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สารจากประธานสภาคณาจารย์	สารจากประธานสภาคณาจารย์	
โดย		อาจารย์	ดร.ธิติคม	พัวพันสวัสด์ิโดย		อาจารย์	ดร.ธิติคม	พัวพันสวัสด์ิ

	 สำาหรับในปีใหม่น้ี 	 สภาคณาจารย์มีอัพเดทเก่ียวกับการขอตำาแหน่งวิชาการระดับ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์และผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษที่มหาวิทยาลัยมอบอำานาจให้ส่วนงานพิจารณา 
ได้เอง	 ในระยะแรกจะดำาเนินการท่ีส่วนงานนำาร่อง	 8	 ส่วนงาน	 สามารถติดตามรายละเอียดได้ใน 
ฉบับนี้ครับ

	 สภาคณาจารย์ขอแสดงความยินดีกับคณาจารย์จากส่วนงานต่าง	 ๆ	 ท่ีได้รับรางวัลการสอน
ออนไลน์ซึ่งได้มารับรางวัลที่สภามหาวิทยาลัยมหิดลเมื่อวันพุธที่	19	มกราคม	พ.ศ.	2563	ดังนี้
	 1.	อ.นพ.สุรพงศ์	 เลิศธรรมเกียรติ	 และทีม	จากรายวิชา	รมคร	303	บทนำาเวชศาสตร์คลินิก	
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
	 2.	 ผศ.ดร.ภญ.อัญชลี	 จินตพัฒนากิจ	 และทีม	 จากรายวิชา	 ผกผภ	 313	 ปฏิบัติการ 
เภสัชการ	3	คณะเภสัชศาสตร์
	 3.	 ผศ.ดร.กนกวรรณ	 กิตตินิยม	 และทีม	 จากรายวิชา	 ทนจค	 417	 จุลชีววิทยาคลินิก	 
คณะเทคนิคการแพทย์
 

	 ในเดือนหน้าสภาคณาจารย์	 กำาหนดจัดการสัมมนาฯ	 เพ่ือกำาหนดแผนดำาเนินงานของ 
สภาคณาจารย์ให้สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ของมหาวิทยาลัย	 ซึ่งยังคงดูแล	 เรื่อง	สวัสดิการ	ความ
ก้าวหน้าในสายงาน	ของคณาจารย์	และบุคลากรอย่างแน่นอน	

	 พบกันใหม่ฉบับหน้าครับ
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 ต้อนรับปีใหม่	พ.ศ.	2565	ด้วยข้อบังคับมหาวิทยาลัยมหิดลว่าด้วยตำาแหน่งทางวิชาการ	(ฉบับที่	5)	
พ.ศ.	 2564	 เก่ียวกับการมอบอำานาจให้ส่วนงานเป็นผู้ดำาเนินการขอตำาแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์	 และ 
ผู้ชว่ยศาสตราจารยพ์เิศษ	ไดเ้อง	โดยมีส่วนงานท่ีเขา้รว่มในระยะแรกจำานวน	8	ส่วนงาน	ไดแ้ก่	คณะแพทยศาสตร์
ศิริราชพยาบาล คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี คณะวิทยาศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ คณะทันต
แพทยศาสตร์ คณะเวชศาสตร์เขตร้อน คณะเทคนิคการแพทย์ และสถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล 
	 ข้อบังคับฉบับนี้ออกมาเพื่อปรับปรุงให้การขอกำาหนดตำาแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์
พิเศษ	 รองศาสตราจารย์	 หรือรองศาสตราจารย์พิเศษ	 ของพนักงานมหาวิทยาลัย	 พนักงานมหาวิทยาลัย	 
(ชื่อส่วนงาน)	และพนักงานวิทยาลัย	 ให้มีความคล่องตัวยิ่งขึ้น	 โดยกำาหนดให้คณะอนุกรรมการพิจารณากลั่นกรอง
การขอตำาแหน่งทางวิชาการระดับส่วนงานเป็นผู้พิจารณาตามหลักเกณฑ์และวิธีการท่ีคณะกรรมการพิจารณา
ตำาแหน่งทางวิชาการมหาวิทยาลัยมหิดลกำาหนด	 โดยในระยะแรกจะเริ่มใช้กับการขอตำาแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์	 
และผู้ชว่ยศาสตราจารย์พเิศษก่อน	หากการดำาเนินการเป็นไปดว้ยดอีาจมีการขยายต่อไปในระดับรองศาสตราจารย์	
หรือ	รองศาสตราจารย์พิเศษในอนาคต	ข้อบังคับนี้เริ่มใช้ตั้งแต่วันที่	 1	มกราคม	2565	ส่วนการพิจารณาตำาแหน่ง 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์	 และผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษท่ียังดำาเนินการไม่แล้วเสร็จในขณะท่ีข้อบังคับน้ีมีผลใช้บังคับ	 
ให้คงดำาเนินการต่อไปตามข้อบังคับมหาวิทยาลัยมหิดล	ว่าด้วยตำาแหน่งวิชาการ	พ.ศ.	 2561	 และท่ีแก้ไขเพิ่มเติม	 
(ฉบับที่	2)	พ.ศ.	2563	จนกว่าจะแล้วเสร็จ

