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เนื้อหาภายในเลม 
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  จุลสาร กองการบริหารงานบุคคล ฉบับท่ี 23 ปท่ี 8 ประจําเดือน กุมภาพันธ 2560 ถึงเดือน 
พฤษภาคม 2560 ทางกองการบริหารงานบุคคล ไดมีขาวสาร และกิจกรรมตาง  ๆมาประชาสัมพันธใหกับ
บุคลากรของมหาวิทยาลัยนเรศวรไดทราบ ในสวนของฉบับน้ีก็จะมีขาวสารเกี่ยวกับโครงการปฐมนิเทศและ
อบรมพัฒนาอาจารย มหาวิทยาลัยนเรศวร ประจําป 2560 และนโยบายคุณธรรม และความโปรงใสในการ
ดําเนินงานของมหาวิทยาลัยนเรศวร โดยรายละเอียดขาวสาร ทุกทานสามารถเขาไปติดตามอานเพ่ิมเติมได
ภายในเลม  หากผูอานทานใดมีขอเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุงจุลสาร กองการบริหารงานบุคคล  สามารถ
เสนอแนะเขามาเพ่ือใชในการปรับปรุงจุลสารตอไปในฉบับหนา   

บทบรรณาธิการ 
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ฉบับที่  23  ปที่ 8 
ประจําเดอืน  พฤษภาคม 2560 

 

  สวัสดีบุคลากรชาวมหาวิทยาลัยนเรศวรทุกทาน  สําหรับจุลสารฉบับน้ีทางเรามีขาวสารกิจกรรม
ตาง  ๆเหมือนเชนเคย ในสวนของฉบับน้ีจะมีขาวสารเกี่ยวกับโครงการปฐมนิเทศ และอบรมพัฒนาอาจารย 
มหาวิทยาลัยนเรศวร  ประจําป 2560 และนโยบายคุณธรรม และความโปรงใสในการดําเนินงานของ
มหาวิทยาลัยนเรศวร โดยกองการบริหารงานบุคคล ไดรวบรวมเน้ือหาสาระของขาวสารตาง  ๆและภาพ
บรรยากาศไวภายในจุลสารฉบับน้ีเปนท่ีเรียบรอยแลว หากมีขาวสารประชาสัมพันธเพ่ิมเติม  เราจะ
ประชาสัมพันธใหกับบุคลากรทุกทานทราบตอไป 

สาสน์จากผู้อาํนวยการกองการบริหารงานบุคคล 
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โครงการปฐมนิเทศและอบรมพฒันาอาจารย์  

