


อาศิรวาท
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ ๙

  สิบสองสิงหมาสเฉลิมองค์สิริกิติ์  พระชนนีมิ่งบพิตรกษัตริย์สยาม

 พระทรงเป็นแม่แผ่นดินสง่าพระนาม   ทุกเขตคามพร้อมพรักน้อมภักดี

  ขอพระองค์ทรงพระเจริญชาติ   ฉวีมาศผ่องพิสุทธิ์เจริญศรี

 พระพลานามัยพิพัฒน์มี     สุขเกษมเปรมปรีดิ์ทุกกาลปอง

  เจริญพร้อมพระบารมีแลยศศักดิ์  อาณาราษฎร์จงรักภักดีสนอง

 ถวายพระพรเฉลิมองค์วรงค์รอง   เป็นร่มพระโพธิ์ทองไทยนิรันดร์

ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อม ขอเดชะ

ข้าพระพุทธเจ้า รองศาสตราจารย์ ดร.ประพันธ์  ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธิการบดี

พร้อมด้วย คณาจารย์ นักศึกษา และบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ ทุกหมู่เหล่า

นายกรเพชร เพชรรุ่ง : ผู้ประพันธ์      



P I N G  R A J A B H A T
วันนี้ที่ราชภัฏเช�ยงใหม…    สารจาก รศ.ดร.ประพันธ  ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธ�การบดีี

 สวัสดีทานผูอานพิงคราชภัฏทุกทาน พบกันในเดือนสิงหาคมเดือนที่อบอวลไปดวยความรักและสายใยความผูกพันระหวางแมกับลูก และ

ยิง่ไปกวานัน้นัน่คอื ความสาํนกึในพระมหากรณุาธคิณุทีม่ตีอ สมเดจ็พระนางเจาสริกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ ในรชักาลที ่๙ “แมหลวงของแผนดนิ” 

ซึง่ปวงชนชาวไทยและพสกนกิรทกุหมูเหลาทัว่ทกุสารทศิ ตางพรอมใจกันจดักจิกรรมเทดิพระเกยีรตเิพือ่แสดงความจงรกัภกัดเีนือ่งในวนัเฉลิมพระชนมพรรษา 

๑๒ สิงหาคม ๑๕๖๑ ทั้งนี้มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมไดกําหนดจัดพิธีถวายพระพรชัยมงคลวันเฉลิมพระชนมพรรษาและกิจกรรมวันแมแหงชาติ 

ประจําป ๒๕๖๑ ในวันที่ ๑๐ สิงหาคม ๒๕๖๑ ประกอบดวย พิธีถวายราชสดุดี พิธีมอบโลเชิดชูเกียรติแมดีเดนและลูกกตัญู ณ ศาลารมโพธิ์ 

นอกจากนีค้ณะผูบริหาร อาจารย บคุลากร และนกัศกึษายงัไดเขารวมพธิแีละกจิกรรมตาง ๆ ทีท่างจงัหวดัจดัขึน้ซึง่สามารถตดิตามรายละเอยีดไดภายในฉบบั

 ทัง้นี ้ในวนัที ่๑๙ สงิหาคม ๒๕๖๑ ไดมกีารประชมุโครงการแลกเปลีย่นเรยีนรูเพือ่ขบัเคลือ่นพนัธกจิของมหาวทิยาลยัราชภฏักลุมภาคเหนอื 

ครัง้ที ่๓/๒๕๖๑ ณ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม วิทยาเขตแมฮองสอน โดยม ีรองศาสตราจารย ดร.สมเกียรต ิสายธน ูประธานภูมภิาค - ภาคเหนอื 

มหาวทิยาลยัราชภฏั เปนประธานการประชมุ มอีธกิารบด ีรองอธกิารบดีฝายวางแผน รองอธกิารบดฝีายวชิาการ จากมหาวทิยาลัยราชภัฏกลุมภาคเหนอื 

๘ แหง เขารวมการประชุมเพื่อปรึกษาหารือโครงการความรวมมือกับหนวยงานภายนอกในการผลิตบัณฑิต การปรับยุทธศาสตรและการบริหารงาน

ของมหาวิทยาลัยราชภัฏใหสอดคลองกับการจัดตั้งกระทรวงใหม รวมถึงโครงการ Big Data ของมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุมภาคเหนือ และประเด็น

ความรวมมือในการจัดการเรียนการสอนแบบสะสมหนวยกิต (Credit Bank)

 และในโอกาสเดินทางไปเยือนจังหวัดแมฮองสอนในคราวนี้ กระผมในฐานะรักษาราชการแทนอธิการบดี ไดรวมลงนามบันทึกขอตกลง

ความรวมมือทางวิชาการ ระหวางจังหวัดแมฮองสอน กับ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม โดยไดรับเกียรติจาก นายสิริรัฐ ชุมอุปการ ผูวาราชการ

จังหวัดแมฮองสอน เปนผูลงนามบันทึกขอตกลง ดวยความตระหนักถึงความสําคัญในการรวมมือทางวิชาการเพื่อประโยชนในการพัฒนาเศรษฐกิจ 

สังคม สิ่งแวดลอม และการศึกษา ในพื้นที่จังหวัดแมฮองสอน โดยมีเปาหมายเพื่อยกระดับการศึกษาและการพัฒนาทองถิ่นตามพระราโชบายของ

สมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชริาลงกรณ บดนิทรเทพยวรางกรู อนักอใหเกดิประโยชนตอประชาชนเปนสําคัญ ซึง่ในเบือ้งตนจะไดดาํเนนิการยกระดบั

วันแมแหงชาติ ประจําป ๒๕๖๑         ๔                                    

CMRU Photo Activities                          ๕    

ม.ราชภัฏเชียงใหม แสดงผลงาน ๖ – ๗

“พสกนิกรสุขใจภายใตรมพระบารมีจักรีวงศ”                                           

งานสปัดาหวทิยาศาสตรแหงชาต ิประจาํป ๒๕๖๑     ๘        

รอบรั้วดําเหลืองเรื่องเลาขาวสารจากชาวราชภัฏ        ๙

CMRU SHOW                                        ๑๐

รอบรู CMRU 360 ํ : เรื่องนารูของนักวิ่งมือใหม       ๑๑  

u

u

u

u

u

u

u

รองศาสตราจารย ดร.ประพันธ  ธรรมไชย
รักษาราชการแทนอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

