
“...ผูมีหนาที่สื่อขาว ควรสำนึกอยูเสมอวา งานที่ทำเปนงานสำคัญและมีเกียรติสูง การแพรขาวโดยขาดความระมัดระวัง หรือแมแตคำพูดงายๆ 

เพียงนิดเดียว ก็สามารถจะทำลายงาน ที่ผูมีความปรารถนาดีทั้งหลาย พยายามสรางดวยความยากลำบากเปนเวลาแรมป 

เหมือนฟองอากาศนิดเดียว ถาเขาไปอยูในเสนเลือดก็สามารถปลิดชีวิตคนได...”
 พระราชดำรัสพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ร.๙ พระราชทานแกนักธุรกิจและนักหนังสือพิมพ

เมื่อวันที่ ๙ มิถุนายน ๒๕๑๐

ปที่ ๑๔ ฉบับที่ ๑๙ ประจำวันที่ ๗ - ๑๓ มกราคม ๒๕๖๒

“ตุลย์” หนุ่มกล้ามใหญ่คว้าเหรียญเงิน
หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวยปี ๒๐๑๘

ครอบครวัได้มีกจิกรรมร่วมกนั เกดิความรกัความ
สามคัคกีนั ซึง่จดัโดยนกัศกึษาสาขาวชิาพลศกึษา 
ชั้นที่ ๑ - ๕  

	 “ความสนุกสนานที่นักศึกษาสาขาวิชา
พลศึกษาได้เตรียมไว้ให้น้อง ๆ อาทิ ซุ้มเกมส์ใน
น้อง ๆ  ได้เล่นมากมาย การตอบค�ำถามชิงรางวัล 
พร้อมด้วยอาหาร น�้ำดื่ม ไอศกรีมที่เตรียมไว้
บรกิาร ซึง่น้อง ๆ  จะได้แสดงทกัษะ ความสามารถ 
และสนกุสนานไปกบักจิกรรมในครัง้นี ้โดยมีพี่ ๆ 
สาขาวิชาพลศึกษาคอยให้ความสุข ความสนุก
ตลอดงาน” อาจารย์ปิยะปทีป กล่าว

 	 ประธานสาขาฯ กล่าวต่อว่า การจัด
กิจกรรมครั้งนี้ ยังได้ยึดหลักแนวความคิดจาก 

ได้เปลี่ยนเป็น ARIT(Academic Resources 
and Information Technology) FAIR ขึ้น
มาแทนในงานประกอบไปด้วย การบรรยาย
ให้ความรู ้ด้านการอนุรักษ์พลังงานและส่ิง
แวดล้อม กิจกรรม DIY กว่า ๖ กิจกรรม โดย
น�ำทรพัยากรเหลอืใช้หรอืขยะกลบัมาประดษิฐ์
เป็นประโยชน์ การออกร้านหนังสอืเพ่ือแนะน�ำ
คัดเลือกหนังสือเข้าห้องสมุดกว่า ๑๒ ร้านค้า 
และอีกมากมาย

	 “การจัดโครงการรณรงค์ครั้งนี้เพื่อ
ต้องการท�ำในภาพรวม การจัดงานจึงเน้นที่ให้
สังคมได้ตระหนักและท�ำตาม ผลที่ได้ไม่ใช่ค่า
พลังงานอย่างเดียว แต่เป็นด้านสิ่งแวดล้อม 
เช่น การส่งเสริมให้ใช้ถึงผ้าแทนถุงพลาสติก 
เพื่อลดขยะพลาสติกที่จะออกสู่สิ่งแวดล้อม 
เพียงคนละ ๑ ใบ สามารถลดถุงพลาสติกจาก
ร้านสะดวกซื้อหรือร้านจ�ำหน่ายอาหารใน
แต่ละวันได้ อันนี้ถ้าท�ำได้จะเป็นก�ำไรต่อสิ่ง
แวดล้อมอย่างมาก” ผศ.เกียรติพงษ์

ส�ำนกัวทิยฯ จดังานใหญ่ ARIT FAIR 2019
มุ่งเน้นความรู้การอนุรักษ์พลังงาน

	 ส�ำนักวิทยบริการฯ จัดโครงการ “ARIT 
FAIR 2019” ENERGY AND ENVIRONMENT 
SAVING การอนุรักษ์พลังงานและส่ิงแวดล้อม 
เพื่อเป็นการเริ่มต้นโครงการห้องสมุดสีเขียวอย่าง
เป็นทางการ จากกิจกรรมดังกล่าว และยังเป็น
หน่วยงานตวัอย่างด้านการอนรุกัษ์พลงังานและสิง่
แวดล้อม และเป็นแบบอย่าง สร้างกระแสด้านการ
อนุรักษ์พลังงานในมหาวิทยาลัย

