ร่่ความรู้้� 
ด้้านศิลปะประดิิษฐ์์แก่่ชุุมชน ในหััวข้้อเรื่่�อง 
“งานจัักสานผัักตบชวากัับรายได้้เสริิม”  
		 	 ด้้านอาจารย์์สายชล ทองคำ ผู้้�ช่่วย
คณบดีีฝ่่ายทำนุุบำรุุงและศิิลปวััฒนธรรม 
และในฐานนะผู้้�รับัผิิดชอบโครงการฯ กล่่าวว่่า 
วััตถุุประสงค์์ในการจััดกิิจกรรมครั้้�งนี้้� เพื่่�อ
เสริิมทัักษะ พัฒนาวิิชาชีีพ ด้้านงานจัักสาน
ผัักตบชวาสร้้างรายได้้เสริิมให้้แก่่ชุุมชน  
อีีกทั้้�งยัังเป็็นการประยุุกต์์ศาสตร์์ สร้้างสรรค์์
ผลิิตภััณฑ์์ผ่่านศิิลปะประดิิษฐ์์ อีีกทั้้�งเพื่่�อให้้ 
ผู้้�สููงอายุุใช้้เวลาว่่างให้้เกิิดประโยชน์์	

	 “กิิจกรรมครั้้�งนี้้� มีชุุมชนเข้้าร่่วม 4 
ชุุมชน ได้้แก่่ ชุุมชนพหลโยธิิน 32 ชุุมชนหลังั
มอจันัทรเกษม ชุมุชนเสนานิคิมโครงการ 1 และ
ชุุมชนวังหิิน ซ่ึ่�งเป็็นชุมชนที่่�มีีผู้้�สููงอายุุอาศััย
อยู่่�เป็็นจำนวนมาก โดยเนื้้�อหาการเรีียนรู้�นั้้�น 

ผู้้�เข้้าอบรมได้้เรีียนรู้�ทั้้�งภาคทฤษฎีีและ
ปฏิิบััติิ การสร้้างสรรค์์ผลงานจากวััสดุุ
ธรรมชาติดิ้ว้ยผักัตบชวา ซึ่่�งสอนตั้้�งแต่ก่าร
เลืือกใช้้วััสดุุในการจัักสาน การออกแบบ 
การขึ้้�นรููป จนเป็็นผลิตภััณฑ์์ที่่�สมบููรณ์์ ซึ่่�ง 
ผู้้�สููงอายุุทุุกคนมีความมุ่่�งมั่่�น ตั้้�งใจในการ
เรีียนรู้้� จนสามารถสร้้างผลิิตภััณฑ์์ของ 
ตััวเองได้้” อาจารย์์สายชล กล่่าว

	 ผู้้�ช่ ่ วยคณบดีีฯ กล่่ าว ต่่อ ว่่ า 
โครงการนี้้�ไม่่เพีียงแต่่เป็็นการส่่งเสริิมด้้าน
ศิลิปะประยุกุต์แ์ละการสร้า้งรายได้เ้ท่า่นั้้�น 
แต่่ยัังเป็็นการสร้้างเครืือข่่าย และอนุุรัักษ์์
ภููมิิปััญญาไทย พร้้อมกัับส่่งเสริิมด้้านสิ่่�ง
แวดล้อ้ม โดยการนำวัชัพืชือย่า่งผักัตบชวา
ที่่�มีสี่ว่นในการทำลายระบบนิิเวศน์มาสร้้าง
ประโยชน์์และมููลค่่าเพิ่่�มให้้แก่่ชุุมชน

 	 “ผู้้�จััดกิิจกรรม หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�ง
ว่่าผู้้�เข้้าร่่วมจะได้้รัับประโยชน์์ ทั้้�งในเรื่่�อง
ของการจัักสาน การเลืือกวััสดุุ พััฒนาการ
ด้า้นฝีมีือื การประยุกุต์ใ์ช้ ้สร้า้งสรรค์ผ์ลงาน  
รวมถึึงอนุุรักัษ์์และทำนุุบำรุุงศิิลวัฒนธรรม
และการนำองค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากการ
อบรมไปถ่่ายทอดแก่่คนในชุุมชนและ
สามารถนำไปปรัับใช้้พััฒนาผลิิตภััณฑ์์เพิ่่�ม
มููลค่่าให้้กัับสิินค้้าของตนเองและชุุมชนได้้

