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ปีที่ 45 ฉบับที่ 65 วันศุกรท์ี ่10  ตุลาคม พ.ศ. 2557 

 
 
 

ขอเชิญแจ้งความประสงค์ตรวจสุขภาพประจ าปี ภายในวันท่ี 17 ตลุาคม นี ้

 
กองพัฒนานักศกึษา ขอเชิญบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรธีรรมราชทุกท่าน  ที่มีความประสงค์

จะตรวจสุภาพประจ าปี 2557 แจ้งความประสงค์ตรวจสุขภาพภายในวันที่ 17 ตุลาคม นี้  ณ เคาน์เตอร์ลง

เวลาส านักงานอธิการบดี และที่ฝุายพยาบาล 

ส าหรับโปรแกรมการตรวจสุขภาพ  เป็นรายการตรวจตามเกณฑ์กระทรวงการคลัง  โดยการช าระ

ค่าบริการเป็นเงินสด  และน าใบเสร็จไปเบิกที่ต้นสังกัด  ยกเว้นหน่วยงานราชการที่มีความประสงค์ให้แจ้งเก็บ

เงินจากหน่วยงานโดยตรง โดยแบ่งการตรวจออกเป็น 2 ประเภทดังนี้  

1.การตรวจส าหรับผู้ที่มีอายุต่ ากว่า  35 ปี  (ค่าตรวจ  360  บาท)โดยมีรายการตรวจสุขภาพ

ดังตอ่ไปนี ้ ตรวจรา่งกายโดยแพทย์   ตรวจเอกซเรย์ปอด  ตรวจปัสสาวะ  ตรวจความสมบูรณ์ของเม็ดเลือด   

2.การตรวจส าหรับผู้ที่มีอายุ 35 ปี ขึ้นไป (ค่าตรวจ 910 บาท) โดยมีรายการตรวจสุขภาพดังต่อไปนี ้ 

ตรวจร่างกายโดยแพทย์   ตรวจเอกซเรย์ปอด  ตรวจปัสสาวะ  ตรวจความสมบูรณ์ของเม็ดเลือด ตรวจ

ปริมาณน้ าตาลในเลือดเพื่อดูภาวะเบาหวาน  ตรวจระดับไขมันในเลือด  ตรวจการท างานของไต  ตรวจการ

ท างานของตับ  และตรวจกรดยูริค 

สิทธิการรักษาพยาบาลแบ่งเป็น 3 ประเภท คือ เบิกได้ในมหาวิทยาลัย(เฉพาะเจ้าของสิทธิเท่านั้น)  

เบิกได้นอกมหาวิทยาลัยจ่ายเงนิวันตรวจและเบิกไม่ได้ประกันสังคมจา่ยเงนิวันตรวจ  

โดยแพทย์จากโรงพยาบาลค่ายวชิราวุธนครศรีธรรมราช  จะมาบริการตรวจสุขภาพในวันที่ 31 

ตุลาคม  2557  ตั้งแตเ่วลา 07.00-10.00 น.  ณ  อาคารพยาบาล  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรธีรรมราช 

ส าหรับท่านที่ยังไม่มีบัตรของโรงพยาบาลค่ายวชิราวุธฯ ติดต่อท าบัตรได้ที่  อาคารพยาบาล  

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรธีรรมราช 
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การใช้ชีวิต 

วชิัย บุญชูดวง 

 

 ผมเคยเขียนเกี่ยวกับการใช้ชีวิตหลายครั้งแล้ว ล้วนแต่เป็นเชิงวิชาการครั้งนี้ขอแนะน าทัศนะการใช้

ชีวติของคนดังที่อยู่ในวัยหนุม่สาว  มาให้ท่านได้พิจารณาเพื่อน าไปปรับใช้ให้ได้ประโยชน์ ดังนี้ 

 1) เคล็บบับสร้างสุขงา่ย ๆ สไตร ์แนน – ชลิดา เฟื่องอารมณ์ 

 “ตื่นเช้ามายิ้มกับตัวเองก็ท าให้มีความสุขได้แล้วนะคะ  นี่เป็นเคล็บลับง่ายๆที่แนนท าทุกวัน ซึ่งแนน

ได้มาจากการไปปฏิบัติธรรม แล้วทุกวันแนนใช้ชีวิตแบบปล่อยวางมากขึ้น  แนนอยากแนะน าให้ทุกคนลองหา

