
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

สวัสดีค่ะ ขอต้อนรับเข้าสู่ สารส านักงานอธิการบดี ซึ่งได้เข้าสู่ปีที่ 8 ฉบับที่ 8 แล้ว ส าหรับฉบับ
ประจ าเดือนพฤษภาคมนี้ เราจึงได้คัดสรรข่าวต่างๆ ที่มีสาระส าคัญ โดยเฉพาะคอลัมน์ธรรมะสร้างสรรค์ 
ในเรื่องของวันวิสาขบูชา ขึ้น 15 ค่ า เดือน 6 และคอลัมน์สารพันเรื่องน่ารู้ ที่จะแนะน า 10 ข้อดี-ข้อเสีย 
ของแสงแดดในฤดูร้อนนี้ ในโอกาสส าคัญนี้ ซึ่งเดือนพฤษภาคมนี้ มีวันส าคัญ และวันหยุดติดต่อกัน
มากมาย จึงขอให้ผู้อ่านทุกท่านขับรถ เดินทาง และด าเนินกิจกรรมต่างๆ ด้วยสติ ไม่ประมาทนะค่ะ 

และขอขอบคุณผู้ให้ข้อมูล ผู้อ่านทุกท่านที่ติดตามสารสนอ. ของเรามาโดยตลอด คณะผู้จัดท าสาร
สนอ. สัญญาว่าจะน าข่าวสารในงานและสาระดีๆมาฝากอย่างต่อเนื่อง  แล้วพบกันกับสารส านักงาน
อธิการบดีฉบับหน้าค่ะ สวัสดีค่ะ 

         
บรรณาธิการ 
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KM ฉบับนี้มีค ำถำมจำกบุคลำกรภำยในมหำวิทยำลัยฯ ที่ยังไม่ทรำบแนวปฏิบัติในเรื่องดังนี้ 
แนวปฏิบัติเกี่ยวกับขั้นตอนกำรลำพักผ่อนของบุคลำกรของมหำวิทยำลัยฯ ว่ำมีแนวปฏิบัติอย่ำงไร 
ตอบ ขอแจ้งแนวปฏิบัติขั้นตอนกำรลำพักผ่อนบุคลำกรของมหำวิทยำลัย  

(เฉลี่ยทั้งปีงบประมำณ) ดังนี้ 
1.เข้าระบบบริหารงานบุคคล e- Personal โดยเข้าได้ที่ http://www.kpru.ac.th และเลือกหัวข้อลาพักผ่อน  
( ระยะเวลาที่ลาขึ้นอยู่กับดุลพินิจของหัวหน้าหน่วยงานและกรุณาลาพักผ่อนอย่างน้อยก่อนถึงวันลาพักผ่อน 3 วัน 
/ สามารถเช็ควันลาพักผ่อนคงเหลือได้โดยกดปุ่มเช็ควันลาพักผ่อน) 
2.แนบเอกสารการมอบหมายงาน โดยผู้มอบ  ผู้รับมอบรับทราบ และหัวหน้าหน่วยงานเซ็นรับรองการมอบหมาย
งานมาให้เรียบร้อย และแนบไฟล์มาในการลาพักผ่อนดังกล่าว 
3.หัวหน้า และผู้บริหารหน่วยงาน คลิกอนุมัติ การลาพักผ่อนของท่าน 
4.งานการเจ้าหน้าที่ฯ รับเรื่องการลาพักผ่อน ด าเนินงานตรวจสอบข้อมูล และน าเสนอการพักผ่อนต่อผู้บริหาร
มหาวิทยาลัยฯ 
5.งานการเจ้าหน้าที่ฯ แจ้งผลการอนุมัติการลาพักผ่อนแก่ท่านทราบ เป็นการเสร็จสิ้นกระบวนการ 
  

 ****************************************************** 
 

ประชุม/อบรม/สัมมนำ 
 ส ำนักงำนอธิกำรบดี ได้เข้าร่วมการทบทวนแผนกลยุทธ์ประจ าปี 2559 เพื่อถ่ายทอดสู่แผนปฏิบัติการ ประจ าปี 
2560 ในวันท่ี 23-25 พฤษภาคม 2559 ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร และ ในวันที่ 30-31 พฤษภาคม และ 1 มิ.ย. 2559 
ณ เกาะช้าง จ.ตราด 

กองกลำง 
นำงสำวมุกดำ สุวรรณธนิกำ ได้เข้าร่วมประชุมคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิและคณะกรรมการพิจารณาต าแหน่งทาง

วิชาการ  ในวันที่ 17-18 พฤษภาคม 2559 ณ โรงแรมมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต กรุงเทพมหานคร 
 

