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เมื่อวนัองัคารท่ี 12 พฤษภาคม พ.ศ. 2563 คณะรัฐมนตรีมีมติเห็นชอบ

ให้ 4 ธนัวาคม ของทกุปี เป็น “วนัรู้รักสามคัค”ี เป็นวนัสาํคญัของชาติ โดยไมถื่อ

เป็นวนัหยดุราชการ เพ่ือสร้างแรงจงูใจให้ตระหนกัถงึคณุคา่ ความสาํคญั และ

นําไปสูก่ารปฏิบตัิด้วยความสามคัคี รู้จกัหน้าท่ี และสง่เสริมกนัให้เกิดความ

เจริญแก่ประเทศชาติ

ทัง้นี ้ แนวคิดการกําหนดวนัรู้รักสามคัคีปรากฏขึน้ครัง้แรกในกระแสพระ

ราชดํารัสพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภมูิพลอดลุยเดชมหาราช

บรมนาถบพิตร เมื่อวนัท่ี 4 ธนัวาคม พ.ศ. 2534 โดยคาํวา่ “รู้ รัก สามคัคี” มี

ความหมายลกึซึง้ สามารถปรับใช้ได้กบัทกุยคุทกุสมยั

รู้ คือ การลงมือทําสิง่ใดนัน้ จะต้องรู้เสยีก่อนรู้ถึงปัจจยัทัง้หมด รู้ถึง

ปัญหา และรู้วิธีการแก้ปัญหา

รัก คือ ความรัก เมื่อเรารู้ครบถ้วนด้วยกระบวนความแล้วจะมีแรงกระตุ้น

ให้ทํางานด้วยความเต็มใจ

สามคัคี คือ การท่ีจะลงมอืปฏิบตัินัน้ ควรคํานงึถึงเสมอวา่เราจะทํางาน

คนเดียวไมไ่ด้ ต้องทํางานร่วมมอืร่วมใจ เป็นองค์กร เป็นหมูค่ณะ จงึจะมีพลงั

เข้าไปแก้ปัญหาให้ลลุว่งไปได้ด้วยดี ประกอบกบัวนัท่ี 5 ธนัวาคม ของทกุปีเป็น

วนัชาติ ดงันัน้ การกําหนดให้วนัท่ี 4 ธนัวาคม ของทกุปี เป็นวนัรู้รักสามคัคี ก็จะ

สามารถท่ีจะลาํดบัเหตกุารณ์ และดําเนินกิจกรรมได้สอดคล้องให้ตระหนกัถึง

ความสามคัคีนําไปสูค่วามเป็นชาติ

นอกจากนี ้ คณะกรรมการรักษาเอกลกัษณ์ของชาติ (กอช.) ยงัเห็นวา่

วนัท่ี 5 ธนัวาคม ของทกุปีเป็นวนัชาติ การกําหนดให้วนัท่ี 4 ธนัวาคม เป็นวนัรู้

รักสามคัคี ก็จะสามารถลาํดบั และดําเนินกิจกรรมได้สอดคล้องให้ตระหนกัถึง

ความสามคัคีนําไปสูค่วามเป็นชาติ จึงเห็นสมควรให้กําหนดวนัท่ี 4 ธนัวาคม

ของทกุปีเป็นวนัรู้รักสามคัคี เป็นวนัสาํคญัของชาติ

ดงันัน้ การท่ีได้กําหนดให้มี “วนัรู้รักสามคัค”ี ดงัพระราชประสงค์ของ

พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภมูิพลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถ

บพิตร เป็นการเทิดพระเกียรติ การน้อมรําลกึ และสบืสานพระราชปณิธานของ

สถาบนัพระมหากษัตริย์ท่ีพระองค์ทรงหว่งใยในประชาชน และแสดงถงึการมี

จิตใจเสยีสละร่วมกนัดําเนินการด้วยความรัก ความสามคัคี

แหลง่ข้อมลู https://www.bbc.com/thai/thailand-52661537
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แหลง่ข้อมลู : https://info.ku.ac.th/

เข้าใช้งานระบบไม่ได้

Virtual Private Network หรือ VPN เป็นเครือขา่ยสว่นตวัเสมือน ท่ีทํางานโดยใช้โครงสร้างของเครือขา่ยสาธารณะ

