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 เมื ่อวันที ่ ๒๐ เมษายน ๒๕๖๒ รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย 

รักษาราชการแทนอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม นำคณะผูบริหาร 

คณาจารย บุคลากร นักศึกษา รวมพิธีทำบุญปใหมเมือง สักการะส่ิงศักด์ิสิทธ์ิ

ประจำมหาวิทยาลัย ประกอบดวย พิธีสักการะพระพุทธรูปประจำมหาวิทยาลัย 

ณ ศาลาพระพุทธจตุรทิศ พิธีบวงสรวงพระพิฆเนศวร ณ ลานมณฑปพระพิฆเนศวร 

พิธีทำบุญอุทิศสวนกุศลแดอาจารยและบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

ท่ีลวงลับไปแลว ณ ช้ัน ๑ อาคาร ๙๐ ป ราชภัฏเชียงใหม 

 จากนั้นในชวงบายไดใหเกียรติมอบรางวัลแกผูชนะการประกวด

ภาพถายแตงหยองคัวเมือง การแขงขันลาบพื ้นเมือง การประกวด

ขบวนแหแบบลานนา โอกาสนี ้ อาจารยวาที ่เรือตรีอภิสิทธิ ์ ชัยมัง 

นายกสโมสรอาจารยมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม  ไดนำคณะอาจารย 

บุคลากร นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม กลาวขอขมาคารวะและ

ขอพรเนื่องในประเพณีสงกรานตหรือปใหมเมือง และนำบุคลากรรวม

รดน้ำดำหัวคณะผูบริหาร คณาจารยและบุคลากรอาวุโสเพ่ือความเปนสิริมงคล 

ณ สนามจตุราคาร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พรอมทั้งสงเสริมให

เห็นถึงความสำคัญของขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามของชาวลานนา

และรวมเปนสวนหนึ่งในการอนุรักษสืบสานวัฒนธรรม
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พิธีสักการะกูเจาหลวงเชียงใหม ประจำป ๒๕๖๒

CMRU PHOTO ACTIVITIES

ชาวร้ัวดำ – เหลือง รวมสืบสานปาเวณีปใหมเมือง      

สัมมนาการตลาด OTOP สูสากล

รอบรั้ว ดำ - เหลือง

CMRU SHOW 

รอบรู มร.ชม. 360   

๔

 สวัสดีทานผูอานพิงคราชภัฏพบกันในเดือนน้ีดวยประเพณีอันดีงามของเราชาวลานนา ท่ีไดอนุรักษ สืบสาน และจัดงานตอเน่ืองเปนประจำทุกป

กับกิจกรรมทำบุญปใหมเมือง สักการะสิ่งศักดิ์สิทธิ์ประจำมหาวิทยาลัย และกิจกรรมรดน้ำดำหัวอาจารยอาวุโส พรอมทั้งกิจกรรมอนุรักษ สืบสาน

ประเพณีสงกรานตและรณรงคแตงกายพื้นบานลานนา ประจำป ๒๕๖๒ ในการจัดงานไดพบปะอดีตผูบริหาร อาจารยอาวุโส คณาจารย บุคลากร

รวมถึงศิษยเกาและศิษยปจจุบัน มารวมงาน อยางคับค่ัง ทำใหเกิดความรูสึกช่ืนใจและประทับใจตอภาพบรรยากาศท่ีปรากฏ นับเปนอีกหน่ึงกิจกรรม

ที่ทุกทานไดมาพรอมกัน ณ มหาวิทยาลัยอันทรงคุณคาแหงนี้

 ท้ังน้ีในชวงปลายเดือนเมษายนคณะผูบริหารของมหาวิทยาลัย มีกำหนดเขารวมการประชุมผูบริหารมหาวิทยาลัย   ราชภัฏกลุมภาคเหนือ

ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ เพ่ือประชุมระดมความคิดแนวทางการเปล่ียนสถานะมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุมภาคเหนือใหเปนมหาวิทยาลัยในกำกับ

รวมถึงใหผูบริหารและตัวแทนของมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุมภาคเหนือ แตละแหงไดมีความรู ความเขาใจ เห็นความจำเปน ตลอดจนวางแผนปฏิบัติการ

ในการส่ือสารสรางความเขาใจกับบุคลากร นักศึกษา และประชาชนท่ัวไป นอกจากน้ันยังเปนการเตรียมการราง พ.ร.บ. การรางกฎหมายประกอบ พ.ร.บ.

การเตรียมการของมหาวิทยาลัยท่ีมหาวิทยาลัยราชภัฏจะตองเรงเตรียมการเปนมหาวิทยาลัยในกำกับของรัฐ โดยอาศัยหลักการเบ้ืองตนจากแนวรวม

แนวคิดของมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุมภาคเหนือ ซึ่งคาดวาจะไดแนวทางและแผนปฏิบัติการในการเตรียมการ ที่จะปรับเปลี่ยนเปนมหาวิทยาลัย

ในกำกับของรัฐ อันจะนำไปสูการปฏิบัติตามบริบทของมหาวิทยาลัยราชภัฏแตละแหง

 และดังที่ไดมีการประชาสัมพันธอยางตอเนื่องถึงการจัดประชุมสัมมนาวิชาการนำเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ เครือขายบัณฑิตศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ ครั้งที่ ๑๙ ภายใตหัวขอ “การศึกษาเพื่อการพัฒนาทองถิ่นที่ยั่งยืน” (Education for Sustainable Community

Development) โดยมีบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม  เปนเจาภาพจัดการประชุม เพ่ือเผยแพรองคความรูและนวัตกรรมจากผลงานวิจัย

ของอาจารย นักวิชาการ นักวิจัย และนักศึกษา ตลอดจนเปนเวทีแลกเปล่ียนเรียนรูดานวิชาการสูการสรางเครือขายความรวมมือ เพ่ือใหเกิดการพัฒนา

ผลงานวิจัย และงานสรางสรรคทางวิชาการท่ีเขมแข็ง ย่ังยืน ตอบสนองความตองการของประเทศ จึงขอเชิญชวนคณาจารย นักวิจัย นักวิชาการ บุคลากร

