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  จุลสาร กองการบริหารงานบุคคล ฉบับท่ี 23 ปท่ี 8 ประจําเดือน กุมภาพันธ 2560 ถึงเดือน 
พฤษภาคม 2560 ทางกองการบริหารงานบุคคล ไดมีขาวสาร และกิจกรรมตาง  ๆมาประชาสัมพันธใหกับ
บุคลากรของมหาวิทยาลัยนเรศวรไดทราบ ในสวนของฉบับน้ีก็จะมีขาวสารเกี่ยวกับโครงการปฐมนิเทศและ
อบรมพัฒนาอาจารย มหาวิทยาลัยนเรศวร ประจําป 2560 และนโยบายคุณธรรม และความโปรงใสในการ
ดําเนินงานของมหาวิทยาลัยนเรศวร โดยรายละเอียดขาวสาร ทุกทานสามารถเขาไปติดตามอานเพ่ิมเติมได
ภายในเลม  หากผูอานทานใดมีขอเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุงจุลสาร กองการบริหารงานบุคคล  สามารถ
เสนอแนะเขามาเพ่ือใชในการปรับปรุงจุลสารตอไปในฉบับหนา   

บทบรรณาธิการ 
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ฉบับที่  23  ปที่ 8 
ประจําเดอืน  พฤษภาคม 2560 

 

  สวัสดีบุคลากรชาวมหาวิทยาลัยนเรศวรทุกทาน  สําหรับจุลสารฉบับน้ีทางเรามีขาวสารกิจกรรม
ตาง  ๆเหมือนเชนเคย ในสวนของฉบับน้ีจะมีขาวสารเกี่ยวกับโครงการปฐมนิเทศ และอบรมพัฒนาอาจารย 
มหาวิทยาลัยนเรศวร  ประจําป 2560 และนโยบายคุณธรรม และความโปรงใสในการดําเนินงานของ
มหาวิทยาลัยนเรศวร โดยกองการบริหารงานบุคคล ไดรวบรวมเน้ือหาสาระของขาวสารตาง  ๆและภาพ
บรรยากาศไวภายในจุลสารฉบับน้ีเปนท่ีเรียบรอยแลว หากมีขาวสารประชาสัมพันธเพ่ิมเติม  เราจะ
ประชาสัมพันธใหกับบุคลากรทุกทานทราบตอไป 

สาสน์จากผู้อาํนวยการกองการบริหารงานบุคคล 
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โครงการปฐมนิเทศและอบรมพฒันาอาจารย์  

