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	 ผู้เขียนได้มีโอกาสเข้าฟังการบรรยาย	:	ปาฐกถาสวัสดิ์	สกุลไทย์	ครั้งที	่17	เรื่อง	“โลกเปลี่ยน	เราปรับ”	
ในงานประชุมใหญ่สามัญประจำาปี	2554	สมาคมศิษย์เก่าบัณฑิตวิทยาลัย	มหาวิทยาลัยมหิดล	วันเสาร์ที่	17	
มีนาคม	2555	พบว่าสิ่งที่คุณตัน	ภาสกรนที	ได้กล่าวในงานเป็นประโยชน์ต่อผู้บริหารที่จะนำาข้อคิดไปใช ้
ต่อไปดังนี้
	 1.	เวลาที่ลูกน้องลำาบากที่สุด	ผู้บริหารที่ดีควรอยู่เคียงข้าง
	 2.	หน้าที่ของผู้บริหารไม่ใช่แค่สั่งงานหรือส่งอีเมล์แล้วจบ	เพราะนอกจากอีเมล์หรือคำาสั่งอาจจะไม่
ถึงผู้รับแล้ว	ต้องคำานึงว่าผู้รับอาจจะไม่เข้าใจในสิ่งที่ผู้บริหารต้องการสื่อสารก็เป็นได้	และในที่สุดอาจเกิดข้อ
ผิดพลาดขึ้น

ข้อคิดการบริหารงานจากคุณตัน ภาสกรนที
โดย ผศ.ดร.ทัศนียา ร. นพรัตน์แจ่มจำารัส

	 8.	ต้องเห็นคุณค่าของคนทุกคนในทุกเวลา	อย่าดูถูกผู้อื่น	ไม่ว่าคนเหล่านั้น
จะมีเชื้อชาติอะไร

	 3.	เวลาวิกฤต	อย่าติดระเบียบ	(แต่ไม่ใช่ทำาผิดระเบียบตลอดเวลา)
	 4.	ผู้บริหารควรกล้าตัดสินใจ	อย่ากลัวการต้องรับผิดชอบ
	 5.	ต้องนึกถึงประโยชน์ส่วนรวมมาก่อนประโยชน์ส่วนตน
	 6.	อย่าสรุปความเอาเอง	เพราะสิ่งที่ผู้บริหารต้องการทำา	แม้ว่าจะคิดว่าทำาให้
ลูกน้อง	เพราะสิ่งนั้นอาจไม่ตรงใจลูกน้องเลยก็เป็นได้
	 7.	ควรมีวิสัยทัศน์ในการมองเห็นและแยกแยะได้ว่า	“มูลค่า”	กับ	“คุณค่า”	มี
ความแตกต่างกัน

	 9.	เวลาใช้คำาว่า	“แบ่งปัน”	ต้องแบ่งจริง	ๆ 	เพราะถ้าหัวหน้าไม่เสียสละ
จะสอนให้คนอื่นเสียสละได้อย่างไร
	 10.	อย่าลังเลใจในการทำาสิ่งที่ดี
	 ในช่วงท้ายคุณตันได้กล่าวว่า	“ผมเชื่อเสมอว่าคนเราเลือกเกิดไม่ได้	
แต่เราเลือกที่จะเป็นได้”	ถ้าในวันหนึ่งผู้อ่านท่านใดมีโอกาสที่จะทำาประโยชน์
ใหแ้กส่่วนรวมไดใ้นฐานะท่ีเปน็ผูบ้รหิาร	ไมว่า่จะเปน็ผูบ้รหิารระดบัใด	หวังว่า
ท่านคงจะเลือกที่จะเป็นผู้บริหารที่ดีที่คิดถึงประโยชน์ส่วนรวมมาก่อนส่วน
ตนนะคะ

ในเล่ม
สารจากประธานสภาคณาจารย์            2
ข้อคิดการบริหารงานจากคุณตัน ภาสกรนที
โดย ผศ.ดร.ทัศนียา ร.นพรัตน์แจ่มจำารัส        3
โอกาสของนักวิชาการเพ่ือรับใช้สังคม
โดย ผศ.ดร.โสฬส ศิริไสย์            4
ความสำาคัญและประโยชน์ของการออกกำาลังกาย
โดย อ.มนต์ชัย โชติดาว       5
วิเคราะห์ บทบาทของตัวละคร
ในละครเร่ือง แดจังกึม
“จังกึม” กับ “กึมยอง” ...เม่ือเธอร่วมมือกัน
โดย รศ.ศรีสนิท อินทรมณี             7
บรรณาธิการแถลง         8



