
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

สวัสดีค่ะ ขอต้อนรับเข้าสู่ สารส านักงานอธิการบดี ซึ่งได้เข้าสู่ปีที่ 8 ฉบับที่ 9 แล้ว ส าหรับฉบับ
ประจ าเดือนมิถุนายนนี้ เราจึงได้คัดสรรข่าวต่างๆ ที่มีสาระส าคัญ โดยเฉพาะคอลัมน์ธรรมะสร้างสรรค์ ใน
เรื่องของฤดูฝนกับพระพุทธศาสนา และคอลัมน์สารพันเรื่องน่ารู้ ที่จะแนะน าวิธีดูแลสุขภาพช่วงฤดูฝน 
เพ่ือเป็นการเตรียมพร้อมกับการเข้าสู่ฤดูฝน ในโอกาสส าคัญนี้ ซึ่งเดือนมิถุนายนนี้ เป็นเดือนแห่งดาร
เปลี่ยนแปลงฤดูกาลไปสู่ฤดูฝน จึงขอให้ผู้อ่านทุกท่านขับรถ เดินทาง และด าเนินกิจกรรมต่างๆ ด้วยสติ ไม่
ประมาทนะค่ะ 

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

         
บรรณาธิการ 
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KM ฉบับนี้มีค ำถำมจำกบุคลำกรภำยในมหำวิทยำลัยฯ ที่ยังไม่ทรำบแนวปฏิบัติเกี่ยวกับกำร
ใช้บริกำรของงำนอำคำรสถำนที่ว่ำมีแนวปฏิบัติอย่ำงไร 

ตอบ : ขอแจ้งแนวปฏิบัติในกำรใช้บริกำรของงำนอำคำรสถำนที่ กองกลำง สนอ. 
โดยมีขั้นตอนและแนวปฏิบัติดังนี้ 

 ขั้นตอนการขอใช้บริการงานอาคารสถานที ่
1. เขียนใบค าร้องขอใช้บริการได้ที่บริเวณจุดลงชื่อปฏิบัติงาน หรือดาวน์โหลดแบบฟอร์มได้ที่ เว็บไซต์ ส านักงาน

อธิการบดี >> กองกลาง >>ดาวโหลด >>แบบขอใช้บริการฝ่ายอาคารสถานที่ มี 4 แบบ ในการเลือกขอใช้
บริการ หรือ http://pco.kpru.ac.th/download/download.php 
ส่งไว้ที่แฟ้มบริเวณจุดลงชื่อหรือท่ีฝ่ายอาคารสถานที่ (จะมีการเก็บใบงานประมาณเวลา 08.30 น. ) 

2. มอบหมายงานให้กับเจ้าหน้าที่ ช่วงเวลาด าเนินการอยู่ในระหว่าง 3-7 วัน หากเกิดปัญหาไม่สามารถ
ด าเนินการได้จะแจ้งไปทางผู้เขียนค าขอให้ทราบ 

3. หากเป็นงานบริการส าหรับจัดสถานที่ควรแจ้งก่อนอย่างน้อย 3 วันท าการ ก่อนการด าเนินกิจกรรมนั้นๆพร้อม
ทั้งรายละเอียดในการจัดสถานที่  ในกรณีที่เป็นกรณีเร่งดว่นสำมำรถโทรมำแจ้งได้ที่ 1120-1124 

 
 

ประชุม/อบรม/สัมมนำ 
 

 กองกลำง 
นำงสำวมุกดำ สุวรรณธนิกำ ได้เข้าร่วมประชุมคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิและคณะกรรมการพิจารณา

ต าแหน่งทางวิชาการ  ในวันที่ 14-15 มิถุนายน 2559 ณ โรงแรมมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต กรุงเทพมหานคร 
นำงสำวกรรณิกำ อินแผลง และนำยวิวัฒน์ สุวรรณวิชนีย์ ได้เข้าร่วมประชุมแนวทางการด าเนินการ

บริหารอัตราก าลังลูกจ้างประจ า  ในวันที่ 5-6 มิถุนายน 2559 ณ ส านักงาน กพ. กรุงเทพมหานคร 
 

 
 

 

   มำตรกำรประหยัดพลังงำนและค่ำสำธำรณูปโภค ภำยในมหำวิทยำลัยฯ ฉบับนี้ ขอเสนอมำตรกำรกำร
ประหยัดค่ำโทรศัพท์ โดยมีมำตรกำรดังต่อไปนี้   