การศึกษาและพัฒนาทองถิ่นในพื้นที่เปาหมาย ประกอบดวย พื้นที่ตําบลปางหมู “ปางหมูโมเดล” พื้นที่หมูบาน

ดอยแสง “ดอยแสงโมเดล” พืน้ทีห่มูบานแมทะลุ “แมทะลโุมเดล” รวมถงึการพฒันาผลผลิตและผลิตภัณฑทองถิน่ 

อาทิ ไกแมฮองสอน กลวยไม เกษตรอินทรีย และผลิตภัณฑอื่นที่เหมาะสม ภายใตการบูรณาการความรวมมือ

ทัง้ในดานงบประมาณและทรพัยากรทีเ่กีย่วของ เพือ่ใหเกดิความสาํเรจ็ตามเปาหมายทีก่าํหนดไวและบรรลผุล 

อยางเปนรูปธรรมตอไป

คณะผูจัดทํา

ที่ปรึกษา  : รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธิการบดี , 
  ผศ.ดร.ปทมรัศมิ์ นาคนิษฐนนต รองอธิการบดี , 
  คุณศิริเพ็ญ ผอนจัตุรัส ผูอํานวยการสํานักงานอธิการบดี ,
  ค ุณภาคภูม ิ ทะนุด ี  ร ักษาการในตําแหนง
  ผูอํานวยการกองกลาง
กองบรรณาธิการ : สุกัญญา แกววรรณ , พัชริดา  เขียวขุนเนิน ,     
   เสาวลักษณ  สามแกว , วัชระ  ไทยบัณฑิตย ,
   วัชราวรรณ  กันทา
จัดพิมพและเผยแพร : งานประชาสัมพันธ กองกลาง  
  สํานักงานอธิการบดี  มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
  โทร ๐๕๓-๘๘๕-๓๙๕-๖ หรือ ๐๕๓-๘๘๕-๕๕๕ ตอ ๙
พิมพที่  : สมพรการพิมพ



วันแม่แห่งชาติ ประจําปี ๒๕๖๑

 ๑๒ สิงหา เวียนมาบรรจบ พสกนิกรชาวไทยตางนอมสํานึก

ในพระมหากรุณาธิคุณแมของแผนดิน ในโอกาสน้ีคณะผูบริหาร บุคลากร และนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม นําโดย รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทน

อธิการบดีเขารวมบันทึกเทปถวายพระพร สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 

ในรัชกาลท่ี ๙ ณ สถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย กรมประชาสัมพันธ เขต ๓ จังหวัดเชียงใหม 

เมื่อวันที่ ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๑

 ทั้งนี้ ในวันที่ ๑๐ สิงหาคม ๒๕๖๑ รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทน

อธิการบดี นําคณะผูบริหาร คณาจารย บุคลากร และนักศึกษา รวมพิธีถวายพระพรชัยมงคล 

เน่ืองในวันแมแหงชาต ิประจาํป ๒๕๖๑ ภายในงานมีพธีิมอบโลประกาศเกยีรตคิณุ แมดเีดน - ลกูกตญัู 

ประจําป ๒๕๖๑ เพื่อยกยองเชิดชูเกียรติแมดีเดนและลูกกตัญู ไดแก คณะครุศาสตร แมดีเดน 

นางวันเพียน ศรีดา ลูกกตัญู นางสาวสัจจพร ศรีดา คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 

แมดเีดน นางสมพร อปุกาละ ลกูกตัญ ูนายเมธา พรมภภิกัดิ ์คณะวทิยาศาสตรและเทคโนโลยี 

แมดีเดน นางจันจิรา  ใจอาษา ลูกกตัญู นายพงศกร  มหายศ คณะวิทยาการจัดการ 

แมดเีดน นางพนดิาภรณ  ชยัมลู ลกูกตญั ูนายจริายทุธ  ศรทีาสรอย คณะเทคโนโลยกีารเกษตร

แมดีเดน นางสาวเกศภาพร  เถื่อนถํ้า  ลูกกตัญู นางสาวธนิกา  ยิ้มยอง วิทยาลัยนานาชาติ 

แมดเีดน นางสาวสลมัพร มณรีตัน ลกูกตัญ ูนางสาวศริวิิมล กิง่กาน และวิทยาลยัแมฮองสอน 

แมดีเดน นางศศิธร ประดิษฐ ลูกกตัญู นางสาวศิวโรชา ประดิษฐ ณ ศาลารมโพธิ์ มหาวิทยาลัย

ราชภัฏเชียงใหม อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม

 และในชวงเชาของวนัที ่ ๑๒ สงิหาคม ๒๕๖๑ ผศ.พรพมิล วงศสขุ รองอธกิารบด ี มหาวทิยาลัยราชภฏัเชยีงใหม พรอมดวยคณะผูบรหิาร 

และบคุลากร ไดเขารวมพิธีลงนามถวายพระพรชัยมงคลสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ ๙ เน่ืองในโอกาสวันเฉลิม

พระชนมพรรษา ๘๖ พรรษา โดยม ีนายศภุชยั เอีย่มสวุรรณ ผูวาราชการจงัหวดัเชยีงใหม เปนประธานในพิธ ีมขีาราชการชัน้ผูใหญ ผูแทนหนวยงาน 

ทุกภาคสวน รวมพิธีอยางพรอมเพรียง เพื่อนอมสํานึกในพระมหากรุณาธิคุณและแสดงความจงรักภักดี

 จากนั้น เวลา ๑๗.๐๐ น. ผศ.ดร.สมบัติ สิงฆราช รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พรอมดวยคณะผูบริหาร บุคลากร 

และนักศึกษา รวมพิธีถวายเคร่ืองราชสักการะ โดยในเวลา ๑๙.๐๐ น. นายศุภชัย เอี่ยมสุวรรณ ผูวาราชการจังหวัดเชียงใหม ประธานใน

พิธีนําขาราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ นักเรียน นักศึกษา สมาคม ชมรม สโมสร มูลนิธิ และประชาชนชาวเชียงใหมทุกหมูเหลา รวมจุดเทียนชัย 

ถวายพระพรชยัมงคลสมเดจ็พระนางเจาสิรกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ ในรชักาลที ่๙ ณ หองนทิรรศการ ๓ ศนูยประชุมและแสดงสินคานานาชาต ิ๗ รอบ 