การมอบอำานาจให้ส่วนงานการมอบอำานาจให้ส่วนงานเป็นผู้พิจารณาการขอตำาแหน่งเป็นผู้พิจารณาการขอตำาแหน่ง
ผู้ช่วยศาสตราจารย์	และผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษผู้ช่วยศาสตราจารย์	และผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษ

บทความโดย		

รองศาสตราจารย์	ดร.ปวีณา	ไตรเพิ่ม
ประธานสภาอาจารย์คณะวิทยาศาสตร์

ขั้นตอนการขอตำาแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์ที่ดำาเนินการโดยส่วนงาน	(1-5	และ	7-9)	และมหาวิทยาลัย	(6	และ	10-12)
 

ที่มา:	กองทรัพยากรบุคคล	มหาวิทยาลัยมหิดล	(03/01/2565)
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	 1.	ตรวจสอบระยะเวลาปฏบัิติงาน/ภาระงานสอน	
/การประเมินผลการสอน/ผลงานทางวชิาการ/จรยิธรรม
และจรรยาบรรณทางวิชาการ	ของผู้ขอตำาแหน่ง	
	 2.	ประธานคณะอนุกรรมการฯ	 ระดับส่วนงาน	
ส่งแบบเสนอรายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ	ไม่น้อยกว่า	8	ชื่อ/แบบ	
ก.พ.อ.03	ท่ีครบสมบูรณแ์ลว้	ไปยงักองทรพัยากรบคุคล
ทางอีเมล์	โดยกองทรพัยากรบุคคลจะถอืวา่วนัท่ีประธาน
คณะอนุกรรมการฯ	ระดับส่วนงานส่งแบบ	ก.พ.อ.03	 ท่ี
ครบสมบูรณ์แล้วพร้อมรายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ	 เป็นวันท่ี
กองทรัพยากรบุคคลได้รับเรื่องการขอตำาแหน่งทาง
วิชาการ	
	 3.	 เม่ือกองทรัพยากรบุคคลรับเรื่องแล้ว	จะนำา
รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิเสนอต่อ	คณะกรรมการพิจารณา

ตำาแหน่งทางวชิาการ	(ก.พ.ว.)	เพือ่พจิารณาให้ความเห็น
ชอบรายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ	 และแจ้งรายชื่อกลับไปยัง 
คณะอนุกรรมการฯ	 ระดับส่วนงาน	 เพื่อทาบทาม 
ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินผลงานทางวิชาการต่อไป	 ท้ังนี้	
ก.พ.ว.	 จะมอบหมายให้	 ก.พ.ว.	 คนใดคนหน่ึงเป็น 
ประธานกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ
	 4.	ประธานคณะอนุกรรมการฯ	 ระดับส่วนงาน
แต่งต้ังและเป็นผู้ลงนามในเอกสารถึงผู้ทรงคุณวุฒิ	 เช่น	
หนังสือขอความอนุเคราะห์คำาสั่งแต่งตั้งผู้ทรงคุณวุฒิ
	 5.	 เม่ือผู้ทรงคุณวุฒิส่งผลประเมินกลับมาครบ
แล้ว	 ให้คณะอนุกรรมการฯ	 ระดับส่วนงานสรุปผลการ
ประเมินเสนอให้	 ก.พ.ว.	 พิจารณา	 โดยส่งเอกสารที่
เกี่ยวข้องทั้งหมดเพื่อประกอบการพิจารณา

