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สารสํานักหอสมุดกลาง ปท่ี 21 ฉบับที่ 12 ปกษหลัง เดือนมิถุนายน 2548 
                                 

           
 

 
  

จากการที่สถาบันรับรองมาตรฐานไอเอสโอ (สรอ.) ไดมาทําการตรวจติดตามผลเพือ่การรักษาระบบ บริหารงาน
คุณภาพ คร้ังที ่1/2548 เมื่อวนัที่ 3 มิถุนายน ที่ผานมา บดันี้ทางสถาบันรับรองมาตรฐานไอเอสโอ (สรอ.) โดย นายสําราญ  
สอนผ้ึง หัวหนาผูตรวจประเมิน ไดแจงผลการตรวจมา ดงันี้  

 

รายการที่ตรวจ ผลการตรวจ หมายเหต ุ
1. 2   Application (Exclusion) ไมพบขอบกพรอง ไมมีละเวนขอกําหนด 
    1      General requirements ไมพบขอบกพรอง - 
    2      Control of documents ไมพบขอบกพรอง - 
    3      Control of records ไมพบขอบกพรอง - 
    4      Quality policy ไมพบขอบกพรอง - 
    5      Quality objectives ไมพบขอบกพรอง - 
    6      Management review ไมพบขอบกพรอง - 
    7      Human resources ไมพบขอบกพรอง - 
    8      Customer-related processes ไมพบขอบกพรอง - 
    9      Control of production and service pro. ไมพบขอบกพรอง - 
   10     Preservation of products ไมพบขอบกพรอง - 
   11     Customer satisfaction ไมพบขอบกพรอง - 
   12     Internal audit ไมพบขอบกพรอง - 
   13     Monitoring and measurement of  ไมพบขอบกพรอง - 
                process/products   
   14     Continual improvement       ไมพบขอบกพรอง - 
   15     Corrective action ไมพบขอบกพรอง - 
   16     Preventive action ไมพบขอบกพรอง - 

 
สรุปผลการตรวจติดตาม  : 
                            พบขอบกพรอง         ไมพบขอบกพรอง 
จํานวนขอบกพรองที่ตองแกไขรวม   -   ขอ   
ขอบกพรองสําคัญ  -    ขอ   ขอบกพรองยอย   -   ขอ 

ISO 9001 : 2000 
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ความเห็นของทีมผูตรวจประเมิน 
1) สรุปภาพรวมของการตรวจติดตามผล 
การตรวจตดิตามผลระบบบริหารงานคุณภาพครั้งที่ 1 เมื่อวันที่ 3 มิถุนายน 2548 นี้ กลุมผูตรวจประเมินไดตรวจ

ติดตามผลระบบบริหารงานคุณภาพที่ไดรับการรับรองตามมาตรฐานมอก.-ISO 9001 : 2000  โดยสุมตรวจสอบใน
กิจกรรมระบบบริหารงานคุณภาพ ฝายบรกิารผูอาน ฝายพัฒนาทรัพยากรหองสมุด  ฝายบริการชวยคนควาวิจยัและ
บริการพิเศษ ฝายวารสารและเอกสาร และฝายวิเคราะหทรัพยากรหองสมุด  และทําบตัรรายการ โดยสุมตรวจสอบการ
ดําเนนิการจากบันทึกคุณภาพในชวงเวลาการทํางานปกติใน 16  รายการขางตน พบวาสํานักหอสมุดกลาง  ยังคงมี
ความสามารถในการรักษาระบบบริหารงานคุณภาพตามที่ ไดรับการรับรองไวได และมุงมั่นที่จะพัฒนา ปรับปรุงใหดีขึ้น
อยางตลอดเวลา ผูบริหารระดับสูงและบุคลากร ทุกระดบัในสํานักหอสมุดกลาง ยังคงใหความสําคัญ และมีสวนรวมใน
การรักษาระบบบริหารงานคุณภาพ ไวอยางตอเนื่อง ดานเอกสารมีความครบถวนเพียงพอที่จะสามารถนําระบบ
บริหารงานคุณภาพไปปฏิบัติได อยางมีประสิทธิผล 

 การประชมุทบทวนของฝายบริหาร  
สํานักหอสมุดกลาง ไดวางแผนการประชมุทบทวนโดยฝายบริหารปละ 4 คร้ัง โดยการประชุม ลาสุด ดําเนินการ

