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สารสํานักหอสมุดกลาง ปที่ 20 ฉบับที่ 5 ประจําปกษแรก เดือนมีนาคม  2547 
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ดัชนีชี้วัด(Key Performance Indicators = KPI) 

                 * พุทธชาด  เผนโผน 
ตามมาตรฐาน ISO 9001 : 2000  ลักษณะของระบบจะเปลี่ยนแปลงจาก ฉบบัป 1994 มาก  

เพราะเนนการทํางานที่วัดผลไดเปนรูปธรรม ไมใชเอกสารที่มากมายแบบแตกอน และหัวใจสําคัญกค็ือ เร่ือง 
KPIเมื่อพูดถึง KPI ใหถือวามีความหมายเชนเดียวกบัขอกําหนด 5.4.1 วัตถุประสงคดานคุณภาพ 
(Quality objectives)* 
ขั้นตอนการทาํ KPI 

ในภาพรวมของขั้นตอนการจดัทําระบบ KPI ในองคกรนั้นจะแบงออกเปน 4 ขั้นตอน ตามหลักการ
ของ ดร.เดมมิง่ คือ      การวางแผน (Plan) 

นโยบายคณุภาพ (5.3) (Quality policy) 
กระบวนการทีเ่กี่ยวของกับลูกคา (7.2.1) (Determination of requirements 

related to the product) 
จุดมุงหมายขององคกร (5.3a) (Purpose) 
ความพึงพอใจของลูกคา (8.2.1) (Customer satisfaction) 
การวางแผนระบบบริหารงานคุณภาพ (5.4.2) (QMS planning) 
ขอกําหนดทัว่ไป (4.1 a,b) (General requirements) 

วัตถุประสงคคุณภาพที่ถูกตองมีลักษณะดงันี ้
1. ตองสามารถวัดได (Measurable) 
2. ใชบอกประสทิธิผล (Effectiveness) ขององคกรได 
3. ใชบอกประสทิธิภาพ (Efficiency) ขององคกรได 
4. ส่ือสารใหทราบทั่วกันทั้งองคกร 

----------------------------------------------- 

ISO 9001 : 2000 
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บรรณารักษเชีย่วชาญ 9 ฝายวิเคราะหทรัพยากรหองสมุดและทําบัตรรายการ สํานักหอสมุดกลาง 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 
 
5. กําหนดผูรับผิดชอบในการดาํเนินการใหบรรลุเปาหมายคุณภาพที่ตัง้ไว 
6. ทบทวน (แกไข ปรับปรุง) เปนระยะ ๆ อยางมีระบบ (PDCA) 
7. สอดคลองกับนโยบาย เปาหมาย วิสัยทัศน ปรัชญาขององคกร 
การปฏิบัติ (Do)  
- การวางแผนการทําผลิตภัณฑ/บริการ (7.1) (Planning of product realization) 
การตรวจสอบ (Check) 
- การตรวจตดิตามภายใน (8.2.2) (Internal audit) 
- การเฝาระวังและการวัดกระบวนการ (8.2.3) (Monitoring and measurement 
processes) 
การแกไขปรับปรุง (Action) 
- การปรับปรุงอยางตอเนื่อง (8.5.1) (Continual improvement) 
- การปฏิบัติการแกไข (8.5.2) (Corrective action) 
- การปฏิบัติการปองกัน (8.5.3) (Preventive action) 
- การทบทวนโดยฝายบริหาร (5.6) (Management review) 
- ความพึงพอใจของลูกคา (8.2.1) (Customer satisfaction) 
 

บรรณานุกรม 
วรภัทร  ภูเจริญ และธนกฤต  จรัสรุงชวลิต.  ดัชนีวัดผลงาน (Key Performance Indicators)  
พิมพคร้ังที่ 3.     
               กรุงเทพฯ : สถาบันวิทยาการจัดการแหงเอเชีย (AIMS), 2546. 
วีรพจน  ลือประสิทธิ์สกุล.  TQM Living Handbook ภาคหก ระบบแหงดัชนวีัดคณุภาพ (Key 
Quality  
 Indicators)   กรุงเทพฯ : บีพีอาร แอนด ทีคิวเอ็ม คอนซัลแทนท, 2543. 
Edwards, Demming W,  Out of Crisis.  Mass: Cambridge University 
Press, 1982. 
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κ ประชุม สัมมนา อบรม 

