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สวัสดีประชาคมชาวมหิดลทุกท่าน

	 ข่าวฉบับน้ี	 จะเป็นฉบับสุดท้ายของวาระการดำารงตำาแหน่งของสมาชิกสภาคณาจารย์ 
ชุดปัจจุบัน	ผลงานของสภาคณาจารย์ชุดปัจจุบันมีการจัดเสวนาทั้งสิ้น	13	ครั้ง	ถือว่ามากที่สุด
ในหน่ึงวาระของสภาคณาจารย์	 โดยเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกับ	New	Normal	สวัสดิการ	 ด้านต่าง	ๆ	 
ของบุคลากร	 รวมถึงเงินกองทุนสวัสดิการของพนักงานมหาวิทยาลัยท่ีกำาลังจะถูกกันไว้ใน 
ลักษณะของกองทุนเพ่ือบริหารจัดการและจัดสวัสดิการเพ่ิมเติมให้กับพนักงานมหาวิทยาลัย	 
ความก้าวหน้าของบุคลากรท้ังสายวิชาการ	และสายสนับสนุน	รวมถึงประชาพิจารณ์เก่ียวกับ 
ข้อบังคับมหาวิทยาลัยมหิดล	ว่าด้วยหลักเกณฑ์และวิธีการประเมินผลการปฏิบัติงานฉบับใหม่ 
ท่ีกำาลังจะออกและบังคับใช้ในเดือนกรกฎาคมปีหน้า	 งานท่ียังอยู่ในระหว่างการดำาเนินการคือ	 
ผลักดันเรื่องเงินชดเชยท่ีจะมีการปรับเพิ่มเป็น	13.3	 เท่าเม่ือทำางานครบ	20	 ปี	 ซ่ึงกำาลังจะเข้า 
สภามหาวทิยาลยัเรว็	ๆ 	น้ี	รวมถงึการผลกัดันเก่ียวกับการปรบักระบวนการขอตำาแหน่งวชิาการ
และการจ่ายเงินอุดหนุนการวิจัยให้มีความรวดเร็วยิ่งขึ้น

	 สภาคณาจารย์ขอขอบคุณสมาชิกสภาคณาจารย์ทุกท่าน	 รวมถึงประชาคมชาวมหิดล
ที่ให้ความสนใจ	และร่วมในกิจกรรมต่าง	ๆ	ของสภาคณาจารย์ด้วยดีเสมอมา	

 พบกันใหม่ในเดือนหน้า พร้อมกับการแนะนำาสมาชิกสภาคณาจารย์ชุดใหม่ครับ
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โดย  โดย  ผู้ช่วยศาสตราจารย์	ดร.พัชรินทร์	เสรีผู้ช่วยศาสตราจารย์	ดร.พัชรินทร์	เสรี
คลินิกเด็กและวัยรุ่นคลินิกเด็กและวัยรุ่น

สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัวสถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว

หลักพื้นฐานการดูแลสุขภาพใจนักศึกษาหลักพื้นฐานการดูแลสุขภาพใจนักศึกษา

 ปัจจุบันจำ�นวนนักศึกษ�ในมห�วิทย�ลัยมีแนวโน้มที่จะลดลง แต่ปัญห�ท�งด้�นก�รดูแลนักศึกษ�  
และก�รดูแลสุขภ�พใจนักศึกษ�ไม่ได้ลดลง อ�จ�รย์ในมห�วิทย�ลัยนอกจ�กก�รเรียนก�รสอนแล้ว ก�รดูแล 
สุขภ�พใจของนักศึกษ�ถือเป็นภ�รกิจอย่�งหน่ึงท่ีไม่ส�ม�รถหลีกเล่ียงได้ วัยรุ่นในปัจจุบันมีคว�มย�กและซับซ้อน 
ในก�รดูแล อ�จเป็นเพร�ะบริบทท�งสังคมและก�รอบรมเล้ียงดูที่เปล่ียนแปลงไป อ�จ�รย์ในมห�วิทย�ลัยจะต้อง 
รบัหน้�ท่ีในก�รดแูลนักศกึษ�ต่อจ�กครอบครวั ซึง่ในคว�มจรงิพบว�่มีจำ�นวนไม่น้อยท่ีจะต้องได้รบัก�รดูแลเป็นพเิศษ  
บ�งคนอ�จจะยังไม่ได้เจ็บป่วยท�งใจ แต่ก็ต้องก�รก�รดูแลเป็นพิเศษ ไม่ว่�จะเป็นคว�มแตกต่�งท�งด้�นบุคลิกภ�พ  
คว�มคิดเห็นและรสนิยม รวมถึงคว�มส�ม�รถท�งด้�นสติปัญญ�และก�รเรียนรู้ จ�กข้อมูลก�รให้คำ�ปรึกษ�ใน 
คลินิกวัยรุ่นกับนักศึกษ�มหิดล พบว่�อ�จ�รย์ในมห�วิทย�ลัยมีคว�มค�ดหวังกับนักศึกษ�สูง ไม่ว่�ในเรื่อง  
คว�มส�ม�รถ หรือ ก�รปรับตัว โดยเฉพ�ะในนักศึกษ�ในระดับบัณฑิตศึกษ�ท่ีอ�จ�รย์มีคว�มค�ดหวังสูง อีกท้ัง 
ในระดับบัณฑติศกึษ�พบว�่นักศกึษ�มีจำ�นวนไมน่อ้ย ทีเ่ข�้ม�ในระบบมห�วทิย�ลัยแลว้มปีญัห�ก�รปรบัตัว ส่วนหนึง่
เกิดจ�กสถ�นก�รณ์ปัจจุบันท่ีเกิดก�รระบ�ดของไวรัสทำ�ให้นักศึกษ�ไม่ได้ออกจ�กบ้�นม�เรียน แต่ยังคงต้องอยู่ 
ในครอบครัว ซึ่งต�มหลักพัฒน�ก�รในวัยรุ่นต้องก�รก�รเรียนรู้ทักษะต่�ง ๆ นอกบ้�น เพื่อเกิดพฤติกรรมที่ดี 
หล�ย ๆ อย่�ง แต่สถ�นก�รณ์ทำ�ให้เด็กถูกกักตัวที่บ้�น หล�ยครอบครัวยังดูแลวัยรุ่นเหมือนดูแลเด็กเล็ก ๆ ทำ�ให้ 
วัยรุ่นเหล่�น้ีเกิดคว�มเครียด ห�กเหตุก�รณ์ก�รระบ�ดดีขึ้น นักศึกษ�อ�จกลับเข้�สู่สถ�บันก�รศึกษ�และ 
มีปัญห�สุขภ�พใจท่ีอ�จ�รย์ในมห�วิทย�ลัยจะต้องให้ก�รดูแล ในบทคว�มน้ีจึงขอกล่�วถึงหลักพื้นฐ�นในก�ร 
ดูแลสุขภ�พใจนักศึกษ� หรือ วัยรุ่น ให้เป็นหลักก�รเบื้องต้นสำ�หรับใช้ในก�รช่วยเหลือนักศึกษ�เบื้องต้นดังนี้ 

