
     การจดบันทึกมีเทคนิคมากมายหลายวิธ ีสําหรับหนังสือเล่มนี้จะแนะนําการจดบันทึกโดยใช้สมุดกราฟ เทคนิคการจดโนต๊ 

สําหรับนักเรียนและคนวัยทํางานนั้นมีความแตกต่างกัน สําหรับวัยเรียนจดโน้ตเพื่อจดจํา แต่วัยทํางานจะเป็นการจดโน้ตเพื่อ 

คัดทิ้ง เก็บไว้แต่ข้อมูลที่สําคัญและจําเป็น นอกจากนี้ยังเอาไปนําเสนอต่อด้วย ซึ่งความน่าสนใจในเล่มนี้อยู่ตรงทีไ่ม่ว่าจะเป็น 
นักเรียนหรือวัยทํางานสามารถอ่านได้ทุกบท และมีการแนะนําด้วยว่าใครควรอ่านบทไหนเป็นพิเศษ หรือหากสนใจเพิ่มเติม 

ก็ค่อยมาอ่านบทที่เหลือ ถือเป็นตัวช่วยในการอ่านที่ด ี

กิจกรรมสํานักหอสมุดกลาง 
    สํานักหอสมุดกลาง กําหนดให้มีการลงคะแนนสรรหากรรมการประจํา 

สํานักหอสมุดกลาง ในวันที่ 7 พฤศจิกายน พ.ศ. 2561 ณ ห้องประชุม ชั้น 

5 อาคาร 3 และห้องประชุมชั้น 4 ห้องสมุดวิทยาเขตบางนา โดยผู้ได้ 

รับการสรรหาเป็นกรรมการประจําสํานักหอสมุดกลาง ดังนี้ 

  อันดับที่ 1 นายศิริเลิศ ปูชนียกุล 

  อันดับที่ 2 นายธนกร ช่อไม้ทอง 

  อันดับที่ 3 นางสาวมัญชุกานต์ ช่อผกา 

ตามประกาศสํานักหอสมุดกลาง ณ วันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ 2561 

เรื่อง ทําไมคนที่ทํางานเก่งที่สุดถึงใช้สมุดกราฟ 
ผู้แต่ง ทะคะฮะชิ มะซะฟุมิ :  ผู้แปล วีรวรรณ จารุโรจน์ 
เลขหมู ่ LB2395.25 ท211 2561 
สถานที ่ สํานักหอสมุดกลาง ชั้น 4 อาคาร 1 
 

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	 	

	 		 				 			

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	 		 	

		

	

	

	

	

		

	

	

	

	

	

	

	

	

	

 

	

	

	

ปทีี่ 34 ฉบับที ่11 เดือน พฤศจิกายน 2561 

ใคร...? ทำอะไร...? ที่ไหน…? 

     สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาต ิ(สวทช.)  
ฝ่ายบริการความรู้ทางวิทยาศาสตร ์จัดสัมมนาวิชาการ เรื่อง  
“การต่อยอด OER สู่ GLAM เพื่อการเรียนรู้ตลอดชีวิต” ระหว่าง 
วันที่ 1-2 พฤศจิกายน พ.ศ. 2561 ณ ห้องประชุม  Convention  
Hall A,B ชั้น 1 โรงแรมแอมบาสเดอร์ กรุงเทพฯ สํานักหอสมุดกลาง 
ส่งบุคลากรเข้าร่วม จํานวน 3 คน  
 1. นางสาวเบ็ญจลักษณ์ ธรรมบุตร 
 2. นางสาวสุฑามาส ดัสดูล 
 3. นางสาวเวธกา บุณยะฤิทธิ ์
	

โดย อาริษา พูลเผือก 



สำนักหอสมุดกลางเข้าร่วมกิจกรรมคณะรัฐศาสตร ์
       คณะรัฐศาสตร ์มหาวิทยาลัยรามคําแหง จัดโครงการรณรงค์ส่งเสริม 

สุขภาพและต้านสิ่งเสพติด โดยมีคณะรัฐศาสตร์ คณะบริหารธุรกิจ คณะ 

วิทยาศาสตร์ คณะพัฒนาทรัพยากรมนุษย ์สถาบันการศึกษานานาชาติ  

สํานักกีฬา และสํานักหอสมุดกลาง เข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขันกีฬาปาเป้า  

เปตอง ฟุตซอล และวอลเล่ย์บอล เพื่อให้บุคลากรทั้ง 7 หน่วยงาน ได้รับ 

ความรูเ้กี่ยวกับปัญหาของสังคม และโทษที่เกิดขึ้นจากสิ่งเสพติด เพื่อสร้าง 

ความสัมพันธ์ที่ดี โดยใช้กีฬาเป็นสิ่งเชื่อมโยงและส่งเสริมการออกกําลังกาย 

ระหว่างวันที ่5-20 พฤศจิกายน พ.ศ. 2561 ณ ยิมเนเซียม 1 สนามกีฬา 

มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

สํานักหอสมุดกลางร่วมกิจกรรม ม.ร. 

       มหาวิทยาลัยรามคําแหง จัดงานวันสถาปนามหาวิทยาลัยรามคําแหง 

ครบรอบ 47 ปี และมีพิธีมอบเครื่องราชอิสริยาภรณ์ แก่ข้าราชการ  

และเจ้าหน้าที่มหาวิทยาลัย โดย นายสงวน ตียะไพบูลย์สิน อุปนายก 

สภามหาวิทยาลัยรามคําแหง ให้เกียรติเป็นประธานในพิธี ในวันที่ 26 

พฤศจิกายน พ.ศ. 2561 ณ บริเวณลานพระบรมราชานุสาวรีย์พ่อขุนราม 

คำแหงมหาราช บุคลากรสํานักหอสมุดกลางพร้อมเพรียงกัน เข้าร่วมพิธี 

อันทรงเกียรติ ในวันสําคัญยิ่งของมหาวิทยาลัยรามคําแหง 

ใคร...? ทำอะไร...? ที่ไหน…? 

