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      หนังสือท่ีบอกเล่าเรื่องราวเกี่ยวกับเผ่าพันธุ์แมวจากทั่วโลก ที่เกี่ยวพันกับวิถีและวิธีของมนุษย์มาตัง้แต่ยุคโบราณ อาทิ
เช่น แมวกับต านานเทพต่าง ๆ แมวกับความเช่ือ โชคลาง ไสยศาสตร์ การสังหารหมู่แมวด าจนน าไปสูโ่รคระบาดร้ายแรง 
ความส าคญัของแมวในสงคราม แมวท่ีถูกยกให้เป็นวีรบุรุษ แมวท่ีถูกประหารเพราะขายชาต ิแมวท่ีไดเ้ป็นนายกเทศมนตรี 
แมวท่ีเป็นนายสถานรีถไฟ เหล่าแมวของประธานาธิบดสีหรัฐ แมวสม้ที่ช่ือ jock แมวของคนดัง แมวในวรรณกรรมแตล่ะยุค 
การก าเนิดคาเฟ่แมว สุภาษิตค าพงัเพยเกี่ยวกับแมว นอกจากน้ีในท้ายเลม่ยังมีเรื่องแมวมงคลในต าราแมวไทยโบราณด้วย 
 
 

ส ำนักหอสส ดุกหาำเข้าำ่วมุหจกหุ่่มุ ่  
     มหาวิทยาลัยรามค าแหง จัดโครงการ “ประชุมรับทราบแนวปฏิบัติใน    
การควบคุมการสอบไล่และนโยบายอ่ืน ๆ ของมหาวิทยาลัย” มีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือให้การควบคุมการสอบไล่ ด าเนินไปด้วยความเรียบร้อยและมีประสิทธิภาพ  
โดยมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์วุฒิศักดิ์ ลาภเจริญทรัพย์ ประธานกรรมการส่งเสริม
กิจการมหาวิทยาลัย กรรมการสภามหาวิทยาลัยรามค าแหง และรักษาราชการ
แทนอธิการบดีมหาวิทยาลัยรามค าแหง เป็นประธานการประชุม ณ อาคาร
หอประชุมพ่อขุนรามค าแหงมหาราช  ในวันที่ 12 ตุลาคม พ.ศ. 2566 ส านัก
หอสมุดกลาง ส่งบุคลากรเข้าร่วมการประชุมดังกล่าว 
 

 
  
 
 
 
  
 

 
 
 
  
  
  
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
     

  
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

ปีที่ม32มฉบกบที่ม 21มขกาสนัมธกนัมำดุม1229  

โกยมข่มกฒน์ัมบดญถำม่ทม ี

ส ำนักหอสสุดกหาำเข้าำ่วมุหจกหุ่่มุ ่  
      มหาวิทยาลัยรามค าแหง จัดงานน้อมร าลึกในพระมหากรุณาธิคุณ เนื่องใน
วันคล้ายวันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร "วันนวมินทรมหาราช" โดยมีผู้ช่วยศาสตราจารย์     
วุฒิศักดิ์  ลาภเจริญทรัพย์ ประธานกรรมการส่งเสริมกิจการมหาวิทยาลัย
กรรมการสภามหาวิทยาลัยรามค าแหง และรักษาราชการแทนอธิการบดี
มหาวิทยาลัยรามค าแหง เป็นประธานในพิธี โดยมีบุคลากรส านักหอสมุดกลาง  
ได้ร่วมพิธีดังกล่าว ในวันที่ 12 ตุลาคม พ.ศ. 2566 ณ อาคารหอประชุมพ่อขุน
รามค าแหงมหาราช 
 

 

 