ข่าวสภาคณาจารย์ ข่าวสภาคณาจารย์

พฤษภาคม ๒๕๕๖4

	 มี เรื่ องที่น่ ายินดีสำาหรับนักวิชาการที่
ทำางานวิจัยเพื่อรับใช้สังคมแต่ขอตำาแหน่งทาง
วิชาการได้ยาก	คนทำางานแนวนี้ถอดใจไปหลายคน
เพราะผู้ประเมินมองว่างานที่ทำาไม่เข้าหลักเกณฑ์	
องค์ประกอบ	3	ข้อตามกำาหนดของ	ก.พ.อ.	 เช่น	 
ก่อให้เกิดองค์ความรู้ใหม่	 มีการวิเคราะห์หรือ
สังเคราะห์	สามารถนำาไปใช้ประโยชน์ได้	หรือมีผล 
กระทบต่อการพัฒนาชุมชน	สังคม	หรือประเทศ	
เกณฑ์การพิจารณาดังกล่าว	ทำาให้นักวิชาการที่
ทำางานรับใช้สังคมขอตำาแหน่งทางวิชาการได้ยาก	
	 สาเหตุสำาคัญคือ	คณะกรรมการพิจารณา	
(ก็คนในมหาวิทยาลัย/คณะเดียวกันนั่นแหละ)	มัก
อ้างว่า	ผลงานที่ทำาออกมาไม่ตรงกับสาขาความ
เชี่ยวชาญ	เช่น	อาจารย์ที่จบสาขาสาธารณสุข	แต่
ไปทำางานด้านสิ่งแวดล้อมร่วมกับชุมชนจนสามารถ
สรา้งนโยบายการอนรุกัษแ์มน่้ำาลำาคลองของจงัหวดั	
สามารถนำาผลิตผลจากป่า	เช่น	หน่อไม้	สมุนไพร	
ผักพื้นบ้านมาสร้างมูลค่าเพิ่มทำาให้ชาวบ้านมีราย
ได้และเปลี่ยนทัศนคติจากนักทำาลายป่ามาเป็นนัก
อนุรักษ์ที่เข้มแข็ง	แต่พอนำาผลงานไปขอตำาแหน่ง	
กลับกลายเป็นเรื่องยาก	 เพราะกรรมการเห็นว่า	 
ไม่ เกี่ยวข้องกับสาธารณสุขซึ่งเป็นสาขาความ
เชี่ยวชาญ	
	 อีกรายเป็นสาขาช่างอุตสาหกรรม	แต่ดัน
ไปสนใจวิถีชีวิตชุมชนท้องถิ่น	และเอาความรู้ด้าน
ช่างไปทดลองทำากับชาวบ้านจนสามารถพัฒนาเป็น
โครงการกำาจัดขยะและเป็นงานที่ใช้ได้จริง	แต่ก็ไม่
สามารถขอผลงานทางวิชาการได้	 เพราะคณะ
กรรมการพิจารณามองว่า	การกำาจัดขยะเป็นงาน
ของศาสตร์ด้านสิ่งแวดล้อมไม่ใช่งานของช่าง
อุตสาหกรรม
	 ปัญหาเหล่านี้	 กลายเป็นปัญหาบั่นทอน
กำาลังใจคนทำางาน	 โดยเฉพาะนักวิชาการที่ตั้งใจ 
นำาความรู้	ความสามารถของตนเอง	ข้ามกำาแพง
ศาสตร์เชิงเดี่ยวออกไปรับใช้สังคม	บางรายถึงกับ
ไม่สนใจขอผลงานทางวิชาการ	ขอแค่มีความสุข 
อยู่กับงานที่ตนทำาและมีประโยชน์กับสังคมก็พอแล้ว
 แต่เม่ือวันที่ 9 เมษายน 2556 ราชกิจจา-
นุเบกษาได้ลงประกาศ ก.พ.อ. ฉบับที่ 10 เรื่อง 
หลักเกณฑ์และวิธีการพิจารณาให้ดำารงตำาแหน่ง 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ รองศาสตราจารย์ และ
ศาสตราจารย์ โดยเห็นชอบให้นักวิจัยนำา “ผลงาน
วิชาการรับใช้สังคม ซึ่งมีคุณภาพดี โดยผลงานนั้น 

เป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติหน้าที่ตามภาระงาน
ซึ่งสถาบันอุดมศึกษาหรือคณะวิชาให้ความเห็น
ชอบ และได้รับการเผยแพร่ตามเกณฑ์ที่ ก.พ.อ. 
กำาหนด รวมทั้งได้รับการรับรองการใช้ประโยชน์
ต่อสังคม โดยปรากฏผลที่สามารถประเมินได้ 
เป็นรูปธรรม โดยประจักษ์ต่อสาธารณะ” มาใช ้
ในการขอตำาแหน่งทางวิชาการได้ และให้ยกเลิก 
หลักเกณฑ์องค์ประกอบเดิมทั้ง 3 ประการดังกล่าว
	 อย่าเพิ่งด่วนสรุปว่าประกาศ	ก.พ.อ.	ฉบับนี้	
เป็นการลดเพดานมาตรฐานทางวิชาการลงมา 
เพื่อเอาใจคนบางกลุ่ม	โดยเฉพาะกลุ่มนักวิชาการ 
ที่ถูกมองว่า	“ไม่ชอบทำางานวิจัย	แต่ชอบไปวุ่นวาย
กับเรื่องของชาวบ้าน”	การที่นักวิจัยเข้าไปคลุกคลี 
ตีโมงกับชุมชน	 ใกล้ชิดกับปัญหาที่สังคมหรือ 
ภาคปฏิบัติการจริงกำาลังเผชิญในชีวิตจริง	ควรถือ
เป็นการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตัวเองของนักวิจัยอย่าง
สำาคัญ	 ทำาให้นักวิจัยสามารถตั้งโจทย์วิจัยได้ดีกว่า
นั่งคิดเอง	ไม่ว่านักวิจัยจะเชี่ยวชาญศาสตร์สาขาใด	
หากใกลช้ดิกบัสงัคมมากพอ	ฟงัชาวบา้นเปน็	นกัวจิยั
จะรู้ด้วยตัวเองว่า	จะนำาความรู้ความสามารถของ
เขารับใช้สังคมได้อย่างไร		
	 อย่างไรก็ตาม	นักวิชาการสาขารับใช้สังคม
ก็ควรมีแนวทางการทำางานเป็นของตัวเอง	 ไม่ 
เลียนแบบ	หรือไปทำางานในชุมชนแบบซ้ำาซ้อนกับ
งานของนักพัฒนาสายราชการหรือสาย	NGO	โดย
ให้ความสำาคัญกับขั้นตอนการทำางาน 3 ประเด็น	
กล่าวคือ
     1. การทบทวนวรรณกรรม (literature review) 
นักวิจัยเพื่อรับใช้สังคมควรถือว่า	งานริเริ่มใด	ๆ	
ก็ตาม	ย่อมไม่ใช่ความริเริ่มครั้งแรกในโลก	จะต้อง
มีคนอื่น	 	ๆ ทำาอยู่ก่อน	 แม้จะไม่เหมือนกันเลย 
ทีเดียว	 แต่อย่างน้อยก็ต้องมีความใกล้ชิดหรือ 
เชื่อมโยงกันในบางแง่มุม	การอ่าน	การทบทวน
วรรณกรรมจะทำาให้นักวิจัยตั้งโจทย์การทำางานที่
แตกตา่งจากนกัพฒันาโดยทัว่ไป	หรอือยา่งนอ้ยตอ้ง
มีความลุ่มลึกมากกว่า	รวมทั้งสามารถเชื่อมโยง
ประเด็นที่ทำาร่วมกับชุมชนเข้าหาประเด็นสากล	การ