	 ท้้ายนี้้� ขอขอบคุุณอาจารย์์วัันชลีี  
เพ็็งพงศา อาจารย์์ประจำสาขาวิิชา
วิศิวกรรมการผลิติและการจัดัการพลังังาน 
และผศ.ดร.กิิติิยา ศรีบุุญเพ็็ง อาจารย์์
ประจำสาขาวิิชาฟิิสิิกส์์ คณาจารย์์ทุุกท่่าน
ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งในการบููรณาการความรู้้�ร่ว่มกััน
ครั้้�งนี้้�” ผู้้�ช่่วยคณบดีีฯ กล่่าว
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จำเป็็นต้องมีีความรู้้� ความเข้้าใจเกณฑ์์การ
ประเมิิน รวมถึึงตััวชี้้�วััดต่่าง ๆ สำนัักประกััน
คุุณภาพการศึึกษาจึึงได้้เล็็งเห็็นความสำคััญ
และจััด “กิิจกรรมถอดบทเรีียน AUN-QA  
version 4 แบบสับั ฉบับั อ.แยม feat. อ.มังั” ขึ้้�น 

	 “เมื่่�อมหาวิิทยาลััยต้้องเข้้ารัับการ
ประเมิินหลัักสููตรด้้วยเกณฑ์์ AUN-QA เรา
ควรเตรีียมความพร้้อมให้้แก่่อาจารย์์ผู้้�รัับผิิด
ชอบหลัักสููตร เพื่่�อให้้สามารถรายงานผลการ
ดำเนินิงานของหลักัสููตรให้ต้รงตามเจตนารมย์์
ของเกณฑ์์์� โดยในปีการศึกึษา 2566 ที่่�จะถึงึนี้้� 
มีี 4 หลัักสููตรที่่�ต้้องเข้้ารัับประเมิินคุุณภาพ
การศึกึษาตามเกณฑ์ ์AUN-QA และในแต่ล่ะ
ปีีจะต้้องมีีหลัักสููตรอื่่�น ๆ เข้้ารัับการประเมินิ
ตามเกณฑ์์ AUN-QA เพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ความ
พร้้อมนี้้�จะเป็็นส่่วนสำคััญในการปููพื้้�นฐานได้้
เป็็นอย่่างดีี” ผศ.ดร.ชลธิิชา กล่่าว

	 ผู้้�ช่่วยอธิิการบดีีฯ กล่่าวต่่อว่่า การ
ถอดบทเรียีนในครั้้�งนี้้� นอกจากตนเองที่่�มาร่ว่ม
ถ่่ายทอดความรู้้�แล้้ว ยัังได้้เชิิญ ดร.พััทธดนย์์ 
สุุขพัันธุ์์� รองคณบดีีฝ่่ายวางแผนและบริิการ
วิิชาการ คณะวิิทยาศาสตร์์ ร่่วมเป็็นวิิทยากร 
โดยอาจารย์์ผู้้�รับัผิิดชอบหลักัสููตรจะได้เ้รียีนรู้�
เรื่่�องเกณฑ์ ์AUN-QA ว่า่มีอีะไรบ้า้ง สามารถ
ไปยกระดัับคุุณภาพการศึึกษาจากเกณฑ์์เดิิม
ได้้อย่่างไร ตลอดจนรููปแบบของการประเมิิน
และหลัักฐานต่่าง ๆ  ที่่�จำเป็็น

	 “ทั้้�งนี้้�  เกณฑ์์ AUN-QA นั้้�นจะ
เป็็นกรอบให้้หลัักสููตรออกแบบผลลััพธ์์การ
เรีียนรู้้� วิิธีีการจััดการเรีียนการสอน ตลอด
จนการบริิหารหลัักสููตรอย่่างเป็็นระบบ เพื่่�อ
ทำให้้หลัักสููตรสามารถตอบสนองความ
ต้อ้งการของผู้้�เรียีนและผู้้�ใช้บ้ัณัฑิติได้ ้ได้อ้ย่า่ง
ครอบคลุุม” ผู้้�ช่่วยอธิิการบดีีฯ กล่่าว