หลักพืน้ฐานการดแูลสุขภาพใจนกัศกึษาหรอืวยัรุน่ คอื
 1. Positive communication หม�ยถึง ก�ร
ส่ือส�รในทิศท�งบวก ก�รรับฟังอย่�งเข้�ใจ ก�รฟังใน
ระดับลึก จะเป็นจุดเริ่มต้นในก�รสร้�งสัมพันธภ�พใน 
ก�รดูแลนักศึกษ�เบ้ืองต้น ก�รส่ือส�รท�งบวกไม่ใช่ก�ร
พูดดี พูดเอ�ใจหรือพูดสนุก แต่เป็นก�รส่ือส�รให้ผู้ฟัง 
ไม่เกิดคว�มรู้สึกหรืออ�รมณ์ท�งลบ โดยก�รสื่อส�รนั้น
แสดงให้เห็นจุดมุ่งหม�ยของผู้พูดชัดเจน ไม่คลุมเครือ  
ไม่ถูกตีคว�มผิด ๆ  โดยผู้ฟัง ตัวอย่�งก�รสื่อส�รเชิงบวก 
เช่น ก�รใช้ส่ือส�รแบบ I message โดยใช้คำ�ขึ้นต้นก�ร
สนทน�ด้วยตัวผู้พูด โดยบอกคว�มต้องก�รท่ีชัดเจน  
ก�รส่ือส�รลักษณะน้ีผู้ฟงัจะทร�บวตัถปุระสงคข์องผู้พดู 
และรูสึ้กไม่ถกูตำ�หนิ ซึง่เปน็ก�รส่ือส�รท่ีชดัเจน แต่ในคว�ม
เปน็จรงิส่วนใหญเ่ร�มักใชก้�รสือ่ส�รแบบ You message 
และ He/They message โดยใช้คำ�ขึ้นต้นด้วยสรรพน�ม

บุรุษท่ี 2 คือ เธอ คุณ หรือเข� ก�รส่ือส�รลักษณะน้ีจะทำ�ให้ผู้ฟังรู้สึกถูกตำ�หนิ หรือถูกลดคุณค่�ในตนเอง  
เกิดอ�รมณ์เชิงลบ ดังนั้นเร�จึงควรหลีกเลี่ยงก�รสื่อส�รลักษณะนี้
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 จะเห็นได้ว่�ก�รส่ือส�ร 2 ลักษณะหลัง 
คือ you, he/they message จะทำ�ให้ผู้ฟัง 
รู้สึกถูกว่� ถูกตำ�หนิ และไม่เข้�ใจก�รสื่อส�รท่ี 
ผู้พูดต้องก�รบอก ก�รส่ือส�รลักษณะน้ีมักทำ�ให้
สัมพันธภ�พระหว่�งผู้พูด และผู้ฟังเสีย อ�จ�รย์
ควรหลีกเลี่ยงก�รพูดลักษณะดังกล่�ว 

     ตัวอย่างการสื่อสาร
I message 
			>	“อาจารย์อยากทราบว่าเกิดอะไรขึ้นนักศึกษาจึงส่งงานช้า”

You message 
			>	“ทำาไมเธอส่งงานช้า	ไม่มีใครบอกหรือว่าให้ส่งวันที่เท่าไหร่”

He/They message 
			>	“ใคร	ๆ	เค้าก็ส่งงานอาจารย์ทันกันทั้งนั้น” 