มหาวทิยาลัยนเรศวร ประจาํปี ����  

 
ระหวางวันที่  5 – 7  เมษายน  2560 

ณ หองประชุม 301  อาคารเอกาทศรถ  ชั้น 3 
มหาวิทยาลัยนเรศวร  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 มหาวิทยาลัยนเรศวร เปนสถาบันการศึกษาท่ีมุงเนนการพัฒนาบัณฑิตท่ีพึงประสงคและมีคุณภาพ   
จึงไดตระหนักถึงความเขมแข็งทางวิชาการท่ีย่ังยืน  โดยมุงสรางความพรอมของระบบอุดมศึกษาใหมี
คุณภาพและมีประสิทธิภาพ  โดยมีการรับบุคลากรสายวิชาการเพ่ิมเขามาในสถาบันเพ่ือใหเพียงพอ ท้ังในระยะ
ส้ันและระยะยาว เม่ือมีบุคลากรใหมเขามาทํางานภายในมหาวิทยาลัย จึงจําเปนตองมีการปฐมนิเทศ  
(Orientation) ซ่ึงถือเปนการพัฒนาบุคลากร ในข้ันแรกในการปฏิบัติงาน  เพ่ือใหบุคคลน้ันรูจักองคกร   
การแนะนําใหเขาใจวัฒนธรรมองคกร ระบบการทํางาน และธรรมเนียมปฏิบัติ ซ่ึงเปนส่ิงจําเปนสําหรับ
บุคลากรท่ีรับเขามาใหม รวมท้ังจะตองสรางสัมพันธภาพท่ีดีระหวางผูปฏิบัติงานดวยกัน การปฐมนิเทศ  
จึงถือวาเปน วิธีการท่ีรวดเร็ววิธีหน่ึงท่ีจะทําใหบุคลากรใหมไดทราบถึงนโยบาย  เปาหมาย  ระบบการ
บริหารงาน วัฒนธรรมองคกร สิทธิประโยชนท่ีพึงจะไดรับ ตลอดจนเพ่ือใหมีความรูความเขาใจ และทัศนคติ 
ท่ีเหมาะสมกับการปฏิบัติงาน อันจะเปนแนวทางใหบุคลากรของมหาวิทยาลัยสามารถปฏิบัติงานไดอยาง
ถูกตองและมีประสิทธิภาพ  
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 ดังน้ัน เพ่ือเปนการเตรียมความพรอมอาจารยใหมใหไดมีความรูความเขาใจในบทบาทหนาท่ีอันพึงปฏิบัติ  
ตลอดจนการพัฒนาความกาวหนาในตําแหนงทางวิชาการของอาจารยในระดับอุดมศึกษา  มหาวิทยาลัย
นเรศวร จึงไดมอบหมายให กองบริการการศึกษา กองกิจการนิสิต และกองการบริหารงานบุคคล รับผิดชอบ
ดําเนินการจัดโครงการปฐมนิเทศ และอบรมพัฒนาอาจารยมหาวิทยาลัยนเรศวร  ประจําป 2560 ข้ึนพรอม
ประเมินผลและรายงานคณะกรรมการบริหารมหาวิทยาลัยทราบ  
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วัตถุประสงค  
 1. เพ่ือใหอาจารยไดรับความรูเกี่ยวกับบทบาท  หนาท่ีอันพึงปฏิบัติ  ตลอดจนการพัฒนา
ความกาวหนาในตําแหนงวิชาการของอาจารยในระดับอุดมศึกษา 
 2. เพ่ือใหอาจารยไดรับทราบกฎเกณฑ  ขอบังคับ  ท่ีเกี่ยวของในการดูและใหคําปรึกษาแกนิสิตต้ังแต
แรกเขา จนถึงสําเร็จการศึกษา 
 3. เพ่ือใหอาจารยไดรับความรูเกีย่วกบัเทคนิควิธีการใหคําปรึกษาแกนิสิตในเบ้ืองตน  
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เปาหมายของโครงการ 
เปาหมายในการดําเนนิงาน 
จํานวนผูเขารวมโครงการจํานวนท้ังส้ิน  120  คน 
กิจกรรม/เนื้อหาที่จะดําเนินการ 
อบรม/สัมมนา  โดยมีเน้ือหาตามหัวขอดังน้ี 
วันที่1   
บรรยายพิเศษ  :  ทิศทางการพัฒนาของมหาวิทยาลัยนเรศวรในอนาคต 
หัวขอ  :  การศึกษา 4.0  และการศึกษาเนนผลลัพธการเรียนรู 
หัวขอ  :  เสนทางความกาวหนาในวิชาชีพของการเปนอาจารย 
หัวขอ  :  จิตวิญญาณความเปนครู 

  หัวขอ  :  กิจกรรมกลุมสัมพันธ  :  Ice Breaking  

วันที่ 2 
หัวขอ  :  การศึกษา 4.0  และการศึกษาเนนผลลัพธการเรียนรู 
หัวขอ  :  เสนทางความกาวหนาในวิชาชีพของการเปนอาจารย 
หัวขอ  :  จิตวิญญาณความเปนครู 
หัวขอ  :  กิจกรรมกลุมสัมพันธ  :  Ice Breaking 
วันที่ 3 
หัวขอ  :  การศึกษา 4.0  และการศึกษาเนนผลลัพธการเรียนรู 
หัวขอ  :  เสนทางความกาวหนาในวิชาชีพของการเปนอาจารย 
หัวขอ  :  จิตวิญญาณความเปนครู 
หัวขอ  :  กิจกรรมกลุมสัมพันธ  :  Ice Breaking 
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ผลทีค่าดวาจะไดรบั 
 