เคล็ดลบัดแูลผวิหนา้หนาว 
* พกาาภมสจเดมจศำา 

ลมหนาวเริ่มพัดเข้ามาแล้ว วันน้ีมสีาระดี ๆ ที่เป็นประโยชน์ส าหรบัเตรียมผิวให้พร้อมรับมือในช่วงหน้าหนาวเมื่อลมหนาวโชยมาท าให้
อุณหภูมิของอากาศลดลง ความช้ืนในอากาศก็ย่อมลดลง ท าให้อากาศแห้งกะทันหัน ผิวกายของเราก็ เริ่มแห้ง เริ่มหยาบ แตก เพราะ ผวิขาด
ความมัน ถ้าหากอากาศหนาวจัด ๆ อย่างทางภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผิวจะมีอาการชัดมาก เริม่จากเป็นสีแดง ๆ มสีะเกด็หนา 
และมรีอยแตกเป็นร่องเป็นทาง บางรายถึงขั้นมีเลือดไหลซิบร่วมด้วย ผิวหนังมีหน้าที่ป้องกันอันตรายจากสิ่งภายนอก ซึ่งเซลล์ช้ันนอกสดุมี 2 
ช้ันใหญ่ ๆ  คือ                                                 

1. ช้ันหนังก าพร้า (ช้ันข้ีไคล) ประกอบด้วยเซลล์ซึ่งตายแล้วเรียงตัวกันหลวม ๆ ประมาณ 15 ช้ัน ส่วนประกอบของเซลล์ทั่ว ๆ ไปเป็น
ที่สะสมของน้ านวลธรรมชาติ อาทิ กรดอะมิโน ไขมัน น้ ามัน และแรธ่าตุบางอย่าง  

2. เซลล์ใต้ช้ันข้ีไคล เป็นเซลล์ที่อยูร่วมกันอย่างแน่นหนา ถ้าเราลอกผิว เช่น ลอกหน้าบาง ๆ หน้าท่ีคือ ป้องกันไม่ให้น้ าระเหยจากผิว
มากเกินไป ตามปกติน้ าจะระเหยออกจากผิวหนังประมาณวันละ 100 ซีซ ีและระเหยทางต่อมเหง่ือท่ีมือ และเท้าวันละ 300-500 ซีซ ีแต่ถ้า
อากาศร้อนมาก ๆ เราจะเสียเหงื่อไปถึงวันละ 2 ลิตรต่อช่ัวโมง การที่เราผิวแห้งขึ้นอยู่ท่ีเซลลผ์ิวในช้ันนี้ ซึ่งอยู่ที่น้ านวลธรรมชาติ จะอุ้มน้ าไว้ได้
เท่าใด รวมถึงอิทธิพลจากน้ าซึ่งอยูใ่ต้ผิวท่ีมาแทนท่ีน้ าท่ีระเหยออกได้ เซลล์ชั้นล่างสดุจะชุ่มชื้นกว่าช้ันบน ๆ ช้ันกลางมีกรด อะมิโน ซึ่งมคีวาม 
สามารถอุ้มน้ าไวไ้ด้มากกว่าสารต่าง ๆ ที่อยู่ในช้ันเหล่านี้ คือ ยูเรีย กรดยูโรคานิก โซเดียม พีซีเอ 2% ดังนั้นเมื่อล้าง สิ่งสกปรกออกจากผิว     
จะล้างเอาโซเดยีมพีซีเอออกไปด้วย จึงควรใช้ผลิตภัณฑ์ล้างหน้า เชน่ เจลลา้งหน้าท่ีผสมโซเดียมพีซีเอทดแทน  

อาการผิวแห้งมักเกดิที่แขน มือ ขา โดยปกติแล้วอาการจะไม่รุนแรงนัก  ส าหรับคนผิวคล้ าอาการ ผิวแห้งจะสังเกตได้ชัด มากกว่าคน
ผิวขาว และหากดูแลรักษาไม่ถูกวิธีก็อาจน าไปสูโ่รคผิวหนังได้ จะสังเกตผิวแห้งได้เพียงแคม่องดูว่าผิวม ีสะเก็ดขุยบาง ๆ ซึ่งความจริงอาจเป็น
เพียงช้ันข้ีไคลหนาขึ้นเท่านั้น เมื่อมีสะเก็ดหนาขึ้นอาจจะมีการลอกหลุดเป็นแผ่น เมื่อร่างกายปะทะกับลมหนาว แสงแดดและอากาศเยน็ ท าให้
น้ าระเหยออกจากผิวมากข้ึน จึงต้องดูแลรักษาความชุ่มชื้น เพื่อถนอมผิวพรรณ ด้วยการรบัประทานอาหาร ผัก และผลไม้ ที่ดีต่อสุขภาพของ
ผิวพรรณ การรับประทานอาหาร ผัก ผลไม้ ก็เป็นส่วนส าคัญในการบ ารุงผิวพรรณที่ดีท่ีสุด ช่วยให้ผิวพรรณสดชื่น เปล่งปลั่ง ดูอ่อนวัย ผิวสวย
สดใสและคงความชุ่มช้ืน แถมยังสามารถ ช่วยลดเลือนริ้วรอยและยังจ่ายไม่แพง มีด้วยกันหลายชนิดทีส่ามารถหารับประทานได้ใกล้ ๆ ตวั เช่น 

