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ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.เอนก เทียีนบููชา รองอธิกิารบดีฝ่ี่ายบริหิารและพันัธกิจิสัมัพันัธ์์ เป็็นประธานเปิิด
กิิจกรรมจิิตอาสาบำเพ็็ญสาธารณประโยชน์และบำเพ็็ญสาธารณกุุศลเฉลิิมพระเกีียรติิ เนื่่�องในโอกาส 
วันัเฉลิมิพระชนมพรรษาสมเด็จ็พระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินี ีBIG CLEANING DAY พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริหาร 
นำทีีมบุุคลากรร่่วมกิิจกรรม ณ บริิเวณประตููจัันทร์์ เมื่่�อเร็็ว ๆ  นี้้�

เฉลิิมพระเกีียรติิฯ

มรภ.จันทรเกษม  ร่วมกับ สถาบันประสาทวิทยา

ต้อนรับอาจารย์จาก Qiannan Normal 

กิจกรรมจิตอาสาบำ�เพ็ญสาธารณประโยชน์
และบำ�เพ็ญสาธารณกุศลเฉลิมพระเกียรติ

“4 เชฟ CRU” นำ�ความรู้สู่ครัวโลก
คว้าเหรียญ TUCC 2025

ชมรมกู้ชีพฉุกเฉิน ปั้นนักกู้ชีพรุ่นใหม่

จัดโครงการหันคาร่วมใจ ใส่ใจผู้สูงวัยสมองเส่ือม 

for Nationalities (QNUN)
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พร้อมรับมือภัยพิบัติ
ชมรมกู้ชีพฉุกเฉิน ปั้นนักกู้ชีพรุ่นใหม่

	 คณะศึึกษาศาสตร์์ จัับมืือ สพป.
ปทุุมฯ เขต 1 ลงนามความร่่วมมืือทาง
วิิชาการ ประกาศเจตนารมณ์์เดิินหน้้า
สู่่�ความเป็็นเลิิศทางวิิชาการการศึึกษา
และพััฒนาท้้องถิ่่�น พร้้อมแลกเปลี่่�ยน
เรีียนรู้้� สนัับสนุุนทรััพยากร เป็็นแหล่่ง 
ฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพของนัักศึึกษา

	 ผููช่ วยศาสตราจารย์ ดร.ฐิิติิวััสส์์  
สุขุป้้อม คณบดีีคณะศึกึษาศาสตร์์ กล่่าวว่่า  

ขยายเครือข่ายทางวิชาการ
ศกึษาศาสตร ์MOU สพป. ปทมุฯ เขต 1

ด้้ ว ยคณะศึึ กษาศาสตร์์ มีีวิ สัั ย ทัั ศน์ 
เพื่่�อยกระดัับคุุณภาพการศึึกษา ตาม
แนวทางกระบวนการพััฒนานวััตกรรม
ทางการศึึกษาตามรููปแบบฐานสมรรถนะ 
PTRU Model และการบริิการวิชาการ 
ชุุมชน ท้้องถิ่่�น ตลอดจนถึึงสร้้างเครืือข่่าย
การฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพทั้้�งในกรุุงเทพ 
ปริิมณฑล และจัังหวััดชััยนาท จึึงเกิิดเป็็น
ความร่่วมมืือในครั้้�งนี้้� 

	 “เมื่่�อวัันที่่� 28 พฤษภาคมที่�ผ่่านมา 
คณะศึึกษาศาสตร์์ได้้รัับมอบหมายจาก
ท่่านอธิิการบดีีสร้้างความร่วมมืือ ร่วมกับ 
สำนักังานเขตพื้้�นที่่�การศึกึษาประถมศึกึษา
ปทุุมธานีี เขต 1 โดยมีีวัตถุุประสงค์์เพื่่�อ 
ยกระดัับคุุณภาพการศึึกษา มุ่่�งสู่่�ความ
เป็็นเลิิศทางวิิชาการการศึึกษาและพััฒนา 
ท้้องถิ่่�น พััฒนาครูู พััฒนาบุุคลากรทาง 
การศึึกษา การฝึึกประสบการวิิชาชีีพ” 
คณบดีีฯ กล่่าว

