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เหมือนฟองอากาศนิดเดียว ถาเขาไปอยูในเสนเลือดก็สามารถปลิดชีวิตคนได...”
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คณะมนุษยศาสตร์ฯ จัดกิจกรรมวันมนุษย์
วิชาการ ในหัวข้อ “สานพลัง สร้างสรรค์ เพื่อ
การพัฒนาท้องถิ่น” เน้นให้ความรู้ทางวิชาการ 
พร้อมเปิดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านวิชาการ 
และยังเป็นการรวมพลังใจ และพลังกาย ชาว
คณะมนุษย์ฯ   

ดร.ประเสรฐิ ฉิมท้วม คณบดคีณะมนษุยศาสตร์
และสังคมศาสตร์ กล่าวว่า “วันมนุษย์วิชาการ 
จัดขึ้นเป็นประจ�าทุกปี ซึ่งเป็นงานที่จัดขึ้นเพื่อให้
นักศึกษา ได้แสดงผลงานวิชาการ ในสาขาวิชา
ต่าง ๆ และเป็นเวทีที่แสดงความสามารถของ
เหล่านกัศกึษา สาขาวชิาต่าง ๆ  ภายใต้สังกดัคณะ
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 

“งานในปีนี้ทางคณะต้องการด�าเนินงาน
ตอบสนองยุทธศาสตร์ของมหาวิทยาลัย และ
ยทุธศาสตร์ใหม่มหาวทิยาลยัราชภฏั เพือ่เป็นการ
พฒันาท้องถิน่ และยงัเป็นการย�า้เตอืนถงึพนัธกิจ
ที่ส�าคัญของมหาวิทยาลัยด้านการพัฒนาชุมชน 
ท้องถิน่ และสงัคม ตามพระราโชบาย ของสมเดจ็

คณะมนุษย์ฯ จัดสัปดาห์วิชาการ 

มโฮปขแมร์ ๔ มโฮป ดนตรี จาเป็ย:รอ็คกนัตรมึ

พระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพย- 
วรางกรู รชักาลที ่๑๐ ทรงมอบพระราโชบายด้าน
การศึกษาให้มหาวิทยาลัยราชภัฏ ท�างานเข้าเป้า
ในการยกระดับการศึกษาและพัฒนาท้องถิ่นใน
ท้องที่ตน” ดร.ประเสริฐ กล่าว

ดร.ประเสริฐ กล่าวต่อว่า วันมนุษย์วิชาการ
เป็นงานที่น�าเสนอเรื่องของวิชาการเป็นหลัก 
เพือ่เพิม่ศกัยภาพและบูรณาการองค์ความรูอ้ย่าง
หลากหลายให้นักศึกษามีความรู้ ทักษะ และ
ประสบการณ์ มากยิ่งขึ้น ยังเป็นการผลิตบัณฑิต
สาขามนษุยศาสตร์และสังคมศาสตร์ ให้เกดิความ
ช�านาญในด้านวิชาการรวมถงึการแสดงศกัยภาพ
ของนักศึกษาคณะมนุษยศาสตร์ฯ เพื่อต่อยอด 
ไปสู่วิชาชีพในอนาคตอีกด้วย

 “ภายในงานปีนี้ประกอบด้วยกิจกรรม การ
สมัมนาทางวชิาการ และการเสวนาจากวทิยากร
ผู้ทรงคุณวุฒิมาบรรยายให้ความรู ้ และยังมี
นิทรรศการทางวิชาการของนักศึกษาที่เกี่ยวกับ
การท�างานร่วมกันกับชุมชน การออก

เชิญ ชม ชอป “วนัมนษุย์วิชาการ”

เรยีนรูว้ฒันธรรมผ่านเสยีงเพลง
จันทรเกษม ส่งเสริม สืบสาน วัฒนธรรมไทย - 

เขมร จัดงานมโฮปขแมร์ ๔ มโฮป ดนตรี จาเป็ย : 
รอ็คกนัตรมึ แลกเปลีย่น แนวคดิ เรยีนรูว้ฒันธรรม
ผ่านดนตรีและอาหาร ส่งเสริมความสัมพันธ์และ
ความเข้าใจอนัดรีะหว่างประชาชนทัง้สองประเทศ

อาจารย์โสมเพ็ญ ขุทรานนท์ อาจารย์พิเศษ
ประจ�ามรภ.จนัทรเกษม และในฐานะคณะผูจ้ดังาน  
กล่าวว่า งานมโฮปขแมร์ ๔ มโฮป ดนตร ีจาเป็ย : รอ็ค
กนัตรมึครัง้นี ้จดัขึน้เพ่ือส่งเสรมิให้ประชาชนทัง้สอง
ประเทศได้รู้จักและความเข้าใจในด้านวัฒนธรรม 
ความเป็นอยู่ ก่อเกิดความสัมพันธ์อันดีระหว่างกัน 
โดยมหาวทิยาลยัได้ด�าเนนิโครงการมาต่อเนือ่งเป็น
ระยะเวลากว่า ๓ ปีแล้ว ตัง้แต่ปี ๒๕๕๘