นักศึกษา และผูท่ีสนใจเขารวมการประชุม ซ่ึงจะไดจัดใหมีข้ึนในวันท่ี ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๒ ณ อาคาร ๙๐ ป

ราชภัฏเชียงใหม พ้ืนท่ีเวียงบัว อำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พรอมใหการตอนรับคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิ

และทานผูมีเกียรติจากสถาบันการศึกษาตาง ๆ ทั่วประเทศที่มารวมงานในครั้งนี้



 เมื่อวันที่ ๑๗ เมษายน ๒๕๖๒ ผศ.ดร.ปทมรัศมิ์ นาคนิษฐนนต  รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม นำคณะผูบริหาร บุคลากร

และนักศึกษาเขารวมพิธีสักการะกูเจาหลวงเชียงใหม โดยจัดขบวนแหเครื่องสักการะและเขาถวายเครื่องสักการะกูเจาหลวง ในการนี้ไดนำนักศึกษา

ชมรมนาฏดนตรี ชางเผือกสามัคคี และชมรมรักษภาษาและศิลปวัฒนธรรม มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ฟอนถวายสักการะกูเจาหลวง ประจำป ๒๕๖๒                            

ณ วัดสวนดอก (พระอารามหลวง) อำเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม โดยมี นายศุภชัย เอ่ียมสุวรรณ ผูวาราชการจังหวัดเชียงใหม เปนประธานในพิธี

พรอมดวย เจาวงศสักก ณ เชียงใหม ผูแทนคณะเจานายฝายเหนือ นางปทมา เอี่ยมสุวรรณ นายกเหลากาชาดจังหวัดเชียงใหม กงสุล ขาราชการ 

เจาหนาที่จากองคกรตาง ๆ นักเรียน นักศึกษาจากสถาบันการศึกษา และชาวเชียงใหมทุกหมูเหลา รวมประกอบพิธีสักการะกูเจาหลวงเชียงใหม

          พิธีสักการะกูเจาหลวงเชียงใหม ถือเปนพิธีสำคัญท่ีชาวเชียงใหมจัดข้ึนอยางย่ิงใหญ เพ่ือรำลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณ และแสดงความกตัญูกตเวทิตา 

ที่เจาหลวงเชียงใหมและทายาทเจานายฝายเหนือรวมกันกอบกูอิสรภาพและปกครองลานนาใหอยูเย็นเปนสุข ตลอดจนรวมอนุรักษสืบทอดและรักษา

ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี วิถีชีวิตความเปนอยูอยางชาวลานนาเรื่อยมาจนปจจุบัน ทั้งยังเปนการแสดงความเคารพสักการะเนื่องในประเพณีปใหมเมือง

ซึ่งจัดขึ้นเปนประจำทุกป โดยเคลื่อนขบวนเครื่องสักการะลานนาจากหอนิทรรศการศิลปวัฒนธรรม มหาวิทยาลัยเชียงใหม มาตามถนนสุเทพ 

ส้ินสุดท่ีบริเวณกูเจาหลวงเชียงใหม ภายในวัดสวนดอก (พระอารามหลวง) จากน้ันประชาชนทุกหมูเหลาไดเขาถวายเคร่ืองสักการะและมีการแสดงแสง สี เสียง

ตำนานนครเชียงใหมอยางยิ่งใหญตระการตา

๐๔



๐๕

คณะวิทยาการจัดการ จัดโครงการธุรกิจจำลองการแขงขัน E-SPORT League for Unity BCOM CMRU

 เม่ือวันท่ี ๓๑ มีนาคม ๒๕๖๒ ณ หองประชุมช้ัน ๑๕ อาคาร ๙๐ ป ราชภัฏเชียงใหม ผศ.เดชวิทย นิลวรรณ 

คณบดีคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม เปนประธานพิธีเปดโครงการธุรกิจจำลองนักศึกษาสาขาวิชา

คอมพิวเตอรธุรกิจ คณะวิทยาการจัดการ (ภาคพิเศษ) การแขงขัน E-SPORT League for Unity BCOM CMRU โดยมี

ผูเขารวมแขงขันจำนวน  ๓๒ ทีม ผลการแขงขันทีมชนะเลิศ ไดแก ทีม KIMAKIRA ท้ังน้ีโครงการดังกลาวจัดข้ึนเพ่ือให

นักศึกษานำความรูท่ีไดจากการศึกษาในช้ันเรียนมาประยุกตใชในการบริหารจัดการและจัดการแขงขันฝกทักษะในการ

ทำธุรกิจเบ้ืองตนอันจะเกิดประโยชนตอการประกอบอาชีพในอนาคต

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มร.ชม. ประชุมกอต้ังชมรมศิษยเกา

 เม่ือวันท่ี ๔ เมษายน ๒๕๖๒ ผศ.สุรศักด์ิ นุมมีศรี คณบดีคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีเปนประธานการประชุม

กอต้ังชมรมศิษยเกาคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ณ หองประชุมใหญ คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  โดยมี

วัตถุประสงคเพ่ือกำหนดนโยบาย แผนงาน หลักเกณฑ พรอมท้ังหารือการดำเนินงาน จัดทำฐานขอมูล ทะเบียนช่ือ ท่ีอยู 

ประวัติและอาชีพของศิษยเกา เพ่ือใชเปนเคร่ืองมือในการติดตอส่ือสารระหวางศิษยเกากับมหาวิทยาลัยและเปนชองทาง

เผยแพรขาวสารประชาสัมพันธไปยังศิษยเกาคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ท้ังน้ีมี อ.ดร.ภาณุพัฒน ชัยวร อาจารย

ประจำภาควิชาฟสิกสและวิทยาศาสตรท่ัวไป เปนประธานชมรมศิษยเกาคนแรก

สำนักหอสมุดจัดกิจกรรมการตัดตุงลานนา ภูมิปญญาคนเมือง

 เม่ือวันท่ี ๙ เมษายน ๒๕๖๒ สำนักหอสมุด มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม จัดกิจกรรมสงเสริมการอาน