	 คณบดีีฯ กล่่าวต่่อว่่า ด้้วยคณะ
ศึึกษาศาสตร์์มีีนักศึึกษาครููจำนวนมาก 

	 ชมรมกู้้�ชีีพฉุกุเฉินิ มรภ.จันัทรเกษม 
เสริิมทัักษะการกู้้�ชีีพกู้้�ภััยผ่่านการอบรม 
เชิงิปฏิบิัติัิการ ให้แ้ก่นั่ักศึกึษาและบุุคลากร 
เตรีียมความพร้้อมรัับมืือภััยพิิบััติิ อีีกทั้้�ง
สามารถถ่ายทอดความรู้้� นำไปสู่่�การปรัับใช้้ 
ได้้อย่่างถููกต้้องและปลอดภััย

	 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.ดวงพร  
กาซาสบิิ ตััวแทนที่่�ปรึึกษาชมรมกู้้�ชีีพ
ฉุุกเฉิินมหาวิิทยาลััยราชภััฏจัันทรเกษม 
กล่่าวว่่า กิิจกรรมการอบรมเชิิงปฏิิบััติิการ
นัักกู้้�ชีีพรุ่่�นใหม่่เพื่่�อเตรีียมความพร้้อม
รัับมืือภััยพิิบััติิ การช่วยชีีวิตขั้้�นพื้้�นฐาน 
(BLS) และการช่ว่ยเหลือืผู้้�ประสบเหตุทุาง
น้้ำครั้้�งนี้้� จััดขึ้้�นเพื่่�อฝึึกและพััฒนาทัักษะ
การช่่วยชีีวิิตขั้้�นพื้้�นฐาน การปฐมพยาบาล
เบื้้�องต้้นให้้แก่่นัักศึึกษา และบุุคลากรของ

มหาวิทิยาลััย ให้้มีีความรู้้� ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับั
การป้้องกัันและการบรรเทาสาธารณภััย 
ในรููปแบบต่่าง ๆ  อาทิิ แผ่น่ดินิไหว น้้ำท่ว่ม 
ให้้มีีทักษะและสามารถนำไปใช้้ในสภาวะ
ฉุุกเฉิินได้้อย่่างถููกวิิธีีและไม่่ตื่่�นกลััว

	 การอบรมจััดขึ้้�นในรููปแบบการ
บรรยายและปฏิิบััติิ โดยทีีมวิิทยากรชมรม
กู้้�ชีีพฉุุกเฉิิน มรภ.จัันทรเกษม และนัักกู้้�ภััย
ผู้้�เชี่่�ยวชาญทางน้้ำ ที่่�ให้้ความรู้้� เตรีียม
พร้้อมในการรับมืือและเอาตััวรอด พร้้อม
ทั้้�งฝึึกปฏิิบััติิการจำลองสถานการณ์์แผ่่น
ดิินไหวและการอพยพอย่่างปลอดภััย  
ฝึึกการทำ CPR และการใช้้เครื่่�อง AED 
การช่่วยเหลืือคนตกน้้ำอย่่างปลอดภััย 
เป็็นต้้น นอกจากนี้้� ผู้้�ที่่�ร่่วมการอบรมยัังได้้
รัับมอบ Arm และเกีียรติิบััตรในการอบรม

การขยายเครืือข่่ายวิิชาการร่่วมกัับ สพป.
ปทุุมฯ เขต 1 ที่�มีีโรงเรีียนภายใต้้สัังกััด 
100 กว่่าโรงเรีียนนี้้� จะเป็็นส่่วนสนัับสนุุน
สำคััญในการพัฒนาครูู โดยทั้้�ง 2 องค์์กร
จะแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้� ในบริิบทต่่าง ๆ  
ร่่วมกัันโดยมุ่่�งเน้้นการพััฒนาครููเป็็นที่่�ตั้้�ง 
ผ่่านโครงการต่าง ๆ ที่่�จะเกิิดขึ้้�น โดยร่่วมมือื
กัันพััฒนาบุุคลากรในท้้องถิ่่�น สนัับสนุุน
ทรััพยากร ถ่ายทอดความรู้้� จััดหลัักสููตร 
การอบรม บริกิารวิชิาการและบริกิารท้องถิ่่�น  
รวมถึึงการเป็็นพื้้�นที่่�ฝึึกประสบการณ์์
วิิชาชีีพให้้แก่่นัักศึึกษา ตลอดจนส่่งเสริิม
การดำเนินิงานด้้านวิจิัยัและบริกิารวิชิาการ

