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ข่าวรามคำาแหงข่าวรามคำาแหงข่าวรามคำาแหง
สื่อกลางระหว่างมหาวิทยาลัยกับนักศึกษาสื่อกลางระหว่างมหาวิทยาลัยกับนักศึกษา

www.info.ru.ac.thwww.info.ru.ac.th
วันท่ี ๒๐ - ๒๖ มิถุนายน ๒๕๖๕

 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.สืบพงษ์ ปราบใหญ่่ อธิิการบดีีมหาวิิทยาลััย
รามคำแหง รับมอบโลั่ขอบคุณสถาบันอุดีมศึึกษาจาก ศาสตราจารย์ (พิเศษ) 
ดร.เอนก เหล่าธรรมทศัน์ รฐัมนตรว่ีิาการกระทรวิงการอุดีมศึึกษา วิทิยาศึาสตร์ 
วิิจัย แลัะนวิัตกรรม ในการจัดีงาน “อวิ.ช่่วิยช่าติวิิกฤต COVID-19” แถลัง
ควิามสำเรจ็ในการขบัเคลั่�อนภารกจิอดุีมศึกึษากบัการพัฒันาสงัคม เม่�อวินัที� 14 
มิถุนายน 2565 ณ ห้องไทยจิตรลัดีา แกรนดี์ บอลัรูม ชั่�น 2 โรงแรมแบงค็อก 
แมริออท มาร์คีส์ ควิีนส์ปาร์ค กรุงเทพัฯ

      ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.สืบพงษ์ ปราบใหญ่่ อธิิการบดีีมหาวิิทยาลััย
รามคำแหง เป็นประธิานเปิดีการเสวินาแสดีงปาฐกถารามคำแหง (Ram Talk) 
หวัิข้อ “After Covid-19 การบรหิารงานอดุีมศึกึษา หลังัสถานการณ์โควิดิี-19” 
จัดีโดียคณะส่�อสารมวิลัช่น มหาวิิทยาลััยรามคำแหง โดียมีศาสตราจารย์
คลินิกเกียรติคุณ นายแพทย์อุดม คช่ินทร 

 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.สืบพงษ์ ปราบใหญ่่ อธิิการบดีี
มหาวิิทยาลััยรามคำแหง เป็นประธิานเปิดีโครงการอบรมสัมมนา
กองกลัาง สำนกังานอธิกิารบดี ีเร่�อง “เพัิ�มประสทิธิภิาพัการปฏิบัิติ
ราช่การยุค New Normal” โดียมี อาจารย์นิพิฐ สง่ามั่งคั่ง 
รองผูู้้อำนวิยการฝ่่ายบรหิาร สถาบันคอมพิัวิเตอร์ 

      บัณฑิิตวิิทยาลััยจัดีประชุ่มวิิช่าการระดัีบช่าติ เพั่�อนำเสนอ
ผู้ลังานวิจัิยระดีบับัณฑิติศึกึษา ครั�งที� 12 “5 ทศึวิรรษ มหาวิทิยาลัยั
รามคำแหง กับสหวิิทยาการภายในสถานการณ์ Covid-19” 
โดียมี ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.สืบพงษ์ ปราบใหญ่่ อธิิการบดีี
มหาวิทิยาลัยัรามคำแหง เป็นประธิานเปิดีงานพัร้อมบรรยายพิัเศึษ 
แลัะม ีรองศาสตราจารย์ ดร.ศุภชั่ย ศุภผู้ล คณบดีีบัณฑิิตวิทิยาลััย
พัร้อมดี้วิยคณะผูู้้บริหาร เข้าร่วิมงาน ภายในงานมีการบรรยาย
จาก ศ.พิเศษ ดร.เอนก เหล่าธรรมทัศน์ 

รอบ 2 ที่่� ม.ร. 

ม.ร. รับสมัครนัักศึึกษาใหม่ 
30 มิ.ย. - 3 ก.ค. 65

(อ่่านต่่อ่หน้า 8)

(อ่่านต่่อ่หน้า 4)

(อ่่านต่่อ่หน้า 8)

(อ่่านต่่อ่หน้า 8)

บัณัฑิิตวิทิยาลัยัจัดัประชุมุวิชิุาการระดบััชุาติบัณัฑิิตวิทิยาลัยัจัดัประชุมุวิชิุาการระดบััชุาติ
ระดบัับัณัฑิิตศึกึษาระดบัับัณัฑิิตศึกึษา  ครั้้�งที่่�ครั้้�งที่่�  1212

อธิิการบดีี ม.ร.รับมอบโล่่ขอบคุุณอธิิการบดีี ม.ร.รับมอบโล่่ขอบคุุณ
จากกระทรวง อว.จากกระทรวง อว.

กองกลาง จััดสัมมนัา 
“เพิ่่�มประสิท่ธิิภาพิ่การปฏ่ิบััต่ิราชการยุคุ New Normal”

ม.ร.จััดพิิธีีทำำ�บุุญตัักบุ�ตัร 5 ทำศวรรษมห�วิทำย�ลััยม.ร.จััดพิิธีีทำำ�บุุญตัักบุ�ตัร 5 ทำศวรรษมห�วิทำย�ลััย

      ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.สบืพงษ์ ปราบใหญ่่ อธิกิารบดีมีหาวิทิยาลัยัรามคำแหง พัร้อมด้ีวิยคณะผูู้้บรหิาร คณาจารย์ เจ้าหน้าที� แลัะนกัศึกึษามหาวิทิยาลัยั
รามคำแหง ร่วิมถวิายภัตตาหารเช่้าแดี่พัระสงฆ์์ 9 รูป ตักบาตรข้าวิสารอาหารแห้ง แลัะพัิธิีเจริญพัระพัุทธิมนต์ สวิดีคาถามหาจักรพัรรดีิ ในโครงการลัาน
ศึิลัปวิัฒนธิรรม 5 ทศึวิรรษ มหาวิิทยาลััยรามคำแหง จัดีโดีย สถาบันศึิลัปวิัฒนธิรรมเฉลัิมพัระเกียรติ เม่�อวิันที� 14 มิถุนายน 2565 ณ ห้องศึักดีิ� ผู้าสุขนิรันต์ 
อาคารหอประชุ่มพั่อขุนรามคำแหงมหาราช่

เทียุบัโอนหน่วยุก่ติได้้สิำาเร็จ   เทียุบัโอนหน่วยุก่ติได้้สิำาเร็จ   

                เติรียุมเป็นว่าที�บััณฑิ่ติรุ่นติ่อไป                 เติรียุมเป็นว่าที�บััณฑิ่ติรุ่นติ่อไป 

ม.รามฯ เปิิดม.รามฯ เปิิด  RAM TALKRAM TALK
“ทิิศทิางอุุดมศึกษาหลัังโควิิด-19”“ทิิศทิางอุุดมศึกษาหลัังโควิิด-19”

ในฉบัับั
ในฉบัับั    ห

น้้า 3หน้้า 3 นศ. Pre-degree นศ. Pre-degree 
ส่่วนภููมิิภูาค ส่่วนภููมิิภูาค 



ข่าวรามคำาแหง   วันที่ ๒๐ - ๒๖ มิถุนายน ๒๕๖๕๒

ม.ร. เปิิดสอนักระบวนัวิชา เพิ่่�มเติ่ม (ครั�งที่่� 1)

ภาคฤดูร้อนั ปิีการศึึกษา 2564

ปิฏิ่ที่่นัการศึึกษาระดับปิริญญาติรีส่วนักลางและส่วนัภูม่ภาค ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565

 เพั่�อให้การปฏิิบัติงานในภาค 1 ปีการศึึกษา 2565 เป็นไปดี้วิยควิามเรียบร้อย เหมาะสมในแต่ลัะขั�นตอน มหาวิิทยาลััยรามคำแหง จึงไดี้กำหนดี
ปฏิิทินการศึึกษา ประจำภาค 1 ปีการศึึกษา 2565 ของนักศึึกษาส่วินกลัางแลัะภูมิภาค เป็นดีังนี�

การรับสมัครนัักศึึกษาใหม่ ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565 (ส่วนักลาง)การรับสมัครนัักศึึกษาใหม่ ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565 (ส่วนักลาง)

ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565 (ส่วนักลาง)ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565 (ส่วนักลาง)

ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565 (ส่วนัภูม่ภาค)ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565 (ส่วนัภูม่ภาค)

การรับสมัครนัักศึึกษาใหม่ ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565 การรับสมัครนัักศึึกษาใหม่ ภาค 1 ปิีการศึึกษา 2565 (ส่วนัภูม่ภาค)(ส่วนัภูม่ภาค)

}

}

รับสมัครนักศึึกษาใหม่ส่วินกลัางทาง Internet (ผูู้้ที�ใช่้สิทธิิเทียบโอนหน่วิยกิต แลัะผูู้้ที�ไม่ใช่้สิทธิิ
เทียบโอนหน่วิยกิต) ไดี้ที� http://iregis2.ru.ac.th
Download  ใบสมัครแลัะระเบียบการรับสมัครนักศึึกษาใหม่ไดี้ที� http://iregis2.ru.ac.th
รับสมัครนักศึึกษาใหม่ส่วินกลัางทางไปรษณีย์ (เฉพัาะผูู้้ที�ไม่ใช่้สิทธิิเทียบโอนหน่วิยกิต)
รับสมัครแลัะลังทะเบียนเรียนนักศึึกษาใหม่แลัะนักศึึกษาเทียบโอนหน่วิยกิต ที�มหาวิิทยาลััย (ครั�งที� 1)
รบัสมคัรและลงทะเบียนเรยีนนกัศกึษาใหม่และนักศึกษาเทยีบโอนหน่วยกติ ทีม่หาวทิยาลยั (ครั�งที ่2)
ปฐมนิเทศึนักศึึกษาใหม่

ลงทะเบียนเรียนนักศึกษาเก่า ภาค 1/2565 ทาง Internet และ Application
ลังทะเบียนเรียนนักศึึกษาเก่า ภาค 1/2565 ทางไปรษณีย์
บรรยายผู้่านเทคโนโลัยีสารสนเทศึ (เฉพัาะกระบวินวิิช่าที�มหาวิิทยาลััยกำหนดี)
บรรยายสรุปที�สาขาวิิทยบริการฯ (เฉพัาะกระบวินวิิช่าที�มหาวิิทยาลััยกำหนดี)
ลงทะเบียนสอบซ่่อมของภาค 2 และภาคฤด้ร�อน /2564 ทาง Internet และ Application

วันสอบซ่่อมของ ภาค 2 และภาคฤด้ร�อน/2564

บอกเลิก-บอกเพิ่มกระบวนวิช่า ภาค 1/2565 ทาง Internet

วันสอบไล่ ภาค1/2565

วิันสําเร็จการศึึกษาแลัะปิดีภาคเรียน

บรรยายในช่ั�นเรียน
ลงทะเบียนเรียนนักศึกษาเก่า ภาค 1/2565 ทาง Internet และ Application
ลังทะเบียนเรียนนักศึึกษาเก่า ภาค 1/2565 ทางไปรษณีย ์
ลงทะเบียนสอบซ่่อมของภาค 2 และภาคฤด้ร�อน /2564ทาง Internet และ Application
ลังทะเบียนสอบ e-Test ing
ย่�นขอสอบซ้�ำซ้้อน สอบซ้่อมภาค 2 แลัะภาคฤดีูร้อน/2564 ทาง Online
สอบ e-Testing (รายลัะเอียดีการสอบดีูตามประกาศึของสถาบันบริการวิิช่าการทางอิเลั็กทรอนิกส์)
บอกเลัิก-บอกเพัิ�มกระบวินวิิช่า ภาค 1/2565 ทาง Internet
เตรียมสอบซ้่อม (งดีบรรยาย)
สอบซ่่อมของ ภาค 2 และภาคฤด้ร�อน/2564
ย่�นขอสอบซ้�ำซ้้อน ภาค 1/2565 ทาง Online (สำหรับนักศึึกษาที�ขอจบการศึึกษา)
เตรียมสอบไลั่ (งดีบรรยาย)
สอบไล่ภาค 1/2565 (เว�นวันที่ 23 ต.ค.2565)
วิันสำเร็จการศึึกษาแลัะปิดีภาคเรียน

