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ISO 9001 : 2000 

 
 

 
 

การบริหารงานคุณภาพ ISO 9001 : 2000 นั้น สามารถนํากลยุทธการบริหารตางๆ หรือเครื่องมือตางๆ มาใชใน 
การบริหารเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ และเปนการดํารงรักษาระบบไดอยางมีคุณคาอยางตอเนื่อง อีกทั้งเปนการเพิ่มผลผลิต และ
พัฒนาองคการไดเปนอยางดี กลยุทธที่นํามาใช ไดแก 

1. Balance Scored Card หรือ BSC 
2. Benchmarking (การวัดเทียบเคียง) 
3. Competency หรอืการวัดสมรรถนะของบุคลากร 
4. Key Performance Indicator (KPI) 
5. PDCA (Plan – Do – Check – Act) 
6. 6 Sigma หรือ ซิกส ซิกมา 
7. Fish Bone Diagram (ผังกางปลา) 
8. Pareto Diagram (แผนผังพาเรโต) 
9. Five S (5 ส ) 

 

      
 

  สํานักหอสมุดกลาง จัดโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง “การใชโปรแกรม Thai Digital Collection เพื่อพัฒนา
ฐานขอมูลบทความวิชาการของสถาบัน” เพื่อพัฒนาบุคลากรใหมีทักษะ ความรู ความชํานาญใหสูงขึ้น ตามยุทธศาสตร ที่ 1 : 
เพิ่มศักยภาพและวิธีการนําเทคโนโลยีมาบริหารงานในองคกร  ในวันพฤหัสบดีที่ 19 มิถุนายน 2551 มีกําหนดการ ดังนี้ 

08.00-08.30 น.        ลงทะเบียน / รับเอกสาร 
08.30-09.00 น.        พิธีเปด โดย ผูชวยศาสตราจารยจุฑารัตน  วรประทีป 

                           รองผูอํานวยการสํานักหอสมุดกลาง ฝายวิชาการ 
              09.00-10.30 น.        การบรรยาย เรื่อง “โปรแกรม Thai Digital Collection กับการจัดเก็บขอมูล 
                         อิเล็กทรอนิกส”  วิทยากร : นายสุชล แกวประทุม 

10.30-10.45 น.        พัก – อาหารวาง 
                10.45-12.00 น.        การบรรยายเรื่อง “การพัฒนาฐานขอมูลบทความวิชาการดิจิทัลของ มหาวิทยาลัย 
                         รามคําแหง”          วิทยากร : นางสุวรรณา อินทรรักษา 
               12.00-13.00 น.        พัก – อาหารกลางวัน 
                13.00-15.00 น.        การบรรยายและฝกปฏิบัติ เรื่อง “หลักเกณฑการลงรายการฐานขอมูลบทความ 
                         ดิจิทัล และการคนคืน”    วิทยากร : นางยุพิน บรรณาการ 
                    15.00-15.15 น.                       พัก – อาหารวาง     

     15.15-16.30 น.        การบรรยายและฝกปฏิบัติ เรื่อง “การจัดเก็บบทความฉบับฉบับเต็ม (Full text) และ 
                     การ Upload เขาสูฐานขอมูล”   วิทยากร : นางเสาวนีย กําเนิดเรือง 
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 รวมเปนเจาภาพบําเพ็ญกุศลถวายพระศพ 
      มหาวิทยาลัยรามคําแหง รวมเปนเจาภาพบําเพ็ญกุศลพระพิธีธรรมสวดพระอภิธรรมพระศพ  สมเด็จพระเจาพี่นางเธอ 
 เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร  ณ พระที่นั่งดุสิตมหาปราสาท พระบรมมหาราชวัง ในวันศุกรที่ 6  มิถุนายน 
2551  สํานักหอสมุดกลาง สงบุคลากรเขารวมจํานวน 10 คน ดังนี้ 
            1.  ผศ.จุฑารัตน วรประทีป          6. นางพิลิปดา นาคะประทีป 
            2. นายชัยฤทธิ์ สาลี              7. นางสุพัตรา ศิริวัฒน  
            3.  นางสาวพรสุข พงศวุฒิศักดิ์        8. นางวรรณา แทนมวน 

4. นางสาวอนงค ภูอภิรมย          9. นางชวนชม ปทุมลักษณ            
            5. นางเบญจวรรณ เล็กเจริญสุข        10. นางสมพร ภูติโยธิน       
                                 

