
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
  
 
 
 

 
  

 

  

 

 

 

              

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปีที ่32 ฉบับที ่12 เดือน ธันวาคม 2559 
อัตลักษณ์ของมหาวิทยาลัยรามคําแหง คือ ผลิตบัณฑิตให้มีความรู้คู่คุณธรรม 

เอกลักษณ์ของมหาวิทยาลัยรามคําแหง คือ การเป็นมหาวิทยาลัยแบบตลาดวิชา 

โดย อาริษา พูลเผือก  เรื่อง     เรียนด ีสอบได ้เรียนอย่างไรให้ได ้A. 

 ผู้แต่ง    เฟียร์น, บาร์ต เพียร์เตอร์. 

 เลขหมู ่  LB1060 ฟ277 2559.   

    หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือคู่มือสําหรับนักเรียน หรือนักศึกษาที่ต้องการพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้และต้องการให้  
ผลการเรียนดีขึ้น โดยหนังสือเล่มนี้คอยแนะนําวิธีการต่าง ๆ ตั้งแต่การปลูกฝังนิสัยการรักเรียน เทคนิคการอ่านหนังสือ  
เทคนิคการจํา การจดโน้ตย่อ หลักการทบทวนบทเรียน การทํารายงาน การทําข้อสอบ เป็นต้น ทัง้นี้เพื่อให้การเรียนม ี 

ประสิทธิภาพจนได้รับผลการเรียนเป็นที่น่าพอใจ รวมถึงการแก้ไขปัญหาในการเรียนที่นักเรียนนักศึกษาต้องประสบ      
บ่อยครั้ง เรียกว่าเป็นการรวบรวมเทคนิคการเรียนที่นักเรียนสามารถปฏิบัติได้จริงและได้ผลสําเร็จจริง 

  สํานักหอสมุดกลางร่วมกิจกรรม ม.ร. 

  ó มหาวิทยาลัยรามคําแหง จัดงานวันสถาปนามหาวิทยาลัยรามคำแหง 

ครบรอบ 45 ปี และมีพิธีมอบเครื่องราชอิสริยาภรณ์ แก่ข้าราชการ และ 

เจ้าหน้าที่มหาวิทยาลัย โดยมีนายกสภามหาวิทยาลัยรามคําแหงให้เกียรต ิ

เป็นประธานในพิธี ในวันที ่26 พฤศจิกายน พ.ศ. 2559 ณ บริเวณลานพระ 

บรมราชานุสาวรีย์พ่อขุนรามคําแหงมหาราช บุคลากรสํานักหอสมุดกลาง 

พร้อมเพรียงกันเข้าร่วมพิธีอันทรงเกียรติในวันสําคัญยิ่งของมหาวิทยาลัย 

รามคำแหง 

สํานักหอสมุดกลางร่วมกิจกรรม ม.ร. 

ó มหาวิทยาลัยรามคําแหง จัดพิธีบําเพ็ญกุศลอุทิศถวายเนื่องใน 

พระราชพิธีปัญญาสมวาร (50 วัน) แด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทร 

มหาภูมิพลอดุลยเดช โดยมีผู้ช่วยศาสตราจารย์วุฒิศักดิ์ ลาภเจริญทรัพย์  

อธิการบดีมหาวิทยาลัยรามคําแหงเป็นประธานในพิธ ีบุคลากรสํานัก 

หอสมุดกลางเข้าร่วมในพิธี ในวันที ่2 ธันวาคม พ.ศ. 2559 ณ อาคาร 

หอประชุมพ่อขุนรามคําแหงมหาราช 
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สํานักหอสมุดกลางร่วมกิจกรรม ม.ร. 

ó มหาวิทยาลัยรามคําแหง จัดพิธีบําเพ็ญกุศลเพื่อถวายเป็นพระราช       

 กุศลพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช เนื่องในโอกาส      
 วันคล้ายวันพระบรมราชสมภพ ปีที่ 89 โดยม ีผู้ช่วยศาสตราจารย์วุฒิศักดิ์  

 ลาภเจริญทรัพย์ อธิการบดีมหาวิทยาลัยรามคําแหง เป็นประธานในพิธี   

 พร้อมนําผู้ร่วมพิธีบําเพ็ญกุศลฯ เจริญจิตภาวนาถวายเป็นพระราชกุศลแด่   

 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช เป็นเวลา 9 นาที เพื่อ   

 รําลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณที่ทรงมีต่อชาวรามคําแหงและพสกนิกรชาวไทย   

 ตลอดระยะเวลา 70 ปีที่ครองราชย์ บุคลากรสํานักหอสมุดกลางเข้าร่วมใน   

 พิธีในวันที่ 5 ธันวาคม พ.ศ. 2559 ณ อาคารหอประชุมพ่อขุนรามคําแหง   

 มหาราช  

กิจกรรมสํานักหอสมุดกลาง 

ó สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง ได้มีการ              

ตรวจติดตามระบบคุณภาพในระบบ ISO ครั้งที ่2/2559 เมื่อ          

วันที่ 13 - 23 ธันวาคม พ.ศ. 2559 เพื่อให้การดําเนินงานระบบ 

บริหารงานคุณภาพ ISO 9001 : 2008 ของสํานักหอสมุดกลาง 

เป็นไปอย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิผลตามนโยบายคุณภาพที่ว่า   

“สํานักหอสมุดกลาง มุ่งมั่นพัฒนาระบบบริหารและบริการอย่าง 

ต่อเนื่อง เพี่อให้ผู้ใช้บริการได้รับความพึงพอใจ” 

 ใคร...ทําอะไร...ที่ไหน... 

