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เฉลิิมพระเกีียรติิฯ

มรภ.จันทรเกษม  ร่วมกับ สถาบันประสาทวิทยา

ต้อนรับอาจารย์จาก Qiannan Normal 

กิจกรรมจิตอาสาบำาเพ็ญสาธารณประโยชน์
และบำาเพ็ญสาธารณกุศลเฉลิมพระเกียรติ

“4 เชฟ CRU” นำาความรู้สู่ครัวโลก
คว้าเหรียญ TUCC 2025

ชมรมกู้ชีพฉุกเฉิน ปั้นนักกู้ชีพรุ่นใหม่

จัดโครงการหันคาร่วมใจ ใส่ใจผู้สูงวัยสมองเส่ือม 

for Nationalities (QNUN)

ศึกษาศาสตร์ MOU สพป. ปทุมฯ เขต 1



จันทร์กระจ่างฟ้า2

2

WOW 

CRU. NEWS WOW

CRU. NEWS 

2

พร้อมรับมือภัยพิบัติิ
ชมรมกีู้ชีพฉุกีเฉิน ปั้นนักีกีู้ชีพรุ่นใหม่

	 คณะศึึกษาศึาสตร์์	จัับมืือ	สพป.
ปทุุมืฯ	เขต	1	ลงนามืความืร์่วมืมืือทุาง
วิชาการ์	ปร์ะกาศึเจัตนาร์มืณ์เดิินหน้า
ส่่ความืเป็นเลิศึทุางวิชาการ์การ์ศึึกษา
และพัฒนาทุ้องถิ่ิ�น	พร์้อมืแลกเปล่�ยน
เร่์ยนร้่์	สนับสนุนทุร์ัพยากร์	เป็นแหล่ง 
ฝึึกปร์ะสบการ์ณ์วิชาช่พของนักศึึกษา

	 ผู่ �ช่วยศึาสตร์าจัาร์ย์	ดิร์.ฐิิติวัสส์	 
สขุป้อมื	คณบด่ิคณะศึกึษาศึาสตร์์	กล่าวว่า	 

ขยายเครือข่ายทางวิชากีาร
ศกึีษาศาสติร ์MOU สพป. ปทมุฯ เขติ 1

ดิ้ ว ยคณะศึึ กษาศึาสตร์์ มื่ วิ สั ย ทัุ ศึ น์ 
เพื�อยกร์ะดัิบคุณภาพการ์ศึึกษา	ตามื
แนวทุางกร์ะบวนการ์พัฒนานวัตกร์ร์มื
ทุางการ์ศึึกษาตามืร์่ปแบบฐิานสมืร์ร์ถิ่นะ	
PTRU	Model	และการ์บร์ิการ์วิชาการ์	
ชุมืชน	ทุ้องถิ่ิ�น	ตลอดิจันถิ่ึงสร์้างเคร์ือข่าย
การ์ฝึึกปร์ะสบการ์ณ์วิชาช่พทุั�งในกรุ์งเทุพ	
ปร์ิมืณฑล	และจัังหวัดิชัยนาทุ	จัึงเกิดิเป็น
ความืร์่วมืมืือในคร์ั�งน่�	

 “เมืื�อวันทุ่�	28	พฤษภาคมืทุ่�ผู่านมืา	
คณะศึึกษาศึาสตร์์ไดิ้ร์ับมือบหมืายจัาก
ทุ่านอธิิการ์บดิ่สร้์างความืร่์วมืมืือ	ร่์วมืกับ	
สำนกังานเขตพื�นทุ่�การ์ศึกึษาปร์ะถิ่มืศึกึษา
ปทุุมืธิาน่	เขต	1	โดิยมื่วัตถุิ่ปร์ะสงค์เพื�อ 
ยกร์ะดิับคุณภาพการ์ศึึกษา	มืุ่งส่่ความื
เป็นเลิศึทุางวิชาการ์การ์ศึึกษาและพัฒนา 
ทุ้องถิ่ิ�น	พัฒนาคร่์	พัฒนาบุคลากร์ทุาง 
การ์ศึึกษา	การ์ฝึึกปร์ะสบการ์วิชาช่พ”	
คณบดิ่ฯ	กล่าว