“ครั้งนี้คณะผู ้จัดท�าได้ขยายเน้ือหาของงาน
เป็นอาหารและดนตรี ประกอบด้วย ดนตรีโบราณ 
ผ่านเครื่องดนตรีจาเป็ย ซึ่งตรงกับเสียงในภาษา

ไทยว่าจับปี ่ และประเทศไทยมีเครื่องดนตรี
กระจับปี ่ ได้เลือนหายไปตามกาลเวลา ทั้งนี้ 
เคร่ืองดนตรีจาเป็ยและการแสดงจาเป็ยในแบบ
กัมพูชาได้จดทะเบียนเป็นมรดกโลกกับองค์กร 
ยูเนสโกเมื่อปีที่ผ่านมา 

การแสดงดนตรคีรัง้นี ้เป็นดนตรสีมยัปัจจบุนั 
โดยนักร้องกัมพูชาร่วมกับวงดนตรีสากลของ
มหาวทิยาลยั และดนตรรีอ็คร่วมสมยั ผสมผสาน
กับเครื่องดนตรีพื้นบ้านขแมร์สุรินทร์ ที่มีชื่อว่า 
ร็อคกันตรึม และเพื่อคงความเป็นอาหารขแมร์  
ปีนี้ สถานเอกอัครทูตกัมพูชาประจ�าประเทศไทย
ได้ร่วมมอืกบัภาคธุรกิจเอกชน จดับทูอาหารให้แก่
ผู้เข้าร่วมงาน” อาจารย์โสมเพ็ญ กล่าว

อาจารย์โสมเพ็ญ กล่าวต่อว่า กิจกรรมมโฮป  
ดนตรี จดัข้ึนเป็นครัง้ที ่๔ ได้รบัเกียรตจิากนายลอง  
วสิาโล เอกอัครราชทตูกัมพชูาประจ�าประเทศไทย 

“ต้นอ้อย” สาว Healthy ตัวจริง
เส้นทางสู่กีฬาเพาะกาย “หญิง”

ร่วมเป็นเกียรติ ซึ่งภายในงานมีการจัดแสดง
นิทรรศการ “มโฮปดนตรี” บูทอาหารเขมร การ
แสดงดนตรีกันตรึมจากนักร้อง ๕ วง ผ่านบท 
เพลงขแมร์ และวงร็อค คง คย ซึ่งได้รับความ
นิยมอย่างมากจากประเทศกัมพูชา 

“นอกจากนี ้ยงัมกีารเสวนาเรือ่ง “เสยีงดนตรี
จาเป็ยขแมร์และกระจับปี่ไทย” โดย Mr.Pith 
Sarath นายกสมาคมจาเปย็จากประเทศกัมพูชา 
และอาจารย์โสมเพ็ญ ขุทรานนท์ เป็นผู้ด�าเนิน
รายการและแปลภาษาขแมร์ โดยเป็นการพูดคุย
ผ่านเสียงเพลง ซึ่งจะเรียนรู้ว่าจาเป็ยขแมร์และ
กระจับปี่ของไทยนั้น มีความเป็นมาอย่างไร” 
อาจารย์โสมเพ็ญ กล่าว

อาจารย์โสมเพ็ญ กล่าวต่ออีกว่า การจัด
งานครัง้นี ้ยงัได้รบัความร่วมมอืจากกลุม่เครอืข่าย 
ผูใ้ช้แรงงานชาวกัมพชูา บรษิทัโคแมค (ประเทศไทย) 
จ�ากัด บริษัท แคปปิตัลซีเรียลส์ จ�ากัด บริษัท 
ไทยแฟชั่นพลาสติกอุตสาหกรรม จ�ากัด และ
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกล้าพระนครเหนอื 
ร่วมการแสดง แลกเปลีย่นเรยีนรูว้ฒันธรรมร่วมกนั
ผ่านกิจกรรมครั้งนี้

“การจดังานในครัง้นี ้นกัเรียนภาษาขแมร์เป็น
ผู้ด�าเนินการ โดยแบ่งหน้าที่รับผิดชอบในส่วน
ต่าง ๆ ด้านการประสานงาน จัดท�าข้อมูล และ
อื่น ๆ ซ่ึงท�าให้ทุกคนได้เรียนรู้การสื่อสารด้วย
ภาษาขแมร์กับกลุม่เครอืข่าย กระบวนการท�างาน
ตัง้แต่ต้น ถอืเป็นประสบการณ์ทีด่ใีห้แก่นกัเรยีน” 
อาจารย์โสมเพ็ญ กล่าว

อาจารย์โสมเพ็ญ กล่าวต่อว่า
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“ดูละคร ย้อนดูตัว”
 จากนวนิยายสู่ละครรัก โรแมนติกอิงประวัติศาสตร์ ที่ก�าลังมาแรงในตอนนี้เรื่อง บุพเพสันนิวาส ซึ่งเป็นละครย้อนยุคหรือว่าละครแนว
พเีรยีด ทีป่ลกุกระแสคนไทยให้ส�านกึรกับ้านเกดิ ไม่ว่าจะเป็นการแต่งกาย ภาษา สถานทีโ่บราณต่าง ๆ  เราลองมาฟังความคดิเหน็ของนกัศึกษาว่า  
การดูละครเรื่องนี้นอกจากจะสนุกแล้ว ยังจะให้ความรู้ และยังน�ามาใช้ประโยชน์ในชีวิตปัจจุบันอย่างไร