 2.	 Positive	 Thinking หม�ยถึง ก�รคิดบวก ในท่ีนี้อ�จหม�ยถึง ก�รคิดต�มสภ�พจริงในทิศท�ง 
ท่ีมีคว�มเป็นไปได้ คว�มค�ดหวังท่ีเป็นไปได้ และก�รห�เหตุผลในก�รอธิบ�ยพฤติกรรมอื่น ๆ โดยไม่มองเพียง 
มิติเดียว ก�รคิดบวกไม่ใช่ก�รคิดแบบโลกสวย เพร�ะก�รคิดแบบโลกสวยเป็นก�รคิดเหนือคว�มเป็นจริง อยู่ใน
สถ�นก�รณ์ท่ีไม่มีคว�มเป็นไปได้ หรือ ไม่สมเหตุสมผล ก�รมองส�เหตุ หรือ เหตุผลของก�รกระทำ�ของนักศึกษ� 
อ�จจะต้องมีหล�ยมิติในก�รอธิบ�ยพฤติกรรมน้ัน ๆ และแสวงห�ส�เหตุท่ีแท้จริงคืออะไร โดยท่ีอ�จ�รย์จะต้อง 
ไม่ด่วนสรุป หรืออ�จกล่�วได้ว่� ก�รคิดบวกเป็นก�รคิดแบบมีกระบวนก�รท�งวิทย�ศ�สตร์ท่ีห�คว�มจริงหล�ย
อย่�งเพื่อม�สนับสนุน หรือ อธิบ�ยพฤติกรรมนั้น ๆ ก่อนสรุปต�มสมมติฐ�นที่ค�ดเด� 
 3.	Positive	Direction หม�ยถึง ก�รปฏิบัติกับนักศึกษ�จะต้องเป็นไปในทิศท�งบวก เพร�ะก�รปฏิบัติ 
กับนักศึกษ�ในทิศท�งลบ เช่น ก�รตำ�หนิ ก�รกดดัน ก�รใช้คำ�พูดและท่�ท�งในก�รให้ร้�ย และลงโทษ เป็นก�รสร้�ง
บรรย�ก�ศหรือคว�มรู้สึกที่ไม่ปลอดภัย 
 4.	Positive	Emotion หม�ยถึง ก�รกำ�กับอ�รมณ์ของตนเองให้เป็นในทิศท�งบวก ห�กจะต้องพูดคุย 
ส่ือส�รกับนักศึกษ� ในขณะท่ีอ�จ�รย์มีอ�รมณ์เชิงลบอ�จทำ�ให้ก�รส่ือส�รไปในทิศท�งลบด้วย และจะเกิด 
ก�รสร้�งพื้นที่ไม่ปลอดภัยให้กับนักศึกษ� ทำ�ให้เกิดคว�มไม่ไว้ว�งใจในก�รเข้�ห�อ�จ�รย์เมื่อนักศึกษ�เกิดปัญห� 
แต่ห�กตัวอ�จ�รย์เองมีอ�รมณ์เชิงลบเกิดขึ้น อ�จจะต้องข้�ม หรือ หลีกเล่ียงในก�รติดต่อส่ือส�รพูดคุยกับ 
นักศึกษ�เรื่องนั้นไปก่อน 