	 นอกจากนี้้� กิิจกรรมถอดบทเรีียน 
ยัังเสมืือนเป็็นการปููพื้้�น ก่อนที่่�จะเข้้าสู่่�กิจกร
รมไฮไลท์์ คืือ การอบรมผู้้�ประเมิินตามเกณฑ์์ 
AUN-QA เพื่่�อขึ้้�นทะเบีียน มจษ. ในช่วง
ปลายปีี โดยได้้เชิิญทีีมวิิทยากรที่่�เป็็นสากล 
จากทปอ. มาให้้ความรู้้� เจาะลึึก เพื่่�อพััฒนา
ผู้้�ประเมิินของมหาวิิทยาลััยเอง ซ่ึ่�งจะทำให้้
อาจารย์์ผู้้�รับผิิดชอบหลัักสููตรที่่�ผ่่านการขึ้้�น
ทะเบีียนสามารถนำความรู้้�ไปใช้้ในการจััดทำ
รายงานให้้ตรงตามเป้้าประสงค์์ของเกณฑ์์ได้้
เป็็นอย่่างดีี
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ประกันฯ ถอดบทเรียน AUN-QA
เตรียมพร้อมอาจารย์ผู้รับผิดชอบหลักสูตร
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	 สััปดาห์์นี้้� คอลััมน์์ TECH&IT 
ขอนำเสนอแอปพลิิเคชัันที่่�จะมาช่่วย
ให้้การทำงานด้้านการตััดต่่อคลิิปวีีดีีโอ 
ภาพนิ่่�งให้้เป็็นเรื่่�องที่่�ง่่ายขึ้้�น พร้้อมกัับ
แอปพลิิเคชัันที่่�เอาใจคอนัักเขีียนที่่�จะ
นำไปสู่่�รายได้้จากการเขีียนของตััวเอง 
ผ่่านแพลตฟอร์์มออนไลน์ด้้วยมืือถืือ
เพีียงอย่่างเดีียวถ้้าพร้้อมแล้้วเรามา
ดููกัันว่าทั้้�ง 3 APP ที่่�ได้้นำมาฝากจะ
สามารถสร้้างประโยชน์์และสร้้างราย
ได้ใ้ห้ก้ับัตนเอง ผ่า่นแอปพลิเิคชันัที่่�ทาง
ผู้้�เขีียนได้้จััดหามาให้้

	 InShot : สารพััดประโยชน์์
ด้้านงานตััดต่่อวิิดีีโอ และตกแต่่งแก้้ไข
ภาพนิิยม ปรัับหมุุน พลิิกภาพ หรืือ

	 วััยเรีียนและวััยทำงานเป็็นวัย
ที่่�มีีการเจริญิเติบิโตของร่่างกายอย่่างเต็ม็ที่่� 
รวมถึึงการขยับร่่างกายอย่่างน้้อยลง ซ่ึ่�ง
เป็็นสาเหตุุของการเกิิดโรคภัย จะดีีกว่่าไหม! 
ถ้้าสามารถปรัับสมดุุลการใช้้ชีีวิิตในด้าน
อาหาร ซึ่่�งเป็็นส่่วนสำคััญต่่อสุุขภาพที่่�ดีี 
วัันนี้้� Healthy Life จะมาบอกเล่่าถึึงสาร
อาหารเด่่นทั้้�งชายและหญิงิ มาให้้ติดิตามกันั

  	 (ผู้้�หญิงิ) ธาตุุเหล็ก็ เพราะผู้้�หญิงิ
สููญเสีียธาตุุเหล็็กจากการมีีประจำเดืือน 
ทุุกเดืือน จึึงจำเป็็นต้้องเสริิมธาตุุเหล็็ก ซึ่่�ง
เป็็นส่วนประกอบของเม็ด็เลือืดแดง พบมาก
ในพืืช เช่่นคะน้้า ผัักโขม และผัักใบเขีียว
เข้้มต่่าง ๆ  และจากเนื้้�อสัตัว์์จำพวกเนื้้�อแดง
หรืือเครื่่�องใน

  	 โฟเลตหรืือกรดโฟลิิก การเส
ริิมโฟเลตจะช่่วยการสร้้างสื่่�อสััญญาณ

เคล็็ดลัับ! สุุขภาพดีีต่่อทุุกวััย
ด้้วยสารอาหารเด่่น ที่่�คู่่�ควร

ข้้อมููล : สสส. ThaiHealth

คลิปวิิดีีโอ สามารถ
ตััดส่่วนที่่�ไม่่ต้้องการ
ข อ ง คลิ ิ ป อ อ ก ให้้
เหลืือ เฉพาะส่่ วน
ที่่� ต้้ อ ง ก า ร  แ ล ะ
ส า ม า ร ถ ตัั ด ต ร ง

กลางคลิิปทิ้้�งไปได้้ด้้วย ให้้ได้้คลิิปที่่�กระชัับ 
บอกเล่่าเรื่่�องราวได้้อย่่างน่่าประทัับใจ  
มีีฟิิลเตอร์์ปรัับโทนสีสวย ๆ สำหรัับการ
แต่่งภาพ ให้้เลืือกใช้้หลายแบบ