	 ผู ้ช่วยศาสตราจารย์เกียรติพงษ์ ยอด

พลศกึษา ส่งความสขุให้น้อง ๆ  หน ูๆ
เนรมิตรงานวันเด็ก ๑๒ มกราคมนี้

เย่ียมแกร ผู้อ�ำนวยการส�ำนักวิทยบริการและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ กล่าวว่า เนื่องจากส�ำนัก
วิทยบริการฯ มีความประสงค์จะเป็นหน่วยงาน
หนึ่งที่มีความรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม จึงได้เข้า
ร่วมโครงการห้องสมุดสีเขียว (Green Library) 
ซึง่จะมกีารตรวจประเมนิตามหลักเกณฑ์ทีก่�ำหนด
โดยสมาคมห้องสมุดแห่งชาติ 

 	 “ปีน้ีจัดเป็นปีแห่งการเริ่มต้นของการ
เข้าร่วมโครงการซึ่งคาดว่าจะมีความพร้อม
ที่จะรับการประเมินในปีหน ้า และในขณะ
เดียวกันส�ำนักวิทยบริการฯ ก็เห็นว่าควรเผย
แพร่ประชาสัมพันธ์ ให้ความรู้ด้านการอนุรักษ์
พลังงาน การลดการใช้ทรัพยากร ให้บุคลากรที่
สนใจได้ทราบด้วย เพราะการลดพลังงานหรือ
การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมนั้นควรท�ำให้วงกว้างจึง
จะเหน็ผลมากทีส่ดุ จงึได้จดักจิกรรมนีข้ึน้ เพือ่ให้
ความรู้เก่ียวกับการอนุรักษ์พลังงาน การใส่ใจสิ่ง
แวดล้อม การใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่ามากที่สุด” 
ผศ.เกียรติพงษ์

	 ผศ.เกียรติพงษ์ กล่าวตอว่า เดิมส�ำนัก
วิทยบริการฯ ได้จัดงาน Book Tech Fair ซึ่งจะ
เน้นการออกร้านหนังสือ และกิจกรรมส่งเสริม
การอ่าน แต่เนือ่งจากปีนีห้ลกัการนัน้เปลีย่นไปจงึ

	 พลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ ร่วมมือ
ร่วมใจ จัดงานวันเด็กแห่งชาติ ร่วมต่อเติม สร้าง
รอยยิ้ม สร้างจิตนาการ คืนความสุขให้แก่เด็ก ๆ 
พร้อมบูรณาการความรู้น�ำมาใช้จัดงาน “วันเด็ก
แห่งชาติ” เสาร์ที่ ๑๒ มกราคมศกนี้

	 อาจารย์ปิยะปทีป แสงอุไร ประธาน 
สาข่าวชิาพลศกึษศาษา คณะศกึษาศาสตร์ กล่าว
ว่า งานวันเด็กแห่งชาติที่ก�ำลังจะมาถึง จัดขึ้น
ทุกวันเสาร์ที่ ๒ ของเดือนมกราคม ซึ่งปีนี้ตรง
กับวันเสาร์ที่ ๑๒ มกราคม ๒๕๖๒ ทางสาขาวิชา
พลศึกษาก�ำหนดจัดงานวันเด็กแห่งชาติข้ึน ซ่ึง
กิจกรรมนี้เป็นเหมือนประเพณีและวัฒนธรรม
ท่ีจัดขึ้นกว่า ๒๐ ปีแล้ว เพื่อให้เยาวชนและ

พระเจ้าอยูห่วัมหาวชริาลงกรณ บดนิทรเทพย
วรางกูร ในหลวง ร.๑๐ ที่ทรงตรัสให้ราชภัฏ
เป็นแหล่งในการพัฒนาชุมชน ทางผู้จัดจึง
เล็งเห็นว่ากิจกรรมครั้งนี้ จะท�ำให้เยาวชน
และผู้ปกครองในชุมชนต่าง ๆ บริเวณรอบ
มหาวทิยาลยั มาเข้าร่วมกจิกรรมวนัเดก็ในครัง้นี้