มหาวทิยาลัยนเรศวร ประจาํปี ����  

 
ระหวางวันที่  5 – 7  เมษายน  2560 

ณ หองประชุม 301  อาคารเอกาทศรถ  ชั้น 3 
มหาวิทยาลัยนเรศวร  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 มหาวิทยาลัยนเรศวร เปนสถาบันการศึกษาท่ีมุงเนนการพัฒนาบัณฑิตท่ีพึงประสงคและมีคุณภาพ   
จึงไดตระหนักถึงความเขมแข็งทางวิชาการท่ีย่ังยืน  โดยมุงสรางความพรอมของระบบอุดมศึกษาใหมี
คุณภาพและมีประสิทธิภาพ  โดยมีการรับบุคลากรสายวิชาการเพ่ิมเขามาในสถาบันเพ่ือใหเพียงพอ ท้ังในระยะ
ส้ันและระยะยาว เม่ือมีบุคลากรใหมเขามาทํางานภายในมหาวิทยาลัย จึงจําเปนตองมีการปฐมนิเทศ  
(Orientation) ซ่ึงถือเปนการพัฒนาบุคลากร ในข้ันแรกในการปฏิบัติงาน  เพ่ือใหบุคคลน้ันรูจักองคกร   
การแนะนําใหเขาใจวัฒนธรรมองคกร ระบบการทํางาน และธรรมเนียมปฏิบัติ ซ่ึงเปนส่ิงจําเปนสําหรับ
บุคลากรท่ีรับเขามาใหม รวมท้ังจะตองสรางสัมพันธภาพท่ีดีระหวางผูปฏิบัติงานดวยกัน การปฐมนิเทศ  
จึงถือวาเปน วิธีการท่ีรวดเร็ววิธีหน่ึงท่ีจะทําใหบุคลากรใหมไดทราบถึงนโยบาย  เปาหมาย  ระบบการ
บริหารงาน วัฒนธรรมองคกร สิทธิประโยชนท่ีพึงจะไดรับ ตลอดจนเพ่ือใหมีความรูความเขาใจ และทัศนคติ 
ท่ีเหมาะสมกับการปฏิบัติงาน อันจะเปนแนวทางใหบุคลากรของมหาวิทยาลัยสามารถปฏิบัติงานไดอยาง
ถูกตองและมีประสิทธิภาพ  
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 ดังน้ัน เพ่ือเปนการเตรียมความพรอมอาจารยใหมใหไดมีความรูความเขาใจในบทบาทหนาท่ีอันพึงปฏิบัติ  
ตลอดจนการพัฒนาความกาวหนาในตําแหนงทางวิชาการของอาจารยในระดับอุดมศึกษา  มหาวิทยาลัย
นเรศวร จึงไดมอบหมายให กองบริการการศึกษา กองกิจการนิสิต และกองการบริหารงานบุคคล รับผิดชอบ
ดําเนินการจัดโครงการปฐมนิเทศ และอบรมพัฒนาอาจารยมหาวิทยาลัยนเรศวร  ประจําป 2560 ข้ึนพรอม
ประเมินผลและรายงานคณะกรรมการบริหารมหาวิทยาลัยทราบ  
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วัตถุประสงค  
 1. เพ่ือใหอาจารยไดรับความรูเกี่ยวกับบทบาท  หนาท่ีอันพึงปฏิบัติ  ตลอดจนการพัฒนา
ความกาวหนาในตําแหนงวิชาการของอาจารยในระดับอุดมศึกษา 
 2. เพ่ือใหอาจารยไดรับทราบกฎเกณฑ  ขอบังคับ  ท่ีเกี่ยวของในการดูและใหคําปรึกษาแกนิสิตต้ังแต
แรกเขา จนถึงสําเร็จการศึกษา 
 3. เพ่ือใหอาจารยไดรับความรูเกีย่วกบัเทคนิควิธีการใหคําปรึกษาแกนิสิตในเบ้ืองตน  
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เปาหมายของโครงการ 
เปาหมายในการดําเนนิงาน 
จํานวนผูเขารวมโครงการจํานวนท้ังส้ิน  120  คน 
กิจกรรม/เนื้อหาที่จะดําเนินการ 
อบรม/สัมมนา  โดยมีเน้ือหาตามหัวขอดังน้ี 
วันที่1   
บรรยายพิเศษ  :  ทิศทางการพัฒนาของมหาวิทยาลัยนเรศวรในอนาคต 
หัวขอ  :  การศึกษา 4.0  และการศึกษาเนนผลลัพธการเรียนรู 
หัวขอ  :  เสนทางความกาวหนาในวิชาชีพของการเปนอาจารย 
หัวขอ  :  จิตวิญญาณความเปนครู 

  หัวขอ  :  กิจกรรมกลุมสัมพันธ  :  Ice Breaking  

วันที่ 2 
หัวขอ  :  การศึกษา 4.0  และการศึกษาเนนผลลัพธการเรียนรู 
หัวขอ  :  เสนทางความกาวหนาในวิชาชีพของการเปนอาจารย 
หัวขอ  :  จิตวิญญาณความเปนครู 
หัวขอ  :  กิจกรรมกลุมสัมพันธ  :  Ice Breaking 
วันที่ 3 
หัวขอ  :  การศึกษา 4.0  และการศึกษาเนนผลลัพธการเรียนรู 
หัวขอ  :  เสนทางความกาวหนาในวิชาชีพของการเปนอาจารย 
หัวขอ  :  จิตวิญญาณความเปนครู 
หัวขอ  :  กิจกรรมกลุมสัมพันธ  :  Ice Breaking 
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ผลทีค่าดวาจะไดรบั 
 