โอกาสของนักวิชาการเพื่อรับใช้สังคม
โดย ผศ.ดร.โสฬส ศิริไสย์
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ทบทวนวรรณกรรมเป็นการเรียนรู้ข้อบกพร่อง 
หรือข้อดีของคนอื่น	และสามารถนำามาปรับใช้	โดย
ไมต่อ้งเริม่จากศนูย์	กระบวนการทบทวนวรรณกรรม	
ควรทำาหลังจากที่นักวิจัยได้	 “ฟัง”	 ชุมชนและ
สามารถกำาหนดโจทย์ประเด็นปัญหาที่เกี่ยวข้องกับ
ความรู้ความสามารถของตนเองอย่างดีแล้ว
     2. การลงมือปฏิบัติอย่างเป็นระบบระเบียบ 
(systematic intervention)	วนิยัท่ีนกัวจัิยต้องปฏบิติั
อย่างเคร่งครัดคือ	การจดบันทึกขั้นตอน	วิธีการ
ทำางานทุกวัน	จดบันทึกความสำาเร็จเล็ก	 	ๆน้อย	ๆ	 
รวมทั้งปัญหา	อุปสรรคที่เกิดขึ้นระหว่างทาง	เพื่อ
เป็นข้อมูลทางวิชาการ	สามารถกลับมาอ่านเพื่อ 
ตรวจสอบ	ทบทวนการทำางานอย่างเป็นระบบ	ช่วย
ให้เรียนรู้ว่าขั้นตอนใดบ้างควรก้าวข้ามเพื่อประหยัด
เวลาและพลังงาน	ส่วนความสำาเร็จเล็ก	ๆ 	น้อย	ๆ 	ก็
มีความสำาคัญในฐานะเครื่องหล่อเลี้ยงใจให้ต่อสู้ 
กับปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้น
     3. การสรุปบทเรียนการทำางาน (drawing 
lesson learned)	โดยการสังเคราะห์บทเรียนการ
ทำางานในแงม่มุตา่ง	ๆ	สามารถเชือ่มโยงประสบการณ์
เข้ากับทฤษฎีสากล	(ซึ่งได้มาจากการอ่านทบทวน

วรรณกรรม)	หรือ	แม้กระทั่งสร้างทฤษฎีใหม่	ๆ 	ขึ้น
มาให้คนอื่นที่อยากเรียนรู้	สามารถเข้ามาอ่านเพื่อ
สร้างเสริมประสบการณ์ให้ตนเองได้	 การแปร 
บทเรียนการทำางานที่ดี	เป็นผลงานทางวิชาการใน
รูปของบทความหรือหนังสือนั้น	ถือเป็นหน้าที่ของ
นักวิชาการที่ไม่อาจปฏิเสธความรับผิดชอบไปได้	
	 การทบทวนวรรณกรรมอยา่งรอบดา้น	และ
การแปรบทเรยีนการทำางานเปน็ความรูท้างวชิาการ
เพื่อเผยแพร่แก่สังคม	จึงเป็นงานวิจัยและพัฒนาที่
ทำาให้งานของนักวิชาการแตกต่างจากการทำางาน
ของนักพัฒนาโดยทั่วไป
	 งานชิ้นสุดท้ายที่ทำาให้งานของนักวิชาการ
สาขารับใช้สังคมมีความโดดเด่น	แตกต่างจากงาน
ของนักพัฒนาสายต่างคือ	การผลิตบทความทาง
วิชาการ	(manuscript)	ที่มีความลุ่มลึก	สามารถนำา
ไปแลกเปลี่ยนกับชุมชนวิชาการอื่น	ๆ 	และข้อสำาคัญ
ทีเ่ปน็เครือ่งพสิจูนว์า่	นกัวชิาการไดล้งมอืทำางานจรงิ	
และมีมรรคผลที่เป็นประโยชน์ต่อสังคมจริง	หาก
ใครทำางานรับใช้สังคมเสร็จแล้ว	กลับไปนอน	ถือว่า
งานของท่าน	ยังไปไม่สุดทาง

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ความสำาคัญและประโยชน์ของการออกกำาลังกาย
โดย อ.มนต์ชัย โชติดาว