โดยเข้ารหสัข้อมลูในการรับสง่ข้อมลูผา่นระบบเครือขา่ย เพ่ือให้มคีวามปลอดภยัยิง่ขึน้ หรือท่ีหลายคนกลา่ววา่ VPN ช่วย

เปลีย่นจากเครือขา่ยสาธารณะให้เป็นเสมือนเครือขา่ยสว่นตวั ดงันัน้การทํางานภายนอกหนว่ยงานกบัระบบงานท่ีมี

ความสาํคญั จึงมกัให้มีการเช่ือมตอ่ผา่น VPN บคุลากรมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ สามารถศกึษาวธีิการตดิตัง้โปรแกรม

และดาวน์โหลดใบประกาศได้จาก https://vpn.ku.ac.th

Electronic Signature คือการทําสญัลกัษณ์ หรือลายเซ็นท่ีอยูใ่นรูปแบบอิเลก็ทรอนิกส์โดยบคุคล เพ่ือลงนามรับรอง

เอกสาร สญัลกัษณ์ท่ีนิยมใช้คือ ลายเซ็นด้วยปากกาแล้วสแกนเข้าสูค่อมพิวเตอร์ หรือการใช้เมาส์ หรือนิว้มือวาดรูป

ลายเซ็นบนหน้าจอ สว่น Digital Signature เป็นลายเซ็นในรูปแบบอิเลก็ทรอนิกส์ ท่ีมีคณุสมบตัิด้านความปลอดภยั ใช้

เทคนิคการเข้ารหสั (Cruptography) ผู้ลงนามต้องใช้รหสั หรือกญุแจลบั (Private Key) เพ่ือลงนาม ทําให้พิสจูน์ได้วา่ใคร

เซ็นเอกสาร เอกสารถกูแก้ไขหลงัลงนามหรือไม่ และสามารถใช้พิสจูน์ในชัน้ศาลได้โดยมีหนว่ยงานรับรองท่ีเรียกวา่

Certificate Authority (CA) ทําหน้าท่ีออกใบรับรอง

Digital Signature vs e-Signature

https://info.ku.ac.th/
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ระบบ KU Message
New Normal เกษตรยุคใหม่

แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/ocs.ku/

ระบบ KU Message : ระบบสาํหรับอาจารย์สง่ข้อความถึงนิสติ

- นิสติในท่ีปรึกษา 

- นิสติในรายวิชาท่ีสอน

อาจารย์ทกุทา่นสามารถเข้าใช้งานระบบได้ทนัที ทกุข้อความจะ Alert แจ้งเตือนนิสติท่ีแอป NisitKU แบบ

อตัโนมตัิ

การเข้าใช้งานระบบ KU Message

1. ลงช่ือเข้าใช้งานด้วย Account Nontri

2. เข้าใช้งานระบบได้ท่ี https://kuappstore.ku.ac.th/message/

https://www.facebook.com/ocs.ku/photos/a.474357109256442/4211713232187459/?type=3&theater
https://kuappstore.ku.ac.th/message/?fbclid=IwAR0R202z9S_q6ELPEZ_AQdZYzrcRYrUjFXw1E3IbtBEcpQm0iNLiCz5aDbc
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ประมวลข่าวพธีิพระราชทานปริญญาบตัร ประจาํปี 2563

แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/PublicRelations.KU/

ประมวลขา่วพิธีพระราชทานปริญญาบตัร ประจําปี 2563 (ปีการศกึษา 2562) ของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ เมื่อ

วนัท่ี 12 - 16 ตลุาคม 2563 ท่ีผา่นมา บณัฑิตท่ีเข้ารับพระราชทานปริญญาบตัรจํานวนทัง้สิน้ 11,625 คน

https://www.facebook.com/PublicRelations.KU/
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แหลง่ข้อมลู : https://www.facebook.com/KasetsartUniversity

หลงัจากกิจกรรมพธุหรรษา KU Run Walk & Talk ประสบความสาํเร็จในการชกัชวนผู้บริหารคณาจารย์ บคุลากรใน
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์มาเดนิ ๆ วิ่ง ๆ สะสมระยะทาง และสร้างวินยัออกกําลงักายกนัท่ีสนามอินทรีจนัทรสถิตย์ ทกุวนั