 สัมมนาอบรม 
      สํานักหอสมุดกลาง สงบุคลากร เขารวมฝกอบรม ดังนี้ 

  ฝกอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร “การจัดการระบบการควบคุมภายใน การติดตามและการรายงานผลตาม 
ระเบียบคณะกรรมการตรวจเงินแผนดิน คร้ังที่ 3” ระหวางวันที่ 17-18 มิถุนายน 2551 ณ หอประชุมพอขุนรามคําแหงมหาราช   
จํานวน 16 คน ดังนี้ 
            1. นางวีระวรรณ พราพงษ          9. นายชัยฤทธิ์ สาลี                        

2. นางสุวรรณา อินทรรักษา         10. นายกนก จันทรโรจน 
            3. นางลัดดาณี ทรงผาสุข           11. นางลักษณภรณ ปนเพ็ชร          

4. นางจุฑามาศ มงคลพิทักษสุข       12. นางวรรณา แทนมวน 
            5. นางสุวดี สุขอนันต             13. นางมารยาท พุมโพธิ์            

6. นางจินดา จิตเพียร             14. นางชวนพิศ สุศันสนีย 
            7. นางสาวพรสุข พงศวุฒิศักดิ์        15. นางมุกดา มีลาภ              

8. นางครองทรัพย เจิดนภาพันธ       16. นางสาวพิสมัย บุญอยู    
                

         ฝกอบรมเรื่อง “การตรวจซอมอุปกรณและบํารุงรักษาเครื่องคอมพิวเตอร” ระหวางวันที่ 16-20 มิถุนายน 2551  
 ณ สถาบันคอมพิวเตอร มหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 2 คน ดังนี้ 
            1. นายกฤษดา เรืองสถาน           2. นางสาวสุฑามาศ ดัสดูล 
 

  ฝกอบรมเรื่อง “การใชคอมพิวเตอรสําหรับงานวิจัยดวยโปรแกรม SPSS” ระหวางวันที่ 17, 19-20 มิถุนายน 2551  
ณ สถาบันคอมพิวเตอร มหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 2 คน ดังนี้ 
            1. ม.ล.เบญจลักษณ นวรัตน         2. นางสาวมัญชุกานต ชอผกา 
 

 กรรมการผูทรงคุณวุฒิ 
      นางชวนพิศ สุศันสนีย และนางมารยาท พุมโพธิ์  ไดรับเชิญจากคณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เปน
กรรมการผูทรงคุณวุฒิตรวจประเมินคุณภาพการศึกษาของภาควิชาบรรณารักษศาสตรและสารสนเทศศาสตร ในวันที่ 19 มิถุนายน 2551  
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                                                  ณัฐวีร หาญสุทธิวารินทร    ผูเรียบเรียง* 

 

       ชีวิตคนเรานั้นเมื่อยางเขาสูวัยเลข 5 สวนตางๆ ของรางกายเริ่มมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น สิ่งตางๆ อันไมพึงปรารถนา
หลายอยางจะเริ่มปรากฏ และจะชัดเจนขึ้นเรื่อยๆ  แตถาเราจะหันมาใสใจในการดูแลสุขภาพรางกาย หมั่นรักษาสุขภาพใหดี  เขาใจ 
เรียนรูถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงตางๆ ของรางกายเปนอยางดีเสียกอน เราก็สามารถที่จะชลอ หรือบรรเทาไดอยางถูกจุด   เมื่อ
สุขภาพกายแขง็แรง สุขภาพจิตก็จะดีตามมาดวย บางคนอายุกาวขึ้นสู เลข 5 แลว แตดูเหมือนหัวใจหยุดไวที่ 30 ตนๆ สุขภาพดู
แข็งแรง มีชีวิตชีวา พรอมที่จะหาความบันเทิง  เริงรมย สรางความสุข ความอบอุนใหกับชีวิตตนเอง และผูอื่นที่อยูรอบขางเสมอ   
เรามาดูความเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้น ในชวงระหวางอายุกันดีกวา วามีอะไรเกิดขึ้นบาง 

 ชวงอายุ 40 ป เปนชวงของการเริ่ม ดวยความเปลี่ยนแปลงเริ่มมาเยือน เริ่มมาปรากฏใหเห็นลางๆ โดยเฉพาะ 
ลายเสนบริเวณใบหนา เริ่มมากขึ้นและดูจะถาวรเพราะเริ่มลึก  ผิวเริ่มแหง ผมเริ่มมีสีเทาแซม เสนเล็กลง และเริ่มบางลง  

 ชวงอายุ 50 ป เซลลตางๆ ของผิวหนัง ตลอดจนตอมตางๆ ใตผิวหนังจะมีประสิทธิภาพการทํางานลดลง  
เชนความยืดหยุนหรือความเตงตึงลดลง ความหยาบกรานเริ่มปรากฎ สีผิวไมสม่ําเสมอ  บางคนจะมีจุดดางสีน้ําตาลปละปลายบน
ผิวหนังทั่วไป  นั่นเปนสัญลักษณแสดงวา ขณะนี้เรานั้น กาวเขาสูวัยตกกระ หรือวัยทองอยางแทจริง กลามเนื้อยืดหยุนนอยลง
เชนกัน กระดูกเริ่มบางลง เรียกไดเต็มปากวา เขาสูวัยเมนโนพอส สําหรับผูหญิง และแอนโดรพอสสําหรับผูชาย  

