
      หนังสือ ๡ประชาธิปเตยทีไเม຋ตัๅงมัไน๢ ฼ล຋มนีๅน า฼สนอ฼สຌนทางการ฼ปลีไยนผ຋านเปสู຋ ประชาธิปเตย ไ ครัๅง
ส าคัญของเทย ฿นช຋วงระยะ฼วลา ่5 ป຃ทีไผ຋านมา จากป຃ โไ็5-ปัจจุบัน ิโ5ๆเี ฼พืไอตอบค าถามทีไว຋า ฼หตุ฿ด
เทยจึงเม຋อาจจะสถาปนา ฽ละจรร฾ลงประชาธิปเตย฿หຌมัไนคงเดຌ ทัๅงทีไเดຌ฼ขຌาสู຋กระบวนการ฼ปลีไยน ผ຋านเปสู຋
ประชาธิปเตยมา฽ลຌวหลายครัๅง พรຌอม฼ปຂด฼ผย฿หຌ฼หในถึงบทบาทของตัว฽สดงทางการ฼มือง ทัๅงชนชัๅนน า 
กลุ຋ม฼คลืไอนเหว ฽ละพลังฝຆายอนุรักษนิยม 

 

฼รืไอง ประชาธิปเตยทีไเม຋ตัๅงมัไน 
ผูຌ฽ต຋ง จิราภรณ์ ด าจันทร์ 
฼ลขหมู຋ JQ1745 จ2374 2562   
สถานทีไ ส านักหอสมุดกลาง ชัๅน ไ อาคาร แ 
 

 

กิจกรรมส ำนักหอสมุดกลำง 

     ส ำนักหอสมุดกลำง มหำวิทยำลัยรำมค ำ฽หง เดຌมีกำรตรวจติดตำม 

 ระบบคุณภำพประจ ำป຃ โ56ใ ฿นวันทีไ โเ - ใแ กรกฎำคม พ.ศ. โ56ใ  
฼พืไอ฿หຌกำรด ำ฼นินงำนระบบบริหำรงำนคุณภำพ ISO ้เเแ : โเแ5  
ของส ำนักหอสมุดกลำง ฼ป็นเปอย຋ำงต຋อ฼นืไอง฽ละมีประสิทธิผลตำม 

น฾ยบำยคุณภำพทีไว຋ำ “ส ำนักหอสมุดกลำง มุ຋งมัไนพัฒนำระบบบริหำร 

฽ละบริกำรอย຋ำงต຋อ฼นืไอง ฼พีไอ฿หຌผูຌ฿ชຌบริกำรเดຌรับควำมพึงพอ฿จ” 

 กิจกรรมส ำนักหอสมุดกลำง 
      ส านักหอสมุดกลาง ท าบุญวันคลຌายวันสถาปนาส านักหอสมุดกลาง  
ครบรอบ 49 ป຃  ฿นวันทีไ 4 สิงหาคม พ.ศ. 2563 ฾ดยมีผูຌช຋วยศาสตราจารย์ 
 ดร.บุญชาล ทองประยูร ผูຌอ านวยการสถาบันการศึกษานานาชาติ รักษา  
ราชการ฽ทนอธิการบดีมหาวิทยาลัยรามค า฽หง ฼ปຓนประธาน฿นพิธี ทัๅงนีๅ 
 ว຋าทีไรຌอยตรีสมชัย อว฼กียรติ ผูຌอ านวยการส านักหอสมุดกลาง พรຌอมดຌวย 
คณะผูຌบริหาร ฽ละบุคลากรส านักฯ ฼ขຌาร຋วมพิธีสักการะบวงสรวงพ຋อขุนราม 

ค า฽หงมหาราช ฽ละถวายราชสักการะ พระบาทสม฼ดใจพระพุทธยอดฟງาจุฬา- 

฾ลกมหาราช พรຌอมท าบุญ฼ลีๅยงพระ ถวายจตุปัจจัยเทยทาน฽ด຋พระสงฆ์ ฼พืไอ
ความ฼ปຓนสิริมงคล 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

  

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปีที่  ฉบับที่ แโ มคาวน ธันอืดเ โ559

ĒีทĬ่ 36 ฉđĨđทĬ่ 8 เดือĐ ġīงĢĩคม 2563 

฾คย วืริษื พูลมผาวก 



บริกำรวิชำกำร 
     หลักสูตรปริญญา฾ท (นานาชาติ) สาขาวิชาภาษา฼ยอรมัน  
ภาควิชาภาษาตะวันตก คณะมนุษยศาสตร์ เดຌส຋งนักศึกษาปริญญา฾ท 
฼ขຌา฼ยีไยมชมส านักหอสมุดกลางพรຌอม฼รียนรูຌ฽นวทางการสืบคຌนขຌอมูล 