 	 “ ค ว า มร่ ่ ว ม มืื อ นี้้�  ยั ั ง ส ร้้ า ง
ประโยชน์์ให้้แก่่นัักศึึกษาในการเรีียนรู้้� 
และสร้้างประสบการณ์จากการเป็็นผู้้�ช่่วย
วิิทยากรในกิิจกรรมต่่าง ๆ ซึ่่�งจะทำให้้
นัักศึึกษาเกิิดทัักษะ เกิิดกระบวนการการ
พััฒนาครูู ก่่อนที่่�จะออกสู่่�การทำงาน 
ในสายวิิชาชีีพครููของตนเองต่่อไป” 
คณบดีีฯ กล่่าว

เชิิงปฏิิบััติิการนัักกู้้�ชีีพรุ่่�นใหม่อ่ีีกด้้วย
	 “กิิจกรรมครั้้�งนี้้� เกิิดขึ้้�นได้้ต้้อง 

ขอขอบคุุณท่่านอธิิการบดีี ท่ีี�เล็็งเห็็นถึึง 
ความสำคััญและสนัับสนุุนงบประมาณ
จัดัการอบรม ขอบคุณุนักัศึกึษา บุคุลากร ที่่�
ให้้ความสนใจเข้่่�าร่่วมอบรมเป็็นจำนวนมาก 
เพราะการฝึึกทักัษะนี้้�ทำให้้สามารถรับมือืกับั
ภัยัพิบิัตัิต่ิ่าง ๆ  ที่�จะเกิิดขึ้้�นได้้จริงิ และสร้้าง
โอกาสการลดอััตราการบาดเจ็็บ สููญเสีีย
ชีีวิิตได้้เป็็นอย่่างดีี” ผศ.ดร.ดวงพร  กล่่าว
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บอกมาทั้้�ง 3 ข้้อ ยัังทำไม่่ได้้ ให้้ลองมา
ดููวิิธีีนี้้� คืือออกกำลัังกายขณะนั่่�งอยู่่�ที่่�
โต๊๊ะทำงาน เพีียงแค่่นั่่�งให้้ตััวตรง แล้้ว
แขม่่วหน้้าท้้องเข้้าออกเป็็นจังัหวะ ครั้้�งละ 
10 วินาทีี ทำซ้้ำไปเรื่่�อย ๆ เท่่าท่ี่�คุุณ
มีีเวลา วิิธีีนี้้�นอกจากจะช่่วยลดพุุงได้้  
ยัังเป็็นการฝึึกหายใจและสร้้างกล้้าม
เนื้้�อหน้้าท้้องได้้

  	 ยัังไม่่สายเกิินไปหากจะเริ่่�ม 
“ออกกำลัังกาย” จะเห็็นได้้ว่่าการออก
กำลัังกายนั้้�นสามารถทำได้้แทบทุุกที่่� 
ทุกุเวลา และทุกุคนสามารถปฏิบิัตัิติามได้้ 
แม้จ้ะเป็น็คนที่่�มีีเวลาน้อ้ยเพีียงใดก็ตาม 
ลองเลืือกวิิธีีที่�สนใจแล้้วพยายามทำให้้
ได้้อย่่างต่่อเนื่่�องในทุุก ๆ  วััน อย่่าลืืมว่่า 
“เพีียงแค่่ขยัับก็็เท่่ากัับออกกำลัังกาย” 
แล้้ว

	 “อยากออกกำลัังกาย แต่่ไม่่
ค่่อยมีีเวลาเลย” คำ ๆ นี้้� มัักจะออก
มาสำหรัับคนที่่�อยากออกกำลัังกาย
แต่่ประสบปััญหาในเรื่่�องของเวลาท่ี่�มีี
จำกััดทั้้�งเรื่่�องเรีียนและทำงาน กว่่าจะ
ถึึงบ้้านก็็แทบจะไม่่เหลืือเวลาทำอย่่าง
อื่่�นแล้้ว เพราะฉะนั้้�น การหาเวลาออก
กำลัังกายคงยิ่่�งไม่่ต้้องพููดถึงเลยใน
วัันนี้้�เราจะแบ่่งปัันวิิธีีออกกำลัังกายท่ี่� 