1. อาจารยใหมในสถาบันอุดมศึกษา  มีวิสัยทัศน  แนวคิดใหมและองคความรูเกี่ยวกับอุดมศึกษา 
2. อาจารยใหมตะหนักถึงบทบาท และภารกิจของการเปนอาจารยมืออาชีพในสถาบันอุดมศึกษา 
3. อาจารยใหมตระหนึกถึงจิตวิญญาณความเปนครู 
4. อาจารยใหมสามารถจัดกระบวนการจัดการเรียนการสอนไดอยางเปนระบบ  และออกแบบการเรียนการ

สอนได 
5. อาจารยใหมสามารถจําแนกองคประกอบท่ีเกีย่วของกับการจัดการเรียนการสอนท่ีจะทําใหสามารถจัด

กระบวนการเรียนการสอนท่ีเหมาะสมได 
6. อาจารยใหมสามารถออกแบบการวัดผลประเมินผลการจัดการเรียนการสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
7. อาจารยใหมไดมีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ  เรียนรูรวมกัน  รวมท้ังระดมความคิดเห็นเกี่ยวกับการ

เรียนการสอน  และสรางความรวมมือตอไปในอนาคต 
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นโยบายคุณธรรม และความโปร่งใสในการดาํเนินงาน 

ของมหาวทิยาลัยนเรศวร  

 
 เพ่ือใหเปนไปตามเจตนารมณของรัฐธรรมนูญแหงอาณาจักรไทย (ฉบับช่ัวคราว) พ.ศ. ๒๕๕๗  พระราชบัญญัติ
ขอมูลขาวสารของทางราชการ พ.ศ. ๒๕๔๐  พระราชกฤษฎีกาวาดวยหลักเกณฑและวิธีการบริหารกิจการบานเมืองทีดี่ 
พ.ศ. ๒๕๔๖  และนโยบายรฐับาลในการสงเสริมการบริหารราชการแผนดินที่มีธรรมาภิบาลและปองกันการทุจริตและ
ประพฤติมิชอบในหนวยงานภาครัฐ  รวมทั้งใหสอดคลองกบัยุทธศาสตรวาดวยการปองกันและปราบปรามการทุจริต 
ระยะที่ ๓  (พ.ศ. ๒๕๖๐ – พ.ศ. ๒๕๖๔)  ของรัฐบาลที่กําหนดใหเสริมสรางมาตรฐานดานคุณธรรม จริยธรรม  ใหแก
ขาราชการ และเจาหนาที่ของรัฐ  และพัฒนาความโปรงใสในการปฏิบัติงานของหนวยงานภาครัฐ  พรอมท้ังปองกันและ
ปราบปรามการทุจริตและประพฤติมิชอบของขาราชการ  และเจาหนาที่ของรัฐอยางจริงจัง  เพ่ือใหภาคราชการเปน
ที่เช่ือถือไววางใจแกประชาชน  มหาวิทยาลัยนเรศวร  จึงใหออกประกาศ กําหนดนโยบายคุณธรรม และความโปรงใส
ในการดําเนินงาน  เพ่ือเปนมาตรฐาน  และยึดถือเปนแนวปฏิบัติ  รวมทัง้เปนคานิยมรวมของมหาวิทยาลัยนเรศวร  และให
บุคลากรทกุคนพึงยึดถือเปนแนวปฏิบัติควบคูกบักฎ ระเบียบ ขอบังคับ อยางทั่วถึง   
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นโยบายคุณธรรม และความโปร่งใสในการดาํเนินงาน 