กิจกรรมที่ท าแล้วมีความสุขแล้วพยายามท าให้มันเป็นส่วนหนึ่งในกิจวัตรประจ าวัน อย่างแนนชอบเล่นโยคะ

มาก ฝึกมาเกือบ 20 ปีแล้ว  ดังนั้นการได้ไปฝึกโยคะในแต่ละวัน  มันท าให้ชีวิตเรามีความสุขแล้ว   และอย่า

ลืมดูแลสุขภาพกายด้วยนะคะ  โดยส่วนตัวแนนเช่ือค ากล่าวที่ว่า You are what you eat เราจะกินอย่างไร มัน

ก็ส่งผลใหร้่างกายเป็นอย่างนัน้ เพราะฉะนั้นการเลือกกินอาหารที่ดี มีประโยชน ์ ย่อมส่งผลให้ร่างกายแข็งแรง

และท าให้ชีวติมคีวามสุขอย่างแน่นอน” 

 2)  เคล็ดลับสร้างสุขงา่ย ๆ สไตล์ น๊อต – วรฤทธิ์  เฟื่องอารมณ์ 

 “ผมว่าการตื่นมาแล้วพบว่าเรายังหายใจอยู่ก็เป็นสุขแล้วน า ส่วนใหญ่ผมไม่ค่อยซีเรียสกับปัญหาทุก

เรื่องอยู่แล้ว  ผมว่าถ้าเรารู้จักมองมันให้ถูกทาง  ไม่ว่าปัญหาอะไรก็ไม่สามารถท าให้เราทุกข์ได้หรอก  แต่คน

ที่ทุกข์ คือ คนที่เอาตัวไปคลุกอยู่กับปัญหาจนหลอมรวมเป็นส่วนหนึ่งกับมันและหาทางออกจากมันไม่ได้  เรา

ควรเอาตัวเราออกมาจากปัญหาแล้วตั้งคนเป็นผู้มองเข้าไปในปัญหา เพียงแค่นี้เราก็จะเห็นทางแก้ปัญหานั้น

ได้เร็วขึน้  ผมเชื่อครับว่า ทุกปัญหามีทางออก แตก่ารจะเจอทางออกเร็วช้ามันอยู่ที่ตัวเรามากกว่า” 

 3)  จากเรื่องรักเพื่อเรียนรู้สุข ของ เจี๊ยบ – วรรธนา วีรยวรรธน นักร้อง  นักแต่งเพลงมาก

ความสามารถ  

“ช่วงเวลาที่ทุกข์ที่สุด เจี๊ยบผา่นมาได้ด้วยก าลังใจจากตัวเอง คนรอบข้าง และการนั่งสมาธิ สวดมนต์ 

ตามดูความเป็นไปของใจตัวเอง  อย่างการสวดมนต์ขอแนะน าให้สวดแบบที่มีค าแปลภาษาไทยด้วย  เราจะได้

เข้าใจหัวใจของพุทธศาสนาว่า การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นทุกข์  การพลัดพรากจากสิ่งที่เราอยากและพอใจก็

เป็นทุกข์  ทุกค าสอนของพระพุทธเจ้าเป็นเรื่องจริงทั้งหมด  แล้วพระพุทธเจ้าไม่ได้สอนให้เราพึงพาอะไรเลย

นอกจากตัวเองไม่มีสิ่งศักดิ์สทิธิ์หรอือะไรที่จะบันดาลใหคุ้ณเป็นคนอย่างนั้นอย่างนี้ได้นอกจากการกระท าของ

ตัวคุณเอง  บางคนรู้สกึว่าทุกข์ที่เจอมันทุกข์มาก  ทนไม่ไหวจะตายให้ได้ เจี๊ยบขอบอกเลยว่า มัจะไม่ไปถึงจุด

นั้นหรอก  คนเราไม่มใีครตายเพราะทุกข์  แตต่ายเพราะไม่สู้มากกว่า  

  

 

(อ่านต่อหน้า 3) 
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การใช้ชีวิต (ต่อจากหน้า 2) 

ส่วนการนั่งสมาธิ  ท าให้เจี๊ยบได้คิดทบทวนว่าที่ผ่านมาเราใช้ชีวิตอย่างประมาทมาก  โดยเฉพาะใน