4  วิิธีีออกกำลัังกาย
สำหรัับคนเวลาน้้อย

คนมีีเวลาน้้อยอย่่างคุณุอาจนึกไม่่ถึงึมาก่่อน
  	 เริ่่�มกัันที่่�การขยัับร่่างกายเบา ๆ 

หลัังตื่่�นนอนเริ่่�มขยัับร่่างกายด้้วยการยืด
เส้้น ให้้คุุณเอามืือประสานกัันไว้้ แล้้วยก
แขนขึ้้�นให้้สุุด หลัังจากนั้้�นเอีียงตััวไปทาง
ด้้านซ้้าย และด้้านขวา ทำค้้างไว้้ข้้างละ  
10 วินาทีี สลัับกัันไปมา ท่านี้้�จะเหมือืนการ
บิิดขี้้�เกีียจไปในตััว และช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกตื่่�น
ตััวมากขึ้้�น

  	 ต่่ อกัันกัับท่่ าการแก ว่่งแขน
ระหว่่างเดิินทาง เช่่น ระหว่่างยืืนรอรถ 
กำลัังเดิิน หรืือแม้้แต่่ตอนที่่�รอซื้้�อกาแฟ 
การยืืนรอเฉย ๆ ก็็คงน่่าเบื่่�อเกิินไป เพีียง
ลองแกว่่งแขนทั้้�งสองข้้างเบา ๆ พร้้อมกััน 
นั่่�นก็ถ็ือืว่า่คุณุได้อ้อกกำลังักายและยังัช่ว่ย
ลดพุุง รวมทั้้�งไขมัันที่่�ท้้องแขนได้้อีีกด้้วย

  	 อีีกหนึ่่�งวิิธีีสำหรัับชาวออฟฟิิศที่่�
ไม่่มีีเวลาเลยจริิง ๆ  คืือ การเดิินขึ้้�นบัันได
แทนการใช้้ลิิฟต์์ แน่่นอนว่่าการขึ้้�นลิิฟต์์
สะดวกและรวดเร็็วกว่่า แต่่ถ้้าไม่่ได้้รีีบจน
เกินิไป การเดินิขึ้้�นบันัไดก็น็ับัเป็น็ทางเลืือก
ที่่�ดีีที่�เผาผลาญไขมัันได้ไ้ม่น่้อ้ย และยัังช่ว่ย
ให้้น่่องและต้้นขากระชัับไปพร้้อม   กััน

  	 ปิิดท้ายกัับการนั่่�งทำงานก็็ออก
กำลัังกายได  สำหรัับใครที่่�รู้้�สึึกว่่าวิิธีีที่่�

4 แอปฯ ตััวช่่วยสายสุุขภาพ
พิิชิิตใจคนออกกำลัังกาย

Credit : www.prudential.co.th

Credit : www.manpowerthailand.com

	 หนุ่่�มสาวคนทำงานที่่�กำลัังมีี
ความตั้้�งใจอยากที่่�จะลดน้้ำหนััก และ
ต้อ้งการสร้้างวินัิัยในการออกกำลังักาย
ให้้กัับตััวเอง วันนี้้�เรามีีแอปพลิิเคชััน
ออกกำลัังกายดีี ๆ ที่่�จะช่่วยให้้คุุณออก
กำลัังกายได้้สะดวกมากยิ่่�งขึ้้�น ไม่่ว่่า
คุุณจะเป็็นสายวิ่่�ง หรืือสายฟิิตเนส ก็
สามารถมีีร่างกายที่่�สมบููรณ์แข็็งแรง 
เหมืือนมีีเทรนเนอร์์อยู่่�ข้าง ๆ  เลยทีีเดีียว 
จะมีีแอปพลิิเคชััน อะไรน่่าสนใจบ้้าง 
มาติิดตามกัันเลย