	 “การจัดงานครั้งนี้ นักศึกษาจะได้
เรียนรู ้และบูรณาการความรู ้จากรายวิชา
เกมเบ็ดเตล็ด วิชานันทนาการ วิชาการ
บริหารโปรแกรมพลศึกษาในสถานศึกษา 
วิชาการจัดนันทนาการในสถานศึกษา และ
บูรณาการร่วมกับสาขาวิชาปฐมวัย สาขา
วิชาจิตวิทยา  และสาขาวิชาเทคโนโลยีการ
ศึกษาด้วย ซึ่งสามารถน�ำมาปรับใช้ ในการ
วางแผนงาน การบรหิารงาน การจัดซุม้เกมส์ 
ซึง่ถือเป็นการเรยีนรูท้ีน่�ำมาสู่การปฏบิตัอิย่าง
แท้จริง” ประธานสา่ขาฯ กล่าว

	 ขอเชิญชวนผู้ปกครอง น้อง ๆ ทุก
คนมาร่วมสนุกสนานกนัในงานวันเด็กแห่งชาติ 
วนัเสาร์ที ่๑๒ มกราคมนี ้รับประกนัว่าทกุคน
จะได้อิม่เอมกบัความสขุ ความสนกุทีพ่ี่ ๆ  สาขา
วชิาพลศกึษาได้เตรยีมไว้ให้อย่างแน่นอน
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ส่งแรงใจ
		  กรณีเกิดเหตุสึนามิถล่มชายฝั่งในช่อง แคบซุนดา อินโดนีเซียนั้น ท�ำให้มียอดผู้เสียชีวิต - บาดเจ็บ รวมไปถึงยอดการสูญหายอีกจ�ำนวน
มาก ขณะทีก่ารค้นหา ช่วยเหลอืผูร้อดชวีติ เป็นไปด้วยความล�ำบาก เนือ่งจากซากปรกัหกัพงัยงักดีขวางเส้นทางสญัจร อีกทัง้ ยงัเฝ้าระวังภเูขาไฟ 
“อานัก กรากาตัว” ที่ปะทุต่อเนื่อง เราชาวจันทรเกษมมาร่วมแสดงความเสียใจ-ส่งก�ำลังใจให้แก่ผู้ประสบภัยในครั้งนี้กันค่ะ

อาจารย์อนวุฒัน์ ภักด ี(อาจารย์ต๊ัก)
ผูอ้�ำนวยการส�ำนกังานตรวจสอบภายใน
		  ผมขอแสดงความเสยีใจ กับเหตกุารณ์แผนดนิไหวและสนึามทิีท่�ำให้เกิดความสญูเสยี
ครัง้ส�ำคญักับชาวอนิโดนเีซยี ซึง่เป็นสิง่ภยัธรรมชาตทิีอ่นัตราย คร่าชวีติ ทรพัย์สนิ และอืน่ ๆ  
อีกมากมาย เหตุการณ์ครั้งนี้การสูญเสียนั้นประเมินค่ามิได้เลย ผมขออัญเชิญสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั่ว
สากลโลกจงปกปักษ์รักษาชาวอินโดนีเซียให้ผ่านพ้นเหตุการณ์นี้ไปได้และจงพบแต่สิ่งที่ดีงาม
ตลอดไป

		 ชีวิตคนเรา เกิดมา ก็ต้องพบเจอ
เร่ืองราวต่าง ๆ  มากมาย ทัง้ทีส่บายใจ และ
ไม่สบายใจ ซึ่งสิ่งหนึ่งที่ควรจะต้องหมั่นท�ำ
อยู่เสมอตลอดช่วงเวลาที่ยังมีชีวิตอยู่ นั่นก็
คือ การหมั่นหาความรู้ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น
รปูแบบของการผ่อนคลาย เติมความรูก้ต็าม 
ซึ่งแหล่งศึกษาความรู ้ที่น่าจะตอบโจทย์
ส่ิงเหล่านี้ที่สุด ก็คือ การอ่านหนังสือ จะ
เป็นรูปเล่ม หรือ ออนไลน์ ก็แล้วแต่ความ
สะดวกของคุณผู้อ่าน

		 สัปดาห์นี้เรามาอยู่กับ “ฝน” หรือ 
นางสาววารณุ ี กจุะพนัธ์ เจ้าหน้าท่ีบรหิาร
งานทั่วไปปฏิบัติการ สถาบันวิจัยและ
พัฒนา ที่เป็นอีกหนึ่งคนที่ชื่นชอบในการ
อ่านไม่แพ้คุณผู้อ่านหลาย ๆ คน เรามา
ติดตามกันเลยค่ะ 