1. อาจารยใหมในสถาบันอุดมศึกษา  มีวิสัยทัศน  แนวคิดใหมและองคความรูเกี่ยวกับอุดมศึกษา 
2. อาจารยใหมตะหนักถึงบทบาท และภารกิจของการเปนอาจารยมืออาชีพในสถาบันอุดมศึกษา 
3. อาจารยใหมตระหนึกถึงจิตวิญญาณความเปนครู 
4. อาจารยใหมสามารถจัดกระบวนการจัดการเรียนการสอนไดอยางเปนระบบ  และออกแบบการเรียนการ

สอนได 
5. อาจารยใหมสามารถจําแนกองคประกอบท่ีเกีย่วของกับการจัดการเรียนการสอนท่ีจะทําใหสามารถจัด

กระบวนการเรียนการสอนท่ีเหมาะสมได 
6. อาจารยใหมสามารถออกแบบการวัดผลประเมินผลการจัดการเรียนการสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
7. อาจารยใหมไดมีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ  เรียนรูรวมกัน  รวมท้ังระดมความคิดเห็นเกี่ยวกับการ

เรียนการสอน  และสรางความรวมมือตอไปในอนาคต 
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นโยบายคุณธรรม และความโปร่งใสในการดาํเนินงาน 

ของมหาวทิยาลัยนเรศวร  

 
 เพ่ือใหเปนไปตามเจตนารมณของรัฐธรรมนูญแหงอาณาจักรไทย (ฉบับช่ัวคราว) พ.ศ. ๒๕๕๗  พระราชบัญญัติ
ขอมูลขาวสารของทางราชการ พ.ศ. ๒๕๔๐  พระราชกฤษฎีกาวาดวยหลักเกณฑและวิธีการบริหารกิจการบานเมืองทีดี่ 
พ.ศ. ๒๕๔๖  และนโยบายรฐับาลในการสงเสริมการบริหารราชการแผนดินที่มีธรรมาภิบาลและปองกันการทุจริตและ
ประพฤติมิชอบในหนวยงานภาครัฐ  รวมทั้งใหสอดคลองกบัยุทธศาสตรวาดวยการปองกันและปราบปรามการทุจริต 
ระยะที่ ๓  (พ.ศ. ๒๕๖๐ – พ.ศ. ๒๕๖๔)  ของรัฐบาลที่กําหนดใหเสริมสรางมาตรฐานดานคุณธรรม จริยธรรม  ใหแก
ขาราชการ และเจาหนาที่ของรัฐ  และพัฒนาความโปรงใสในการปฏิบัติงานของหนวยงานภาครัฐ  พรอมท้ังปองกันและ
ปราบปรามการทุจริตและประพฤติมิชอบของขาราชการ  และเจาหนาที่ของรัฐอยางจริงจัง  เพ่ือใหภาคราชการเปน
ที่เช่ือถือไววางใจแกประชาชน  มหาวิทยาลัยนเรศวร  จึงใหออกประกาศ กําหนดนโยบายคุณธรรม และความโปรงใส
ในการดําเนินงาน  เพ่ือเปนมาตรฐาน  และยึดถือเปนแนวปฏิบัติ  รวมทัง้เปนคานิยมรวมของมหาวิทยาลัยนเรศวร  และให
บุคลากรทกุคนพึงยึดถือเปนแนวปฏิบัติควบคูกบักฎ ระเบียบ ขอบังคับ อยางทั่วถึง   
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นโยบายคุณธรรม และความโปร่งใสในการดาํเนินงาน 

