
        หนังสือเล่มนี้ผู้เขียนเขียนขึ้นจากประสบการณ์การทํางานจริง รวบรวมเรื่องต่าง ๆ เพื่อถ่ายทอดให้นักกราฟิกมือใหม่ 
และผู้สนใจงานกราฟิก เนื้อหาภายในเล่มแนะนําการออกแบบสิ่งพิมพ ์การออกแบบพื้นฐานงานกราฟิก การใช้งานโปรแกรม 

กราฟิก บรรทัดฐานการออกแบบกราฟิก และเทคนิคการออกแบบกราฟิกให้สวยงาม จนกระทั่งขั้นตอนการทํางานสิง่พิมพ์ 

การเตรียมไฟล์ส่งพิมพ์ และยังมีเทคนิคการทํางานเด็ด ๆ ที่จะทําให้งานกราฟิกของคุณนั้นไมธ่รรมดาเกดิคุณค่าในตัวงาน 

ที่สําคัญเวลาคุณขายงานหรือพรีเซนต์ให้กับลูกค้าก็จะทําให้ลูกค้าพึงพอใจได้ง่ายขึ้น 

เรื่อง Graphic design for advertising & printing 
ผู้แต่ง อนัน วาโซะ. 
เลขหมู ่ NC1001 อ151 2561   
สถานที ่ สํานักหอสมุดกลาง ชั้น 4 อาคาร 1 
 

	

กิจกรรมสํานักหอสมุดกลาง  
       สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง จัดงานสัปดาห์ห้องสมุดประจําป ี 

2562  “RU Book Fair 2019” ภายในงานมีกิจกรรมมากมาย อาท ิกิจกรรม 

พบนักเขียนของหนอนหนังสือที่ไม่ธรรมดากับ พี่กัล กัลฐิดา เจ้าของผลงาน เซวีน่า 

มหานครแห่งมนตรา กิจกรรม How To makeup แต่งหน้ารับปริญญา สวย หล่อ  

ออร่าพุ่ง เสริมลุคสง่า สมกับว่าที่บัณฑิต โดยคุณภัทรวรรธ ์เจริญชีพ และกิจกรรม  

CIY สาธิตการทําวุ้นแฟนซ ีโดยอาจารย ์ดร.พรดารา เขตต์ทองคํา และอาจารย์วรงค ์

ภู่ระหงษ์ จากภาควิชาคหกรรมศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร ์ม.ร. โดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย ์

วุฒิศักดิ ์ ลาภเจริญทรัพย ์อธิการบดีมหาวิทยาลัยรามคําแหง เป็นประธานเปิดงาน 

และมีคณาจารย์ บุคลากร พร้อมนักศึกษาเข้าร่วมงาน ระหว่างวันที ่20 - 22 กุมภาพันธ์  

พ.ศ. 2562 ณ บริเวณชั้น 1 อาคาร 1 สํานักหอสมุดกลาง 
 

กิจกรรมสํานักหอสมุดกลาง 

 สํานักหอสมุดกลาง จัดโครงการสัมมนาทางวิชาการ ประจําป ี2562   

เรื่อง “พัฒนาคน องค์กร และทีมงานอย่างสร้างสรรค”์ โดยม ีผู้ช่วยศาสตราจารย ์

วุฒิศักดิ์  ลาภเจริญทรัพย์ อธิการบดีมหาวิทยาลัยรามคําแหง เป็นประธานเปิดงาน 

และมีอาจารย์สาโรช พรงาม  อาจารย์ ดร. วิมลมาลย์ สมคะเน รองคณบดีฝ่าย 

กิจการนักศึกษา พร้อมด้วยอาจารย์ประจําภาควิชาพลานามัย คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยรามคําแหง เป็นวิทยากร  ในวันที ่23 มกราคม พ.ศ. 2562 ณ ห้อง 

ประชุมชั้น 5 อาคาร 3 สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

	

	

	

	

	

		

	

	

	

	

	

	

	 	 	

	 		 				 			

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	 		 	

		

	

	

	

	

		

	

	

	

	

	

	

	

	

	

 

	

	

	

ปทีี่ 35 ฉบับที ่2 เดือน กุมภาพันธ์ 2562 

โดย อาริษา พูลเผือก 



สํานักหอสมุดกลางเข้าร่วมกิจกรรม ม.ร. 