1. ใช้โทรศัพท์ในการติดต่อราชการเท่านั้น 
2. ส่งโทรสารในกรณีเร่งด่วนเท่านั้น 
3. ตรวจสอบเบอร์โทรศัพท์ให้ถูกต้องก่อนการติดต่อ 
4. หากโทรศัพท์ทางไกลให้บันทึกขออนุญาตก่อนใช้งาน และกด 1234 ก่อนแล้วตามด้วยเบอร์โทรศัพท์ที่ติดต่อ 
5. ให้ใช้จดหมายอเิล็กทรอนิกส์ทดแทนการใช้โทรศัพท์และโทรสาร 

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

 

กำรใช้บริกำรของงำนอำคำรสถำนที่ 

http://pco.kpru.ac.th/download/download.php


   
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการดูแลสุขภาพในช่วงหน้าฝน คุณสามารถท า
ไ ด้  โดยให้ เน้นการออกก าลั งอย่ า งน้อยวันละ 30 
นาที  และควรเลือกบริโภคผักและผลไม้ท่ีให้วิตามิน
สูง  ซึ่งจะช่วยป้องกันไข้หวัดได้ดี 
        ช่วงนี้เป็นช่วงท่ีอากาศมีการเปลี่ยนแปลง เด๋ียวก็
ร้อนมาก   เ ด๋ียวก็ฝนตกเพราะฉะนั้นควรหันมาดูแล
สุขภาพตนเองมากขึ้นเป็นพิเศษ  เพื่อให้ร่างกายสามารถ
ปรับสภาพต่อการเปลี่ยนแปลงของอากาศได้ โดยไม่
ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ และเพื่อป้องกันการเกิด
โรคต่างๆ ท่ีเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ โดยเฉพาะโรค
ไข้หวัดเพราะหากป่วยเป็นไข้หวัดและไม่มีการดูแล
สุขภาพท่ีดี อาจส่งผลให้กลายเป็นโรคหลอดลมอักเสบ
และโรคปอดบวมได้ในท่ีสุด  และส าหรับผู้ท่ีเป็นโรคภูมิแพ้
ควรต้องดูแลตัวเองเป็นพิเศษมากกว่าคนอื่น  และควรท่ี
จะออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพราะการออกก าลังกาย 
นอกจากจะช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรง   แล้วยังช่วย
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันต่อโรคอีกด้วย การออกก าลังกาย
สามารถท าได้หลายวิธี เช่นการเต้นแอโรบิค การเดินเร็วๆ 
การวิ่งเหยาะ การขี่จักรยาน หรือการเล่นกีฬาท่ีมีการ
เคลื่อนไหวต่อเนื่อง  และการออกก าลังกายท่ีเหมาะสม 
คือ การออกก าลังกาย สัปดาห์ละ 5 วัน อย่างน้อยวันละ 
30 นาที  แค่นี้ก็เพียงพอ ท่ีจะเกิดภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย 
       การเริ่ ม ต้นออกก าลั งกาย ควรเริ่มจากเบาๆ 
ระยะเวลาน้อยๆ   ก่อนแล้วค่อยเพิ่มเวลาขึ้นเรื่อยๆ ในแต่
ละสัปดาห์เพื่อให้ร่างกาย ปรับตัว จากนั้นจึงเพิ่มความแรง
หรือความหนัก และย้ าว่าไม่จ าเป็นต้องหนักหรือเหนื่อย
มาก  การออกก าลังกายมากเกินไปโดยเฉพาะในอากาศท่ี
ร้อนจัด จะท าให้เกิดภาวะท่ีเรียกว่า โรคฮีทสโตรก (Heat 
Stroke) ได้ง่าย และเป็นโรคท่ีอันตรายมาก ผู้ป่วยจะมี
อุณหภูมิ ร่ า งกายสู งมาก  เหงื่ อ ไม่ออก  หมดสติ  ไต 
หัวใจ ตับวาย อาจมีเลือดออกทุกอวัยวะ  ถึงแก่ชีวิตได้ 
นอกจากนี้ ระหว่างออกก าลังกาย  ต้องด่ืมน้ าให้เพียงพอ 
โดยเฉพาะน้ าท่ีมีเกลือแร่ด้วย สิ่งส าคัญ ท่ีต้องค านึงถึง
นอกจากการออกก าลั งกาย  คือ  การรับประทาน
อาหาร  ควรเน้นการรับประทานผัก ให้หลากหลายท้ังสด
และลวก ต้ม ผัด และรับประทานผลไม้ท่ีมีวิตามินซีสูง 
เช่น ส้ม ฝรั่ง มะเขือเทศ องุ่น สัปปะรด มะละกอ  เป็นต้น 
เพราะจะช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย ดังนั้น หากเรา
ดูแลสุขภาพตน เองได้ตามข้อปฏิบัติดังกล่าว ไม่เพียงแต่
จะช่วยให้มีสุขภาพดีในช่วงหน้าฝนเท่านั้น แต่ยังจะส่งผล
ต่อการมีสุขภาพดีในระยะยาวด้วย 