เมื่อ 5 เมษายน 2548 ซ่ึงพบวาการดําเนนิการดังกลาวมีประสิทธิผล โดยผูบริหารและผูแทนจากหนวยงานตาง ๆ เขารวม
ประชุม วาระการประชุม และขอมูลที่นําเสนอมีเพียงพอตอการทบทวนประสิทธ ิผลของระบบ และสามารถสะทอนถึง
ประสิทธิผลและการพัฒนาของระบบได  

  การตรวจติดตามคุณภาพภายใน 
สํานักหอสมุดกลาง ไดกําหนดใหมีการตรวจติดตามปละ 2 คร้ัง ในป 2547 มีการตรวจเมื่อเดือน ธันวาคม 2547 

ในทุกหนวยงานที่อยูในระบบบริหารงานคุณภาพทีไ่ดรับการรับรอง ซ่ึงครบถวนตามแผนที่ กําหนด และการแตงตั้งกลุม
ผูตรวจติดตามภายในมีการพจิารณาถึงความเปนอิสระจากหนวยงานทีรั่บการ ตรวจ และผูตรวจประเมินมีความรู ความ
เขาใจในการตรวจติดตามภายในเปนอยางดี และจากการสุมตรวจ รายงานการตรวจ และรายงานขอบกพรองที่ตรวจพบ 
พบวาผลการตรวจติดตามที่ผานมา มีการตรวจประเมิน ครอบคลุมทุกกิจกรรม และครบถวนตามขอกําหนด และ
ขอบกพรองที่พบจากการตรวจมีการวิเคราะหหา สาเหตแุละกําหนดแนวทางการแกไขและปองกนัการเกดิซ้ํา รวมถึงมี
การติดตามผลการแกไขแลว แสดงถึง การดาํเนินการตรวจติดตามภายในมีประสิทธิผลในระดับหนึง่ 

  การตรวจติดตามการปฏิบัตติามหลักเกณฑและเงื่อนไขในการรับรอง (R-001) 
กลุมผูตรวจประเมินไดตรวจติดตามในเรือ่งของการใช/อางอิงใบรับรองและการแสดงเครื่องหมาย รับรอง พบวา

สํานักหอสมุดกลาง มีการแสดงเครื่องหมายรับรองในจดหมายขาว Website พบวาการแสดง เครื่องหมายไมถูกตอง
กลาวคือ ไมไดระบุมาตรฐานและเลขที่ใบรับรอง และผูรับผิดชอบของสํานักหอสมดุ-กลางไดดําเนินการแกไขใหถูกตอง
แลว สวนใบรบัรองไมไดนําไปใชแตประการใด  

จุดแข็ง 
สํานักหอสมุดกลาง มีการนําระบบบริหารงานคุณภาพมาใชในทกุ  ๆ หนวยงานทําใหทุกหนวยงาน ตระหนกัถึง

ความสําคัญของระบบ ทําใหเกิดความรวมมือจากทุก ๆ ฝาย เปนอยางดี 
2) จุดดอย 
ความเขาใจในขอกําหนดยังไมดีพอ หากมกีารอบรมชี้แจงขอกําหนดเพิม่เติมจะชวยใหการนําระบบ บริหารงาน

คุณภาพมาใชมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
3) ขอสังเกตจากการตรวจติดตามผล และโอกาสในการปรบัปรุง 
1. ควรพิจารณาทบทวนรายงานการประชุมทบทวนของฝายบริหารในเรื่องการใชเครื่องหมาย JAZ-ANZ 

ใหมีเนื้อหาที่ถูกตองตามแนวทางที่สถาบันฯ กําหนด 
2. ควรพิจารณาทบทวนการกําหนดวัตถุประสงคคุณภาพใหมีความชัดเจนมากขึ้น เพื่อใหสามารถ วดัผล

และแปลผลไดอยางถูกตอง โดยอาจกําหนดเปนกรณีปกติ และกรณีไมปกต ิ
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3. การสรุปผลจากการวดัผลความพึงพอใจของผูใชบริการควรรายงานใหสอดคลองกันทั้งหมด (รายงาน
เปนเปอรเซ็นต ใหสอดคลองกับวัตถุประสงคคุณภาพทีไ่ดกําหนดไว) 

