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สวัสดีท่านผู้อ่านทุกท่านครับ

	 ในเดือนตุลาคมน้ี	ก่อนอืน่ขอแสดงความยนิดีกับบัณฑติของมหาวทิยาลัยมหิดลทุกท่าน	ท้ังท่ีสำาเรจ็
การศึกษาในปีการศึกษา	2563	ที่เข้ารับพระราชทานปริญญาบัตรเมื่อวันที่	14	ตุลาคม	2565	และบัณฑิต
ที่สำาเร็จการศึกษาในปีการศึกษา	2564	ที่เข้ารับพระราชทานปริญญาบัตรไปเมื่อวันที่	24	ตุลาคม	2565	ที่
ผ่านมา	สภาคณาจารย์ได้ทำาหน้าท่ีแทนคณาจารย์โดยเป็นอาจารย์สักขีพยานในงานพิธีพระราชทาน
ปริญญาบัตรทั้งสองวัน	ในงานนี้ทุกท่านจะได้เห็นถึง	Soft	Power	ของมหาวิทยาลัยมหิดล	จากวิทยาลัย
ดุริยางคศิลป์ในโอกาสท่ีมหาวิทยาลัยมหิดลถวายการแสดงดนตรีในงานพระราชทานปริญญาบัตร 
ทั้ง	2	วัน	

	 ในเดือนพฤศจิกายนที่จะมาถึงน้ี	 สภาคณาจารย์มีกิจกรรมดี	 ๆ	 สำาหรับคณาจารย์เช่นเคย	 
โดยมีการจัดเสวนา	2	 เรื่อง	 ได้แก่	การเสวนาวิชาการ	รูปแบบออนไลน์	 ซีรีย์	 เรื่อง	Role	model	 series:	 
ถอดบทเรียนจาก	Top	2%	Scientist	Ep.1	ในวันพุธที่	9	พฤศจิกายน	2565	เวลา	13.30-15.00	น.	และ
การเสวนาวิชาการ	เรื่อง	“ทิศทางการสนับสนุนพลังละมุน	(Soft	Power)	และทุนมนุษย์	(Human	Capital)	
เพื่ออนาคตการเติบโตผ่านเศรษฐกิจสร้างสรรค์ของไทย”	 ในวันศุกร์ท่ี	 25	พฤศจิกายน	 2565	 เวลา	 
13.00-16.00	น.	

	 นอกจากน้ี	 ขอเชิญร่วมประชุมวิชาการระดับชาติ	ปอมท.	ประจำาปี	 2565	ของท่ีประชุมประธาน 
สภาอาจารย์มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย	(ปอมท.)	ในหัวข้อ	โอกาสและความท้าทายใหม่:	อุดมศึกษาไทย
สู่โลกเสมือนจริง	ที่จะจัดขึ้นในวันที่	17-18	พฤศจิกายน	2565	ณ	โรงแรมเรือรัษฎา	จังหวัดตรัง

	 และยังมีบทความที่ เป็นประโยชน์ในฉบับ	 ในการป้องกันอาการบาดเจ็บท่ีข้อเข่าสำาหรับ 
นักวิ่ง	และคอลัมน์	กินดี	ปลอดภัย	ไกลโรค	ที่จะมีหัวข้อที่น่าสนใจมาฝากกันในทุก	ๆ	ฉบับครับ

	 	 	 	 	 	 	 	 			พบกันใหม่ฉบับหน้าครับ
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การป้องกันอาการบาดเจ็บที่เข่าของนักวิ่งการป้องกันอาการบาดเจ็บที่เข่าของนักวิ่ง
โดย   นาย กิตธิณัฐ แก้วกูล และรองศาสตราจารย์ นพ.กรกฤษณ์ ชัยเจนกิจ   