นางสาวนนัทวรรณ กิจศรีปัญญา (อ๋อม) 
นกัศึกษาชัน้ปีที ่๑ สาขานาฏศลิป์และศิลปการแสดง คณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์
 หนคูดิว่าละครเรือ่งน้ีให้ความรูใ้นด้านประวตัศิาสตร์ในแต่ละตวัละครและเหตกุารณ์ต่าง ๆ  
ทีเ่กดิในสมยักรงุศรอียธุยา และอกีทัง้ยงัช่วยสอนในเรือ่งมารยาทการมสีมัมาคารวะกับผูใ้หญ่ 
ซึง่ปัจจบุนัเดก็ไทยสมยันีไ้ม่ค่อยให้ความส�าคญัในเรือ่งของมารยาทเท่าทีค่วร และละครเรือ่งนี้
ก็สามารถสอนให้ทราบว่ามารยาทหรอืการสมัมาคารวะเป็นสิง่ทีค่วรกระท�า รวมไปถงึมารยาท
ในเรื่องอื่น ๆ  อีกด้วย

Book in My Mind สัปดาห์น้ีอยู ่ กับ 
ผศ.ดร. ตฤณกร เกตกุลุพนัธ์ หรอือาจารย์ตฤณ 
อาจารย์ประจ�าสาขาวิชาวิทยาการสมุนไพร
และเคร่ืองส�าอาง ที่จะมาเล่าถึงหนังสือเล่ม
โปรด และเสน่ห์ของหนังสือเล่มน้ัน พร้อมท้ัง
บอกถงึเทคนคิการอ่านหนังสอืในแบบตวัเอง

“หนงัสอืทีผ่มได้อ่านและยงัเป็นประโยชน์
เล่มนี ้มชีือ่ว่า “คดิจะไปดวงจนัทร์ อย่าหยุดแค่ 

ปากซอย” ของผูแ้ต่งรวศิ หาญอตุสาหะ ถ้าถาม
ว่าท�าไมถงึเลอืกหนงัสอืเล่มนีข้ึน้มา เพราะรู้สกึ
ชอบหนงัสอืเล่มนีเ้มือ่หยบิมาอ่านกีค่รัง้ กร็ูส้กึ
ได้รับแรงบันดาลใจส่งผลให้มีพลังเพิ่มขึ้นทุก
คร้ัง” อาจารย์ตฤณ บอกถึงหนังสือที่อ่านอยู่
เป็นประจ�า พร้อมทัง้บอกถงึเหตุผลท่ีชอบอ่าน
หนงัสอืเล่มนี้

“หนงัสือเล่มนีจ้ะม ี๒ ส่วนครบั ส่วนแรก  
ผูเ้ขยีนจะเล่าเรือ่งราวชวีติ ของผูป้ระสบความ
ส�าเรจ็ในชวีติหลาย ๆ คน ว่าผ่านอะไรมาบ้าง 
หลายคนเราเคยได้ยิน เรารู้จักสินค้าของเขา 
ธุรกิจของเขา แต่เราไม่เคยรู้เรื่องราวประวัติ
ชีวิตเขา ได้เรียนรู้แนวคิดว่าท�าอย่างไรให้
ประสบความส�าเรจ็ เช่น ผูก่้อตัง้ Walt Disney, 
Ralph Lauren, Grab car และอื่น ๆ อีก
มากมาย ส่วนทีส่อง ผูเ้ขยีนได้ให้แนวคดิ วธิกีาร  
และทางลัดที่จะพาคนอ่านไปสู่เป้าหมายได้
อย่างรวดเร็ว” อาจารย์ตฤณ ได้น�าเนื้อหา
ภายในหนงัสอืมาบอกเล่า

“เสน่ห์ของหนังสือเล่มนี้บอกตรง ๆ แค่
ชือ่หนงัสอืกโ็ดนใจแล้วครบั สะดดุตา และเกิด
ค�าถามในใจทันท ีว่าคืออะไร ดวงจนัทร์กับปาก
ซอย มาเกีย่วข้องกนัได้อย่างไรจนได้อ่านเนือ้หา
ในหนังสือ ย่ิงท�าให้เรารู้สึกว่าบนโลกนี้มีอีก
หลายเรื่องท่ีเรายังไม่รู้และเราก็สามารถท�าได้
เช่นกนั” อาจารย์ตฤณ บอกถึงเสน่ห์ของหนงัสอื
เล่มโปรด ทีท่�าให้ต้องหยบิมาอ่านเป็นประจ�า