รับสมัครนักศึึกษาใหม่ส่วินกลัางทาง Internet  (ผูู้้ที�ใช่้สิทธิิเทียบโอนหน่วิยกิต แลัะผูู้้ที�ไม่ใช่้สิทธิิ
เทียบโอนหน่วิยกิต) ไดี้ที� http://iregis2.ru.ac.th
Download ใบสมคัรแลัะระเบยีบการรบัสมคัรนกัศึกึษาใหม่ได้ีที� www.ru.ac.th, http://iregis2.ru.ac.th, 
www.regis.ru.ac.th 
รับสมัครนักศึึกษาใหม่ส่วินกลัางทางไปรษณีย์ (เฉพัาะผูู้้ที�ไม่ใช่้สิทธิิเทียบโอนหน่วิยกิต)
รับสมัครแลัะลังทะเบียนเรียนนักศึึกษาใหม่แลัะนักศึึกษาเทียบโอนหน่วิยกิต ที�มหาวิิทยาลััย (ครั�งที� 1)
รบัสมคัรและลงทะเบยีนเรยีนนกัศกึษาใหม่และนกัศกึษาเทยีบโอนหน่วยกติ ทีม่หาวทิยาลยั (ครั�งที ่2)
วิันปฐมนิเทศึนักศึึกษาใหม่

จ. 2 พั.ค. 2565  - อา. 3 ก.ค. 2565

จ. 2 พั.ค. 2565  - อา. 3 ก.ค. 2565

จ. 2 พั.ค. 2565  - จ. 20 มิ.ย. 2565
ศึ. 27 พั.ค. 2565 - จ. 30 พั.ค. 2565
พฤ. 30 มิ.ย. 2565 - อา. 3 ก.ค. 2565
จ. 4 ก.ค. 2565

จ. 2 พ.ค. 2565  - อา. 3 ก.ค. 2565

จ. 2 พั.ค. 2565  - อา. 3 ก.ค. 2565
จ. 2 พั.ค. 2565  - จ. 20 มิ.ย. 2565
ศึ. 27 พั.ค. 2565 - จ. 30 พั.ค. 2565
พฤ. 30 มิ.ย. 2565 - อา. 3 ก.ค. 2565
จ. 4 ก.ค. 2565

จ. 20 มิ.ย. 2565 - ศ. 24 มิ.ย. 2565
ศึ. 1 ก.ค. 2565  - จ. 18 ก.ค. 2565
อ. 5 ก.ค. 2565  - จ. 3 ต.ค. 2565
ส. 9 ก.ค. 2565  - อา. 30 ต.ค. 2565
จ. 15 ส.ค. 2565 - ศ. 19 ส.ค. 2565
ส. 17 ก.ย. 2565 - อา. 18 ก.ย. 2565
จ. 24 ก.ย. 2565 - อา. 25 ก.ย. 2565
จ. 26 ก.ย. 2565  - พัฤ. 29 ก.ย. 2565
ส. 5 พ.ย. 2565  - อา. 6 พ.ย. 2565
ส. 12 พ.ย. 2565 - อา. 13 พ.ย. 2565
จ. 14 พั.ย. 2565

อ. 5 ก.ค. 2565  - จ. 17 ต.ค. 2565
จ. 11 ก.ค. 2565 - พฤ. 21 ก.ค. 2565
จ. 25 ก.ค. 2565  - พั. 3 ส.ค. 2565
ศ. 5 ส.ค. 2565  - อ. 9 ส.ค. 2565
จ. 15 ส.ค. 2565  - พั. 17 ส.ค. 2565
อ. 16 ส.ค. 2565  - พัฤ. 18 ต.ค. 2565
พั. 24 ส.ค. 2565  - จ. 10 ต.ค. 2565
จ. 5 ก.ย. 2565  - ศึ. 9 ก.ย. 2565
พั. 7 ก.ย. 2565 
พฤ. 8 ก.ย. 2565 - อ. 13 ก.ย. 2565
อ. 13 ก.ย. 2565  - ส. 17 ก.ย. 2565
อ. 18 ต.ค. 2565
พ. 19 ต.ค. 2565 - พ. 2 พ.ย. 2565
พัฤ. 3 พั.ย. 2565

http://iregis2.ru.ac.th
http://iregis2.ru.ac.th
http://iregis2.ru.ac.th
http://www.ru.ac.th
http://iregis2.ru.ac.th
http://www.regis.ru.ac.th


ข่าวรามคำาแหง  วันที่ ๒๐ - ๒๖ มิถุนายน ๒๕๖๕ ๓

เทียุบัโอนหน่วยุก่ติได้้สิำาเร็จ   เทียุบัโอนหน่วยุก่ติได้้สิำาเร็จ   

พิ่ร้อม พิ่ร้อม [X][X] จบั เติรียุมเป็นว่าที�บััณฑิ่ติรุ่นติ่อไป  จบั เติรียุมเป็นว่าที�บััณฑิ่ติรุ่นติ่อไป 

 การรับสมัครนักศึึกษาใหม่ในส่วินภูมิภาค 23 จังหวิัดี ไดี้รับ
การตอบรบัจากผูู้ส้มคัรใหม่ ทั�งนกัศึกึษาภาคปกต ิแลัะผูู้ใ้ช้่สทิธิิ�เทยีบโอน
จากระบบ Pre-degree เข้าเป็นนกัศึึกษาภาคปกต ิจำนวินไม่น้อยไปกว่ิา
ส่วินกลัาง น้อง ๆ บางคนเทียบโอนแลั้วิเหล่ัอเก็บหน่วิยกิตอีกเพัียง 
1 ภาคการศึึกษา ก็สามารถทำเร่�องขอจบ เตรียมตัวิเป็นบัณฑิิตตั�งแต่
สมัครเรียนไดี้เลัย
 นางสาวฟ้้าใส ทองทพิย์ แลัะ
นางสาวฟ้้าช่มพ้ ทองทิพย์ สะสม
หน่วิยกิตจากระบบ Pre-degree ใน
หลัักสูตร 140 หน่วิยกิต เทียบโอน
เข ้าเป ็นนักศึึกษาคณะนิติศึาสตร ์ 
มหาวิทิยาลััยรามคำแหง สาขาวิทิยบรกิาร
เฉลัมิพัระเกยีรต ิจงัหวิดัีนครศึรีธิรรมราช่
เรียนต่ออีก 1 ปี จบการศึึกษา 
 น�องฟ้้าใส เทียบโอนไดี้ 116 หน่วิยกิต กลั่าวิวิ่า มีเวิลัาเป็น
แรงบนัดีาลัใจในการเรยีน อยากเรยีนจบโดียเรว็ิ เพั่�อเริ�มต้นไปหาประสบการณ์
การทำงาน ตนช่อบวิิช่ากฎหมายเพัราะเป็นวิิช่าที�ใกลั้ตัวิ สามารถ
นำควิามรู้ไปใช่้ประโยช่น์ในช่ีวิิตแลัะช่่วิยเหลั่อผูู้้อ่�นไดี้ จึงตัดีสินใจเลั่อก
เรยีนระบบ Pre-Degree เรยีนควิบคูก่บัการเรยีนมัธิยมปลัาย จัดีตาราง
ในการอ่านหนังส่อรายวัิน ทั�งวิิช่าแลัะเวิลัาที�เหมาะสม โดียในอนาคต 
อยากเป็นผูู้้พัิพัากษา เพัราะอยากตัดีสินคดีีให้มีควิามยุติธิรรม
 น�องฟ้้าช่มพ ้เทียบโอนได้ี 112 หน่วิยกติ กล่ัาวิว่ิา หลังัจากเรยีน 
Pre-degree คณะนติศิึาสตร์ ทำให้รูจ้กักฎหมายแลัะเรยีนรูเ้กี�ยวิกบัมาตรา
เพั่�อใช่้กฎหมายมากยิ�งขึ�น ช่อบที�ควิามรู้ดี้านกฎหมายสามารถให้ควิาม
เป็นธิรรมแลัะช่่วิยเหลั่อคนอ่�น ๆ ไดี้ กลัายเป็นควิามฝ่ันวิ่าในอนาคต
อยากจะเป็นอยัการ เพัราะอยากนำควิามรู้ที�เรยีนไปช่่วิยเหลัอ่ประช่าช่น
แลัะช่่วิยให้สังคมมีควิามยุติธิรรรม จึงตั�งใจแลัะมุ่งมั�นกับเรียนสาย
กฎหมาย หวิังวิ่าจะประสบควิามสำเร็จโดียเร็วิ
        นางสาวภทัวณัย์ เดช่ะคำแก่น หรอ่
      น�องพอร์ช่ อายุ 19 ปี สมัครนักศึึกษาใหม่
      แบบเทยีบโอนหน่วิยกติจากระบบ Pre-degree
      เป ็นนักศึึกษาคณะรัฐศึาสตร์ ม.ร. สาขา
      วิทิยบริการฯ จังหวิดัีเช่ยีงราย หลังัเทยีบโอน
      แลัะลังทะเบียนเรียน สามารถกาขอจบ
      การศึึกษาไดี้ทันที 
 โดียน�องพอร์ช่เริ�มเรียนระบบ Pre -degree ตั�งแต่เรียนอยู่ช่ั�น
มธัิยมศึกึษาปีที� 4 โรงเรยีนเทศึบาลั 6 นครเช่ยีงราย ตามคำแนะนำของคณุแม่ 
ซ้ึ�งเป็นศึษิย์เก่า ป.ตรแีลัะป.โท รัฐศึาสตร์ ม.รามคำแหง สะสมหน่วิยกติได้ี 
120 หน่วิยกติ เรยีนต่ออีก 6 หน่วิยกิต แจ้งจบการศึกึษาได้ีทันที
 น�องพอร์ช่ กลั่าวิวิ่า ม.รามคำแหง ให้โอกาสไดี้เรียนรู ้แลัะ
เป็นการเปิดีประสบการณ์ใหม่ ๆ ด้ีานการศึึกษาที�สำคญั ให้อสิระทางด้ีาน
การจัดีการเวิลัา วิิช่าเลั่อก ตำราเรียน สำหรับทุกคนที�ต้องการเรียน
ลั่วิงหน้า ให้โอกาสการจบการศึึกษาเร็วิขึ�น
 นางสาวจไุรรตัน์ เฟ้ยธกิา หรอ่ น�องนาย 
สมคัรเรยีนคณะนติศิึาสตร์ สาขาวิทิยบริการฯ 
จังหวิัดีเช่ียงใหม่ ดี้วิยคติประจำใจ “เรียนให้
สนกุ แล้ัวิจะมคีวิามสุขกบัการจบการศึึกษา” 
จึงมุ ่งเรียนกับการเรียนกฎหมายมาตั�งแต่
ช่ั� นมั ธิยมปลัาย เก็บหน่วิยกิตในระบบ 