 กีฬาสุพรรณิการ์เกมส์ ครั้งที่ 43 การแข่งขันกีฬาบุคลากรเพื่อเชื่อมความสามัคคีของ 

บุคลากรระหว่างหน่วยงานต่าง ๆ ภายในมหาวิทยาลัยรามคําแหง ในวันที่ 11 – 15 กุมภาพันธ์ 

พ.ศ. 2562 โดยสํานักหอสมุดกลางได้รับรางวัล ดังนี ้ ฟุตบอล ได้รับรางวัลชนะเลิศ เหรียญทอง 

วอลเล่ย์บอลชายหาด ประเภททีมชาย ได้รับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 เหรียญเงิน วอลเล่ย-์ 

บอล ประเภททีมชาย ได้รับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 เหรียญทองแดง สนุกเกอร-์บิลเลียด 

ได้รับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 เหรียญทองแดง เปตอง ประเภทคู่ผสมทั่วไป และทีมหญิง 

ได้รับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 เหรียญทองแดง แบดมินตัน ประเภทคู่ผสมทั่วไป ได้รับรางวัล 

รองชนะเลิศอันดับ 2 เหรียญทองแดง  

ใคร...? ทำอะไร...? ที่ไหน…? 

      ตามความร่วมมือระหว่างโครงการระบบสื่อสาระออนไลน์เพื่อการเรียนรู้ทางไกล 

เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี สํานักงานวิทยา- 

ศาสตร์และเทคโนโลยี (สวทช.) กระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ร่วมกับภาควิชา 

บรรณารักษศาสตร์และสารสนเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และสํานักหอสมุดกลาง 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม ่จัดสัมมนาในหัวข้อ “Smart Library to Smart Society” 

ระหว่างวันที ่14 - 15 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2562 ณ ห้องประชุมห้องดอยหลวงและดอยนาง 

ชั้น 2 โรงแรมแคนทาร ีฮิลล ์จ.เชียงใหม ่สํานักหอสมุดกลาง ส่งบุคลากรเข้าร่วมสัมมนา 

จำนวน 3 คน  

     1. นายธนากร ช่อไม้ทอง   

     2. นางสาวเบ็ญจลักษณ์ ธรรมบุตร 

     3. นางสาวเวธกา บุณยะฤทธ์ิ 

 

ใคร...? ทำอะไร...? ที่ไหน…? 

 สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ร่วมกับบริษัท บุ๊ค โปรโมช่ัน แอนด์ 

เซอร์วิส จํากัด จัดฝึกอบรมการใช้งานฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์เพ่ือการสืบค้น จํานวน 4 

ฐานข้อมูล 1. ACM Digital Library 2. IEEE/IET  Electronic Library (IEL) 3. ProQuest 

Dissertations & Theses Global และ 4. Web of Science ให้กับมหาวิทยาลัย/สถาบัน 

ท้ัง 78 แห่ง ในวันท่ี 20 - 22 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2562 ณ สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ (บางเขน) สํานักหอสมุดกลาง ส่งบุคลากรเข้าร่วมการฝึกอบรม จํานวน 6 คน  

     1. นายญาณทัศน์  บุญทศ  2. นางสาวกัญญ์ณพัชญ์  ยศไกรภพ 

     3. นางสาวฮัสนะห์  กูเดดาเก็ง 4. นายศรนารายณ์  บุญขวัญ 

     5. นายนิเวศน์  เน่าบู่  6. นางสาวรัชนีกร  กระแสสังข์ 
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กลางคืนไม่นอน นอนรอโรคร้าย 
พัลลภ อิงควิศาล* 

              

      “ไปทําอะไรมาทําไมขอบตาดูดําคล้ําเหมือนโดนคุณไสย” คงจะไม่มีใครอยากจะโดนทักด้วยคํา ๆ นี้ สาเหตุ 

อาจจะมาจากในยามค่ําคืนเราต่างนั่งทํางาน อ่านหนังสือ เล่มเกม ดูซีรีย์ หรือปั่นการบ้านที่ต้องส่งในวันพรุ่งนี้ให้ 
ทันเวลา ซึ่งทําให้พอรู้ตัวอีกครั้ง เวลาก็ล่วงเลยเข้าเช้าวันใหม่เสียแล้ว ทําให้นอนหลับแค่ 3-4 ชั่วโมง ส่งผลให้อดนอน 

ขอบตาดำ คล้ํา หากทําพฤติกรรมนี้เป็นประจําอาจส่งผลร้ายแรงกว่าที่คิด 

      ปัจจุบันหนุ่มสาวในวัยอุดมศึกษาและวัยทํางานจํานวนไม่น้อย ต่างเคยชินกับการทํางานในยามค่ําคืนเพราะ 