 	 “หนงัสอืเล่มนี ้มชีือ่ว่า “เปิดประตู
สูปั่ญญา” โดย พระอาจารย์จนัด ีกนตฺสาโร 
เป็นหนังสือธรรมะ ที่ทุกคนสามารถอ่าน
ได้ไม่ว่าจะนับถือศาสนาอะไร พอพูดถึง
ธรรมะ อย่าเพิ่งคิดว่าน่าเบื่อ น่าง่วงนอน
นะคะ เพราะหนังสอืเล่มน้ีมอีะไรมากกว่าที่
ทกุคนคดิ” ฝนบอกรายละเอยีดของหนงัสอื
ที่ตนเองชื่นชอบ และยังเล่าต่ออีกว่า

		 “อย่างที่บอกไป หนังสือเล่มนี ้
ไม่ใช่หนังสือธรรมะที่จะชวนง่วง ชวนหาว 
เพราะเป็นหนังสือธรรมะที่แตกต่างออกไป 
คือ ใช้ภาษาที่อ่านแล้วเข้าใจได้ง่ายมาก ๆ  
แต่ละเรื่องราวก็ท�ำให้ผู้อ่านได้คิด ติดตาม
ไปกับค�ำสอน และเป็นเรื่องที่ไม่ไกลตัวของ
เราเลยค่ะ

		 อ่านหนังสือเล่มนี้แล้ว ท�ำให้มีสต ิ
มีแง่คิดใหม่ ๆ  มุมมองใหม่ ๆ  ที่สามารถน�ำ
มาปรบัใช้ในการด�ำเนินชวีติให้ราบรืน่และมี
ความสขุมากยิง่ขึน้ด้วยค่ะ” ฝนเล่าถงึความ
แตกต่างของหนังสือธรรมะเล่มนี้ที่ชวนให้
นาติดตาม และส่ิงที่ตนเองได้รับจากการ
อ่านหนังสือเล่มนี้ได้อย่างน่าสนใจ อีกทั้ง 

ยังบอกถึงการอ่านหนังสือแนวอื่นดด้วยว่า
		 “นอกจากหนังสือแนวธรรมะ ที่

สร้างขวัญก�ำลังใจ ให้แง่คิดกับตนเองแล้ว 
ยังชอบสนใจการ์ตนูด้วยค่ะ อย่างเช่น หนหูิน่ 
เป็นการผ่อนคลายอารมณ์ได้เป็นอย่างด ีอ่าน
แล้วเบาสมอง สร้างรอยย้ิม เสยีงหวัเราะให้
ตัวเองได้ง่าย ๆ  เลยค่ะ” 

 	 “ทกุวนันีค้นอ่านหนงัสือลดน้อยลง 
อยากให้เราหันมาช่วยกันเพิ่มผู้อ่าน อย่าง
ตนเองเริ่มจากคนใกล้ตัวก่อน คือ เพื่อน
ร่วมงาน เล่าเรื่องจากหนังสือท่ีเราอ่านจบ
ให้เพื่อนฟัง จนเกิดความสนใจ แล้วส่งต่อ
หนงัสอื ให้เพือ่นได้ลองอ่านค่ะ เรากจ็ะเพิม่
ผู้อ่านได้ไปอีกเรื่อย ๆ  เลย” ฝนเล่าทิ้งท้าย

หนังสือเล่มน้ี ไม่ใช่หนังสือ
ธรรมะที่จะชวนง่วง ชวนหาว 
เพราะเป็นหนังสือธรรมะที่แตก
ต่างออกไป คือ ใช้ภาษาที่อ่าน
แล้วเข้าใจได้ง่ายมาก ๆ  แต่ละ
เรื่องราวก็ท�ำให ้ผู ้อ ่านได ้คิด 
ติดตามไปกับค�ำสอน และเป ็น
เรื่องที่ไม่ไกลตัวของเราเลยค่ะ

นายนัตพงษ์  อนงค์เวช (บอม)
นักวิชาการศึกษา ส�ำนักประกันคุณภาพการศึกษา
		  เหตุการณ์ครั้งนี้ ถือเป็นภัยพิบัติที่ไม่คาดคิด และไม่มีสัญญาณเตือนภัยใด ๆ  ให้ประชาชนได้รับทราบ และ
อพยพหนีได้เลย ท�ำให้มีผู้เสียชีวิต สูญหาย เกิดความสูญเสียมากมาย คลื่นยักษ์สึนามิพัดถล่มชายฝั่ง และกวาดล้าง
ทุกอย่างไปต่อหน้าต่อตาประชาชนที่อยู่ในเหตุการณ์ ในฐานะเพื่อนบ้านในกลุ่มประเทศอาเซียน ผมขอส่งก�ำลังใจ 
และขอแสดงความเสียใจกับประชาชนในประเทศอินโดนีเซียที่เกิดการสูญเสียจากการประสบภัยธรรมชาติดังกล่าว
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ศาสตราจารย์ ดร. พรรณี บัวเล็ก
ผู้อ�ำนวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา

สวัสดีท่านผู้บริหาร คณาจารย์ บุคลากร และนักศึกษาทุกท่าน

	
			  การท�ำนุบ�ำรุง เผยแพร่ศิลปะและวัฒนธรรมไทย ถือเป็นพันธกิจหนึ่ง 
ที่ส�ำคัญในการด�ำเนินงานของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ซ่ึงมหาวิทยาลัย 
มีการจัดกิจกรรมอันเกี่ยวเนื่องกับวัฒนธรรมประเพณีอยู ่เสมอ ไม่ว่าจะเป็น
ประเพณีลอยกระทง ประเพณีวันสงกรานต์ หรือกิจกรรมในวันส�ำคัญทางพระพุทธ
ศาสนา แต่ทั้งนี้ยังขาดการผลักดันด้านงานวิจัยทางวัฒนธรรม ซึ่งมีความส�ำคัญ 
ต่อการพฒันาด้านการท�ำนบุ�ำรุง เผยแพร่ศิลปะและวัฒนธรรมไทยของมหาวทิยาลยั  
มหาวิทยาลัยจึงมีค�ำสั่งแต่งต้ัง คณะอนุกรรมการวิจัยทางวัฒนธรรมขึ้น ภายใต ้
การด�ำเนนิงานของคณะกรรมการบรหิารการวจิยั โดยมหีน้าที ่ส่งเสรมิและสนบัสนนุ 
เผยแพร่ผลงานวิจัยทางวัฒนธรรมของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และจัดหา
แหล่งทุนอุดหนุนการวิจัยทางวัฒนธรรม      
			  คณะอนุกรรมการวิจัยทางวัฒนธรรม นั้น ได้รับเกียรติจากศาสตราจารย์
พิเศษศรีศักร วัลลิโภดม ที่ปรึกษามูลนิธิเล็ก-ประไพ วิริยะพันธุ ์ ร ่วมเป็น
อนุกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ  นอกจากนี้ ยังมีอนุกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิอีก ๒ ท่าน ที่
เป็นตัวแทนจากกรมส่งเสริมวัฒนธรรม คือ นางสาว กิตติพร ใจบุญ ผู้อ�ำนวยการ 
กลุ่มวิจัยและพัฒนา และตัวแทนจากสภาวัฒนธรรมเขตจตุจักร คือ นางดวงตา ฤกษ์ม่วง ให้เกียรติร่วมในคณะอนุกรรมการ  
เพื่อให้งานวิจัยทางวัฒนธรรม  ขับเคล่ือนไปในทิศทางที่เหมาะสม และสามารถน�ำมาใช้ประโยชน์กับชุมชนได้
			  สถาบันวิจัยและพัฒนา ในฐานะหน่วยงานที่ช่วยส่งเสริมและสนับสนุนด้านการวิจัย จึงได้เปิดรับข้อเสนอโครงการ
วิจัย ประเภทศิลปวัฒนธรรม เพิ่มเติมในทุนอุดหนุนงบรายได้  เพื่อเป็นการเปิดโอกาสให้นักวิจัยที่สนใจงานวิจัยทางวัฒนธรรม 
มีพื้นที่ในการเสนอโครงการวิจัยเพ่ือขอรับทุนสนับสนุน 
			  ท้ังน้ี สถาบันวิจัยและพัฒนา จึงถือโอกาสขอเชิญชวนนักวิจัยทุกท่านที่สนใจงานวิจัยทางวัฒนธรรม สามารถส่งข้อ
เสนอโครงการวิจัย ประเภทศิลปวัฒนธรรม ตามล�ำดับขั้นตอนในปีงบประมาณต่อไป
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เจ้าของ : งานประชาสัมพันธ์ มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เลขท่ี ๓๙/๑ ถนนรัชดาภิเษก แขวงจันทรเกษม เขตจตุจักร กทม. ๑๐๙๐๐ บรรณาธิการ วีระชัย ตระหง่านกิจ  
กองบรรณาธิการ : บุญเกียรติ ชีระภากร, อ้อมฤทัย แสงแดง, จารุวรรณ จันทมาลา, ภัทราพร นิกรติณชาติ, พุฒิวงศ์ มันดินแดง, ดนิตา แสงสาคร, ธนพล เฉลียวจิตวณิช
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“ตุลย์” หนุ่มกล้ามใหญ่คว้าเหรียญเงิน
หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวยปี ๒๐๑๘