ของมหาวทิยาลัยนเรศวร  
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นโยบายคุณธรรม และความโปร่งใสในการดาํเนินงาน 
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 เพื่อเปนการยกยองและชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของแรงงาน  เพ่ือใหเกิดการพัฒนาทั้งในคุณภาพความเปนอยู  
ตลอดจนสิทธิอันชอบธรรมที่ผูใชแรงงานสมควรจะไดรับการดูแลเอาใจใสอยางจริงจัง  รัฐบาลจึงไดกําหนดใหวันท่ี   
1 พฤษภาคม ของทุกปเปน "วันแรงงานแหงชาติ"  ตามทีค่ณะพรรคสังคมนิยมระหวางชาติไดกาํหนดไวต้ังแตป  
พ.ศ. 2432 ในประเทศยุโรปสวนมาก  ก็กําหนดใหวันที่ 1 พฤษภาคม  เปนวันแรงงานเชนเดียวกัน และเรียกวา   
"วันกรรมกรสากล" หรือ "วันเมยเดย"  ยกเวน  ประเทศสหรัฐอเมริกาและประเทศแคนาดา ที่ถือเอาวันจันทรแรกของ
เดือนกันยายนเปนวันแรงงาน 
 
 ความเปนมาของวันแรงงานแหงชาติ ในระบบเศรษฐกิจ แรงงานถือเปนปจจัยสําคัญอันหน่ึงท่ีกอใหเกิดผลผลิต  
พลังของผูใชแรงงานจะแฝงอยูในผลผลิตทุกชิ้น  ดังน้ัน ความมั่นคงกาวหนา หรือความออนแอทางเศรษฐกิจ  แรงงาน
ยอมมีสวนสําคัญเปนอยางมาก  แตในความเปนจริงแลว  ยังมีผูใชแรงงานถูกเอารัดเอาเปรียบจากนายจาง  ท้ังในดาน
ผลประโยชนคาตอบแทน  และสวัสดิการ ดังน้ันเพื่อเปนการยกยอง  และชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของแรงงาน  เพ่ือใหเกิด
การพัฒนา ทั้งในคุณภาพความเปนอยู  ตลอดจนสิทธิอันชอบธรรมที่ผูใชแรงงาน  สมควรจะไดรับการดูแลเอาใจใสอยาง
จริงจัง รัฐบาลจึงไดกําหนดใหวันท่ี 1 พฤษภาคม ของทุกปเปน " วันแรงงานแหงชาติ "  ตามที่คณะพรรคสังคมนิยม
ระหวางชาตไิดกําหนดไวต้ังแตป พ.ศ.2432  ในประเทศยุโรปสวนมากก็กําหนดใหวันที่ 1 พฤษภาคม  เปนวันแรงงาน
เชนเดียวกัน  และเรียกวา "วันกรรมกรสากล" หรือ วันเมยเดย  ยกเวน  ประเทศสหรัฐอเมริกาและประเทศแคนาดา   
ที่ถือเอาวันจันทรแรกของเดือนกันยายนเปนวันแรงงาน ในเมืองไทยเริ่มมีการจัดการบริหารแรงงานขึ้นใน พ.ศ.2475  
เมื่อรัฐบาลไดออกพระราชบัญญัติจัดหางานประจําทองถ่ิน พ.ศ. 2475 เมื่อ พ.ศ. 2477  ไดมีการจัดตั้งกองกรรมกรขึ้น  
ทําหนาที่ดานการจัดหางาน และศึกษาภาวะความเปนอยูของคนงานทั่วไป พ.ศ. 2499 รัฐบาลไดขยายกิจการดาน
แรงงานสัมพันธมากขึ้น  และประกาศใชพระราชบัญญัติฉบับแรกในป พ.ศ. 2508  และปเดียวกันไดมีการตั้งกรมแรงงาน
ขึ้น  อีกท้ังประกาศใช พระราชบัญญัติ กําหนดวิธีระงับขอพิพาทแรงงาน ปจจุบัน การบริหารแรงงานอยูในความ
รับผิดชอบของกระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคม มีงานสําคัญเกี่ยวของกับแรงงานดังน้ี   

วนัแรงงานแห่งชาติ  
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1. การจัดหางาน  ดวยการชวยเหลือคนวางงานใหมีงานทํา  ชวยเหลือนายจางใหไดคนมีคุณภาพดีไปทํางาน  