“หนังสือเล่มนี้ยังสามารถน�าไปปรับใช้ได้
อย่างมากส่วนแรก เรือ่งการท�างานด้วยความที่
เรามอีาชพี เป็นอาจารย์ ต้องหาความรูเ้พิม่เตมิ

ในเรือ่งอืน่ ๆ  เพือ่ทีจ่ะได้มเีรือ่งราวไปถ่ายทอด
ให้กับนักศึกษา หรือคนรอบข้างที่เขาก�าลัง
ท้อแท้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเรียน เรื่องงาน หรือ
เรื่องการใช้ชีวิต ส่วนที่สอง เรื่องการด�าเนิน
ชวีติในแต่ละวนั ท�าให้เราไม่เคยรูส้กึเหนือ่ยกับ
เรื่องที่เราท�าอยู่ ท�าให้ได้รู้ว่าชีวิตต้องมีอะไรที่
เรยีนรูอ้กีมากมาย ท�าให้เรามเีป้าหมายชวีติ ใน
เรือ่งงาน เรือ่งครอบครบั และอกีหลายเรือ่ง ๆ ” 
อาจารย์ตฤณ ได้น�าประโยชน์จากหนงัสือเล่มนี้ 
มาปรบัใช้กบัการใช้ชวีติของตนเอง

“ค้นหาเวลาอ่านหนงัสอืทีช่อบครบั ส�าหรับ
ผมแล้วทกุเช้าจะหยิบหนงัสอืมาอ่านอย่างน้อย 
๑๕ นาที และถ้าวันไหนมีเวลามากก็จะอ่าน
ประมาณ ๑ ชัว่โมง เวลาเจอประโยคไหนโดน
ใจหรอืแนวคดิด ีๆ  ทีจ่ะเอาไปใช้ประโยชน์ได้ ก็
จะจดบนัทกึไว้ในสมดุ เพือ่ทีจ่ะได้หยบิมาใช้ได้
ทนัทคีรบั ส�าคญัเราไม่ควรหยดุหาความรูแ้ละ
พฒันาตนเอง เพราะปัจจบุนัโลกเปล่ียนเรว็มาก
ครบั” อาจารย์ตฤณ ได้เล่าทิง้ท้าย

เสน่ห์ของหนังสอืเล่มนีบ้อกตรง ๆ  
แค่ชื่อหนังสือก็โดนใจแล้วครับสะดุดตา 
และเกดิค�าถามในใจทนัท ีว่าคอือะไร ดวง
จันทร์กับปากซอย มาเกี่ยวข้องกัน
ได้อย่างไรจนได้อ่านเนื้อหาในหนังสือ 
ยิ่งท�าให้เรารู้สึกว่าบนโลกนี้มีอีกหลาย
เรื่องที่เรายังไม่รู้และเราก็สามารถท�าได้
เช่นกัน

นายภานุมาส ภาณุมนต์วาที (มี่)
นักศึกษาชั้นปีที่ ๕ สาขาวิชาเทคโนโลยีการศึกษาและคอมพิวเตอร์ คณะศึกษาศาสตร ์
 การได้รับรู้เร่ืองราวในประวัติศาสตร์ในแง่ของการท�ามาเป็นละครท�าให้เข้าถึงคนได้ทุกรุ ่น ท�าให้เราได้รู้
ประวตัศิาสตร์ชาตไิทยเพิม่ข้ึน ท�าให้เรารกัและห่วงแหนผนืแผ่นดนิ และควรอนุรกัษ์ความเป็นไทยของเราไว้สืบต่อไป 
จากการแสดงผ่านตัวละครและเนื้อเร่ืองในละคร และยังฟื้นฟูเศรษฐกิจของประเทศด้วยไม่ว่าจะเป็นการท่องเที่ยว
เชิงประวัติศาสตร์ อาหารไทย หรือเครื่องแต่งกายต่าง ๆ  ท�าให้คนรุ่นใหม่อย่างเราหันกลับมาสนใจได้ครับ
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ผู้ช่วยศาสตราจารย์ธนทรรศน์ พลเดช 
รองอธิการบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา

  ๒) ประสาทหลอน ผู้ใช้ยาอาจท�าอันตรายแก่ตนเองและผู้อ่ืนได้
  ๓) อาจเกิดภาวะชักหรือเกร็ง ท�าให้สมองขาดออกซิเจนจนเป็นเหตุให้เกิดอาการอัมพาตหรือเสียชีวิตได้
  ๔) ปริมาณเม็ดเลือดขาวต�่า อาจเกิดภาวะช็อกจนเสียชีวิตได้
  ๕) หัวใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง  เส้นโลหิตในสมองแตก
  ๖) ตับและไตวาย เป็นเหตุให้เสียชีวิตได้
    ผมเชื่อว่านักศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม มีวุฒิภาวะเพียงพอที่จะวิเคราะห์ พิจารณาด้วยเหตุและผล ว่าการดื่มสาร
ผสมดังกล่าวเพือ่ความสนกุสนานเพยีงเล็กน้อย  เมือ่แลกกบัผลร้ายทีจ่ะต้องเกิดขึน้กบัร่างกายในอนาคต มนัไม่คุม้กนัเลย อาจารย์อยาก
ให้นกัศกึษาทกุคนพึง่ระลกึไว้เสมอว่า ลูก ๆ  ทกุคนคอืความหวงัอนัสงูสดุของพ่อแม่ พ่อแม่ยอมล�าบาก ยอมท�างานหนกัเพ่ือหาเงินส่งเสยี
ให้เราได้เรยีนในวันน้ี และพ่อแม่ทกุคนก�าลังเฝ้ารอวนัทีเ่ราจะประสบความส�าเรจ็ในการศกึษา เรยีนจบ ได้งานท�าด ีๆ  มอีนาคตท่ีดต่ีอไป