C a n v a  : 
แ พ ล ต ฟ อ ร์์ ม
ออกแบบกราฟิิก ไม่่
ว่่าจะเป็็นชิ้้�นงานใช้้
ลง Social Media, 
Presentation, งาน
สิ่่�งพิิมพ์์ รวมไปถึึงภาพเคลื่่�อนไหวต่่าง ๆ 
ที่่�สามารถสร้้างรููปภาพหรืือวีีดีีโอได้้อย่่าง
รวดเร็็ว เต็็มไปด้้วยเทมเพลตกว่่า 60,000 
แบบ แม้้จะไม่่มีีพื้้�นฐานด้านกราฟิิกหรืือ
วิิดีีโอก็็สามารถเริ่่�มต้้นใช้้งานได้้ทัันที ทั้้�งนี้้�
ช่่วยให้้ชิ้้�นงานออกแบบมีีคุุณภาพเหมืือน
มืืออาชีีพ

	 ReadAwrite : ต่่อมาเป็็น
แอปพลิิเคชัันที่่�ถููกออกแบบ สำหรัับ
คนที่่�มีีทัักษะการเขีียนนิยาย ไม่่ว่่าจะ
เป็็นการเขีียนนิิยายแบบสั้้�น, นิิยาย
ตอนยาว หรืือ
แม้้แต่่ นิิยายใน
ลัักษณะแชท ที่่�
กำลัังได้้รัับความ
นิิ ยม เป็็นการ
ส ร้้ า ง ร า ย ไ ด้้
จากตััวแอปในลัักษณะของค่่าลิิขสิทธิ์์�
โดยตรง เมื่่�อมีีคนมีอ่า่นนิยายที่่�ได้เ้ขียีน
ไว้้บนแพลตฟอร์์ม ที่่�สำคััญเพื่่�อให้้คุุณ 
มีีโอกาสรัับรายได้้ที่่�มากขึ้้�นทาง Read-
Awrite เปิิดโอกาสช่่องทางโดเนท ให้้
กัับนัักเขีียนทุุกคนบนแอปด้้วยเช่่นกััน

  	 เป็็นยังไงบ้้างครับสำหรัับ 3 
แอปพลิิเคชัน ที่่�แนะนำพอเป็็นไอเดียีให้้
กับัชาวจันัทรเกษมได้ล้องหาโหลดมาใช้้
งานกััน และในสััปดาห์์หน้้า TECH&IT 
จะมีแีอปพลิเิคชันัหรือืเทคโนโลยีใีหม่่ ๆ 
อะไรมาอััพเดทกััน ติิดตามกัันด้วย 
นะครัับ

ประสาท ส่งผลให้ค้ลายอารมณ์์หงุุดหงิิดที่่�เกิิด
จากภาวะก่อ่นมีปีระจำเดือืนได้ ้โดยควรกินิโฟ
เลตเสริิมไม่่เกิิน 10 มิิลลิิกรััมต่่อวััน

  	 แคลเซียีม ผู้้�หญิงิต้อ้งการแคลเซียีม
เพื่่�อการสร้้างมวลกระดููกวัันละ 800 มิลลิกิรัมั 
และควรกิินอาหารที่่�มีีแคลเซีียมสููงเมื่่�อใกล้้
หมดประจำเดืือน เพราะเป็็นผลจากฮอร์์โมน
เพศหญิิงที่่�ลดลง แคลเซีียมพบมากในเต้้าหู้้� 
กุ้้�งแห้้ง ปลาเล็็กปลาน้้อย เมล็็ดงา

 	 แมกนีีเซีียม ช่วยให้้ฮอร์์โมนเพศ
สมดุุล ช่วยในการทำงานของเอนไซม์ในร่างกาย  
ลดการหดเกร็ง็ของกล้้ามเนื้้�อ ไม่่ปวดท้้องมาก
เมื่่�อเป็็นประจำเดือืน พบมากในถั่่�วเหลืือง และ
ผลิติภััณฑ์์จากถั่่�วเหลืือง เช่่น เต้้าหู้้� จมููกข้้าวสาลีี 
มัันฝรั่่�ง ปลาทะเล ถั่่�วลิิสง นม ผัักโขม