ของมหาวทิยาลัยนเรศวร  
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 เพื่อเปนการยกยองและชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของแรงงาน  เพ่ือใหเกิดการพัฒนาทั้งในคุณภาพความเปนอยู  
ตลอดจนสิทธิอันชอบธรรมที่ผูใชแรงงานสมควรจะไดรับการดูแลเอาใจใสอยางจริงจัง  รัฐบาลจึงไดกําหนดใหวันท่ี   
1 พฤษภาคม ของทุกปเปน "วันแรงงานแหงชาติ"  ตามทีค่ณะพรรคสังคมนิยมระหวางชาติไดกาํหนดไวต้ังแตป  
พ.ศ. 2432 ในประเทศยุโรปสวนมาก  ก็กําหนดใหวันที่ 1 พฤษภาคม  เปนวันแรงงานเชนเดียวกัน และเรียกวา   
"วันกรรมกรสากล" หรือ "วันเมยเดย"  ยกเวน  ประเทศสหรัฐอเมริกาและประเทศแคนาดา ที่ถือเอาวันจันทรแรกของ
เดือนกันยายนเปนวันแรงงาน 
 
 ความเปนมาของวันแรงงานแหงชาติ ในระบบเศรษฐกิจ แรงงานถือเปนปจจัยสําคัญอันหน่ึงท่ีกอใหเกิดผลผลิต  
พลังของผูใชแรงงานจะแฝงอยูในผลผลิตทุกชิ้น  ดังน้ัน ความมั่นคงกาวหนา หรือความออนแอทางเศรษฐกิจ  แรงงาน
ยอมมีสวนสําคัญเปนอยางมาก  แตในความเปนจริงแลว  ยังมีผูใชแรงงานถูกเอารัดเอาเปรียบจากนายจาง  ท้ังในดาน
ผลประโยชนคาตอบแทน  และสวัสดิการ ดังน้ันเพื่อเปนการยกยอง  และชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของแรงงาน  เพ่ือใหเกิด
การพัฒนา ทั้งในคุณภาพความเปนอยู  ตลอดจนสิทธิอันชอบธรรมที่ผูใชแรงงาน  สมควรจะไดรับการดูแลเอาใจใสอยาง
จริงจัง รัฐบาลจึงไดกําหนดใหวันท่ี 1 พฤษภาคม ของทุกปเปน " วันแรงงานแหงชาติ "  ตามที่คณะพรรคสังคมนิยม
ระหวางชาตไิดกําหนดไวต้ังแตป พ.ศ.2432  ในประเทศยุโรปสวนมากก็กําหนดใหวันที่ 1 พฤษภาคม  เปนวันแรงงาน
เชนเดียวกัน  และเรียกวา "วันกรรมกรสากล" หรือ วันเมยเดย  ยกเวน  ประเทศสหรัฐอเมริกาและประเทศแคนาดา   
ที่ถือเอาวันจันทรแรกของเดือนกันยายนเปนวันแรงงาน ในเมืองไทยเริ่มมีการจัดการบริหารแรงงานขึ้นใน พ.ศ.2475  
เมื่อรัฐบาลไดออกพระราชบัญญัติจัดหางานประจําทองถ่ิน พ.ศ. 2475 เมื่อ พ.ศ. 2477  ไดมีการจัดตั้งกองกรรมกรขึ้น  
ทําหนาที่ดานการจัดหางาน และศึกษาภาวะความเปนอยูของคนงานทั่วไป พ.ศ. 2499 รัฐบาลไดขยายกิจการดาน
แรงงานสัมพันธมากขึ้น  และประกาศใชพระราชบัญญัติฉบับแรกในป พ.ศ. 2508  และปเดียวกันไดมีการตั้งกรมแรงงาน
ขึ้น  อีกท้ังประกาศใช พระราชบัญญัติ กําหนดวิธีระงับขอพิพาทแรงงาน ปจจุบัน การบริหารแรงงานอยูในความ
รับผิดชอบของกระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคม มีงานสําคัญเกี่ยวของกับแรงงานดังน้ี   

วนัแรงงานแห่งชาติ  
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1. การจัดหางาน  ดวยการชวยเหลือคนวางงานใหมีงานทํา  ชวยเหลือนายจางใหไดคนมีคุณภาพดีไปทํางาน  