พระชนมพรรษา ซึ่งดําเนินการพรอมกันท่ัวประเทศ ผานการถายทอดสดทางสถานีโทรทัศนรวมการเฉพาะกิจแหงประเทศไทย เพ่ือแสดงพลัง 

แหงความจงรักภักดีของปวงชนชาวไทยที่มีตอแมของแผนดิน

๔ วารสารพิงค์ราชภัฏ
                    PING RAJABHAT Special Report



 ผศ.ดร.กลัทมิา พชิยั รองอธกิารบด ีมหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม 
เปนประธานพิธีปฐมนิเทศนักศึกษาโครงการแลกเปลี่ยนนักศึกษาครู
เพื่อสังเกตการสอนและทดลองสอนในโรงเรียนกลุมประเทศเอเชีย
ตะวนัออกเฉยีงใต (SEA-Teacher Project) เมือ่วนัที ่๖ กรกฎาคม ๒๕๖๑ 
ณ หองประชุมสภามหาวิทยาลัย อาคารราชภัฏเฉลิมพระเกียรติ
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม โดยมี อาจารย ดร.ปวีณา โฆสิโต 
ผูอาํนวยการสาํนกังานวเิทศสมัพนัธ ผูบรหิาร อาจารยจากคณะครศุาสตร  

 เมื่อวันท่ี ๒๕ กรกฎาคม ๒๕๖๑ สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม จัดการประชุมเชิงปฏิบัติการ 
เรื่อง “แนวทางการเก็บขอมูลเพื่อจัดทําหองสมุดสีเขียว ภายใตโครงการพัฒนาหองสมุดสีเขียว (Green Library)” ทั้งนี้ 
ไดรับเกียรตจิาก คณุเพชรประกาย ดวงหฤทยัทพิย ผูชวยผูอํานวยการสาํนกัหอสมดุและหวัหนากลุมงานภารกจิบรหิารธรุการ 
มหาวิทยาลัยแมโจ เปนวิทยากร  ณ หองประชมุเอือ้งสายเชยีงใหม  ชัน้ ๘  อาคารสาํนักหอสมดุ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชยีงใหม

 เมื่อวันที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ หองประชุมเอื้องสายสองแสง อาคารสํานักดิจิทัลเพื่อการศึกษา มหาวิทยาลัย
ราชภัฏเชยีงใหม รศ.ดร.ประพนัธ ธรรมไชย รกัษาราชการแทนอธกิารบด ีมหาวิทยาลยัราชภัฏเชยีงใหม รวมลงนาม 
บนัทกึขอตกลงความรวมมอืทางวชิาการ ระหวางมหาวิทยาลยัราชภฏัเชยีงใหม กบั บรษิทั จดัหางาน อนิเตอรชพิส 
(ไทยแลนด) จํากดั โดย คณุศศวิมิล เสียงแจว กรรมการบรหิาร บรษิทัจดัหางาน อนิเทรินชิพส (ไทยแลนด) จาํกดั 
ทัง้นีม้ ีดร.ณรงค คองประเสรฐิ ประธานกรรมการสงเสรมิกิจการมหาวทิยาลยั และคณุอชติะ อนนัต ผูประสานงาน 
โครงการ รวมเปนพยาน ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่อใหสถาบันการศึกษาและบริษัทจัดหางานไดรวมกันพัฒนาศักยภาพ
ทางวิชาการและสนับสนุนใหนักศึกษาไดมีโอกาสเลือกสถานที่ฝกงานดวยตนเองผานการเขาใชงานเว็บไซต 

 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม รวมกับหลักสูตร วท.บ. (ฟสิกส) มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม      
สมาคมดาราศาสตรและวทิยาศาสตรอวกาศเพือ่การศกึษา และสถาบนัสงเสรมิการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
จัดโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการพัฒนากลุมสาระวิทยาศาสตร ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ชวงชั้นท่ี ๓) และ
ประถมศกึษา (ชวงชัน้ที ่๒) ในโรงเรียนโครงการพระราชดํารขิองสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมารี 
เมื่อวันที่ ๓ – ๕ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ โรงแรมกรีนเลค รีสอรท เชียงใหม อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสนองพระราชดําริในการพัฒนาทักษะการจัดการเรียนการสอนกลุมสาระวิทยาศาสตร
สรางเครือขายการพัฒนาครูรวมกัน ตามกระบวนการ PLC/Coaching and Mentoring 

 เมื่อวันที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ หองโถง ชั้น ๒ อาคาร ๙๐ ป ราชภัฏเชียงใหม อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม              
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม โดยกองพัฒนานักศึกษาจัดพิธีมอบทุนการศึกษาแกนักศึกษาที่ไดรับการคัดเลือก
ใหไดรับทนุอาหารกลางวันและทนุการศึกษาของมหาวิทยาลยั ประจาํปการศกึษา ๒๕๖๑ โดยม ีรศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย 
รักษาราชการแทนอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พรอมดวย ผศ.ดร.สมบัติ สิงฆราช รองอธิการบดี 
ดร.ณรงค คองประเสรฐิ ประธานกรรมการสงเสรมิกจิการมหาวทิยาลยั ผูแทนคณะและวทิยาลยัเปนผูมอบทนุการศึกษา 
ไดแก ทุนอาหารกลางวัน จํานวน ๙๙ ทุน ทุนละ ๒,๐๐๐ บาท ทุนการศึกษา นักศึกษาชั้นปที่ ๑ รหัส ๖๑ 

 เมือ่วนัท่ี ๙ – ๑๓ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ โรงแรมเซน็ทาราแกรนดและบางกอกคอนเวนชนัเซน็เตอร เซน็ทรลัเวลิด 
กรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม รวมแสดงผลงานวิจัยในงานมหกรรมวิจัยแหงชาติ (Thailand 
Research Expo 2018) นําเสนอผลงานภาคนิทรรศการในหัวเรื่อง ราชภัฏเชียงใหมงานวิจัยเพื่อพัฒนาเกษตร
ทองถิ่นไทยไปสู ตลาดโลก กลุ มเรื่องงานวิจัยและนวัตกรรมเพื่อการเกษตร อาหารและเทคโนโลยี โดยมี 
รศ.ดร.วีระศักดิ์ สมยานะ อาจารย ดร. ธัญนันท ฤทธ์ิมณี และอาจารยเกษม กุณาศรี เปนผูดูแล นอกจากนี้ 
ยังไดรวมนําเสนอผลงานวิจัยภาคการประชุมในหัวขอยอย การวิจัยเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการผลิตสินคาเกษตร 
ของชมุชนจังหวดัเชยีงใหมใหมศีกัยภาพการแขงขนัในอาเซยีน การสกัดและการใชประโยชนจากหยวกกลวยหอมทอง 
เพื่อเสริมใยอาหารในไสอั่ว กลยุทธทางการตลาดที่เหมาะสมเพ่ือเพิ่มโอกาสทางการตลาดของวิสาหกิจชุมชน
ลําไยอบแหงเนื้อสีทองในจังหวัดเชียงใหมและลําพูน 