พธุมาอยา่งตอ่เน่ืองกวา่ 4 ปี จนกลายเป็นกิจวตัรประจําสปัดาห์ของใครหลาย ๆ คน รวมทัง้ยงัเป็นสว่นหนึง่ของการฝึกความ

แข็งแกร่งของนกัวิ่งชาว KU ทกุเพศวยัสามารถพฒันาทกัษะตนเองสูก่ารแขง่ขนัวิ่งมาราธอนทกุระยะมาแล้วมากมาย

แตส่ิง่ท่ีสาํคญัท่ีสดุท่ีเป็นผลลพัธ์ของโครงการนีค้ือการใช้กีฬาเป็นแพลตฟอร์มสร้างปฏิสมัพนัธ์แบบไมเ่ป็นทางการของ

บคุลากรมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ เพ่ือให้ทกุคน ทกุคณะ ทกุสถานะ ได้มีโอกาสมาพบปะพดูคยุทําความรู้จกักนัตามวิถี

KU Style นอกเหนือจากการทํางานร่วมกนัในรูปแบบปกติ พร้อม ๆ กบัได้สร้างสขุภาพกายและใจท่ีดีแก่ตนเองและคนรอบ

ข้างในท่ีสดุ และด้วยวตัถปุระสงค์เดียวกนั และนโยบายการสง่เสริมสขุภาวะให้นิสติมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ผา่นกิจกรรม

กีฬาและสนัทนาการ ในปีนีม้หาวิทยาลยัจงึจดัโครงการ “องัคารลัล้ลา KU ชวนวิ่ง” เพ่ือชกัชวนน้อง ๆ นิสติทกุคณะ ทกุชัน้ปี

มาใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ด้วยการเดิน วิ่งสะสมระยะทางเพ่ือสร้างวินยัในการออกกําลงักาย รู้จกัเพ่ือนๆ ตา่งคณะ และท้า

ทายของรางวลัและสทิธิประโยชน์มากมายเพ่ือเป็นกําลงัใจให้ผู้ เข้าร่วม ไมว่า่จะเป็น นมเกษตรเตมิพลงั ชัว่โมงกิจกรรมด้าน

สขุภาพ เสือ้วิ่งท่ีระลกึสดุเท่ และรางวลัผลติภณัฑ์กีฬาจากผู้สนบัสนนุแบรนด์ดงัมากมาย โดยเราเพ่ิงจดักิจกรรม Pre-run

เรียกแขก (น้อง ๆ นิสติ) ให้มาทดลองวิ่งกนัก่อนจะปิดพกัให้เตรียมตวัสอบและปิดเทอมกนั

สิง่ท่ีเพ่ิมเติมเข้ามาเป็นครัง้แรกสาํหรับกิจกรรมในการวิง่ครัง้นีค้ือ การผสมผสานเสยีงดนตรีเข้ามาสร้างสสีนัและความ

สนกุสนานให้นกัวิง่ตลอดระยะเวลาสะสมระยะทาง 1 ชัว่โมงเตม็ ด้วยเสยีงเพลงประจํามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ท่ีทกุคน

คุ้นเคย เพลงมาร์ชกีฬาท่ีคุ้นหู และเพลงฮิตมากมายท่ีเราช่ืนชอบด้วยวงดนตรีหวัใจกีฬา KU Pep Band วงดนตรีวงนีเ้ป็นการ

รวมตวัน้อง ๆ นิสติจากคณะมนษุยศาสตร์มากกวา่ 30 ชีวิต ภายใต้การอํานวยวงโดย ดร. นิพทัธ์ กาญจนะหตุ หวัหน้า

ภาควิชาดนตรีท่ีเรารู้จกักนัดีจากวง KU Wind นัน่เอง และถือเป็นการผสมผสานมิติทางด้านวฒันธรรมและความบนัเทิงเข้า

กบักิจกรรมกีฬาได้อยา่งนา่สนใจ นอกจากนี ้ นกัวิ่งหลายคนแอบกระซิบดงั ๆ ให้เราได้ยินวา่ เสยีงดนตรีท่ีเร้าใจยงัช่วยสร้าง