รวบรวมเผยแพรขาวสารเกี่ยวกบัการทํางาน  แหลงงาน  ภาวะตลาดแรงงาน  
2. งานแนะแนวอาชีพ  ใหคําปรึกษาแกเยาวชน  และผูประสงคจะทํางาน  เพ่ือใหสามารถเลือกแนวทางประกอบ

อาชีพที่เหมาะสมตามความถนัด  ความสามารถทางรางกาย  คุณสมบัติบุคลิกภาพและความเหมาะสมแก
ความตองการทางเศรษฐกิจ  

3. การพัฒนาแรงงาน  สงเสริมพัฒนาฝมือแกคนงาน  และเยาวชนที่ไมมีโอกาสศึกษาตอโดยการฝกแบบเรงรัด  
4. งานคุมครองแรงงาน  วางหลักการ  และวิธีการเกี่ยวกับช่ัวโมงทํางาน  วันหยุดงาน  ตลอดจนการจัดใหมี

สวัสดิการตาง  ๆ 
5. งานแรงงานสัมพันธทําการสงเสริม  และสรางสัมพันธอันดีระหวางนายจางกับลูกจางใหทั้งสองฝายเขาใจถึง

ลักษณะ  และสภาพของปญหา  ตลอดจนวิธีการที่เหมาะสมที่จะชวยขจัดความเขาใจผิดและขอขัดแยงอื่น  ๆ 
  

หนาที่ของกรมสวัสดิการและคุมครองแรงงาน 
1. การจัดหางาน  ดวยการชวยเหลือคนวางงานใหมีงานทํา  ชวยเหลือนายจางใหคนมีคุณภาพในการทํางาน  รวบรวม

เผยแพรขาวสารเกี่ยวกับการทํางาน  แหลงงาน  ภาวะตลาดแรงงาน 
2. งานแนะแนวอาชีพ  ใหคําปรึกษาแกเยาวชน  และผูประสงคจะทํางานเพ่ือใหสามารถเลือกแนวทางประกอบ

อาชีพเหมาะตามความถนัด  ความสามารถทางรางกาย  คุณสมบัติ  บุคลิกภาพและความเหมาะสมแกความ
ตองการเศรษฐกจิ 

3. การพัฒนาแรงงาน  สงเสริมพัฒนาฝมือแกคนงาน  และเยาวชน  ที่โอกาสศึกษาตอ 
4. งานคุมครองแรงงาน  วางหลักการ  และวิธีการเกี่ยวกับช่ัวโมงการทํางาน วันหยุดงาน ตลอดจนสวัสดิการตาง  ๆ 
5. งานแรงงานสัมพันธ  ทําการสงเสริม  และสรางสัมพันธอนัดี  ระหวางนายจางกบัลูกจาง 
 
ดานกรรมกร  ไดจัดต้ังกลุมสหภาพแรงงานข้ึนหลายกลุม  และรวมกันต้ังสภาองคการลูกจางข้ึน  ทําหนาที่พิทักษ 
สิทธิใหกับผูใชแรงงาน  ปจจุบันมี 3 สภา  ไดแก 
 1.    สภาองคการลูกจางแรงงานแหงประเทศไทย  

  2.    สภาองคการลูกจางแหงประเทศไทย  
  3.    สภาองคการแรงงานแหงประเทศไทย 
 

 
 

ที่มา : http://guru.sanook.com/2982/ 

วนัแรงงานแห่งชาติ  
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

8 เคล็ด (ไม) ลับ สุขภาพดี ทําไดจริง ทํางาย ทําไดทุกวัน! 
   