รวบรวมเผยแพรขาวสารเกี่ยวกบัการทํางาน  แหลงงาน  ภาวะตลาดแรงงาน  
2. งานแนะแนวอาชีพ  ใหคําปรึกษาแกเยาวชน  และผูประสงคจะทํางาน  เพ่ือใหสามารถเลือกแนวทางประกอบ

อาชีพที่เหมาะสมตามความถนัด  ความสามารถทางรางกาย  คุณสมบัติบุคลิกภาพและความเหมาะสมแก
ความตองการทางเศรษฐกิจ  

3. การพัฒนาแรงงาน  สงเสริมพัฒนาฝมือแกคนงาน  และเยาวชนที่ไมมีโอกาสศึกษาตอโดยการฝกแบบเรงรัด  
4. งานคุมครองแรงงาน  วางหลักการ  และวิธีการเกี่ยวกับช่ัวโมงทํางาน  วันหยุดงาน  ตลอดจนการจัดใหมี

สวัสดิการตาง  ๆ 
5. งานแรงงานสัมพันธทําการสงเสริม  และสรางสัมพันธอันดีระหวางนายจางกับลูกจางใหทั้งสองฝายเขาใจถึง

ลักษณะ  และสภาพของปญหา  ตลอดจนวิธีการที่เหมาะสมที่จะชวยขจัดความเขาใจผิดและขอขัดแยงอื่น  ๆ 
  

หนาที่ของกรมสวัสดิการและคุมครองแรงงาน 
1. การจัดหางาน  ดวยการชวยเหลือคนวางงานใหมีงานทํา  ชวยเหลือนายจางใหคนมีคุณภาพในการทํางาน  รวบรวม

เผยแพรขาวสารเกี่ยวกับการทํางาน  แหลงงาน  ภาวะตลาดแรงงาน 
2. งานแนะแนวอาชีพ  ใหคําปรึกษาแกเยาวชน  และผูประสงคจะทํางานเพ่ือใหสามารถเลือกแนวทางประกอบ

อาชีพเหมาะตามความถนัด  ความสามารถทางรางกาย  คุณสมบัติ  บุคลิกภาพและความเหมาะสมแกความ
ตองการเศรษฐกจิ 

3. การพัฒนาแรงงาน  สงเสริมพัฒนาฝมือแกคนงาน  และเยาวชน  ที่โอกาสศึกษาตอ 
4. งานคุมครองแรงงาน  วางหลักการ  และวิธีการเกี่ยวกับช่ัวโมงการทํางาน วันหยุดงาน ตลอดจนสวัสดิการตาง  ๆ 
5. งานแรงงานสัมพันธ  ทําการสงเสริม  และสรางสัมพันธอนัดี  ระหวางนายจางกบัลูกจาง 
 
ดานกรรมกร  ไดจัดต้ังกลุมสหภาพแรงงานข้ึนหลายกลุม  และรวมกันต้ังสภาองคการลูกจางข้ึน  ทําหนาที่พิทักษ 
สิทธิใหกับผูใชแรงงาน  ปจจุบันมี 3 สภา  ไดแก 
 1.    สภาองคการลูกจางแรงงานแหงประเทศไทย  

  2.    สภาองคการลูกจางแหงประเทศไทย  
  3.    สภาองคการแรงงานแหงประเทศไทย 
 

 
 

ที่มา : http://guru.sanook.com/2982/ 

วนัแรงงานแห่งชาติ  
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

8 เคล็ด (ไม) ลับ สุขภาพดี ทําไดจริง ทํางาย ทําไดทุกวัน! 
   