คนทั่วไปที่ยังต้องสู้กับความผันแปรของภาวะต่าง	ๆ
ในชวีติประจำาวนักค็อื	การออกกำาลงักายเพือ่สขุภาพ			
เพราะนอกจากจะไดผ้ลโดยตรง	คอืมสีขุภาพทางกาย
ที่ดีแล้ว	ยังมีผลทางอ้อม	คือจะไปช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดและความวิตกกังวลในใจทำาให้มีสุขภาพ
จิตดี	จึงได้ผลดีครบทั้งทางกายและทางจิตใจ
			การออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพท่ีให้ประโยชน์น้ัน	
ต้องคำานึงถึงหลักการของคำาว่า	FIT	(F=Frequency	
คือความถี่	I=Intensity	คือความหนักซึ่งกำาหนดจาก
อัตราการเต้นของชีพจร	และ	T=Time	คือระยะเวลา
ในการออกกำาลังกาย)	ซึ่งจะต้องมีความเหมาะสม
กับเพศ	 วัย	 สภาพร่างกาย	 สิ่งแวดล้อม	 และ
วัตถุประสงค์ของการออกกำาลังกายในแต่ละคน	ซึ่ง
บางคนต้องการลดน้ำาหนัก	บางคนอาจจะต้องการ
ออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ	หรือออกกำาลังกายเพื่อ
การแข่งขันกีฬา	ซึ่งประโยชน์ของการออกกำาลังกาย
ที่เห็นได้ชัดเจนสำาหรับคนที่รักสุขภาพ	คือ
      ด้านรูปร่างและทรวดทรง	รูปร่างทรวดทรงดี	
หุ่นดี	ค่าดัชนีมวลกาย	อยู่ในภาวะปกติ	ซึ่งค่าดัชนี
มวลกาย	หรือ	Body	Mass	Index	นี้	สามารถบ่ง

							ธรรมชาติสร้างมนุษย์ขึ้นมาให้มีการเคลื่อนไหว	
การเคลื่อนไหวที่น้อยเกินไปหรือมากเกินไปจะไม่
เป็นผลดีต่อร่างกาย	โดยเฉพาะคนไทยในปัจจุบัน
กำาลังเพลิดเพลินกับความสบาย	จากสิ่งอำานวยความ
สะดวกทีแ่ทรกเขา้มากับการดำาเนนิชวีติประจำาวนั	แค่
นั่งหรือนอน	อยู่เฉย	 	ๆ ไม่ต้องออกแรงก็สามารถ
ดำารงชีวิตอยู่ได้	อย่างมีความสุข	รวมทั้งการไม่ได้
ใส่ใจต่อกิจกรรมออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อ
สุขภาพที่ด	ี ทั้ ง	 2	 เหตุผลนี้ 	 จึ ง เป็นสาเหตุ 
ที่นำามาซึ่งการเสื่อมโทรมของสภาพร่างกาย	 เกิด
โรคภัยไข้เจ็บต่าง	ๆ 	ตามมา	จนนำาไปสู่การเป็นคนที่
สุขภาพไม่แข็งแรง	 สุดท้ายก็จะกลายเป็นคนที่มี
สมรรถภาพทางกายไม่ดี	มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน	
ซึ่งทำาให้การปฏิบัติภารกิจประจำาวันและการทำางาน	
ทำาได้ไม่เต็มที่	"ขอให้มีสุขภาพดี	หรือ	คำาว่า	รักษา
สุขภาพด้วย"	 เป็นคำาอวยพรที่นิยมใช้กันมากขึ้น	
เพราะมีความหมายรวมถึงการมีสุขภาพกายและ	
สุขภาพจิตที่ดีพร้อมกันไป	แนวทางปฏิบัติตัวให้
บรรลุเป้าหมายของการมีสุขภาพดีนั้น	มีหลายวิธี	
แต่ที่ยอมรับและสามารถปฏิบัติได้จริง	 สำาหรับ 
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บอกถึงรูปร่างของเราว่าอยู่ในแบบใด	เช่น	สมส่วน	
น้ำาหนักเกิน	หรือ	อ้วน	ผู้ใหญ่จะมีรูปร่างทรวดทรง
ที่ดีได้ก็เนื่องด้วยผลจากวัยเด็ก	ถ้าได้รับการออก
กำาลังกายเป็นประจำา	การเจริญเติบโตก็เป็นไปอย่าง
ปกติ	อีกทั้งสิ่งที่มีผลต่อทรวดทรงของเราคือ	การ
มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ลดลง	ซึ่งในสมัยที่เรา 
ยังเป็นเด็ก	กิจกรรมการเคลื่อนไหว	(Activities)	มี
มาก	ไม่ว่าจะเป็นการเดิน	การวิ่ง	การกระโดด	แต่
เมื่อเราโตขึ้น	เป็นผู้ใหญ่	การทำางานต่าง	 	ๆมีการ
เคลื่อนไหวน้อยลง	ทำางานมากขึ้น	ใช้เวลาในการ 
อยู่บนท้องถนนนาน	และรับประทานมาก	(Energy	
Intake	>	Energy	Expenditure)	ก็คือ	การรบัประทาน
อาหารเข้าไปมาก	แต่ร่างกายใช้พลังงานในการ 
ทำากิจวัตรต่าง	ๆ 	น้อย	เลยทำาให้เกิดภาวะการสะสม
ของไขมัน	ซึ่งเป็นสาเหตุหลักในปัจจุบันในเรื่องของ
ภาวะอ้วนลงพุง	
       ประโยชน์ในด้านการเจริญเติบโต	ร่างกาย
จะผลิตฮอร์โมน	เนื่องจากฮอร์โมนเพื่อการเจริญ
เติบโต	(Growth	Hormone)	ถูกสร้างขึ้นจากต่อม 
ใต้สมอง	(Pituitary	Gland)	อันเป็นต่อมขนาดเล็กอยู่
บริเวณฐานของสมอง	ฮอร์โมนนี้มีความจำาเป็นโดย 
ตรงต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย	ต่อมใต้สมอง 
จะผลิตฮอร์โมนตัวนี้ออกมากระตุ้นการเจริญเติบโต
ของกระดูก	ทำาให้กระดูกขยายตัวในแนวยาว	ทำาให้
ตัวสูงขึ้น	นอกจาก	Growth	hormone	จะมีผลต่อ
การเจริญเติบโตแล้ว	ยังมีผลต่อการควบคุมระดับ
น้ำาตาล	และระดับไขมันในเลือดด้วย	อีกทั้งช่วย
กระตุ้นการทำางานของอวัยวะต่าง	 	ๆ ของร่างกาย 
ให้เจริิญเติบโตขึ้น	ทั้งขนาดรูปร่างและหน้าที่การ
ทำางาน	การออกกำาลังกายจะกระตุ้นให้ต่อมใต้สมอง
หล่ัง	Growth	hormone	และยงักระตุน้ให้เซลล์ท่ีสรา้ง
เนื้อกระดูกดึงแคลเซียมจากเลือดมาสร้างกระดูก	
และสร้างความแข็งแรงให้กับกระดูกด้วย	นอกจากนี้
การได้รับแสงแดดอย่างพอเพียงในตอนเช้าหรือเย็น	
จากการใชช้วีติประจำาวนั	หรอื	จากการออกกำาลังกาย	
จะช่วยให้มีการสร้างวิตามินดีในร่างกาย	เพ่ิมการดูด-
ซึมแคลเซียมได้	คนที่เอาแต่นั่ง	ๆ 	นอน	ๆ 	พัฒนาการ
ของกระดูกจะช้ากว่าคนที่เคลื่อนไหวร่างกายอยู่
เสมอ
     การป้องกันโรคและสร้างภูมิต้านทานโรค 
สามารถช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของอวัยวะ	อัน
เนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น	และจากปัจจัยอื่น	ๆ	
ในการดำารงชีวิตประจำาวัน	การออกกำาลังกายเป็น
ประจำาสม่ำาเสมอจะช่วยให้ร่างกายมีความแข็งแรง
								-	ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด	ทำางานได้ดี	คน 
ที่ออกกำาลังกายบ่อย	ๆ 	ผนังหัวใจห้องล่างซ้ายจะมี
ความหนามากกว่าปกติ	ปริมาตรของเลือดที่สูบฉีด
ไปแต่ละครั้งจะมีปริมาณมาก	การขนส่งออกซิเจน