 เมื่อวันที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ หองประชุมเอื้องสายสองแสง อาคารสํานักดิจิทัลเพื่อการศึกษา มหาวิทยาลัย

โครงการ รวมเปนพยาน ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่อใหสถาบันการศึกษาและบริษัทจัดหางานไดรวมกันพัฒนาศักยภาพ

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสนองพระราชดําริในการพัฒนาทักษะการจัดการเรียนการสอนกลุมสาระวิทยาศาสตร

 เมือ่วนัท่ี ๙ – ๑๓ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ โรงแรมเซน็ทาราแกรนดและบางกอกคอนเวนชนัเซน็เตอร เซน็ทรลัเวลิด 

โรงเรียนสาธติมหาวทิยาลัยราชภฏัเชียงใหม และโรงเรยีนยพุราชวิทยาลยั รวมพธิเีปดและใหโอวาทแกนกัศึกษาระดบัปรญิญาตรี 
หลักสูตรครุศาสตร สาขาวิชาภาษาอังกฤษ สาขาวิชาประถมศึกษา สาขาวิชาปฐมวัยและสาขาวิชาวิทยาศาสตร จากมหาวิทยาลัย 

ในประเทศฟลิปปนสและอินโดนีเซีย จํานวน ๕ คน ที่เขารวมโครงการ ระหวางวันที่ ๖ – ๓๐ สิงหาคม ๒๕๖๑ เปนระยะเวลา ๑ เดือน ณ โรงเรียนยุพราช
วิทยาลัยและโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

ในระบบ “เด็กฝกงาน.com” พรอมอํานวยความสะดวกและลดปญหาการจัดการดานการฝกงานและสหกิจใหกับมหาวิทยาลัยโดยใชเทคโนโลยีเชื่อมโยงขอมูล
ระหวางนักศึกษาและผูประกอบการ

จํานวน ๘๐ ทุน คาธรรมเนียมการศึกษาจายตามจริงที่ลงทะเบียนเรียน ไมเกินภาคเรียนละ ๘,๐๐๐ บาท เฉพาะภาคเรียนที่ ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๑ 
ทนุการศกึษานักศกึษาช้ันปที ่๒ ขึน้ไป จาํนวน ๑๕๔ ทนุ เพือ่สนบัสนนุดานการศกึษาใหแกนักศกึษาทีม่ผีลการเรยีนด ีชวยเหลอืงานกจิกรรมแตขาดแคลนทุนทรพัย 
ใหมีโอกาสทางการศึกษาและเปนกําลังสําคัญของชาติตอไป 