สวัสดีท่านผู้บริหาร คณาจารย์ บุคลากร และนักศึกษาทุกท่าน

  สวสัดีครับชาวจนัทรเกษมทุกท่าน  สภาพอากาศตอนนี ้เหน็กรมอตุนุยิมวทิยาประกาศ
ว่าประเทศไทยได้เข้าสู่หน้าร้อนอย่างเต็มรูปแบบแล้ว และคาดว่าจะร้อนยาวไปถึงกลาง
เดือนพฤษภาคม หวังว่าทุกท่านคงเตรียมมาตรการในการรับมือกับสภาพอากาศร้อนไว้
บ้างแล้วนะครับ อย่างน้อยก็เอาร่มติดไม้ติดมือกันไปด้วยเวลาเดินไปรับประทานอาหาร
ช่วงกลางวัน  
  ส�าหรบังานด้านกจิการนกัศกึษาในช่วงนี ้ กระทรวงศกึษาธกิารมนีโยบายให้สถานศกึษา
ทุกระดับกวดขัน ก�ากับดูแลให้นักเรียน นักศึกษาห่างไกลจากสารเสพติด มึนเมา  
โดยเฉพาะสารเสพติดสตูรใหม่ในหมูว่ยัรุน่ ท่ีเรยีกกนัตดิปากว่า “ลนี” (LEAN) ซึง่หมายถึง 
เครื่องดื่มสูตรผสม มีการน�าน�้าอัดลมหรือน�้าชาลิปตันมาผสมกับยาน�้าแก้ไอ ยาแก้แพ้
หรือยาแก้ปวด เม่ือด่ืมเข้าไปแล้วจะมีอาการเมาคล้ายดื่มเหล้า  ยาที่น�ามาผสมมักแบ่ง
ได้เป็น ๒ กลุ่ม คือ ยาน�้าและยาเม็ด เมื่อดื่มติดต่อกันไประยะเวลาหนึ่ง ผู้ดื่มจะเข้า
สู่สภาวะการเสพติดสารผสมดังกล่าว เมื่อไม่ได้ดื่มระยะหนึ่ง จะเริ่มครั่นเนื้อครั่นตัว  
ขาดสมาธิ กระวนกระวาย หนาว ๆ ร้อน ๆ ปวดเมื่อย อาจเกิดอาการคอแห้ง ปากแห้ง 
ตาแห้ง ใจส่ันร่วมด้วย การน�ายาดังกล่าวมาใช้อย่างผิดวัตถุประสงค์ จะส่งผลร้ายแรง 
ต่อร่างกายของผู้ดื่มในระยะยาว  ดังนี้
  ๑) มีผลต่อระบบการส่ังการของประสาท เซลล์สมองถูกท�าลาย ส่งผลต่อการเป็น 
โรคอัลไซเมอร์ในอนาคต
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เพื่อเป็นการช่วยลดภาวะโลกร้อนจากการใช้กระดาษ “จันทร์กระจ่างฟ้า” ขอความร่วมมือใช้การติดต่อสื่อสารผ่านทาง jankajangfa@gmail.comเพื่อเป็นการช่วยลดภาวะโลกร้อนจากการใช้กระดาษ “จันทร์กระจ่างฟ้า” ขอความร่วมมือใช้การติดต่อสื่อสารผ่านทาง jankajangfa@gmail.comเพื่อเป็นการช่วยลดภาวะโลกร้อนจากการใช้กระดาษ “จันทร์กระจ่างฟ้า” ขอความร่วมมือใช้การติดต่อสื่อสารผ่านทาง jankajangfa@gmail.com

เจ้�ของ : ง�นประช�สัมพันธ์ มห�วิทย�ลัยร�ชภัฏจันทรเกษม เลขท่ี ๓๙/๑ ถนนรัชด�ภิเษก แขวงจันทรเกษม เขตจตุจักร กทม. ๑๐๙๐๐ บรรณ�ธิก�ร วีระชัย ตระหง่�นกิจ  
กองบรรณ�ธิก�ร : บุญเกียรติ ชีระภ�กร, อ้อมฤทัย แสงแดง, จ�รุวรรณ จันทม�ล�, ภัทร�พร นิกรติณช�ติ, พุฒิวงศ์ มันดินแดง, ดนิต� แสงส�คร, ธนพล เฉลียวจิตวณิช