Pre-degree ม.ร. ขณะนี�เหลั่อเก็บอีกเพีัยง 8 หน่วิยกิต จะไดี้เรียนจบ
ปริญญาตรีตามที�หวิัง
 น�องนาย กล่ัาวิว่ิา “เทคนิคิการเรยีนิ Pre-degree ต้้องแบ่่งเวลา
ให้้เห้มาะสม จัดัลำดบั่ความสำคญัเพื่่�อไม่ให้้กระทบ่กับ่การเรยีนิ การสอบ่
ในิชั้ั�นิมัธยมศึึกษาต้อนิปลาย ต้อนิที�เรียนิจัะมีการจััดต้ารางการสอบ่
ในิแต้่ละอาทิต้ย์มีทั�งวิชั้าที�อัต้นิัยและปรนิัยรวมกันิเพ่ื่�อให้้สมองได้
ผ่่อนิคลาย  และพื่ยายามปรับ่ต้วัให้้ค้น้ิกบั่การเขียีนิบ่รรยายและวนิิจิัฉัยั 
พื่ยายามจัำต้ัวบ่ทมาต้ราและพื่ยายามทำความเขี้าใจั อ่านิและฝึึกทำ
ขี้อสอบ่ทำขี้อสอบ่เก่า ๆ อย่่เสมอ”
 นางสาวสุช่าดา หารสระค ้หรอ่ น�องครมี
สมคัรเป็นนกัศึกึษาคณะรฐัศึาสตร์ สาขาวิิทยบริการฯ 
จังหวิัดีสุรินทร์ สะสมหน่วิยกิตจากการเรียน 
Pre-degree ไดี้ 99 หน่วิยกิต เหลั่ออีก 29 
หน่วิยกิต จบปริญญาตรี 
 น้องครีมจบการศึึกษาจากโรงเรียน
ชุ่มพัลัวิิทยาสรรค์ จ.สุรินทร์ ปัจจุบัน กำลัังศึึกษาระดัีบปริญญาตรี 
คณะรัฐศึาสตร์ ม.ร. สาขาวิิทยบริการฯ จังหวัิดีสุรินทร์ ควิบคู่กับคณะ
พัยาบาลัศึาสตร์ มหาวิิทยาลััยราช่ภัฏิอุดีรธิานี
 น�องครมี กล่ัาวิว่ิา “แรงบ่นัิดาลใจัในิการเรยีนิขีองห้นิ ่คอ่อยาก
เรียนิจับ่ป.ต้รีเร็ว ๆ จัึงต้ัดสินิใจัเล่อกเรียนิระบ่บ่ Pre-Degree คณะ
รัฐศึาสต้ร์ เรียนิควบ่ค่่กันิต้อนิมัธยมปลาย ทำให้้สามารถเเบ่่งเวลาได้ 
ไม่กระทบ่ต้่อการเรียนิการสอนิที�โรงเรียนิ เเละยังเป็นิการใชั้้เวลาว่าง
ให้้เกิดประโยชั้นิ์อีกด้วย”
 นางสาวพลอยกนก จอมคำ หร่อ 
น�องพริ�มพลอย นกัศึกึษา Pre-degree สะสม
ไดี้ 110 หน่วิยกิต เทียบโอนเข้าเป็นนักศึึกษา
คณะนิติศึาสตร์ สาขาวิิทยบริการฯ จังหวิัดี
เช่ยีงใหม่ มีคตปิระจำใจ “Everything happens
for a reason.”
 น�องพริ�มพลอย เผู้ยเทคนิคในการเรยีน
“จัะต้้องแบ่่งเวลาให้้ชัั้ดเจันิ และวางแผ่นิให้้ดีในิการเรียนิแต้่ละวิชั้า 
พื่ยายามไม่กดดันิตั้วเอง เพื่ราะห้ากวนัินิงึไม่เป็นิต้ามที�ห้วงั เราอาจัจัะรบั่
แรงกดดันินิั�นิที�ต้ัวเองก่อไม่ไห้ว ที�สำคัญจัะไม่ห้ักโห้มในิชั้่วงส้ดท้าย
ก่อนิสอบ่ คอยเกบ็่เนิ่�อห้าไปเร่�อย ๆ ต้ามที�วางไว้ มีความสข้ีกบั่การเรยีนิ
ให้้มาก ๆ คอยให้้กำลังใจัตั้วเองอย่ ่เสมอ ออกไปห้ากิจักรรมเพื่่�อ
คลายเครียด และพื่ยายามไม่ให้้กระทบ่กับ่การเรียนิให้้มากที�ส้ด”
    นางสาวน�ำฝน แสนสอาด ตั�งเป้าหมาย
       เรยีนจบภายในอาย ุ20 ปี ขณะนี�เป็นนกัศึกึษา
       ปรญิญาตรี คณะบริหารธุิรกจิ สาขาวิิช่าการ
       จัดีการ สาขาวิิทยบริการฯ จังหวัิดีอุดีรธิานี 
        หลัังจากสะสมหน่วิยกิต Pre-degree 
        จนเหลั่ออีกเพัียง 3 เลั่ม 
    น�องน�ำฝน กลั่าวิวิ่า “การเรียนิพื่รีดีกรี
ทำให้้ได้ร่้มากกว่าที�คิด เพื่ราะไม่ใชั้่เพีื่ยงแค่ร่้เนิ่�อห้าในิวิชั้าเรียนิ แต้่ยัง
ทำให้้เรยีนิร่เ้ร่�องเวลา การวางแผ่นิ ต้อนินิั�นิเรยีนิควบ่ค่่กับ่ระดบั่ม.ปลาย 
แต้่ขีณะนิี�เทียบ่โอนิมาเป็นินิักศึึกษาให้ม่แล้ว ก็จัะเต้็มที�การเรียนิ
ปริญญาต้รี และจัะจับ่การศึึกษาให้้ได้โดยเร็วอย่างที�ห้วัง”

นศ. Pre-degree ส่่วนภููมิิภูาค นศ. Pre-degree ส่่วนภููมิิภูาค 



ข่าวรามคำาแหง   วันที่ ๒๐ - ๒๖ มิถุนายน ๒๕๖๕

อดีีตรัฐมนตรีช่่วิยวิ่าการกระทรวิงศึึกษาธิิการแลัะ
อดีีตอธิิการบดีีมหาวิิทยาลััยมหิดีลั เป็นวิิทยากร 
แลัะมีคณะผูู้ ้บริหาร คณาจารย์ แลัะบุคลัากร
ร่วิมในงาน เม่�อวิันที� 14 มิถุนายน 2565 ณ ห้อง
ประมวิลักุลัมาตย์ ชั่�น 2 อาคารหอประชุ่มพั่อขุน
รามคำแหงมหาราช่ เผู้ยแพัร่สดีผู้่าน Facebook 
เพัจ PR Ramkhamhaeng University แลัะ 
YouTube ช่่อง Ramkhamhaeng University

 โอกาสนี� ผู้ศ.ดร.สืบพงษ์ อธิิการบดีี ม.ร. 
กล่ัาวิว่ิาผู้มมคีวิามตั�งใจพัฒันามหาวิทิยาลัยัสูก่ารเป็น 
Smart University ที�นักศึึกษาสามารถเข้าถึง
เน่�อหาสาระควิามรู้ไดี้ทุกที� ทุกเวิลัาทั�วิโลัก แลัะ
ในภาคเรียนที� 1 ปีการศึึกษา 2565 มหาวิิทยาลััย
ไดี้จัดีการเรียนการสอนออนไซ้ต์ผู้สมผู้สานกับ
การเรยีนการสอนรปูแบบออนไลัน์ เป็นการทำ Hybrid 
Learning ไปพัร้อมๆ กันดี้วิย เพ่ั�อให้นักศึึกษา
ทุกคนสามารถเข้าถึงส่�อการเรียนการสอนไดี้
 “วิกฤต้โควิด-19 ต้ลอด 2 ปีที�ผ่ ่านิมา 
การศึึกษาระดับ่อ้ดมศึึกษาต้้องมีการปรับ่ต้ัว
ครั�งให้ญ่ทั�งผ่่ ้สอนิและผ่่ ้เรียนิ และแม้ปัจัจั้บ่ันิ
สถานิการณ์จัะดีขึี�นิเร่�อยๆ แต้่ร่ปแบ่บ่การใชั้้ชั้ีวิต้
ที�เปลี�ยนิแปลงไปอย่างมากรวมถึงรป่แบ่บ่การเรยีนิ
การสอนิด้วยนิี� ทำให้้องค์กรระดับ่อ้ดมศึึกษาท้ก
ภาคส่วนิ ต้ั�งแต้่ระดับ่บ่ริห้าร จันิถึงระดับ่ปฏิิบ่ัต้ิ 
ต้้องร่วมม่อกันิวางแผ่นิและออกแบ่บ่เพื่่�อให้้การ
เรียนิร่้ได้ประโยชั้นิ์ส่งส้ด สามารถนิำความร่้ที�ได้
ไปพื่ัฒนิาต้นิเอง และพื่ัฒนิาประเทศึต้่อไป
 Ram Talk ครั�งนิี� เป็นิโอกาสดีที�ได้รับ่ฟััง
การปาฐกถาพื่ิ เศึษจัาก ศึ.คลินิิกเกียรต้ิค้ณ 
นิพื่.อ้ดม คชิั้นิทร ที�จัะชั้่วยเสริมม้มมอง ฉัายภาพื่
ให้้เห้็นิการปรับ่ต้ัวในิอนิาคต้ขีองการศึึกษาระดับ่
อ้ดมศึึกษา เพื่่�อให้้สามารถสร้างคนิไปเป็นิกำลัง
สำคัญในิการพื่ัฒนิาประเทศึ ห้วังอย่างยิ�งว่าการ
ปาฐกถาพื่ิเศึษครั�งนีิ� ผ่่้ฟัังท้กท่านิจัะสามารถนิำ
ห้ลักคิดที�ได้ไปปรับ่ใชั้้ในิการวางแผ่นิ วางกลย้ทธ์ 
และนิำไปปรับ่ใชั้้กับ่นิโยบ่ายการศึึกษาต้่อไป”

๔

““Focus for FutureFocus for Future””

ม.รามฯ เปิด RAM TALK ฯ                                 
                                           (ต่่อ่จากหน้า 1)

 โฟกัสิอนาคติควบัค่่กับัการเรียุนโฟกัสิอนาคติควบัค่่กับัการเรียุน

 การระบาดีของโรคโควิดิี-19 ทำให้การดีำเนินช่วีิติแลัะกิจกรรมหลัายอย่างเปลัี�ยนแปลังไป 
โดียเฉพัาะทางดี้านการศึึกษา มีผู้ลักระทบให้ปิดีสถานศึึกษาทุกแห่ง ทำให้นักศึึกษา ไม่สามารถ
เข้าเรียนในช่ั�นเรียนไดี้ตามปกติ ต้องเปลัี�ยนเป็นห้องเรียนออนไลัน์ ซ้ึ�งมหาวิิทยาลััยรามคำแหง
ไดี้จัดีการเรียนการสอนแบบออนไลัน์ในทุกกระบวินวิิช่า แลัะจัดีกิจกรรมให้นักศึึกษาเข้าร่วิม
ในรูปแบบออนไลัน์ไดี้ 