ไปยังอวัยวะต่าง	 	ๆของร่างกายทำางานได้ดี	ทำาให้
อัตราการเต้นของหัวใจต่อนาที	เต้นไม่มาก	ในอดีต
นักกีฬา	ที่มีชื่อเสียงอย่างเขาทราย	แกแลคซี่	มีอัตรา
การเต้นของหัวใจ	45	ครั้งต่อนาที	เท่านั้น	ซึ่งการ
เต้นของหัวใจแบบนี้	สามารถยืดอายุการใช้งานของ
หัวใจไปได้มาก	ทำาให้ชีวิตยืนยาวมากขึ้น	
					-	การออกกำาลังกาย	ช่วยกำาจัดแบคทีเรีย 
ออกจากปอดของเรา	 โดยอาศัยการทำางานของ
กะบังลม	ถุงลม	กล้ามเนื้อช่วยหายใจ	นอกจากนี้	 
ยงัช่วยทำาใหเ้กดิการกำาจดัของเสยีอืน่	ๆ 	ทางปัสสาวะ	
และทางเหงื่อที่ถูกขับออกมาอีกด้วย
					-	 ขณะที่ออกกำาลังกาย	เลือดจะไหลเวียนไป 
สูส่ว่นตา่ง	ๆ	มากกวา่ปกติ	จงึช่วยเพิม่ระดบัเม็ดเลอืด
ขาว	รวมทั้งภูมิต้านทานให้ไปสู่อวัยวะต่าง	ๆ 	ได้เร็ว	
เมื่อเม็ดเลือดขาวเหล่านี้ไปถึงบริเวณมีการติดเชื้อ
ได้เร็ว	การกำาจัดเชื้อโรคก็เกิดได้เร็วขึ้น	นอกจากนี้	
การออกกำาลังกาย	ยังทำาให้ร่างกายหลั่งฮอร์โมน
บางชนิด	ซึ่งทำาหน้าที่เป็นสัญญาณเตือนถึงการ 
ติดเชื้อ	ทำาให้ระบบภูมิต้านทาน	ทำางานได้เร็วขึ้น
					-	 ขณะออกกำาลังกาย	ร่างกายจะมีอุณหภูม ิ
สูงขึ้นชั่วคราว	ซึ่งจะช่วยทำาให้เชื้อโรคหยุดแบ่งตัว
หรอืทำาใหก้ารแบง่ตวัของเชือ้โรคชา้ลง	(นีเ่ปน็เหตผุล
หนึ่งของการตอบสนองของร่างกายตามธรรมชาติ
ด้วยการมีไข้เมื่อมีการติดเชื้อ)
					-	การออกกำาลังกายช่วยลดการหลั่งฮอร์โมน 
คอร์ติโซล	และอะดรีนาลีน	ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่หลั่ง
ออกมาเมื่อร่างกายเผชิญกับสภาวะเครียด	ฮอร์โมน
เหล่านี้จะทำาให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูงขึ้น	และ
ทำาให้ภูมิต้านทานโรคลดลง
						-	 การออกกำาลังกาย	การขยับแข้ง	ขยับขา 
อย่างเหมาะสมเป็นประโยชน์ต่อการกระตุ้นร่างกาย
ใหผ้ลติฮอรโ์มนทีม่ปีระโยชนห์ลายอยา่ง	ยกตวัอยา่ง
เมื่อคุณเริ่ม	‘ได้ที่’	จากการออกกำาลังกาย	ร่างกาย
จะหลัง่ฮอรโ์มนอะดรนีาลนีออกมา	โดยปกตริา่งกาย
จะผลิตฮอร์โมนชนิดนี้ก็ต่อเมื่อรู้สึกเหนื่อยหรือได้
รับการกระทบกระเทือนจากความรู้สึกมาก	 	ๆ เช่น	
เสียใจมาก	ตื่นเต้นมาก	กังวลมาก	เป็นต้น		
	 ดังนั้นจึงมีฉายาว่า	 ‘ฮอร์โมนแห่งความ
ทุกข์’	เมื่อปริมาณฮอร์โมนชนิดนี้เพิ่มขึ้นคุณจะรู้สึก
ว่าหัวใจเต้นเร็ว	เลือดลมสูบฉีด	หน้าแดง	บางครั้ง
อาจมีอาการตัวสั่นร่วมด้วย	ซึ่งไม่ได้เป็นผลร้ายต่อ
รา่งกาย	ในทางกลบักนัหลงัจากปรมิาณของฮอรโ์มน
แห่งความทุกข์ในร่างกายเพียงพอแล้ว	ก็ถึงเวลา 
ของความสุขสักที	ด้วยการหลั่งเอ็นโดรฟิน	ดังนั้น	
ภายหลังจากการออกกำาลังกายคุณจึงรู้สึกสดชื่น
รู้สึกสบายตัว	และมีอารมณ์ดี