� สํานักหอสมุดกลาง สงบุคลากรเขารับการฝกอบรมหลักสูตร “การใชคอมพิวเตอรสําหรับ
งานวิจยั 

ดวยโปรแกรม SPSS” ระหวางวันที่ 7-9 เมษายน 2547 ณ ศูนยบริการเทคโนโลยีสารสนเทศ ช้ัน 2 
อาคารเวียงคํา 

ดังนี ้
1. นางสาววาสนา  ธนีภาพ 
2. นางมาลี  ขันทอง 
3. นางสาวอรพิน  เจนสมบรูณ 
� นางสุวดี  สุขอนันต  และนางสาวพรสุข  พงศวุฒิศักดิ์  เขารวมสัมมนา E-Content Day ในวนั

อังคารที่ 2 มีนาคม 2547 ณ หองประชุมชัน้ 7 สถาบันวิทยการบริการ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
� นางวีระวรรณ  พราพงษ  และนางชาลิน ี อันสมัคร เขารวมฟงการบรรยายเรื่อง “MARC” 

สําหรับการลงรายการบรรณานุกรมโสตทัศนวัสด ุในวันจันทรที ่15 มีนาคม 2547 ณ สํานักหอสมุดกลาง 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน 

� นางชวนชม  สินหนัง และนางสาวนงนุช  ศรีเอี่ยม เขารวมสัมมนาเรื่อง “ฐานขอมูลสิทธิบัตร
นานาชาต ิ กุญแจสําคัญในการพัฒนาการวิจัย และประเทศในยุคดิจิตอล” ในวนัอังคารที่ 16 มีนาคม 2547 ณ 
หองโสตฯ 2 ช้ัน 3 สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน 

� นางสุวด ี สุขอนันต  เขารวมสัมมนาทางวิชาการเรื่อง “หนังสอือิเล็กทรอนิกส : แนวทางการ
จัดหารวมกัน” ในวันศกุรที่ 19 มีนาคม 2547 ณ สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวัง
สนามจันทร จังหวัดนครปฐม 
κ ขาราชการเปนอาจารยพิเศษ 

สํานักหอสมุดกลาง สงนางสาวพรสุข  พงศวุฒิศักดิ์  และนางสาวภริตา  เฉยศิริ พรอมคณะ เปนอาจารย
พิเศษ สอนนักศึกษาเคมีในการคนหาขอมูล ขาวสารงานวิจัยตาง ๆ เพือ่ประกอบการเรียนการสอนวิชา CM 489 
(Chemical Literature) ตั้งแตภาค 1 ปการศึกษา 2547 เปนตนไป 
κ ขาราชการเปนวิทยากร 

ขาวบุคลากร 
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สํานักกฬีา เชิญนางสาคร  อาจารยางกูร เปนวิทยากรสอนศิลปะในโครงการ “คายเยาวชนฤดูรอน 
ประจําป 2547” ในวันจนัทร  อังคาร  ศุกร  ตั้งแตวันที ่17 มีนาคม – 23 เมษายน 2547  ระหวางเวลา 13.00-
16.30 น. ณ ใตถุนอัฒจันทรสนามกีฬากลาง มหาวิทยาลยัรามคําแหง 
κ คณะกรรมการคอมพิวเตอรและเครือขายการสื่อสาร 
สํานักหอสมุดกลาง สงนายสุชล  แกวประทุม เปนคณะกรรมการคอมพิวเตอรและเครือขายการสื่อสาร ของ
มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 
 
 

   