ธนพล
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นอกจากรางวัลแล้วก็ความ
ภาคภูมิใจในตัวเองท่ีผ่านการฝึก
ซ้อมท่ีหนัก ท้อบ้างเหนื่อยบ้าง 
ก็ผ่านมาได้เลยท�ำให้รู้สึกภูมิใจใน
ตัวเอง อกีอย่างกฬีานีก้ท็�ำให้ผม
มีวินัยมากข้ึน มีความอดทนมาก
ขึ้นด้วยครับ และยังได้สร้างช่ือ
เสียงให้กับตนเอง มหาวิทยาลัย 
และครอบครัวครับ

	 การออกก�ำลังกาย ถือได้ว ่าเป็น
กิจกรรมที่ได้ออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่างกาย
ซึ่งมีหลากหลายรูปแบบ ท่ีจะก่อให้เกิดผลดี
ต่อสุขภาพ โดยช่วยจัดระเบียบร่างกายและ
ควบคุมอารมณ์ได้เป็นอย่างดี รวมทั้งเสริม
สร้างสมรรถภาพร่างกายด้านต่าง ๆ ได้แก่ 
ความทนทาน ความแข็งแรง การทรงตัว และ
ความยืดหยุ่น เช่นเดียวกับหนุ่มน้อยคนน้ีท่ี
ใส่ใจการออกกลังกาย จนมาเป็นนักกีฬาเพาะ
กาย และสามารถประสบความส�ำเร็จ จาก
รายการหนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวยปี ๒๐๑๘ 
ณ ศูนย์การค้า เดอะไบรท์ พระราม ๒

	 ทีมงานจันทร์กระจ่างฟ้าก็ไม่รอช้าที่
จะคว้าตวัหนุม่น้อยทีมี่ใจรกัในกีฬาเพาะกายที่
ประสบความส�ำเร็จ จนสร้างชื่อเสียงให้กับตัว
เอง และมหาวิทยาลัย รวมทั้งพูดคุยถึงความ
หลงใหลในกฬีา “เพาะกาย” รวมไปถงึการพดู
คุยกับ อาจารย์ผู้ดูแลอีกด้วย

	 Q : ช่วยแนะน�ำตวัเองให้ชาวจนัทร
เกษมได้รู้จักหน่อยครับ

	 A : สวัสดีครับ ผมนายภณปพน 
เกาสุวรรณ หรือตุลย์ครับ ตอนน้ีก�ำลังศึกษา

อยู่ท่ีสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะ
วิทยาศาสตร์ ชั้นปีที่ ๑ ครับ 

	 Q : น้องตุลย์เริ่มเล่นกีฬาเพาะกาย
ตั้งแต่เมื่อไหร่ครับ

	 A :  เริ่มเล่นกีฬาเพาะกายตอนอายุ 
๑๖ ปีครับ ตอนแรกก็ไม่ได้คิดว่าจะเล่นจริงจัง 
คิดไว้ตอนแรกแค่ว่าอยากมีกล้าม อยากตัว
ใหญ่ขึ้นมาบ้าง เพราะตอนนั้นตัวเล็กมาก เลย
เริ่มเข้าฟิตเนสเล่นมาตั้งแต่ตอนนั้น เล่นมา
สักพักก็เริ่มเห็นพัฒนาตัวเองมาเรื่อย ๆ  ก็รู้สึก
สนุก มีความท้าทายก็อยากจะท�ำให้ดีข้ึนกว่า
เดมิไปเรือ่ย ๆ  แต่ตอนนัน้ยงัไม่รูจ้กัโภชนาการ 
พึ่งมาเริ่มรู้เร่ืองโภชนาการก็เร่ิมปรับการทาน
ใหม่ พอเห็นพัฒนาการตัวเองดีข้ึน ก็เล่นมา
ตลอดเลยเริ่มหลงรักกีฬานี้ ก็เลยเริ่มศึกษามา
เร่ือย ๆ ว่าต้องท�ำยังไงบ้างถ้าจะเล่นจริงจัง 
ต้องเตรยีมตวัยงัไงบ้าง พอศกึษามาแล้วว่าต้อง
ท�ำยงัไงต่อ กไ็ด้เริม่จรงิจงัช่วงประมาณ ม.๖ ละ
ก็เล่นต่อมาเรื่อย ๆ  จนถึงตอนนี้ครับ 