  เริ่่�มกันัที่่� Daily 
Yoga สำหรัับใคร
ที่่� ยัั ง ไ ม่่ เ ค ย ล อ ง
ฝึึกการเล่่นโยคะ 

แอปฯ Daily Yoga ถืือเป็็นแอปฯ สำหรัับ 
ผู้้�ที่�ต้้องการฝึึกโยคะในเบื้้�องต้้นได้้เป็็น
อย่่างดีีเลย ภายในแอปฯ จะมีีให้้เลืือก
ตั้้�งแต่่โยคะแบบเริ่่�มต้น โยคะสำหรัับการ 
กระตุ้้�นระบบเผาผลาญ สำหรัับลดน้้ำหนััก  
สำหรัับยืืดหยุ่่� นกล้้ าม เนื้้� อ  หรืื อ เพื่่� อ 
คลายเครีียด เป็็นต้้น

  	 ต่่อกัันที่่�แอปฯ 
F i tness & Body 
building Pro แอปฯ 
นี้้� เหมาะสำหรัับคนที่่�
กำลัังมองหาตััวช่่วยของการเวทเทรนนิ่่�ง 
จะมีีฟังก์์ชัันให้้เลืือกทำตามผ่านคลิิปวิิดีีโอ
อยากจะเน้้นสร้้างกล้้ามเนื้้�อจุดุไหนเป็็นพิเิศษ 
ก็็สามารถเลืือกตารางการออกกำลัังกาย 
ได้้เลย

  	 มาท่ี่�แอปฯ 30 Day Fitness 
Chal lenge แค่่ชื่่� อก็็
น่่าสนใจแล้้วใช่่ไหมล่ะ 
สำหรัับแอปฯ นี้้� จะเป็็น
ตััวช่่วยออกกำลัังกาย
แบบ Body Weight 

Training ทำให้้คุุณได้้ออกกำลัังกาย 

โดยเน้้นช่่วงแขน ขา ลำตััว หรืือการ
ออกกำลัังกายแบบเฉพาะส่่วน ซึ่่�งเลืือก
ปรัับแผนของเราได้้ถึึง 6 ระดัับตั้้�งแต่่
ง่่ายไปจนถึึงระดัับยากสุุด โดยหลััง
จากที่่�ได้้ออกกำลัังกายไปในแต่่ละวััน
จะมีีการบันทึกึการออกกำลัังกายตลอด  
30 วััน ที่่�ผ่่านมาได้้อีีกด้้วย

  	 ปดท้ายที่่� MyFitnessPal  
เป็็นอีีกหนึ่่�งแอปฯ ที่�ได้้เลืือกสรรมา
ให้้ทุุกคนคืือ แอปฯ ของแบรนด์์กีีฬา 
ชื่่�อดัังอย่่าง Under Armour โดยเน้้น
เรื่่�องการควบคุุมอาหาร เหมาะสำหรัับ

คนที่่�ต้้องการลดน้้ำ
หนััก โดยสามารถ
จดโน้้ต และดููคุุณค่่า
สารอาหารทั้้�งหมดที่�
ทานเข้้าไปในแต่่ละวันั  

ไม่่ว่่าจะเป็็นการควบคุมุปริมิาณน้้ำตาล 
หรืือการควบคุุมไขมัันก็็ใช้้แอปฯ นี้้�ได้้
เช่่นกััน อีีกทั้้�งสามารถสมััครสมาชิิก 
หรืือ ว่่าล็็อกอิินผ่่ าน Facebook  
เพื่่�อเข้้าใช้้งานได้้เลย
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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 และพวกเราจะนำ�
ความรู้ที่ได้รับจากการแข่งขันมาพัฒนา
พวกเรา ต่อยอดกับการเรียน และสาย
อาชีพของพวกเราให้ดียิง่ขึน้” ประโยคแรก
ของกลุม่นกัศกึษาที่เขา้รว่มการแขง่ขนัการ
ทำ�อาหารระดบัชาติ รายการ TUCC 2025 
Thailand Ultimate Chef Challenge 
2025 และในวันนี้เราจะมาพูดคุยกับน้อง ๆ  
ท้ัง 4 คน จากสาขาวิชาการประกอบอาหาร
และการจดการงานครัว คณะวิทยาศาสตร์กัน