ตอนกลางคืน เงียบสงบเหมาะแก่การทํางาน ทําให้สมองแล่น เกิดความคิดดี ๆ มากกว่าในตอนกลางวัน แต่รู้ไหมว่า 

การทํางานในตอนกลางคืนโดยไม่หลับไม่นอนนั้น ทําให้ร่างกายของเราจะเสียสมดุล แถมโรคร้ายตามมาด้วย 
การอดนอนเป็นประจําส่งผลให้เห็นอย่างชัดเจน คือ ขอบตาดําคล้ํา มีริ้วรอย หน้าแก่ก่อนวัย อ้วนง่าย ผิวพรรณ 

ไม่สดใส สมองช้า ฮอร์โมนแปรปรวน ประจําเดือนมาไม่ปกติ เซ็กส์เสื่อม อาจสุ่มเสี่ยงเป็นโรคหัวใจ เบาหวาน 

มะเร็งลําไส ้มะเร็งเต้านม และอีกสารพัดโรคมากมาย หมดเวลาแล้วที่จะต้องอดนอนทรมานร่างกาย ทํางานโต้รุ่ง 

ตอนกลางคืน และยังเสี่ยงกับโรคภัยต่าง ๆ มากมาย ถ้าอยากจะให้รอยคล้ํารอบดวงตาหายไป ลองหันมาปรับเปลี่ยน 

นิสัยการนอนของเรา ด้วยวิธีง่าย ๆ แค่เริ่มจากพฤติกรรมของตัวเราเอง  

      1. เข้านอนไม่ควรเกิน 22.00 น. พร้อมตั้งนาฬิกาปลุกเวลาเดิมทุก ๆ วันในตอนเช้า เพื่อสร้างความเคยชิน  
      2. หลีกเลี่ยงแป้ง น้ําตาล เพิ่มเนื้อสัตว์ในมื้อกลางวัน เพราะแป้งและน้ําตาลนั้นเป็นตัวกระตุ้นให้สมองหลั่ง 
สารเซโรโทนินมากเกินไปทําให้ง่วงนอน  

      3. งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุก ๆ ประเภทก่อนเข้านอน  

      4. ฟังเพลงระหว่างวัน เพื่อเพิ่มความตื่นตัว แก้ง่วง ดื่มน้ําเปล่าแทนน้ําประเภทอื่น ๆ  เนื่องจากทําให้สมอง 

แล่น และเป็นตัวลดความหนืดของเลือดที่จะส่งผลให้ง่วงนอนในเวลากลางวัน  

      5. ออกกําลังกาย ท้ายที่สุดการออกกําลังกายเป็นประจํา นอกจากช่วยให้หลับง่ายเนื่องจากร่างกายได้ใช้แรง 

ยังช่วยในเรื่องของสุขภาพภายในของระบบต่าง ๆ ทํางานอย่างเป็นปกตินั่นเอง 

      พฤติกรรมต่าง ๆ ที่กล่าวมานั่นเป็นเรื่องง่ายที่ใคร ๆ ก็สามารถทําได้ถ้าหันมาใส่ใจปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ 

ตัวเราเอง สร้างนิสัยเวลาการนอนที่ดีแก่ตัวเอง จะทําให้ห่างไกลโรคร้ายต่าง ๆ และยังช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันร่างกาย 
เพิ่มความคิดสร้างสรรค ์ผิวพรรณ เปล่งปลั่ง ไม่ต้องกังวลเรื่องรอยต่าง ๆ บนใบหน้า และที่สําคัญที่สุด ชีวิตเราจะ 

ยืนยาวไปอีกนาน แต่ในทางกลับกันเรายังจะทํา พฤติกรรมเดิม ๆ อดนอนเป็นประจํา ทํางานโต้รุ่งทุกคืน ส่งผลให้เรา 

สุขภาพไม่ดีแต่อาจไม่ถึงขั้นเสียชีวิต 
 

 
บรรณานุกรม 

MGR Online. (2561). กลางวันไม่ตื่น กลางคืนเริงร่า : โรคร้ายเร่งวันตาย. ค้นเมือ่ 22 กุมภาพันธ์ 2562, จาก https://mgronline.com/  
                goodhealth/detail/9610000076799 
* บรรณารักษ์ปฏิบัติการ งานบริการสารสนเทศอิเล็กทรอนิกส์ สํานักหอสมุดกลาง 