เรื่องที่นิ่งนอนใจว่า เจี๊ยบกับกบ (สามีของเจี๊ยบซึ่งเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางรถยนต์)  เราจะสุขภาพดีแล้วแก่

ตายไปด้วยกัน  แต่ใครจะไปก่อนไปหลังเท่านั้น เราหลงลืมไปว่าการตายเกิดได้ทุกขณะ โดยเฉพาะในเวลาที่

เราประมาทเราน่าจะฉลาดพอที่จะตระหนักในเรื่องส าคัญแบบนี้ และเพราะเหตุนี้เอง มันท าให้เราพลาดการ

ท าสิ่งดี ๆ ใหก้ันไปมากมาย 

 ความสุข ความทุกข์ มันอยู่กับเราไม่นาน  อย่างการจากไปของกบท าให้เจี๊ยบได้เรียนรู้ที่จะทุกข์ให้เป็น 

พอเราทุกข์เป็นคราวนี้เมื่อทุกข์มาเราก็จะไม่ด าดิ่งมาก เมื่อสุขก็ไม่สุขมาก เพราะเรารู้แล้วว่าในระหว่างที่เรา

สุข ทุกข์จะเกิดขึ้นเมื่อไรก็ได้  เจี๊ยบคิดว่าทุกข์ที่ผ่านมาในชีวิตเป็นทุกข์ที่ธรรมะจัดสรรให้ ในเวลาที่ถูกที่ควร  

เราเลยสามารถผันทุกข์นัน้ให้เป็นพลังงานด้านบวกได้ในที่สุด” 

 ผมขอจบด้วยค ากล่าวของ หนูดี – วนิษา เรซ ผู้เช่ียวชาญด้านอัจฉริยภาพ ที่ว่า “มนุษย์ก็พยายามหา

วิธีเอาชนะธรรมชาติเสมอได้ผลบ้าง  ไม่ได้ผลบ้าง แต่สิ่งที่ดีที่สุดก็ยังไม่พ้นท าตัวตามธรรมชาติตามที่โลกนี้

ก าหนดไว้แลว้ก่อนเราเกิดมา  ดังนั้นเราต้องหันมานอนแต่หัวค่ า ลองตื่นเช้าโดยไม่ต้องใช้นาฬิกา แล้วจะรับรู้

ได้เองว่าเวลาสดชื่นจริง ๆ นั้น สมองเราสดใสได้ขนาดไหน” สรุป การใช้ชีวิตที่มีสุขภาพดีและมีพลังควรใช้

ชีวติตามนาฬิกาชีวติ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ก าหนดการโครงการเตรียมความพร้อมรองรับการประเมินคุณภาพการศึกษาภายในระดับ

มหาวิทยาลัย   ประจ าปีการศึกษา 2557  วันที่ 27ตุลาคม  2557  ณ ห้องประชุมพรหมโยธี   

 

วันจันทร์ที่ 27ตุลาคม2557 

08.00 – 08.30น. ลงทะเบียน 

08.30 – 08.45น. กล่าวรายงานโครงการ โดย ผศ.ดร.สมพร  เรืองออ่น รองอธิการบดีฝุายวางแผน 

    และพัฒนา 

08.45 – 09.00น. กล่าวเปิดโครงการ  โดย  รศ.วมิล  ด าศรี  อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครศรธีรรมราช 

09.30 – 10.30น. บรรยายพิเศษ เรื่อง ตัวบ่งช้ีและเกณฑก์ารประกันคุณภาพการศกึษาภายใน

ระดับอุดมศกึษา ตามแนวทางของ สกอ. พ.ศ.2557-2561 

 - การประกันคุณภาพระดับหลักสูตร 

โดย รองศาสตรจารย์นายแพทย์วุฒิชัย  ธนาพงศธร  ประธานคณะอนุกรรมการ

พัฒนาองค์ประกอบและตัวบ่งชีก้ารประกันคุณภาพการศกึษาภายใน

ระดับอุดมศกึษา ของ สกอ. 