 
 

มำตรกำรประหยัดพลังงำนและค่ำสำธำรณูปโภค ภำยในมหำวิทยำลัยฯ ฉบับนี้ ขอเสนอมำตรกำรกำรใช้อำคำร 
โดยมีมำตรกำรดังต่อไปนี้  อำคำรทุกอำคำรใน มร.กพ ใช้อำคำรได้ตั้งแต่ 08.00 น. – ไม่เกิน 18.00 น. เว้นอำคำร
ต่อไปนี้ 
1. ศูนย์ส่งเสริมฯ ใช้ในเวลา 08.00- ไม่เกิน 20.00 น. (วันจันทร์-เสาร์) 08.00- ไม่เกิน 16.00 น. (วันอาทิตย์) 
2. อาคารกีฬาในร่ม ใช้ในเวลา 08.00 – ไม่เกิน 20.00 น. 
3. สนามกีฬากลางแจ้งทุกสนาม ปิดไฟฟ้าในเวลา 20.00 น. 
4. อาคารหอพักนักศึกษา เปิดไฟฟ้าได้ไม่เกิน 23.00 น. 

หากมีความจ าเป็นใช้นอกเวลาที่อนุญาตให้บันทึกขออนุญาตมหาวิทยาลัยฯ 
****************************************************** 

(แล้วพบกับมาตรการการใช้อาคาร ฉบับหนา้นะค่ะ) 

กำรลำพักผ่อนของบุคลำกรของมหำวิทยำลัยฯ 

http://www.kpru.ac.th/


   
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 ข้อดีของแสงแดด 
1.ป้องกันโรคกระดูกพรุนและโรคกระดูกอ่อน เพราะ

ช่วยสร้างวิตามินดีที่ช่วยดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัส ท า
ให้กระดูกแข็งแรง 

2.ป้องกันโรคทางเดินหายใจ โรคหอบหืด และท าให้
ระบบหายใจท างานดีขึ้น ทั้งจากวิตามินดีและความอบอุ่น
ของแสงแดด 

3.ช่วยให้หลอดเลือดขยายตัว ลดโอกาสเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือด ท าให้หัวใจแข็งแรง 

4.ช่วยลดความเสี่ยงต่อมะเร็งหลายชนิด เช่น มะเร็งเต้า
นม มะเร็งรังไข่ มะเร็งล าไส้ และมะเร็งปากมดลูก 

5.ช่วยในการท างานของระบบประสาท ท าให้สมอง
ประมวลผลได้เร็วฉับไว 

6.ท าให้จิตใจเบิกบาน ป้องกันโรคซึมเศร้า หากก าลังจิต
ตกก็ลองไปอาบแดดอ่อนๆ ดูสักพัก รับรองว่าช่วยได้ครับ 

7.ป้องกันโรคอ้วน และช่วยในการลดน้ าหนัก 
8.กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ท าให้หลอดเลือด

ขยายตัว ผิวจึงมีสุขภาพดี มีเลือดฝาด และผิวหนังแข็งขึ้น 
รวมทั้งช่วยรักษาโรคผิวหนังบางชนิดได้ เช่น โรคสะเก็ดเงิน 

9 .ป้ องกัน โ รคกล้ าม เนื้ อจ าพวก Myopathy เช่ น 
กล้ามเนื้ออ่อนแรง หรือปวดกล้ามเนื้อ 

10 .กระตุ้ น เอน เดอร์ ฟิ นที่ ท า ใ ห้ ร่ า ง ก ายตื่ น ตั ว 
กระปรี้กระเปร่า เหมาะกับกีฬากลางแจ้ง 

***************** 
10 ข้อเสียของแสงแดด 
1.รังสียูวีในแสงแดดท าให้ผิวหมองคล้ า เป็นจุดด่างด า สี

ผิวไม่เนียนเรียบ 
2.รังสียูวีและ Visible Light ท าให้เกิดการสร้างเมลานิน

ที่ผิดปกติ เป็นสาเหตุของฝ้าและกระ 
3.แสงแดดเป็นอนุมูลอิสระ ซึ่งท าให้ผิวหนังเกิดริ้วรอย

ก่อนวัย 
4.ท าให้ผิวแห้งเห่ียว เพราะคอลลาเจนที่ท าให้ผิวเต่งตึง

ถูกท าลายโดยรังสียูวี 
5.การโดนแดดแรงๆ หรือเป็นเวลานานๆ ท าให้เกิดผิว

ไหม้ จนเกิดผิวหนังอักเสบได้ 
6.แสงแดดเป็นอันตรายต่อกระจกตาและเลนส์แก้วตา 

ท าให้เป็นต้อ จึงไม่ควรมองดวงอาทิตย์โดยตรง หรือ
หลีกเลี่ยงการใช้สายตาในแดดจัดๆ โดยไม่สวมแว่นกันแดด 