	 Q : ท�ำไมถงึชอบกฬีาประเภทนีค้รบั
	 A : เหตุผลที่ชอบกีฬาประเภทนี้ก็คง

ชอบตรงทีเ่หน็หุน่เราพัฒนาอย่างทีเ่ราตัง้ใจไว้ 

มคีวามท้าทาย ท�ำให้เรามวีนิยัในเรือ่งการซ้อม 
การกินอาหารตามโปรแกรมที่วางไว้ การนอน
พักผ่อน ประมาณนี้ครับ

	 Q : เราคดิว่าการเล่นกฬีาประเภทนี้ 
อาจจะไม่ได้เป็นที่นิยมมากนัก อะไรคือเสน่ห์
ของกีฬาประเภทนี้ครับ

	 A : เสน่ห์กฬีานีก้น่็าจะเป็นการทีเ่หน็
หุ่นตัวเองพัฒนาข้ึนตามเป้าหมายที่เราวางไว้
ครับ ซึ่งท้าทายว่าเราจะท�ำได้หรือเปล่า จะมี
อุปสรรคอะไรบ้าง จะผ่านอุปสรรคไปได้ยังไง 
แล้วก็การที่ท�ำให้เรามีวินัยมากขึ้นก็เป็นเสน่ห์
ของกีฬานี้ด้วยครับ
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แรงบันดาลใจในการเข้าประกวดก็คงจะเป็นพ่อ
กับแม่ครับ อยากให้ท่านภูมิใจในตัวเรา แล้วก็อยาก
ท้าทายตวัเองว่าถ้าท�ำเตม็ท่ีแล้วเราจะไปได้ถึงไหนครับ 
รวมไปถึงการสร้างประสบการณ์ให้กับชีวิตตัวเอง
ครับ ในเส้นทางการเป็นนกักฬีาประเภทเพาะกายครบั

	 Q : รางวัลที่ได้รับจากการประกวด
เพาะกายมีอะไรบ้างครับ

	 A : รางวัลทีไ่ด้อย่างแรกกค็งเป็นการ
ท่ีผมได้เห็นพ่อแม่ของผมที่ท่านที่ยิ้มภูมิใจ
ในตัวผม และเป็นก�ำลังใจให้ผมเสมอ ซึ่งผล
การประกวดอาจจะไม่ใช่ที่ ๑ แต่ผมเชื่อว่า
ผมได้ชนะตัวเอง และแสดงให้พ่อ และแม่
ได้ภูมิใจในตัวผม นอกจากนั้นผมได้รับรางวัล
ชนะเลิศอันดับที่ ๑ พร้อมถ้วยรางวัล ใบ
ประกาศนียบัตร แล้วก็เงินรางวัลครับ ในรุ่น
เพาะกายอายุไม่เกิน ๒๐ ปี ครับ

	 Q : รายการแข ่งขันครั้ง น้ี คือ
รายการอะไรครับ และเข้าร่วมการแข่งขัน
ครั้งนี้ได้อย่างไร

	 A : รายการหนุ่มกายงาม สาวกล้าม
สวยปี ๒๐๑๘ ของสมาคมกีฬาเพาะกายและ
ฟิตเนสแห่งประเทศไทยจัดขึ้นครับ ทีแรกผม
เตรียมตัวเพื่อแข่งขันกีฬามหาลัยครับ แต่ว่า
มีงานนี้จัดขึ้นระหว่างก่อนแข่งกีฬามหาลัย
สองสัปดาห์ ผมเลยลองลงดูครับ และผมก็ได้
อาจารย์ปอ และอาจารย์บิ๊กที่ได้มาบอกข่าว
การรับสมัครเข้าร่วมการแข่งขัน ซ่ึงผมคิด
ว่าเวทีการประกวดเป็นเวทีที่จะแสดงความ
สามารถทีผ่มม ีและยังสร้างเสรมิประสบการณ์
ต่าง ๆ  เพือ่เป็นความรูท้ีอ่ยู่นอกเหนอืห้องเรยีน
ครับ

	 Q : แรงบันดาลใจในการเข้าร่วม
ประกวดคืออะไรครับ

	 A : แรงบนัดาลใจในการเข้าประกวด
กค็งจะเป็นพ่อกบัแม่ครบั อยากให้ท่านภมูใิจใน
ตัวเรา แล้วก็อยากท้าทายตัวเองว่าถ้าท�ำเต็ม
ท่ีแล้วเราจะไปได้ถึงไหนครับ รวมไปถึงการ
สร้างประสบการณ์ให้กับชีวิตตัวเองครับ ใน
เส้นทางการเป็นนกักฬีาประเภทเพาะกายครบั