10.45 – 12.00 น. การประกันคุณภาพระดับหลักสูตร 

13.00 – 16.30 น. การประกันคุณภาพระดับคณะและระดับสถาบัน 
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 สวัสดีค่ะพบกับมหาชัยสารคอลัมน์พักเที่ยงประจ าวันศุกรท์ี่   10  ตุลาคม 2557 ตรงกับวันแรม  2

ค่ า  เดือน 11   ปีมะเมีย   

วันสุดท้ายของการเรียนการสอน  ภาคเรียนที่ 1/2557 สัปดาห์หน้าก็จะเข้าสู้บรรยากาศการสอบ 

นักศึกษาภาคปกติสอบในระหว่างวันที่  13-17/20-22  ตุลาคม 2557 นักศึกษาภาคพิเศษ  สอบ

ระหว่างวันที่ 11-12 / 18-19 ตุลาคม 2557  โดยในช่วงก่อนสอบนี้และขณะสอบหอสมุดกลางได้ขยาย

เวลาเปิดท าการถึงเวลา  20.30 น. วันจันทร์-วันศุกร ์ ตั้งแต่บัดนีถึ้ง 24 ตุลาคม 2557  

 นักศึกษาประชาสัมพันธ์ชั้นปีที่ 4 และปีที่ 1 หลักสูตรนิเทศศาสตร์ คณะวิทยาการจัดการ จัด

โครงการ "เติมอิ่ม ปันรอยยิ้มสู่น้อง" พร้อมเชิญชวนผู้ที่สนใจร่วมบริจาคสิ่งของเครื่องใช้เก่ียวกับ

เด็กผู้ชาย มอบให้แก่สถานสงเคราะห์เด็กชายบ้านศรีธรรมราช ในวันเสาร์ที่ 11 ตุลาคม 2557 เวลา 

09.00 - 11.00 น. ณ สถานสงเคราะห์เด็กชายบ้านศรีธรรมราช  สนใจร่วมบริจาคสิ่งของหรือสมทบ

ทุน สามารถบริจาคได้ที่บัญชีธนาคารไทยพานิชย์ 866-223-626-5 นางสาวปัณยนันทนัช                     

เพชรกาญจนวัฒน์ 

 ในภาคเรียนที่  1/2557  ศูนยเ์ทคโนโลยสีารสนเทศและการสื่อสาร  เปิดระบบการประเมินการ

สอนอาจารย์ผู้สอนและอาจารย์ที่ปรึกษาตั้งแต่วันที่ 17  กันยายน 2557 ซึ่งใช้แบบประเมินทั้งหมด  3 

ชุดคือ แบบประมินความคิดเห็นการปฏิบัติตามจรรยาบรรณวิชาชีพของคณาจารย์โดยนักศึกษา   แบบ

ประเมินผลการสอนของอาจารย์โดยนักศึกษาตามแนวปฏิบัติการประเมินการสอนของผู้ขอต าแหน่ง

ทางวชิาการ  และแบบประเมินอาจารย์ที่ปรึกษา  

 จึงขอความอนุเคราะห์อาจารย์ประจ ารายวิชาและอาจารย์ที่ปรึกษาประชาสัมพันธ์ไปยัง

นักศึกษาของท่านให้เขา้ท าแบบประเมินใหค้รบทั้ง 3 ชุดผ่าน ทางเว็บไซต์มหาวิทยาลัยตั้งแต่บัดนี้ถึงวัน

ศุกรท์ี่ 31 ตุลาคม 2557 เวลา 16.00 น. เท่านั้น ส าหรับอาจารย์ที่ยังไม่มี USER หรือลืม USER ส าหรับ

เข้าใช้ระบบใหแ้จ้งมายังอีเมลล์ด้านล่าง   หากมีปัญหาการใช้งานระบบติดต่อสอบถามได้ที่คุณวิจิตรา  

พรหมจรรย ์ Tel. 075-809888 ต่อ 4208  e-mail : wijittra_phr@nstru.ac.th IP Phone : 4208 

ปิดท้ายพักด้วยปรัชญาการท างานและการด าเนินชีวิตของ ดร.เทียม  โชควัฒนา  “พลังกายในวัย

หนุ่มมีเหลือเฟือควรใช้ให้คุ้มคา่   เกดิเป็นคนต้องใช้ชีวิตคุ้มค่าต่อตนเอง   ต่อผูอ้ื่น  และต่อสังคม  อย่า

ให้มีช่วงเวลาใดที่ตอ้งรูส้ึกเสียดาย  ที่ใช้เวลาผา่นไปอยา่งไรป้ระโยชน์” สวัสดีค่ะ 

  ผลติโดยงานประชาสัมพันธ์  ส านักงานอธิการบดี 

  มหาวิทยาลัยราชภฏันครศรีธรรมราช 
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