และการใชหองสมุด ประจำเดือนเมษายน พรอมรวมอนุรักษและสืบสานประเพณีปใหมเมือง ภายในงานมีการเผยแพร

ความรูการตัดตุงลานนา ภูมิปญญาคนเมือง โดยมี นายวรวิทย ผัดเปา นักวิชาการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

เปนวิทยากรใหความรูแกผูรวมกิจกรรม ณ Plearn Zone ช้ัน ๑ สำนักหอสมุด มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 

 ผศ.ดร.ชาตรี มณีโกศล รองอธิการบดี เปนประธานพิธีเปดโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการเลขานุการ

คณะกรรมการประเมินคุณภาพการศึกษาภายใน มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ประจำปการศึกษา ๒๕๖๑ 

ซ่ึงจัดข้ึนโดยสำนักงานมาตรฐานและประกันคุณภาพการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม เม่ือวันท่ี ๙ – ๑๐ 

เมษายน ๒๕๖๒ ท้ังน้ี ไดรับเกียรติจาก รศ.ดร.ปาริชาติ บัวเจริญ ผูอำนวยการสำนักงานประกันคุณภาพการศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลลานนา เปนวิทยากร มีผูบริหาร คณาจารยและบุคลากรเขารวมอบรมเปนจำนวนมาก 

ณ หองประชุมเอื้องคำ อาคารราชภัฏเฉลิมพระเกียรติ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

สำนักงานมาตรฐานและประกันคุณภาพการศึกษา 
อบรมเชิงปฏิบัติการเลขานุการคณะกรรมการประเมินคุณภาพการศึกษาภายใน 

 เมื ่อวันที ่ ๒๐ เมษายน ๒๕๖๒ อ.ดร.ปภากร สุทธิภาศิลป คณบดีคณะเทคโนโลยีการเกษตร 

เปนประธานพิธีเปดโครงการพัฒนาศิษยเกาคณะเทคโนโลยีการเกษตร กิจกรรมการพัฒนาความรูและประสบการณ

ศิษยเกา ซ่ึงจัดข้ึนเพ่ือถายทอดความรูและเทคโนโลยีใหม ๆ ดานการเกษตรและอุตสาหกรรมเกษตรใหแกศิษยเกา 

ในการน้ีไดนำคณะอาจารย บุคลากรศิษยเกาและศิษยปจจุบัน รวมรดน้ำดำหัวอาจารยอาวุโสเพ่ือแสดงความเคารพ

และขอพรเน่ืองในประเพณีสงกรานต ณ หอง Mini Theater สำนักดิจิทัลเพ่ือการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 

โครงการพัฒนาศิษยเกาคณะเทคโนโลยีการเกษตร



 “ปเกาก็ลวงไปแลว ปใหมแกวก็มาฮอดมาเติง ประเพณีปใหมเมืองเฮา ทั้งหนุมเฒา เฮาลวนร่ำเปง ตางก็แหฟอนรำตามเจิง สำราญรื่นเริง

ฮวมกันเลนน้ำ” บรรยากาศอันอบอุนเวียนกลับมาครบรอบอีกคร้ังในชวงเดือนเมษายน ประเพณีปใหมเมืองเปนประเพณีท่ีมีความหมายและมีความสำคัญ

ตอชาวลานนาเปนอยางย่ิงเพราะเปนการเปล่ียนป เปล่ียนศักราช ตามระบบปฏิทินและโหราศาสตร เม่ือถึงวันสังขานตลองจุลศักราชจะเล่ือนข้ึนอีกหน่ึงป

เปนชวงเวลาท่ีเปล่ียนผานชีวิต เปนการย้ำเตือนของวันและวัยท่ีเพ่ิมข้ึนเปนโอกาสท่ีจะไดสำรวจตรวจสอบตนเองทบทวนอดีตท่ีผานมาวาไดทำอะไรไปบาง

กอเกิดประโยชนมากนอยเพียงใด และวางแผนเร่ิมตนชีวิตใหม ไมต้ังอยูในความประมาท ยอมรับความจริง อีกท้ังยังเช่ือวาเปนการเขาสูชวงเวลาของการ

ชำระสะสางสิ่งหมักหมมเพราะการเขาสูปใหมในวันสังขานตลองตามจารีตประเพณีจะตองทำความสะอาดบานเรือน ซักที่นอนหมอนมุง นุงผาใหม

รวมถึงการชำระลางจิตใจใหสะอาด บริสุทธิ์ ปราศจาก ความเศราโศก ความหมนหมองที่เกิดขึ้นในใจเพื่อเริ่มตนสูปใหมเปนการเริ่มตนชีวิตใหมอีกครั้ง

ดวยส่ิงท่ีดีงามเปนสิริมงคลแกชีวิต เสริมสรางขวัญกำลังใจและพลังในการเร่ิมตนชีวิตใหมและเปนวาระสำคัญท่ีลูกหลานจะไดรำลึกถึงบุญคุณ พอ แม ปู ยา

ตา ยาย ญาติพ่ีนอง ครูบาอาจารย ผูท่ีเคารพนับถือ เปนชวงเวลาท่ีเราจะไดมีโอกาสเย่ียมเยือนผูมีพระคุณเพ่ือขอขมาลาโทษท่ีไดลวงเกินดวยกาย วาจา ใจ

และขอพรปใหมจากผูมีพระคุณแสดงความกตัญู สงกรานตปนี้ บุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมตอนรับปใหมอยางไรบางไปติดตามกันคะ 