	 Q : ก่อนการประกวดเรามีการเตรี
ยมตัวอย่างไรบ้าง

	 A : ก่อนประกวดมีการเตรียมตัว 
ซ้อมมาตลอด ๔ เดอืนก่อนการแข่งขนัครบั จะ
มกีารเพิม่กล้ามเนือ้ ๒เดอืน แล้วอกี ๒ เดอืนก็
จะลดไขมนัลงมาเพือ่ให้กล้ามเนือ้ดชูดัขึน้ จะมี
การวางแผนการซ้อมว่าใน ๑ วันจะมีการซ้อม

อะไรบ้าง ซ้อมส่วนกล้ามเนื้อมัดไหนบ้าง คาดิ
โอกี่นาที วางแผนเรื่องโภชนาการว่าใน ๑ วัน
ควรกินอะไรบ้าง สัดส่วนโปรตีนเท่าไหร่ คาร์
โบไฮเดตเท่าไหร่ ไขมันเท่าไหร่ พอได้วางแผน
ทุกอย่างแล้วก็ท�ำตามแผนที่วางไว้ครับ

	 Q : ได้น�ำประสบการณ์จากการ
เรียนไปใช้ในการประกวดไหมครับ

	 A : จากการประกวดที่ผ่านมา ผมได้
น�ำความรู้ไปใช้ในการแข่งขันในครั้งนี้แน่นอน
ครับ ได้เรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว ได้เรียน
รู ้มัดกล้ามเนื้อต่างๆว่ามัดกล้ามเนื้อส่วนนี้
ท�ำงานยังไงบ้าง ท�ำให้ไม่เกิดการบาดเจ็บใน
การฝึกซ้อมครับ

	 Q : น้องตลุย์คิดว่านอกจากรางวลัท่ี
เราได้รบัแล้ว เรายงัได้รบัด้านอืน่อีกไหมครับ

	 A : นอกจากรางวัลแล้วก็ความภาค
ภมูใิจในตวัเองทีผ่่านการฝึกซ้อมทีห่นกั ท้อบ้าง
เหน่ือยบ้าง ก็ผ่านมาได้เลยท�ำให้รู้สึกภูมิใจใน
ตัวเอง อีกอย่างกีฬานี้ก็ท�ำให้ผมมีวินัยมาก
ขึ้น มีความอดทนมากขึ้นด้วยครับ และยังได้
สร้างชื่อเสียงให้กับตนเอง มหาวิทยาลัย และ
ครอบครัวครับ

	 Q : อยากฝากอะไรถึงเพื่อน ๆ  พี่ ๆ  
น้อง ๆ  ชาวจันทรเกษมบ้างครับ

	 A : ส�ำหรับเพื่อน ๆ พี่ ๆ น้อง ๆ ที่
อยากหันมาออกก�ำลังกาย แล้วไม่รู ้จะเริ่ม
ตรงไหนก็เข้ามาคุยกันได้ครับ ผมสามารถให ้
ค�ำปรกึษาได้ว่าจะเริม่เล่นเริม่ต้นยงัไงบ้างครบั  
อย่างน้อยเรื่องสุขภาพเป็นสิ่งส�ำคัยกับชีวิต
เรานะครับ

	 จบลงไปแล้วนะครับส�ำหรับบท
สมัภาษณ์ของน้องตลุย์ นอกจากน้องตลุย์แล้ว 
ยังมีอีก ๑ นักกีฬาที่ได้รับรางวัลในรายการ
แข่งขนัเดยีวกนัคอื นายสริวชัร์ พนัธ์ุหวงพงศ์ 
หรือน้องน�้ำ นักศึกษาชั้นปีที่ ๕ สาขาวิชาวิ
ทยาศาสตรืการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ ที่ได้
รางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๑ รุ่นสปอร์ตฟิสิ
คชาย อายุเกิน ๒๐ ปี
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๖
การแข่งขันกีฬาบุคลากร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม
ประจำ�ปี ๒๕๖๑ ณ สนามกีฬากลางมหาวิทยาลัย เมื่อวันที่ ๒๖ ธันวาคม ที่ผ่านมา
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๘ ปีที่ ๑๔ ฉบับที่ ๑๙ ประจำ�วันที่ ๗ - ๑๓ มกราคม ๒๕๖๒

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เข้าร่วมพิธีสวดมนต์ข้ามปี 
ส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่ วิถีไทย วิถีพุทธ
ณ วัดเสมียนนารี พระอารามหลวง เมื่อวันที่ ๓๑ ธันวาคม ที่ผ่านมา