ó ชมรมบรรณารักษ์สถาบันอุดมศึกษา (ช.บ.อ.) สมาคมห้องสมุดแห่ง   

 ประเทศไทย ร่วมกับสํานักงานวิทยทรัพยากร จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 จัดโครงการประชุมสามัญ และประชุมวิชาการประจําปี 2559 เรื่อง  

“ประเทศไทย 4.0 กับห้องสมุดสถาบันอุดมศึกษา (Thailand 4.0 and    

 Academic Libraries)” ในวันที ่16 ธันวาคม พ.ศ. 2559 ณ ห้อง       

 ประชุมชั้น 7 อาคารสํานักงานวิทยทรัพยากร จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 สํานักหอสมุดกลาง ส่งบุคลากรเข้าร่วมประชุมครั้งนี ้จํานวน 2 คน  
 1. นางสาวสุฑามาส ดัสดูล 
 2. นางสาวมัญชุกานต์ ช่อผกา 
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          * พัลลภ อิงควิศาล 

 ลมหนาวเริ่มพัดเข้ามาแล้ว วันนี้มีสาระดีๆ ที่เป็นประโยชน์สําหรับเตรียมผิวให้พร้อมรับมือในช่วงหน้าหนาวเมื่อลมหนาวโชยมา 
ทําให้อุณหภูมิของอากาศลดลง ความชื้นในอากาศก็ย่อมลดลง ทําให้อากาศแห้งกะทันหัน ผิวกายของเราก ็เริ่มแห้ง เริ่มหยาบ แตก เพราะ 
ผิวขาดความมัน ถ้าหากอากาศหนาวจัด ๆ อย่างทางภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผิวจะมีอาการชัดมาก เริ่มจากเป็น สีแดง ๆ 
มีสะเก็ดหนา และมีรอยแตกเป็นร่องเป็นทาง บางรายถึงขั้นมีเลือดไหลซิบร่วมด้วย                                                                 

ผิวหนังมีหน้าที่ป้องกันอันตรายจากสิ่งภายนอก ซึ่งเซลล์ชั้นนอกสุดมี 2 ชั้นใหญ่ๆ คือ                                               
 1. ชั้นหนังกําพร้า (ชั้นขี้ไคล) ประกอบด้วยเซลล์ซึ่งตายแล้วเรียงตัวกันหลวม ๆ ประมาณ 15 ชั้น ส่วนประกอบของเซลล์ทั่ว ๆ 
ไปเป็นที่สะสมของน้ํานวลธรรมชาต ิอาท ิกรดอะมิโน ไขมัน น้ํามัน และแร่ธาตุบางอย่าง  
 2. เซลล์ใต้ชั้นขี้ไคล เป็นเซลล์ที่อยู่รวมกันอย่างแน่นหนา ถ้าเราลอกผิว เช่น ลอกหน้าบาง ๆ หน้าที่คือ ป้องกันไม่ให้น้ําระเหย 
จากผิวมากเกินไป ตามปกติน้ําจะระเหยออกจากผิวหนังประมาณวันละ 100 ซีซี และระเหยทางต่อมเหงื่อที่มือ และเท้าวันละ 300-500 