 เริ่มตนจาก นางสาวรักษิณา วงคชัยขันธ นักวิชาการศึกษา สำนักทะเบียน

และประมวลผล กลาววา ชวงเทศกาลสงกรานตที่ผานมาเปนวันหยุดยาวจึงมีโอกาส

ไดเลนน้ำสงกรานตกับเพื ่อน ๆ ไดไปทำบุญ สรงน้ำพระ รดน้ำดำหัวขอพรพอแม

และเย่ียมเยือนผูใหญท่ีเคารพ โดยสวนตัวคิดวาการแตงกายดวยชุดพ้ืนเมืองในชวงสงกรานต

ถือวาเปนการแตงกายตามขนบธรรมเนียมประเพณีของชาวลานนา ทำใหชาวตางชาติ

เห็นแลวรูสึกประทับใจในความมีเอกลักษณและยังคงเปนเสนหดึงดูดนักทองเที่ยว

ใหมาเยือนจังหวัดเชียงใหมของเรา นอกจากนี้เมื่อวันที่ ๒๐ เมษายน ทางมหาวิทยาลัย

ไดจัดกิจกรรมเพื่อตอนรับประเพณีสงกรานตมีโอกาสไดรวมรดน้ำดำหัวคณะผูบริหาร

บุคลากรอาวุโสและผูเกษียณอายุราชการ ในโอกาสปใหมไทยนี้ ขออวยพรใหทุกทาน

จงมีแตความสุขประสบความสำเร็จในทุก ๆ ดานคะ

ชาวร้ัวดํา – เหลือง
รวมสืบสานปาเวณีปใหมเมือง

ชาวร้ัวดํา – เหลือง
รวมสืบสานปาเวณีปใหมเมือง



 ทางดาน นายนนทกฤต ผัดวัง  เจาหนาที่บริหารงานทั่วไป กองกลาง สำนักงาน

อธิการบดี เลาวา ชวงวันหยุดยาวสงกรานตท่ีผานมามีโอกาสไดตอนรับปใหมไทยดวยการ

ทำความสะอาดบานเรือนที่อยูอาศัย ทำบุญตักบาตรอุทิศใหแกบรรพบุรุษที่ลวงลับ

และสรงน้ำพระเพื่อความเปนสิริมงคลทั้งที ่บานและที่วัด และรดน้ำดำหัวบุพการี

ขอพรผูใหญในบาน ท้ังน้ีในชวงเดือนเมษายนของทุกปมหาวิทยาลัยจะรณรงคใหบุคลากร

แตงกายดวยชุดพ้ืนเมือง สวนตัวแลวคิดวาชุดพ้ืนเมืองเปนชุดท่ีมีเสนหมีเอกลักษณเฉพาะตัว

ท่ีไมเหมือนใคร และเปนส่ิงท่ีสะทอนถึงการอนุรักษขนบธรรมเนียมประเพณีลานนาไดอยางดี

ยิ ่งใสชวงสงกรานตยิ ่งเขากับบรรยากาศไดเปนอยางดี และเมื่อวันที่ ๒๐ เมษายน

ไดมีโอกาสรวมพิธีบวงสรวงพระพิฆเนศวร สักการะพระพุทธรูปประจำมหาวิทยาลัย

ทำบุญอุทิศสวนกุศลแดอาจารยและบุคลากรของมหาวิทยาลัยท่ีลวงลับไปแลวและไดรวม

รดน้ำดำหัวผูบริหารของมหาวิทยาลัยดวย ในโอกาสเขาสูปใหมไทยขอใหผูอานทุกทาน

 ปดทายที่ นางสาวจิรฐา ศรีทองอินทร เจาหนาที่บริหารงานทั่วไป สำนักงาน

จัดการศึกษาทั่วไป และศิลปวิทยาศาสตร กลาววา ในชวงประเพณีสงกรานตที่ผานมา

ไดไปเลนน้ำสงกรานต เขาวัดทำบุญกับครอบครัว รดน้ำดำหัวขอพรคุณพอคุณแม

และทำความสะอาดบานเพื่อความเปนสิริมงคล ในชวงสงกรานตไดเห็นทั้งชาวเชียงใหม

และนักทองเท่ียวหันมาแตงกายดวยชุดพ้ืนเมือง รูสึกวาการแตงกายดวยชุดท่ีเปนเอกลักษณ

ของลานนานับวาเปนการรักษาเอกลักษณของลานนาไดเปนอยางดี อีกท้ังยังเปนเคร่ืองแตงกาย

ที่มีความสวยงาม เห็นแลวรูสึกชื่นชมทุกคนที่รวมกันอนุรักษการแตงกายแบบลานนา

เพราะเช่ือวานักทองเท่ียวท่ีมาเยือนจังหวัดเชียงใหม ท้ังคนไทยท่ีมาจากภาคอ่ืนหรือชาวตางชาติ

เม่ือไดเห็นการแตงกายบานเราคงรูสึกประทับใจสรางบรรยากาศของการเปนเมืองทองเท่ียว

ไดอยางดีเย่ียม และในโอกาสท่ีปใหมเมืองหรือสงกรานตไดเวียนมาครบรอบอีกปหน่ึงแลว

ขออวยพรใหทานผูอานมีความสุข ความเจริญ คิดส่ิงใดขอใหสมปรารถนา ร่ำรวยเงินทอง

และรวมกันรักษาศิลปวัฒนธรรมและประเพณีที่ดีงามของชาวลานนาใหคงอยูสืบไป

เริ่มตนปใหมไทย ดวยการคิดดี พูดดี ทำความดี
๑ ป ที่ผานมานั้น  สิ่งใดดีแลว รักษาไวและพัฒนาใหดียิ่งขึ้น

สิ่งใดผิดพลั้ง ใหถือเปนบทเรียนใหชีวิตไดเรียนรูเพื่อกาวสูความสำเร็จ สวัสดีปใหมไทย

รวมทั้งทุกคนในครอบครัวของทานจงมีความสุขตลอดปและตลอดไป รักษาสุขภาพกายและใจใหแข็งแรงอยูเสมอ มีความเจริญกาวหน ในหนาที่การงาน

การเงินดีไมติดขัดเดินทางสัญจรปลอดภัย



๐๘ วารสารพงิคร์าชภฏั
PING RAJABHAT

 เม่ือวันท่ี ๒๙ มีนาคม ๒๕๖๒ คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม จัดโครงการสัมมนา