4. ควรพิจารณาปรับปรุง PM ม.ร. 56-1 : การควบคุมเอกสารและบันทึก ใหครอบคลุมถึงเอกสารและ
ขอมูลที่อยูในรูปของ Electronic Media รวมถึงควรใหครอบคลุมถึงขั้นตอนและวิธีการในการทําลายเอกสารและ บันทึก
คุณภาพและผูมีอํานาจอนุมตัิ 

5. ควรพิจารณาทบทวนนโยบายคุณภาพที่มีการระบุเปอรเซ็นตความพงึพอใจของผูใชบริการไวดวย ใน
การดําเนนิโครงการตาง ๆ เพื่อการปรับปรุงงานใด ๆ ใหดีขึ้น ควรมีการระบุวิธีการประเมินผลความสําเร็จของโครงการ
ไวดวย 

6. ในการตรวจตดิตามคุณภาพภายใน ควรมกีารบันทึกหลักฐานการตรวจติดตามใน Checklist สําหรับ 
หัวขอการสํารวจความพึงพอใจของผูใชบริการตามที่มีการปฏิบัติจริง 
7. ในการออก CAR ควรพิจารณาออกใหชัดเจน และครบถวนสอดคลองกับประเดน็ที่ระบุเปนความ 
ไมเปนไปตามขอกําหนดใน Checklist 
8. ควรทบทวนประสิทธิผลการปด CAR ใหสามารถสะทอนถึงผลการดําเนินการแกไขขอบกพรอง นั้น ๆ 

ใหชัดเจน เชน CAR ที่สํานักเลขานุการ ฝายคลังพัสดุ เร่ืองการวัดผลตามวัตถุประสงคคุณภาพ 
9. ควรนํานโยบายคุณภาพ วัตถุประสงคคุณภาพ เปนเอกสารอางอิงเพื่อความสะดวกในการปรับปรุง และ

แกไข โดยไมตองไปแกไขคูมือคุณภาพ 
ขอเสนอแนะ(Recommendation) ของทีมผูตรวจประเมิน 
 จากการตรวจติดตามผลครั้งที่ 1 ตาม มอก. – ISO 9001: 2000 กลุมผูตรวจประเมนิไมพบขอบกพรอง 

ใด ๆ ดังนัน้ จึงสามารถนําเสนอคณะทบทวน เพือ่ทราบ และคงไวซ่ึงการรบัรองระบบบริหารงานคุณภาพ ของ
สํานักหอสมุดกลาง ตอไป และใหมีการตรวจติดตามผลครั้งตอไปประมาณเดือนมกราคม 2549 ใชเวลา 1 วัน (2 
Mandays) 

v v โครงการสงเสริมวัฒนธรรม v v 

 ขอเชิญบุคลากร และนกัศึกษา มหาวิทยาลัยรามคําแหง  เขารวมฟงบรรยายพิเศษ  เร่ือง ธรรมทรรศนะ : ธรรมะ
ติดปก โดย พระมหาวฒุิชัย วชิรเมธี วัดเบญจมบพิตรดุสิตวนาราม กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงทานเปนพระนักวิชาการ พระนัก
คิด พระนกัเขยีน มีผลงานทางวิชาการมากมาย 
 เชน ธรรมะหลับสบาย ธรรมะดับรอน ธรรมะรับอรุณ เปนตน ในวนัจันทรที่ 11 กรกฎาคม 2548  

 เวลา 09.30–11.00 น. ณ หองประชุมชั้น 5 อาคาร 3 สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง  

 
 
 
 สํานักหอสมุดกลาง จัดโครงการสัมมนาทางวิชาการ ประจําป 2548 เร่ือง  “ทีมงานดีมชัียไปกวาครึ่ง” 

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคลากรรูจักและเขาใจการทํางานเปนทีม พัฒนางาน และพฒันาตนเองอยางตอเนื่อง 

และเปนระบบ อีกทั้งมีความคิดสรางสรรค อันเนื่องจากการทํางานเปนทีม ในวนัที่ 20-23 กรกฎาคม ณ หอง 

ประชุมชั้น 5 สํานักหอสมุดกลาง และฐานทัพเรือสัตหีบ จังหวดัชลบุรี มีกําหนดการดังนี ้

 
 
 
 
 