พิธีปฐมนิเทศนักศึกษาโครงการ 
SEA - Teacher Project

ม.ราชภัฏเชียงใหม รวมลงนาม
บันทึกขอตกลงความรวมมือทางวิชาการ

โรงเรียนสาธิต มร.ชม. จัดโครงการ
อบรมเชิงปฏิบัติการพัฒนากลุมสาระวิทยาศาสตร

นักวิจัย มร.ชม รวมงาน
Thailand Research Expo 2018

พิธีมอบทุนการศึกษาและทุนอาหารกลางวัน
แกนักศึกษาเรียนดีแตขาดแคลนทุนทรัพย

สํานักหอสมุด มร.ชม.จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ
แนวทางการเก็บขอมูลเพื่อจัดทําหองสมุดสีเขียว
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 นับเปนผลงานที่สรางชื่อเสียงและถือเปนรางวัลแหงเกียรติยศท่ีสรางความภาคภูมิใจใหแกมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
อีกครั้งหนึ่ง เม่ือคณาจารยและนักศึกษาจากภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี โดยการนําของ 
อาจารยมยรุ ีชมภงูาม , อาจารยจนัทรสดุา คาํขตั ิและอาจารยภรูวิจัฐ ชคีาํ พรอมดวยนกัศกึษา ไดแก นางสาวอจัฉราภรณ ใจชนะ , 
นายชนินทร วงคหาญ , นางสาวผกาวรรณ สาระจันทร , นายวุฒิชัย กอนศิลป , นางสาวนํ้าฝน ธิใจเงิน , นางสาวมอญ ลุงปน , 
นายเสนห ธนันชัย , นายรณกฤษ โตรัตนนุกุล , นายกฤษฏิชัย กันทะยัด , นางสาวมณฑิรา ลาลิน , นางสาวณัฐณิชา สุวรรณ ,
นายสุปรีย ศรีสวัสดิ์ , นายวรากร ปวงจันทรา , นายศิลาชัย สีทอง , นางสาวเกศมณีย ปองมณีวงศ , นายสงกรานต แซหาน ,
นายกิตติพศ อินทโนนเชือก , นางสาวขนิษฐา ทาอามาตย , นางสาววิลาวัลย ทิพยะ , นางสาวศโรชา สังขสวาง และผูอยูเบื้องหลัง
ทุกคนที่มีสวนสรางสรรคผลงาน “พสกนิกรสุขใจภายใตรมพระบารมีจักรีวงศ” ในการประกวดแกะสลักผัก – ผลไม
ผสานงานใบตองและดอกไมสด ครั้งท่ี ๒๐ หัวขอ “สลักเสลาผักผลไมไทยวิถี เฉลิมพระบารมี สมเด็จพระบรมราชินีนาถ 
ในรชักาลที ่๙” เทดิพระเกยีรต ิสมเดจ็พระนางเจาสิรกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ ในรัชกาลที ่๙ เนือ่งในโอกาสวนัเฉลมิพระชนมพรรษา 
๘๖ พรรษา ๑๒ สิงหาคม ๒๕๖๑ ซึ่งจัดขึ้นโดยโรงแรมแกรนดเมอรเคียว กรุงเทพ ฟอรจูน รวมกับการทองเที่ยวแหงประเทศไทย 
เมื่อวันศุกรที่ ๓ สิงหาคม ๒๕๖๑ ณ หองแกรนดบอลรูม ชั้น ๓ โรงแรมแกรนดเมอรเคียว กรุงเทพ ฟอรจูน
 การประกวดในครั้งนี้แบงเปน ๒ ประเภท ไดแก ประเภทโรงแรม – บุคคลท่ัวไป และประเภทสถาบันการศึกษา 
ซึง่ในประเภทสถาบนัการศึกษามทีมีทีเ่ขารวมทัง้สิน้ ๒๒ ทมี ผลการประกวดปรากฏวา มหาวทิยาลัยราชภฏัเชียงใหมชนะยอดเย่ียม 
ไดรับรางวัล ถวยพระราชทานสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ ๙ พรอมเงินรางวัล ๓๐,๐๐๐ บาท 
และประกาศนียบัตร จากการทองเที่ยวแหงประเทศไทย และกระทรวงวัฒนธรรม ดวยแนวคิด “พสกนิกรสุขใจภายใต
รมพระบารมีจักรีวงศ” 
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 ซึง่ อาจารยมยรีุ ชมภงูาม ภาควชิาคหกรรมศาสตร คณะวทิยาศาสตรและเทคโนโลย ี เปดเผยวา ในการสรางสรรคผลงาน 
เพือ่เขารวม การประกวดไดมกีารวางแผน จดัประชมุ และเชญิชวนนกัศกึษาทีส่นใจเขารวมกจิกรรม ใชเวลาในการเตรยีมความพรอม 
วนัละ ๔ – ๕ ชัว่โมง เปนเวลาสองสปัดาหหลงัเลกิเรยีน กาํหนดหนาท่ีและความรับผิดชอบของนกัศกึษา โดยแบงออกเปน ๒ สวน
คือ งานแกะสลัก ๑ สวน งานใบตองและมาลัย ๑ สวน และแบงตามความถนัด เปดโอกาสใหพ่ีสอนนองถายทอดทักษะ 
ประสบการณเพื่อใหไดเรียนรูและมีความเชี่ยวชาญ
 ในสวนของแนวคิดการนําเสนอผลงานไดมีการปรึกษาหารือถึงการนําเอาประเพณี ศิลปวัฒนธรรม วิถีไทยที่โดดเดน
ของแตละภาค เชน สถาปตยกรรมพระปรางควัดมหาธาตุ เศียรพระในรากไม อันเปนมรดกโลกอันดับหนึ่งของประเทศไทย 
การรงัสรรคอาหารไทยหมูสะโหรง ขนมจบีไทย ขนมชอมวง และนํา้พริกเคร่ืองจ้ิม รวมถึงการจําลองการข่ีชางซ่ึงเปนการทองเทีย่ว 
ท่ีมีชื่อเสียงของภาคเหนือ การแกะโคมประทีป สื่อถึงประเพณี จุดโคมเปนพุทธบูชาในประเพณียี่เปงหรือลอยกระทง ประเพณี 
แหเทียนพรรษาของภาคอีสานและพญานาค ๗ เศยีร แหงคาํชะโนด สถานทีเ่ทีย่วศกัดิสิ์ทธิแ์หงดนิแดนพญานาค และกิจกรรมดํานํา้ 
ดูปะการังของภาคใต มาผสมผสานผานการแกะสลักผัก ผลไมผสานงานดอกไมและใบตองสรางความโดดเดนใหกับผลงานของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ซึ่งตรงกับแนวความคิดไทยนิยม เชน พัสตราภรณไทยอาหารไทย วิถีชุมชนไทย วัฒนธรรมไทย 
และความหลากหลายทางมิติของความเปนไทยผสมผสานอยูในผลงาน
 การไดรับรางวัลถวยพระราชทานสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่ ๙ สรางความภาคภูมิใจ
ตออาจารยผูควบคุมและนักศึกษาเปนอยางมาก ท่ีไดสรางชื่อเสียงใหแกภาควิชาและมหาวิทยาลัยเปนรางวัลสูงสุดในชีวิต
ที่ตองใชความอดทน มีใจรักในงานที่ทํา เพราะทุกชิ้นงานตองอาศัยความละเอียดออน ความพิถีพิถันในทุกขั้นตอนกวาจะสําเร็จ
เปนผลงานดังที่ปรากฏ ตอสายตาคณะกรรมการ สาธารณชน และสื่อมวลชน
 ในตอนทาย อาจารยมยุรี ไดฝากถึงเยาวชนคนรุ นใหมใหหันมาสนใจ สืบสานศิลปะการแกะสลักอันทรงคุณคา
ที่ไมวาประเทศใดในโลกก็ไมสามารถทําไดดีเทากับคนไทย นอกจากน้ียังเปนการอนุรักษ และเปนแนวทางในการประกอบอาชีพ
ของนักศึกษาตอไปในอนาคต 
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๗



มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
จัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ  ประจําป  ๒๕๖๑

      รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทน
อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ใหเกียรติ
เปนประธานเปดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ 
ประจําป ๒๕๖๑ พรอมกันนี ้ไดนําคณะผู บริหาร 
บุคลากร นักศึกษา คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
คณะครูนักเรียนจากโรงเรียนระดับประถมศึกษา 
ระดับมัธยมศึกษาในจังหวัดเชียงใหม และจังหวัด
ใกลเคียงกวา ๘๐ โรงเรียน รวมพิธีถวายราชสดุดี

พระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่ ๔
“พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย” เมื่อวันที่ ๗ สิงหาคม 

ณ ศาลาร มโพธ ิ ์   มหาว ิทยาล ัยราชภ ัฏเช ียงใหม  
อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม

               ผศ.สุรศักดิ์ นุมมีศรี คณบดีคณะวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม กลาววา

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
ไดตระหนักถึงความสําคัญของวิทยาศาสตรซ่ึงเปนพื้นฐานสําคัญ

ของเทคโนโลยีดานตาง ๆ รวมถึงความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร
ที่มีผลตอการพัฒนาประเทศใหมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจและ

สังคมการเรียนรูวิทยาศาสตรตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  
พุทธศักราช  ๒๕๔๒  ที่มุงหวังที่จะใหนักเรียนไดทํากิจกรรมหลากหลาย