  	 เริ่มกันที่นายพิชิตชัย เจริญศรี 
(อาร์ท) นักศึกษาชั้นปีท่ี 3 เล่าว่า “ผม
มีความสนใจในเรื่องของการทำ�อาหาร
มาต้ังแต่เด็กครับ มีความคิดท่ีว่าชอบทำ�
อาหารให้คนอ่ืนได้กินในสิ่งท่ีเราตั้งใจทำ� 
จนทำ�ใหผ้มมีความสนใจดา้นการทำ�อาหาร

มาตัง้แตต่อนนัน่ จนถงึตอนนีท้ีผ่มไดศ้กึษา
ต่อในด้านอาหาร” น้องอาร์ท เล่าถึงความ
สนใจที่อยากเป็นเชฟ

   	 “จากการประกวดครั้งน้ีผมได้รับ
รางวัลเหรียญ GOLD MEDAL AWARD 
ประเภทการแข่งขัน Asian Rice and 
Noodle Challenge – Juniors Chef  
ถือได้ว่าเป็นรางวัลหน่ึงที่ผมรู้สึกดีใจอย่าง
มากครับ เพราะถือว่าเป็นเวทีที่ใหญ่ระดับ
หนึ่ง และรวบรวมผู้ที่มีทักษะทางด้านการ
ทำ�อาหารมากมายมารวมกันในเวทีคร้ังน้ี” 
นอ้งอารท์ เลา่ดว้ยรอยยิ้มกับรางวัลที่ไดร้บั

  	 “สำ�หรับเมนูที่ผมได้รับจากโจทย์
ในการแข่งขัน คือ ASIAN RICE AND 
NOODLE CHALLEN JUNIOR CHEF 
ซึง่ผมไดเ้ลอืกเมน ูผัดไทยกบันาซเิลอมัก ท่ี
เปน็อาหารมาเลเซยีครบั เหตผุลทีผ่มเลอืก
ทำ�เมน ูเพราะทัง้สองเมนูเปน็อาหารดัง้เดมิ
ที่มีความโดดเด่นในวัฒนธรรมอาหารของ

ภูมิภาคเอเชียและเหมาะสมกับหัวข้อการ
แข่งขันที่เน้นเมนูข้าวและเส้นในแบบต้น
ตำ�หรับครับ ซึ่งผมมองว่าเมนูนี้สามารถ
ตอบโจทย์ที่ตรงกับที่กรรมการได้จัดหัวข้อ
ขึ้นมาครับ” น้องอาร์ท เล่าถึงหัวข้อที่ 

ผม ไ ด้พัฒนาทั กษ ะ
หลาย ๆ อย่างมากครับ
ทัง้เรือ่งของการวางแผน 
การจัดการเวลา ความ
ละเอียดในทุกขั้นตอน และ
หลังจากนี้ผมคิดว่าจะนำ�
ประสบการณ์ไปต่อยอด
ทั้งด้านของการเรียนและ
สายงานในอนาคต

“4 เชฟ CRU” นำ�ความรูสู้่ครวัโลก
คว้้าเหรีียญ TUCC 2025

4 ปีที่ 20 ฉบับที่ 38 ประจำ�วันที่ 23  - 29 มิถุนายน 2568
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น้องได้รับ และบอกเหตุผลถึงเมนูที่ทำ�ให้
คว้ารางวัลมาได้