 

  

 

 

 

 

สาว  ๆ รูไหมพฤติกรรมบางอยางทีเ่ราทําเปนประจําในชีวิตประจําวัน  บางอยางอาจมีขอดี 
ซอนอยู  และบางอยางกมี็ขอเสียดวยเหมือนกัน และวันน้ีเราก็มีเคล็ดลับดี  ๆที่สาว  ๆไมเคยรูและคาดไมถึง 
มาฝากรับรองวา ถาทําได  สุขภาพดีแนนอน 
1. ดื่มกาแฟเพ่ือใหหลับดีขึ้น 

เช่ือวาหลาย  ๆคนคงสงสัยแนนอน  วาทําไมด่ืมกาแฟแลวถึงชวยใหหลับดีข้ึน  ทั้ง  ๆที่ปกติ 
เราด่ืมกาแฟเพ่ือใหต่ืนแท  ๆ ซ่ึงจากการศึกษาพบวา  การด่ืมคาเฟอีนประมาณ 200 มิลลิกรัม  จะชวยใหเรา 
หลับไดนานข้ึนถึง 20 นาที  แถมยังรูสึกกระปรี้กระเปราข้ึนอีกดวย  เม่ือเทียบกับคนที่ไมไดด่ืมกาแฟ  น่ันก็เพราะวาเจาตัว
คาเฟอีนจะไปกระตุนการผลิตสารตัวหน่ึงในสมอง  ทีเ่รียกวา  อะดีโนซีน  ซ่ึงถาระดับสารตัวน้ีเพ่ิมข้ึนจะชวยใหเรารูสึก
ต่ืนตัวและนอนหลับไดสบายข้ึนน่ันเอง 
2. เพื่อสุขภาพฟนที่ดี หามแปรงฟนหลังทานขาว 

จําไววาหามแปรงฟนทันทหีลังจากกินอาหารหรอืนํ้า  ย่ิงถานํ้าหรืออาหารน้ันเปนแบบทีมี่ 
กรดมาก เชน  ผลไมรสเปรี้ยว  เครื่องด่ืมชูกําลัง  มะเขือเทศ  และโซดา  เพราะน่ันอาจทําลายผิวฟนของเราได   
ซ่ึงจากการศึกษาพบวา  การแปรงฟนทันทีหลังกินอาหารหรอืนํ้าเหลาน้ี  จะทําใหผิวฟนดูดซึมกรด  ตัวการราย 
กัดกรอนเน้ือฟนไดเร็วข้ึน  ฉะน้ัน  แนะนําใหรอ 30-60 นาที แลวคอยแปรงฟน 

3. ยิ่งกินนอย จะทําใหยิ่งกินเยอะ 

รูไหมย่ิงคุณอยากผอมดวยการกนินอย  ๆ อยางการกนิคุกกีห้รอืขนมทีใ่หพลังงานแค 100 แคลอร ี 
น่ันจะทําใหคุณย่ิงหิวมากข้ึน  เพราะการกินคารโบไฮเดรตในปริมาณนอยน่ันไมชวยอะไรเลย  แตกลับย่ิงไปกระตุนระดับ
นํ้าตาลในเลือดและทําใหคุณอยากกินคารโบไฮเดรตมากข้ึน  หากอยากผอมลองหันไปกินโปรตีน  อยางเนยถ่ัว หรือ
แอปเปลดีกวา  มันอาจจะมีแคลอรมีากกวาคุกกี้นิดหนอย  แตรับรองวามันจะทําใหคุณอิ่มไดนานข้ึนกวาคุกกี้แนนอน 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

4. อยาแตะเครื่องดื่มชูกําลังเมื่อรูสึกเหน่ือยเด็ดขาด 

สาว  ๆอาจจะไมเคยรูวา  เครื่องด่ืมชูกําลังมีคาเฟอีนมากกวากาแฟถึง 5 เทา  ซ่ึงน่ันไมใชผลดีตอรางกาย
เลย  มันจะทาํใหคุณรูสึกกระวนกระวาย  หงุดหงิดงุนงาน  แถมหัวใจเตนเร็วอกีดวย  ไมแคน้ันนะคะ เครื่องด่ืมชูกําลังยังมี
กรดอะมิโนที่ไมจําเปนตอรางกาย  และมีนํ้าตาลมากกวา 50 กรัม  หรือมากกวาจํานวนนํ้าตาลที่รางกายควรไดรับอีก
ดวย  รูอยางน้ีแลว อยาไดหยิบเครือ่งด่ืมชูกําลังมาด่ืมบอย  ๆ เด็ดขาดเลยนะ 