  	 (ผู้้�ชาย) ไลโคปีน มีผลต่อ่การป้อ้งกันั
การเจริญิเติบิโต ของเซลล์ม์ะเร็ง็ และช่ว่ยลด
ระดัับ คอเลสเตอรอลชนิิดไม่่ดีี เพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน 
และลดการอัักเสบ ลดความเสี่่�ยงต่่อ การเป็น็
โรคต่อมลููกหมากโต มะเร็ง็ต่อ่ม ลููกหมาก พบ
มากในผลไม้้ที่่�มีีสีีส้้มแดง เช่่น มะเขืือเทศ 
มะละกอ แคนตาลููป น้้ำมะเขืือเทศ

  	 เ ซ เ ล เ นีี ย ม  เ ป็็ น แ ร่่ ธ า ตุุ ที่่�
ช่่วยป้้องกัันการเกิิดมะเร็็งต่่อมลููกหมาก  
มีีคุุณสมบััติิในการต้้านการอัักเสบและต้้าน
อนุุมููลอิิสระ สำคััญต่่อการสร้้างฮอร์์โมน 

จััดเต็็มทุุกดีีไซต์์ หารายได้้ง่่าย ๆ
ผ่่าน 3 APP บนสมาร์์ทโฟน

เทสโทสเตอโรน ซึ่่�งเป็็นฮอร์์โมนสำคััญใน
ผู้้�ชาย พบมาก ในอาหารทะเล เนื้้�อสััตว์์ 
และเครื่่�องใน เช่่น ตัับ และไต

  	 สัังกะสีี ช่่วยสร้้างฮอร์์โมนเพศ
ชาย พบมากในหอยนางรม เนื้้�อวััว เนื้้�อไก่่ 
จมููกข้้าวสาลีี ถั่่�วลิิสง ธััญพืืช งา ชีีส

  	 เป็็นอย่่างไรบ้้างครัับ สำหรัับ
ข้้อมููลที่่�ทางผู้้�เขีียนได้้จััดหาและบอกเล่่า
ถึงึสารอาหารในแต่ล่ะอย่า่งทั้้�งผู้้�ชาย และ 
ผู้้�หญิิงควรหามารัับประทาน และใน
อาทิิตย์์ต่่อไปผู้้�เขีียนมีเนื้้�อหาที่่�จะสามารถ
สร้้างประโยชน์ใ์ห้ก้ับัร่า่งกายต่อ่ผู้้�อ่า่นครับ

ข้้อมููล : www.wongnai.com



	 เมื่่�อไม่่นานมานี้้� นัักศึึกษาจากสาขาวิิชาการประกอบอาหารและการจััดการงานครััว 
คณะวิิทยาศาสตร์์ ได้้เข้้าร่่วมการแข่่งขัันทำอาหารระดัับนานาชาติิ Thailand Ultimate Chef 
Challenge (TUCC) 2023 

	 ในงาน “THAIFEX – Anurag Asia 2023” และสามารถคว้้ารางวััลรองชนะเลิิศ
อัันดัับที่่� 1 มาครอง และในวัันนี้้�ทางทีีมงานจัันทร์์กระจ่่างฟ้้า จะพาทุุก ๆ  คนมาทำความรู้้�จัักกัับ 
น้้อง ๆ  นัักศึึกษาทั้้�ง 2 คน ที่่�นะความรู้้�และประสบการณ์์ของตน มาประยุุกต์์ใช้้กัับการแข่่งขัันที่่�
ใหญ่่ที่่�สุุดของประเทศ เพื่่�อค้้นหาสุุดยอดเชฟทั้้�งระดัับมืืออาชีีพและระดัับเยาวชน ในมาตรฐาน
การแข่่งขัันระดัับโลก

  	 Q : ช่่วยแนะนำตััวเองให้้เป็็นที่่�รู้้�จัักมากขึ้้�นหน่่อยครัับ?
 	 A : สวัสัดีค่ี่ะ / สวัสัดีคีรับั ชื่่�อสุดุารัตัน์์ แก้้วกระจ่่าง (เอริ์์�น) ผมนายกฤตภัคั พุ่่�มไชย (บ่า่ว) 

เป็็นนัักศึึกษาชั้้�นปีีที่่� 3 และ 4 จากสาขาวิิชาการประกอบอาหารและการจััดการงานครััว คณะ
วิิทยาศาสตร์์ รู้้�สึึกดีีใจมากที่่�ได้้รางวััลอัันนี้้�มา และทำชื่่�อเสีียงให้้กัับมหาลััย หากมีีคนไหนสนใจ
หรืืออยากแข่่งทำอาหารก็็สามารถติิดต่่อมาขอคำปรึึกษาได้้จากพวกเราได้้เสมอค่่ะ

  	 Q :เรามีีความชอบในด้านของการทำงานอาหาร มาตั้้�งแต่เ่มื่่�อไหร่่ครับั แล้ว้มีคีวามถนัดั
ในด้้านการทำอาหารแบบไหนครัับ?