  	 ด้้านนางสาวจริิยา เชอมืือ (ทราย) 
นักัศึกึษาชั้้�นปีีที่่� 3 เจ้้าของรางวัลั SILVER 
MEDAL AWARD ประเภทการแข่่งขันั Main 
Course Beef Challenge – junior Chef  
เล่า่ถึึงเมนููของตนเองว่่า “สำหรัับเมนููที่่�หนูู
ได้น้ำมาร่ว่มการแข่ง่ขันัคือืการทำสเต็ก็เนื้้�อ
ซอสไวน์์แดง เหตุุผลที่่�เลืือกเมนููนี้้�ขึ้้�นมา
เพราะเป็็นเมนููที่่�ท้้าทายในการทำออกมา
สุกุพอดีี รวมทั้้�งน้้ำซอสที่่�จะต้้องกลมกล่่อม
กัับชิ้้�นเนื้้�อที่่�ทำออกมา รวมทั้้�งการจััดจาน
ที่่�จะต้้องทำให้้มีีสีีสัันและน่่ารัับประทาน  
ถืือได้้ว่่าเป็็นโจทย์์ที่่�ทำให้้หนููต้้องมีีสมาธิิ
ในการลงมืือทำทุุกขั้้�นตอน แต่่ผลลััพธ์์ที่่� 
ออกมาถืือว่่าหนููพอใจเป็็นอย่่างยิ่่�งแล้้วค่่ะ” 
น้้องทราย เล่่าถึึงเมนููที่่�ร่่วมการแข่่งขััน 
พร้้อมเล่่าต่่อถึึงเคล็็ดลัับที่่�มััดใจกรรมการ 
และได้้รัับรางวััล 

  	 “หนูคิดว่าสิ่งท่ีมัดใจกรรมการ
และทำ�ให้ได้รับรางวัลในครั้งน้ี คือความ
ตั้งใจทุกขั้นตอนค่ะ หนูทุ่มเทกับการทำ�
อาหารในคร้ังน้ีมาก ๆ เพราะหนึ่งเลยคือ
การแข่งขันที่เป็นการแข่งกับตัวเองค่ะ  
ว่าผลงานจะออกมาดีหรือไม่ดี รวมท้ัง
ความใส่ ใจในทุก ข้ันตอนของการทำ�
อาหารให้ออกมาดีที่สุด” น้องทราย เล่าถึง 
เคล็ดลับในการแข่งครั้งนี้

  	 ต่อที่นายปรีชา หารชนะ (โอเล่) 
นักศึกษาชั้นปีท่ี 2 อีกหน่ึงเจ้าของรางวัล 
SILVER MEDAL AWARD ประเภท
การแข่งขัน Asian Curry Challenge 
– junior Chef เล่าถึงการเข้าร่วมการ
แข่งขันที่เป็นครั้งแรกของเจ้าตัว “สำ�หรับ
ผมรายการแข่งขันรายการนี้ถือเป็นเวที
แรกของผมเลยครับ ผมรู้สึกตื่นเต้นและ

กดดันมากครับ แต่ในขณะเดียวกันก็รู้สึก
ดีใจและภูมิใจที่ได้มีโอกาสแสดงฝีมือใน
การทำ�อาหาร ได้เจอประสบการณ์ใหม่ ๆ 
เจอเพ่ือนใหม่ในวงการเดียวกัน ร่วมแลก
เปลี่ยนเรียนรู้ในศาสตร์ที่เรียนมา รวม
ท้ังได้เรียนรู้จากอาจารย์ผู้ฝึกซ้อมและ
กรรมการที่ให้คำ�เเนะนำ� เพื่อที่จะให้เราได้
กลับมาพัฒนาตนเอง และต่อยอดสู่เวทีใน
ครั้งต่อ ๆ ไปครับ” น้องโอเล่ เล่าถึงความ
รู้สึกที่เข้าร่วมจากการแข่งขัน ที่เป็นการ
แข่งขันคร้ังแรกของตัวเอง พร้อมเล่าต่อ
ถึงโจทย์ที่ได้รับ สำ�หรับแกงเอเชียว่าเป็น
อย่างไร

  	 “โจทย์ที่ผมได้รับเป็นเเกงเอเชีย
ครับ ผมจึงเลือกทำ�เมนูแกงหน่อไม้ใส่ไข่
มดแดง กับ ‘บัตเตอร์ชิกเก้น’ ครับ เพราะ
อยากนำ�เสนอทั้งวัตถุดิบพื้นบ้านของไทย 
และเมนตูา่งชาตใินเวทเีดยีวกนั เพือ่ใหเ้หน็
ความหลากหลายของอาหาร และแสดง
ให้เห็นว่าผมสามารถทำ�ได้ทั้งอาหารไทย 
และตา่งชาตใินเวลาเดยีวกนัครบั อกีอยา่ง
สองเมนนูีเ้ป็นเมนทูีผ่มฝกึซอ้มมาบอ่ยมาก 
และมั่นใจในรสชาติมากที่สุดครับ” 