๔

จารุวรรณ

ความทีรั่กกฬีามากไม่ว่าจะเป็นกฬีาอะไรกไ็ด้ทีไ่ด้ออกก�าลงักาย 
เลยหันมาเล่นกีฬาเพาะกายค่ะ ส่ิงที่อ้อยได้จากกีฬาชนิดนี้คือ 
๑) สร้างเเรงบันดาลใจให้คนรอบข้างมาออกก�าลังได้ด้วย 
๒) คือชนะใจตัวเองค่ะเพราะกีฬานี้ต้องใช้ความอดทนสูง  
ทั้งเรื่องการกิน การซ้อม การพักผ่อนทุกอย่างถูกก�าหนด
กฎเกณฑ์ไว้หมดค่ะ

“ต้นอ้อย” สาว Healthy ตัวจริง
เส้นทางสู่กีฬาเพาะกาย “หญิง”

ผู้หญิงกับความสวยความงาม ถือว่าเป็น
เรื่องธรรมชาติ แต่ความสวยงานในท่ีน่ี ไม่
จ�าเป็นต้องเป็นเรื่องของหน้าตา ผิวพรรณ
เท่านั้น แต่รวมถึงร่างกายทั้งภายในและ
ภายนอก เช่นเดียวกับสาวเฮลตี้คนนี้ ที่มีดีกรี
เป็นถึง “นักกีฬาวอลเล่ย์บอลชายหาด” และ
ล่าสุดเธอก้าวสู่การเป็น “นักเพาะกายสาว
สวย” ซึง่สามารถคว้าเหรยีญทองแดงมาครอง
จากเวทีการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง
ประเทศไทย ครั้งที่ ๔๕ “ราชมงคลธัญบุรี” 

วันนี้เราจะมาจับเข่าคุยกับเธอคนนี้กันค่ะ 
...ว่าท�าไมถงึหลงใหลกบักฬีา “เพาะกาย” และ
โปรแกรมการแข่งขันต่อไปของเธอ

 “น�า้อ้อย” หรือ นางสาววดฑีารศัมิ ์ทลูธรรม 

นักศึกษาชั้นปีที่ ๕ สาขาวิชาพลศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร์ เจ้าของเหรียญรางวัลมากมาย
จากการแข่งขนักฬีาวอลเล่ย์บอล และก้าวมาสู่
การคว้าเหรยีญทองแดง จากการแข่งขนักฬีา
เพาะกาย รุน่โมเดลฟิสิคหญงิ สงูเกนิ ๑๖๒ ซม.  

เล่าถึงโปรแกรมการแข่งขันรายการต่อไป
ส�าหรบัเธอทีจ่ะมขีึน้เร็ว ๆ  นีว่้า “เป็นการแข่งขนั
กีฬาเพาะกายชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย 
MR.THAILAND 2018 ที่ส�าคัญชิงถ้วยรางวัล
พระราชทานจากสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ในระหว่างวันที่ ๖ - ๘ 
เมษายนนี้ ที่ ศูนย์การค้าแฟชั่น ไอส์แลนด ์
รามอินทรา กรงุเทพฯ ค่ะ ถอืเป็นอีกรายการใหญ่
ส�าหรับกีฬาชนิดนี้เลยค่ะ

ส่วนในเรื่องการพิจารณาการตัดสินนั้น  
จะเป็นในเรื่องของสรีระของผู้เข้าแข่งขันแต่ 
ละคน ว่าจะมีสัดส่วนทางร่างกายสมส่วนมาก
น้อยแค่ไหน รวมไปถึงเรื่องของการเเต่งกายที่
ถูกระเบียบเเละสวยงามค่ะ”

“ส�าหรับรายการนี้ เรื่องของการเตรียม
ตัวก่อนเริ่มแข่ง ต้นอ้อยจะดูแลตัวเองในเร่ือง
ของการทานอาหารเป็นอันดับแรกค่ะ ย่ิงเป็น
นักกีฬาเรายิ่งต้องทานให้เป็นเวลา เเละเน้น 
อาหารคลนี ไม่น�า้ตาล ไม่น�า้มนั ไม่หวาน เน้นจดืค่ะ 
จะช่วยในการดูแลและเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายได้เป็นอย่างดีค่ะ

ส่วนเรือ่งของการสร้างกล้ามเนือ้ สรรีะนัน้ 
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อย่างท่ีต้นอ้อยได้บอกไป
ในตอนต้นว่า รายการนี้ เป็น
รายการ ใหญ ่มากส� าหรั บ
ตนเอง อันดับแรกต้นอ้อยอ
ยากเ เสดงความสามารถที่
ตัวเองมีออกมาอย่างเต็มที่ค่ะ  
ไม ่ ถึ ง กับมุ ่ งหวั ง ในอันดับ 
เพียงท�าให้สุดความสามารถ 
เป ้าหมายที่ส� าคัญคือ เพื่อ
เก็บประสบการณ์ในชีวิตของ 
ต้นอ้อยเองค่ะ