 

  

 

 

 

 

สาว  ๆ รูไหมพฤติกรรมบางอยางทีเ่ราทําเปนประจําในชีวิตประจําวัน  บางอยางอาจมีขอดี 
ซอนอยู  และบางอยางกมี็ขอเสียดวยเหมือนกัน และวันน้ีเราก็มีเคล็ดลับดี  ๆที่สาว  ๆไมเคยรูและคาดไมถึง 
มาฝากรับรองวา ถาทําได  สุขภาพดีแนนอน 
1. ดื่มกาแฟเพ่ือใหหลับดีขึ้น 

เช่ือวาหลาย  ๆคนคงสงสัยแนนอน  วาทําไมด่ืมกาแฟแลวถึงชวยใหหลับดีข้ึน  ทั้ง  ๆที่ปกติ 
เราด่ืมกาแฟเพ่ือใหต่ืนแท  ๆ ซ่ึงจากการศึกษาพบวา  การด่ืมคาเฟอีนประมาณ 200 มิลลิกรัม  จะชวยใหเรา 
หลับไดนานข้ึนถึง 20 นาที  แถมยังรูสึกกระปรี้กระเปราข้ึนอีกดวย  เม่ือเทียบกับคนที่ไมไดด่ืมกาแฟ  น่ันก็เพราะวาเจาตัว
คาเฟอีนจะไปกระตุนการผลิตสารตัวหน่ึงในสมอง  ทีเ่รียกวา  อะดีโนซีน  ซ่ึงถาระดับสารตัวน้ีเพ่ิมข้ึนจะชวยใหเรารูสึก
ต่ืนตัวและนอนหลับไดสบายข้ึนน่ันเอง 
2. เพื่อสุขภาพฟนที่ดี หามแปรงฟนหลังทานขาว 

จําไววาหามแปรงฟนทันทหีลังจากกินอาหารหรอืนํ้า  ย่ิงถานํ้าหรืออาหารน้ันเปนแบบทีมี่ 
กรดมาก เชน  ผลไมรสเปรี้ยว  เครื่องด่ืมชูกําลัง  มะเขือเทศ  และโซดา  เพราะน่ันอาจทําลายผิวฟนของเราได   
ซ่ึงจากการศึกษาพบวา  การแปรงฟนทันทีหลังกินอาหารหรอืนํ้าเหลาน้ี  จะทําใหผิวฟนดูดซึมกรด  ตัวการราย 
กัดกรอนเน้ือฟนไดเร็วข้ึน  ฉะน้ัน  แนะนําใหรอ 30-60 นาที แลวคอยแปรงฟน 

3. ยิ่งกินนอย จะทําใหยิ่งกินเยอะ 

รูไหมย่ิงคุณอยากผอมดวยการกนินอย  ๆ อยางการกนิคุกกีห้รอืขนมทีใ่หพลังงานแค 100 แคลอร ี 
น่ันจะทําใหคุณย่ิงหิวมากข้ึน  เพราะการกินคารโบไฮเดรตในปริมาณนอยน่ันไมชวยอะไรเลย  แตกลับย่ิงไปกระตุนระดับ
นํ้าตาลในเลือดและทําใหคุณอยากกินคารโบไฮเดรตมากข้ึน  หากอยากผอมลองหันไปกินโปรตีน  อยางเนยถ่ัว หรือ
แอปเปลดีกวา  มันอาจจะมีแคลอรมีากกวาคุกกี้นิดหนอย  แตรับรองวามันจะทําใหคุณอิ่มไดนานข้ึนกวาคุกกี้แนนอน 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

4. อยาแตะเครื่องดื่มชูกําลังเมื่อรูสึกเหน่ือยเด็ดขาด 

สาว  ๆอาจจะไมเคยรูวา  เครื่องด่ืมชูกําลังมีคาเฟอีนมากกวากาแฟถึง 5 เทา  ซ่ึงน่ันไมใชผลดีตอรางกาย
เลย  มันจะทาํใหคุณรูสึกกระวนกระวาย  หงุดหงิดงุนงาน  แถมหัวใจเตนเร็วอกีดวย  ไมแคน้ันนะคะ เครื่องด่ืมชูกําลังยังมี
กรดอะมิโนที่ไมจําเปนตอรางกาย  และมีนํ้าตาลมากกวา 50 กรัม  หรือมากกวาจํานวนนํ้าตาลที่รางกายควรไดรับอีก
ดวย  รูอยางน้ีแลว อยาไดหยิบเครือ่งด่ืมชูกําลังมาด่ืมบอย  ๆ เด็ดขาดเลยนะ 