 5. ดื่มนํ้ามากๆ เมื่อรูสึกทองอืด 

หากสาว  ๆ รูสึกอึดอัดทนไมไหวกับอาการทองอืดที่เปนอยู  แนะนําใหด่ืมนํ้ามาก  ๆ อาจจะ 
ฟงแลวไมเกีย่วกนัสักเทาไหร  แตอยากจะบอกวา  นํ้าชวยไดจรงิ  ๆ เพราะเม่ือคุณกนิอาหารทีมี่กากใยมากเกนิไป  ซ่ึงเปน
สาเหตุของทองอืด  รางกายจะตองการนํ้าในการยอยมากข้ึน  และถาเราด่ืมนํ้า  เจานํ้าน่ีแหละจะไปจับตัวกับกากใยที่
ละลายนํ้าได  และทําใหมันกลายเปนของเหลว  ซ่ึงน่ันจะสงผลตอการบีบตัวของลําไสและลดอาการทองอืดไดดี 
6. ออกกําลังกายเวลาเหน่ือยๆ 

หลังจากน่ังทํางานหลังขดหลังแข็งมาทั้งวัน  กลับถึงบานก็อยากจะทิ้งตัวลงเตียงทันที   
การออกกําลังกายน่ีแทบจะเรียกไดวาเปนส่ิงสุดทายที่อยากจะทํายามเหน่ือยๆ  แตสาวไหนที่คิดแบบน้ี  
เปล่ียนความคิดดวนเลย  เพราะการออกกาํลังกายใหเหง่ือออก  คือตัวเพ่ิมพลังงานใหรางกายที่ดีเลย  หากสาวๆ  ออกกําลัง
กายในระดับความหนักปานกลาง  สักประมาณ 30 นาที  จะชวยใหอารมณแย  ๆ ดีข้ึนได  แถมยังชวยใหการทํางานในวัน
ตอ  ๆ ไปของเรามีประสิทธิภาพมากข้ึนดวย 

7. กินชารอนจะทําใหอารมณเย็นลง 

สาวๆ   คงไมเคยคิดมากอนใชไหมวาการกินชารอน  ๆ จะชวยใหอารมณเราสงบลงได  คิดแตวา 
จะทาํใหอารมณรอนกวาเดิมซะอีก  แตน่ีแหละคะคือความจริงที่วา  การกินชารอน  ทามกลางอากาศรอน 
อยางบานเรา  จะทําใหอุณหภูมิในรางกายของเราเกิดการเปล่ียนแปลง  และจะทําใหรางกายขับเหง่ือออกมามากข้ึน  และ
การทีเ่หง่ือขับออกมาจากผิวของเราน่ีแหละ  จะชวยใหอารมณของเราเย็นลงอยางนาประหลาดใจ 

8. ใชสบูฆาเชื้อใครวาด ี

เช่ือวาทุกวันน้ีเวลาเขาหองนํ้าเสรจ็  สาวๆ  มักจะใชสบูฆาเช้ือลางมือทันทหีลังออกจากหองนํ้า  
แตรูไหมวาสบูที่ติดฉลากวา  ฆาเช่ือแบคทีเรียได  99.99%  หรืออะไรเทือกน้ัน  ไมไดชวยลดความเส่ียงในการ 
ติดเช้ือเลย  เพราะจริงๆ แลว  ไมมีผลวิจัยจากสถาบันไหนที่บอกวาสบูเหลาน้ันจะดีไปกวาสบูอื่นๆ เลย   
แถมสารบางตัวในผลิตภณัฑเหลาน้ี  เชน  สารไตรโคลซาน  ยังทําใหรางกายเส่ียงตออันตรายแบบเรือ้รงัอกีดวย 
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