จงัหวะการวิ่งให้สนกุมากยิ่งขึน้ เหน่ือยน้อยลง และถือเป็นสสีนัสาํคญัในกิจกรรมนีเ้ช่นกนั

พบกบัความสนกุท่ีมาพร้อมกบัความแขง็แรงของหวัใจและร่างกายของเราแบบเต็มรูปแบบได้ตัง้แตเ่ปิดเทอมปลาย

เป็นต้นไป แล้วชกัชวนเพ่ือน ๆ นิสติมาพบกนัวนัเปิดโครงการเต็มรูปแบบ 15 ธนัวาคม นีต้ัง้แต่ 17.00 น. เป็นต้นไป

KU Sportainment for Well being

https://www.facebook.com/KasetsartUniversity
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สบค. ปิดให้บริการ HELPDESK

สาํนกับริการคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ขอแจ้งปิดทําการจดุบริการ HELPDESK และห้องปฏิบตัิการ

คอมพิวเตอร์ Kasetsart IT Square (KITS) ระหวา่งวนัท่ี 12-16 และวนัท่ี 23 ตลุาคม พ.ศ. 2563 โดยจะเปิดให้บริการตามวนั

และเวลาปกติ ในวนัท่ี 19 และวนัท่ี 26 ตลุาคม พ.ศ. 2563

หมายเหตุ : เวลาทําการปกติของจดุบริการ HELPDESK และห้องปฏิบตัิการคอมพิวเตอร์ Kasetsart IT Square (KITS)

ตัง้แตว่นัจนัทร์ถงึศกุร์ เวลา 8.30-16.30 น. สาํหรับการติดตอ่นอกเวลาราชการ และวนัหยดุนกัขตัฤกษ์ ติดตอ่ ONLINE
HELPDESK

โดยสามารถตดิตอ่เราได้ตามช่องทาง ดงันี ้

FB Inbox: m.me/ocs.ku
สง่อีเมลได้ท่ี helpdesk@ku.ac.th

ค้นหาข้อมลูจากเว็บไซต์ http://www.ocs.ku.ac.th/
หรือแจ้งปัญหา สอบถามการใช้งาน ได้ท่ี https://itsupport.ku.ac.th/

ติดตอ่ทางโทรศพัท์ 02-562-0951-6 ตอ่ 622541-43

แหลง่ข้อมลู : https://www.facebook.com/ocs.ku

สบค. จดั Trend Talk ครัง้ที่ 6
เร่ือง “แนวโน้มการเรียนการสอนรูปแบบใหม่ในอนาคต”

เมื่อวนัพฤหสับดีท่ี 5 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563 เวลา 13.30-15.30 น. สาํนกับริการคอมพิวเตอร์ จดั Trend Talk ครัง้

ท่ี 6 เร่ือง “แนวโน้มการเรียนการสอนรูปแบบใหมใ่นอนาคต” ณ ห้อง 510 ชัน้ 5 อาคารสาํนกับริการคอมพิวเตอร์ โดยมีทีม

วิทยากรบริษัทไมโครซอฟท์ (ประเทศไทย) จํากดั มาแนะนําการนําดิจิทลัเข้ามาปรับเปลีย่นรูปแบบการดําเนินการภาค

การศกึษา การเพ่ิมประสทิธิภาพให้กบักระบวนการดําเนินงานและบคุลากร การนําเทคโนโลยีเข้ามาเป็นสว่นหนึง่ของผู้ใช้

หรือผู้ เรียน และการเสริมเนือ้หาใหม่ ๆ ให้กบัการเรียนรู้

หวัข้อท่ี 1 เก่ียวกบั Technology and digital trend in Higher education วิทยากรโดย คณุอภิชาต สจัจะพงษ์

Senior Account Technology Strategist – Microsoft

หวัข้อท่ี 2 เก่ียวกบั Microsoft in education technology update วิทยากรโดย คณุนพดล รัตนวิเศษรัตน์

Customer Success Manager – Microsoft

และหวัข้อท่ี 3 เก่ียวกบั Modernize digital learning platform วิทยากรโดย คณุธนชาติ วิวฒันะภตูิ Head of