 โครงการประกวิดีภาพัถ่าย 
“เรีียนรีามฯอ่อ่นไลน์ สไต่ล์เรีา” เป็น
กิจกรรมที�มีนักศึึกษาสนใจส่งภาพัถ่าย
เข้าร่วิมเป็นจำนวินมากกว่ิา 300 ผู้ลังาน
โดียคณะกรรมการไดี้คัดีเล่ัอกภาพัถ่าย
ที�ส่�อควิามหมายถึงการเรียนออนไลัน์
ตามสไตล์ัผูู้้ถ่าย แลัะตรงกับจดุีมุง่หมาย
ของกิจกรรมมากที�สุดี ซ้ึ�งภาพัถ่ายที�ไดี้รับรางวิัลั ค่อ ภาพั “Focus for future” โดีย นางสาว
เมธาวี ดวงเพ็ช่ร์ นักศึึกษาคณะส่�อสารมวิลัช่น
 อาจารย์จเลิศ เจษฎาวัลย์ คณบดีีคณะส่�อสารมวิลัช่น ประธิานกรรมการตัดีสิน
โครงการฯ ให้คำนิยมไวิ้วิ่า จากวิิกฤตโควิิดี-19 ภาพัส่�อให้เห็นระบบการเรียนการสอนของ
มหาวิทิยาลัยั ที�สามารถศึกึษาได้ีด้ีวิยตนเองจากตำรา ประกอบการฟัังบรรยายของผูู้้สอน จะทำให้
ได้ีเน่�อหาจากกระบวินวิชิ่าอย่างครบถ้วิน องค์ประกอบของภาพั การคมุโทนสเีอกรงค์ แลัะเน้นสสีนั
ตามควิามเป็นจรงิได้ีอย่างน่าสนใจแลัะงดีงาม นับได้ีว่ิาเป็นหนึ�งภาพัที�แทนคำบรรยายล้ัานคำ ที�ส่�อ
ควิามหมายให้ทุกคนไดี้เข้าใจ ผู้่านควิามง่าย งาม ที�ครบถ้วินแลัะลังตัวิ สะท้อนอัตลัักษณ์ ของ
มหาวิทิยาลััยรามคำแหง แลัะบรรลุัวิตัถปุระสงค์โครงการประกวิดีภาพัถ่าย เรยีนรามฯออนไลัน์ สไตล์ัเรา
       โอกาสนี�  นางสาวเมธาวี ดวงเพ็ช่ร ์
        กล่ัาวิว่ิา ภาพ Focus for Future ต้องการส่�อ
        ให้เห็นว่ิา เราต้องใส่ใจกับอนาคต ไม่ว่ิาเราจะเจอ
        ปัญหาใดีอยูก่ต้็องสูกั้บปัญหา แลัะอยากส่งมอบ
        กำลัังใจผู้่านภาพันี�ไปถึงทุกท่านที�กำลัังเรียน
        ม.รามคำแหง ว่ิาเราสามารถเรยีนแลัะทำในสิ�งที�
        ตนเองรกัไปพัร้อมกันได้ี มนุษย์ทกุคนมีศัึกยภาพั
        ที�ยอดีเยี�ยม ไม่วิ่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดี เราก็
        ต้องก้าวิไปข้างหน้า ควิ้าอนาคตในแบบที�เรา
ต้องการไวิ้ให้ไดี้ แลัะอย่าปลั่อยให้ควิามฝ่ันของเราหลัุดีม่อไป 
 “ภาพื่ที�ถ่ายออกมา ส่�อถงึการเรยีนิรามฯสไต้ล์เราอย่างชั้ดัเจันิที�สด้ เพื่ราะขีณะที�กำลงัเขียีนิ
รายงานิส่งอาจัารย์ เห้็นิการประชั้าสัมพื่ันิธ์โครงการประกวดนิี� จัึงได้ต้ั�งกล้องถ่าย เพื่่�อให้้ต้รงกับ่
ห้ัวข้ีอและเป็นิช่ั้วงเวลาขีณะเรยีนิพื่อด ีโดยมแีรงบ่นัิดาลใจัที�จัะส่�อให้้เห็้นิโต๊้ะทำงานิและโต๊้ะเรยีนิ
ในิโต้๊ะเดียวกันิ เป็นิแนิวคิดว่าเรานิั�นิสามารถทำต้ามความฝึันิไปพื่ร้อมกับ่การเรียนิได้ จึังอยาก
สนัิบ่สนิน้ิให้้ทก้คนิกล้าที�จัะเรยีนิ กล้าที�จัะทำต้ามความฝัึนิ กล้าที�จัะทำทก้อย่างไปพื่ร้อมกันิ และ
พื่ร้อมที�จัะก้าวไปส่่อนิาคต้ที�เรากำห้นิดเอง”
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 สำนักหอสมดุีกลัาง มหาวิทิยาลัยัรามคำแหง
เช่ิญช่วินนักศึึกษาแลัะบุคลัากร ม.ร. ใช่ ้งาน
ฐานข้อมูลั e-book “SE-ED E-Library” อ่าน
หนังส่อแบบออนไลัน์ ทั�งหนังส่อทั�วิไป หนังส่อ
ด้ีานธิรุกิจแลัะการลังทนุ หนังสอ่เรยีนภาษาองักฤษ
แลัะภาษาต่างๆ หนังส่อดี ้านเทคโนโลัยีแลัะ
คอมพัิวิเตอร์ หนังส่อคู่ม่อเตรียมสอบ แลัะอ่�นๆ
อีกมากมาย สามารถย่มหนังส่ออ ่านผู้่านเวิ็บ
เบราวิ์เซ้อร์ที�ลัิงก์ https://se-ed.belibcloud.
com/ หร่อ ดีาวิน์โหลัดีแอปพัลัิเคช่ั�น SE-ED
E-Library ผู้่าน App Store หร่อ Play Store
เพั่�อใช่้งานไดี้เช่่นเดีียวิกัน
 นกัศึกึษาแลัะบคุลัากรของ ม.ร. ที�ต้องการ
เข ้าใช่ ้งาน SE-ED E-Library สามารถสมัคร
สมาช่ิก โดียสแกน QR Code ดี้านลั่างนี� แลัะ

กอ่งบรีรีณาธิการี

ถาม: ไดี้สมัครเป็นนักศึึกษาใหม่ที� ม.ร. แลัะ
ลังทะเบียนเรยีนไปแล้ัวิ 22 หน่วิยกติ แลัะต้องการ
เปลัี�ยนสาขา แลัะสามารถถอนหร่อเพัิ�มวิิช่าอ่�น
มาแทนไดี้หร่อไม่
ตอบ: นกัศึกึษาใหม่ที�สมคัรเรยีน ภาค 1/2565 นั�น
ประสงค์ที�จะเปลัี�ยนคณะ/สาขา หรอ่บอกเลักิ-เพัิ�ม
กระบวินวิิช่า ให้ดีำเนินการ ดีังนี�
 1. ถ ้าต ้องการสับเปลัี�ยนหร่อขอเพัิ�ม
กระบวินวิชิ่าที�ลังทะเบยีนเรยีนของ ภาค 1/2565 นั�น
ให้ดีำเนนิการได้ีผู่้านระบบ e-service ทางอนิเทอร์เน็ต
ระหวิ่างวิันที� 5-9 กันยายน 2565 ตามประกาศึ
ของมหาวิิทยาลััยฯ ซ้ึ�งนักศึึกษาใหม่จะต้องสมัคร
สมาช่ิก e-servicec ก่อนที� https://beta-e-
service.ru.ac.th/ เพั่�อบอกเลัิก-เพัิ�มกระบวินวิิช่า
ผู้่านระบบ e-service หร่อสอบถามข้อมูลัเพัิ�มเติม
ได้ีที� หน่วิยบอกเลักิ-เพัิ�มกระบวินวิชิ่า อาคาร สวิป.
ช่ั�น 6 โทร. 02-310-8626
 2. การย้ายคณะหร่อเปลัี�ยนสาขาวิิช่านั�น
เอกสารที�ใช้่ม ีบตัรประจำตวัินักศึกึษา ใบเสรจ็รบัเงนิ
ลังทะเบียนเรียนภาคปัจจุบัน แลัะค่าธิรรมเนียม
จำนวิน 200 บาท ย่�นคำขอย้ายคณะหร่อเปลัี�ยน
สาขาวิชิ่าได้ีที� หน่วิยบรกิารจดุีเดียีวิเบด็ีเสรจ็ อาคาร
กงไกรลัาศึ (KLB) ช่ั�น 1 ม.รามฯ หัวิหมาก

ถาม: ปัจจุบันเหลั่ออีก 2 วิิช่าจะจบการศึึกษา 
แลัะไดี้กาขอจบการศึึกษาตอนลังทะเบียนแลั้วิ
อยากทราบว่ิาจะสมคัรอกีคณะโดียไม่ใช้่สทิธิเิทยีบโอน
ได้ีหรอ่ไม่ แล้ัวิกส็อบ 2 คณะพัร้อมกนั หรอ่ต้องรอ
ให้เรียนจบเรียบร้อยก่อนถึงจะสมัครอีกคณะไดี้
ตอบ: ตามข้อบังคับมหาวิิทยาลััยรามคำแหง
วิ่าดี้วิยการศึึกษาระดีับปริญญาตรี พั.ศึ. 2560
ผูู้ ้มีสิทธิิเข้าศึึกษามีคุณวุิฒิแลัะคุณสมบัติตามที�
กำหนดีไวิ้ ให้สมัครเข้าเป็นนักศึึกษาไดี้ไม่เกิน
สองรหัส ในขณะที�ยั งมีสถานภาพัการเป ็น
นักศึึกษาอยู่ โดียมีเง่�อนไขในการสมัครต้องสมัคร
ต่างคณะกนั แลัะต้องเป็นการสมคัรระหว่ิางหลักัสตูร
พัเิศึษที�บงัคบัเวิลัาเรยีนกับหลัักสตูรปกติที�ไม่บงัคับ
เวิลัาเรยีนเท่านั�น กรณถ้ีาต้องการสมัครภาคปกตินั�น
นักศึึกษาต้องย่�นเร่�องแจ้งจบการศึึกษาที�คณะ
แลัะรอให้ทางคณะอนุมัติสำเร็จการศึึกษาก่อน
จึงจะสมัครเรียนต่อปริญญาตรีใบที�สองไดี้

ถาม: อยากสอบถามวิ ่าถ ้าสมัครเรียนแบบ
Pre-degree ต้องเข้าเรียนที�มหาวิิทยาลััย ทุกวิัน
หร่อไม ่ แลัะเวิลัาสอบจำเป ็นต ้องไปสอบที�
มหาวิิทยาลััยหร่อมีกิจกรรมอะไรที�ต ้องเข้าไป
ที�มหาวิิทยาลััย หร่อไม่
ตอบ: Pre-degree เป็นการเรียนเก็บสะสม
หน่วิยกิตรายกระบวินวิิช่าระดีับปริญญาตรีของ
มหาวิิทยาลััยรามคำแหง ผูู้้เรียนระบบนี�สามารถ
เข้ารับฟัังการบรรยายไดี้เหม่อนนักศึึกษาปกติ
แต่ถ ้าไม่สะดีวิกในการเข้ารับฟัังการบรรยาย
ก็สามารถศึึกษาดี้วิยตนเอง ผู้่านระบบการเรียน
การสอนของมหาวิิทยาลััยฯ ที�มีไวิ้บริการ ดีังนี�

นักัศึกึษาใหม่ ต้ิองการเปิล่�ยนัสาขาวิชา

และบอกเล่ก-เพิ่่�มกระบวนัวิชา

ใกล้จับการศึึกษา ติ้องการเรียนัอ่กคณะ

สามารถที่ำาได้หรือไม่

เรียนัแบบ pre-degree ติ้องเข้าเรียนั

ที่่�มหาวิที่ยาลัยหรือไม่

ปญั่หานักศกึษาปญั่หานักศกึษา
ตอบตอบ

กรอกข้อมูลัให้ครบถ้วิน จากนั�นรอรับอีเมลัแจ้ง
สถานะสมาช่ิกแลัะรายลัะเอียดีเพั่�อการเข้าใช่้งานจากเจ้าหน้าที� (ควิรเปลัี�ยน Password หลัังจาก 
Log in เข้าใช่้งานครั�งแรก)

เงื่่�อนไขการยืืม E-Book

 สมาช่ิกห้องสมุดี แลัะ Trial User สามารถย่มหนังส่อไดี้ 3 วิัน/เลั่ม แลัะย่มไดี้สูงสุดี
3 เลั่ม/ผูู้้ใช่้งาน
 ตดิีตามรายลัะเอียดีแลัะสอบถามข้อมูลัการใช้่งานฐานข้อมูลั SE-ED E-Library แลัะฐานข้อมูลั
ออนไลัน์อ่�นๆ เพัิ�มเตมิที� Facebook Fanpage : บรกิารสารสนเทศึ RU Library หรอ่ Line OA : @063sqrqe

 - เรียนดี้วิยระบบบรรยายสดีผู้่านระบบ 
Cyber classroom ที� http://cyberclassroom.
ru.ac.th
 - เรียนดี้วิยระบบบรรยายย้อนหลัังผู้่าน
ระบบ Couse on Demand ที� http://www.
m-learning.ru.ac.th/
 - เรียนผู้่าน Appication RU Course on
Demand (M-Learning)
 สำหรับการสอบนั�นนักศึึกษาต้องเข้าสอบ
เหม่อนนักศึึกษาปกติตามที�มหาวิิทยาลััย จัดีไวิ้
ที�มหาวิทิยาลัยัรามคำแหง หวัิหมาก แลัะที�วิทิยาเขต
บางนา ซ้ึ�งสามารถตรวิจสอบสถานที�สอบ ไดี้จาก
ตารางสอบรายบุคคลัในระบบ e-serv ice
ของมหาวิิทยาลััยฯ ซึ้�งจะประกาศึให้ทราบก่อน
การสอบในแต่ลัะภาคการศึกึษา