	 คณบดิ่ฯ	กล่าวต่อว่า	ดิ้วยคณะ
ศึึกษาศึาสตร์์มื่นักศึึกษาคร่์จัำนวนมืาก	

	 ชมืร์มืก่ช้พ่ฉุกุเฉุนิ	มืร์ภ.จันัทุร์เกษมื	
เสร์ิมืทุักษะการ์ก่้ช่พก่้ภัยผู่านการ์อบร์มื 
เชงิปฏิบิติัการ์	ใหแ้กนั่กศึกึษาและบุคลากร์	
เตร์่ยมืความืพร์้อมืร์ับมืือภัยพิบัติ	อ่กทุั�ง
สามืาร์ถิ่ถ่ิ่ายทุอดิความืร้่์	นำไปส่่การ์ปรั์บใช้ 
ไดิ้อย่างถิ่่กต้องและปลอดิภัย

	 ผู่้ช่วยศึาสตร์าจัาร์ย์	ดิร์.ดิวงพร์	 
กาซาสบิ	ตัวแทุนทุ่�ปร์ึกษาชมืร์มืก่้ช่พ
ฉุุกเฉุินมืหาวิทุยาลัยร์าชภัฏิจัันทุร์เกษมื	
กล่าวว่า	กิจักร์ร์มืการ์อบร์มืเชิงปฏิิบัติการ์
นักก่้ช่พรุ่์นใหม่ืเพื�อเตร์่ยมืความืพร้์อมื
ร์ับมืือภัยพิบัติ	การ์ช่วยช่วิตขั�นพื�นฐิาน	
(BLS)	และการ์ชว่ยเหลอืผู่ป้ร์ะสบเหตทุุาง
น�ำคร์ั�งน่�	จััดิขึ�นเพื�อฝึึกและพัฒนาทุักษะ
การ์ช่วยช่วิตขั�นพื�นฐิาน	การ์ปฐิมืพยาบาล
เบื�องต้นให้แก่นักศึึกษา	และบุคลากร์ของ

มืหาวทิุยาลัย	ให้มืค่วามืร์่	้ความืเข้าใจัเก่�ยวกบั
การ์ป้องกันและการ์บร์ร์เทุาสาธิาร์ณภัย 
ในร์ป่แบบต่าง	ๆ 	อาทิุ	แผูน่ดินิไหว	น�ำทุว่มื	
ให้มื่ทัุกษะและสามืาร์ถิ่นำไปใช้ในสภาวะ
ฉุุกเฉุินไดิ้อย่างถิ่่กวิธิ่และไมื่ตื�นกลัว

	 การ์อบร์มืจััดิขึ�นในร่์ปแบบการ์
บร์ร์ยายและปฏิิบัติ	โดิยทุ่มืวิทุยากร์ชมืร์มื
ก่้ช่พฉุุกเฉุิน	มืร์ภ.จัันทุร์เกษมื	และนักก่้ภัย
ผู่้เช่�ยวชาญทุางน�ำ	ทุ่�ให้ความืร์่้	เตร์่ยมื
พร์้อมืในการ์รั์บมืือและเอาตัวร์อดิ	พร้์อมื
ทุั�งฝึึกปฏิิบัติการ์จัำลองสถิ่านการ์ณ์แผู่น
ดิินไหวและการ์อพยพอย่างปลอดิภัย	 
ฝึึกการ์ทุำ	CPR	และการ์ใช้เครื์�อง	AED	
การ์ช่วยเหลือคนตกน�ำอย่างปลอดิภัย	
เป็นต้น	นอกจัากน่�	ผู่้ทุ่�ร์่วมืการ์อบร์มืยังไดิ้
ร์ับมือบ	Arm	และเก่ยร์ติบัตร์ในการ์อบร์มื

การ์ขยายเคร์ือข่ายวิชาการ์ร์่วมืกับ	สพป.
ปทุุมืฯ	เขต	1	ทุ่�มื่โร์งเร์่ยนภายใต้สังกัดิ	
100	กว่าโร์งเร์่ยนน่�	จัะเป็นส่วนสนับสนุน
สำคัญในการ์พัฒนาคร์่	โดิยทุั�ง	2	องค์กร์
จัะแลกเปล่�ยนเร์่ยนร์่้ ในบร์ิบทุต่าง	ๆ	 
ร่์วมืกันโดิยมุ่ืงเน้นการ์พัฒนาคร์่เป็นทุ่�ตั�ง	
ผู่านโคร์งการ์ต่าง	ๆ	ทุ่�จัะเกิดิขึ�น	โดิยร่์วมืมือื
กันพัฒนาบุคลากร์ในทุ้องถิ่ิ�น	สนับสนุน
ทุร์ัพยากร์	ถ่ิ่ายทุอดิความืร์่้	จััดิหลักส่ตร์ 
การ์อบร์มื	บร์กิาร์วชิาการ์และบร์กิาร์ทุ้องถิ่ิ�น	 
ร์วมืถิ่ึงการ์เป็นพื�นทุ่�ฝึึกปร์ะสบการ์ณ์
วิชาช่พให้แก่นักศึึกษา	ตลอดิจันส่งเสริ์มื
การ์ดิำเนนิงานด้ิานวจิัยัและบร์กิาร์วชิาการ์