ดวยตนเองและจากกระบวนการกลุ มเพื ่อฝกใหน ักเร ียน  นักศึกษา 
ไดใชความคิดวิเคราะหและแกปญหา ดวยทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร 

ทักษะการสื่อสารตลอดจนทักษะทางสังคมซึ่งนับวาเปนสิ่งสําคัญในการเรียนรู
และคนหาความรูใหมไมเฉพาะเพียงแคทางดานวิทยาศาสตรเทานั ้น แตยัง

สามารถนําไปใชกับดานอื่น ๆ  ไดอีกดวย  ดังนั้น  วิทยาศาสตรจึงมีบทบาทสําคัญ
ในการแกปญหาและพัฒนาประเทศใหมีความเจริญและมั ่นคง มหาวิทยาลัย

ราชภัฏเชียงใหมจึงไดจัดกิจกรรมและนิทรรศการดานวิชาการในสัปดาหวิทยาศาสตร 
ประจําป ๒๕๖๑ เพ่ือเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลท่ี ๔ 
“พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย” ใหนักศึกษาและประชาชนตระหนักถึงความสําคัญ
ของวิทยาศาสตรและกระบวนการทางวิทยาศาสตร สงเสริมใหนักเรียน ครู ในพื้นที่
จังหวัดเชียงใหมและใกลเคียงมีสวนรวมในการทํากิจกรรมฝกทักษะความเปนวิทยาศาสตร  
ทักษะการนําเสนอ ตลอดจนการมีความสัมพันธอันดีระหวางมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
กับสถาบันการศึกษาในทองถิ่น ทั้งยังเปนการเปดโอกาส ใหนักศึกษาไดแสดงศักยภาพ
ทางวิชาการมีเวทีแสดงผลงานและเผยแพรองคความรูดานวิทยาศาสตรและ
วิทยาศาสตรประยุกตใหเปนที่รูจักตอสาธารณชน
 ภายในงานจัดใหมีกิจกรรมการแสดงนิทรรศการดานวิชาการและกิจกรรม
การแขงขันทักษะและการตอบปญหาทางวิทยาศาสตร พิธีมอบเกียรติบัตรศิษยเกาดีเดน
พิธีมอบเกียรติบัตรใหนักศึกษาท่ีมีผลการเรียนดีเดนกิจกรรมดีเดน การแสดงแฟช่ันโชว 
โดยภาควิชาคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม สรางความตื่นตาตื่นใจ

แกผูรวมงานอยางมาก
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 รอบร้ัวดํา - เหลืองเร่ืองเลาขาวสารจากชาวราชภัฏเชียงใหมฉบับนี้ เร่ิมตนขาวแรกดวย 
ความสามารถของนกัศึกษาคณะวทิยาการจดัการ นายศริริาช ศรบีรุ ีนกัศกึษาชัน้ปที ่๔ ภาควชิาเศรษฐศาสตร 
และนายสมบุญ แซมื่อ นักศึกษาชั้นปที่ ๓ ภาควิชาคอมพิวเตอรธุรกิจ ที่ไดรับการคัดเลือกใหเปนตัวแทน
เขารวมการฝกอบรมหลกัสตูร “สรางนักบรหิารดแีละเกง Creating Future Great Leaders” ประจาํป ๒๕๖๑ 
ซึ่งจัดโดยมูลนิธิยุทธสาร ณ นคร เพื่อสมาคมการจัดการธุรกิจแหงประเทศไทย (TMA) เมื่อวันท่ี ๒๐ 
มิถุนายน ถึงวันที่ ๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑ ณ สมาคมการจัดการธุรกิจแหงประเทศไทย ภายหลังการอบรม
ตัวแทนนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมไดนําเสนอผลงานและแผนธุรกิจรวมกับตัวแทนนักศึกษา
จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
มหาวิทยาลัยพะเยา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม มหาวิทยาลัยหัวเฉียว มหาวิทยาลัยทักษิณ ผลการนําเสนอ
นักศึกษารั้วดํา – เหลือง ควารางวัลชนะเลิศนักบริหารดีและเกง พรอมรางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๒ 
และรางวัลชมเชยมาครองไดสําเร็จ

 ทางดานบัณฑิตวิทยาลัย ผศ.ดร.กมลณัฏฐ  พลวัน คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย เปดเผยวา 
ตามที่บัณฑิตวิทยาลัยไดเขารวมการประชุมวิชาการนําเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ เครือขายบัณฑิตศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ ครั้งที่ ๑๘ และลําปางวิจัย ครั้งท่ี ๔ เม่ือวันท่ี ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๑ 
ณ มหาวทิยาลยัราชภฏัลาํปาง นัน้ นางสาวรสรนิ พนัธ ุนักศกึษาปรญิญาเอก สาขาวชิาผูนาํทางการศกึษา
และพัฒนาทรัพยากรมนุษย บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ไดรับเกียรติบัตรผูนําเสนอ
ผลงานวิจัยดีเดนภาคบรรยาย โดยผลงานวิจัยแบบบรรยายเปนผลงานจากวิทยานิพนธ เรื่อง การพัฒนา 
ผูนาํครูสะเตม็ศกึษาสาํหรบัสถานศกึษาในสงักดัสาํนกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษาเชยีงใหม เขต ๒ 

 จากรางวัลแหงความภาคภูมิใจ มาถึงเรื่องราวเรือชนะคลื่น ประจําป ๒๕๖๑ ในปนี้มีผูเกษียณ
อายรุาชการ ทัง้หมด ๑๕ ทาน ไดแก ผศ.อภิญญา มนญูศลิป ภาควชิาการศกึษาปฐมวยั คณะครศุาสตร 
ผศ.บัญชา อินทะกูล , อาจารยธนมนต ธนรัตนพิมลกุล ภาควิชาเทคโนโลยีและพัฒนาการเกษตร  
คณะเทคโนโลยีการเกษตร อาจารยไกรสิทธ์ิ พิรุณ หลักสูตรดนตรี ภาควิชาดนตรีศิลปะการแสดง 
คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ผศ.สุกัญญา คํานวนสกุณี ภาควิชาการบัญชีและการเงิน 
คณะวิทยาการจัดการ อาจารย ดร.จติิมา กตญัู สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร คณะวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี ผศ.ดร.บุญเลิศ คําปน ภาควิชาจิตวิทยา คณะครุศาสตร นายสัณหธนัช ไชยลังการ 
คณะครุศาสตร นายเจรญิ จนัทรบาล งานยานพาหนะ กองกลาง สาํนกังานอธกิารบด ีนายทรงศกัดิ ์สทุธวาสน 
งานโสตทศันูปกรณ กองอาคารสถานที ่สาํนกังานอธกิารบด ีนายประพฒัน ดวงแสง งานสวนและสิง่แวดลอม 
กองอาคารสถานที่ สํานักงานอธิการบดี นางวันเพ็ญ พิพัฒนพงษกมล สํานักทะเบียนและประมวลผล 
นายสมคดิ อนิขะ สาํนกัหอสมดุ นางนงลกัษณ สรุยิวตัร งานอนามยัและสิง่แวดลอม กองอาคารสถานที่ 