ต຋าง โ ฿นทุกช຋องทางทีไส านักหอสมุดกลาง ฿หຌบริการ ฿นวันทีไ 23 

สิงหาคม พ.ศ. 2563 ณ หຌองฝຄกอบรม ชัๅน 1 อาคาร 1 ฾ดยมี นางสาว 

วลัยพร  พร฼ป຃ດยมศักดิ ์฽ละนางสาววิมลวรรณ ภมรพงศ์เพศาล 

฼ปຓนวิทยากรบรรยาย฽ละน าชมหຌองสมุด 

 

฿คร?...ท ำอะเร?...ที่เหน?... 
       ส ำนักสิริพัฒนำ สถำบันบัณฑิตพัฒนบริหำรศำสตร์  
จัด฾ครงกำร฼สวนำ ฼รืไอง "กำรปรับตัวของสถำบันอุดม 

ศึกษำหลังสถำนกำรณ์฾ควิด-19" ฿นวันทีไ 14 สิงหำคม  

พ.ศ. 2563 ณ หຌอง 3002 ชัๅน 3 อำคำรนวมินทรำธิรำช 

 สถำบันบัณฑิตพัฒนบริหำรศำสตร์  ส ำนักหอสมุดกลำง 
ส຋งบุคลำกร฼ขຌำร຋วม฼สวนำ คือ  

1. นำง฼สำวณีย์ ก ำ฼นิด฼รือง 
2. นำงสำวประภัสสร  ฾คตรสมบัติ 
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กิจกรรมส ำนักหอสมุดกลำง 
    ส ำนักหอสมุดกลำง มหำวิทยำลัยรำมค ำ฽หง จัด฾ครงกำรฝຄกอบรม 

 ฼ชิงปฏิบัติกำร ฼รืไอง "กำรออก฽บบบริกำรอย຋ำงสรຌำงสรรค์" ฾ดยมี 
ว຋ำทีไรຌอยตรีสมชัย อว฼กียรติ ผูຌอ ำนวยกำรส ำนักหอสมุดกลำง 
 ฼ป็นประธำน฼ปຂด฾ครงกำรฯ ฽ละมีอำจำรย์ ดร.วิมลมำลย์ สมคะ฼น  

อำจำรย์ประจ ำภำควิชำพลำนำมัย คณะศึกษำศำสตร์ มหำวิทยำลัย 
รำมค ำ฽หง ฼ป็นวิทยำกรบรรยำย฽ละฝຄกปฏิบัติ ฿นวันทีไ 6 สิงหำคม พ.ศ. 

2563 ณ ชัๅน 1 อำคำร 1 ส ำนักหอสมุดกลำง มีบุคลำกรของส ำนักฯ 

 ฼ขຌำร຋วมกันอย຋ำงพรຌอม฼พียง 
 

    



อĄนตรąย…อดนอนบ่อย ๆ 
                                         * พัลลภ วิงดอิศืล 

      เปท าอะเรมาท าเมขอบตาดูด าคลๅ า฼หมือน฾ดนคุณเสย คงจะเม຋มี฿ครอยากจะ฾ดนทักดຌวยค าโ นีๅสา฼หตุอาจจะมา
จาก ฿นยามคไ าคืน฼ราต຋างนัไงท างาน อ຋านหนังสือ ฼ล຋ม฼กม  ดูซีรีย์  หรือปัດนการบຌานทีไตຌองส຋ง฿นวันพรุ຋งนีๅ฿หຌทัน฼วลา ซึไงท า฿หຌ
พอรูຌตัวอีกครัๅง฼วลากใล຋วง฼ลย฼ขຌา฼ชຌาวัน฿หม຋฼สีย฽ลຌว ท า฿หຌนอนหลับ฽ค຋ 3-4 ชัไว฾มง ส຋งผล฿หຌอดนอนขอบตาด าคลๅ า หากท า
พฤติกรรมนีๅ฼ปຓนประจ าอาจส຋งผลรຌาย฽รงกว຋าทีไคิด 

      ปัจจุบันหนุ຋มสาว฿นวัยอุดมศึกษา฽ละวัยท างานจ านวนเม຋นຌอย ต຋าง฼คยชินท างาน฿นยามคไ าคืน฼พราะตอนกลางคืน 

฼งียบสงบ฼หมาะ฽ก຋การท างาน ท า฿หຌสมอง฽ล຋น฼กิดความคิดดีโ มากกว຋า฿นตอนกลางวัน ฽ต຋รูຌเหมว຋าการท างาน฿นตอน 