เวชศาสตร์การกีฬา วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล

	 การวิ่งเป็นรูปแบบการเคล่ือนไหวพื้นฐานและใช้เป็นหน่ึงในการฝึกสมรรถภาพทางกาย	 การวิ่งเป็นที่ 
นิยมและเป็นชนิดกีฬาท่ีถูกบรรจุลงในทั้งการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส์	 และโอลิมปิก	 ตัวอย่างเช่น	 การแข่งขัน 
วิ่งระยะทางไกล	Boston	Marathon	 ในปี	 2565	 มีนักกีฬาผู้เข้าร่วมการแข่งขันจากท่ัวโลกท้ังสิ้น	28,580	คน	หรือ	 
ในสมาคมกีฬาวิทยาลัยแห่งชาติสหรัฐอเมริกา	 หรือ	 NCAA	 มีนักกรีฑาเข้าร่วมในแต่ละปีเป็นจำานวนไม่ต่ำากว่า	 
450,000	คน	ความสำาเร็จในการแข่งขันก็ยังคงเป็นเรื่องที่มีความท้าทาย	
	 การบาดเจ็บส่งผลต่อคุณภาพชีวิต	 ความสำาเร็จ	 สมรรถภาพ	 และประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา	 จาก 
การศึกษาของ	Raysmith,	Benjamin	 ในปี	2559	และ	Hägglund,	Martin	 ในปี	2556	พบว่าหากนักกีฬาต้องการ 
มีสมรรถภาพ	ประสิทธิภาพ	และความสำาเร็จ	ต้องประกอบได้ด้วย	3	ปัจจัย	ได้แก่
	 1.	จำานวน	และความรุนแรงของการบาดเจ็บอยู่ในระดับต่ำา	
	 2.	ฝึกซ้อมต่อเนื่อง	ขาดการฝึกซ้อมน้อยกว่า	20%	
	 3.	ความพร้อมสำาหรับการแข่งขันในระดับสูง	 เมื่อเป็นเช่นนั้นการป้องการบาดเจ็บ	 เป็นกระบวนการที่สำาคัญ
ในการออกกำาลังกาย	

	รูป	1	บรรยากาศภายในงาน	MUSS	MINI	MARATHON

	 ส่ิงท่ีน่าสนใจท่ีจะมาแบ่งปันให้กับทุก	 ๆ	 ท่านคือ	 เรื่องการป้องกันการบาดเจ็บในรยางค์ส่วนล่าง	 โดยเฉพาะ
อย่างย่ิงบริเวณเข่าในนักวิ่ง	 ปัจจุบันได้มีการศึกษาการเฝ้าระวังการบาดเจ็บพบว่า	 นักวิ่งมีการบาดเจ็บมากถึง	 
8	 ใน	10	 แต่ถึงอย่างนั้นจากการศึกษานักวิ่งในระดับสูง	 (Elite	 athlete)	พบว่า	 มีการบาดเจ็บน้อยกว่าในกลุ่มท่ีเป็น 
นักวิ่งในระดับท่ัวไป	ซึ่งข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า	 หากท่านต้องการมีสมรรถภาพในการวิ่งที่ดี	 ท่านจำาเป็นต้องมี 
การคำานึงถึงวิธีการในการป้องกันหรือลดการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได้จากการวิ่งออกกำาลังกาย
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ร่างกายต้อง Check up ให้ดีขึ้น

4

ระดับ10	 น้ันคือการเจ็บปวดมากที่สุดในชีวิตไม่สามารถ
ทนได้	 และ	0	คือไม่เจ็บปวดเลย	อาการเจ็บปวดจากการ
ออกกำาลังกายน้ันไมค่วรเกินระดับ	3	ถงึ	4	หากเกินในระดบั
น้ันไป	 อาจต้องคำานึงถึงว่าการออกกำาลังกายน้ัน	 หนัก 
เกินไป	นานเกินไป	หรือ	มีการพักฟื้นสภาพที่ไม่เหมาะสม
หรือไม่	อีกประเด็นที่มีความน่าสนใจคือ	การเกิด	Delay	
Of	Muscle	Soreness	หรือ	DOMS	หรืออาการเจ็บปวด
กล้ามเน้ือหลังการออกกำาลังกาย	 เป็นส่ิงที่สามารถ 
เกิดขึ้นได้	 เน่ืองจากการฉีกขาดของกล้ามเน้ือหลังการ 
ออกกำาลังกายอย่างหนัก	 แต่เม่ือระยะเวลาผ่านไปน้ัน
อาการปวดดังกล่าวจะลดลงไม่เพิ่มขึ้น	 โดยปกติแล้ว
อาการสามารถดขีึน้ในระยะเวลา	7วนั	หากอาการเจบ็ปวด
หลังจากการออกกำาลังกายน้ันไม่ลดลง	มากขึ้น	หรือ	 มี
อาการต่อเนือ่งเปน็ระยะเวลานาน	ต้องให้ความระมัดระวงั
อยา่งมาก	เพราะอาจเป็นสัญญาณถงึสภาวะการฝึกซอ้ม
ที่หนักเกินไป	(overtraining	syndrome)
	 การท่ีขอ้ต่อกระดูกเส้นเอน็มีการปวดน้ันบ่งบอก
ถึงการอักเสบของร่างกาย	 และอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น	
เมื่อมีการอักเสบเกิดขึ้นร่างกายของเราตอบสนอง 
ด้วยการลดการทำางานลงทำาให้ท้ังสมรรถภาพและ
ประสทิธิภาพในการออกกำาลังกายลดลง	ซึง่กระบวนการ
ที่สามารถช่วยลดการอักเสบได้	ยกตัวอย่าง	การประคบ
เย็น	(cold	compress)	การพันผ้ากระชับ(compression	
bandage)	การลดการใชง้านในบรเิวณดงักล่าว	และมีการ
พักฟื้นสภาพให้มากขึ้น
	 กล่าวโดยสรุปคือ	หากมีอาการ	ปวด	ปวดเป็น
ระยะเวลานาน	อาการปวดไม่ดีขึ้น	และมีอาการบวม	ท่าน
ควรไปพบผู้เชี่ยวชาญไม่ว่าจะเป็น	 แพทย์กระดูกและข้อ	
แพทย์เวชศาสตร์ฟื้นฟู	หรือ	นักกายภาพบำาบัด