การตลาด OTOP สูสากล โดยมี ผศ.ดร.มาโนชย นวลสระ คณบดีคณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัย

ราชภัฏเชียงใหมเปนประธานพิธีเปด ณ โรงแรมอโมรา ทาแพ อำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม

 โครงการดังกลาวจัดข้ึนเพ่ือใหความรูแกผูประกอบการสินคา OTOP ตามท่ีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ไดรับการ

จัดสรรงบประมาณเพื่อขับเคลื่อนโครงการหนึ่งตำบล หนึ่งผลิตภัณฑ ประจำปงบประมาณ ๒๕๖๒ จากสำนักงานปลัด

สำนักนายกรัฐมนตรี โดย นายสมคิด จาตุศรีพิทักษ รองนายกรัฐมนตรี ประธานกรรมการอำนวยการ หน่ึงตำบล หน่ึงผลิตภัณฑ

แหงชาติ ใหดำเนินงานในโครงการพัฒนาสินคา หนึ่งตำบล หนึ่งผลิตภัณฑ ๖ จังหวัด ไดแก เชียงราย ลำปาง ลำพูน นาน

แมฮองสอน พะเยา

 ดังนั้นเพื่อเปนการพัฒนาศักยภาพแกผูประกอบการในชุมชนในฐานะสถาบันอุดมศึกษาเพื่อการพัฒนาทองถิ่น

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม จึงไดจัดการอบรมเชิงปฏิบัติการเรื่อง ตลาดออนไลนและการสงออก สูตลาดสากลใหแก

ผูประกอบการสินคา OTOP ท้ัง ๖ จังหวัด ใหความรูดานการคัดสรรสินคา OTOP ใหตอบโจทยความตองการสินคาของนักธุรกิจ

ชาวจีนและชาวตางชาติ นอกจากนี้ภายในงานไดจัดใหมีการจัดแสดงผลิตภัณฑสินคา OTOP จากทั้ง ๖ จังหวัด

ซึ่งไดรับความสนใจจากนักธุรกิจชาวตางชาติเขารวมชมจำนวนมาก 
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¨Ñ´â¤Ã§¡ÒÃÊÑÁÁ¹Ò¡ÒÃµÅÒ´ OTOP ÊÙ‹ÊÒ¡Å¨Ñ´â¤Ã§¡ÒÃÊÑÁÁ¹Ò¡ÒÃµÅÒ´ OTOP ÊÙ‹ÊÒ¡Å¨Ñ´â¤Ã§¡ÒÃÊÑÁÁ¹Ò¡ÒÃµÅÒ´ OTOP ÊÙ‹ÊÒ¡Å¨Ñ´â¤Ã§¡ÒÃÊÑÁÁ¹Ò¡ÒÃµÅÒ´ OTOP ÊÙ‹ÊÒ¡Å¨Ñ´â¤Ã§¡ÒÃÊÑÁÁ¹Ò¡ÒÃµÅÒ´ OTOP ÊÙ‹ÊÒ¡Å¨Ñ´â¤Ã§¡ÒÃÊÑÁÁ¹Ò¡ÒÃµÅÒ´ OTOP ÊÙ‹ÊÒ¡Å
ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂÃÒªÀÑ¯àªÕÂ§ãËÁ‹
¨Ñ´â¤Ã§¡ÒÃÊÑÁÁ¹Ò¡ÒÃµÅÒ´ OTOP ÊÙ‹ÊÒ¡Å



 สวัสดีทานผูอานพิงคราชภัฏทุกทาน รอบรั้วดำ – เหลือง ฉบับนี้ กลับมาพบกัน

ในบรรยากาศของความสุขในชวงเทศกาลสงกรานต ขาวสารแรกจึงขอเริ ่มตนดวย

การรวมสืบสานรักษาประเพณีอันดีงามของชาวลานนาและสานสัมพันธไมตรีอันดี

ระหวางผูบริหารสถาบันอุดมศึกษาในจังหวัดเชียงใหม โดยเม่ือวันท่ี ๒๙ เมษายน ๒๕๖๒

รศ.ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

ไดรวมในงานเลี้ยงสานสัมพันธและพิธีสระเกลาดำหัวอธิการบดี ๑๒ สถาบันอุดมศึกษา

ในจังหวัดเชียงใหม ประจำป ๒๕๖๒ ณ ลานสัก มหาวิทยาลัยเชียงใหม ในการน้ี ผูบริหาร

อาจารยและบุคลากรผูแทนจากสถาบันอุดมศึกษาท้ัง ๑๒ แหง ไดรวมถวายเคร่ืองสักการะ

ดำหัวแดอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยวิทยาเขตเชียงใหม

และอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัยวิทยาเขตลานนา พรอมรวมรดน้ำดำหัว

ผูบริหารสถาบันอุดมศึกษาในจังหวัดเชียงใหมทามกลางบรรยากาศอบอุนเพ่ือความเปนสิริมงคล

ตอนรับปใหมไทย

 ตอเนื่องที่ความเคลื่อนไหวการแขงขันกีฬาบุคลากรสำนักงานคณะกรรมการ

การอุดมศึกษา คร้ังท่ี ๓๘ “ขุนเลเกมส” ซ่ึงจะมีข้ึนระหวางวันท่ี ๒๔ – ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๖๒

ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ทั้งนี้มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมจะไดสงนักกีฬา

เขารวมการแขงขันท้ังหมด ๖ ชนิดกีฬา ไดแก กรีฑา , เปตอง , จักรยาน , หมากกระดาน ,

เทเบิลเทนนิส และกอลฟ โดยมี อาจารยวาท่ีเรือตรีอภิสิทธ์ิ  ชัยมัง รองคณบดีฝายบริหาร

และฝายกิจการนักศึกษา คณะครุศาสตรในฐานะนายกสโมสรอาจารย พรอมดวย

นายธนะโชค  สันตสวัสด์ิ นายกสโมสรบุคลากร พรอมดวยนักกีฬา รวมท้ังส้ินจำนวน ๕๐ คน

เขารวมการแขงขัน

 จากบรรยากาศประเพณีสงกรานตมาติดตามขาวสารดานกีฬากับการแขงขัน

กีฬาทัวรนาเมนตของมหาวิทยาลัยในจังหวัดเชียงใหม คร้ังท่ี ๙ “9th University Sports

Tournament of Chiang Mai : USTCM” โดยเมื่อวันที่ ๓๐ มีนาคม ๒๕๖๒

ผูบริหารมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมไดรวมเปนเกียรติในพิธีเปดซึ่งไดรับเกียรติจาก