7.สิวบางชนิดอาจก าเริบเมื่อโดนแสงแดด 
8.แสงแดดและความร้อนท าให้ร่างกายขาดน้ า อาจท าให้

เป็นลมแดด หรือตะคริวแดด 
9.หากโดนแดดเป็นประจ า อาจท าให้เป็นมะเร็งผิวหนัง

ได้ 
10.แสงแดดจะกระตุ้นอาการผื่นคันให้ก าเริบในคนที่เป็น

โรค SLE 

แพทริค : ขอโทษ,ฉันไม่สบำย. ฉันเข้ำนอนเร็ว. 
Beth : What's wrong? 
เบธ : มีอะไรผิดปกติ? 
Patrick : I had a cough and my eyes were really dry. 
แพทริค : ฉันมีอำกำรไอและตำของฉันแห้งมำก. 
Beth : Are you better now? 
เบธ : คุณรู้สึกดีขึ้นหรือยังตอนนี้? 
Patrick : Yes, I'm feeling a lot better. Much better 
than yesterday.  
แพทริค : ใช่,ฉันรู้สึกดีขึน้มำก. ดีขึ้นกว่ำเมื่อวำนนี้เยอะเลย. 
Beth : Do you have allergies? 
เบธ : คุณ มีอำกำรแพ้หรือปล่ำว? 
Patrick : Yes. Last time I went to the doctor, he did 
some tests and told me I have allergies. It gets 
worse in the spring. 
แพทริค : ใช่. คร้ังสุดท้ำยท่ีฉันไปพบคุณหมอ, เขำท ำกำร
ทดสอบบำงอย่ำงและบอกกับฉนัว่ำ ฉันมีอำกำรแพ้. มันแย่ลง
ในช่วงฤดูใบไม้ผลิ. 
Beth : Are you going to work today?  
เบธ : คุณ จะไป ท ำงำน ไหมวันนี้? 
Patrick : No. I think I'll just stay home and watch TV. 
I can work from home today. 
แพทริค : ไม่. ฉันคิดว่ำ ฉันจะ พักอยู่บ้ำนและดูทีวี. ฉัน 
สำมำรถ ท ำงำน ที่บ้ำนได้ วันนี้. 
Beth : Good. Get some rest and I'll bring over some 
food later. 
เบธ : ดี. พักผ่อนเยอะๆและ ฉันจะเอำอำหำรมำให้ทีหลัง. 
Patrick : Thanks. 
แพทริค : ขอบคุณ. 

I'm allergic. (ฉันมอีำกำรแพ)้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มำ :: http://www.menshealth.com/ 

10 ข้อดีและข้อเสยีของแสงแดด 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

วันวิสาขบูชา เป็นวันที่สมเด็จพระอรหันตสัมมาสัม
พุทธเจ้า ประสูติ ตรัสรู้ และปรินิพพาน ซึ่งเกิดขึ้นในวัน
และเดือนเดียวกัน คือ ในวันเพ็ญ(ขึ้น 15 ค่ า ) เดือน
หก หรือ เดื อน เวสาขะ พระจันทร์ เสวยวิสาขฤกษ์  
เหตุการณ์ดังกล่าวนี้ได้เกิดขึ้นเมื่อกว่าสองพันห้าร้อยปี
มาแลว้ ในห้วงระยะเวลาที่ต่างกันคือ 

ครั้งแรก   เมื่อพระพุทธเจ้าประสูติเป็นเจ้าชายสิทธัต
ถะ โอรสพระเจ้าสุทโธธนะ  และ พระนาง สิริมหามายา 
แห่งกรุงกบิลพัสดุ์ โดยประสูติที่ป่าลุมพินีวัน ณ เขตแดน
รอยต่อระหว่างกรุงกบิลพัสดุ์ของฝ่ายพระราชบิดา กับกรุง
เทวทหะของฝ่ายพระราชมารดา 

ครั้งที่สอง เกิดเมื่อเจ้าชายสิทธัตถ ออกทรงผนวชได้ 
6 ปี พระชนมายุ 35 พรรษา ได้ตรัสรู้พระอนุตรสัมมา
สัมโพธิญาณ เป็นอรหันตพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ณ ริ่มฝั่ง
แม่น้ าเนรัญชรา ประเทศมคธ ปัจจุบันคือที่ตั้งพุทธคยา 