  “ค ว า มื ร์่ ว มื มืื อ น่� 	 ยั ง ส ร์้ า ง
ปร์ะโยชน์ให้แก่นักศึึกษาในการ์เร์่ยนร์่้	
และสร้์างปร์ะสบการ์ณ์จัากการ์เป็นผู่้ช่วย
วิทุยากร์ในกิจักร์ร์มืต่าง	ๆ	ซึ�งจัะทุำให้
นักศึึกษาเกิดิทุักษะ	เกิดิกร์ะบวนการ์การ์
พัฒนาคร์่	ก่อนทุ่�จัะออกส่่การ์ทุำงาน 
ในสายวิชาช่พคร์่ของตนเองต่อไป”	
คณบดิ่ฯ	กล่าว

เชิงปฏิิบัติการ์นักก่้ช่พร์ุ่นใหมือ่่กดิ้วย
	 “กิจักร์ร์มืคร์ั�งน่� เกิดิขึ�นได้ิต้อง 

ขอขอบคุณทุ่านอธิิการ์บดิ่	ทุ�่เล็งเห็นถิ่ึง 
ความืสำคัญและสนับสนุนงบปร์ะมืาณ
จัดัิการ์อบร์มื	ขอบคณุนกัศึกึษา	บคุลากร์	ทุ่�
ให้ความืสนใจัเข่้าร่์วมือบร์มืเป็นจัำนวนมืาก	
เพร์าะการ์ฝึึกทุกัษะน่�ทุำให้สามืาร์ถิ่รั์บมือืกบั
ภยัพบิตัต่ิาง	ๆ 	ทุ่�จัะเกิดิขึ�นได้ิจัร์งิ	และสร้์าง
โอกาสการ์ลดิอัตร์าการ์บาดิเจั็บ	ส่ญเส่ย
ช่วิตไดิ้เป็นอย่างดิ่”	ผูศึ.ดิร์.ดิวงพร์		กล่าว
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บอกมืาทุั�ง	3	ข้อ	ยังทุำไมื่ไดิ้	ให้ลองมืา
ดิ่วิธิ่น่�	คือออกกำลังกายขณะนั�งอย่่ทุ่�
โต๊ะทุำงาน	เพ่ยงแค่นั�งให้ตัวตร์ง	แล้ว
แขม่ืวหน้าทุ้องเข้าออกเป็นจังัหวะ	ครั์�งละ	
10	วินาทุ่	ทุำซ�ำไปเร์ื�อย	ๆ	เทุ่าทุ่�คุณ
มื่เวลา	วิธิ่น่�นอกจัากจัะช่วยลดิพุงไดิ้	 
ยังเป็นการ์ฝึึกหายใจัและสร์้างกล้ามื
เนื�อหน้าทุ้องไดิ้

			 ยังไมื่สายเกินไปหากจัะเริ์�มื	
“ออกกำลัังกาย”	จัะเห็นไดิ้ว่าการ์ออก
กำลังกายนั�นสามืาร์ถิ่ทุำไดิ้แทุบทุุกทุ่�	
ทุกุเวลา	และทุกุคนสามืาร์ถิ่ปฏิบิตัติามืได้ิ	
แมืจ้ัะเปน็คนทุ่�มืเ่วลานอ้ยเพย่งใดิก็ตามื	
ลองเลือกวิธ่ิทุ่�สนใจัแล้วพยายามืทุำให้
ไดิ้อย่างต่อเนื�องในทุุก	ๆ 	วัน	อย่าลืมืว่า	
“เพีียงแค่่ขยับก็เท่่ากับออกกำลัังกาย” 
แล้ว

 “อยากออกกำลัังกาย แต่่ไม่่
ค่่อยมี่เวลัาเลัย” คำ	ๆ	น่�	มืักจัะออก
มืาสำหร์ับคนทุ่�อยากออกกำลังกาย
แต่ปร์ะสบปัญหาในเร์ื�องของเวลาทุ่�มื่
จัำกัดิทุั�งเร์ื�องเร์่ยนและทุำงาน	กว่าจัะ
ถิ่ึงบ้านก็แทุบจัะไมื่เหลือเวลาทุำอย่าง
อื�นแล้ว	เพร์าะฉุะนั�น	การ์หาเวลาออก
กำลังกายคงยิ�งไมื่ต้องพ่ดิถึิ่งเลยใน
วันน่�เร์าจัะแบ่งปันวิธิ่ออกกำลังกายทุ่� 