ทราบอย่างนี้แล้ว “มาออกกำาลังกายกันเถอะครับ”
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 แดจังกึม	เป็นละครชุด	ออกอากาศทางโทรทัศน์ช่อง	MBC	ของเกาหลีใต้	ในพ.ศ.	2546	ต่อมา	ในพ.ศ.	2548	
สถานีโทรทัศน์ไทยทีวีสีช่อง	3	นำามาออกอากาศในประเทศไทย	ชื่อ	แดจังกึม จอมนางแห่งวังหลวง	ทุกวันเสาร์-
อาทิตย์	เวลา	18.00	-	20.00	น.	ต่อมา	ในพ.ศ.	2549	ออกอากาศซ้ำา	ทุกวันจันทร์-ศุกร์	เวลา	16.30	-	17.30	น.	และต่อมา	
ในพ.ศ.	2553	ได้นำามาออกอากาศซ้ำา	ครั้งที่	3	ในช่วง	ตำานานรักดอกเหมย	ทุกวันจันทร์-ศุกร์	เวลา	13.00	-	14.00	น.

วิเคราะห์ บทบาทของตัวละครในละครเรื่อง แดจังกึม
 “จังกึม" กับ "กึมยอง". . . เมื่อเธอร่วมมือกัน

โดย รศ.ศรีสนิท อินทรมณี

อ้างอิง	แดจังกึม	จอมนางแห่งวังหลวง.	สืบค้นข้อมูลจาก:	http://th.wikipedia.org/wiki	สืบค้นเมื่อ	14	กุมภาพันธ์	2556.

“จังกึม"	กับ	"กึมยอง"...	เมื่อเธอร่วมมือกัน
 จังกึม	เป็นคนช่างคิด	ชอบคิดทำาเรื่องใหม่	ๆ	ชอบ
ค้นคว้า	ทดลอง	มีความคิดสร้างสรรค์	ชอบความท้าทาย	
มีความพยายาม	มุ่งผลสัมฤทธิ์สูง	แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า
ได้	ตัวอย่างเช่น
	 ขณะอยู่สวนผักทาเจ	จังกึมต้องการจะปลูกต้น
แพกุนให้ได้	เพราะปลูกยากและมีความสำาคัญกับประเทศ	
ผลแห่งความพยายาม	ชอบค้นคว้า	ทดลอง	ทำาให้ปลูกต้น
แพกุนได้สำาเร็จ	และมีคุณภาพ	ประเทศไม่ต้องพึ่งการสั่ง
ผักราคาแพงชนิดนี้จากจีน
 กึมยอง	 เป็นคนชาญฉลาด	รู้จักนำาความรู้มา
ประยุกต์ใช้	และมีการวางแผนในการทำาภารกิจให้บรรลุ
เป้าหมาย	สามารถสร้างผลงานให้ตนเองได้อย่างดี	
ตัวอย่างเช่น
	 ในตอนต้น	ๆ	เรื่อง	จังกึมคิดหมักซี่อิ๊วแล้วใส่ถ่าน
ลงไปเพื่อไม่ให้มีกลิ่นเหม็น	กึมยองมาเห็นเข้าก็ชื่นชมใน
ความคิดของจังกึม	และได้ความรู้ว่าถ่านช่วยดูดกลิ่นได้
	 จนเมื่อมีเหตุการณ์ที่พระธิดาไม่ยอมเสวยข้าว	
ทำาอาหารพิเศษอย่างไรก็ยังไม่ทรงเสวย	เนื่องจากข้าวมี
กลิ่นเหม็นอับ	กึมยองนำาถ่านไปใส่ไว้ในถังข้าว	ก่อนจะนำา
ข้าวนั้นมาต้มเป็นข้าวต้มให้พระธิดาเสวย	ผลคือพระธิดา
ยอมเสวย	เมื่อมีการเฉลยความรู้ในครั้งนั้น	กึมยองตอบ
ว่าใส่ถ่านลงไปดูดกลิ่นเหม็นในข้าวสาร
 จังกึม	ทดลองและได้ความรู้ว่าถ่านช่วยดูดกล่ิน
ได้	ส่วน	กึมยอง	ประยุกต์ใช้ถ่านใส่ในถังข้าว	เพื่อดูดกลิ่น
เหม็นในข้าวสารก่อนนำาข้าวมาต้มเป็นข้าวต้ม	ให้พระธิดา
เสวย	และกล่าวในที่ประชุมว่าเพราะจังกึม