ครั้งที่สาม   เกิดเมื่อพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า 
เสด็จดับขันธปรินิพพาน เมื่อพระชนมายุ 80 พรรษา ณ 
เมืองกุสินาราย 

เหตุการณ์ส าคัญทั้งสามประการนี้ เกิดขึ้นในวันและ
เดือนเดียวกัน ทางจันทรคติ  ซึ่งนับวันขึ้นแรม ตามวิถีการ
โคจรของดวงจันทร์ เป็นหลักในการก าหนดวัน เดือน และ
ปีซึ่งยังคงใช้กันมาอยู่จนถึงทุกวันนี้ ควบคู่กันไปกับการ
ก าหนดวัน เดือน และปีทางสุริยคติ  ซึ่งเป็นไปตามวิถีการ
โคจรของดวงอาทิตย์ นับเป็นเรื่องอัศจรรย์ ซึ่งยังไม่เคยมี
การประจวบกันเช่นนี้แก่ผู้หนึ่งผู้ใด และเหตุการณ์หนึ่ง
เหตุการณ์ใดมาก่อนจนตราบเท่าปัจจุบัน แต่ความอัศจรรย์
ดังกล่าว ก็ยังไม่เทียบเท่ากับการอุบัติของพระอรหันต
สัมมาสัมพุทธเจ้าขึ้นมาในโลก และได้ทรงประดิษฐาน
พระพุทธศาสนาเพ่ืออนุเคราะห์โลกให้เกิดประโยชน์สุขแก่
มนุษยชาติและสัตว์โลกทั้งมวล 
      วันวิ ส าขบูช าจึ งนับว่ า เป็ นวั นส าคัญสู งสุ ด ใน
พระพุทธศาสนา เป็นวันที่ก่อให้เกิดพระพุทธเจ้า ผู้ตรัสรู้
พระธรรมและน ามาสั่งสอนแก่สรรพสัตว์   

และพระสงฆ์สาวกผู้สืบพระศาสนาต่อมาจนถึง
ปัจจุบัน 

ในวันนี้พุทธศาสนิกชนต่างพากันน้อมระลึกถึง
พระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ ด้วยการไป
ชุมนุมตามพระอารามต่าง ๆ เพ่ือกระท าการบูชาปู
ชนียวัตถุอันได้แก่ พระธาตุเจดีย์หรือพระพุทธ
ปฏิมา ที่เป็นพระประธานในพระอุโบสถอย่างใด
อย่างหนึ่ง ด้วยเครื่องบูชามีดอกไม้ ธูปเทียน เป็น
ต้น เริ่มด้วยการสรรเสริญคุณพระรัตนตรัย  ด้วยบท
สวดมนตร์ตามล าดับดังนี้คือ 

บทสรรเสริญ พระพุทธคุณ   ด้วยบท " อิติปิ
โสภควา  อรหังสัมมาสัมพุทโธ…พุทโธภควาต  ิ" 

บทสรรเสริญ พระธรรมคุณ  ด้วยบท " สวากขา
โต  ภควตาธัมโม…วิญญูหิต  ิ" 

บทสรรเสริญ พระสังฆคุณ ด้วยบท " สุปฏิปัน
โน ภควโตสาวกสังโฆ…โลกัสสาติ " 

จ า กนั้ น ก็ จ ะก ระท า  ปร ะทั กษิณ  ห รื อที่
เรียกว่า เวียนเทียน รอบพระธาตุเจดีย์ หรือพระ
พุทธปฎิมาในพระอุโบสถ ด้วยการเดินเวียนขวาสาม
รอบ รอบแรกจะสวดบทสรรเสริญพระพุทธคุณ 
รอบที่สองจะสวดบทสรรเสริญพระธรรมคุณ และ
รอบท่ีสามสวดบทสรรเสริญพระสังฆคุณ เมื่อครบ 3 
รอบแล้วจึงน าดอกไม้ ธูป เทียน ไปบูชาพระธาตุ
เจดีย์ หรือพระพุทธรูปในพระอุโบสถ ณ ที่บูชาอัน
ควรเป็นอันเสร็จพิธีเวียนเทียน 
     วันวิสาขบูชาจึงเป็นวันที่พุทธศาสนิกชน ได้
บ าเพ็ญประโยชน์ตน และสืบต่อพระพุทธศาสนา 
ให้ด ารงคงอยู่อย่างถูกต้องตรงทาง เพ่ือประโยชน์
สุขของตนและของผู้อื่นตลอดชั่วกาลนาน 

ที่มำ : https://gift1977.wordpress.com 
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