น.ส. สาธินา สุธรรมนิรันด์                                 สำนักหอสมุดกลาง

๕

“SE-ED E-Library”
ฐานข้้อมููล e-book มูาใหมู่ พร้้อมูเปิิดใช้้งานฐานข้้อมููล e-book มูาใหมู่ พร้้อมูเปิิดใช้้งาน

https://se-ed.belibcloud.com/
https://se-ed.belibcloud.com/
https://beta-e-service.ru.ac.th/
https://beta-e-service.ru.ac.th/
http://www.m-learning.ru.ac.th/
http://www.m-learning.ru.ac.th/
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(อ่่านต่่อ่หน้า 7)

๖

วิิตามิูนซีีวิิตามิูนซี ี 
(Vitamin(Vitamin  C)C)

      ในยุคปัจจุบันหลัายคนเริ�มหันมาใส่ใจในเร่�องของการดีูแลัสุขภาพักายเป็น
อย่างมาก เช่่นการออกกำลัังกาย ซ้ึ�งเป็นหนึ�งวิิธีิที�สามารถกระทำไดี้ในทุกเพัศึ 
ทุกวิัย อีกทั�งยังมีหลัากหลัายรูปแบบให้เลั่อกสรร เช่่น การออกกำลัังกายเเบบ
คาร์ดีโิอ การออกกำลังักายแบบ HIIT (High Intensive Interval) การออกกำลังักาย
แบบพัิลัาทิส การออกกำลัังกายแบบเวิทเทรนนิ�ง การเต้นซุ้มบ้า การเลั่นฮููลัาฮููป 
หร่อการเลั่นโยคะ เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตามการออกกำลัังกายในรูปแบบดัีงกลั่าวิ
จะต้องอาศัึยควิามเพีัยรพัยายามแลัะควิามอดีทนในการหมั�นฝึ่กฝ่นค่อนข้างเยอะ 
แลัะยงัต้องใช้่เวิลัาเป็นอย่างน้อย 30 นาทใีนการออกกำลังัดัีงกล่ัาวิ ซึ้�งในหลัายคน
อาจจะมีเวิลัาไม่มากพัอสำหรับการออกกำลัังในแต่ลัะประเภท จึงทำให้กลัุ่มคน
เหล่ัานั�นได้ีมีการปรบัเปลัี�ยนวิธิิใีนการดีแูลัสขุภาพักายของตนเองในแบบอ่�น ๆ เพิั�มเติม 
โดียวิธิิทีี�สามารถทำได้ีง่ายแลัะสะดีวิกที�สดุี กค็อ่ การเพัิ�มสารอาหารที�จำเป็นให้แก่
ร่างกาย โดียเฉพัาะสารอาหารในกลัุ่มของวิิตามินแลัะเกลั่อแร่ช่นิดีต่าง ๆ ไดี้แก่ 
วิติามนิเอ วิติามนิบ ีวิติามนิซ้ ีหรอ่วิติามนิอี แต่อย่างไรก็ตาม วิติามนิช่นดิีที�มกัเป็น 
จุดีสนใจแลัะเป็นที�นึกถึงเป็นอย่างแรกของหลัายคน ก็ค่อ วิิตามินซ้ี 

วิิตามินซีี คืืออะไร ???

      วิิตามินซ้ี หร่อที�รู ้จักกันในช่่�อของ “กรดีแอสคอร์บิก (ascorbic acid)” 
เป็นวิิตามินช่นิดีที�สามารถลัะลัายไดี้ในน�ำ ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ไดี้เอง 
ดีังนั�นจึงพับไดี้ในแหลั่งอาหาร เช่่น ผู้ักแลัะผู้ลัไม้ โดียเฉพัาะผู้ลัสดีของลัูกพัลัับ 
นอกจากนี�ยังสามารถพับไดี้ตามผู้ลิัตภัณฑิ์อาหารเสริมต่าง ๆ ไดี้อีกดี้วิย 
ทางแพัทยศึาสตรบัณฑิิตยสถานแห่งช่าติสหรัฐ (NAM) ไดี ้กำหนดีระดีับ
อาหารที�แนะนำ (Recommended Dietary Allowance ตวัิย่อ RDA) ของวิติามินซ้ี
ในผูู้ใ้หญ่เพัศึช่ายแลัะหญงิ เท่ากบั 90 แลัะ 75 มลิัลักิรมัต่อวินัตามลัำดีบั ส่วินใน
หญิงตั�งครรภ์แลัะอยู่ในระหวิ่างการให้นมบุตร เท่ากับ 85 แลัะ 120 มิลัลัิกรัม
ต่อวัิน แลัะกำหนดีระดีับสูงสุดี (Tolerable upper intake level ตัวิย่อ UL) 
สำหรับผูู้้ใหญ่ทั�งในเพัศึช่ายแลัะหญิงอยู่ที� 2,000 มิลัลัิกรัมต่อวิัน

รูปแบบของวิิตามินซีี

      วิิตามินซ้ีช่นิดีที�สามารถพับเจอไดี้ในท้องตลัาดีโดียทั�วิไปมักจะมีจำหน่ายใน
หลัากหลัายขนาดีแลัะหลัากหลัายรูปแบบ ดีังนี� 
      1. วติามนิซ่ใีนรป้แบบเม็ดสำหรับรบัประทาน
 วิติามินซ้ใีนรปูแบบเมด็ีรบัประทานนั�น จะมี
ขนาดีตั�งแต่ 25 ถึง 1,000 มิลัลักิรมั แต่ขนาดีที�นยิม 
ค่อ 500 แลัะ 1,000 มิลัลัิกรัม วิิตามินซ้ีในรูปแบบ
เมด็ีรบัประทานยังสามารถแบ่งย่อย ออกเป็น 2 ช่นดิี
ได้ีแก่ แบบปกต ิแลัะแบบ Buffered, Sustained Release หรอ่ Slow Release 
ซ้ึ�งเป็นรปูแบบที�วิติามนิซ้จีะค่อย ๆ ถูกปลัดีปล่ัอยออกมาอย่างช้่า ๆ ทำให้วิติามนิซ้ี
สามารถออกฤทธิิ�ไดี้นานขึ�น แต่ควิามเข้มข้นของวิิตามินซ้ีในเลั่อดีของวิิตามินซ้ี
ทั�ง 2 ช่นิดีจะไม่มคีวิามแตกต่างกนั นอกจากนี�วิติามนิซ้แีบบ Buffered, Sustained 
Release หรอ่ Slow Release มีผู้ลัทำให้เกดิีอาการระคายเคอ่งในกระเพัาะอาหาร
ได้ีน้อยกว่ิาวิติามินซ้แีบบปกต ิดีงันั�นจงึเหมาะสำหรบัคนที�มปัีญหาทางด้ีานระบบ
ทางเดีนิอาหาร ข้อดีขีองวิติามนิซ้ใีนรปูแบบเมด็ีรบัประทาน คอ่ สะดีวิก พักพัาได้ีง่าย 
หาซ่้�อได้ีง่าย อายุการเกบ็รกัษานาน แต่มข้ีอเสยี คอ่ มเีมด็ีขนาดีใหญ่ ซ้ึ�งอาจมผีู้ลั
ต่อการกลั่นเม็ดีวิิตามินซ้ีไดี้
      2. วิตามินซ่ีในร้ปแบบเม็ดสำหรับอม
 มีขนาดีตั�งแต่ 25, 50, 100 แลัะ 500 
มลิัลักิรมั เป็นวิติามนิซ้ใีนรปูแบบที�เหมาะสำหรับผูู้ที้�
กลัน่เมด็ียาลัำบากหรอ่มปัีญหาในกลัน่เมด็ียา แต่หาก
อมวิิตามินซ้ีในรูปแบบนี�บ่อยครั�ง ก็อาจจะทำให้
เคลัอ่บฟัันบางจนถงึขั�นฟัันกร่อนได้ี เน่�องมาจากว่ิาวิติามินซ้มีฤีทธิิ�เป็นกรดีนั�นเอง
      3. ร้ปแบบเม็ดสำหรับเคี�ยว
 โดียปกติแลั ้วิจะมีในขนาดี 30 มิลัลัิกรัม 
เหมาะสำหรบัผูู้ท้ี�กล่ันเมด็ียาลัำบากหรอ่มีปัญหาในการ
กลั่นเม็ดียา แลัะเดี็ก เน่�องจากวิ่าวิิตามินซ้ีในรูปแบบนี�

มส่ีวินผู้สมของน�ำตาลั จึงมรีสหวิาน ดีงันั�น หากรบัประทานเป็นประจำกอ็าจทำให้
ฟัันผูุ้ไดี้
      4. ร้ปแบบเม็ดฟ้้�
 ส่วินใหญ่มักจะเจอวิิตามินซ้ีในรูปแบบ
เม็ดีฟัู่อยู่ 2 ขนาดี ค่อ 500 แลัะ 1,000 มิลัลัิกรัม 
เวิลัาใช่้วิิตามินซ้ีจะต้องลัะลัายเม็ดีฟัู่ในน�ำสะอาดี
แลัะควิรรอให้ฟัองแก๊สที�เกดิีขึ�นหมดีก่อน เพั่�อป้องกนัอาการแน่นท้องหรอ่ท้องอ่ดี
จากฟัองแก๊สคาร์บอนไดีออกไซ้ดี์ วิิตามินซ้ีในรูปแบบนี�เหมาะสำหรับผูู้้ที�กลั่น
เม็ดียาลัำบากหร่อมีปัญหาในกลั่นเม็ดียาแลัะผูู้้สูงอายุที�มีปัญหาในเร่�องของการ
ดีูดีซึ้ม มีข้อดีี ค่อ รับประทานง่าย ดีูดีซ้ึมไดี้ง่าย ลัดีการระคายเค่องในกระเพัาะ
อาหาร ส่วินข้อเสีย ค่อ ราคาแพัง
      5. ร้ปแบบแคปซ่้ล
 วิิตามินซ้ีในรูปแบบแคปซู้ลั มี 2 ลัักษณะ
ได้ีแก่ แคปซู้ลันิ�มแลัะแคปซู้ลัแขง็ มีเพัยีง 1 ขนาดี
คอ่ 500 มิลัลิักรัม โดียส่วินใหญ่มกัจะกลัน่ได้ีง่ายกว่ิา
วิติามนิซ้ใีนรปูแบบเมด็ีรบัประทาน แต่มข้ีอเสียค่อ
ดีูดีซ้ึมไดี้ช่้ากวิ่าวิิตามินซ้ีในรูปแบบเม็ดีฟัู่แลัะอาจเกิดีการระคายเค่องในกระเพัาะ
อาหารไดี้
      6. ร้ปแบบผู้ง
 วิติามนิซ้ใีนรปูแบบผู้งสำหรบัช่งดี่�ม ส่วินใหญ่มักจะ
บรรจใุนรปูแบบซ้องแลัะอยูใ่นรปู  Calcium ascorbate
(ไม่เป็นกรดี) จึงมีประโยช่น์สำหรับผูู้ ้สูงอายุหร่อผูู้ ้ที�มี
ปัญหาในระบบทางเดีินอาหาร เช่่น โรคกระเพัาะอาหาร 
หร่อแผู้ลัในกระเพัาะอาหาร เพัราะไม่ก่อให้เกิดีการระคายเค่องในกระเพัาะ
อาหาร นอกจากนี�วิิตามินซ้ีในรูปแบบนี�มักจะมีส่วินผู้สมของไบโอฟัลัาโวินอยดี์ 
ซ้ึ�งเป็นสารที�ช่่วิยในการดีูดีซ้ึมแลัะวิิตามินซ้ีอยู ่ในร่างกายไดี้นานขึ�น ข้อดีีค่อ 
สามารถรับประทานไดี้ในขณะท้องวิ่าง ช่งดี่�มไดี้ง่าย แลัะพักพัาสะดีวิก
      7. ร้ปแบบสารละลายสำหรับฉีด
 เป็นวิติามนิซ้ชี่นดิีที�มกัพับได้ีบ่อยในสถาน
พัยาบาลัประเภทต่าง ๆ รวิมทั�งคลันิกิเสรมิควิามงาม
มกัจะมีขนาดี 500 มลิัลิักรมั เป็นวิติามินซ้ใีนรปูแบบ
ที�เหมาะสำหรบัใช้่เพ่ั�อป้องกนัหวิดัีได้ีดีกีว่ิาวิติามินซ้ี
ในรูปแบบข้างต้น เน่�องจากวิ่าออกฤทธิิ�เร็วิแลัะ
ร่างกายสามารถเอาวิิตามินซ้ีไปบำรุงซ้่อมแซ้มไดี้ทันที แต่อย่างไรก็ตาม การใช่้
วิิตามินซ้ีในรูปแบบนี�จำเป็นจะต้องอาศึัยทักษะแลัะควิามเชี่�ยวิช่าญของผูู้้ฉีดีเป็น
อย่างมาก ดีังนั�นควิรปรึกษาแพัทย์ก่อนเข้ารับการฉีดีทุกครั�ง 