3. ติดตามฟื้นฟูร่างกาย
	 การติดตามการฟื้นฟูร่างกาย	 มีข้อปฏิบัติซึ่ง 
ท่านสามารถทำาได้ด้วยตนเอง	ดังต่อไปนี้

	 3.1	 การประเมินประสิทธิภาพการเคล่ือนไหว 
ของตนเอง	 ตัวอย่างเช่น	 ในการวิ่งจะมีอยู่หน่ึงจังหวะท่ี 
เราทรงตัวอยู่ด้วยขาข้างเดียวในขณะท่ีขาอีกข้างหน่ึงจะ 
ลอยสูงขึ้นจากพื้นจากการเคลื่อนไหวในรูปแบบดังกล่าว
จึงนำามาสู่การประเมินอย่างง่ายคือ	 ให้ท่านลองยกขา 
ข้างที่ไม่ถนัด	จากนั้นให้ค่อย	ๆ	 ย่อตัวลง	 ในกรณีน้ี	หาก
ท่านสามารถตั้งกล้อง	หรือ	 ให้ผู้อื่นช่วยบันทึกภาพ	 ท้ัง 
ด้านหน้าและด้านข้างจะทำาให้ท่านสามารถประเมินการ 
เคล่ือนไหวได้อย่างรอบด้าน	หากท่านมีการเคล่ือนไหว 

ร่างกายต้อง Check up ให้ดีขึ้น

	 เพ่ือเปรียบเทียบให้เห็นภาพการใช้ร่างกายของ
เรามีความใกล้เคยีงกับการใชร้ถยนต์เพราะการใชร้ถยนต์
จำาเป็นต้องมีการตรวจสภาพของรถยนต์ให้พร้อมใช้งาน
อยู่เสมอ	 ไม่รอให้รถยนต์เกิดความเสียหายจนกระทั่ง 
ไม่สามารถใช้งานได้		จึงทำาการตรวจสภาพ	ร่างกายของ
คนเราก็เชน่กนั	การประเมิน	และติดตามสภาพของรา่งกาย
อย่างเป็นประจำา	 ไม่ว่าจะเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกาย	
ระบบกระดูก	 และกล้ามเน้ือ	 เส้นเอ็น	 เม่ือมีการใช้งานมี 
การเคล่ือนไหวย่อมมีโอกาสในการเกิดการบาดเจ็บ	การ
อักเสบ	หรือการสะสมของอาการทางกายอื่น	ๆ	หากไม่มี
การประเมิน	หรือ	ติดตามสภาพร่างกาย	หรือ	อาการทาง
กาย	เราอาจไม่ทราบไดเ้ลยวา่	รา่งกายของเรามีอาการใด
หลบซ่อนอยู่	หากระบบการฝึก	หรอื	รปูแบบการเคล่ือนไหว
ของนักกีฬานั้นมีปัญหา	นักเวชศาสตร์การกีฬาสามารถ
มีส่วนช่วยในการปรับรูปแบบของการออกกำาลังกาย 
ให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น	 นอกจากนี้แล้วการติดตาม
ปริมาณในการฝึกซ้อมเป็นสิ่งท่ีควรให้ความสำาคัญ 
เช่นกัน	 เพ่ือควบคุมไม่ให้เกิดการฝึกซ้อมท่ีหนักเกินไป	 
ขาดการฟื้นสภาพอย่างเหมาะสม	 อันส่งผลให้เกิด 
การสะสมของอาการทางกาย	และการบาดเจ็บ
	 การฝึกกล้ามเน้ือของร่างกายนักวิ่งควรให้ 
ความสำาคัญ	ประกอบไปด้วย	การพัฒนาความทนทาน	
ความแข็งแรง	 การเคล่ือนไหวท่ีถูกต้อง	 เพื่อให้ร่างกาย 
ของเรานั้นมีความสามารถเพียงพอในการตอบสนอง 
ต่อความต้องการในการใชง้าน	มีความแขง็แรง	และทนทาน
ต่อแรงที่เกิดจากการฝึกซ้อม	หรือ	การแข่งขัน
 