 5. ดื่มนํ้ามากๆ เมื่อรูสึกทองอืด 

หากสาว  ๆ รูสึกอึดอัดทนไมไหวกับอาการทองอืดที่เปนอยู  แนะนําใหด่ืมนํ้ามาก  ๆ อาจจะ 
ฟงแลวไมเกีย่วกนัสักเทาไหร  แตอยากจะบอกวา  นํ้าชวยไดจรงิ  ๆ เพราะเม่ือคุณกนิอาหารทีมี่กากใยมากเกนิไป  ซ่ึงเปน
สาเหตุของทองอืด  รางกายจะตองการนํ้าในการยอยมากข้ึน  และถาเราด่ืมนํ้า  เจานํ้าน่ีแหละจะไปจับตัวกับกากใยที่
ละลายนํ้าได  และทําใหมันกลายเปนของเหลว  ซ่ึงน่ันจะสงผลตอการบีบตัวของลําไสและลดอาการทองอืดไดดี 
6. ออกกําลังกายเวลาเหน่ือยๆ 

หลังจากน่ังทํางานหลังขดหลังแข็งมาทั้งวัน  กลับถึงบานก็อยากจะทิ้งตัวลงเตียงทันที   
การออกกําลังกายน่ีแทบจะเรียกไดวาเปนส่ิงสุดทายที่อยากจะทํายามเหน่ือยๆ  แตสาวไหนที่คิดแบบน้ี  
เปล่ียนความคิดดวนเลย  เพราะการออกกาํลังกายใหเหง่ือออก  คือตัวเพ่ิมพลังงานใหรางกายที่ดีเลย  หากสาวๆ  ออกกําลัง
กายในระดับความหนักปานกลาง  สักประมาณ 30 นาที  จะชวยใหอารมณแย  ๆ ดีข้ึนได  แถมยังชวยใหการทํางานในวัน
ตอ  ๆ ไปของเรามีประสิทธิภาพมากข้ึนดวย 

7. กินชารอนจะทําใหอารมณเย็นลง 

สาวๆ   คงไมเคยคิดมากอนใชไหมวาการกินชารอน  ๆ จะชวยใหอารมณเราสงบลงได  คิดแตวา 
จะทาํใหอารมณรอนกวาเดิมซะอีก  แตน่ีแหละคะคือความจริงที่วา  การกินชารอน  ทามกลางอากาศรอน 
อยางบานเรา  จะทําใหอุณหภูมิในรางกายของเราเกิดการเปล่ียนแปลง  และจะทําใหรางกายขับเหง่ือออกมามากข้ึน  และ
การทีเ่หง่ือขับออกมาจากผิวของเราน่ีแหละ  จะชวยใหอารมณของเราเย็นลงอยางนาประหลาดใจ 

8. ใชสบูฆาเชื้อใครวาด ี

เช่ือวาทุกวันน้ีเวลาเขาหองนํ้าเสรจ็  สาวๆ  มักจะใชสบูฆาเช้ือลางมือทันทหีลังออกจากหองนํ้า  
แตรูไหมวาสบูที่ติดฉลากวา  ฆาเช่ือแบคทีเรียได  99.99%  หรืออะไรเทือกน้ัน  ไมไดชวยลดความเส่ียงในการ 
ติดเช้ือเลย  เพราะจริงๆ แลว  ไมมีผลวิจัยจากสถาบันไหนที่บอกวาสบูเหลาน้ันจะดีไปกวาสบูอื่นๆ เลย   
แถมสารบางตัวในผลิตภณัฑเหลาน้ี  เชน  สารไตรโคลซาน  ยังทําใหรางกายเส่ียงตออันตรายแบบเรือ้รงัอกีดวย 

 
 
 
 

ที่มา : http://women.trueid.net/detail/26729 