นายวิรุฬ พรรณเทวี รองผูวาราชการจังหวัดเชียงใหม เปนประธานในพิธีเปดการแขงขัน

ณ อาคารพลศึกษา ๑ มหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยมี ผศ.ดร.สมบัติ สิงฆราช รักษาราชการแทน

อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมและผูบริหารจากสถาบันตาง ๆ รวมเขารวมงาน

พิธีเปดการแขงขัน การแขงขันกีฬาทัวรมาเมนตของมหาวิทยาลัยในจังหวัดเชียงใหม

เปนการแขงขันกีฬาของสถาบันอุดมศึกษาในจังหวัดเชียงใหมทั ้ง ๑๒ สถาบัน

ประกอบดวย มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม , มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลลานนา ,

มหาวิทยาลัยพายัพ , มหาวิทยาลัยฟารอิสเทอรน , สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม , มหาวิทยาลัยแมโจ , มหาวิทยาลัยเชียงใหม ,

มหาวิทยาลัยนอรท-เชียงใหม , วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เชียงใหม , สถาบันบัณฑิตพัฒนศิลป เชียงใหม , มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย

วิทยาเขตลานนาและมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม ทั้งนี้ เพื่อสรางเครือขายสถาบันอุดมศึกษาในจังหวัดเชียงใหม

โดยใชการแขงขันกีฬาเปนสื่อกลางในการสรางความสัมพันธ พรอมทั้งเปนการสงเสริมนักกีฬา ที่มีความสามารถไดมีการแขงขันเพื่อแสดงความสามารถ

ทางกีฬา เรียนรูการมีน้ำใจเปนนักกีฬามีความสมัครสมานสามัคคี

 ปดทายฉบับน้ีดวยขาวสารจากบัณฑิตมหาวิทยาลัยตามท่ีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม

ไดรับเกียรติเปนเจาภาพจัดการประชุมสัมมนาวิชาการนำเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ

เครือขายบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ คร้ังท่ี ๑๙ ในวันท่ี ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๒

จึงขอเชิญชวนผูสนใจรวมรับฟงการบรรยายเร่ือง "มหาวิทยาลัยราชภัฏกับการพัฒนาทองถ่ิน"

โดย ศาสตราจารยเกียรติคุณ ดร.มนัส สุวรรณ ราชบัณฑิต ประเภทวิชาภูมิศาสตร

สาขาวิชาภูมิศาสตรมนุษย สำนักธรรมศาสตรและการเมือง และการบรรยายเรื ่อง

"การศึกษาเพื่อการพัฒนาทองถิ่นที่ยั่งยืน" โดย ศาสตราจารย (เชี่ยวชาญพิเศษ)

ดร.สัญชัย จตุรสิทธา ผูอำนวยการสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเชียงใหม

และการนำเสนอผลงานวิจัย ณ หองประชุมชั้น ๑๕ อาคาร ๙๐ ป ราชภัฏเชียงใหม

เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๗.๐๐ สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมทางหมายเลขโทรศัพท ๐๕๓ ๘๘๕ ๙๙๐

๐๙วารสารพงิคร์าชภฏั
PING RAJABHAT



๑๐ วารสารพงิคร์าชภฏั
PING RAJABHAT

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พัฒนาวิสาหกิจชุมชน
ตั้งศูนยวิจัยชุมชน ตอยอดองคความรู พัฒนาภูมิปญญา 

สูการสรางรายไดแกชุมชนอยางยั่งยืน

     สวัสดีทานผู อานพิงคราชภัฏ CMRU SHOW ฉบับนี้
มีเรื ่องราวผลงานวิจัยซึ่งมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม นำโดย
ผศ.ดร.ศุภฤกษ ธาราพิทักษวงศ ผูอำนวยการศูนยความเปนเลิศ
ดานการบูรณาการวิจัยเพ่ือทองถ่ิน พรอมดวย ผศ.จินตนา อินภักดี และ 
อ.จิราพร ชุมชิต อาจารยประจำภาควิชาคหกรรมศาสตรคณะวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยี ไดรวมกับ นายอนันต สุคันธรส ประธานศูนยวัฒนธรรมเฉลิมราช
พิพิธภัณฑผาไหมสันกำแพงและประธานสภาวัฒนธรรมอำเภอสันกำแพง
และ นางบังอร อภิญญาวงศเลิศ ประธานกลุมพัฒนาอาชีพสตรีบานตนโจก
อำเภอสันกำแพง จังหวัดเชียงใหม สรางผลงานในช่ือ “ศูนยวิจัยชุมชน
การเรียนรูและเทคโนโลยีการยอมสีธรรมชาติท่ีเปนมิตรกับส่ิงแวดลอม
พิพิธภัณฑเฉลิมราชผาไหมสันกำแพง” โดยนำองคความรูเรื ่อง
การยอมสีธรรมชาติดวยเทคโนโลยีสะอาดเปนมิตรกับสิ่งแวดลอม
เทคนิคการสกัดสีธรรมชาติจากวัสดุในทองถิ่นดวยภูมิปญญาพื้นบาน
และเทคโนโลยีสารชวยติดสีจากธรรมชาติเพื่อเพิ่มความเสถียร
ในการยอมสีธรรมชาติ อบรมใหแกผู ประกอบการวิสาหกิจชุมชน
ผานกระบวนการนักจัดการความรูชุมชน (CKM) โดยมุงเนนการใช
วัสดุธรรมชาติในแตละทองถ่ินจนชุมชนสามารถนำองคความรูดังกลาว
ไปประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพสินคาในชุมชนได 
             จุดเร่ิมตนของผลงานศูนยวิจัยชุมชนน้ี เกิดจากวิสาหกิจชุมชน
ในจังหวัดเชียงใหมมีปญหาเร่ืองการยอมสีธรรมชาติท่ีไมมีความเสถียร
และมีความคงทนต่ำ โดยเฉพาะสียอมท่ีไดจากวัสดุธรรมชาติในทองถ่ิน
สงผลตอการจำหนายผลิตภัณฑและการยกระดับผลิตภัณฑโอท็อป
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมและคณะผูวิจัยจึงไดจัดต้ังศูนยวิจัยชุมชน
แหงนี ้ขึ ้นเพื ่อเปนศูนยประสานงานและใหความรู เชิงวิชาการ
และภูมิปญญาทองถิ่นอันจะนำไปสูการคนพบวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม
เพื่อใหเกิดประโยชน แกชุมชนและใหคนในชุมชนสามารถถายทอด
องคความรูนี้ไปยังพื้นที่อื่น ๆ ที่มีบริบทใกลเคียงกันในวงกวางได