หลักในการวิ่ง 3 ประการ

1. แรงต้องเหมาะสมกับร่างกาย (Optimum load)
	 เม่ือร่างกายของเรามีการเคล่ือนไหว	 (move-
ment)	จะเกิดแรงกระทำาต่อทั้ง	กระดูก	ข้อต่อ	เส้นเอ็น	และ
กล้ามเน้ือ	 หากแรงที่มากระทำาน้ันมีน้อยเกินไปร่างกาย 
ของเราจะไม่เกิดการพัฒนา	 ในอีกด้านหากแรงท่ีมา 
กระทำานั้นมากเกินไปอาจนำาไปสู่การบาดเจ็บได้	

2. ฟังร่างกายตัวเอง (listen to your body)
	 ร่างกายของเราน้ันทำาการตอบสนองต่อส่ิงเร้า 
ท่ีเข้ามา	 ในกรณีของการวิ่งคือแรง	หลักการอย่างง่ายใน
การประเมินอาการทางกายเม่ือมีแรงมากระทำาคือ	หาก 
เรากำาหนดให้	อาการเจ็บปวดนั้นมีค่าตั้งแต่	0	ถึง	10	โดย
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ที่ไม่มีประสิทธิภาพ	เข่า	สะโพก	และข้อเท้า	จะมีการเคลื่อนไหวที่ไม่มั่นคง	เราเรียกการเคลื่อนไหวที่ไม่ดีนี้ว่า	Bad	move	
ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ทำาให้เกิดการบาดเจ็บได้	ส่วนของการเคลื่อนไหวที่ดีมีประสิทธิภาพนั้น	 เข่า	สะโพก	และข้อเท้าจะมี
การเคลื่อนไหวที่มั่นคง	ไหลลื่น	มีประสิทธิภาพซ่ึงเราจะเรียกว่า	good	move	
	 หากมีการประเมินแล้ววา่การเคล่ือนไหวของทา่นน้ันยังไม่ดีต้องมีการแก้ไขปรบัปรงุการเคล่ือนไหว	ซึง่สามารถ
ทำาได้ด้วยการออกกำาลังกาย	ฝึกการเคลื่อนไหวเปลี่ยนจาก	bad	move	ให้กลายเป็น	good	move	(พิสัยข้อที่ดี	ความ
แข็งแรงที่เหมาะสม	การทรงตัว	 และประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวโดยรวม)	 โดยการฝึกในส่วนน้ีนั้น	จะเป็นการฝึก 
ทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	การเคลื่อนไหวของข้อต่อ	เส้นเอ็น	การทรงตัว	

รูป	2	ตัวอย่างการเคลื่อนไหวในลักษณะของ	Bad	move

	 หากท่านไม่มีความม่ันใจในการประเมินหรอืต้องการขอ้มูลท่ีแน่ชดั	ควรปรกึษาผู้เชีย่วชาญเพือ่รบัการประเมิน
หรือสามารถติดต่อขอรับการบริการได้ที่	คลินิกการกีฬา	Sport	Clinic	MUSS		
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Move better
Feel better
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เมนูสุขภาพเมนูสุขภาพ