4  วิิธีีออกกำลัังกาย
สำหรัับคนเวิลัาน้อย

คนมืเ่วลาน้อยอย่างคณุอาจันึกไม่ืถิ่งึมืาก่อน
			 เร์ิ�มืกันทุ่�การขยับร่างกายเบา ๆ 

หลังตื�นนอนเร์ิ�มืขยับร์่างกายด้ิวยการ์ยืดิ
เส้น	ให้คุณเอามืือปร์ะสานกันไว้	แล้วยก
แขนขึ�นให้สุดิ	หลังจัากนั�นเอ่ยงตัวไปทุาง
ดิ้านซ้าย	และดิ้านขวา	ทุำค้างไว้ข้างละ	 
10	วินาทุ	่สลับกันไปมืา	ทุ่าน่�จัะเหมือืนการ์
บิดิข่�เก่ยจัไปในตัว	และช่วยให้คุณร์่้สึกตื�น
ตัวมืากขึ�น

			 ต่ อกันกับท่่ าการแก ว่งแขน
ระหว่างเดิินท่าง	เช่น	ร์ะหว่างยืนร์อร์ถิ่	
กำลังเดิิน	หรื์อแมื้แต่ตอนทุ่�ร์อซื�อกาแฟ	
การ์ยืนร์อเฉุย	ๆ	ก็คงน่าเบื�อเกินไป	เพ่ยง
ลองแกว่งแขนทุั�งสองข้างเบา	ๆ	พร์้อมืกัน	
นั�นกถ็ิ่อืวา่คณุไดิอ้อกกำลงักายและยงัชว่ย
ลดิพุง	ร์วมืทุั�งไขมืันทุ่�ทุ้องแขนไดิ้อ่กดิ้วย

			 อ่กหนึ�งวิธ่ิสำหร์ับชาวออฟฟิศึทุ่�
ไมื่มื่เวลาเลยจัร์ิง	ๆ		คือ	การ์เดิินขึ�นบันไดิ
แทุนการ์ใช้ลิฟต์	แน่นอนว่าการ์ขึ�นลิฟต์
สะดิวกและร์วดิเร์็วกว่า	แต่ถิ่้าไมื่ไดิ้ร์่บจัน
เกนิไป	การ์เดินิขึ�นบนัไดิกน็บัเปน็ทุางเลือก
ทุ่�ดิทุ่่�เผูาผูลาญไขมัืนไดิไ้มืน่อ้ย	และยังชว่ย
ให้น่องและต้นขากร์ะชับไปพร์้อมื	ๆ 	กัน

			 ปิดิทุ้ายกับการ์นั�งท่ำงานก็ออก
กำลัังกายไดิ � 	สำหร์ับใคร์ทุ่�ร์่้สึกว่าวิธิ่ทุ่�

4 แอปฯ ตััวช่่วยสายสุขภาพ
พิช่ิตัใจคนออกกำลัังกาย

Credit : www.prudential.co.th

Credit : www.manpowerthailand.com

	 หนุ่มืสาวคนทุำงานทุ่�กำลังมื่
ความืตั�งใจัอยากทุ่�จัะลดิน�ำหนัก	และ
ตอ้งการ์สร้์างวนัิยในการ์ออกกำลงักาย
ให้กับตัวเอง	วันน่�เร์ามื่แอปพลิเคชัน
ออกกำลังกายดิ่	ๆ	ทุ่�จัะช่วยให้คุณออก
กำลังกายไดิ้สะดิวกมืากยิ�งขึ�น	ไมื่ว่า
คุณจัะเป็นสายวิ�ง	หรื์อสายฟิตเนส	ก็
สามืาร์ถิ่มื่ร่์างกายทุ่�สมืบ่ร์ณ์แข็งแร์ง	
เหมืือนมืเ่ทุร์นเนอร์์อย่ข้่าง	ๆ 	เลยทุ่เดิย่ว	
จัะม่ืแอปพลิเคชัน	อะไร์น่าสนใจับ้าง	
มืาติดิตามืกันเลย

		เร์ิ�มืกนัทุ่�	Daily 
Yoga	สำหร์ับใคร์
ทุ่� ยั ง ไ มื่ เ ค ย ล อ ง
ฝึึกการ์เล่นโยคะ	