พวกเราได้้นำความรู้้�จาก
ห้้องเรียีนมาใช้้ในการวางแผน
งาน ว่่าเราต้้องทำอะไรก่่อน-
หลังั เมนููไหนใช้้ระยะเวลาการ
ทำนานเราก็จ็ะเริ่่�มทำก่่อน และ
ที่่�สำคััญคืือเรื่่�องของความ
สะอาด เพราะเราต้้องมีีความ
รับัผิิดชอบต่่อผู้้�กิิน และความ
รู้้�จากการทำงานเป็็นระเบีียบ
เรียีบร้้อย เทคนิิคการ cooking 
ต่่าง ๆ  และการแก้้ไขปััญหาเฉพาะ
หน้าได้้อย่่างดีี
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งานแข่งขันทำ�อาหารที่ใหญ่ที่สุดของประเทศ
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  เอิิร์์น : เท่่าที่่�จำความได้้คืือคุุณปู่่�คุุณย่่า 
(ท่่านทำอาหารเก่่งทั้้�งคู่่�) เริ่่�มให้้ทำอาหาร
ตั้้�งแต่่เด็็ก คือให้้ลงกระทะจริงๆเลย รสชาติิ
อาหารที่่�ออกมาในแต่่ละครั้้�งเหมืือนการสุ่่�ม
ดวง เพราะตอนนั้้�นเป็็นวััยที่่�ยัังอยากออกไป
เล่น่กับัเพื่่�อน   ยังัไม่ไ่ด้ม้ีคีวามชอบเป็น็พิเิศษ 
แต่่ก็็ทำอาหารมาเรื่่�อย ๆ จนเมื่่�อเราโตมาก
ขึ้้�น ทำอะไรได้้หลากหลายมากขึ้้�น จึงอยาก
ทำเมนููนั้้�น เมนููนี้้� ก็ถามสููตรจากคุุณปู่่�คุุณย่่า
ก็็เริ่่�มมีีความสนุุกกัับการทำอาหารมากขึ้้�น 
จนกลายมาเป็็นความชอบ ส่่วนอาหารที่่�ชอบ
จะเป็็นอาหารไทย ซ่ึ่�งบ้้านหนููก็อยู่่�ที่่�จัังหวััด
สมุทุรสงครามเป็็นจังัหวัดัที่่�อุดุมสมบููรณ์์มาก ๆ 
มีีทั้้�งปลา ทั้้�งผััก เมนููอาหารที่่�ได้้ก็็จะเป็็นเมนูู
ปลาซะส่ว่นใหญ่ ่เช่น่ ฉู่่�ฉี่่�ปลา ต้ม้ส้ม้ปลากระ
บอก อะไรประมาณนี้้�ค่่ะ

  บ่่าว : ผมรู้้�สึึกว่่าตััวเองมีีความชอบใน
การทำอาหารจริิง ๆ  ช่่วงมััธยมต้้นผมคลุุกคลีี
กัับการทำอาหารอยู่่�กัับที่่�บ้้านเพราะคุุณพ่่อ
ผมจะให้้ผมทำอาหารบ้้าง พอพ่่อเริ่่�มใช้้บ่่อย
มากขึ้้�นจากที่่�ทำเพราะพ่่อใช้้ให้้ทำก็็กลายมา
เป็็นอยากจะทำมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ จนในที่่�สุุด
ขอพ่่อทำเองโดยที่่�พ่่อไม่่ต้้องใช้้และทำด้้วย
ความอยากทำมาตลอด อาหารที่่�ผมถนััดและ
ทำบ่่อยที่่�สุุดก็็เห็็นจะเป็็นอาหารไทยนี่่�แหละ
ครัับและอาหารไทยที่่�ชอบทำและชอบทาน
ก็็จะเป็็นอาหารทางภาคใต้้ครัับ เพราะพื้้�นเพ 
ที่่�บ้้านผมเป็็นคนใต้้หมดเลยครัับ