 ชวงอายุ 60-70 ป ระบบประสาทสัมผัสการรับรูสวนตางๆ เริ่มเชื่องชา ทั้งสายตา การรับฟง การคิด การ 
เคลื่อนไหว ตลอดจนการรับรสของลิ้นก็ไมดีเหมือนเดิม จนอาจทําใหไมเจริญอาหาร เกิดการเบื่ออาหาร ระบบการยอยอาหาร 
ก็เริ่มชาลง เสนเลือดแข็งขึ้น ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจก็เริ่มไมดีเหมือนเดิมดวย  

 ชวงอายุ 80 ป การทํางานของระบบปสสาวะจะควบคุมไดลําบากขึ้น ความจําตางๆ เริ่มไมดี  
 
อยางไรก็ตามไมมีใครฝนธรรมชาติได แตเราสามารถที่จะชลอ หรือยืดอายุใหยืนยาวได ดวยกันดูแลตัวเองอยาง 

สม่ําเสมอ ไมวาอายุจะผานเลยไปถึงไหน เลขอะไรก็ตาม เรามาสรางคุณภาพชีวิตที่ดีและมีความสุขตามวัยของเราดวยมีวิธีการดูแล
ตัวเองอยางงายๆ  ในเรื่องตางๆ คือ     
 การดูแลผิวพรรณ  

หลีกเลี่ยงการอาบน้ําอุน ถาจําเปนควรเปดเครื่องทําน้ําอุนใหนอยที่สุด  หมั่นทาครีมบํารุงผิวหลังอาบน้ําเสมอ เพื่อ 
ชวยใหผิวชุมช่ืน ไมแหง เปนการปกปองผิวจากปญหาตางๆ ไดในระดับหนึ่ง เชน ผิวแหงอักเสบ ตกสะเก็ด คัน แลวเผลอเกาเปน
แผล  หลีกเลี่ยงแสงแดดในชวงกลางวัน  และหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสารเคมีตางๆ เชน ผงซักฟอก ถาจําเปนใหใสถุงมือยางทุกครั้ง  
การดูแลสุขภาพผม  

  สระผมทุก 3-4 วัน โดยใชแชมพูออนๆ และใหใชน้ําเย็นหรือน้ําอุนสระผมเทานั้น เพราะน้ํารอนหรือน้ําอุนเกินไปจะ 
ทําใหรากผมหลุดรวง  และหากตองใชครีมนวดผม ใหใชเทาที่จําเปน สําหรับบางคนผมเริ่มเปลี่ยนเปนขาว ถาไมชอบผมขาว ก็ชวย
ไดดวยการโกรก ยอมสีตามใจชอบ ซึ่งจะชวยใหสุขภาพจิตดีขึ้นไดดวย  
การดูแลสุขภาพดวงตา  

เมื่อรูสึกวาตามีปญหาควรรีบไปตรวจเช็คสายตากับจักษุแพทย รวมทั้งอยาลืมตรวจวัดสายตาเปนระยะๆ และ ควร 
เปลี่ยนแวนสายตาใหพอดีเสมอ ไปพบจักษุแพทยทุก 2-3 ป เพื่อตรวจเช็คกระจกตาและความดันโลหิตในตา จัดแสงในบานใหสวาง
พอเพียง  
การดูแลหู  

หลีกเลี่ยงการไดรับเสียงดังเปนเวลานาน ถารูสึกวาการไดยินลดลงจากปกติ ควรไปพบแพทย เพราะบางครั้งอาจเกิด 
จากสาเหตุอื่นๆ เชน มีขี้หูในรูหูมาก และอุดตัน หรืออาจเกิดการอักเสบของหูช้ันนอก ช้ันกลาง  และถาหูมีปญหา แพทยแนะนําตอง
ใชเครื่องชวยฟง ควรปฏิบัติตาม เพราะการใชเครื่องชวยฟงจะชวยใหการไดยินดีขึ้น 
 
------------------------------------------------------- 
*บรรณารักษชํานาญการ 8 ฝายวิเคราะหทรัพยากรหองสมุดและทํารายการ สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
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การดูแลสุขภาพฟน  
ในผูสูงอายุมักจะมีปญหาเรื่องเหงือกและฟน ดังนั้นตองแปรงฟนใหสะอาดทั้งตอนเชาและกอนนอน เลือกใชยาสีฟน 