∗ ออกกําลังกายอยางไรเมือ่คุณคือหญิงหรือชายวยัทอง ∗ 
      * ชาลินี  อันสมัคร 

จากการเขารวมรับฟงการบรรยายพิเศษเรื่อง “ออกกําลังกายอยางไรเมื่อคุณคือหญิงหรือชายวยัทอง” 
เมื่อวันพุธที ่11 กุมภาพันธ 2547 ณ หองประชุม 802 อาคารทาชัย โดย รศ.นพ.พินิจ  กุลละวณิชย  
สรุปความวา 

สมรรถภาพของรางกายเราจะเสื่อมลงตามอายุ ผูที่มีอายุ 60 ป จะเสื่อมลง 8 % ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อจะเริม่ลดลงตั้งแตอาย ุ30-40 ป ความยดึหยุนของเอ็นและเอ็นขอตอจะเสื่อมลงตั้งแตอายุ 30 ป 
และกระดูกจะเสื่อมลงตั้งแตอายุ 35 ป 

 
-------------------------------------------- 

บรรณารักษ 6 ฝายวิเคราะหทรัพยากรหองสมุดและทําบัตรรายการ สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัย
รามคําแหง 

 
ปญหาของผูสูงอายุเมื่อมีอายมุากขึ้น อัตราการเผาผลาญไขมันของรางกายจะลดนอยลง ทําใหมนี้ําหนัก

เพิ่มขึ้น สายตา ห ูฟน เสื่อมลง กลามเนือ้และกําลังกลามเนื้อลดลง เสี่ยงตอกระดกูพรุน โดยเฉพาะอยางยิ่งใน
สตรีที่หมดประจําเดือน สมองฝอ หลงลืม ฯลฯ  สวนโรคที่พบบอยในผูสูงอายุ ไดแก โรคหลอดเลือด 

หัวใจอุดตนั โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคสมองเสื่อม โรคกระดกู
บาง พรุนและหกลมทําใหกระดูกหัก โรคมะเร็ง ทุกโรคที่กลาวมาสามารถปองกันไดโดยการออกกาํลังกาย ซ่ึง
สามารถยับยั้งหรือชะลอความเสื่อมตามธรรมชาติของรางกายได 

การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพนั้น ตองเปนการออกกําลังกายที่ทําใหหวัใจ ระบบหมนุเวยีนโลหิตและ
ปอดแข็งแรง ไดแกการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน การเดินเรว็ ๆ วายน้ํา ถีบจักรยาน เตนแอโรบิค ฯลฯ 

ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่ตองใชกลามเนือ้กลุมใหญ เชน แขน ขา อยางตอเนื่อง นานพอ คือ อยาง
นอย 20 นาที ถาเดินตอง 40 นาที หนกัพอ หัวใจตองเตน 70-80% ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจเตน
ได (Maximal heart rate=MHR) วิธีคิด  MHR = 220  - อาย ุ เชน  อายุ 60 ป  MHR 

นานาสาระ 
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= 220-60  = 160  แตควรออกกําลังกายใหหวัใจเตนเพียง 112-128 คร้ัง/นาที  และควรออกกําลัง
กาย   3-6 คร้ัง/สัปดาห มีวันพกับาง  เราสามารถ “สะสม”  การออกกําลังกายได  เชน ออกกําลังกายครั้งละ 
10 นาที ทํา 3 คร้ังตอวัน 
การออกกําลังมี 5 ขั้นตอน คือ 

1. ยืดเสน 
2. อุนเครื่อง 
3. ออกกาํลังกาย (20 นาท)ี 
4. คลายความรอน 
5. ยืดเสน 

การออกกําลังกายที่ไมถูกตองจะเปนผลเสยีตอรางกาย เชน 
- ออกกําลังกายผิดเวลา รอนจัด ฝนตก หลังอาหาร เปนตน 
- ออกกําลังกายเวลาไมสบาย 
- ออกกําลังกายโดยไมทําตามขั้นตอน 
- ออกกําลังกายมากเกินไป 
- มีความดันโลหิตสูงและไปออกกําลังกายโดยการยกน้ําหนัก 
- เปนโรคแตไมไปตรวจกอนเริ่มออกกําลังกาย 
- ออกกําลังกายที่ไมเหมาะสมกับอาย ุผิดประเภท เปนตน 