   	 Q : เรา 2 คน คิิดว่่าการทำอาหาร
มีีความ ยาก ง่่าย อย่่างไร เผื่่�อเป็็นแนวทาง
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	  ต้้องขอขอบคุุณอาจารย์์ทุุก ๆ ท่่าน ที่่�
คอยสนัับสนุุนและคอยให้้คำปรึึกษาอยู่่�ตลอด และ
ขอขอบคุุณมหาวิิทยาลััยราชภััฏจัันทร์์เกษม ด้วย
นะครัับที่่�มอบโอกาสให้้พวกเราได้้มีีประสบการณ์์
จากเวทีีการประกวด ให้้มีีประสบการณ์์ได้้มากกว่่าใน
ห้้องเรีียน ประสบการณ์์สำคััญกว่่าความรู้้� อยาก
ให้้มหาวิิทยาลััยและคณะอาจารย์์สนัับสนุุนเด็็กๆและ
มอบโอกาสให้้กัับพวกเขาได้้แสดงฝีีมืือออกมาแบบนี้้�
ไปตลอดนะครัับ
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ให้้กัับคนอื่่�นที่่�อยากจะลงมืือทำอาหารแบบ
จริิง ๆ  จััง ๆ   ครัับ?

   	 A : สิ่่�งแรกที่่�ควรมีีคืือความตั้้�งใจ 
เพราะเมื่่�อเรามีีความตั้้�งใจ เราจะสามารถ
ทำได้้ทุุกอย่่าง ไม่่ว่่าจะยากหรืือง่่ายก็็ตาม 
ในปััจจุุบัันนวัตกรรมด้้านอาหารมีีมากมาย 
เราสามารถเริ่่�มจากจุุดง่่ายก่่อนก็ได้้ อย่่าง
เช่่น เรีียนรู้�จากอิินเตอร์์เน็็ตการเริ่่�มต้้นทำ
อาหารแบบง่่าย ๆ  สไตล์์ Home cook แต่่ว่่า 
ทุุกอย่่างมีีความยาก ง่่ายเหมืือนกัันหมดเลย
ครัับ ถ้้าเราเข้้าใจในสิ่่�งนั้้�นมากกความยาก
ก็็ไม่่มีีอีีกต่่อไปครัับ สำหรัับคนที่่�ชอบและ 
รักัในการทำอาหารนะครับ อย่า่มัวัแต่ค่ิดิอย่า่ง
เดีียวนะครัับ คิิดแล้้วลงมืือทำไปด้้วยและ 
ทำมัันอย่่างสม่่ำเสมอ

  	 Q : การแข่่งขัันครั้้�งนี้้�คืือรายการ
แข่่งขัันอะไรแลััวเราเข้้าร่่วมได้้อย่่างไร?

 	 A : รายการ Thailand Ultimate 
Chef Challenge 2023 (TUCC) ที่่�จััด
อยู่่�ในงาน THAIFEX เป็็นงานแสดงสิินค้า
อุุตสาหกรรมด้้านอาหาร มีีผู้้�ประกอบการ
ร่ว่มจัดัแสดงสินิค้า้ทั้้�งในไทยและต่า่งประเทศ  
นัับร่่วม120 ประเทศ การแข่่งขัันครั้้�งนี้้�
เป็น็การแข่ง่ขันัประเภทเดี่่�ยว โจทย์ก์็ค็ือื AEC 
Cuinsine Culinary Challenge Junior Chef 
ต้อ้งทำอาหารใน10ประเทศอาเซียีน โดยเลืือก
มา2ประเทศ ทำประเทศละ 2 จาน ก็คือืเสิริ์ฟ์
ทั้้�งหมด 4 จานให้้แก่่กรรมการ ในเวลา 50 
นาที ีซึ่่�งในการแข่ง่ขันันี้้�ก็ไ็ด้ร้ับัการแนะนำมา
จากคณะอาจารย์์ให้้เข้้าร่่วมการแข่่งขััน

  	 Q : อยากให้เ้ล่่าถึงึบรรยากาศ การ
แข่่งขัันหน่่อยครัับว่่า เป็็นอย่่างไร?

  	 A : การแข่ง่ขันัในครั้้�งนี้้�รู้้�สึกึตื่่�นเต้น้
น้้อยกว่่าทุุกครั้้�งที่่�ผ่่านมา เพราะเราทำการ
บ้้านมาค่่อนข้้างดีี ทำตามสเต็็ปแบบที่่�เราแพ
ลนไว้ ้ในการแข่ง่ขันัก็ม็ีอีุปุสรรคเข้า้มาบ้้าง แต่่
ประสบการณ์์ที่่�เคยแข่่งมาทำให้้เราสามารถ
แก้้ปััญหาเฉพาะหน้้าได้้ดีี และทำให้้ควบคุุม