ข้าวกล้องงอก-ใบเหลียงผัดไข่ข้าวกล้องงอก-ใบเหลียงผัดไข่
โดย  รองศาสตราจารย์ ดร.ทพญ.ดุลยพร ตราชูธรรม โดย  รองศาสตราจารย์ ดร.ทพญ.ดุลยพร ตราชูธรรม 
  										ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต											ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต	
  										สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย															สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย					
										สถาบันโภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล										สถาบันโภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล

อินโฟกราฟฟิกโดย  นางสาวกนกกร สมบูรณ์ นักศึกษาปริญญาโท สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย ภาคพิเศษ
ตรวจทานโดย  รศ.ดร.ทพญ.ดุลยพร ตราชูธรรม ประธานหลักสูตรฯ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

ปรับปรุงเนื้อหา  ผศ.ดร.ปรัญรัชต์ ธนวิยุทธ์ภัคดี อาจารย์ประจำาหลักสูตรฯ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

 ข้าวกล้องงอกกับใบเหลียงผัดไข่ ถือว่าเป็นเมนูสุขภาพท่ี 
หลาย	ๆ	คนคุ้นเคยกันดี	 เป็นเมนูอาหารที่ช่วยในการดูดซึมวิตามินและแร่ธาตุ	 น่ันคือการใช้น้ำามัน 
ในปรมิาณทีพ่อเหมาะในผดัใบเหลียงจะชว่ยในการดดูซมึสารเบต้าแคโรทนี	หรอื	เรยีกวา่	provitamin	
A	 ซ่ึงเป็นสารต้ังต้นในการสร้างวิตามินเอในร่างกายน่ันเอง	นอกจากน้ีสารเบต้าแคโรทีนยังจัดเป็น 
สารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยลดการเกิดภาวะ	Oxidative	stress	ที่ทำาให้เกิดความเสื่อมของร่างกายได้	
ไข่ท่ีใช้เป็นส่วนประกอบจะมีโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี	ช่วยส่งเสริมการสร้างกล้ามเน้ือ	 และในผู้สูงอายุ 
ยังช่วยลดภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย	 (sarcopenia)	นอกจากช่วยในการลำาเลียงแร่ธาตุต่าง	ๆ	ช่วย
ให้การดูดซึมผ่านลำาไส้ได้ดีขึ้น	 และ	 ข้าวกล้องงอก	 เป็นข้าวที่ผ่านการทำาให้งอกจะช่วยลดปริมาณ 
สารไฟเตตซึ่งเป็นตัวขัดขวางการดูดซึมแร่ธาตุ	เช่น	สังกะสี	เหล็ก	แคลเซียม	เป็นต้น	เมื่อเปรียบเทียบ
กับข้าวกล้องธรรมดา	การรับประทานข้าวกล้องงอกก็จะเอื้อในการดูดซึมแร่ธาตุได้ดีกว่า		
	 นอกจากนี้	ข้าวกล้องงอกยังมีระดับของ	GABA	เพิ่มขึ้น	ช่วยลดการปวดศีรษะ	ป้องกันการ
เกิดโรคอัลไซเมอร์	(Alzheimer’s	disease)	ได้

mu

		 การที่เราจะมีประสิทธิภาพของการวิ่งท่ีดีน้ันประกอบไปด้วย	 มีการป้องกันการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้น	 ไม่ว่าจะ 
ด้วยวิธีการฟังร่างกายตนเอง	ติดตามและประเมินร่างกายของตนเองอย่างสม่ำาเสมอ	ทั้งนี้	การฝึกในแต่ละอย่างเพื่อให้
เกิดประโยชน์สูงสุดต่อท่านควรมีความจำาเพาะกับตัวท่านเอง	ณ	เวลานั้น	ๆ	

  Move better 
   Feel better
 

สามารถติดตาม	ได้ที่	youtube	channel:	TOSSM	official
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	 อาจารย์	 ดร.ธิติคม	พัวพันสวัสดิ์	 ประธานสภาคณาจารย์	พร้อมด้วยสมาชิกฯ	 ร่วมเป็นอาจารย์สักขีพยาน 
ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร	ประจำาปีการศึกษา	2563	 และปีการศึกษา	2564	 เม่ือวันท่ี	 14	 และ	 24	 ตุลาคม	2565	 
ณ	มหิดลสิทธาคาร	 มหาวิทยาลัยมหิดล	ศาลายา	 โดยในปีน้ีผู้เข้าร่วมพิธีพระราชทานปริญญาบัตรทุกคนได้ปฏิบัติ 
ตามมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	2019	 (COVID-19)	อย่างเคร่งครัด	สภาคณาจารย์
มหาวิทยาลัยมหิดล	ขอแสดงความยินดีกับบัณฑิตทุกท่าน	มา	ณ	โอกาสนี้