Tracy : How are you feeling? 
เทรซ่ี : คุณรู้สึกอย่ำงไร? 
Alan : I still have a cold.  
อลัน : ผมยังคงมีไข้. 
Tracy : Still? It's been over a week now, hasn't it? 
เทรซ่ี : ยังเป็นไข้? มันประมำณอำทิตย์กว่ำแล้วน่ะตอนนี,้ หรือ
ไม่ใช่? 
Alan : Yeah, its been a while. I started feeling this 
way last Monday. 
อลัน : ใช่, มันเป็นสกัพักนึงแล้ว.ผมเร่ิมรู้สึกอย่ำงนี้ตั้งแต่วัน
จันทร์ที่แล้ว. 
Tracy : Did you go see the doctor yet? 
เทรซ่ี : คุณ ไปพบคุณหมอหรือยัง? 
Alan : Not yet, I might go tomorrow. 
อลัน : ยังเลย, ผมอำจจะไป วันพรุ่งนี้. 
Tracy : I'm going to the drug store now, can I get 
you anything?  
เทรซ่ี : ตอนนี้ฉันก ำลังจะไปร้ำนขำยยำ, ฉันจะซื้ออะไรให้คุณได้
บ้ำง? 
Alan : Yes, if it's not too much trouble, would you 
get me some tissues. 
อลัน : ใช่,ถ้ำมันไมล่ ำบำกมำกนกั, คุณช่วยซ้ือทิชชูมำให้ได้ไหม. 
Tracy : OK, I'll be back in about an hour. If you think 
of anything else you need, give me a call. 
เทรซ่ี : โอเค, ฉันจะกลับมำในอกีประมำณชั่วโมงนึง. ถ้ำคุณ คิด
ออกว่ำมีอย่ำงอื่นที่คุณต้องกำร, โทรหำฉัน. 
Alan : Thanks. 
อลัน : ขอบคุณ. 

I have a cold. (ฉันเป็นหวัด) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มำ :: http://www.vibhavadi.com/health451.html 
ด้วยควำมปรำรถนำดีจำก รพ.วิภำวดี 

แนะวิธีดูแลสุขภำพในช่วงหน้ำฝน 
 

http://www.vibhavadi.com/health451.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

พระ พุทธศาสน ามองดู ฤ ดู ก า ล ต่ า ง ๆ  ว่ า เ ป็ น
ปรากฏการณ์สภาวธรรมชาติเป็นไปตามกฎธรรมชาติที่
เรียกว่าอุตุนิยาม กฎนี้มีฤดูกาลในแต่ละปีจะมีลักษณะเป็น
อย่างไรนั้น แล้วแต่เหตุปัจจัยต่างๆว่ามีเพียงพอหรือมาก
น้อยเพียงใดไม่ได้เป็นเรื่องเหนือธรรมชาติ 