สติิได้ด้ีมีากขึ้้�น ซึ่่�งบรรยากาศในงานเต็ม็ไปด้ว้ยคณะกรรมการเชฟมือือาชีพีทั้้�งในและต่า่งประเทศ 
และผู้้�เข้้าแข่่งขัันทั้้�งจููเนีียร์์เชฟและเชฟมืืออาชีีพทั้้�งในและต่่างประเทศ ทำให้้ผมรู้้�สึึกตื่่�นเต้้น 
และกดดััน แต่ย่ังัมีกีำลังัใจจากคณะอาจารย์์และเพื่่�อนๆคอยยืืนเป็น็กำลังัใจให้ผ้มลดความกดดััน
ลงมาได้้

  	 Q : จากการแข่่งขััน เราได้้รัังสรรค์อาหารในแต่่ละรอบการแข่่งขัันอย่่างไร การ
วางแผนภายในทีมเป็น็อย่่างไรครับั และอาหารจานที่่�ได้ร้ับัรางวััล คือืเมนูอูะไรครับั และแนวคิดิ
ของเมนููนั่่�นคืืออะไร?

  	 A : การแข่่งขัันในรายการนี้้� พวกเรา 2 คน เป็็นการแข่่งขัันในประเภทเดี่่�ยว โดยได้้
รัับโจทย์์ก็็คืือ AEC Cuinsine Culinary challenge Junior chef ต้้องทำอาหารใน 10 ประเทศ
อาเซีียน โดยเลืือกมา 2 ประเทศ ทำประเทศละ 2 ที่่� ในเวลา 50 นาทีี โดยอาหารที่่�พวกเราได้้
รัับรางวััลทั้้�งหมด 4 จาน ทุุกจานล้้วนเป็็นอาหารที่่�หาทานยาก รวมไปถึึงการเผยแพร่่วััฒนธรรม
ด้้านอาหารของประเทศเพื่่�อนบ้้านให้้เป็็นที่่�รู้้�จัักมากขึ้้�น

 	 Q : เรา 2 คน ได้้นำความรู้้�จากห้้องเรีียนมาปรัับใช้้กัับการแข่่งอย่่างไรครัับ
  A : พวกเราได้น้ำความรู้้�จากห้้องเรียีนมาใช้ใ้นการวางแผนงาน ว่าเราต้้องทำอะไรก่่อน-หลังั 

เมนููไหนใช้ร้ะยะเวลาการทำนานเราก็จ็ะเริ่่�มทำก่อ่น และที่่�สำคัญัคือืเรื่่�องของความสะอาด เพราะ
เราต้้องมีีความรัับผิิดชอบต่่อผู้้�กิิน และความรู้้�จากการทำงานเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย เทคนิิคการ 
cooking ต่่าง ๆ  และการแก้้ไขปััญหาเฉพาะหน้้าได้้อย่่างดีี

  	 Q : อยากฝากอะไรถึึงพี่่� น้้อง ชาวจัันทรเกษมครัับ?
  	 A : ต้้องขอขอบคุุณอาจารย์์ทุุก ๆ ท่าน ที่่�คอยสนัับสนุุนและคอยให้้คำปรึึกษาอยู่่�

ตลอด และขอขอบคุุณมหาวิิทยาลััยราชภััฏจัันทร์์เกษม ด้วยนะครับที่่�มอบโอกาสให้้พวกเราได้้
มีีประสบการณ์์จากเวทีีการประกวด ให้้มีีประสบการณ์์ได้้มากกว่่าในห้้องเรีียน ประสบการณ์์
สำคััญกว่่าความรู้้� อยากให้้มหาวิิทยาลััยและคณะอาจารย์์สนัับสนุุนเด็็กๆและมอบโอกาสให้้กัับ
พวกเขาได้้แสดงฝีีมืือออกมาแบบนี้้�ไปตลอดนะครัับ
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 ณ ห้องจันทร์ประภัสสร์ ชั้น 5 อาคารสำ�นักงานอธิการบดี  
เมื่อวันที่ 22 - 23 พฤษภาคม ที่ผ่านมา

ประมวลภาพกิจกรรม

การอบรมเชิงปฏิบัติการ
ประมวลภาพกิจกรรม “การเขียนผลงานทางวิชาการ 

ประเภทตำ�รา”



ณ ห้องประชุมจันทร์จรัส ชั้น 3 อาคารสำ�นักงานอธิการบดี เมื่อวันที่ 22 พฤษภาคม ที่ผ่านมา
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โครงการอบรม 
เร่ือง “แนวทางปฏิบัติในการดำ�เนินวิจัยในมนุษย์” 
โดย นายแพทย์วิชัย โชควิวัฒน อุปนายกสภามหาวิทยาลัย

ประมวลภาพกิจกรรม