แอปฯ	Daily	Yoga	ถิ่ือเป็นแอปฯ	สำหร์ับ 
ผู่้ทุ่�ต้องการ์ฝึึกโยคะในเบื�องต้นไดิ้เป็น
อย่างดิ่เลย	ภายในแอปฯ	จัะมื่ให้เลือก
ตั�งแต่โยคะแบบเร์ิ�มืต้น	โยคะสำหร์ับการ์ 
กร์ะตุน้ร์ะบบเผูาผูลาญ	สำหรั์บลดิน�ำหนัก		
สำหร์ับยืดิห ยุ่นกล้ ามื เนื� อ 	 หร์ื อ เพื� อ 
คลายเคร์่ยดิ	เป็นต้น

			 ต่อกันทุ่�แอปฯ	
F i tness & Body 
building Pro	แอปฯ	
น่� เหมืาะสำหร์ับคนทุ่�
กำลังมืองหาตัวช่วยของการ์เวทุเทุร์นนิ�ง	
จัะมื่ฟังก์ชันให้เลือกทุำตามืผู่านคลิปวิดิ่โอ
อยากจัะเน้นสร้์างกล้ามืเนื�อจัดุิไหนเป็นพเิศึษ	
ก็สามืาร์ถิ่เลือกตาร์างการ์ออกกำลังกาย	
ไดิ้เลย

			 มืาทุ่�แอปฯ	30 Day Fitness 
Chal lenge	แค่ชื� อก็
น่าสนใจัแล้วใช่ไหมืล่ะ	
สำหร์ับแอปฯ	น่�	จัะเป็น
ตัวช่วยออกกำลังกาย
แบบ	Body	Weight	

Training	ทุำให้คุณไดิ้ออกกำลังกาย 

โดิยเน้นช่วงแขน	ขา	ลำตัว	หร์ือการ์
ออกกำลังกายแบบเฉุพาะส่วน	ซึ�งเลือก
ปร์ับแผูนของเร์าไดิ้ถิ่ึง	6	ร์ะดัิบตั�งแต่
ง่ายไปจันถิ่ึงร์ะดิับยากสุดิ	โดิยหลัง
จัากทุ่�ไดิ้ออกกำลังกายไปในแต่ละวัน
จัะมื่การ์บันทุกึการ์ออกกำลังกายตลอดิ	 
30	วัน	ทุ่�ผู่านมืาไดิ้อ่กดิ้วย

			 ปิดิทุ้ายทุ่�	MyFitnessPal  
เป็นอ่กหนึ�งแอปฯ	ทุ่�ไดิ้เลือกสร์ร์มืา
ให้ทุุกคนคือ	แอปฯ	ของแบร์นดิ์ก่ฬา 
ชื�อดิังอย่าง	Under	Armour	โดิยเน้น
เร์ื�องการ์ควบคุมือาหาร์	เหมืาะสำหรั์บ

คนทุ่�ต้องการ์ลดิน�ำ
หนัก	โดิยสามืาร์ถิ่
จัดิโน้ต	และดิ่คุณค่า
สาร์อาหาร์ทุั�งหมืดิทุ่�
ทุานเข้าไปในแต่ละวนั	 

ไม่ืว่าจัะเป็นการ์ควบคมุืปร์มิืาณน�ำตาล	
หร์ือการ์ควบคุมืไขมัืนก็ใช้แอปฯ	น่�ได้ิ
เช่นกัน	อ่กทุั�งสามืาร์ถิ่สมืัคร์สมืาชิก	
หร์ือ ว่าล็อกอินผู่ าน	Facebook	 
เพื�อเข้าใช้งานไดิ้เลย
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  “ ข อ ข อ บ คุ ณ โ อ ก า ส ที่ ท า ง
มหาวิทยาลัยได้สนับสนุนเข้าร่วมการ
แข่งขันที่ เป็นส่วนหนึ่ งในการพัฒนา
ศักยภาพของพวกเรา และพวกเราจะนำา
ความรู้ที่ได้รับจากการแข่งขันมาพัฒนา
พวกเรา ต่อยอดกับการเรียน และสาย
อาชีพของพวกเราให้ดียิง่ขึน้”	ปร์ะโยคแร์ก
ของกลุม่ืนกัศึกึษาทุ่�เขา้ร์ว่มืการ์แขง่ขนัการ์
ทุำาอาหาร์ร์ะดิบัชาติ	ร์ายการ์	TUCC	2025	
Thailand	Ultimate	Chef	Challenge	
2025	และในวันน่�เร์าจัะมืาพ่ดิคุยกับน้อง	ๆ	 
ทัุ�ง	4	คน	จัากสาขาวิชาการ์ปร์ะกอบอาหาร์
และการ์จััดิการ์งานครั์ว	คณะวิทุยาศึาสตร์์กัน