 เปรียบเสมือนกับการทำางานในองค์กร ที่มี
ทั้งคนชาญฉลาด ช่างคิด ชอบความท้าทาย มีความ
พยายาม มุง่ผลสมัฤทธิส์งู แกไ้ขปญัหาเฉพาะหนา้ได ้
รู้จักนำาความรู้มาประยุกต์ใช้ มีการวางแผนในการ
ทำาภารกิจให้บรรลุเป้าหมาย ถ้าคนเหล่านั้นใน
องค์กรได้ร่วมกันคิด ร่วมกันทำา ผู้น้อยให้ความ
เคารพผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่เมตตากรุณาต่อผู้น้อย เพื่อน 
ช่วยเพื่อน องค์กรนั้นย่อมพัฒนาสู่ความเป็นหนึ่ง
อย่างยั่งยืน ด้วยความร่วมมือตามศักยภาพของ
แต่ละคน มิฉะนั้นแล้วอาจพัฒนาสู่ความเป็นหนึ่ง 
อย่าง โดดเดี่ยว

 ละครเร่ืองนี้	เป็นเร่ืองราวของ	ซอจังกมึ	หมอหลวง 
สตรีคนแรก	ในรัชสมัยของพระเจ้าจุงจง	แห่งเกาหลี	(ค.ศ.	
1488–1544	ครองราชย์	ค.ศ.	1506–1544)	เนื้อเรื่องหลัก	
นำาเสนอ	ความอดทน	วัฒนธรรม	ตำารับอาหาร	และการ 
แพทย์ในราชสำานักเกาหลี	 โดยถ่ายทอดผ่านอุปสรรคที่	 
จังกึมต้องฝ่าฟัน	ทั้งเล่ห์กลของคนในราชสำานัก	และ 
อำานาจทางการเมือง	รวมทั้ง	แชกึมยอง	เพื่อนที่เป็นคู่แข่ง
กันมาตั้งแต่เด็ก
 ตัวละคร
ซอจังกึม	เด็กกำาพร้า	เกิดในครอบครัวสามัญชน	ที่มีฐานะ
ยากจน	มีโอกาสเข้าไปเรียนรู้วิธีการปรุงอาหารในพระราช-
สำานัก	และพยายามเรียนรู้วิธีปรุงยา	มีโอกาสรักษาอาการ
เจ็บป่วยของพระราชา	 ต้องต่อสู้กับกฎเกณฑ์ประเพณีท่ี
สืบทอดกันมาช้านาน	ในการทำาอาหารและยารักษาโรค
แบบดั้งเดิม	 เมื่อพระเจ้าจุงจงพอพระทัยในความรู้ความ
สามารถด้านการแพทย์	ให้ดูแลสมาชิกราชวงศ์	และแต่ง
ตั้งให้เป็นขุนนางขั้นสาม	พระราชทานราชทินนาม	"แด"	
นำาหน้าชื่อ	โดยใช้ชื่อว่า	"แดจังกึม"	ซึ่งหมายถึง	จังกึมผู้
ยิ่งใหญ่	เป็นสตรีคนแรกในประวัติศาสตร์เกาหลีที่ได้รับ
ยกย่องอย่างสูง
พระเจ้าจุงจง	 กษัตริย์จุงจงเป็นกษัตริย์องค์ที่	11	ของ
ราชวงศ์	โชซอน	ประสูติเมื่อ	ค.ศ.	1488	ครองราชย์	ค.ศ.	
1506-1544	เปน็พระโอรสของพระเจา้ซองจง	และพระมเหสี
จองฮยอน	ตระกูลยุน	เป็นคนอ่อนโยน	จนบางครั้งทำาให้
กลายเป็นคนลังเล	และไม่มีความเด็ดขาด	 ในระหว่างที่
พยายามปฏิรปูระบบการเมอืงใหม่	พระองคไ์ดพ้บกบัจังกมึ	
และชื่นชอบในบุคลิกที่อบอุ่น	และความสามารถที่โดดเด่น
มินจุงโฮ	 ข้าราชบริพารหนุ่มของกษัตริย์ที่มีหน้าตาดี	
บุคลิกนิ่ง	สุขุม	มีการศึกษาและทักษะทางการทหารเป็น
อย่างดี	คอยให้ความช่วยเหลือแดจังกึม	และเพราะความ
ใกล้ชิด	จึงหลงรักในความฉลาดและเสน่ห์ของแดจังกึม
กึมยอง แชกึมยอง	หลานสาวของข้าในวังที่ได้คลุกคลี 
อยู่ในครวัหลวงตัง้แตเ่ลก็	กมึยองเปน็สาวสวยทีเ่ตม็ไปดว้ย
ความยะโส	และทะเยอทะยาน	เธอมใีจใหแ้กม่นิจงุโฮมานาน
แม้ว่าจะมีฐานะทางสังคมที่ต่างกัน	อีกทั้งยังเป็นคู่แข่งคน
สำาคญัของจงักมึ	ทีจ่ะแกง่แยง่การเปน็แมค่รวัหลวงมอืหนึง่
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 บรรณาธิการแถลง
     โดย ผศ.สมศักด์ิ วงศาวาส