     จากการนำองคความรูและนวัตกรรมถายทอดสูชุมชน
สงผลใหประชาชนในพ้ืนท่ีสามารถใชความรูท่ีไดรับจากการเขารวมโครงการ
ไปประยุกตใชท้ังในชีวิตประจำวันและการผลิตสินคาสรางรายไดในชุมชน
นอกจากน้ียังสามารถเปนผูถายทอดความรูแกผูสนใจจนเกิดเปนเครือขาย
การเพ่ิมมูลคาผลิตภัณฑผาทอยอมสีธรรมชาติท่ีเปนมิตรกับส่ิงแวดลอม
อีกทั้งยังเกิดการสรางเครือขายแนวรวมของการเพิ่มมูลคาผลิตภัณฑ
ผาทอยอมสีธรรมชาติตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อเปนตนแบบ
ใหกับชุมชนและประชาชนในพื้นที่อื่น ๆ ทำใหชุมชนมีรายไดเพิ่มขึ้น
จากคุณภาพผลิตภัณฑส่ิงทอท่ีไดจากการยอมสีธรรมชาติภายในชุมชน
เปนศูนยกลางในการพัฒนาองคความรูสรางภูมิปญญาที่เหมาะสม
โดยใชทรัพยากรธรรมชาติในทองถ่ินสราง ความเขมแข็งทางเศรษฐกิจ
เยาวชนในพื้นที่เกิดการเรียนรูในการดำรงชีวิตอยางพอเพียง แรงงาน
กลับคืนสูชุมชนและมีแหลงรายไดที่ยั่งยืน

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม พัฒนาวิสาหกิจชุมชน
ตั้งศูนยวิจัยชุมชน ตอยอดองคความรู พัฒนาภูมิปญญา 

สูการสรางรายไดแกชุมชนอยางยั่งยืน

ในการยอมสีธรรมชาติ อบรมใหแกผู ประกอบการวิสาหกิจชุมชน
ผานกระบวนการนักจัดการความรูชุมชน (CKM) โดยมุงเนนการใชผานกระบวนการนักจัดการความรูชุมชน (CKM) โดยมุงเนนการใช
วัสดุธรรมชาติในแตละทองถ่ินจนชุมชนสามารถนำองคความรูดังกลาววัสดุธรรมชาติในแตละทองถ่ินจนชุมชนสามารถนำองคความรูดังกลาว

จุดเร่ิมตนของผลงานศูนยวิจัยชุมชนน้ี เกิดจากวิสาหกิจชุมชน
ในจังหวัดเชียงใหมมีปญหาเร่ืองการยอมสีธรรมชาติท่ีไมมีความเสถียรในจังหวัดเชียงใหมมีปญหาเร่ืองการยอมสีธรรมชาติท่ีไมมีความเสถียร
และมีความคงทนต่ำ โดยเฉพาะสียอมท่ีไดจากวัสดุธรรมชาติในทองถ่ินและมีความคงทนต่ำ โดยเฉพาะสียอมท่ีไดจากวัสดุธรรมชาติในทองถ่ินและมีความคงทนต่ำ โดยเฉพาะสียอมท่ีไดจากวัสดุธรรมชาติในทองถ่ินและมีความคงทนต่ำ โดยเฉพาะสียอมท่ีไดจากวัสดุธรรมชาติในทองถ่ิน
สงผลตอการจำหนายผลิตภัณฑและการยกระดับผลิตภัณฑโอท็อปสงผลตอการจำหนายผลิตภัณฑและการยกระดับผลิตภัณฑโอท็อป
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมและคณะผูวิจัยจึงไดจัดต้ังศูนยวิจัยชุมชน
แหงนี ้ขึ ้นเพื ่อเปนศูนยประสานงานและใหความรู เชิงวิชาการแหงนี ้ขึ ้นเพื ่อเปนศูนยประสานงานและใหความรู เชิงวิชาการ
และภูมิปญญาทองถิ่นอันจะนำไปสูการคนพบวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมและภูมิปญญาทองถิ่นอันจะนำไปสูการคนพบวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมและภูมิปญญาทองถิ่นอันจะนำไปสูการคนพบวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมและภูมิปญญาทองถิ่นอันจะนำไปสูการคนพบวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมและภูมิปญญาทองถิ่นอันจะนำไปสูการคนพบวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม
เพื่อใหเกิดประโยชน แกชุมชนและใหคนในชุมชนสามารถถายทอด
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 “โซเดียม” คือ แรธาตุชนิดหนึ่งที่มีความจำเปนตอรางกาย ชวยรักษาความสมดุลของน้ำในรางกายและความดันโลหิต โดยทั่วไป
รางกายตองการโซเดียมประมาณ ๑,๕๐๐ มิลลิกรัม/วัน แตในชีวิตประจำวันของเราอาจจะบริโภคโซเดียมมากกวานั้น คนเรามักจะบริโภค
โซเดียมเขาไปโดยไมรูตัว เพราะโซเดียมไมไดมีรสเค็มจัดอยางเกลือ แตโซเดียมมีอยูมากในเครื่องปรุงรส จำพวกผงชูรส ผงปรุงรส ซุปกอน
อีกทั้งยังมีในผงฟูที่ใชทำขนมปง สารกันบูดพบไดทั่วไปในอาหารและเครื่องดื่มที่เก็บไวนาน รวมถึงในอาหารตามธรรมชาติหรือแมกระทั่ง
ขนมขบเค้ียวท่ีวางเรียงรายบนช้ันวางของภายในรานสะดวกซ้ือลอตาลอใจทุกเพศทุกวัย แตรูหรือไม นอกจากความอรอยแลวยังแฝงไปดวยโซเดียม
หากรางกายไดรับปริมาณโซเดียมเกินความจำเปนจะกอใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมามากมาย ทั้งโรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน ความดันโลหิตสูง
โรคไต เปนตน

