
  

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

  
 
  
 
 
 

              
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปที่ 31 ฉบับที่ 8 เดือน สิงหาคม 2558 อัตลักษณของมหาวิทยาลัยรามคําแหง คือ ผลิตบัณฑิตใหมีความรูคูคุณธรรม 
เอกลักษณของมหาวิทยาลัยรามคําแหง คือ การเปนมหาวิทยาลัยแบบตลาดวิชา 

เรื่อง “พูดในที่ชุมนุมชน” ใหเปนเศรษฐี สไตล สมชาย หนองฮ ี
ผูแตง  สมชาย หนองฮี. 
เลขหมู PN4129.9.T5 ส162  2557 

 

 

      หนังสือเลมนี้ เปนหนังสือทีเ่ขียนจากประสบการณจริงของผูเขียน ซึ่งผานการเรียนรูเทคนิคการพูดจากครูบาอาจารยทีเ่ปนนักพูด 
ระดับชาติหลายทาน และฝกฝนการพูดบนเวทีการพูดอาชีพมานานกวา 20 ป โดยไดสรุปความรูที่ไดรับมาเปนบันได 7 ขั้น ที่จะเปน 
เคล็ดลับชวยใหสามารถพูดในที่ชุมนุมชนได หากไดอานและนําแนวทางจากหนังสือเลมนี้ไปปรับใช ไมวาจะพูด เรื่องอะไร เมื่อไหร 
และพูดนานแคไหน การพูดในที่ชุมนุมชนก็จะเปนเรื่อง “งาย” และ “ไมนากลัว” สําหรับคุณอีกตอไป. 

 

โดยวสันต สระพัง 

แตงตั้งคณะกรรมการสวัสดิการ 
      ตามคําสั่งมหาวิทยาลัยรามคําแหง ที่ 2072/2558 ไดแตงตั้งคณะกรรมการสวัสดิการ 
ประจําสํานักหอสมุดกลาง เพื่อใหการดําเนินงานดานสวัสดิการสํานักหอสมุดกลาง ดําเนินไปดวย 
ความเรียบรอย และมีประสิทธิภาพ จงึแตงตั้งผูมีรายนามดังตอไปนีเ้ปนกรรมการสวัสดิการ  
ประจําสํานักหอสมุดกลาง คือ 
 1. รศ.วีระศักดิ ์วาจาบัณฑิตย                    ประธานกรรมการ 
 2. นายชัยฤทธิ์ สาล ี            รองประธานกรรมการ 
 3. น.ส.วรารัตน แตงเจริญ           รองประธานกรรมการ 
 4. น.ส.เบ็ญจลักษณ ธรรมบุตร     กรรมการ        5.. นายกฤษดา เรืองสถาน        กรรมการ 
 6. น.ส.ปองขวัญ กะการด ี     กรรมการ        7.. น.ส.จารุวรรณ สุขสมบัติ   กรรมการ 
 8. นางเบญจพร จันทรเจริญ     กรรมการ        9.. นางวิมลรัตน โสมนรินทร     กรรมการ 
10..น.ส.กมลวรรณ โทสุวรรณ     กรรมการ       11. นายชลวิทย จิตมาณ        กรรมการ 
12..นายศิริเลิศ ปูชนียกุล     กรรมการ 
13..น.ส.ภัคธีมา พงศวุฒิศักดิ์           กรรมการและเลขานุการ 
14..น.ส.สมภัค มิตรชอบ     กรรมและผูชวยเลขานุการ 

ทั้งนี้ ตั้งแตวันที่ 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2558 

 

บริการวิชาการ 

      บุคลากรสํานักหอสมุดกลาง จํานวน 60 คน ไดฝกอบรม 

การใชฐานขอมูล NewsCenter, iQNewsClip และ 

กฎหมายสามมิติ โดย น.ส.อภิรพร ธรรทาทอง  น.ส.กรชนก 

เจริญสวัสดิ์ และคณะเปนวิทยากร ในวันที่ 6 - 7 สิงหาคม 

พ.ศ. 2558 ณ หองฝกอบรม ชั้น 1 อาคาร 1 

สํานักหอสมุดกลาง 

บุค            
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

              
 

 
 

 
 
 