คุณลักษณะของอาจารย์ที่เป็นมิตรกับนักศึกษา
 1.	อบอุ่น	ปลอดภัย อ�จ�รย์ที่มีคุณลักษณะท่ี 
เมื่อนักศึกษ�เข้�ห�แล้วรู้สึกปลอดภัย อบอุ่นใจ และรู้สึก
ว่�อ�จ�รย์เป็นฐ�นที่ม่ันท�งใจ จะทำ�ให้นักศึกษ�เข้�ห� 
และขอปรึกษ�ในเรื่องที่ส�ม�รถป้องกันและช่วยเหลือ 
เบ้ืองต้นได้ แม้เป็นปัญห�เพียงเล็กน้อย นักศึกษ�อ�จ 
ม�เล่� หรือปรึกษ�ทำ�ให้ปัญห�ต่�ง ๆ ได้รับก�รแก้ไขได ้
ทันท่วงที
 2.	มีความม่ันคงทางอารมณ์ อ�จ�รยท่ี์มีคว�ม
ม่ันคงท�งอ�รมณ์นอกจ�กจะสร้�งพื้นท่ีปลอดภัยให้
นักศึกษ�แล้ว ยังส�ม�รถเป็นตัวแบบท่ีดีในก�รพัฒน�
คุณลักษณะของนักศึกษ�ได้อีกด้วย บ่อยครั้งที่นักศึกษ�
จะมอี�จ�รยเ์ปน็ตวัแบบทีด่ี และสว่นใหญจ่ะเปน็อ�จ�รยท์ี่
มีคว�มม่ันคงท�งอ�รมณ์ กำ�กับและจัดก�รอ�รมณ์ของ
ตนเองได้ภ�ยใต้สถ�นก�รณ์ที่กดดัน 
 3.	รักษาข้อมูลส่วนตัว วัยรุ่น เป็นวัยที่มีข้อมูล
ส่วนตัวม�ก ก�รรักษ�คว�มลับเป็นเรื่องท่ีสำ�คัญท่ีสุด 
ทำ�ให้วัยรุ่นเวล�มีปัญห�จะปรึกษ�เพื่อนสนิทก่อน เพร�ะ
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มีคว�มเชื่อม่ันในเรื่องก�รเก็บข้อมูล แต่อ�จจะทำ�ให้ 
วัยรุ่นมีก�รแก้ปัญห�ได้ ไม่ดีพอ เ น่ืองจ�กยังไม่มี 
วุฒิภ�วะ แต่ห�กอ�จ�รย์มีคว�มรู้สึกปลอดภัยพอที่
นักศึกษ�เข้�ม�ปรึกษ�แล้ว ข้อมูลท่ีให้อ�จ�รย์จะเก็บ 
เป็นคว�มลับ และได้รับก�รช่วยเหลือ นักศึกษ�อ�จจะ 
ม�รับคำ�ปรึกษ�ในทุก ๆ เรื่องที่มีปัญห�ในระยะเริ่มแรก 
 4.	 สื่อสารดี	 รับฟัง เป็นทักษะเริ่มต้นของ 
คว�มเป็นอ�จ�รย์คือ จะต้องพูดดี ฟังเป็น ทักษะก�รฟัง
เป็นทักษะท่ีสำ�คัญและต้องอ�ศัยก�รฝึกฝนในก�รฟัง 
ในระดับลึก ฟังด้วยหัวใจ และไม่ตัดสิน
 5.	 คาดหวังตามความเป็นจริง บ่อยครั้งท่ี
อ�จ�รย์เองหยิบเอ�ม�ตรฐ�นก�รเรยีน หรอื ก�รทำ�ง�น
ของตัวเองม�เป็นม�ตรฐ�นเพื่อกำ�กับนักศึกษ�โดย 
ไม่รู้ตัว อ�จสร้�งคว�มเครียดและคว�มกดดันให้กับ
นักศึกษ�เอง และทำ�ให้เกิดปัญห�สุขภ�พใจขึ้น ดังน้ัน
อ�จ�รย์จะต้องดูคว�มส�ม�รถท่ีแตกต่�งกัน และค�ดหวงั
ต�มคว�มเป็นจริง ง�น หรือ ส่ิงท่ีให้ทำ�จะต้องย�กและ
ท้�ท�ยในระดับท่ีนักศึกษ�ทำ�ได้เพื่อให้เกิดก�รพัฒน�
แบบค่อยเป็นค่อยไป
 6.	 ยอมรับความแตกต่าง คนเร�จะมีคว�ม 
แตกต่�งกัน 3 ด้�น คือ 
     1) ด้�นรูปลักษณ์ และบุคลิกภ�พ 
     2) ด้�นคว�มส�ม�รถ และสติปัญญ�
     3) ด้�นคว�มคิดเห็น และรสนิยม 

 ดังน้ันห�กอ�จ�รย์ยอมรับคว�มแตกต่�งท้ัง  
3 ด้�นนี้ ได้ จะทำ�ให้อ�จ�รย์ยอมรับฟัง ยอมรับ และ 
ค�ดหวังต�มคว�มเป็นจริง
 7.	 มีเหตุผล	 และมีความคิดยืดหยุ่น ก�รมี
เหตุผลไม่ใช่เป็นเหตุผลเชิงวิช�ก�รท่ีม�อธิบ�ยนักศึกษ�
เท่�น้ัน อ�จ�รย์จะต้องมองเหตุผลในมิติอื่นด้วย เช่น 
คว�มพร้อมท�งด้�นอ�รมณ์และจิตใจของนักศึกษ� 
คว�มแตกต่�งของแต่ละบุคคล อ�จ�รย์ท่ีมีเหตุมีผล 
มักจะเป็นบุคคลท่ีมีคว�มยืดหยุ่น และมีคว�มขัดแย้งกับ
นักศึกษ�ท่ีอยู่ในช่วงวัยรุ่นน้อย นักศึกษ�มักจะเชื่อใจ  
และส�ม�รถสร้�งพื้นท่ีปลอดภัยได้ และนำ�ไปสู่คว�ม
สัมพันธ์ท่ีปลอดภัยทำ�ให้เพิ่มประสิทธิภ�พในก�รดูแล
สุขภ�พใจนักศึกษ�
 จะเห็นได้ว่�ในก�รดูแลสุขภ�พใจวัยรุ่นซึ่งเป็น 
วัยนักศึกษ� อ�จ�รย์จะต้องมีคุณสมบัติพื้นฐ�นที่  
สำ�คัญดังท่ีกล่�วม� ซึ่งโดยปกติในคุณสมบัติของคว�ม
เป็นอ�จ�รย์ หรือ คว�มเป็นครู จะต้องมีคุณสมบัติ 
เหล่�น้ีอยู่แล้ว เพียงแต่อ�จจะม�กน้อยแตกต่�งกัน 
คุณสมบัติบ�งด้�นท่ีมีน้อยอ�จต้องได้รับก�รฝึกฝน  
ผ่�นก�รพดูคยุ หรอื ก�รสร�้งสมัพนัธภ�พกับนักศกึษ�  
นอกเหนือจ�กคว�มส�ม�รถท�งด้�นวิช�ก�รแล้ว 
อ�จ�รย์จะต้องมีคว�มส�ม�รถในก�รดูแลสุขภ�พใจ 
ของตัวเอง เพื่อให้ก�รดูแลสุขภ�พใจของนักศึกษ� 
ด้วยเช่นกัน