ข้ันตอนของคณะอนุกรรมการพิจารณากลั่นกรองการขอตำาแหน่งทางวิชาการระดับส่วนงานท่ีต้องดำาเนินการ 
(การดำาเนินการให้อยู่ในชั้นความลับทุกขั้นตอน)	ที่มา:	กองทรัพยากรบุคคล	มหาวิทยาลัยมหิดล	(03/01/2565)

	 1.	 มีความคล่องตัวย่ิงขึ้นโดยส่วนงานสามารถ
กำาหนดระยะเวลาในขั้นตอนต่าง	ๆ	ส่วนใหญ่ได้เอง	
	 2.	อาจทำาให้ระยะเวลาในการขอตำาแหน่ง 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์	 และผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษมี
ความรวดเร็วมากขึ้นจากค่าเฉล่ียเดิม	 เน่ืองจากลด 
ขั้นตอนของการตรวจ	ก.พ.อ.03	 และเอกสารอื่น	 ๆ	 ท่ี
เก่ียวขอ้งโดยกองทรพัยากรบุคคล	และคณะอนุกรรมการ
กล่ันกรองฯ	 ระดับมหาวิทยาลัย	 รวมถึงลดระยะเวลา 
การส่งกลับไปมาเพื่อแก้ไข/ปรับปรุง/เพิ่มเติม	 ระหว่าง 
ส่วนงานและมหาวิทยาลัย

ข้อดีจากการมอบอำานาจให้กับส่วนงานเป็นผู้พิจารณาการขอตำาแหน่งทางวิชาการ

	 3.	 ส่วนงานสามารถเสนอชื่อผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมี
ความเชี่ยวชาญได้ครอบคลุมและตรงสาขาวิชากับ 
ผู้ขอตำาแหน่ง		
	 4.	 ทำาให้การพิจารณากล่ันกรองตำาแหน่งทาง
วิ ชาการ ในร ะ ดับอื่ น 	 ๆ	 นอก เหนื อจากตำ า แห น่ ง 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์	 และผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษมี
ความคล่องตัวมากย่ิงขึ้นเน่ืองจากลดภาระงานกอง
ทรพัยากรบคุคล	และคณะอนุกรรมการกล่ันกรองฯ	ระดับ
มหาวิทยาลัย	

องค์ประกอบของคณะอนุกรรมการพิจารณากลั่นกรองการขอตำาแหน่งทางวิชาการระดับส่วนงาน
หัวหน้าส่วนงานเป็นผู้แต่งตั้งคณะอนุกรรมการฯ	ระดับส่วนงาน	โดยมีองค์ประกอบ	ดังนี้

 ประธาน		 หัวหน้าส่วนงาน	 หรือรองหัวหน้าส่วนงานท่ีได้รับมอบหมาย	 หรือคณาจารย์	 หรือ 
	 	 	 ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีศักยภาพทางวิชาการสูงและดำารงตำาแหน่งรองศาสตราจารย์ขึ้นไป

 อนุกรรมการ	 คณาจารย์	หรือ	 ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญครอบคลุมภารกิจด้านวิชาการของ 
	 	 	 ส่วนงานและดำารงตำาแหน่งรองศาสตราจารย์ขึ้นไป	จำานวนไม่น้อยกว่า	3	คน

 เลขานุการ	 ให้คณะอนุกรรมการ	มอบหมายให้อนุกรรมการคนหนึ่ง	เป็นเลขานุการ	

 ผู้ช่วยเลขานุการ	 เจ้าหน้าที่ของส่วนงานที่รับผิดชอบด้านการขอตำาแหน่งทางวิชาการ
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ข้อบังคับและประกาศที่เกี่ยวข้อง