2 

บริการวิชาการ  

 นักศึกษาปริญญาโท (นานาชาติ) สาขาภาษาเยอรมัน 

ภาควิชาภาษาตะวันตก คณะมนุษยศาสตร จำนวน 12 คน  

ไดเขาเยี่ยมชมสํานักหอสมุดกลาง และเรียนรูแนวทางการสืบคน 

ขอมูลสารสนเทศที่มีใหบริการ ในวันที่ 25 กรกฎาคม พ.ศ. 2558  

เวลา 13.30 น. โดยนางจิรณี ขวัญเมือง ใหการตอนรับและนําชม 

กิจกรรมสํานักหอสมุดกลาง  

      โครงการ “รามคําแหงรวมใจแตงผาไทยเทิดไทมหาราชิน”ี ครั้งที่ 11 มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

รวมกับกรมสงเสริมอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม ระหวางวันที่ 6 - 11 สงิหาคม พ.ศ. 2558  

สํานักหอสมุดกลาง ไดสงบุคลากรเขารวมประกวด แตงกายดวยผาไทย ในวันที่ 6 - 7 สิงหาคม พ.ศ. 

2558  ครั้งนี้มีการประกวดดวยกัน 3 ประเภท คือ ผาฝาย ผาไหม และความคิดสรางสรรค 

ซึ่งสํานักหอสมุดกลาง สงเขารวมประกวด 2 ประเภท และไดรับรางวัล ดังนี ้

   ประเภทผาฝายชาย 

รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 ไดรับเงินรางวัล 2,000 บาท ไดแก นายพัลลภ อิงควิศาล 

รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 ไดรับเงินรางวัล 1,500 บาท ไดแก นายวสันต สระพัง 

   ประเภทผาไหมชาย 

รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 ไดรับเงินรางวัล 1,500 บาท ไดแก นายพัลลภ อิงควิศาล 

รางวัลชมเชย        ไดรับเงินรางวัล 1,000 บาท ไดแก นายวสันต สระพัง 

   ประเภทผาไหมหญิง 

รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 ไดรับเงินรางวัล 1,500 บาท ไดแก  น.ส.พรทิพย  รักบุร ี

 

 

กิจกรรมสํานักหอสมุดกลาง  

 

      สํานักหอสมุดกลาง จัดใหบุคลากรไดรวมทําบุญวันคลายวัน 

สถาปนาสํานักหอสมุดกลาง ในวันที่ 4 สิงหาคม พ.ศ. 2558 

โดยมีพิธีบูชาพอขุนรามคําแหง และบูชาพระบาทสมเด็จพระพุทธ- 

ยอดฟาจุฬาโลกมหาราช รัชกาลที่ 1 และทําบุญเลี้ยงพระเพล 

ถวายจตุปจจัยไทยธรรมแดพระสงฆจํานวน 9 รูป 
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กิจกรรมสํานักหอสมุดกลาง 

      สํานักหอสมุดกลาง ไดจัดโครงการสัมมนาวิชาการประจําป 2558   

เรื่อง “สก. รวมใจ รวมสรางองคกรแหงความสุข” ณ สํานักหอสมุดกลาง 

และระยองรีสอรท จังหวัดระยอง  ระหวางวันที่ 22 - 24  กรกฎาคม พ.ศ. 2558  

โดยไดรับเกียรติจากรองอธิการบดีฝายวิชาการและวิจัย  ผศ.ดร. บุญชาล  ทองประยูร   

เปนประธานในพิธีเปดสัมมนาทางวิชาการฯ และมีการบรรยาย เรื่อง“การสรางสุขให 

คนทํางาน เพื่อเปนองคกรแหงความสุข” โดย รศ.ทศพร  คลายอุดม   

 

ใคร?...ทําอะไร?...ที่ไหน?... 

      งานบริการและสวัสดิการนักศึกษา กองกิจการนักศึกษา 

ไดจัดโครงการ “อบรมภาษามือไทยขั้นพื้นฐานสําหรับบุคลากร”  

วันที่ 22 - 24 กรกฎาคม พ.ศ. 2558 เวลา 08.30 น. - 16.30 น.  

ณ หองประมวลกุลมาตย อาคารหอประชุมพอขุนรามคำแหงมหาราช  

สํานักหอสมุดกลาง สงนายวัลลภ ทองประกอบ เขารวมอบรม 

ใคร?...ทําอะไร?...ที่ไหน?... 