สัมมนาทางวิชาการ 
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กําหนดการ 
***************** 

วันพุธท่ี 20 กรกฎาคม 2548 
 08.30-09.00 น.   ลงทะเบียนรับเอกสาร 
 09.00-09.30 น.   พิธีเปด โดย  อธิการบดีมหาวทิยาลัยรามคําแหง 
 09.30-12.00 น.   “ทีมงานดีมีชัยไปกวาครึ่ง” โดย ดร.สกุลรัตน กมุทมาศ  
 12.00-13.00 น.   รับประทานอาหารกลางวัน 
 13.00-14.00 น.   พบผูบริหารสํานักหอสมุดกลาง 
 14.00-15.00 น.   ประชุมกลุมยอย 
 15.00-15.15 น.   พัก รับประทานอาหารวาง 
 15.15-16.30 น.   สรุปผลการประชุมกลุมยอย 
วันพฤหัสบดท่ีี 21 กรกฎาคม 2548 
 08.30 น.   ออกเดินทางไป อ.สัตหีบ จ.ชลบุรี โดยรถบัสของมหาวทิยาลัย 
ระหวางเดินทางแวะทัศนศกึษาสถานที่สําคัญ รวมทั้งพักรับประทานอาหารเชา และอาหารกลางวันตามอัธยาศัย 
 17.00 น. ถึงฐานทัพเรือสัตหีบ ชมทัศนียภาพภายในฐานทัพเรือฯ อาวเตยงาม, และรับประทาน

อาหารเย็นที่สโมสรนายทหารฯ 
 19.00 น. เวียนเทียนเนื่องในวนัอาสาฬหบูชา ณ วัดสตัหีบ (หลวงพออ๋ี) 
วันศุกรท่ี 22 กรกฎาคม 2548 
 07.00 –09.00 น.   รับประทานอาหาร ณ สโมสรนายทหารฯ 
 09.00-12.00 น.   ออกเดินทางทศันศึกษาภายในฐานทัพเรือฯ และสถานที่สําคัญตาง ๆ 

(มีมัคคุเทศกจากฐานทัพเรือเปนผูนําชม) 
 12.00-13.00 น.   รับประทานอาหารกลางวัน ตามอัธยาศัย 
 13.00-16.00 น.   ทัศนศึกษาภายในฐานทัพเรือฯ และเรือรบหลวง 
 16.00-18.30 น.   เดินทางกลับทีพ่ัก พักผอนตามอัธยาศัย 
 18.30 น.   อาหารเย็น/นนัทนาการ ณ สโมสรนายทหารฯ 
 22.00 น.   เขาที่พัก 
วันเสารท่ี 23 กรกฎาคม 2548 
 07.30-9.00 น.   รับประทานอาหารเชา ณ สโมสรนายทหารฯ 
 09.00-11.00 น.   เดินทางออกจากที่พัก แวะหาดพัทยา พกัผอนตามอัธยาศยั 
 12.00-13.30 น.   รับประทานอาหารกลางวันตามอัธยาศัย ซ้ือของฝากที่หนองมน 
 13.30-15.00 น.   แวะชมศูนยวทิยาศาสตรทางทะเล มหาวิทยาลัยบูรพา 
 15.00-16.30 น.   ทัศนศึกษาชายหาดบางแสน แหลมแทน ศาลเจาเทพสถิตฯลฯ 
 16.30-18.00 น.   เดินทางกลับถึงกรุงเทพฯ โดยสวัสดิภาพ 

 
*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-*-* 

 
  

 ประชุม  สมัมนา อบรม 
 ผูอํานวยการ รองผูอํานวยการ และผูตรวจติดตามคุณภาพภายในของสาํนักหอสมุดกลาง 

 เขารวมอบรมเชิงปฏิบัติการ เร่ือง “Lead Auditor ระบบ ISO: เพิ่มศักยภาพการตรวจตดิตาม” ในวันที่ 
 29-30 มิถุนายน 2548 ณ หองประชุม 802 อาคารทาชัย มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