ที่มีฟลูออไรดผสม  ควรใชไหมขัดฟนวันละครั้ง สําหรับคนที่ฟนเหลือนอย ควรใสฟนปลอมเพื่อชวยในการขบเคี้ยว และควรพบ
ทันตแพทยปรับเปลี่ยนฟนปลอมเมื่อรูสึกวามีปญหา เชนไมแนนพอดี หรือใสแลวเจ็บ เปนตน สิ่งที่สําคัญและทาํใหเปนปกตินิสัย
คือไปพบทันตแพทยทุก 6 เดือนเพื่อตรวจสุขภาพเหงือกและฟน  
การขับถายปสสาวะ 

เมื่อคุณมีปญหาการขับถายปสสาวะ ควรไปพบแพทย เพราะปญหาบางอยางจําเปนตองไดรับการรักษา บางรายที่ไม 
สามารถควบคุมระบบขับปสสาวะได ควรใชผาออมสําหรับผูใหญ เพื่อความสะดวกสบายในการเดินทางไปไหนๆ โดยไมตองกังวล  
การดูแลกลามเนื้อและหัวใจ  

การออกกําลังกายเปนสิ่งที่ดี แตควรปรึกษาแพทยประจําตัวกอนวา มีขอควรระวังอยางไรบาง เลือกบริหารกลามเนื้อ 
เฉพาะสวนที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุ เชน บริหารแขน ขา ดวยการแกวงไปมา หรือยกขึ้นลง เลือกการออกกําลังกายที่ไมหนักเกินไป 
เพื่อใหกลามเนื้อไดเคลื่อนไหว ปอด และหัวใจ ทํางานไดมีประสิทธิภาพขึ้น การเดิน วายน้ํา รํามวยจีน เปนการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เมื่อเริ่มตนออกกําลังกาย ใหเริ่มตนเบาๆ อยาหักโหม แลวคอยๆ เพิ่มขึ้นทีละนิดในวันตอไป ควรออกกําลัง
กายใน 3-5 วันตอสัปดาห และวันละ 15-60 นาที ตอครั้ง หากมีความผิดปกติเกิดขึ้นเมื่อออกกําลังกาย เชน หนามืด เปนลม แนน
หนาอก หายใจไมออก มีไข ปวดกลามเนื้อ ปวดขอ ฯลฯ ควรรีบไปพบแพทย อยารีรอ 
การดูแลขอตอตางๆ  

เมื่ออายุมากขึ้น ขอตางๆ ก็จะเขาสูระยะเสื่อมหรือถดถอย การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นในทุกอวัยวะของรางกาย ทําให 
เกิดภาวะตางๆ ทั้งที่มีอาการและไมมีอาการ ดังนั้นเราควรที่จะรักษาขอตอตางๆ ดวยการบริหารอยางสม่ําเสมอ โดย 

- หมุนคอ ขอไหล ขอมือ ขอเขา ขอเทา และ เอว  
- ยืดขอศอก และเขา  
- บิดหมุนลําตัวไปมา  
- sit ups  ถาสามารถทําได 
- แกวงขาไปมาหนา-หลัง  
- บริหารนิ้วบอยๆ ดวยการเลนดนตรี พิมพคอมพิวเตอร หรือทํางานอดิเรกอื่นๆ ที่ใชนิ้วมากๆ เลนโยคะ ไทชี่  

จะทําใหขอตอตางๆ มีความยืดหยุนดีขึ้น และทําใหการหายใจ และเลือดลมในรางกายหมุนเวียนดี มีความสมดุลมากขึ้น รักษามือ
และเทาดวยการใส support หรอืถุงเทา ถุงมือในยามนอนตอนกลางคืน เพื่อปองกันความเย็นทําใหกลามเนื้อยึดเกร็งเปนตะคริวได  
การดูแลกระดูก  

คนที่อายุ 60 ปไปแลว โดยเฉพาะผูหญิง มักจะพบปญหากระดูกบางลง ดังนั้นควรรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง 
และเสริมดวยผลิตภัณฑแคลเซียมอื่นๆ  นอกจากนั้นควรปรึกษาแพทยผูเช่ียวชาญดานวัยทอง เมื่อเขาสูวัยเมโนพอส เพราะอาจ
จําเปนตองไดรับการบําบัดดวยฮอรโมนทดแทน  

จะเห็นวาสิ่งที่พึงปฏิบัติเหลานี้ ลวนเปนกิจวัตรประจําวันของทุกคนที่กระทําอยูแลว เพียงแตอาจลืมนึกถึงไปบางใน 
บางครั้ง (เปนไปตามวัย...)  ฉะนั้นควรหันมาใสใจเพิ่มขึ้นอีกนิด เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตที่ดีใหแกเรา 
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