ซีซี แต่ถ้าอากาศร้อนมาก ๆ เราจะเสียเหงื่อไปถึงวันละ 2 ลิตรต่อชั่วโมง การที่เราผิวแห้งขึ้นอยู่ที่เซลล์ผิวในชั้นนี้ ซึ่งอยู่ที่น้ํานวลธรรมชาติ 
จะอุ้มน้ําไว้ได้เท่าใด รวมถึงอิทธิพลจากน้ําซึ่งอยู่ใต้ผิวที่มาแทนที่น้ําที่ระเหยออกได้ เซลล์ชั้นล่างสุดจะชุ่มชื้นกว่าชั้นบน ๆ ชั้นกลางมีกรด 
อะมิโน ซึ่งมีความสามารถอุ้มน้ําไว้ได้มากกว่าสารต่าง ๆ ที่อยู่ในชั้นเหล่านี้ คือ ยูเรีย กรดยูโรคานิก โซเดียม พีซีเอ 2% ดังนั้นเมื่อล้าง 
สิ่งสกปรกออกจากผิว จะล้างเอาโซเดียมพีซีเอออกไปด้วย จึงควรใช้ผลิตภัณฑ์ล้างหน้า เช่น เจลล้างหน้าที่ผสมโซเดียมพีซีเอทดแทน  
  อาการผิวแห้งมักเกิดที่แขน มือ ขา โดยปกติแล้วอาการจะไม่รุนแรงนัก  สําหรับคนผิวคล้ําอาการ ผิวแห้งจะสังเกตได้ชัด 
มากกว่าคนผิวขาว และหากดูแลรักษาไม่ถูกวิธีก็อาจนําไปสู่โรคผิวหนังได้ จะสังเกตผิวแห้งได้เพียงแค่มองดูว่าผิวม ีสะเก็ดขุยบาง ๆ 
ซึ่งความจริงอาจเป็นเพียงชั้นขี้ไคลหนาขึ้นเท่านั้น เมื่อมีสะเก็ดหนาขึ้นอาจจะมีการลอกหลุดเป็นแผ่น  
 เมื่อร่างกายปะทะกับลมหนาว แสงแดดและอากาศเย็น ทําให้น้ําระเหยออกจากผิวมากขึ้น จึงต้องดูแลรักษาความชุ่มชื้น 
เพื่อถนอมผิวพรรณ ด้วยการรับประทานอาหาร ผัก และผลไม้ ทีด่ีต่อสุขภาพของผิวพรรณ การรับประทานอาหาร ผัก ผลไม้ ก็เป็น 

ส่วนสําคัญในการบํารุงผิวพรรณที่ดีที่สุด ช่วยให้ผิวพรรณสดชื่น เปล่งปลั่ง ดูอ่อนวัย ผิวสวยสดใสและคงความชุ่มชื้น แถมยังสามารถ 
ช่วยลดเลือนริ้วรอยและยังจ่ายไม่แพง มดี้วยกันหลายชนิดที่สามารถหารับประทานได้ใกล ้ๆ ตัว เช่น 
 1. เนื้อปลา : เป็นแหล่งโปรตีนช่วยซ่อมแซมเซลล์ของร่างกายที่เสื่อมโทรม และมีเซเลเนียม ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ 
ดีต่อผิวพรรณช่วยชะลอความชราและความเสื่อมของร่างกาย 

 2. น้ํามันมะกอก : ประกอบด้วยวิตามินเอและอี ที่เป็นสารแอนตี้ออกซิแดนท์ ชว่ยป้องกันการเสื่อมของเซลล์ทําให้ผิวดูอ่อนวัย 
คงความชุ่มชื้นและเนียนนุ่ม 
 3. น้ําดื่มสะอาด : หากร่างกายได้รับน้ําไม่เพียงพอ จะทําให้ผิวพรรณไม่สดใส การดื่มน้ําวันละ 6 - 8 แก้ว เป็นวิธีที่ทําให้ผิวผ่อง 

แบบไม่ต้องลงทุนมาก เพราะน้ําจะช่วยรักษาความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ และยังป้องกันเซลลูไลต์อีกด้วย 
 4. มะเขือเทศ : ช่วยทําให้ผิวพรรณดี ช่วยให้ผิวสะอาดใส ช่วยกระชับรูขุมขน 
 5. บร็อกโคล ี: ผักสีเขียวที่เป็นแหล่งของวิตามินเอและซ ีมีความสําคัญต่อกระบวนการเติบโตของผิวหนังให้มีการทํางาน 
อย่างปกต ิช่วยให้ผิวหนังไม่แห้ง และยังสดใสเปล่งปลั่งอยู่เสมอ 
 6. มะละกอ : มีวิตามินเอสูง บํารุงผิวพรรณ ลดความหยาบกร้านของผิว ส่วนวิตามินซีในมะละกอ ช่วยในการผลิตคอลลาเจน 
ในผิวหนัง และเอนไซม์ในมะละกอยังช่วยกระตุ้นการผลัดเปลี่ยนเซลล์ผิว ช่วยให้เซลล์ผิวที่ตายแล้วหลุดออก ทําให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง 
สดใส และช่วยซ่อมแซมคอลลาเจน ความยืดหยุ่นของผิว เพื่อป้องกันริ้วรอยก่อนวัย 
 การเลือกรับประทานอาหารบางชนิดที่ดีต่อผิวพรรณ เป็นส่วนหนึ่งในการช่วยให้ผิวพรรณของเราดูดีเสมอ ไม่ว่าจะเป็นการดื่มน้ํา 
สะอาดมาก ๆ การทานผัก ผลไม้บางชนิดที่ช่วยบํารุงผิวแล้ว ทั้งนี้เราต้องรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ด้วย เพื่อให้ร่างกายได้รับสาร 
อาหารที่เพียงพอในแต่ละวัน ส่วนหนึ่งที่สําคัญเราควรออกกําลังกายสม่ําเสมอ เพียงเท่านี้เราก็สามารถดูแลผิวพรรณเพื่อรับมือกับลมหนาว 
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