
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
  
 
  
 
 
 

              
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปีที ่32 ฉบับที ่6 เดือน มิถุนายน 2559 
อัตลักษณ์ของมหาวิทยาลัยรามคําแหง คือ ผลิตบัณฑิตให้มีความรู้คู่คุณธรรม 

เอกลักษณ์ของมหาวิทยาลัยรามคําแหง คือ การเป็นมหาวิทยาลัยแบบตลาดวิชา 

ใคร... ทําอะไร... ที่ไหน... 

ó สํานักงานบริหารเทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อพัฒนาการศึกษา  

ได้จัดการประชุมคณะกรรมการพัฒนาระบบสหบรรณานุกรม  

(Union Catalog) ในวันที ่4 พฤษภาคม พ.ศ. 2559 ณ ห้องประชุม 

ศาสตราจารย์วิจิตร ศรีสอ้าน ชั้น 5 อาคารสํานักงานคณะกรรมการ 

อุดมศึกษา โดยสํานักหอสมุดกลาง ส่งบุคลากรเข้าร่วมการประชุม  

คือ นายสุชล แก้วประทุม 

 

ใคร... ทําอะไร... ที่ไหน... 

ó สํานักหอสมุดแห่งชาติ กรมศิลปากร จัดโครงการเครือข่าย 

สงวนรักษาทรัพยากรสารสนเทศ กิจกรรม : ฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการ  

“การซ่อมอนุรักษ์หนังสือทั่วไป” ระหว่างวันที ่17 – 18 พฤษภาคม  

พ.ศ. 2559 ณ ห้องประชุมศรีอยุธยา หอวชิราวุธานุสรณ ์สํานัก 

หอสมุดแห่งชาติ โดยสํานักหอสมุดกลาง ส่งบุคลากรเข้าร่วมอบรม 

 2 คน ดังนี ้

 1. นางสาวไพลวรรณ ฉายสิว 

 2. นายชาญณรงค์ กล่อมสกุล 

 

โดย วสันต์ สระพัง 
 เรื่อง     นอนหลับให้เป็นงานเด่น ชีวิตด.ี 

 ผู้แต่ง    ซุงะวาระ, โยเฮ. 

 เลขหมู่   RA786 ซ242 2558   

    นอนไม่หลับ ตื่นเช้าไม่ไหว ช่วงกลางวันหัวไม่แล่น นอนนานแค่ไหนก็ยังรู้สึกอิดโรย หากคุณคิดว่าอาการเหล่านี้เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นเมื่องานรัดตัว 
หรือมีเรื่องกังวลใจละก็ นั่นเป็นความเข้าใจที่ผิด! หนังสือเล่มนี้จะแนะนําวิธีการนอนหลับที่มีคุณภาพ ซึ่งใคร ๆ ก็ทําได ้ไม่ว่าจะเป็นเทคนิคการ 

นอนหลับ 3 ขั้นตอนง่ายๆ 5 สวิตชแ์ห่งการนอนหลับ รวมถึงวิธีเลิกพฤติกรรมซึ่งเป็นสาเหตุของการนอนไม่หลับ เพื่อสุขภาพที่ดีและเพิ่ม 

ประสิทธิภาพในการทํางาน ผลงานจากนักกิจกรรมบําบัด ผู้เชี่ยวชาญด้านการรักษาโรคทางสมอง ที่อธิบายเรื่องการนอนหลับตามหลักประสาท  

วิทยาศาสตร ์การรู้คิดให้เข้าใจง่าย และนําเสนอตัวอย่างจริงของคนที่มชีีวิต และการทํางานที่ดีขึ้นด้วยเทคนิคการนอนหลับในหนังสือเล่มนี้ 

รับรองว่าเมื่อได้อ่านและนําไปปฏิบัติตามแล้ว สุขภาพและประสิทธิภาพการทํางานของคุณจะดีขึ้นอย่างแน่นอน  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

ใคร...ทําอะไร...ที่ไหน... 

ó มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี 

สาขาวิชาคณิตศาสตร ์จัดโครงการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง 

“การประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติขั้นต้น” ระหว่างวันที่ 

24 – 25 พฤษภาคม พ.ศ. 2559 ณ ห้องปฏิบัติการคอมพิวเตอร ์

5764 อาคารบรรณราชนครินทร ์ โดยสํานกัหอสมุดกลาง 

ส่งบุคลากรเข้าอบรม คือ นางสาวสุวิกรานต ์ไตรวิทยาศิลป์ 

 

 

ใคร...ทําอะไร...ที่ไหน... 