mu
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 ชว่งส�มส่ีเดอืนนี ้new normal ทำ�ง�นท่ีบ้�น  
นั่งทั้งวันไม่ค่อยได้ขยับร่�งก�ย หล�ยท่�นอ�จพบว่� 
น้ำ�หนักขึ้นม�ม�กอย่�งไม่น่�เชื่อ ใครอย�กรู้ว่� เร� 
เข้�ข่�ยอ้วนหรือเปล่� ลองดูวิธีวัดง่�ย ๆ ในภ�พค่ะ  
คว�มอ้วนน้ันจะเพิ่มคว�มเส่ียงต่อโรคส�รพัดชนิด  
ไม่ว่�จะเป็น เบ�หว�น คว�มดันสูง ไขมันสูง โรคหัวใจ 
และมะเร็ง
 ถ้�อย่�งนั้น รับประท�นอย่�งไรจึงจะไม่อ้วน 
ขอ้มูลท�งวทิย�ศ�สตร์ระบวุ�่ จะอ้วนไมอ้่วนข้ึนกับว�่ 
พลังง�นท่ีเร�รับประท�นจ�กอ�ห�ร กับ พลังง�นท่ี
เอ�ไปใช้ทำ�ง�นนั้น เท่�กันหรือเปล่�
 ในส่วนของอ�ห�รท่ีเร�บริโภคมีหลักง่�ย ๆ 
คือ
 - กำ�หนดสัดส่วนอ�ห�รต่อ 1 ม้ือ คือ ผัก 
สองส่วน ข้�ว/แป้ง 1.5-2 ทัพพี เนื้อสัตว์ 2-3 ช้อนโต๊ะ 
ผัก 2 ส่วน (เท่�กับประม�ณ 2 ฝ่�มือ) ผลไม้หล�ก
หล�ย และน้ำ�ดื่มวันละ 1.5-2 ลิตร 
 - หลีกเลี่ยงอ�ห�รว่�งระหว่�งมื้อ โดยเฉพ�ะ
กลุ่มขนมหว�น น้ำ�ต�ลสูง ไขมันสูง
 - กับข้�ว ควรเน้น แกงน้ำ�ใส เช่น แกงเลียง 
แกงส้ม ต้มยำ� เป็นประจำ� ส่วนแกงกะทิ น�น ๆ ท�นที 
จะดีกว่�
 - ในม้ือเดยีวกนั ควรใชสู้ตร 1+1 คอื จ�นเน้ือ
สัตว์หน่ึง จ�นผักหนึ่ง จ�นผัด/ทอด ที่ใช้น้ำ�มันหน่ึง 
จ�นนึ่ง/ต้ม ที่ไม่ใช้น้ำ�มันอีกหนึ่ง ตัวอย่�งเช่น แกงส้ม
ผักรวมกับหมูทอด น้ำ�พริกผักต้มกับปล�ทูทอด 
เป็นต้น นอกจ�กจะชว่ยให้ท�นอ�ห�รหล�กหล�ยแล้ว 

ยังลดไขมันท่ีจะได้รับ และลดก�รสัมผัสส�รก่อมะเร็ง
จ�กอ�ห�ร ด้วยค่ะ
 - งดอ�ห�รไขมันสูง พลังง�นสูง แอลกอฮอล์ 
อ�ห�รท่ีเร�เลือกถ้�มีส�รอ�ห�รหล�ยชนิดรวมกัน 
ก็คุ้มท่ีจะท�นค่ะ เช่น นม ไข่ ปล� ในขณะท่ีอ�ห�ร 
บ�งอย่�ง มีแต่แป้ง และไขมัน แต่วิต�มินแร่ธ�ตุน้อย 
เช่น ข้�วเกรียบปรุงรสที่ทำ�จ�กแป้งล้วน ๆ เป็นต้น
 นอกจ�กเลือกท�นแล้ว ยังต้องคำ�นึงหลักก�ร
สมดุล “กินเข้�ก็ต้องเอ�ออก” เทียบง่�ย ๆ ดังภ�พค่ะ
 ห�กเร�ท�น cup cake หน่ึงชิ้นใช้เวล�ท�น  
1 น�ที แต่พลังง�นท่ีได้ ก�รจะเอ�ออก ต้องถูพื้นถึง 
30 น�ทีเลยทีเดียวคะ่ ห�กเร�ท�นเข�้ไป แต่ไมเ่อ�ออก 
ส�รอ�ห�รทุกชนิด ไม่ว่�จะเป็นค�ร์โบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมนั ปล�ยท�งคอืจะเปล่ียนเป็นไขมันสะสมในร�่งก�ย
เร�ท้ังส้ินเลยค่ะ ดังน้ันหล�ยท่�นท่ีท�นไขมันต่ำ� แต่
ทำ�ไมอ้วนได้ ทำ�ไมไขมันในเลือดสูงได้ นั่นก็เพร�ะห�ก
เร�ท�นแป้งเยอะ ท�นเนื้อม�ก แต่ไม่ออกกำ�ลังก�ย  
ทุกส่ิงจะกล�ยเป็นไขมันค่ะ ดังน้ัน ขอเชิญชวนให้ม�
ขยับร่�งก�ยกันวันละ 30 น�ที อ�จจะเต้นแอโรบิก  
วิ่งเหย�ะ เดินไป-ม� เดินขึ้น-ลงบันได ก็เป็นก�รออก
กำ�ลังก�ยแล้วค่ะ 