ประโยชน์ของวิิตามินซีี

      วิติามนิซ้เีป็นวิติามนิอกีช่นดิีหนึ�งที�นบัว่ิามีประโยช่น์ต่อการทำงานของระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกายมนุษย์เป็นอย่างมาก อาทิเช่่น
 1. ระบบการมองเหน็ การขาดีวิติามนิจะทำให้ชั่�นไขมันที�บรเิวิณฟิัล์ัมน�ำตา
เกิดีการฉีกขาดีแลัะอักเสบ จึงก่อให้เกิดีโรคตาแห้งตามมาไดี้ นอกจากนี�ยังมี
ควิามเสี�ยงในการเกิดีโรคอ่�น ๆ เช่่น กระจกตาอักเสบ เลั่อดีออกใต้เย่�อบุตาหร่อ
น�ำวิุ้นตา โรคต้อกระจก เป็นต้น วิิตามินซ้ีจัดีเป็นสารที�มีฤทธิิ�ต้านอนุมูลัอิสระ 
(Antioxidant) ซึ้�งจะป้องกันร่างกายจากอนุมูลัที�ไดี้มาจากขบวินการสันดีาปใน
ร่างกายหร่อจากมลัพัิษต่าง ๆ ในสิ�งแวิดีลั้อม ดี้วิยฤทธิิ�ต้านอนุมูลัอิสระนี�จึงทำให้
วิิตามินซ้ีสามารถป้องกันการสันดีาปของเซ้ลัลั์ในร่างกายแลัะป้องกันการเกิดี
โรคต่าง ๆ ไดี้
 2. ระบบทางเดินหายใจ มีการรายงานว่ิา ในกรณทีี�รบัประทานวิติามินซ้ี
อย่างสม�ำเสมอเป็นประจำทกุวินั วิติามินซ้จีะมีฤทธิิ�ลัดีระดีบัของฮูทีตามีนลัง จึงสามารถ
บรรเทาควิามรุนแรงแลัะระยะเวิลัาของการเป็นโรคหวิัดี แต่วิิตามินซ้ีไม่สามารถ
ป้องกนัโรคหวิดัีได้ี โดียขนาดีที�แนะนำ คอ่ 1,000-3,000 มลิัลักิรมัต่อวินั นอกจากนี�
วิิตามินซี้ยังมีคุณสมบัติช่่วิยต่อต้านสารที�ก่อให้เกิดีอาการภูมิแพั้ จึงสามารถ
บรรเทาอาการแพั้ หอบห่ดี หร่อไซ้นัสไดี้

6

7

5

4

อาจารย์นาตยา ไช่ยเวียง                                                                                                                                                                        คณะทัศนมาตรศาสตร์



ข่าวรามคำาแหง  วันที่ ๒๐ - ๒๖ มิถุนายน ๒๕๖๕

เศรษฐศาสตร์ 101เศรษฐศาสตร์ 101
รศ.อสัมภินพงศ์ ฉัตราคม คณะเศรษฐศาสตร์

 ขอต่อเร่�องกูเ้งนิจากต่างประเทศึอีกนดิีนะครับ
ก่อนจะไปถึงเร่�องการมีเหล่ัอเก็บต่อไป เพัราะเม่�อ
ตอนที�แล้ัวิผู้มเน้นแต่การกูจ้ากตลัาดีทุนในต่างประเทศึ
ซึ้�งปัจจุบันไม่ค่อยมีเท่าไหร่เพัราะดีอกเบี�ยแพัง แต่ก็
ไม่ถึงกับไม่มีเสียทีเดีียวิ ส่วินการกู้จากสถาบันการเงิน
ระหวิ่างประเทศึนั�น โดียทั�วิไปจะต้องเป็นไปตาม
จดุีประสงค์ของสถาบนัการเงนิเหล่ัานั�น เช่่น ถ้าจะกูจ้าก
ธินาคารโลักหร่อธินาคารพััฒนาเอเซ้ียก็จะต้องกู้มา
เพั่�อลังทุนในโครงการเพั่�อการพััฒนาประเทศึเท่านั�น
แลัะจะต้องวิิเคราะห์ผู้ลัตอบแทนหร่อควิามคุ้มค่าของ
โครงการที�เสนอไปดี้วิย แลัะเน่�องจากควิามต้องการ
จะกูม้มีาก (เพัราะดีอกเบี�ยต�ำ) สถาบนัระหว่ิางประเทศึ
พัวิกนี�จึงมักจะให้กู้กับประเทศึยากจนหร่อดี้อยพััฒนา
ก่อน ประเทศึกำลัังพััฒนาที�กำลัังจะเป็นประเทศึรายได้ี
ปานกลัางอย่างไทยเราจึงกู้ไดี้ค่อนข้างยาก อ้อ...ยังมี
สถาบันการเงินหนึ�งที�เราเพิั�งกู้มาเม่�อปี 2540 ดี้วิยค่อ
IMF แต่สถาบันนี�จะให้กูเ้ฉพัาะกรณีขาดีดุีลัการช่ำระเงิน
จนทุนสำรองไม่พัอใช่้หนี�แลัะซ่้�อสินค้าต่างประเทศึ
เท่านั�น ซ้ึ�งไม่ใช่่สภาวิะของไทยตอนนี�
 การกูเ้งนิจากอกีแหล่ังหนึ�งคอ่จากรฐับาลัหรอ่
หน่วิยงานรัฐบาลัต่างประเทศึนั�น ก็เป็นอีกแหล่ังเงนิกูห้นึ�ง
ที�จะลัะเลัยไม่ให้ควิามสำคัญ ไม่ได้ีเพัราะเราเพัิ�งไปกูม้า
ไม่กี�วินันี� (ต้นเดีอ่นมิถนุายน 2565) ตั�งหม่�นกว่ิาล้ัานบาท
จากองค์การควิามร่วิมม่อระหวิ่างประเทศึของญี�ปุ่น
หร่อ ไจก้า (JICA) ซึ้�งถึงแม้ส่วินใหญ่จะให้กู้เพ่ั�อพััฒนา
โครงสร้างพั่�นฐาน เช่่นสนามบนิสวุิรรณภมูหิรอ่รถไฟัฟ้ัา
บางสาย แต่คราวินี�ให้กู้มาเพั่�อบรรเทาควิามเดี่อดีร้อน
จากโควิดิี-19 การกูเ้งินจากแหล่ังนี�เสียดีอกเบี�ยค่อนข้างต�ำ
(มาก) เช่่นกรณีกู้หลัังสุดีนี�เสียดีอกเบี�ยอัตราแค่ 0.01
เปอร์เซ้็นต์เท่านั�น แต่นอกจากรัฐบาลัญี�ปุ่นแลั้วิตอนนี�
ก็ดีูเหม่อนเราแทบไม่ไดี้กู ้จากรัฐบาลัไหนอีก แม้แต่
รฐับาลัสหรัฐฯ ที�เคยให้เรากูม้ามากช่่วิงสงครามเย็นนั�น
ก็เลัิกให้กู้ไปแลั้วิ ส่วินรัฐบาลัจีนที�เคยมีข่าวิวิ่าจะให้
เรากู้ทำรถไฟัควิามเร็วิสูงก็คิดีดีอกเบี�ยแพังลัิบลิั�วิจนกู้
ไม่ไหวิ
 เล่ัาเร่�องกูเ้งนิจบไปแล้ัวิ ซึ้�งผู้มคดิีว่ิาครอบคลัมุ
พัอสมควิร ในตอนท้ายนี�กจ็ะขอเขยีนให้ตรงกบัช่่�อเร่�อง
เสียทีวิ่า “ถ้ามีเงินเก็บก็ไม่ต้องกู้” แต่ประเดี็นสำคัญ
ก็ค่อการที�รัฐบาลัจะมีเงินเหล่ัอเก็บไดี้นั�นก็เหม่อนกับ
ช่าวิบ้านอย่างเรา ๆ นั�นแหลัะครับ นั�นค่อต้องมีรายไดี้
มากกวิ่ารายจ่ายเสียก่อน ซ้ึ�งภาษาการคลัังรัฐบาลั
เขาเรียกวิ่าเกินดีุลัการคลััง ซ้ึ�งเป็นเร่�องที�เป็นไปไดี้ยาก
(มาก) ในปัจจุบัน