     สมาคมธุรกิจการถ่ายภาพจัดอบรม/สัมมนา เรื่อง “SECRET 

OF PHOTO CONTEST” ในวันที ่30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2561 

เพื่อหารายได้ร่วมสมทบทุนมอบให้แก่มูลนิธิอาสาเพื่อนพึ่ง (ภาฯ) 

ยามยาก สภากาชาดไทย ณ ศูนย์นิทรรศการและการประชุม 

ไบเทค กรุงเทพฯ สํานักหอสมุดกลางส่งบุคลากรเข้าร่วมอบรม  

คือ นายวุฒิชัย คัยนันทน์ 
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ลดน้ําหนักด้วย คีโตเจนิค ไดเอต  
* นายธงฉัตร จันทร์บุตร 

       

  ปัจจุบันการดูแลสุขภาพ เป็นสิ่งที่ผู้คนให้ความสนใจ โดยการออกกําลังกาย การลดน้ําหนัก การรับประทาน 

อาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดยเฉพาะการลดน้ําหนักทําให้ตัวเองมีรูปร่างที่ดูด ีวิธีการลดน้ําหนักที่เป็นกระแสนิยมในขณะนี ้

คือการลดน้ําหนักด้วย คีโตเจนิค ไดเอต เป็นวิธีการที่เลือกรับประทานไขมัน เป็นวิธีที่มีมาเกือบหนึ่งร้อยปี แรกเริ่มเดิม 

ทีวิธีนี้ใช้ในทางการแพทย ์ใช้เพื่อรักษาเด็กที่เป็นโรคลมชักขั้นรุนแรง 

  การลดน้ําหนักด้วยสูตรคีโตเจนิค ไดเอต เป็นวิธีการที่เน้นการรับประทานไขมันเป็นหลัก และโปรตีนใน 

สัดส่วนที่รองลงมา และลดการรับประทานคาร์โบไฮเดรตแทน ซึ่งวิธีนี้จะทําให้น้ําตาลในร่างกายที่เกิดจากคาร์โบไฮเดรต 

ลดน้อยลง ทําให้ร่างกายขาดพลังงาน ต้องดึงไขมันที่สะสมในร่างกายมาใช้เป็นพลังงานแทนที่น้ําตาล น้ําหนักตัวจะลดลง 

เนื่องจากไขมันถูกใช้เผาผลาญ ดังนั้นการลดน้ําหนักด้วยคีโตเจนิค ไดเอต สามารถรับประทานอาหารได้ ดังต่อไปนี ้ไขมัน 

ทานได้ทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นไขมันสัตว ์ไขมันพืช สามารถรับประทานของทอดได้แต่ต้องไม่ผสมแป้ง โปรตีน เนื้อสัตว ์

ทานได้หมดทุกประเภท ผักสามารถรับประทานได้ทุกอย่าง ยกเว้นผักหัวใต้ดิน ถั่วควรเป็นถั่วประเภท เมล็ดเดียว เช่น 

อัลมอนด ์มะม่วงหิมพานต ์แมคคาเดเมีย เป็นต้น เครื่องดื่มควรเป็นน้ําเปล่า น้ําแร่ เครื่องดื่มที่ไม่ใส่สารให้ความหวาน 

ไม่ควรทานอาหารจําพวกข้าว รวมถึงพวกแป้ง อาหารแปรรูปจําพวกไส้กรอก หมูยอ ลูกชิ้น เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์

และผลไม้ทุกชนิด เนื่องจากมีน้ําตาลในผลไม้เป็นจํานวนมาก 

  การลดน้ําหนักด้วยคีโตเจนิค ไดเอตยังมีข้อดีที่ส่งผลดีต่อร่างกาย ทําให้รู้สึกหิวน้อยลง มีไขมันในช่องท้องน้อย 

ลง มีระดับความดันโลหิตที่ปกต ิลดความเสี่ยงจากโรคที่เกิดจากการไหลเวียนโลหิตไม่ด ีได้แก ่โรคลมบ้าหมู โรคอัลไซเมอร ์

และโรคพาร์กินสัน แต่วิธีนี้ไม่ควรทําเกิน 6 เดือนเพราะร่างกายจะสูญเสียกล้ามเนื้อที่ดีไป ทั้งยังส่งผลเสียต่อสุขภาพทาง 

ด้านอื่น ๆ อีกด้วย เช่น ระบบขับถ่ายแปรปรวน กล้ามเนื้อเป็นตะคริวง่าย นอนไม่หลับ เกิดภาวะนิ่วในไต เป็นต้น 

  อย่างไรก็ตามการลดน้ําหนักด้วยสูตรคีโตเจนิค ไดเอตนี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งในตัวเลือกที่หลากหลายในการลด 

น้ําหนักรวมทั้งการดูแลสุขภาพ มีทั้งข้อดีและข้อเสียที่ส่งผลตรงต่อสุขภาพ ทั้งนี้ควรปรับวิธีการดูแลสุขภาพให้เข้ากับการใช้ 

ชีวิตประจําวัน ควรออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอเพื่อรูปร่างและสุขภาพที่ดีของตัวเราเอง 
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* นักศึกษาฝึกปฏิบัติงาน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
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