			 เร์ิ�มืกันทุ่�นายพีิชิต่ชัย เจริญศรี 
(อาร์ท่) นักศึกษาชั้นปีที่� 3	เล่าว่า	“ผม
มีความสนใจในเรื่องของการทำาอาหาร
มาต้ังแต่เด็กครับ มีความคิดท่ีว่าชอบทำา
อาหารให้คนอ่ืนได้กินในสิ่งท่ีเราตั้งใจทำา 
จนทำาใหผ้มมีความสนใจดา้นการทำาอาหาร

มาตัง้แตต่อนนัน่ จนถงึตอนนีท้ีผ่มไดศ้กึษา
ต่อในด้านอาหาร”	น้องอาร์์ทุ	เล่าถิ่ึงความื
สนใจัทุ่�อยากเป็นเชฟ

    “จากการประกวดครั้งน้ีผมได้รับ
รางวัลเหรียญ GOLD MEDAL AWARD 
ประเภทการแข่งขัน Asian Rice and 
Noodle Challenge – Juniors Chef  
ถือได้ว่าเป็นรางวัลหน่ึงที่ผมรู้สึกดีใจอย่าง
มากครับ เพราะถือว่าเป็นเวทีที่ใหญ่ระดับ
หนึ่ง และรวบรวมผู้ที่มีทักษะทางด้านการ
ทำาอาหารมากมายมารวมกันในเวทีคร้ังน้ี” 
นอ้งอาร์ท์ุ	เลา่ดิว้ยร์อยยิ�มืกับร์างวัลทุ่�ไดิร้์บั

   “สำาหรับเมนูที่ผมได้รับจากโจทย์
ในการแข่งขัน คือ ASIAN RICE AND 
NOODLE CHALLEN JUNIOR CHEF 
ซึง่ผมไดเ้ลอืกเมน ูผัดไทยกบันาซเิลอมัก ท่ี
เปน็อาหารมาเลเซยีครบั เหตผุลทีผ่มเลอืก
ทำาเมน ูเพราะทัง้สองเมนูเปน็อาหารดัง้เดมิ
ที่มีความโดดเด่นในวัฒนธรรมอาหารของ

ภูมิภาคเอเชียและเหมาะสมกับหัวข้อการ
แข่งขันที่เน้นเมนูข้าวและเส้นในแบบต้น
ตำาหรับครับ ซึ่งผมมองว่าเมนูนี้สามารถ
ตอบโจทย์ที่ตรงกับที่กรรมการได้จัดหัวข้อ
ขึ้นมาครับ” น้องอาร์์ทุ	เล่าถิ่ึงหัวข้อทุ่� 

ผม ไ ด้พัฒนาทั กษ ะ
หลัาย ๆ อย่างมากครัับ
ทัง้เรัือ่งของการัวิางแผน 
การัจัดการัเวิลัา ควิาม
ลัะเอียดในทุกขั้นตอน แลัะ
หลัังจากนี้ผมคิดว่ิาจะนำา
ปรัะสบการัณ์ไปต่อยอด
ทั้งด้านของการัเรัียนแลัะ
สายงานในอนาคต

“4 เชฟ CRU” นำาความรูสู้่ครวัโลิกี
คว้าเหรียญ TUCC 2025

4 ปีที่ 20 ฉบับที่ 38 ประจำ�วันที่ 23  - 29 มิถุน�ยน 2568



จันทร์กระจ่างฟ้า 5SPECIAL SCOOP

น้องไดิ้ร์ับ	และบอกเหตุผูลถึิ่งเมืน่ทุ่�ทุำาให้
คว้าร์างวัลมืาไดิ้

			 ดิ้านนางสาวจริยา เชอมื่อ (ท่ราย) 
นกัศกึษาชัน้ปีท่ี� 3 เจ้าของรางวลัั SILVER 
MEDAL AWARD ประเภท่การแข่งขนั Main 
Course Beef Challenge – junior Chef  
เลา่ถึิ่งเมืน่ของตนเองว่า	“สำหรับเมนูทีห่นู
ไดน้ำมารว่มการแขง่ขนัคอืการทำสเตก็เนือ้
ซอสไวน์แดง เหตุผลที่เลือกเมนูนี้ขึ้นมา
เพราะเป็นเมนูที่ท้าทายในการทำออกมา
สกุพอดี รวมทัง้น้ำซอสทีจ่ะต้องกลมกล่อม
กับชิ้นเนื้อที่ทำออกมา รวมทั้งการจัดจาน
ที่จะต้องทำให้มีสีสันและน่ารับประทาน  
ถือได้ว่าเป็นโจทย์ที่ทำให้หนูต้องมีสมาธิ
ในการลงมือทำทุกขั้นตอน แต่ผลลัพธ์ที่ 
ออกมาถือว่าหนูพอใจเป็นอย่างยิง่แล้วค่ะ” 
น้องทุร์าย	เล่าถิ่ึงเมืน่ทุ่�ร์่วมืการ์แข่งขัน	
พร์้อมืเล่าต่อถิ่ึงเคล็ดิลับทุ่�มืัดิใจักร์ร์มืการ์	
และไดิ้ร์ับร์างวัล	