1. เนื้อปลา : เป็นแหล่งโปรตีนช่วยซ่อมแซมเซลล์ของร่างกายที่เสื่อมโทรม และมเีซเลเนียม ซึ่งเป็นสารต้านอนุมลูอิสระ ดีต่อผิวพรรณ 
ช่วยชะลอความชราและความเสื่อมของร่างกาย 

2. น้ ามันมะกอก : ประกอบด้วยวิตามินเอและอี ที่เป็นสารแอนตี้ออกซิแดนท์ ช่วยป้องกันการเสื่อมของเซลล์ท าใหผ้ิวดูอ่อนวัย       
คงความชุ่มชื้นและเนียนนุม่ 

3. น้ าดื่มสะอาด : หากร่างกายไดร้ับน้ าไมเ่พียงพอ จะท าให้ผิวพรรณไม่สดใส การดืม่น้ าวันละ 6 - 8 แก้ว เป็นวิธีที่ท าให้ผิวผ่อง     
แบบไม่ต้องลงทุนมาก เพราะน้ าจะช่วยรักษาความยดืหยุ่นของกล้ามเนื้อ และยังป้องกันเซลลไูลต์อีกด้วย 

4. มะเขือเทศ : ช่วยท าให้ผิวพรรณดี ช่วยให้ผิวสะอาดใส ช่วยกระชับรูขุมขน 
5. บร็อคโคลี่ : ผักสีเขียวท่ีเป็นแหล่งของวิตามินเอและซี มีความส าคัญต่อกระบวนการเติบโตของผิวหนังให้มีการท างานอย่างปกต ิ

ช่วยให้ผิวหนังไม่แห้ง และยังสดใสเปล่งปลั่งอยู่เสมอ 
6. มะละกอ : มีวิตามินเอสูง บ ารุงผิวพรรณ ลดความหยาบกร้านของผิว ส่วนวิตามินซีในมะละกอ ช่วยในการผลิตคอลลาเจน        

ในผิวหนัง และเอนไซม์ในมะละกอยังช่วยกระตุ้นการผลดัเปลี่ยนเซลลผ์ิว ช่วยให้เซลล์ผิวท่ีตายแล้วหลุดออก ท าให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง สดใส 
และช่วยซ่อมแซมคอลลาเจน ความยืดหยุ่นของผิว เพื่อป้องกันริ้วรอยก่อนวัย 

การเลือกรับประทานอาหารบางชนิดที่ดีต่อผิวพรรณ เป็นส่วนหน่ึงในการช่วยให้ผิวพรรณของเราดูดเีสมอ ไม่ว่าจะเป็นการดืม่น้ า 
สะอาดมาก ๆ การทานผัก ผลไมบ้างชนิดที่ช่วยบ ารุงผิวแล้ว ทั้งนี้เราต้องรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ด้วย เพื่อให้ร่างกายไดร้ับสารอาหารที่
เพียงพอในแต่ละวัน ส่วนหน่ึงที่ส าคัญเราควรออกก าลังกายสม่ าเสมอ เพียงเท่านี้เราก็สามารถดูแลผิวพรรณเพื่อรับมือกับลมหนาว 

บรรณานุกรม 

สุธาสินี ไพฑูรยว์ัฒนกิจ.(2566). 5 วธิีสุดเวิร์ก บอกลาปัญหาผิวแห้งคัน ขาดความชุ่มชื้น. ค้นเม่ือ 22 ตุลาคม 2566,  จาก https://www.vimut.com/article/relieve   
        -dry-itchy-skin 
*บรรณารักษ์ปฏบิัติการ ส านักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลยัรามค าแหง  