ขาวบุคลากร 
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 สํานักหอสมุดกลาง สงบุคลากร จํานวน 6 คน เขารวมโครงการฝกอบรมหลักสูตร “การนํา 
พุทธธรรมมาใชในชีวิตประจาํวัน 1”  ภาค 1 ปการศึกษา 2548 (24 มิถุนายน – 7 กันยายน 2548) ทุกวนั 
พุธ-ศุกร  เวลา 09.30 – 12.00 น. ณ หอง 602 ช้ัน 6 อาคารสวรรคโลก มหาวิทยาลัยรามคําแหง มีรายชื่อดังนี ้
1. นางสุวรรณ  อินทรรักษา  
2. นางปยาภรณ  แกวงาม 
3. นางนวลจนัทร  จีนเมือง 
4. นางจินดา  จิตเพียร 
5. นางณิชมน  สุขสัมมากร 
6. นางนพลักษณ  ทองศาสตรา 

 สํานักหอสมุดกลาง สงบุคลากร จํานวน 5  คน เขารับการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตร  
“เทคนิคการสรางเครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย” ระหวางวนัที่ 27-29 มิถุนายน 2548  
ณ หอง 802 ช้ัน 8 อาคารทาชัย มหาวิทยาลัยรามคําแหง มีรายช่ือดังนี ้
1. นางชวนชม  สินหนัง 
2. นางเพียงใจ  ชูชวยสุวรรณ 
3. นายสุชาติ  พิกลุเทศ 
4. นางมาลี  อิศรานนท 
5. นางศุภมาศ  กจิจาการ 
 
 

       
 
กระแสรักสุขภาพมาแรง และมาทนมากคะ ทั้งนี้ยังมกีารออกกําลังกายใหเลือกตามสภาพรางกายและความชอบ

ของแตละคนอีกดวย ที่สําคัญควรมีผูเชี่ยวชาญ ดูแลใหคาํปรึกษาดวย 
 พิลาตีส  (Pilates) 
การฝกพิลาตีสเปนการออกกาํลังกายทุก ๆ สวนของรางกาย โดยใชศูนยกลางพลัง (Powerhouse) ในรางกาย

ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อทั้งหมด และอวัยวะสวนตาง ๆ ซ่ึงนอกจากผูฝกจะมีรางกาย ที่แข็งแรง และจติใจที่
แจมใสขึ้นแลวยังจะมีสมาธทิี่ดี สามารถนําไปใชในการพัฒนาชีวิตประจําวันไดอีกดวย เพราะการฝกพิลาตีสเปนการปรับ
ระบบ หรือกระบวนการทํางานของรางกายใหมีความสัมพันธกับรางกาย และมีความสมดุลยิ่งขึ้น ซ่ึงสิ่งเหลานี้จะอยูกับ
เราตลอดไป 

 Kick Boxing 
 เปนการผสมผสานการออกกาํลังกายกับศิลปะปองกันตวัที่กําลังนิยมในขณะนี้ นอกจากจะเผาผลาญ

แคลอรี่ไดมากถึง 6.45 หนวยตอนาที ดวยทาพื้นฐาน 4 ทาติดกันคือ การแยบ็-อัปเปอรคัต, ทาแตะหนา, ทาแตะหลงั, ทา
กระโดด แลวการฝกยังสนุกสนานอีกดวย  

 โยคะรอน 
ที่กําลังฮิตที่สุดตอนนี้คงหนไีมพน บิแครมโยคะ หรือโยคะรอน ซ่ึงกค็ือ กายฝกโยคะในหองรอน  ซ่ึงนอกจาก

จะชวยในการสรางความยึดหยุนใหเสนเอน็ และขอตอใหสามารถบิดรางกายตามศาสตรของโยคะไดอยางปลอดภัยแลว 
หองรอนที่อุณหภูมิสูงเทากับรางกายนี่เอง จะชวยกระตุนระบบไหลเวียนของ เลือดลมและของเหลวในรางกายใหเปน
ปกติ และชวยชําระของเสียออกมาจากรางกายไดอยางหมดจน คลายกับการดีท็อกซ สงผลใหเรารูสึกสดชื่นมีสุขภาพดี 
น้ําหนกัตัวพอดี กลามเนื้อกระชับ รางกายและจิตใจ ไดรับการฟนฟใูนขั้นตอนเดยีวเพียงใชเวลา 90 นาทีตอวันเทานี้ละ
คะ คุณกจ็ะมีสุขภาพดีชนดิทีรู่สึกไดดวย ตัวเองเลยคะ 