 ขอเป็นกำาลงัใจใหทุ้กท่านประสบความสำาเรจ็
ในการคุมน้ำาหนักให้สมดุลนะคะ

กินอย่างไร	กินอย่างไร	ไม่ให้อ้วน!!ไม่ให้อ้วน!!  
โดย		รองศาสตราจารย์	ดร.ทพญ.ดุลยพร	ตราชูธรรม	โดย		รองศาสตราจารย์	ดร.ทพญ.ดุลยพร	ตราชูธรรม	
             ประธ�นหลักสูตรวิทย�ศ�สตรมห�บัณฑิต ส�ข�พิษวิทย�และโภชน�ก�รเพื่ออ�ห�รปลอดภัย                ประธ�นหลักสูตรวิทย�ศ�สตรมห�บัณฑิต ส�ข�พิษวิทย�และโภชน�ก�รเพื่ออ�ห�รปลอดภัย     
                      สถ�บันโภชน�ก�ร มห�วิทย�ลัยมหิดลสถ�บันโภชน�ก�ร มห�วิทย�ลัยมหิดล

อินโฟกราฟฟิกโดย  น.ส.กนกกร สมบูรณ์ นักศึกษาปริญญาโท
สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย (ภาคปกติ) 

ข้อมูลโดย  ผศ.ดร.ปรัญรัชต์ ธนวิยุทธ์ภัคดี สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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โดย   รองศ�สตร�จ�รย์ พญ.นิลรัตน์ วรรณศิลป์
         สม�ชิกสภ�คณ�จ�รย์ประเภทผู้แทนทั่วไป
         จ�ก คณะแพทยศ�สตร์ศิริร�ชพย�บ�ล

เล่าเร่ืองผ่านภาพคอลัมน์	คอลัมน์	

 เล�่เรือ่งผ�่นภ�พฉบบันีถ้อืว�่เปน็ฉบบัสดุท�้ยของหมอในฐ�นะสม�ชกิสภ�คณ�จ�รย ์มห�วทิย�ลยัมหดิล ว�ระป ีพ.ศ. 
2562-2564 ขอปิดท้�ยกันด้วยหอสมุดและคลังคว�มรู้มห�วิทย�ลัยมหิดลค่ะ
 หอสมุดของมห�วิทย�ลัยมหิดล ในวิทย�เขตศ�ล�ย�นั้น จำ�ได้ว่�สมัยเป็นนักศึกษ�แพทย์ปี 1 หมอม�สิงสถิตอยู่ที่นี่เป็น
ประจำ� เพร�ะว่�ใหญ่โตสวยง�ม ในสมัยนั้นมีเพลงคล�สสิกให้ยืมฟังด้วย มีโมเดลจำ�ลองของโมเลกุลต่�ง ๆ  ให้ดู แม้จะม�ใช้บริก�ร
ประจำ�ก็ต�ม แต่ผลก�รเรียนในชั้นปี 1 ของหมอก็ยังไม่ค่อยดีนักเป็นเพร�ะต้องปรับตัวในหล�ย ๆ ด้�นนั่นเอง
 ม�ดูประวัติของห้องสมุดศ�ล�ย�กันสักหน่อยค่ะ พ.ศ. 2529 กองห้องสมุด ได้รับก�รสถ�ปน� เป็น “สำ�นักหอสมุด” 
ต�มประก�ศทบวงมห�วิทย�ลัย เรื่อง ก�รแบ่งส่วนร�ชก�รและภ�ควิช�ในมห�วิทย�ลัยมหิดล (ฉบับที่ 5) พ.ศ. 2529 ใน 
ร�ชกิจจ�นุเบกษ� ฉบับพิเศษ เล่มที่ 103 ตอนที่ 140 ลงวันที่ 8 สิงห�คม 2529 หน้� 20 เป็นส่วนร�ชก�รของมห�วิทย�ลัยมหิดล
ที่มีฐ�นะเทียบเท่�คณะ และได้โอน หอสมุดศ�ล�ย� และห้องสมุดของคณะ/สถ�บันต่�ง ๆ ในวิทย�เขตศ�ล�ย� บ�งกอกน้อย 
พญ�ไท จำ�นวนรวม 14 แห่ง ได้แก่ คณะทันตแพทยศ�สตร์ คณะเทคนิคก�รแพทย์ คณะพย�บ�ลศ�สตร์ คณะแพทยศ�สตร ์
โรงพย�บ�ลร�ม�ธิบดี คณะแพทยศ�สตร์ศิริร�ชพย�บ�ล คณะเภสัชศ�สตร์ คณะวิทย�ศ�สตร์ คณะเวชศ�สตร์เขตร้อน  
คณะสังคมศ�สตร์และมนุษยศ�สตร์ คณะส�ธ�รณสุขศ�สตร์ คณะสิ่งแวดล้อมและทรัพย�กรศ�สตร์ สถ�บันวิจัยประช�กร 
และสังคม สถ�บันวิจัยภ�ษ�และวัฒนธรรมเพื่อพัฒน�ชนบท สถ�บันวิจัยโภชน�ก�ร ม�สังกัดสำ�นักหอสมุด
 สำ�หรบัก�รใหบ้รกิ�รในปจัจบุนัแบง่เปน็ก�รใหบ้รกิ�รหอ้งสมดุดจิติอลทีส่มบรูณแ์บบ ส�รสนเทศ เพือ่สง่เสรมิก�รศกึษ� 
ก�รสอน ก�รวิจัย และก�รทำ�นุบำ�รุงศิลปวัฒนธรรม เป็นศูนย์ประส�นง�นส�รนิเทศส�ข�แพทยศ�สตร์ และให้คว�มร่วมมือ 
ในก�รให้บริก�รและแลกเปลี่ยนส�รสนเทศกับศูนย์ประส�นง�นในส�ข�วิช�อื่น ๆ สนับสนุนก�รเรียนก�รสอนท�งไกล (Tele-
education)  ก�รเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self-learning)  และก�รเรียนรู้ตลอดชีวิต (Life long learning) วิเคร�ะห์ ว�งแผนและ 
ปรับระบบง�นบริห�รสำ�นักหอสมุดโดยใช้เทคโนโลยีส�รสนเทศ พัฒน�บุคล�กรให้มีคว�มเชี่ยวช�ญในก�รให้บริก�รส�รสนเทศ
ในทุกรูปแบบ
 ห�กมีเวล� แนะนำ�ให้ไปเดินเล่นที่หอสมุดฯ ดูนะคะ บริเวณรอบ ๆ นั้นร่มรื่นน่�นั่งเล่นม�กค่ะ