ตอน...ตอน... ถ้้ามูีเหลือเก็็บก็็ไมู่ต้องก็ู้ (4)ถ้้ามูีเหลือเก็็บก็็ไมู่ต้องก็ู้ (4)
 เน่�องจากในช่่วิงตั�งแต่สงครามโลักครั�งที� 2
เป็นต้นมานั�น ประเทศึไทยเรามีช่่วิงเวิลัาที�รฐับาลัเกินดีลุั
การคลัังน้อยมาก ซ้ึ�งเขาวิ่าเป็นเร่�องปกติของประเทศึ
ที�กำลัังเร่งรัดีพััฒนา ดีังนั�นผู้มจะขอยกตัวิอย่างย้อน
ไปไกลัสักหน่อยเพั่�อให้เห็นวิ่าการมีเงินเหลั่อเก็บแลั้วิ
จะใช่้ประโยช่น์เพั่�อการพััฒนาประเทศึไดี้อย่างไรบ้าง
แลัะที�ว่ิาต้องย้อนไปไกลัหน่อยนั�น คอ่ย้อนไปถงึรชั่สมยั
พัระบาทสมเด็ีจพัระมงกุฎเกลั้าเจ้าอยู่หัวิ รัช่กาลัที� 6
โน่นแน่ะครับ
 เป็นเร่�องเข้าใจผิู้ดีของคนไทยแม้แต่ผูู้เ้ฒ่าผูู้้แก่
ที�จำกันมาผู้ิดี ๆ วิ่ารัช่สมัย ร.6 นั�น รัฐบาลัไทยใช่้จ่าย
ฟัุ่มเฟัือยจนขาดีดุีลัการคลัังมากมาย ทั�ง ๆ ที�ช่่วิงที�
รัฐบาลัไทยเกินดีุลัการคลััง ค่อรายรับมากกวิ่ารายจ่าย
ยาวินานที�สุดีนั�นเกิดีในรัช่สมัย ร.6 นี�เอง โดียที�ในช่่วิง
10 ปีแรกแห่งรชั่สมัยนั�น (ทรงครองราช่ย์ 16 ปี) ขาดีดีลุั
การคลัังแค่ปีเดีียวิ เพัราะเกิดีภัยแลั้งอย่างรุนแรง
หลังัจากนั�นกเ็กนิดีลุัการคลังัเพัิ�มขึ�นมาตลัอดี มาสะดีดุี
ก็ตอนเกิดีสงครามโลักครั�งที� 1 แถมตอนปลัายรัช่สมัย
รายรบัรฐับาลัยงัลัดีไปเก่อบร้อยลัะ 40 (ไม่ใช่่ใช้่จ่ายเพัิ�ม)
จากผู้ลัของการยกเลักิหวิย บ่อนการพันนัแลัะการผู้กูขาดี
ค้าฝ่ิ �นโดียรัฐบาลั ซ้ึ�งเคยเป็นแหลั่งรายไดี้มหาศึาลั
เร่�องการเลัิกหวิย บ่อนแลัะค้าฝ่ิ�นนี�เป็นเง่�อนไขเพ่ั�อให้
เราเจรจาแก้ไขสนธิิสัญญาเสียเปรียบที�เราถูกบีบให้
ต้องลังนามไวิ้กับประเทศึมหาอำนาจตะวิันตก (แลัะ
ญี�ปุ่น) ไดี้สำเร็จ ซ้ึ�งเม่�อแก้ไขสัญญาไดี้เราก็ไม่ถูกจำกัดี
เร่�องการจัดีเก็บภาษีในประเทศึจนสามารถเพัิ�มรายไดี้
จนกลัับมาการคลัังเกินดีุลัไดี้อีกหลัายปีในช่่วิงต้น
รชั่กาลัที� 7 จนถึงกับใช้่หนี�ที�กู้มาลังทนุรถไฟัตั�งแต่สมัย
รชั่กาลัที� 5 ได้ีก่อนกำหนดีเลัยทเีดียีวิ แต่โช่คร้ายที�ต้อง
เผู้ช่ิญกับภาวิะเศึรษฐกิจตกต�ำครั�งใหญ่ทั�วิโลัก ในปี
พั.ศึ. 2473 แลัะตามมาดี้วิยสงครามโลักครั�งที� 2
จนโอกาสที�จะกลัับมาเกินดีุลัการคลัังอีกครั�งแทบจะ
มองไม่เห็น
 การเกินดีุลัการคลัังในสมัย ร.6 นั�น ทำให้มี
เงินเหลั่อจ่ายสะสมอยู่เพัิ�มขึ�นมาไม่น้อยในแต่ลัะปี
ที�เรียกวิ่าเงินคงพัระคลััง แลัะไดี้มีการนำเงินเหลั่านี�
มาใช่้จ่ายในโครงการพััฒนาต่าง ๆ แทนเงินกู้ เช่่น
การพััฒนาระบบรถไฟับางส่วินต่อเน่�องจากที�เคยใช่้
เงินกู้มาก่อนหน้า แต่ที�สำคัญมากก็ค่อทำให้สามารถ
ริเริ�มพััฒนาโครงการช่ลัประทานไดี้สำเร็จ โครงการ
พััฒนาการช่ลัประทานนี� เราเคยริเริ�มจะทำมาแลั้วิ
ตั�งแต่สมัยรชั่กาลัที� 5 แต่ไม่อาจดีำเนินการได้ี เน่�องจาก
ต้องอาศึัยเงินกู้ แต่กู้เงินในตลัาดีทุนต่างประเทศึไม่ไดี้
เหม่อนที�กู้มาทำรถไฟั เน่�องจากเป็นโครงการที�มีแต่
รายจ่าย ไม่มีรายไดี้เพัราะไม่มีการจัดีเก็บค่าน�ำจาก
ช่าวินา เร่�องนี�เป็นอย่างที�ผู้มบอกไปแล้ัวิว่ิาเราไปกู้จาก
นกัลังทนุต่างช่าต ิเราจึงต้องแสดีงให้เหน็ว่ิาจะสามารถ
หาเงินมาใช่้ค่นไดี้อย่างไรดี้วิย ในเม่�อเป็นโครงการที�
ไม่มีรายไดี้ก็เลัยกู้ไม่ไดี้
 สรุปไดี้วิ่าถ้าเรามีเงินเหลั่อเก็บก็ไม่ต้องไปง้อ
ขอกู้เงินจากใคร วิ่าแต่วิ่าเม่�อไหร่เราจะมีเงินเหลั่อเก็บ
กันอีกก็ไม่รู้

๗
วิตามินซ่ี (Vitamin C)                                   
                                         (ต่่อ่จากหน้า 5)

      3. ระบบหัวใจและหลอดเลอืด วิติามนิซ้อีอกฤทธิิ�
ควิบคุมระดีับคลัอเรสเตอรอลัในร่างกาย โดียป้องกัน
การเกิดีปฏิิกิริยาออกซิ้เดีช่ันของคอเลัสเตอรอลัช่นิดี
ไม่ดี ีหรอ่ที�รูจ้กักนัในช่่�อของไขมันเลัวิ หรอ่ แอลัดีแีอลั 
(LDL) จงึมผีู้ลัช่่วิยลัดีเส้นเลัอ่ดีอดุีตันในหลัอดีเลัอ่ดีได้ี
      4. ระบบผิู้วหนงั วิิตามนิซ้มีมีบีทบาทในการเป็น
ปัจจัยร่วิมในกระบวินการสังเคราะห์คอลัลัาเจนที�
เกี�ยวิข้องกบัการสงัเคราะห์โปรตนีในเซ้ลัล์ัผู้วิิหนงัแลัะ
เซ้ลัล์ักระดีกู ดีงันั�นคอลัลัาเจนจงึมหีน้าที�สาํคญัเกี�ยวิข้อง
กบัการซ่้อมแซ้มส่วินที�สกึหรอ รวิมไปถงึการเสรมิสร้าง
ควิามแข็งแรงให้แก่กลั้ามเน่�อ กระดูีก แลัะเอ็น หาก
ร่างกายขาดีวิติามนิซ้ ีคอลัลัาเจนที�สร้างขึ�นกจ็ะเกิดีการ
แตกหัก แลั้วิทําให้เกิดีอาการผู้ิดีปกติของโรคต่างๆ 
ตามมา เช่่น โรคลัักปิดีลัักเปิดี การเกิดีริ�วิรอยแห่งวิัย 
(wrinkles) เป็นต้น

ข้อคืวิรที่ต้องรู้เพิ่มเติม

      • ในกรณีที�รับประทานวิิตามินซี้ในขนาดีสูงหร่อ
มากกวิ่า 1,000 มิลัลัิกรัม อาจทําให้เกิดีอาการไม่
พัึงประสงค์ เช่่น ท้องเสียแลัะระคายเค่องในทางเดีิน
อาหาร โดียเฉพัาะการรับประทานในขณะท้องวิ่าง 
เพัราะวิิตามินซ้ีมีฤทธิิ�เป็นกรดี นอกจากนี�ยังอาจเกิดี
อาการท้องอด่ี ท้องเฟ้ัอ คลั่�นไส้อาเจยีน ปวิดีหวัิ แลัะ
แน่นอกได้ีด้ีวิย อกีทั�งวิติามนิซ้ยีงัเป็นสารที�ถกูขบั ออก
นอกร่างกายทางปัสสาวิะ ดัีงนั�นอาจมีผู้ลัให้ปัสสาวิะ
มสีภาพัเป็นกรดี ซ้ึ�งจะเพัิ�มโอกาสในการเกดิีนิ�วิในทางเดีนิ
ปัสสาวิะไดี้ อันเน่�องมาจากการเพัิ�มการตกตะกอน
ของผู้ลึักต่างๆ ในทางเดีนิปัสสาวิะ แต่สามารถป้องกนั
ได้ีโดียการด่ี�มนํ�าตามในปริมาณมากในขณะที�รบัประทาน
วิิตามินซ้ี
      • การดีูดีซ้ึมของวิิตามินซี้จะขึ�นอยู่กับปริมาณที�
รับประทานเข้าไป แลัะการดีูดีซ้ึมนั�นจะมีจุดีอิ�มตัวิ 
นั�นหมายควิามว่ิา หากรบัประทานวิติามนิซ้เีกนิจดุีอิ�มตวัิ
ร่างกายจะไม่สามารถดีดูีซ้มึวิติามนิซ้ไีด้ี ทาํให้วิติามินซ้ี
ถูกขับทิ�งออกนอกร่างกายทางปัสสาวิะ นอกจากนี�
การดีูดีซ้ึมของวิิตามินซ้ีอาจมีควิามแตกต่างกันตาม
รูปแบบของผู้ลัิตภัณฑิ์
      • การรับประทานวิิตามินซ้ีในปริมาณน้อยแต่
บ่อยครั�ง ร่างกายจะดีูดีซ้ึมไดี้ดีีกวิ่าการรับประทาน
วิติามนิซ้ปีรมิาณมากในครั�งเดียีวิ เน่�องมาจากว่ิา มกีาร
รายว่ิา ร่างกายสามารถดีดูีซ้มึวิติามนิซ้ไีด้ีเพัยีง 50 % 
ในแต่ลัะครั�ง หากรบัประทานวิิตามนิซ้ใีนขนาดี 1,000 
มิลัลัิกรัม ร่างกายก็จะสามารถดีูดีซ้ึมวิิตามินซี้ไดี้
ประมาณ 500 มิลัลัิกรัม
      • หากรับประทานร่วิมกับแคลัเซ้ียม แมกนีเซ้ียม 
แลัะไบโอฟัลัาโวินอยดี์ จะทําให้ประสิทธิิภาพัของ
วิิตามินซ้ีเพัิ�มขึ�น
      • หากรับประทานร่วิมกับอาหารที�มีธิาตุเหลั็ก
จะทําให้ร่างกายดีูดีซ้ึมธิาตุเหลั็กไดี้ดีีขึ�น

แหล่งที่่�มาของข้อมูล
1. Chambial, S., Dwivedi, S., Shukla, K. K., John, P. J., & 
Sharma, P. (2013). Vitamin C in disease prevention and 
cure: an overview. Indian journal of clinical biochemistry : 
IJCB, 28(4), 314–328. https://doi.org/10.1007/s12291-
013-0375-3.
2. Any Guntarti and Endah Nurvita Hutami, (2019), 
Validation and Vitamin C Testing in Crystal Guava 
(Psidium guajava L.) With Variations of Origin With the 
HPLC Method (High Performance Liquid Chromatography), 
International Journal of Chemistry, 11, (1), 52-59.

3. “Vitamin C”. Dietary Reference Intakes for Vitamin C, 
Vitamin E, Selenium, and Carotenoids. Washington, DC: 
The National Academies Press. 2000. pp. 95–185.
4. Hood J, Burns CA, Hodges RE. Sjögren’s Syndrome 
in Scurvy. New England Journal of Medicine. 1970;
282(20):1120-1124. doi:10.1056/nejm197005142822003
5. Pinnell SR, Murad S, Darr D. Induction of Collagen 
Synthesis by Ascorbic Acid: A Possible Mechanism. 
Arch Dermatol. 1987;123(12):1684–1686. doi:10.1001/
archderm.1987.01660360122023