 Kick Boxing 
 เปนการผสมผสานการออกกาํลังกายกับศิลปะปองกันตวัที่กําลังนิยมในขณะนี้ นอกจากจะ 

 
นานาสาระ 
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เผาผลาญแคลอรี่ไดมากถึง 6.45 หนวยตอนาที ดวยทาพืน้ฐาน 4 ทาติดกันคือ การแยบ็-อัปเปอรคัต,  
ทาแตะหนา, ทาแตะหลัง, ทากระโดด แลวการฝกยังสนุกสนานอีกดวย  
 ไทช ิ
 เปนศิลปะที่มรีากฐานมาจากเมืองจีน ที่เนนเรื่องการเคลื่อนไหวเกือบทุกสวนของรางกายอยางตอเนื่อง 

และสม่ําเสมอตลอดเวลา มีความชาอยูในตวั ไมตองเกร็งกลามเนื้อปลอยใหเปนตามธรรมชาต ิการหายใจก็เปนไป
ตามปกติ มีลักษณะของความตอเนื่องจากทาแรกจนทาสุดทาย เปนลักษณะของการนําเอาพลังของรางกายและจิตใจมา
ผสานกัน เนื่องจากผูที่ฝกจะตองมีสมาธิ มีการกําหนดสายตาตามทาทางตลอดตั้งแตตนจนจบการฝก 

 ประโยชนของไทชิคือ เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อทาํใหเกิดความเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ขอตอ
ไมติดขัด การทํางานของระบบหัวใจและการหายใจดีขึน้ 

 แอโรบิคน้ํา (Aerobic Water Exercise) 
 หลายคนที่ประสบปญหาการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย คงกระวนกระวายใจวา ทําไงด ีอดไดเหงื่อ 

พลอยจะทําใหโปรแกรมลดน้ําหนกั ไมไดผลไป การออกกําลังกายในน้ํา หรือ Aerobic Water Exercise คงเปนตัวเลือกที่
ดีเนื่องจากการออกกําลังกายในน้ํา ถือเปนการฟนฟู และรักษาอาการบาดเจ็บจาก การออกกําลังกาย หรือ Aquatic 
Therapy ไดเปนอยางดี เนื่องจากไรแรงกระแทรก จึงเหมาะกับผูที่บาดเจ็บ จากการออกกําลังกายอืน่ ๆ คนที่มีน้ําหนักมาก 
คนทอง และคนที่เปนโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ 

 ชิบอล 
 อีกการออกกําลังกายหนึ่งทีก่าํลังนิยม เปนการเคลื่อนไหวชา ๆ ในแนวของหยินและหยาง โดยมี สมาธิ

อยูที่ลูกบอลขนาด 15 ซม. ที่มีสีและกลิ่นตางกันไป ผูฝกจะไดบริหารหนาทองและกลามเนื้อหลังบน ลูกบอลโดยมี
เสียงดนตรีคลอเบา ๆ   

 บอดี้ แจม 
 เปนการประยกุตการเต็นรําและแอโรบิคเขาดวยกัน เนนการบริหารรางกายแบบแอโรบิค แตยังคงความ

ออนชอยของการเตนรํา ทําใหทั้งสนุกสนาน และไดเหงือ่ไปพรอม ๆ กัน  ทั้งนี้ผูฝกตองมีทักษะใน การฟงเพลงหรือจับ
จังหวะดนตรีไดบาง ไมเชนนั้น จะทําใหทอไดหากเตนตามเพื่อน ๆ ไมทัน 

 การออกกําลังใหไดผล ทั้งทางดานสุขภาพและความงามของรางกาย ผูฝกจะตองมวีนิัย โดยออก กาํลัง
กายใหไดอยางนอยครั้งละไมต่ํากวา 30 นาที 3-4 คร้ังตอสัปดาห คงไมใชเร่ืองยากเกนิไปใชมัย๊คะ   
  บรรณานุกรม 

ทางเลือกใหมเพื่อสุขภาพ.  นิตยสาร ญ. หญิง 3 (พ.ย.47-ก.พ.48): 27. 
                                            

คณะกรรมการประชาสัมพนัธ 
สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 
      

 
ขอเชิญชาว  สก.  รวมแตงกายดวยผาไทย 

                                  เพื่อสืบสานวัฒนธรรมการแตงกายของไทย 
 