 สงทายดวยขาวการแขงขันเปตอง ในงานมหกรรมกีฬาราชภัฏเชียงใหมเฉลิมพระเกียรติ                         
ชิงถวยพระราชทานสมเดจ็พระเจาอยูหวัมหาวชิราลงกรณ บดนิทรเทพยวรางกรู ซึง่มกีาํหนดจดัการแขงขนั 
ในวันที่ ๓ – ๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๑ ณ สนามเปตอง (ดานขางอาคารอเนกประสงคดานภาษาเทคโนโลยี
สารสนเทศและวิทยบริการ หรืออาคารแมลงปอ) มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ศูนยแมริม อําเภอแมริม 
จังหวัดเชียงใหม แบงออกเปน ประเภทประชาชนทั่วไป ๒ คน คาสมัครทีมละ ๕๐๐ บาท รางวัลชนะเลิศ
ไดรับเงินรางวัล ๑๐,๐๐๐ บาท พรอมถวยพระราชทานสมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชิราลงกรณ บดินทร
เทพยวรางกูร รองชนะเลิศอันดับ ๑ ไดรับเงินรางวัล ๕,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล รางวัลรองชนะเลิศ

โดยมีอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ไดแก ผศ.ดร.ชุฏิภัคค เขมวิมุตติวงศ , ผศ.อโนดาษ รัชเวทย และ อ.ดร.ภานุพัฒน ชัยวร ทั้งนี้งานวิจัย เรื่องดังกลาว 
ยังไดรับทุนอุดหนุนจากการทํากิจกรรมสงเสริมและสนับสนุนการวิจัยประจําปงบประมาณ ๒๕๖๑ เรื่อง การบริหารแผนงานพัฒนาศักยภาพบัณฑิตวิจัย 
รุนใหมระดับปริญญาเอก จากสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ (วช.) อีกดวย 

สํานักงานอธิการบดี และนางอัมพวรรณ แสงอรุณประดิษฐ โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ทั้งนี้ทางมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม จะไดจัดพิธี
เชิดชูเกียรติและแสดงมุทิตาจิตแดเรือชนะคลื่น ประจําป ๒๕๖๑ ในเดือนกันยายนนี้ 

อันดับ ๒ รับเงินรางวัล ๒,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล รองชนะเลิศอันดับ ๓ รับเงินรางวัล ๑,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล ประเภทประชาชนหญิง ๒ คน 
คาสมัครทีมละ ๔๐๐ บาท รางวัลชนะเลิศไดรับเงินรางวัล ๔,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัลผูวาราชการจังหวัดเชียงใหม รองชนะเลิศอันดับ ๑ รับเงินรางวัล 
๓,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล รองชนะเลิศอันดับ ๒ รับเงินรางวัล ๒,๐๐๐ บาท พรอมถวยรางวัล รองชนะเลิศอันดับ ๓ รับเงินรางวัล ๑,๐๐๐ บาท 
พรอมถวยรางวัล ประเภท VIP ๒ คน (อายุต้ังแต ๔๐ ป ข้ึนไป) คาสมัครทีมละ ๑,๕๐๐ บาท ชนะเลิศรับถวยรางวัลจากรักษาราชการแทนอธิการบดี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม รองชนะเลิศอันดับ ๑ – ๓ รับถวยรางวัล ผูสนใจสอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดทางหมายเลขโทรศัพท ๐๕๓ – ๘๘๕ – ๕๐๐ 
หรือดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ www.cmru.ac.th          
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 พงิคราชภฏัฉบบันี ้มเีรือ่งราวความภาคภมูใิจระดบันานาชาต ิผลงานนกัวิจยัรัว้ดาํ - เหลอืง 

ผศ.ดร.อนิรุทธิ์ รักสุจริต ผูอํานวยการศูนยความเปนเลิศดานการประยุกตใชวัสดุนาโน และ

อาจารยภาควิชาฟสิกสและวิทยาศาสตรทั่วไป คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย

ราชภฏัเชยีงใหม ทีส่รางสรรคจากความตระหนกัวา “ในทกุ ๆ ๙๐ วนิาท ีมเีดก็อายตุํา่กวา ๕ ป 

ในทวีปแอฟริกาเสียชีวิตจากการบริโภคนํ้าไมสะอาดและประชากรมากกวา ๑,๐๐๐ ลานคน

ในโลกตองการน้ําสะอาด” จึงเกิดเปนผลงาน ตัวกรองดินเผาแบบมีรูพรุนนาโนสําหรับ 

กรองนํ้าดื่มใหสะอาดปลอดภัย (Nanoporous potteries filters for water purification) 

ซึง่สามารถใชประโยชนไดจรงิ ควารางวลัเหรยีญทองในการประกวดและจดัแสดงในเวทนีานาชาติ 

ในงาน “46th International Exhibition of Inventions Geneva” ณ นครเจนีวา 

สมาพันธรัฐสวิส เมื่อวันที่ ๑๑ – ๑๕ เมษายน ๒๕๖๑ 

 ตัวกรองดินเผาแบบมีรูพรุนนาโนสําหรับกรองนํ้ า ด่ืมให สะอาดปลอดภัย 

Nanoporous potteries filters for water purification เปนวัสดุผสมนาโนแบบมีรูพรุน

นาโนของดินเหนียวดินขาวลําปางและไฮดรอกซีอะพาไทตท่ีเตรียมโดยวิธีการบดพิเศษ 

ดวยเครื่องบดละเอียด จากนั้นจึงขึ้นรูปเปนรูปหมอ เผาที่อุณหภูมิ ๖๕๐ องศาเซลเซียส 

ใชกรองนํ้าสําหรับด่ืมและใชประกอบอาหารจากแหลงนํ้าใด ๆ ได ซึ่งเปนการกรองที่งาย

สะดวก ประหยัด และไดนํ้าที่มีความสะอาดปลอดภัย ดวยวิธีการกรองท่ีอาศัยแรงโนมถวง

ของโลกเพยีงใสภาชนะรองรบัแลวเทนํา้ทีต่องการกรองลงไป ทาํใหไดนํา้ด่ืมทีส่ะอาดปลอดภยั 