ข่าวรามคำาแหง (ฉบับที่ ๑๑)   วันที ่๒๐- ๒๖ มิถุนายน ๒๕๖๕ ๘

รฐัมนตรีว่ิาการกระทรวิงการอดุีมศึกึษา วิทิยาศึาสตร์ 
วิจัิยแลัะนวิตักรรม แลัะการนำเสนอผู้ลังานทางวิชิ่าการ 
ของคณาจารย์ นักวิิช่าการ นักวิิจัย แลัะนักศึึกษา
ระดีับบัณฑิิตศึึกษา เม่�อวิันที� 13 มิถุนายน 2565
      โอกาสนี� รองศาสตราจารย์ ดร.ศุภช่ัย ศุภผู้ล 
กลั่าวิวิ่า การจัดีงานในครั�งนี�มีวิัตถุประสงค์เพ่ั�อเป็น
          เวิทีให้คณาจารย์ นักวิชิ่าการ 
          นกัวิจิยั นกัศึกึษา แลัะบุคคลั
          ทั�วิไป ไดี้แลักเปลัี�ยนควิามรู้
          แลัะเผู้ยแพัร่ผู้ลังานวิิจัยต่อ
          สาธิารณช่น ตามหลักัเกณฑ์ิ
          ของสำนกังานคณะกรรมการ
การอดุีมศึกึษา ที�กำหนดีให้ผู้ลังานวิจิยัต้องมกีารตพีัมิพ์ั
ในวิารสารทางวิชิ่าการ หรอ่นำเสนอต่อที�ประชุ่มวิชิ่าการ
ที�มีรายงานการประชุ่ม ซ้ึ�งการจัดีประชุ่มวิิช่าการใน
ครั�งนี�มผีูู้ส้นใจส่งผู้ลังานเข้าร่วิมทั�งหมดี 104 บทควิาม 
โดียมีบทควิามที�ผู้่านการคัดีเลั่อกให้นำเสนอผู้ลังาน
ทั�งหมดี 99 บทควิาม จากสถาบันการศึึกษาต่างๆ
      จากนั�น ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.สืบพงษ์ ปราบใหญ่่ 
กล่ัาวิว่ิา การทำวิจิยัเป็นเคร่�องมอ่หนึ�งที�ช่่วิยตอบโจทย์
ข้อสงสัยแลัะควิามอยากรู้ เป็นองค์ควิามรู้ที�สามารถ
นำมาใช่้ประโยช่น์ไดี้ การผู้ลิัตงานวิิจัยจำเป็นต้องใช่้
ทฤษฎีมาเกี�ยวิข้อง เม่�องานวิิจัยที�สามารถตอบโจทย์
แล้ัวิกส็ามารถสร้างทฤษฎีใหม่ๆต่อไปได้ี หากมคีำถาม
แลัะต้องการคำตอบที�เป็นควิามจรงิในรปูแบบวิทิยาศึาสตร์
ซ้ึ�งจะไดี้มาจากการศึึกษา ค้นควิ้า ทดีลัอง แลัะใช่้
กระบวินการทางวิิทยาศึาสตร์เพั่�อหาคำตอบ โดียการวิจิยั
เป็นสิ�งพั่�นฐานที�ทำให้เกดิีองค์ควิามรูใ้หม่ๆ  อีกมมุหนึ�งกเ็ป็น
การหาคำตอบเพั่�อใช่้แก้ปัญหาต่างๆในสังคมอีกดี้วิย
      “การวิจััยทางวิชั้าการจัะต้้องใชั้้ 4 ห้ลักสำคัญ
ประกอบ่ด้วย Describe คอ่การบ่รรยายจัากการเกบ็่
ขี้อม่ลต้่างๆที�เป็นิระบ่บ่เพื่่�อนิำมาบ่อกต้่อ Explain 
คอ่การอธบิ่ายในิเชั้งิเห้ต้แ้ละผ่ล Predict คอ่การคาดการณ์
โดยใช้ั้ข้ีอมล่จัากกระบ่วนิการที�ผ่่านิมา ซึึ่�งเป็นิความจัริง
และมีขี้อม่ลที�นิำมาใชั้้อ้างอิงได้ในิห้ลักสถิต้ิ เพื่่�อชั้่วย
วิเคราะห้์แนิวโนิ้ม และ Control ซึ่ึ�งเป็นิสิ�งจัำเป็นิ
และเป็นิประโยชั้นิ์มาก ค่อการควบ่ค้มโดยใชั้้ห้ลัก
วิทยาศึาสต้ร์เพื่่�อให้้สิ�งนิั�นิเกิดห้ร่อยับ่ยั�งไม่ให้้เกิดขีึ�นิ
      ในิชั้่วงโควิด 19 ที�ผ่่านิมาส่งผ่ลให้้มีผ่ลกระทบ่
และมีการเปลี�ยนิแปลงในิด้านิต้่างๆอย่างรวดเร็ว 
สะท้อนิให้้เห็้นิว่าห้ากใชั้้องค์ความร่้ที�ได้จัากการวิจััย
เพื่่�อมารับ่ม่อส่วนิสำคัญต้้องอาศึัยการจััดการอย่าง
เป็นิระบ่บ่ ซึ่ึ�งจัะชั้่วยรับ่ม่อและเป็นิประโยชั้นิ์เม่�อ
สังคมเกิดการเปลี�ยนิแปลงได้”

เจ�าของ	 	 			มหาวิทิยาลัยัรามคำแหง
บรรณาธกิาร	 			ผู้ศึ.ดีร.สรต	ี	ปรีช่าปัญญากลุั				
บรรณาธกิารผู้้�ช่่วย				รศึ.วิารศิึา		พัลัายบวัิ    อาจารย์อภิสทิธิิ�		ศึภุกจิเจริญ																
																															นางปุญญสิา อรพันิท์  	น.ส.พัรรณวิรา		เพัิ�มพัลูั																															

คณะผู้้�จดัทำข่าวรามคำแหงออนไลน์
ผู้้�ประสานงานข�อมล้สารสนเทศ		น.ส.กนษิฐา		ทองจบั 																	 
กองบรรณาธกิาร	 				              น.ส.ศึรญัญา  มนิสาคร   น.ส.ศิึรภิรณ์  นามพังษ์   น.ส.โช่ตมิา  เดีช่ะราช่
ช่่างภาพ	 	 																			นายภาณพุังศ์ึ		พังิไธิสง   นายเสมอภาค จนัทร์ปลัั�ง											
ฝ�ายศิลป์และออกแบบจดัหน�า				นายสณัฐติ	ิ	เทศึสีแดีง				นายสยมุพัลั		ศึรพัรหม    นายสุภะช่ยั  อวินศึรี    				

ม.ร.จัดพิธีทำบุญ่ตักบาตร 5 ทศวรรษฯ                                 
                                           (ต่่อ่จากหน้า 1)

บัณฑิิตวิทยาลัยจัดประชุ่มวิช่าการระดับช่าติฯ                                 
                                           (ต่่อ่จากหน้า 1)

      การจัดีกิจกรรมครั�งนี� จัดีขึ�นเพั่�อเป็นการเจริญ
พัุทธิานุสติ ป้องกันภยันตรายต่าง ๆ อีกทั�ง ยังไดี้
ปลัูกฝ่ังส่งเสริมคุณธิรรม วิัฒนธิรรม แลัะขนบธิรรมเนียมประเพัณีไทย โดียการนำหลัักธิรรมทาง
พัระพัทุธิศึาสนามาขดัีเกลัา ซ้ึ�งพัธิิเีจรญิพัทุธิมนต์เป็นกจิกรรมที�เป็นการแสดีงควิามเคารพับชู่าพัระรัตนตรยั
 ฝ่ึกกายใจให้เข้มแข็งอดีทนดี้วิย
      สำหรับพัธิิถีวิายภัตตาหารเช้่าแด่ีพัระสงฆ์์ ตักบาตรข้าวิสารอาหารแห้ง แลัะพัธิิเีจรญิพัระพัทุธิมนต์ 
สวิดีคาถามหาจกัรพัรรดีนิั�น มกีำหนดจดัครั�งถดัไป ในวนัที ่26 สงิหาคม 2565 และ 9 กนัยายน 2565 
เวลา 06.30 น. เป็นต�นไป ขอเช่ิญคณะผูู้้บริหาร คณาจารย์ เจ้าหน้าที� แลัะนักศึึกษามหาวิิทยาลััย
รามคำแหง ร่วิมพัิธิีในวิันแลัะเวิลัาดีังกลั่าวิ

เป็นวิทิยากร ภายในงานม ีผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์ ดร.สรตี 
ปรีช่าปัญ่ญ่ากุล ผูู้้ช่่วิยอธิิการบดีีฝ่่ายประช่าสัมพัันธิ์ 
คณะผูู้้บริหาร แลัะบุคลัากรกองกลัาง เข้าร่วิมงาน
เม่�อวิันที� 9 มิถุนายน 2565 ณ ห้องศึักดีิ� ผู้าสุขนิรันต์ 
อาคารหอประชุ่มพั่อขุนรามคำแหงมหาราช่
      ผู้ศ.ดร.สรตี ปรีช่าปัญ่ญ่ากุล กลั่าวิวิ่า การจัดี
โครงการสัมมนาฯ ในครั�งนี� มวีิตัถปุระสงค์เพ่ั�อให้บคุลัากร
มแีนวิทางในการปฏิบิัตงิานใหเ้กิดีกระบวินการทำงาน
อย่างเป็นระบบ พัร้อมแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที�อาจจะเกดิีขึ�น 
แลัะสามารถนำควิามรู ้ที�ไดี้รับจากการสัมมนามา
ประยกุต์ใช้่ในการพััฒนางานของตนเองให้มีประสทิธิภิาพั
มากยิ�งขึ�น 
 นอกจากนี� ยังเป็นการทำให้บุคลัากรตระหนกัถึง
ควิามสำคัญ แลัะต่�นตัวิในการพััฒนาศึักยภาพัการ
ปฏิบิติังานในระบบออนไลัน์ เพ่ั�อส่งเสรมิให้การทำงาน
ยุค New Normal มีประสิทธิิภาพั เกิดีประสิทธิิผู้ลั 
แลัะสูงสุดีต่อองค์กรทั�งในปัจจุบันแลัะอนาคต
 โอกาสนี� อธกิารบด ีม.ร. กล่ัาวิว่ิา สถานการณ์
การแพัร่ระบาดีของไวิรัสโคโรนา2019 (COVID – 19) 
ซึ้�งส่งผู้ลักระทบต่อคนในสังคม ทำให้มีการปรับเปลัี�ยน
วิิถีการดีำรงช่ีวิิตในแนวิทางใหม่ มีการทำงานแบบ 
Work from home แสดีงให้เห็นวิ่าเราสามารถ

ทำงานจากที�ไหนก็ไดี้  รวิมทั�งการประชุ่มออนไลัน์ 
มอบหมายงานแลัะส่งงานผู้่านระบบออนไลัน์ 
ช่่วิยให้ระบบต่าง ๆ ดีำเนินต่อไปไดี้อย่างปกติ
      “จัะเห้็นิได้ว่าการทำงานิให้้มีประสิทธิภาพื่
มีห้ลายวิธี ยกต้ัวอย่างการทำงานิขีองรถยนิต้์ที�มี
ระบ่บ่การทำงานิต้่างกันิไป และยังสามารถปรับ่ปร้ง
ระบ่บ่ให้้มีประสิทธภิาพื่ดขีีึ�นิจัากเดมิได้ การที�ห้น่ิวยงานิ
ทำงานิได้ห้ลายระบ่บ่ จึังเป็นิการส่งเสริมให้้ประสิทธภิาพื่
งานิดยีิ�งขีึ�นิ เช่ั้นิเดยีวกบั่ระบ่บ่ราชั้การที�ทำมาแต่้เดมิ
ก็สามารถปรับ่เปลี�ยนิต้ามเทคโนิโลยีที�ทันิสมัย 
ห้ากเราไม่ยอมรับ่การเปลี�ยนิแปลงที�ทันิโลก ระบ่บ่
ก็จัะไม่ถ่กพื่ัฒนิา แต้่ถ้าเราปรับ่เปลี�ยนิให้้ทันิสมัย 
ระบ่บ่การทำงานิขีองเราก็จัะได้รับ่การพื่ัฒนิาและ
มีประสิทธิภาพื่มากขีึ�นิ
      ดังนิั�นิ ประสิทธิภาพื่ในิการทำงานิไม่สามารถ
ปรบั่เปลี�ยนิได้เอง แต่้บ่ล้ากรที�คอ่ผ่่เ้ปลี�ยนิแปลงและ
พื่ัฒนิาระบ่บ่ จัึงอยากให้้ท้กคนิท้่มเทอย่างสม�ำเสมอ 
และเดินิห้นิ้าไปกับ่ห้นิ่วยงานิด้วยความสามัคคี 
พื่ร้อมก้าวเขี้าส่ ่การเป็นิ SMART UNIVERSITY 
ไม่ว่าเราจัะอย่ท่ี�ใด แต่้การให้้บ่รกิารขีองมห้าวทิยาลัย
จัะใกล้ชั้ิดกับ่นิักศึึกษาเสมอ”

กองกลาง จัดสัมมนา เรื่อง “เพิ่มประสิทธิภาพการปฏิิบัติราช่การยุค New Normal”           (ต่่อ่จากหน้า 1)