ó การกีฬาแห่งประเทศไทย กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ได้จัดพิธีเปิด 

ห้องสมุดกีฬาเพื่อประชาชน เพื่อเป็นศูนย์กลางข้อมูลข่าวสาร และองค์ความรู ้
ทางการกีฬาที่ครบถ้วน ทันสมัย และได้มาตรฐาน ตามวิสัยทัศน ์“ห้องสมุดกีฬา 

เพื่อประชาชน มุ่งให้บริการองคค์วามรู้ทางการกีฬา ด้วยจิตสํานึกที่ดีเพื่อ 
ประโยชน์สูงสุดต่อการพัฒนากฬีาของประเทศ” ในวันที ่1 มิถุนายน พ.ศ. 2559  

ณ ห้องสมุดกีฬาเพื่อประชาชน การกีฬาแห่งประเทศไทย โดยสํานักหอสมุดกลาง 

ได้ส่งบุคลากรเข้าร่วมในพิธีเปิด จํานวน 3 คน ดังนี้ 
 1. รองศาสตราจารย์วีระศักดิ์ วาจาบัณฑิตย์ 

 2. อาจารย์ ดร.ศิริรัตน์ สิงหันต์ 

 3. นางสาวสุฑามาส ดัสดูล 

 

ใคร...ทําอะไร...ที่ไหน... 

ó การแข่งขันกีฬาบุคลากรสํานักงานคณะกรรมการอุดมศึกษา ครั้งที ่35  

(ราชมงคลธัญบุรีเกมส์) จัดขึ้นที่มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุร ี 

จังหวัดปทุมธานี ระหว่างวันที่ 4 - 11 มิถุนายน พ.ศ. 2559 สํานักหอสมุดกลาง 

ส่งบุคลากรเพื่อเป็นตัวแทนของมหาวิทยาลัยรามคําแหง เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา 

โบว์ลิ่ง ฟุตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล และเปตอง ดังนี้  

1. นางราน ี วงษ์สิงห์  2. นางสาวณัฏฐ์ธิดา  เจนสมบูรณ์สิน  

3. นายมาโนช  ผาทำ  4. นางสาวนิชนันท์  ก่อกลุกิตาการ 

5. นายปัญจะ  ชื่นอารมณ์  6. นายวสันต์  สระพัง 

7. นายพัลลภ  อิงควิศาล 
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     7 วิธีง่าย ๆ ช่วยถนอมสายตาในระหว่างการทํางาน 
        

* นางสาวกัญญณัช กิจบํารุง 

  

 ในปัจจุบันสื่ออิเล็กทรอนิกส์เข้ามามีบทบาทกับชีวิตประจําวันของคนเรามากขึ้น การติดต่อสื่อสารการค้นคว้าหา 
ข้อมูลต่าง ๆ  ผ่านโครงข่ายอินเทอร์เน็ตโดยใช้อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ โน้ตบุ้ค แท็บเล็ต แม้กระทั่งสมาร์ทโฟน ก็กลายมาเป็น 

อุปกรณ์ที่สําคัญสําหรับการทํางานในทุก ๆ องค์กร ดังนั้นการทํางานที่ใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์นาน ๆ ย่อมส่งผลกระทบต่อ 
ร่างกายโดยเฉพาะดวงตาเป็นสําคัญ อาจมีผลมาจากแสงที่ถูกส่งมาจากหน้าจอ หรือจากการที่ต้องจ้องมองหน้าจอเป็นเวลา 

นาน เพราะฉะนั้นควรมีวิธีปฏิบัติในการดูแลดวงตาของเราถูกทําร้ายให้น้อยที่สุด ซึ่งวันนี้มีวิธีปฏิบัติง่าย ๆ 7 วิธ ีที่สามารถ 

ลดความเหนื่อยล้าและช่วยถนอมสายตาในระหว่างวันได้เป็นอย่างดี 

 1. กระพริบตาให้ถี่ขึ้น 

 โดยปกติแล้วคนเราจะมีจังหวะการกระพริบตาที่สม่ําเสมอ แต่เมื่อเรามีสมาธิกับการทํางานอัตราการกระพริบตา 

ของเราก็จะน้อยลง ส่งผลทําให้เกิดอาการตาแห้ง ดังนั้น ผู้ที่จําเป็นต้องทํางานกับหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ๆ 
จึงควรกระพริบตาให้ถี่มากขึ้น หรือควรหาน้ําตาเทียมมาหยอด เพื่อลดอาการตาแห้งที่จะเกิดขึ้น 

 2. จัดวางคอมพิวเตอรใ์ห้อยู่ตําแหน่งที่เหมาะสม 
 การจัดวางอุปกรณ์ที่ใช้ในการทํางานให้อยู่ในระดับสายตาไม่ให้อยู่สูงหรือต่ําจนเกินไป จะช่วยลดอัตราการทํางานของ 
ดวงตาลงได้ 

 3. ปรับความสว่างของห้อง 

 ห้องทํางานหรือห้องอ่านหนังสือที่ดี ควรมีแสงสว่างให้เพียงพอ แต่ถ้าหากมีแสงมากจนเกินไป แสงก็อาจจะไปสะท้อน 