เมือ่เปรยีบเทยีบร่างกายผูห้ญิงกบัผูช้าย กล้าม
เนือ้ผูห้ญงิจะขึน้อยากกว่า เพราะมวลร่างกาย
ไขมันของผู้หญิงจะเยอะกว่าผู้ชาย ในส่วน
ของการฝึกซ้อมต้นอ้อยจะไม่ซ้อมหนัก หรือ
ยกเหล็กหนักเท่าผู้ชาย เน้นเรื่องวินัยการทาน
อาหารเป็นหลัก เเละท่าทางการเล่นการซ้อม
ให้ถูกต้องค่ะ” ต้นอ้อย เล่าถึงการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายก่อนเข้าแข่งขันรายการใหญ่
ระดับประเทศได้อย่างน่าสนใจ พร้อมเล่าต่อ
ถึงความมุ่งมัน่และเป้าหมายทีเ่ธอมต่ีอรายการ
นีด้้วยว่า

“อย่างที่ต้นอ้อยได้บอกไปในตอนต้นว่า 
รายการนี้เป็นรายการใหญ่มากส�าหรับตนเอง 

อันดับแรกต้นอ้อยอยากเเสดงความสามารถ
ที่ตัวเองมีออกมาอย่างเต็มที่ค่ะ ไม่ถึงกับมุ่ง
หวงัในอนัดบั เพยีงท�าให้สดุความสามารถ เป้า
หมายทีส่�าคญัคอื เพือ่เก็บประสบการณ์ในชวิีต
ของต้นอ้อยเองค่ะ” 

“ต ้นอ ้อยต ้องบอกก ่อนว ่า รายการน้ี
เป็นรายการที่นอกเหนือจากโปรแกรมแข่ง
ในระดับอุดมศึกษาแบบที่ผ ่านมา เหมือน
เป็นการหาประสบการณ์ส่วนตัว แต่ก็จะได้
รับการสนับสนุนดูแลเร่ืองโปรแกรมการทาน
อาหาร ออกก�าลงัจากอาจารย์ และอกีหนึง่แรง
สนบัสนนุทีส่�าคญัทีส่ดุคอื คณุพ่อและคณุแม่ค่ะ 
ที่ไม่ว่าต้นอ้อยจะท�าอะไร ท่านจะเป็นก�าลังใจ 
และให้การสนับสนุนมาโดยตลอด 

ท่านก็จะคอยให้ก�าลังใจ ห่วงเราในเรื่อง
การพักผ่อน กลัวจะไม่เพียงพอ เพราะต้นอ้อย
ทั้งเรียนไปด้วย ต้องฝึกซ้อมกีฬาไปด้วย และ
ไหนจะเข้าแข่งขันกีฬารายการต่าง ๆ อีก ซึ่ง
ทัง้หมดนี ้เราท�าไปพร้อม ๆ  กนั เพยีงแบ่งเวลา
ให้ดีมากกว่าคนอื่น ท�าตารางให้เป็นสัดส่วน
และมีวินัย เคร่งครัดกับสิ่งที่เราจะลงมือท�าให้
ดีท่ีสุดค่ะ” ต้นอ้อย เล่าถึงแรงใจสนับสนุน
ส�าคัญของตนเองที่อยู่เคียงข้างเธอมาตลอด 
และยังเล่าถึงการเป็นนักกีฬาของก่อนจะก้าว
มาสู่นักกีฬาเพาะกายในวันนี้

“เดมิเป็นนกัวอลเลย์บอลชายหาดมาก่อนค่ะ 
คู่ท่ีเล่นชายหาดคู่กันเรียนจบก่อนด้วย ความ
ที่รักกีฬามากไม่ว่าจะเป็นกีฬาอะไรก็ได้ที่ได้
ออกก�าลังกาย เลยหันมาเล่นกีฬาเพาะกายค่ะ 
สิง่ทีอ้่อยได้จากกฬีาชนิดนีค้อื ๑) สร้างเเรงบนั
ดาลใจให้คนรอบข้างมาออกก�าลังได้ด้วย ๒) 

คือชนะใจตัวเองค่ะเพราะกีฬานี้ต้องใช้ความ
อดทนสงู ทัง้เรือ่งการกนิ การซ้อม การพักผ่อน
ทุกอย่างถูกก�าหนดกฎเกณฑ์ไว้หมดค่ะ”

“สุดท้าย ส�าหรับสาว ๆ หรือหนุ่ม ๆ คน
ไหนสนใจการออกก�าลังกาย รักษาสุขภาพ 
กีฬาชนิดนี้ก็เป็นอีกหนึ่งทางเลือก “ขอเเค่ใจ
ค่ะ กล้าที่จะท�าเเล้วลงมือท�าค่ะ” ก็จะสร้าง
สิ่งดี ๆ ให้แก่ตัวเอง ทั้งด้านสมาธิ วินัย และ
สังคมให้อีกด้วย หันมาดูแลสุขภาพกันนะคะ 
การไม่มีโรคยังไงก็ยังคงเป็นเร่ืองที่ดีเสมอค่ะ”  
ต้นอ้อยทิ้งทา้ยถึงคนทีร่ักในการออกก�าลงักาย
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การประชุมคณะกรรมการดำาเนินงานยกร่าง 
เกณฑ์ประกันคุณภาพการศึกษาภายใน ระดับอุดมศึกษา  

กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏ

ณ ห้องประชุมพิมานจันทร์ ๑ ช้ัน ๑๒ อาคารส�านักงานอธิการบดี เมื่อวันที่ ๑๒ มีนาคม ท่ีผ่านมา

ร้านขายสนิค้าหตัถกรรม จากฝีมอืของนกัศกึษา
และชุมชน”

 ดร.ประเสริฐ กล่าวต่อว่า นอกจากงาน
เสวนาทางวิชาการแล้ว ทางคณะฯ ยังได้ให้
ความส�าคัญเกี่ยวกับศิลปวัฒนธรรมของไทย
โดยจัดการแสดงชุดที่ยิ่งใหญ่ของคณะคือ 
โขนจันทรเกษม (ผู้หญิง) เพ่ือให้สอดคล้อง
กับนโยบายมหาวิทยาลัย ในเร่ืองการส่งเสริม
ให้เป็นเอกลักษณ์ของมหาวิทยาลัยราชภัฏ

จันทรเกษมและการแสดงศิลปวัฒนธรรม
ของประเทศต่าง ๆ และกิจกรรม มโฮปขแมร์ 
ครัง้ที ่๔ ซึง่ปีนีม้าในหัวข้อ “มโฮปดนตร ีจาเป็ย 
ร็อคกันตรึม จากศิลปินที่ได้รับความนิยมจาก
ประเทศกัมพูชา

 “งานมนุษย์วิชาการครั้งนี้ ถือได้ว่าเป็น
เป็นกิจกรรมที่ยิ่งใหญ่กว่าทุกปี เพราะในปีนี้

ต่อจากหน้า ๑

คณะมนุษย์ฯ จัดสัปดาห์วิชาการ 

ต่อจากหน้า ๑

มโฮปขแมร์ ๔

ได้มีเครือข่ายจากชาวบ้าน และเครือข่ายของ
มหาวทิยาลยัภายนอก จงึอยากจะขอเชญิชวน
บุคลากรทุกท่านเข้าร่วมงานในคร้ังนี้ เพราะ
ท่านจะได้รบัความรู ้ความบนัเทงิ และสามารถ
เลือกซื้อสินค้าจากฝีมือเหล่านักศึกษา และ
ชมุชนทีม่าร่วมงาน ระหว่างวนัที ่๒๕-๒๙ ม.ีค. 
และ ๑-๕ เม.ย. ที่จะถึงนี้” ดร.ประเสริฐ กล่าว 

 การด�าเนนิโครงการทีผ่่านมา ด้วยความมุง่มัน่
ของมหาวทิยาลยั มเีป้าหมายทีใ่ห้มหาวทิยาลยั
เป็นศูนย์กลางการเรียนรู ้เกี่ยวกับประเทศ
กัมพูชาในทุก ๆ ด้าน เพราะเราก็มีการสอน
การอบรมภาษาขแมร์ ซึ่งถือเป็นฐานส�าคัญที่
น�าไปสู่การแตกแขนงการเรยีนรูใ้นด้านอ่ืน ๆ  ของ
ระหว่างสองประเทศเพิ่มขึ้นในอนาคต

ร่วมหารือ : มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทร
เกษม คณะผู ้บริหาร และคณบดีแต่ละคณะ 
ร่วมต้อนรับ และประชุมปรึกษาหารือ ร่วมกับ 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) 
โดยมี รศ.ดร.สุมาลี ไชยศุภรากุล อธิการบดี 
กล่าวต้อนรับและเป็นประธานเปิดการประชุม
หารือ ณ ห้องประชุมมานิจชุมสาย ชั้น ๔ 
อาคารส�านักงานอธิการบดี เมื่อเร็ว ๆ  นี้
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โครงการสำารวจความต้องการและสร้างความร่วมมือ 
ในการบริการวิชาการและการวิจัย จังหวัดชัยนาท 

ณ รร.ห้วยกรดวิทยา อ.สรรคบุรี จ.ชัยนาท เมื่อวันที่ ๑๓ มีนาคม ที่ผ่านมา



จดหมายข่าวประชาสัมพันธ์ ช�าระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน
ใบอนุญาตเลขที่ ๑/๒๕๓๕

ปทฝ.จันทรเกษม

http://www.chandra.ac.th มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ๓๙/๑ ถนนรัชดาภิเษก แขวงจันทรเกษม เขตจตุจักร กทม. ๑๐๙๐๐
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จันทร์กระจ่างฟ้า
ปีที่ ๑๓ ฉบับที่ ๒๙ ประจำ�วันที่ ๑๙ - ๒๕ มีน�คม ๒๕๖๑

 ณ  โรงเรียนมัธยมบ้านบางกะปิ เมื่อวันที่ ๑๔ ธันวาคม ที่ผ่านมา