หอสมุดและคลังความรู้มหาวิทยาลัยมหิดล
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ประกาศ	มหาวิทยาลัยมหิดล	เรื่อง	ผลการเลือกตั้งประธานสภาคณาจารย	์
รองประธานสภาคณาจารย์	และเลขาธิการสภาคณาจารย์
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ข่าวสภาคณาจารย์	
เป็นหนังสือในมหาวิทยาลัย และเป็นสื่อระหว่างคณาจารย์ ในการรับฟังแลกเปลี่ยนทัศนคติ   
ข้อคิดเห็น ทั้งด้านการบริหาร ด้านวิชาการ ด้านสวัสดิการ และอื่น ๆ ของมหาวิทยาลัย บทความ ข้อคิด 
จดหมาย เป็นความเห็นของผู้เขียนเท่านั้น มิใช่ความเห็นของสภาคณาจารย์ เกณฑ์การพิจารณา 
บทความเป็นไปตาม www.senate.mahidol.ac.th/th/regulation.html

บรรณาธิการประจำาฉบับ   อ.ดร.ประทีป ว่องวีระยุทธ์  

กองบรรณาธิการ    ผศ.ดร.ชาญยศ ปล้ืมปิติวิริยะเวช รศ.พญ.นิลรัตน์ วรรณศิลป์ อ.ทพญ.ปนิดา ภาวิไล 
     อ.ดร.ประทีป  ว่องวีระยุทธ์ ผศ.ดร.โมเรศ ปรัชญพฤทธ์ิ ผศ.ดร.วันวิสาข์  ศรีสุ เมธชัย 

     อ.ดร.สุภาสเมต ยุนยะสิทธิ์   อ.ดร.วีรยา การพานิช

ประสานงานกลาง    พัชญา วงษ์วันทนีย์  ดาริน พรหมศิลป์

ออกแบบและจัดทำารูปเล่ม    พรศิริ บุญมาวงค์

เจ้าของ     สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล		สำานักงานอธิการบดี		มหาวิทยาลัยมหิดล		ชั้น	5
					 	 	 		999		ถนนพุทธมณฑลสาย	4		ต.ศาลายา		อ.พุทธมณฑล		จ.นครปฐม		73170
					 	 	 		โทรศัพท์	:	0-2849-6351-2		โทรสาร	:	0-2849-6350