	 1.	ข้อบังคับมหาวิทยาลัยมหิดลว่าด้วยตำาแหน่งทางวิชาการ	(ฉบับที่	5)	พ.ศ.	2564
	 2.	 ประกาศมหาวิทยาลัยมหิดล	 เรื่อง	 หลักเกณฑ์	 ขั้นตอนและวิธีการดำาเนินการแต่งต้ังให้ดำารงตำาแหน่ง 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์	และผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษ	พ.ศ.	2565
	 3.	 ประกาศมหาวิทยาลัยมหิดล	 เรื่อง	 ขั้นตอนการขอทบทวนผลการพิจารณาผลงานทางวิชาการ 
และจริยธรรมและจรรยาบรรณทางวิชาการของผู้ขอตำาแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์	 และผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเศษ	 
พ.ศ.	2565
	 4.	ประกาศมหาวิทยาลัยมหิดล	เรื่อง	กำาหนดชื่อส่วนงานที่ให้คณะอนุกรรมการพิจารณากลั่นกรองการขอ
ตำาแหน่งทางวิชาการระดับส่วนงานทำาหน้าที่ของคณะอนุกรรมการพิจารณากลั่นกรองการขอตำาแหน่งทางวิชาการ
ระดับมหาวิทยาลัย	พ.ศ.	2565

mu

 ปัจจุบันการออกกำาลังกายและการเล่นกีฬาเป็นท่ีนิยมของคนท่ัวโลก	สำานักงานสถิติ 
แห่งชาติ	 ได้ทำาการสำารวจพฤติกรรมการออกกำาลังกาย	 และการเล่นกีฬาในประชากรไทย 
ในปี	พ.ศ.	2550	พบว่ามีผู้ออกกำาลังกายและการเล่นกีฬาคิดเป็น	ร้อยละ	29.6	(OFFICE	2007)	
ในสหรัฐอเมริกามีการสำารวจพฤติกรรมการออกกำาลังกาย	 ในปี	 2019	พบว่าประชากรมีการ 
ออกกำาลังกายร้อยละ	 19.3	 หรือคิดเป็นมากกว่า	 60	 ล้านคน	 โดยกีฬาท่ีได้รับความนิยม 
คือ	วิ่ง	เดินป่า	วิ่งเทรล	(Lange	2021)

	 นอกจากน้ีรัฐบาลมองเห็นถึงความสำาคัญของการออกกำาลังกาย	 โดยกำาหนด 
เป็นนโยบายในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่	 12	 มุ่งเน้นการเสริมสร้างและ 
พัฒนาศักยภาพมนุษย์	 เพื่อส่งเสริมให้คนไทยมีสุขภาวะท่ีดีตลอดชีวิต	 ประชาชนเล่นกีฬา 
และเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเพิ่มขึ้น	 (สำานักนายกรัฐมนตรี	 2016)	 และยังมีการออก 
ร่างประกาศคำาแนะนำาด้านการแพทย์สำาหรับมหกรรมกีฬาเพื่อความปลอดภัยของ 
นักกีฬา	 ในส่วนของการกีฬาแห่งประเทศไทย	 มีโครงการการประยุกต์เครื่องมือด้าน 
วิทยาศาสตร์การกีฬาในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา	

	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 เป็นผู้นำาด้านการแพทย์	 วิทยาศาสตร์สุขภาพ	 และศาสตร์ท่ี 
เก่ียวข้อง	จึงมีคำาถามว่าเราจะใช้หลักเวชศาสตร์การกีฬาอย่างไร	 เพ่ือพัฒนาการออกกำาลังกาย
ให้ดียิ่งขึ้น	เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและลดการบาดเจ็บจากการออกกำาลังกาย

บทความโดย		

ผู้ช่วยศาสตราจารย์		นพ.กรกฤษณ์	ชัยเจนกิจ
หน่วยเวชศาสตร์การกีฬา	วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา

เราทำาอะไรในเราทำาอะไรในเวชศาสตร์การกีฬา	เวชศาสตร์การกีฬา	
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 วิทยาศาสตร์การกีฬา	(Sports	 science)	มีบุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาใน 
ทุกสาขา	นำาองค์ความรู้ต่าง	ๆ	มาทำางานร่วมกันอย่างเป็นระบบ	 โดยองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ 
การกีฬาประกอบไปด้วย	7	หน่วย	ดังนี้

	 1.	เวชศาสตร์การกีฬา	(Sports	Medicine)	ดูแล	ป้องกัน	การบาดเจ็บ	การฟื้นฟูร่างกาย	

	 2.	ชีวกลศาสตร์	(Biomechanics)	การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ

	 3.	โภชนาการ	(Nutrition)		การทานอาหาร	ดื่ม	เติมพลังงาน	

	 4.	จิตวิทยาการกีฬา	(Sports	Psychology)	สภาพจิตใจมั่นใจ	มุ่งมั่น

	 5.	การฝึกสอนและการฝึกซ้อม	(Coaching	and	training)	การพัฒนาร่างกายให้ดีขึ้น

	 6.	สรีรวิทยาการกีฬา	 (Sports	Physiology)	 ระบบพลังงาน	การฟื้นตัว	การปรับตัวของ

ร่างกาย	

	 7.	การจัดการ	(Management)	การจัดการทรัพยากร	และ	ระบบการทำางาน	

 เวชศาสตร์การกีฬา	 มีเป้าหมายคือ	 ดูแลให้ผู้ออกกำาลังกาย	 มีสุขภาพร่างกาย	 จิตใจท่ีดี	 
และบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ	 เต็มความสามารถ	 ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์การแพทย์	 และ	 
ทำางานร่วมกับ	สหสาขาอย่างเป็นระบบ	มีหน้าที่	ดังต่อไปนี้

	 1.การป้องกัน	และ	ลดปัจจัยเสี่ยง	ต่อการบาดเจ็บ	

	 2.การเข้าใจกติกา	สภาพสนาม	เครื่องป้องกัน	สิ่งแวดล้อมเหมาะสม

	 3.การปฐมพยาบาล	และ	รักษา	อย่างถูกวิธี

	 4.การทำาร่างกายหลังบาดเจ็บอย่างเหมาะสม	เพื่อกลับไปเล่นกีฬา

  การทำางานของวทิยาศาสตรก์ารกฬีา	ให้บรรลุเป้าหมายของผูอ้อกกำาลัง	เปน็การทำางานรว่ม
กัน	สื่อสาร	ระหว่างสหสาขา	โดยใช้หลักฐานเชิงประจักษ์ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา

พบกันที่ คลินิกกีฬา วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ครับ

mu
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ผักตระกูลกะหล่ำาผักตระกูลกะหล่ำา
กับการป้องกันมะเร็งกับการป้องกันมะเร็ง  
โดย		รองศาสตราจารย์	ดร.ทพญ.ดุลยพร	ตราชูธรรม	โดย		รองศาสตราจารย์	ดร.ทพญ.ดุลยพร	ตราชูธรรม	
  										ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต	สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย															ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต	สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย					
										สถาบันโภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล										สถาบันโภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล

อินโฟกราฟฟิกโดย  นางสาว ปทุมรัตน์ อมรศิลป์ และ รศ.ดร.ทพญ.ดุลยพร ตราชูธรรม
หลักสูตรปริญญาโทสาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย สถาบันโภชนาการ

 ถา้ถามวา่	ผักชนิดใดทีค่นนิยมรบัประทานมากท่ีสุด	คำาตอบนา่จะเป็น	ผักตระกูล
กะหล่ำ�	ซึ่งถ้าเอ่ยชื่อสมาชิกในตระกูลนี้	ทุกท่านคุ้นเคยเป็นอย่างดี	หลายท่านรับประทาน

ทุกมื้อ	ทุกวัน	กะหล่ำาปลี ดอกกะหล่ำา กะหล่ำาม่วง กะหล่ำาดาว กะหล่ำาปม คะน้า กวางตุ้ง  