Strategic Solutions LearningSoftware21st (Software & Cloud) - LannaCom

สบค. ขยายเวลาให้บริการช่วงสอบ

ลานอเนกประสงค์ ชัน้ 1

ระหวา่งวนัท่ี 6-18 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563 สาํนกับริการคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ขยายเวลา

ให้บริการลานอเนกประสงค์ ณ บริเวณชัน้ 1 อาคารสาํนกับริการคอมพิวเตอร์ ถึงเวลา 24.00 น. เพ่ือให้นิสติ

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์มีพืน้ท่ีสาํหรับอา่นหนงัสอืเตรียมสอบ

https://l.facebook.com/l.php?u=https://m.me/ocs.ku?fbclid=IwAR0-WAsrTHkvdqvU62289T67HORhsfJG8eoyQsSXYOn7ntqyuqS4VjmZ8Lc&h=AT16H5htKarvO-zfmQam6FEV9uUQuQj_phzHFAfGSdawDXNwtUAj1rly9361vJFEuzOrpZyeI3H6gbRLeA5l46q93Ce0Vx-1p_-0Pa519bUVdPD78x5_pbhHZ-_r-7idTlau2lo1AFjadn2w8Nwdyqyc07zFYFnOdR1upV7j4Zn-pde8gbckVZinKKjCiLUtF3lt7H7S66rYMOaxClQ9yNSaGderTUh9rQZU5W3Wh9TbvyjXy2xOmNIdaH7A2OaHrZylNww1dPb5g6VYgjDpqS66DLBAUnYUH6UaDgULLx_ZJz2XYYtdSFaPGXiDbe-KnElHcRMEIyRZlGOHfmF2-W90T_hOWERWN2-OmumsoO_rrbXe1Ab56ZNPhaFWVHtr83FScwW3RVkBcFIF2ARkAxskZnVFhWzfYp7H7-m31GMRUoILsaIhB0jAsPWtjYQ-Bu6uHTA78GOvGrDXrA8v6IGT62WleoA5OavGt0Oxnr-iFD4ENiINVhg72lWrqDOoAB5_rb5jnUedVVqvLZyY7qEBAQXpLqcYF9c8Z71p7JYqjqDH77pwN04fYrcC91TE-LJHfXBJ3baxB7RQEJxfdGfKzc9ozHXqzDGFIxKg5bbmXcBKe35UhvQx2bgmdVtPQfKayW3tfNSE-KUbu1nc2g
http://www.ocs.ku.ac.th/
https://itsupport.ku.ac.th/?fbclid=IwAR38qhHvMg9Xxd615XOiehx64p20Ts5NMtOC0xKehuo-u9GIStPqPdej6oc
https://www.facebook.com/ocs.ku
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แหลง่ข้อมลู : https://www.facebook.com/ocs.ku

เมื่อวนัจนัทร์ท่ี 16 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563 เวลา 13.30 น. รศ.ดร.สมชาย นําประเสริฐชยั ผู้ อํานวยการสาํนกับริการ

คอมพิวเตอร์ และบคุลากรสาํนกับริการคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ เข้ารับรางวลัในการสง่ผลงานเข้า

ประกวด “โครงการจดัการความรู้ของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ภายในโครงการวนัแหง่การแลกเปลีย่นเรียนรู้ ครัง้ท่ี 7

(KU-KM Care & Share)” ณ ห้องประชมุกําพล อดลุวิทย์ อาคารสารนิเทศ 50 ปี มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์

สบค. รับรางวัล KU-KM 
Care & Share ครัง้ที่ 7

สบค. ร่วมงานวันคล้ายวันสถาปนา

คณะศกึษาศาสตร์ ครบรอบปีที่ 51

เมื่อวนัพธุท่ี 25 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563 เวลา 9.00 น. รศ.ดร.สมชาย นําประเสริฐชยั ผู้ อํานวยการสาํนกับริการ

คอมพิวเตอร์ และบคุลากรสาํนกับริการคอมพิวเตอร์ มอบกระเช้าผลไม้ร่วมแสดงความยินดีแก่ รศ.ดร.ปัทมาวดี เลห์่มงคล