กลางคืน฾ดยเม຋หลับเม຋นอนนัๅน ท า฿หຌร຋างกายของ฼ราจะ฼สียสมดุล ฽ถม฾รครຌายตามมาดຌวย การอดนอน฼ปຓนประจ าส຋งผล ฿หຌ
฼หในอย຋างชัด฼จน คือ  ขอบตาด าคลๅ า มีริๅวรอย  หนຌา฽ก຋ก຋อนวัย อຌวนง຋าย ผิวพรรณเม຋สด฿ส สมองชຌา ฮอร์฾มน฽ปรปรวน 
ประจ า฼ดือนมาเม຋ปกติ ฼ซใกส์฼สืไอม อาจสุ຋ม฼สีไยง฼ปຓน฾รคหัว฿จ ฼บาหวาน มะ฼รใงล าเสຌ มะ฼รใง฼ตຌานม ฽ละอีกสารพัด฾รค
มากมาย 

      หมด฼วลา฽ลຌวทีไจะตຌองอดนอนทรมานร຋างกาย ท างาน฾ตຌรุ຋งตอนกลางคืน ฽ละยัง฼สีไยงกับ฾รคภัยต຋าง โ มากมาย  ถຌา
อยากจะ฿หຌรอยคลๅ ารอบดวงตาหายเปลองหันมาปรับ฼ปลีไยนนิสัยการนอนของ฼รา ดຌวยวิธีง຋าย โ ฽ค຋฼ริไมจากพฤติกรรม ของ
ตัว฼รา฼อง  
      อิธี฽รก ปรับ฼ปลีไยน฼วลาการนอน คือ จัดตาราง฼วลาการนอนของ฼รา฿หຌ฼หมาะสม฽ละ฼ปຓน฼วลา ฾ดย฼ขຌานอน เม຋
฼กินสีไทุ຋มครึไง ฽ละตัๅงปลุก฿หຌ฼วลาทีไ฼หมาะสมกับ฼วลาการท างานของ฼รา  การ฼ริไมตຌนครัๅง฽รกอาจท า฿หຌ฼รานอนเม຋ค຋อยหลับ 
฽ต຋ถຌาท าเปสักสองสามวัน ร຋างกายจะ฼คยชิน฽ละนอนหลับเดຌอย຋างสบาย฿นทีไสุด 

      อิธีที่สวง ปรับ฼ปลีไยนนิสัยการท างาน  คือ จัดล าดับความส าคัญของงานว຋างานเหนส าคัญมากกว຋ากัน฽ลຌว฼ลือก 

ท างานทีไส าคัญก຋อน฼สมอ ฽ละตຌองเม຋มีนิสัยดินพอกหางหมู  ฼มืไอมีงานควรรีบท า฿หຌ฼สรใจ฽ต຋฼นิไนโ เม຋ควรนัไงรอ฽รงบันดาล฿จ
฿น การท างานอยู຋ ฼พราะมิฉะนัๅนจะ฼บียด฼บียน฼วลานอน ท า฿หຌ฼ราอดนอน ฽ละมี฾รคพ຋วงมาอีกมากมาย สองวิธีทีไกล຋าวมา 
สามารถท าเดຌง຋าย โ ฽ค຋฼รา฿ส຋฿จ฼วลาการนอนหลับสักนิด ฼พืไอสุขภาพทีไดีขึๅน 

      พฤติกรรมการนอนหลับพักผ຋อน฼ปຓน฼รืไองง຋ายทีไ฿คร โ กใสามารถท าเดຌถຌาหันมา฿ส຋฿จปรับ฼ปลีไยน สรຌางนิสัย฼วลา การ
นอนทีไดี฽ก຋ตัว฼อง จะท า฿หຌห຋างเกล฾รครຌายต຋างโ ฽ละยังช຋วย฼พิไมภูมิคุຌมกันร຋างกาย ฼พิไมความคิดสรຌางสรรค์ ผิวพรรณ ฼ปล຋ง
ปลัไง เม຋ตຌองกังวล฼รืไองรอยต຋างโ บน฿บหนຌา ฽ละทีไส าคัญทีไสุดชีวิต฼ราจะยืนยาวเปอีกนาน ฽ต຋฿นทางกลับ฼รายังจะท า 

พฤติกรรม฼ดิม โ อดนอน฼ปຓนประจ า ท างาน฾ตຌรุ຋งทุกคืน ส຋งผล฿หຌ฼ราสุขภาพเม຋ดี฽ต຋อาจเม຋ถึงขัๅน฼สียชีวิต 
 

บรรณืนุกรเ 
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         knowledge/article/471/อันตรายจากการอดนอนมีมากกว຋าทีไคิด/ 

    

* บรรณารักษ์ปฏิบัติการ ส านกัหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามค า฽หง 
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