ให้เกิดผลเสียแก่ดวงตาได้เช่นเดียวกัน ดังนั้น ควรจัดวางเครื่องคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม โดยให้หน้าต่างอยู่ทางขวามือของ 
จอคอมพิวเตอร์ และควรติดม่านบังแสงเพื่อไว้ลดความสว่างที่เกินความจําเป็น  นอกจากนี้ควรลดหรือเปลี่ยนเฟอร์นิเจอร์ 

ที่มีการสะท้อนแสงได้ดี เพื่อเป็นการป้องกันสายตาอีกทางหนึ่ง 

 4. แก้ปัญหาเรื่องขนาด 

 การปรับค่าความเหมาะสมให้กับจอคอมพิวเตอร์ โดยเฉพาะเรื่องความละเอียดและขนาดตัวอักษร การใช้หน้าจอที่มี 

ความละเอียดมาก จะส่งผลให้ภาพหน้าจอมีขนาดเล็กลง การพิมพ์งานที่มีตัวอักษรที่เล็กมากย่อมทําให้สายตาเราทำงานเพิ่มขึ้น 

เพราะฉะนั้นการปรับขนาดของหน้าจอให้หน้าจอมีขนาดใหญ่เพิ่มขึ้น จะช่วยลดการทํางานของสายตาที่ต้องใช้พิจารณาตัวอักษร  

นอกจากนี้การเลือกใช้จอคอมพิวเตอร์ที่มีลักษณะเป็นจอแบนจะช่วยถนอมสายตามากกว่าจอรุ่นเก่า ๆ 

 5. ใช้แว่นตาเพื่อช่วยกรองแสง 

 การนําแว่นตามาใช้เพื่อกรองแสงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่คนส่วนใหญ่นิยมใช้กัน ซึ่งในปัจจุบันแว่นตาได้ถูกผลิตให ้
ตอบสนองการทำงานได้ในหลายรูปแบบ อาจจะนํามาใช้เป็นแว่นสายตา และนํามาใช้เพื่อกรองแสงด้วยสามารถทําได ้ 

ดังนั้นเมื่อมีการทํางานที่ต้องใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ควรหาแว่นที่มีลักษณะเลนส์สีเขียวมาใช้เพื่อ 

กรองแสง ซึ่งเป็นการช่วยป้องกันสายตาได้อีกระดับหนึ่ง 
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 6. พักสายตา 

 การทํางานติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ ควรมีการเว้นช่วงเพื่อเป็นการพักสายตาและพักผ่อนร่างกายบ้าง ซึ่งอย่างน้อย 

ควรมีการพักทุก ๆ 1 ชั่วโมง เพื่อเป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และถนอมสายตาหรืออาจใช้วิธีการบริหารกล้ามเนื้อตา แบบง่าย 

คือ 

 - กรอกตาขึ้นด้านบนสุด ลงด้านล่างสุด 6 ครั้ง 
 - กรอกตาไปทางซ้ายสุดทางขวาสุด  ทําซ้ํา  3 ครั้ง 
 - กรอกตาเป็นวงกลมในลักษณะตามเข็มนาฬิกา แล้วพัก 1 วินาท ีแล้วกรอกตาเป็นวงกลมในลักษณะทวนเข็มนาฬิกา 

โดยทําอย่างละ 5 ครั้ง 

 7. ออกไปข้างนอกบ้าง 

 การทํางานที่ใช้เวลาติดต่อกันนาน ๆ สายตาจะเริ่มชินกับแสง และจะส่งผลให้ร่างกายเกิดความเครียดอย่างไม่รู้ตัว 

ซึ่งอาจทําให้เกิดอาการปวดศีรษะขึ้นในบางราย ดังนั้นการลุกออกจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ หรือออกจากลักษณะแสงเดิม ๆ 
จะช่วยให้สมองและสายตาเกิดความผ่อนคลายอาการเมื่อยตึงก็จะทุเลาลง 

  

 การทํางานที่มีความตั้งใจเพื่อให้ผลงานออกมาเป็นที่น่าพอใจ ไม่จําเป็นต้องแลกด้วยสุขภาพและความเสื่อมโทรม 
ของร่างกายเสมอไป เพราะอาจขึ้นอยู่เพียงแค่ปัจจัยเดียวคือการดูแลใส่ใจตนเอง ซึ่งหลาย ๆ คนมักจะมองข้ามเรื่องเล็ก ๆ 
ที่จะส่งผลให้กลายเป็นเรื่องใหญ่ในอนาคต ดวงตานับว่าเป็นอวัยวะที่สําคัญและจําเป็นมากสําหรับคนเรา เพราะดวงตา 

จึงทําให้เราเห็นโลกทั้งใบ ดังนั้นอย่าทําลายโลกทั้งใบเพียงแค่พฤติกรรมที่คุณปฏิบัติอยู่ทุก ๆ วัน 
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4 