 องคการอนามัยโลก (WHO) แนะนำการบริโภคโซเดียมที่เหมาะสม  ไมควรเกิน ๒,๐๐๐ มิลลิกรัม/วัน  หรือเทียบเทาเกลือ ๕ กรัม
หรือ ๑ ชอนชา  ในขณะที่ผู ใหญไทยบริโภคโซเดียมสูงกวาที่กำหนด ๒ เทา สิ่งที่นาจับตามองคือ เด็กไทยบริโภคโซเดียมเกิน ๕ เทา
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) และหนวยงานพันธมิตร จึงรวมประกาศเจตนารมณ แกปญหาพฤติกรรมเด็กติดเค็ม
โดยตั้งเปาหมายลดเค็มใหได รอยละ ๓๐ ภายในป ๒๕๖๘ เพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคในอนาคต ทั้งนี้ หนึ่งในพฤติกรรมติดเค็มของเด็ก
มาจากการปรุงอาหารของผูปกครอง ดังนั้นผูปกครองสามารถบอกใหลูกรูถึงคุณประโยชนของอาหารแตละประเภท เชน อาหารกึ่งสำเร็จรูป
ขนมขบเค้ียว ส่ิงสำคัญคือ ตองดูฉลาก ปริมาณโซเดียมหรือแบงบริโภคตอม้ือใหเปน ไมควรบริโภคจนหมดซองในม้ือเดียวรวมท้ังควรสรางวินัย
ในการบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะสงเสริมการบริโภคผักผลไม

•  หากปรุงอาหารเอง ควรลดปริมาณเคร่ืองปรุงในอาหาร เชน น้ำปลา  ซอสปรุงรส  ซีอ๊ิว น้ำมันหอย  ผงชูรส  และควรตวงกอนปรุงทุกคร้ัง
•  หากกินขาวนอกบานหลีกเล่ียงการปรุงรสเพ่ิมดวยเคร่ืองปรุงตาง ๆ ไมควรซดน้ำแกงหรือน้ำซุปจนหมด เพราะโซเดียมจากเคร่ืองปรุงตาง ๆ
   จะละลายอยูในน้ำแกงและน้ำซุปหากเปนไปไดควรประกอบอาหารกินเองแทนการกินขาวนอกบาน
•  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสจัด อาหารหมักดอง - แชอ่ิม  อาหารแปรรูป  อาหารสำเร็จรูป  อาหารกระปอง  อาหารแชแข็ง  บะหม่ีก่ึงสำเร็จรูป
   ขนมขบเค้ียว  หรือเลือกกินอาหารธรรมชาติ  แตถาจำเปนตองกิน  ควรอานฉลากโภชนาการทุกคร้ัง และเลือกอาหารท่ีมีโซเดียมนอยท่ีสุด
•  ควรลดการกินขนมหวานที่มีโซเดียม เชน กลวยบวชชี  ขนมอบทุกชนิดที่ใสผงฟู เชน ขนมปง เคก คุกกี้ โดนัท เปนตน ประโยชนของ
   ฉลากโภชนาการ ไมไดระบุเฉพาะขอมูลของโซเดียมเทานั้น แตยังระบุขอมูลอื่น ๆ ที่เปนประโยชนตอการเลือกบริโภค รูอยางนี้แลว
   กอนจะหยิบซื้อ อาหาร ขนมขบเคี้ยว ลงตะกรา ลองหมั่นตรวจเช็คขอมูลโภชนาการจากฉลากโภชนาการใหเปนนิสัย เพื่อควบคุม
   ปริมาณโซเดียมใหอยูในปริมาณที่พอเหมาะ เพื่อสุขภาพที่ดีของตนเองและคนในครอบครัว

ขอขอบคุณขอมูลจาก www.thaihealth.or.th
ขอมูลจาก: หนังสือโซเดียมปศาจราย ทำลายสุขภาพ /

ดร.นพ.ไพโรจน  เสานวม  ผูอำนวยการสำนักสงเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส.

พิงคราชภัฏขอแนะนำวิธีลดโซเดียมแบบงาย ๆ หางไกลเค็มและหางไกลโรค ดังนี้

สาระนารู ลดโซเดียมงาย ๆ
 ดูฉลากโภชนาการใหเปน ลดเค็ม = ลดโรค

สาระนารู ลดโซเดียมงาย ๆ
 ดูฉลากโภชนาการใหเปน ลดเค็ม = ลดโรค



มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
รับสมัครนักศึกษา ระดับปริญญาตรี

ภาคพิเศษ
ปการศึกษา 2562

สอบถามเพิ่มเติมไดที่
หมายเลขโทรศัพท

053 885 963
053 885 979

ตั้งแตบัดนี้
ถึงวันที่ 13 มิถุนายน 2562

ตั้งแตบัดนี้
ถึงวันที่ 13 มิถุนายน 2562

ผูสนใจดูรายละเอียดเพิ่มเติมและสมัครไดทาง
www.cmru.ac.th
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