   “หนูคิดว่าสิ่งท่ีมัดใจกรรมการ
และทำาให้ได้รับรางวัลในครั้งน้ี คือความ
ตั้งใจทุกขั้นตอนค่ะ หนูทุ่มเทกับการทำา
อาหารในคร้ังน้ีมาก ๆ เพราะหนึ่งเลยคือ
การแข่งขันที่เป็นการแข่งกับตัวเองค่ะ  
ว่าผลงานจะออกมาดีหรือไม่ดี รวมท้ัง
ความใส่ ใจในทุก ข้ันตอนของการทำา
อาหารให้ออกมาดีที่สุด”	น้องทุร์าย	เล่าถิ่ึง 
เคล็ดิลับในการ์แข่งคร์ั�งน่�

			 ต่อทุ่�นายปรีชา หารชนะ (โอเลั่) 
นักศึกษาชั้นปีที่� 2 อีกหนึ�งเจ้าของรางวัลั 
SILVER MEDAL AWARD ประเภท่
การแข่งขัน Asian Curry Challenge 
– junior Chef เล่าถึิ่งการ์เข้าร่์วมืการ์
แข่งขันทุ่�เป็นคร์ั�งแร์กของเจั้าตัว	“สำาหรับ
ผมรายการแข่งขันรายการนี้ถือเป็นเวที
แรกของผมเลยครับ ผมรู้สึกตื่นเต้นและ

กดดันมากครับ แต่ในขณะเดียวกันก็รู้สึก
ดีใจและภูมิใจที่ได้มีโอกาสแสดงฝีมือใน
การทำาอาหาร ได้เจอประสบการณ์ใหม่ ๆ 
เจอเพ่ือนใหม่ในวงการเดียวกัน ร่วมแลก
เปลี่ยนเรียนรู้ในศาสตร์ที่เรียนมา รวม
ท้ังได้เรียนรู้จากอาจารย์ผู้ฝึกซ้อมและ
กรรมการที่ให้คำาเเนะนำา เพื่อที่จะให้เราได้
กลับมาพัฒนาตนเอง และต่อยอดสู่เวทีใน
ครั้งต่อ ๆ ไปครับ” น้องโอเล่	เล่าถิ่ึงความื
ร้่์สึกทุ่�เข้าร่์วมืจัากการ์แข่งขัน	ทุ่�เป็นการ์
แข่งขันครั์�งแร์กของตัวเอง	พร้์อมืเล่าต่อ
ถึิ่งโจัทุย์ทุ่�ได้ิรั์บ	สำาหรั์บแกงเอเช่ยว่าเป็น
อย่างไร์

   “โจทย์ที่ผมได้รับเป็นเเกงเอเชีย
ครับ ผมจึงเลือกทำาเมนูแกงหน่อไม้ใส่ไข่
มดแดง กับ ‘บัตเตอร์ชิกเก้น’ ครับ เพราะ
อยากนำาเสนอทั้งวัตถุดิบพื้นบ้านของไทย 
และเมนตูา่งชาตใินเวทเีดยีวกนั เพือ่ใหเ้หน็
ความหลากหลายของอาหาร และแสดง
ให้เห็นว่าผมสามารถทำาได้ทั้งอาหารไทย 
และตา่งชาตใินเวลาเดยีวกนัครบั อกีอยา่ง
สองเมนนูีเ้ป็นเมนทูีผ่มฝกึซอ้มมาบอ่ยมาก 
และมั่นใจในรสชาติมากที่สุดครับ” 