 
ฝนกับธรรมะ 
พระพุทธเจ้าทรงเปรียบธรรมหรือความจริงที่ทรง

ค้นพบจากการตรัสรู้และทรงน าไปเผยแพร่แก่คนทั้งหลาย 
กับสายฝน เพ่ือให้มองเห็นว่าธรรมะมีธรรมชาติ เย็น
สามารถดับไฟร้อนแรงของกิเลสและสร้างความรื่นรมย์ 
ความสดชื่นให้แก่ชีวิตได้เหมือนสายฝนที่ท าให้พ้ืนดินที่
ร้อนระอุเย็นลงและมีความชุ่มฉ่ ามาแทนที่    การเผยแพร่
พุทธศาสนาไปยังสถานที่ต่างๆ มีผลให้ฝนแห่งธรรมะตกใน
บริเวณกว้างไปเรื่อยๆ เพ่ือให้ชีวิตเจริญงอกงาม ส่วนชีวิต
แต่ละชีวิตจะซึมซับธรรมะได้อย่างไรและมากน้อยเพียงใด
นั้นขึ้นอยู่กับธรราชาติของชีวิตนั้น เช่นเดียวกับลักษณะ
ของภาชนะรับน้ าฝน ภาชนะที่มีรูรั่วหรือเป็นตะแกรงย่อม
รับน้ าฝนไม่ได้ฉันใด คนที่ฟังธรรมะแบบเข้าหูซ้าย ทะลุหู
ขวาก็ย่อมไม่มีธรรมะไว้หล่อเลี้ยงชีวิตฉันนั้น ในนัยนี้ชาว
พุทธที่อยู่ ในวัฒนธรรมต่างกัน จึงย่อมคิดและท าไม่
เหมือนกันทีเดียว  ความแตกต่างนี้ไม่ใช่สิ่งส าคัญที่จะ
น ามาใช้แยกชาวพุทธออกจากกัน  ลักษณะเด่นพิเศษที่สุด
ของชาวพุทธคือการมีจิตใจในสภาวะของพุทธะ คือการตื่น
จากหลับใหลในโลภ โกรธ หลง การรู้สภาวะความจริงของ
สรรพสิ่งและความเบิกบานจากการเป็นอิสระและการพ้น
ทุกข ์

 
 

ฤดูฝนกับฆรำวำส 
ชาวพุทธทั่วไปนิยมสะสมบุญกุศลให้แก่ตัวเอง

ตลอดเวลา และชอบใช้ระยะเวลาเข้าพรรษาเพ่ิม
บุญกุศลด้วยการท าสั งฆทาน เช่นถวายเทียน
เข้าพรรษาไว้จุดบูชาตลอด ๓ เดือน โดยถือว่าการ
ถวายเทียนเป็นการสร้างบุญบารมี ให้ตนให้มี
สติปัญญาเฉลียวฉลาดในภพหน้า และถวายวัสดุ
สิ่ ง ข อ ง ต่ า ง ๆ  ที่ จ ะ ช่ ว ย ใ ห้ พ ร ะ ส ง ฆ์ มี ชี วิ ต
สะดวกสบายขึ้น นอกจากนั้นยังนิยมถวายผ้าอาบ
น้ าฝน ส าหรับให้พระสงฆ์ใช้ผลัดอาบน้ าตามพุทธ
บัญญัติอีกด้วย  บางคนใช้โอกาสนี้ตั้งใจท าสิ่งที่ดี
งามให้เป็นบุญกุศลแก่ชีวิตของตน เช่นเลิกเหล้า 
เลิกสูบบุหรี่ และรักษาอุโบสถศีลตลอดระยะเวลา 
บางคนถึงกับยอมสละชีวิตทางโลกเข้ามาบวชใน
พระพุทธศาสนา เพื่อจะได้ศึกษาและปฏิบัติธรรมได้
เต็มที ่

จึงอาจกล่าวได้ว่าฤดูฝนและพระพุทธศาสนามี
ความสัมพันธ์กันมากกว่าฤดูกาลใด พระสงฆ์ใช้
ระยะเวลานี้ศึกษาและปฏิบัติธรรมมากเป็นพิเศษ
เพ่ือเตรียมความพร้อมในการน าฝนแห่งธรรมะไป
ดับร้อนและสร้ างความชุ่ มชื่น ให้แก่ชี วิตในที่
ต่างๆ  ส่วนฆราวาสก็ใช้ฤดูกาลนี้สะสมบุญกุศล
ให้แก่ตัวมากเป็นพิเศษเพ่ือประโยชน์ปัจจุบันและ
ประโยชน์ภายนอก ส าหรับชาวพุทธฤดูฝนจึงเป็น
ฤดูที่มีความหมายมากกว่าฤดูกาลของการมีฝนตก
ตามธรรมชาติ 
ที่มำ : 
http://www.crs.mahidol.ac.th/thai/buddh
ism_rain.htm 

::ฤดูฝนกับพระพุทธศำสนำ:: 