บ็อกชอย บร็อกโคล่ี ผักเคล วอเตอร์เครส ผักกาดขาว	 อยู่ตระกูลกะหล่ำาท้ังหมดเลย	 

มีรายงานพบว่า	การรับประทานผักตระกูลกะหล่ำา	อย่างน้อย	5	 ทัพพีต่อสัปดาห์	ช่วย 

ลดความเส่ียงต่อโรคมะเร็งได้หลากหลายชนิด	 ท้ัง	มะเร็งปอด	ลำาไส้	 เต้านม	 และช่องปาก	

โดยสารสำาคัญในผักท่ีมีส่วนช่วยต้านมะเร็งน้ัน	คือ	 สารกลุ่มไอโซไธโอไซยาเนต	 ท่ีให้ 

รสขมนิด	 ๆ	 ซ่าหน่อย	 ๆ	 ซ่ึงเป็นเอกลักษณ์ของผักตระกูลน้ี	 รายงานวิจัยจากสถาบัน

โภชนาการ	 และจากหน่วยงานต่าง	 ๆ	 ท่ัวโลก	 ระบุว่า	 สารกลุ่มน้ีช่วยกระตุ้นเอนไซม์ 

กำาจัดสารพิษ	 และยับยั้งเอนไซม์ท่ีสร้างสารก่อมะเร็งได้	 จึงมีฤทธ์ิต้านสารก่อมะเร็งจาก 

บุหรี่	หรือ	เนื้อย่าง	

	 นอกจากนี้	การทดลองในสัตว์ยังพบว่า	สารกลุ่มนี้ช่วยชะลอการเจริญของมะเร็ง

ได้หลายชนิดด้วย	 ถ้าได้รับในปริมาณท่ีเหมาะสม	 อย่างไรก็ตามสารสำาคัญเหล่าน้ี 

จะสลายตัวได้ถ้าเจอความร้อนสูง	 เช่น	ถ้านำาไปต้มนาน	ๆ	หรือ	นำาผักไปย่าง	สารสำาคัญ 

จะไม่ค่อยเหลือ	 วิธีปรุงท่ีเหมาะสมคือ	 น่ึง	 ผัด	 หรือไมโครเวฟ	 สำาหรับอันตรายของ 

ผักตระกูลกะหล่ำา	 เจอได้ในคนที่มีปัญหาไทรอยด์ต่ำา	 เพราะในผักดิบ	จะมีสารกอยตรินท่ี 

ขัดขวางไม่ให้ไอโอดีนเข้าสู่ต่อมไทรอยด์	 ดังนั้น	หากมีปัญหาไทรอยด์	 ไม่ควรรับประทาน 

ผักตระกูลกะหล่ำาดิบ	แต่ควรทำาให้สุกก่อน
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โดย		ผู้ช่วยศาสตราจารย์	นพ.กรกฤษณ์	ชัยเจนกิจ

สวัสดีครับ	พบกับสาระเชิงวิชาการ	ในข่าวสภาคณาจารย์ครับ

	 ขอสวสัดปีใีหมค่ณาจารยท์กุทา่น	และขออวยพรใหท้า่นคณาจารยม์พีละกำาลงั
ทั้งกาย	และใจที่พร้อมจะลุยในปีเสือ	2565

	 สถานการณ์	COVID-19	ในประเทศไทย	ยังมีผู้ป่วยอย่างต่อเนื่อง	นอกจาก
การได้รับวัคซีน	 ใส่หน้ากาก	ล้างมือ	 รักษาระยะห่าง	 การทำาร่างกายให้แข็งแรงก็มี 
ส่วนช่วยให้เรามีความสามารถในการต่อสู้กับเชื้อโรคมากขึ้น	

	 ในฉบับนี้มีบทความวิชาการเกี่ยวกับการออกกำาลังกาย	การฟื้นฟูร่างกาย	
และการป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา	หรือ	ท่านใดสนใจไม่รู้จะเริ่มออกกำาลัง	
และฟื้นฟูร่างกายอย่างไร	ก็มาพบกันได้ที่	 คลินิกกีฬา	 วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีการกีฬานะครับ
	 	 	 	 	 	 	 พบกันใหม่ฉบับหน้า