รัู้สึกดีใจแลัะภูมิใจท่ีได้มีโอกาสแสดงฝีมือ 
ในการัทำาอาหารั ได้เจอปรัะสบการัณ์ใหม่ ๆ  
เจอเพื่อนใหม่ในวิงการัเดียวิกัน รั่วิมแลัก
เปลัี่ยนเรัียนรัู้ในศาสตรั์ท่ีเรัียนมา รัวิมทั้งได้
เรัียนรัู้จากอาจารัย์ผู้ฝึกซ้อมแลัะกรัรัมการั
ที่ให้คำาเเนะนำา เพ่ือที่จะให้เรัาได้กลัับมาพัฒนา
ตนเอง แลัะต่อยอดสู่เวิทีในครัั้งต่อ ๆ  ไปครัับ

5ปีที่ 20 ฉบับที่ 38 ประจำ�วันที่ 23  - 29 มิถุน�ยน 2568

			 ปิ ดิ ทุ้ าย กันทุ่� 	นายว รุต่ ย์พีลั  
พีงษ์ธนรัชต์่ (พีลั) นักศึกษาช้ันปีที่� 4 
กับเจ้าของรางวัลั BRONZE MEDAL 
AWARD ประเภท่การแข่งขัน Asian 
Modern freshwater Fish and Prawn 
Culinary Challenge – Professional 
Chef บอกถึิ่งปร์ะโยชน์ทุ่�ได้ิรั์บจัากการ์
แข่งขันในครั์�งน่�ว่า	“การแข่งขันครั้งนี้ทำาให้
ผมได้พัฒนาทักษะหลาย ๆ  อย่างมากครับ
ทั้งเรื่องของการวางแผน การจัดการเวลา 
ความละเอียดในทุกข้ันตอน และหลังจากน้ี
ผมคิดว่าจะนำาประสบการณ์ไปต่อยอด 
ทั้งด้านของการเรียนและสายงานใน
อนาคตได้อีกด้วยครับ”	น้องพล	เล่าถึิ่ง
ปร์ะโยชน์ทุ่�ได้ิรั์บจัากการ์แข่งขันครั์�งน่�	พร้์อมื
ปิดิทุ้ายว่า

   “การแข่งขันคร้ังน้ีส่ิงท่ีขาดไป 
ไม่ได้เลยคือ โอกาสจากอาจารย์ในสาขาวิชา  
ที่นำาเสนอกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อ
นักศึกษา เเละคอยฝึกซ้อม ให้คำาเเนะนำา 
และสอนเทคนิคต่าง ๆ พร้อมคำาติชมครับ 
เพื่อนำาไปปรับปรุงให้ผลงานดีข้ึน ขอบคุณ
เพื่อน ๆ  ที่คอยสนับสนุนกันครับ” 



 

ณ หอประชุมอเนกประสงค์ เทศบาลตำาบลหันคา อำาเภอหันคา จังหวัดชัยนาท
เมื่อวันที่ 16 - 17 มิถุนายน ที่ผ่านมา

ประมวลภาพกิจกรรม

โครงกีารหันคาร่วมใจ 
ใส่ใจผู้สูงวัยสมองเสื่อม 

ณ ห้องประชุมบรรจบ พันธุเมธา ชั้น 4 อาคารสำานักงานอธิการบดี เมื่อวันที่ 13 มิถุนายน ที่ผ่านมา

ติ้อนรับอาจารย์จากี Qiannan Normal University  
for Nationalities (QNUN) สาธารณรัฐประชาชนจีน

ณ บริเวณประตูจันทร์ และคณะ สำานักงาน หน่วยงานต่าง ๆ เมื่อวันที่ 17 มิถุนายน ที่ผ่านมา

4 ปีที่ 20 ฉบับที่ 38 ประจำ�วันที่ 23  - 29 มิถุน�ยน 2568



ประมวลภาพกิจกรรม

 

กีิจกีรรมจิติอาสาบำาเพ็ญสาธารณประโยชน์
แลิะบำาเพ็ญสาธารณกีุศลิเฉลิิมพระเกีียรติิ 

เนื่องในโอกีาสวันเฉลิิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินี BIG CLEANING DAY

ณ บริเวณประตูจันทร์ และคณะ สำานักงาน หน่วยงานต่าง ๆ เมื่อวันที่ 17 มิถุนายน ที่ผ่านมา

7ปีที่ 20 ฉบับที่ 38 ประจำ�วันที่ 23  - 29 มิถุน�ยน 2568



39/1 ถนนรัชดาภิเษก แขวงจันทรเกษม
เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 10900 

0 2942 5800
0 2942 6800 
ตอ 1111-1113, 7003-7004

pr.cru@chandra.ac.th

สมัครเรียนออนไลน 24 ชม. 

โทร. 0 2942 5800, 0 2942 6800 
www.chandra.ac.th