      สํานักวิทยบริการ (สํานักหอสมุดและทรัพยากรการเรียนรู)  

มหาวิทยาลัยขอนแกน จัดโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง “การ 

พัฒนา จดหมายเหตุและพิพิธภัณฑอิเล็กทรอนิกสเพื่อสรางมูลคาเพิ่ม 

สําหรับองคกร” ระหวาง วันที่ 20 - 21 กรกฎาคม พ.ศ. 2558  

ตั้งแตเวลา 08.30 น. - 16.30 น. ณ หองประชุมดอกคูณ ชั้น 1 อาคาร 1 

และหองฝกอบรมคอมพิวเตอร ชั้น 2 อาคาร 2  

สํานักหอสมุดกลาง สงบุคลากรเขารวมอบรม 3 คน ดังนี้ 

      1. นางสุพัตรา ศิริวัฒน 

      2. น.ส.สุฑามาส ดัสดูล 

      3. น.ส.เบ็ญจลักษณ ธรรมบุตร 
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ใคร?...ทําอะไร?...ที่ไหน?... 

     สํานักหอสมุดกลาง สงบุคลากรเขารวมอบรมการใชงานฐานขอมูลอิเล็กทรอนิกส 

เพื่อการสืบคน ครั้งที่ 2/2558 จํานวน 6 ฐานขอมูล โดยสํานักงานคณะกรรมการ 

อุดมศึกษา ไดดําเนินการจางให EBSCO INTERNATIONAL INC และ EMERALD  

group Publishing Limited จัดอบรมใหกับมหาวิทยาลัยและสถาบันทั้ง 78 แหง 

โดยมหาวิทยาลัยรามคําแหงเปนกลุมที่ 3 จาก 7 กลุม อบรมในวันที่ 28 กรกฎาคม  

พ.ศ. 2558 เวลา 08.45 น. - 15.00 น. ณ หองฝกอบรม ชั้น 2 อาคารเทพรัตนวิทยาโชติ  

สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน มีผูเขาอบรมดังนี ้

 1. น.ส.ภริตา เฉยศิริ 

 2. นายวัชระ ณรงคฤทธิเดช 

 3. นางยุพิน บรรณการ 

 ใคร?...ทําอะไร?...ที่ไหน?... 

      คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร สาขาวิชาบรรณารักษศาสตร 

และสารสนเทศศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ไดเชิญ 

นายพัลลภ อิงควิศาล เขารวมวิพากษหลักสูตรบรรณารักษศาสตร 

และสารสนเทศศาสตร ในวันที่ 28 กรกฎาคม พ.ศ. 2558  

เวลา 08.30 น. - 16.30 น. ณ หองประชุมเฟองฟา 

สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ  

 

ใคร?...ทําอะไร?...ที่ไหน?...       

      งานมาตรฐานวิทยานิพนธ ฝายมาตรฐานวิชาการ บัญฑิตวิทยาลัย ไดจัดโครงการ 

พัฒนาศักยภาพดานการวิจัยหัวขอ “เทคนิคการเขียนบทความวิจัยเพื่อตีพิมพ 

ในราชการทางวิชาการและเผยแพรในทีป่ระชุมวิชาการ” ระหวางวันที่ 27 และ 29 

กรกฎาคม พ.ศ. 2558 เวลา 08.30 น. - 12.00 น. (เฉพาะภาคเชา) ณ หองประมวล- 

กุลมาตย และหองประภาศน อวยชัย ชั้น 2 หอประชุมพอขุนรามคําแหงมหาราช 

สํานักหอสมุดกลาง สงบุคลากรเขารวมโครงการ จํานวน 11 คน ดังนี้  

 1. นายสุรวิช ไตรวิทยขันธ   2. น.ส.สุฑามาส ดัสดูล  

 3. น.ส.เบ็ญจลักษณ ธรรมบุตร  4. น.ส.ชุลีรัตน กองทอง 

 5. น.ส.มัญชุกานต ชอผกา   6. น.ส.เยาวลักษณ พัตรภักดิ์ 

 7. นายชลวิทย จิตมาน   8. นายวัชระ ณรงคฤทธิเดช 

 9. น.ส.ประภัสสร โคตรสมบัติ 10..น.ส.เอมิกา โซะวิเศษ 

11..นางศรีสุดา มาเลิศ 

 



การอดนอน เรงใหตายเร็ว 
          * นางสาวรัตนาภรณ   ไกรยวงษ 

 
      ไปทำอะไรมาทําไมขอบตาดูดําคล้ําเหมือนโดนคุณไสย คงจะไมมีใครอยากจะโดนทักดวยคําๆ นี้สาเหตุอาจจะมาจาก 