ภาพโดย		งานสื่อสารองค์กร	กองบริหารงานทั่วไป	มหาวิทยาลัยมหิดล



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   รศ.นพ.กรกฤษณ์ ชัยเจนกิจ

กองบรรณาธิการ    รศ.นพ.กรกฤษณ์ ชัยเจนกิจ  ผศ.นพ.คชินท์ วัฒนะวงษ์  ผศ.ดร.ชาญยศ ปล้ืมปิติวิริยะเวช   
    ผศ.ดร.จรรยา ธัญญาดี  อ.ดร.ฐิตารีย์ บุญตันตราภิวัฒน์  อ.ดร.ทรงพล องค์วัฒนกุล   
    ศ.ดร.นริศรา จันทราทิตย์  อ.ทพญ.ปนิดา ภาวิไล  อ.ดร.ประทีป ว่องวีระยุทธ์  ผศ.ดร.วันวิสาข์  
     ศรีสุเมธชัย  ผศ.ดร.สันติ มณีวัชระรังษี

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  รองศาสตราจารย์ นพ.กรกฤษณ์ ชัยเจนกิจ

สวัสดีครับ พบกับสาระเชิงวิชาการในข่าวสภาคณาจารย์ครับ
	 สวัสดีคณาจารย์ทุกท่าน	และขอแสดงความยินดีต่อความสำาเร็จของคณาจารย์ทุกท่าน
ในตลอดปีที่ผ่านมา	ทั้งนี้	 ขออวยพรให้คณาจารย์ทุกท่านมีพละกำาลังทั้งกาย	 และใจพร้อมลุยใน
ช่วงสุดท้ายของปีเสือ	2565	
	 แม้ว่าสถานการณ์	COVID-19	 ในประเทศไทยจะผ่อนคลายลงไปอย่างมากแล้วก็ตาม	 
แต่การระมัดระวัง	 และการดูแลตัวเองนั้นยังคงมีความจำาเป็นทั้ง	 ใส่หน้ากากอนามัย	 ล้างมือ	 
ทำาสุขภาพกาย	และใจให้มีความแข็งแรงอยู่เสมอ	เพื่อให้ร่างกายของเราพร้อมสำาหรับการต่อสู้ทั้ง
เชื้อโรคและสภาวการณ์ต่าง	ๆ	
	 ในฉบับนี้มีบทความวิชาการเกี่ยวข้องกับการออกกำาลังกาย	การประเมิน	และการป้องกัน
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา	 หรือ	 ผู้ที่มีความสนใจเกี่ยวกับการออกกำาลังกาย	 โดยเฉพาะ 
อย่างยิ่ง	 “การวิ่ง”	 ซึ่งเป็นรูปแบบการออกกำาลังกายที่กำาลังได้รับความนิยม	หากท่านใดมีความ
สนใจเพิ่มเติม	 สามารถพบกันได้ที่	คลินิกกีฬา วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล ครับ
	 ท้ายสุดนี้	ขอเชิญชวนทุกท่านเข้าร่วมการเสวนาวิชาการ	โดยในเดือนนี้	จะมีขึ้นถึง	2	งาน	
ได้แก่	การเสวนาวิชาการ	รูปแบบออนไลน์	ซีรีย์	เรื่อง	Role	model	series:	ถอดบทเรียนจาก	Top	
2%	Scientist	Ep.1	 ในวันพุธที่	 9	พฤศจิกายน	2565	 เวลา	13.30-15.00	น.	 และการเสวนา
วิชาการ	เรื่อง	“ทิศทางการสนับสนุนพลังละมุน	(Soft	Power)	และทุนมนุษย์	(Human	Capital)	
เพื่ออนาคตการเติบโตผ่านเศรษฐกิจสร้างสรรค์ของไทย”	 ในวันศุกร์ที่	 25	พฤศจิกายน	2565	 
เวลา	13.00-16.00	น.	ครับ
	 	 	 	 	 	 	 	 พบกันใหม่ฉบับหน้า