ข่าวสภาคณาจารย์ เป็นหนังสือในมหาวิทยาลัย	และเป็นส่ือระหว่างคณาจารย์ในการรับฟังแลกเปล่ียนทัศนคติ	 ข้อคิดเห็น	 ท้ังด้านการบริหาร	 ด้านวิชาการ 
ด้านสวัสดิการ	และอ่ืนๆ	ของมหาวิทยาลัย	บทความ	ข้อคิด	จดหมาย	เป็นความเห็นของผู้เขียนเท่าน้ัน	มิใช่ความเห็นของสภาคณาจารย์

บรรณาธิการประจำาฉบับ  ผศ.สมศักดิ	์วงศาวาส
กองบรรณาธิการ   รศ.ศรีสนิท	อินทรมณ	ี	ผศ.ดร.ทัศนียา	ร.นพรัตน์แจ่มจำารัส		รศ.นพ.วิสูตร	ฟองศิริไพบลูย ์ 
    รศ.ดร.วิไล	เทียนรุ่งโรจน	์หนุนภักด ี ผศ.พญ.สุภาวรรณ	เศรษฐบรรจง		ผศ.สมศักดิ	์วงศาวาส		 
	 	 	 	ผศ.ดร.สุรพงษ	์เลิศสิทธิชัย
ประสานงานกลาง  สุจิรา	สอนสม		พัชญา	วงษ์วันทนีย์
ออกแบบและจัดทำารูปเล่ม  พรศิริ	บุญมาวงค์
เจ้าของ    สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล	สำานักงานอธิการบด	ีมหาวิทยาลัยมหิดล	ชั้น5
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 ข่าวสภาคณาจารย์ฉบับต่อเนื่องนี้	เรื ่องแรกที่นำาเสนอ	คือ	สาระจากการบรรยาย
พิเศษ	“โลกเปลี่ยน	เราปรับ”	โดยคุณตัน	ภาสกรนที	ผู้ที ่ประสบผลสำาเร็จในการบริหาร
ลำาดับต้น	ๆ 	ของประเทศไทย	ที่สรุปโดย	ผศ.ดร.ทัศนียา	ร.นพรัตน์แจ่มจำารัส	ได้ให้แง่คิด
ว่า	ผลสำาเร็จของการบริหารจะเกิดขึ้นได้ ต้องอยู่บนพื้นฐานความสัมพันธ์ของคนทุก
ระดับ เจ้านาย กับ ลูกน้อง ระบบการบริหารต้องสร้างและเห็นคุณค่าของคนทุกระดับ
รวมถึงการแบ่งปัน หัวหน้าต้องสละให้ลูกน้องก่อน การเห็นประโยชน์ส่วนรวมมากกว่า
ส่วนตน

	 ในมุมของนักวิชาการที่ทำางานรับใช้สังคม	คงยิ้มออกว่าตำาแหน่งวิชาการนั้น	ท่าน
ก็มีสิทธิขอได้เช่นกัน	ผศ.ดร.โสฬส	ศิริไสย์	ได้สรุปประเด็นสำาคัญที่ท่านได้สามารถนำาไป
เขียนผลงานวิจัยได้แบบสบาย	ๆ	 ไม่ว่าจะเป็นการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ	
เป็นต้น

	 สำาหรับการทำางานที่จะมีผลสัมฤทธิ์สูงได้นั ้น	คงต้องเชื่อมโยงกับการมีความสุข 
ที่ได้ทำาและการมีสุขภาพดี	สิ่งที่ขาดไม่ได้คือ	การออกกำาลังกาย	ที่เหล่าผู้บริหารหรือ
คณาจารย์ที ่มักบอกว่า	ไม่มีเวลา	อ.มนต์ชัย	โชติดาว	ได้ชักชวนว่า	การออกกำาลังกายเป็น
ผลดีต่อร่างกายของเราอย่างไร	โดยใช้หลักการสมการง่าย	ๆ	ฟิต	(FIT)	ที่ประกอบด้วย
ความถี่	ความหนัก	และประเภทของการออกกำาลังกาย

	 สำาหรับในยุคของการติดภาพยนต์ซีรีส์ของแดนกิมจิ	หรือประเทศเกาหล	ีหลาย
ท่านคงไม่พลาด	แดจังกึม	ที่ได้	รศ.ศรีสนิท	 อินทรมณี	 ช่วยวิเคราะห์และเขียนประเด็น
เรื ่องของการร่วมมือกัน	ได้อย่างน่าอ่าน	และมีสาระเหมาะสมกับยุคสมัย	องค์กรอย่าง
มหาวิทยาลัยมหิดล จะได้ก้าวสู่เวทีโลกในด้านการศึกษาได้ด้วยความเอื้อเฟื้อและ 
ร่วมมือ อย่างจริงใจและจริงจังของทุก ๆ  คน     

พบกันใหม่ฉบับหน้า	นะครับ
ผศ.สมศักดิ์	วงศาวาส