รู้สึกดีใจและภูมิใจท่ีได้มีโอกาสแสดงฝีมือ 
ในการทำ�อาหาร ได้เจอประสบการณ์ใหม่ ๆ  
เจอเพื่อนใหม่ในวงการเดียวกัน ร่วมแลก
เปลี่ยนเรียนรู้ในศาสตร์ท่ีเรียนมา รวมทั้งได้
เรียนรู้จากอาจารย์ผู้ฝึกซ้อมและกรรมการ
ที่ให้คำ�เเนะนำ� เพ่ือที่จะให้เราได้กลับมาพัฒนา
ตนเอง และต่อยอดสู่เวทีในครั้งต่อ ๆ  ไปครับ
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  	 ปิ ดทาย กันที่  นายว รุต ย์พล  
พงษ์ธนรัชต์ (พล) นักศึกษาช้ันปีท่ี 4 
กับเจ้าของรางวัล BRONZE MEDAL 
AWARD ประเภทการแข่งขัน Asian 
Modern freshwater Fish and Prawn 
Culinary Challenge – Professional 
Chef บอกถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการ
แข่งขันในคร้ังนี้ว่า “การแข่งขันครั้งนี้ทำ�ให้
ผมได้พัฒนาทักษะหลาย ๆ  อย่างมากครับ
ทั้งเรื่องของการวางแผน การจัดการเวลา 
ความละเอียดในทุกข้ันตอน และหลังจากน้ี
ผมคิดว่าจะนำ�ประสบการณ์ไปต่อยอด 
ทั้งด้านของการเรียนและสายงานใน
อนาคตได้อีกด้วยครับ” น้องพล เล่าถึง
ประโยชน์ที่ได้รับจากการแข่งขันคร้ังนี้ พร้อม
ปิดทายว่า

  	 “การแข่งขันคร้ังน้ีส่ิงท่ีขาดไป 
ไม่ได้เลยคือ โอกาสจากอาจารย์ในสาขาวิชา  
ที่นำ�เสนอกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อ
นักศึกษา เเละคอยฝึกซ้อม ให้คำ�เเนะนำ� 
และสอนเทคนิคต่าง ๆ พร้อมคำ�ติชมครับ 
เพื่อนำ�ไปปรับปรุงให้ผลงานดีข้ึน ขอบคุณ
เพื่อน ๆ  ที่คอยสนับสนุนกันครับ” 



 

ณ หอประชุมอเนกประสงค์ เทศบาลตำ�บลหันคา อำ�เภอหันคา จังหวัดชัยนาท
เมื่อวันที่ 16 - 17 มิถุนายน ที่ผ่านมา

ประมวลภาพกิจกรรม

โครงการหันคาร่วมใจ 
ใส่ใจผู้สูงวัยสมองเสื่อม 

ณ ห้องประชุมบรรจบ พันธุเมธา ชั้น 4 อาคารสำ�นักงานอธิการบดี เมื่อวันที่ 13 มิถุนายน ที่ผ่านมา

ต้อนรับอาจารย์จาก Qiannan Normal University  
for Nationalities (QNUN) สาธารณรัฐประชาชนจีน

ณ บริเวณประตูจันทร์ และคณะ สำ�นักงาน หน่วยงานต่าง ๆ เมื่อวันที่ 17 มิถุนายน ที่ผ่านมา

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



ประมวลภาพกิจกรรม

 

กิจกรรมจิตอาสาบำ�เพ็ญสาธารณประโยชน์
และบำ�เพ็ญสาธารณกุศลเฉลิมพระเกียรติ 

เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินี BIG CLEANING DAY

ณ บริเวณประตูจันทร์ และคณะ สำ�นักงาน หน่วยงานต่าง ๆ เมื่อวันที่ 17 มิถุนายน ที่ผ่านมา

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



39/1 ถนนรัชดาภิเษก แขวงจันทรเกษม
เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 10900 

0 2942 5800
0 2942 6800 
ตอ 1111-1113, 7003-7004

pr.cru@chandra.ac.th

สมัครเรียนออนไลน 24 ชม. 

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