เพิ่มคุณภาพชีวิตที่ดี นับเปนผลงานวิจัยช้ินสําคัญอันจะนําไปสู การพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ไดอยางแทจริง 
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 ปจจุบันนี้มองไปทางไหนก็เห็นคนรุนใหมหันมาใสใจสุขภาพกันมากขึ้น โดยเฉพาะการ “วิ่ง” 

นบัเปนเรือ่งนาดใีจทีก่ระแสการออกกาํลงักายเปนทีนิ่ยมในคนทกุกลุม งานแขงขนัวิง่กเ็ริม่เกิดขึน้บอยครัง้ 

แตทวา แมการวิง่จะเปนการออกกาํลงักายทีด่เูหมอืนงายและไมมอีปุกรณมากมาย ควารองเทาผาใบ 

คูเกงสักคู ก็สามารถลุยไดแลวแตขืนลุยแบบไมไดเตรียมความพรอมรางกายกอน แทนที่จะไดสุขภาพ

ที่ดีอาจไดรับบาดเจ็บแทนได ดังนั้น พิงคราชภัฏจึงขอนําขอมูลดี ๆ มาฝากนักวิ่งมือใหมเพื่อเตรียม

ความพรอมกอนลงวิ่ง ตองเตรียมตัวอยางไรบางไปติดตามพรอมกันเลยคะ 

 รองเทาวิ่ง คืออุปกรณสําคัญอยางมากซึ่งจะตองเปนรองเทาสําหรับวิ่งเทานั้น เพราะออกแบบมาเพื่อรองรับการว่ิง 

สามารถรับแรงกระแทกและนํ้าหนักของรางกายไดดีและควรมีขนาดหลวมเล็กนอย พอที่จะเอานิ้วคั่นระหวางสนเทากับสวนหลัง 

ของรองเทาได เพราะหากรองเทาคับเกินไปเทาอาจพองหรือเจ็บได

 ชุดวิ่ง ควรเลือกที่มีนํ้าหนักเบา สบายผิว ระบายความรอนไดดี เลี่ยงชุดที่มีตะเข็บแข็ง ๆ หรือรัดแนนจนเกินไป 

 อบอุนรางกาย กอนเริม่ว่ิงควรอบอุนรางกายดวยการออกกําลงักายเบา ๆ  ยดืเสนยืดสาย แกวงแขน แกวงขา ใหเลอืดสูบฉดีเบา ๆ  

ที่สําคัญที่สุดหามวิ่งทั้งท่ียังไมไดอบอุนรางกายเด็ดขาดเพราะอันตรายเปนอยางมาก โดยชวงระยะเวลา ๑๕ – ๒๐ นาทีแรก ท่ีเริ่มวิ่ง

ใหว่ิงชา ๆ เบา ๆ เพื่อปรับสภาพรางกายและการเตนของหัวใจใหคอยๆ แรงข้ึนและไมจําเปนตองวิ่งเร็วเพื่อแขงกับคนอื่น แตเราว่ิงแขง 

กับตัวเราเองเมื่อวานใหรางกายคอย ๆ ปรับตัว และวิ่งไดไวขึ้น นานขึ้นและเหนื่อยนอยลง เมื่อวิ่งแลวรูสึกเหนื่อย คอย ๆ ผอนแรงลง 

วิ่งชาลงเร่ือย ๆ แลวเปลี่ยนมาเปนเดินแทนหากพื้นที่ว่ิงไมคอยเรียบ ใหคอยมองดูพื้นดวยและหากวิ่งตอนเชามืดหรือตอนกลางคืน 

แลวมองพื้นไมคอยเห็นใหลองยกเทาใหสูงขึ้นอีกนิด

  มีวินัย ควรมีวินัยในการวิ่ง ตั้งมาตรฐาน ตรวจสอบเสมอวาเมื่อวานวิ่งไดเทาไหร วันนี้ตั้งเปาหมายไวอยางไร แลวทําใหถึง 

อยาวิ่งหรือหยุดวิ่ง ตามระยะของผูอื่น เพราะรางกายของแตละคนไมเหมือนกัน 

  อยาใหรางกายขาดนํ้า กอนวิ่งใหจิบน้ําเล็กนอย ระหวางวิ่งหากรูสึกกระหายสามารถจิบนํ้าได แตอยาดื่มมากเกินไป 

เพราะจะทําใหจุกได 

 ไมควรออกวิ่งทั้งสัปดาห ควรใหรางกายไดพักบาง อาจจะวิ่ง  ๒ – ๓  วันแลวหยุดพัก หรืออาจวิ่งวันเวนวันแทนแตก็ไมควร

หยุดวิ่งไปนาน ๆ  ถาเริ่มแลวก็ตองวิ่งเรื่อยๆ ใหสมํ่าเสมอ หากไมสบาย เชน เปนหวัด มีไข ปวดทอง ทองเสีย หรือมีอาการบาดเจ็บที่สวนใด

ควรงดวิ่งจนกวารางกายจะปกติดี หลังวิ่งเสร็จควรคูลดาวนดวยการวิ่งผอนแรงเบา ๆ ยืดเสนยืดสาย เพื่อไมใหมีอาการปวดกลามเนื้อ 

ไมควรดื่มนํ้าเย็นจัดมาก ๆ ในคราวเดียวหลังวิ่งเสร็จใหคอย ๆ จิบทีละนิดและพักจนกวาจะหายเหนื่อย เมื่อรางกายปรับอุณหภูมิเปนปกติ

เรียบรอยแลวจึงคอยทํากิจกรรมอื่นๆ ตอไป             

 ขอขอบคุณขอมูลจาก www.sanook.com/health
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