ในยามค่ําคืนเราตางนั่งทํางาน อานหนังสือ เลมเกม  ดูซีรีย  หรือปนการบานที่ตองสงในวันพรุงนี้ใหทันเวลา ซึ่งทําให 

พอรูตัวอีกครั้งเวลาก็ลวงเลยเขาเชาวันใหมเสียแลว ทําใหนอนหลับแค 3-4 ชั่วโมง สงผลใหอดนอนขอบตาดําคล้ํา หาก 

ทําพฤติกรรมนี้เปนประจําอาจสงผลรายแรงกวาที่คิด 

      ปจจุบันหนุมสาวในวัยอุดมศึกษาและวัยทํางานจํานวนไมนอย ตางเคยชินทํางานในยามค่ําคืนเพราะตอนกลางคืน 

เงียบสงบเหมาะแกการทํางาน ทําใหสมองแลนเกิดความคิดดีๆ มากกวาในตอนกลางวัน แตรูไหมวาการทํางานในตอน 

กลางคืนโดยไมหลับไมนอนนั้น ทําใหรางกายของเราจะเสียสมดุล แถมโรครายตามมาดวย การอดนอนเปนประจําสงผล 

ใหเห็นอยางชัดเจน คือ  ขอบตาดําคล้ํา มีริ้วรอย  หนาแกกอนวัย อวนงาย ผิวพรรณไมสดใส สมองชา ฮอรโมนแปรปรวน 

ประจําเดือนมาไมปกติ เซ็กสเสื่อม อาจสุมเสี่ยงเปนโรคหัวใจ เบาหวาน มะเร็งลําไส มะเร็งเตานม และอีกสารพัดโรคมากมาย 

      หมดเวลาแลวที่จะตองอดนอนทรมานรางกาย ทํางานโตรุงตอนกลางคืน และยังเสี่ยงกับโรคภัยตางๆ มากมาย  

ถาอยากจะใหรอยคล้ํารอบดวงตาหายไปลองหันมาปรับเปลี่ยนนิสัยการนอนของเรา ดวยวิธีงายๆ แคเริ่มจากพฤติกรรม 

ของตัวเราเอง  

      วิธีแรก ปรับเปลี่ยนเวลาการนอน คือ จัดตารางเวลาการนอนของเราใหเหมาะสมและเปนเวลา โดยเขานอน 

ไมเกินสี่ทุมครึ่ง และตั้งปลุกใหเวลาที่เหมาะสมกับเวลาการทํางานของเรา  การเริ่มตนครั้งแรกอาจทําใหเรานอนไมคอยหลับ 

แตถาทําไปสักสองสามวัน รางกายจะเคยชินและนอนหลับไดอยางสบายในที่สุด 

      วิธีที่สอง ปรับเปลี่ยนนิสัยการทํางาน  คือ จัดลําดับความสําคัญของงานวางานไหนสําคัญมากกวากันแลวเลือก 

ทํางานที่สําคัญกอนเสมอ และตองไมมีนิสัยดินพอกหางหมู  เมื่อมีงานควรรีบทําใหเสร็จแตเนิ่นๆ ไมควรนั่งรอแรงบันดาลใจใน 

การทํางานอยู เพราะมิฉะนั้นจะเบียดเบียนเวลานอน ทําใหเราอดนอน และมีโรคพวงมาอีกมากมาย สองวิธีที่กลาวมา 

สามารถทําไดงายๆ แคเราใสใจเวลาการนอนหลับสักนิด เพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น 

      พฤติกรรมการนอนหลับพักผอนเปนเรื่องงายที่ใครๆ ก็สามารถทําไดถาหันมาใสใจปรับเปลี่ยน สรางนิสัยเวลา 

การนอนที่ดีแกตัวเอง จะทําใหหางไกลโรครายตางๆ และยังชวยเพิ่มภูมิคุมกันรางกาย เพิ่มความคิดสรางสรรค ผิวพรรณ 

เปลงปลั่ง ไมตองกังวลเรื่องรอยตางๆ บนใบหนา และที่สําคัญที่สุดชีวิตเราจะยืนยาวไปอีกนาน แตในทางกลับเรายังจะทํา 

พฤติกรรมเดิมๆ อดนอนเปนประจํา ทํางานโตรุงทุกคืน สงผลใหเราสุขภาพไมดีแตอาจไมถึงขั้นเสียชีวิต 
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