 รรณาธิการแถลง บ
โดย			อาจารย์	ดร.ประทีป	ว่องวีระยุทธ์

 ข่�วสภ�คณ�จ�รย์ฉบับน้ีขอนำ�เสนอภ�พบรรย�ก�ศก�รประชุมเพื่อเลือกต้ังประธ�นสภ�คณ�จ�รย์  
รองประธ�นฯ และเลข�ธิก�รฯ เม่ือวันท่ี 11 ตุล�คม 2654 ท่ีผ่�นม� โดยมี รศ.นพ.ก้องเขต เหรียญสุวรรณ  
รองอธิก�รบดีฝ่�ยบริห�ร เป็นประธ�นท่ีประชุม ผลก�รเลือกต้ังปร�กฏว่� อ.ดร.ธิติคม พัวพันสวัสดิ์ ได้รับเลือก
เป็น ประธ�นสภ�คณ�จ�รย์ ผศ.ดร.วันวิส�ข์ ศรีสุเมธชัย ได้รับเลือกเป็นรองประธ�นฯ คนที่ 1 ผศ.ดร.ปรัญรัชต์  
ธนวิยุทธ์ภัคดี ได้รับเลือกเป็นรองประธ�นฯ คนที่ 2 และ อ.ทพญ.ปนิด� ภ�วิไล ได้รับเลือกเป็นเลข�ธิก�รฯ โดยมี
ว�ระก�รดำ�รงตำ�แหน่ง 2 ปี (ตัง้แต่วนัที ่6 พฤศจกิ�ยน 2564 ถงึ 5 พฤศจกิ�ยน 2566) ในโอก�สน้ี กองบรรณ�ธิก�ร
ขอแสดงคว�มยินดีกับทุกท่�นที่ได้รับเลือกต้ัง และขอเป็นกำ�ลังใจในก�รทำ�ง�น สร้�งสรรค์และพัฒน�ง�นของ 
สภ�คณ�จ�รย์ให้ก้�วหน้� และเข้มแข็งยิ่ง ๆ ขึ้นต่อไป 
 ข่�วสภ�คณ�จ�รย์ฉบับนี้ได้นำ�เสนอหลักพื้นฐ�นก�รดูแลสุขภ�พใจนักศึกษ� โดย ผศ.ดร.พัชรินทร์ เสรี 
สม�ชิกสภ�คณ�จ�รย์ จ�กสถ�บันแห่งช�ติเพื่อก�รพัฒน�เด็กและครอบครัว หลักก�รในให้คำ�ปรึกษ�แก่นักศึกษ�
หรือ วัยรุ่นมี 4 ประก�ร คือ 1. ก�รสื่อส�รในทิศท�งบวกและก�รฟังอย่�งเข้�ใจ (positive communication) 2. ก�ร
คิดบวก (positive thinking) 3. ก�รปฏิบัติกับนักศึกษ�ในทิศท�งบวก (positive direction) 4. ก�รกำ�กับอ�รมณ์
ตนเองในทศิท�งบวก (positive emotion) นอกจ�กน้ันยังไดน้ำ�เสนอคณุลักษณะของอ�จ�รย์ท่ีเป็นมิตรกบันกัศกึษ� 
แนวท�งดังกล่�วเป็นประโยชน์อย่�งยิ่งในก�รดูแลช่วยเหลือสุขภ�พใจของนักศึกษ�ได้เป็นอย่�งดี 
  ในส่วนของคอลัมน์ “กินดี ปลอดภัย ไกลโรค” เร�ยังมีส�ระเนื้อห�ดี ๆ ม�ฝ�กเช่นเคย โดย รศ.ดร.ทพญ. 
ดุลยพร ตร�ชูธรรม จ�กสถ�บนัโภชน�ก�ร ได้นำ�เสนอส�ระในเรื่อง “กนิอย่�งไร ไมใ่หอ้้วน” เช่น ก�รกำ�หนดสัดสว่น
อ�ห�รในแต่ละม้ือ หลีกเล่ียงอ�ห�รว่�งระหว่�งม้ือ งดอ�ห�รไขมันและพลังง�นสูง และสูตรก�รกิน 1+1 เป็นต้น  
ซึง่ส�ระดงักล�่วเปน็ประโยชนก์บัพวกเร�ในก�รดแูลสขุภ�พชว่งสถ�นก�รณ์โรคโควดิ 19 ระบ�ด และยงัตอ้งทำ�ง�น
ท่ีบ้�นเป็นหลัก นั่งทำ�ง�นน�น ๆ ข�ดก�รเคล่ือนไหวร่�งก�ยและก�รออกกำ�ลังก�ย ทำ�ให้อ้วนขึ้น และก่อให้เกิด 
โรคภัยไข้เจ็บต�มม� ดังนั้นก�รรู้จักเลือกรับประท�นอ�ห�รจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ  
 นอกจ�กนั้น คอลัมน์ “เล่�เรื่องผ่�นภ�พ” รศ.พญ.นิลรัตน์ วรรณศิลป์ สม�ชิกสภ�คณ�จ�รย์ จ�กคณะ
แพทยศ�สตร์ศิริร�ชพย�บ�ล ได้นำ�เสนอเรื่องร�วของหอสมุดและคลังคว�มรู้มห�วิทย�ลัยมหิดล ผ่�นภ�พ ทำ�ให้
เร�ทร�บถงึประวติัของหอสมุดฯ โดยสังเขป และก�รแบง่ปันประสบก�รณข์องชวีตินกัศกึษ�กับหอสมุดมห�วทิย�ลัย
มหิดล  
 สุดท้�ยนี้ กองบรรณ�ธิก�ร ขอให้ทุกท่�นเพลิดเพลินกับก�รอ่�นข่�วสภ�คณ�จ�รย์ในฉบับน้ี และขอให้
ทุกท่�นมีสุขภ�พแข็งแรงทั้งก�ยและใจ ปลอดภัยจ�กโรคร้�ยทั้งปวง ห�กท่�นมีข้อเขียนที่เป็นประโยชน์ต่อประช�คม
ช�วมหิดล ท่�นส�ม�รถส่งม�ให้เร�ได้ท่ีอีเมล senate@mahidol.ac.th เร�พร้อมเป็นส่ือกล�งในก�รส่งผ่�น 
ข้อคิดเห็น ข้อเสนอแนะของท่�นให้กับประช�คมช�วมหิดลต่อไป 
        ขอขอบคุณครับ