ดังนั้น ถาเปนไปไดควรตรวจรางกายกอนเริ่มตนออกกําลังกาย เชน วัดความดนั ฟงหัวใจ เปนตน 
ประโยชนของการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

- ลดความอวน 
-   ลดไขมัน 
- เพิ่ม  HDL 
- ลดความดันโลหิตไดประมาณ 10-15 มม.ปรอท 
- ลดอัตราการเตนของหัวใจ 
- ชวยใหรางกายนําไขมันมาเปนพลังงาน ไดดีกวาเดิม 
- ชวยปองกนัโรคมะเร็งบางชนิด เชน มะเรง็ลําไสใหญ มะเร็งเตานม 
- ลดความเครียด ชวยทําใหนอนหลับ ความจําดีเพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 
- ชวยเพิ่มความเชื่อมั่นตัวเอง สงางาม ผิวพรรณด ี
- ปองกันและรกัษาโรคเบาหวาน 
- ปองกันโรคกระดูกเปราะ 
- ชวยทําใหรางกายแข็งแรงขึน้ ลดการเจ็บปวย ฯลฯ 

สรุปการดูแลรกัษาสุขภาพของตนเอง 
- นอนใหพอ 6-8 ช.ม. 
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- ออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห คร้ังละ 20 นาที 
- ยืดเสนยืดสายทุกวัน 
- บริหารกลามเนื้อเขา คอ หนาทอง และหลัง  ทุกวนั 
- ดื่มน้ําเปลามาก ๆ วันละประมาณ 10-15 แกว 
- คุมน้ําหนักตัวเอง 
- รับประทานผัก ผลไม ปลา หลีกเลี่ยงของหวาน 
- งดสิ่งเสพติดทกุชนิด 
- ไมเครียด 
- ถามีอาการผิดปกติปรึกษาแพทยประจําทนัที 
- ตรวจรางกายเปนประจําทกุป 

สรุปการดูแลสขุภาพของชวงวัยทอง 
- เดินสายกลางในทุกเรื่องของชีวิต 
- มีที่อยูอาศัยที่เหมาะสม : พืน้ไมล้ืน ไฟสวางเปดงาย หองนอนอยูช้ันลาง อากาศถายเทด ีมีราวใหเกาะ

เดินในหองน้ํา มีกระดิง่เครื่องเรียกคน ประตูหองนอน หองน้ําตองเปนแบบเปดออก 
- ออกกําลังกายที่ดี เชน เดิน วายน้ํา ถีบจักรยานอยูกับที ่
- ไมสูบบุหร่ี หรือดื่มแอลกอฮอลมากเกินไป  มีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย 
- ตรวจสุขภาพเปนระยะ เชน ตรวจวัดความดัน ไขมัน เบาหวาน สายตา  เตานม ตรวจภายใน เปนตน 
ถาเราเอาใจใสกับสุขภาพ หมั่นออกกําลังกายที่ถูกตองอยางสม่ําเสมอ รวมทั้งการมีโภชนาการทีด่ ี 
เราก็จะมีคณุภาพชีวิตที่ดใีนชวงวยัทอง 
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ΨΨ ตราด ΨΨ 
คําขวัญ              เมืองเกาะครึ่งรอย  พลอยแดงคาล้ํา 
                            ระกําแสนหวาน  หลังอานหมาดี 
    ยุทธนาวีเกาะชาง  สุดทางบูรพา 
ตราประจําจังหวัด        รูปเรือกับโปะและเกาะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴∴ 
 

คณะกรรมการประชาสัมพันธ 
สํานักหอสมดุกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

↔ ขอเชิญชาว สก. รวมแตงกายดวยผาไทยเพื่อสืบสานวัฒนธรรมการแตงกายของไทย  ↔ 