คณบดีคณะศกึษาศาสตร์ เน่ืองในวนัคล้ายวนัสถาปนาคณะศกึษาศาสตร์ ครบรอบปีท่ี 51 ณ อาคาร 1 คณะศกึษาศาสตร์

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์

สบค. จดั Trend Talk ครัง้ที่ 7

เร่ือง “การนําเทคโนโลย ีAR และ VR มาใช้ใน
การเรียนการสอนและพฒันาทกัษะสาํหรับสาขาวชิาต่าง ๆ”

เมื่อวนัพฤหสับดีท่ี 26 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563 เวลา 9.45-12.00 น. สาํนกับริการคอมพิวเตอร์ จดั Trend Talk

วิทยากรโดย คณุภณศา หงส์เหิรนภา ผู้ เช่ียวชาญด้านเทคโนโลยี Augmented Reality and Virtual Reality ในการศกึษา

บริษัท เน็กซ์เทค เอเชีย จํากดั ณ ห้อง 511 ชัน้ 5 อาคารสาํนกับริการคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์

เมื่อวนัศกุร์ท่ี 27 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563 เวลา 9.00-12.00 น. สาํนกับริการคอมพิวเตอร์ จดัอบรมเร่ือง “ระบบ

สารสนเทศเพ่ือการบริหารจดัการ (Operation Report ของสว่นงาน)” บรรยายพิเศษโดย ผศ.ดร.ภชุงค์ อทุโยภาศ รอง

อธิการบดีฝ่ายเทคโนโลยีดจิิทลั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยากรโดย คณุวรวฒุ จงึดีสมใจ ผู้ช่วยวทิยากรโดย คณุ

นฤมล มัง่บางยาง บริษัท จีเอเบิล้ จํากดั และทีมงานจากทกุหนว่ยงานท่ีมาช่วยตอบข้อซกัถามจากผู้ เข้ารับการอบรม

ได้แก่ กองแผนงาน กองคลงั กองการเจ้าหน้าท่ี สถาบนัวจิยัและพฒันาแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ สาํนกับริหาร

การศกึษา บณัฑิตวิทยาลยั กองกิจการนิสติ ภาควิชาวิศวกรรมโยธา คณะวิศวกรรมศาสตร์ สว่นสารสนเทศของทกุวิทยา

เขต และประสานงานโดยสาํนกับริการคอมพิวเตอร์

สบค. จดัอบรม เร่ือง “ระบบสารสนเทศเพื่อการบริหาร

จดัการ (Operation Report ของส่วนงาน”

https://www.facebook.com/ocs.ku
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แหลง่ข้อมลู : https://www.sanook.com/campus/1402499/

อาการง่วงนอนหลงักินอ่ิม ทางการแพทย์เรียกอาการนีว้า่ ฟูด้โคมา่ (Food Coma) ในขณะท่ีเรา

รับประทานอาหารในแตล่ะมือ้ท่ีมกัประกอบไปด้วยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั เม่ือผา่นระบบการ

ยอ่ยอาหารแล้วร่างกายจะกลัน่กรองนํา้ตาล หรือกลโูคส สามารถซมึเข้าสูก่ระแสเลือดนําไปใช้เป็นพลงังาน

ในการใช้ชีวิตประจํา แตก็่ยงัมีกรดอะมิโนชนิดหนึง่มาจากอาหารท่ีเราทานเข้าไปเชน่เดียวกนั เรียกวา่ ทริป

โตเฟน (Tryptophan) ซึง่สารนีจ้ะเข้าสูส่มองและระบบประสาททําให้ลดความตงึเครียด และทําให้คณุเกิด

อาการง่วงนอนได้

ปัจจัยท่ีทาํให้เกิด Food Coma

1. นอนพกัผอ่นไมเ่พียงพอ

2. ทํางานในชว่งเช้าหนกัจนเกินไป

3. กินอาหารประเภทแปง้และคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป

4. ร่างกายนําเลือดไปเลีย้งสมองได้น้อยลง เน่ืองจากร่างกายจะต้องนําเลือดไปเลีย้งกระเพาะอาหาร

จากกระบวนการยอ่ยอาหาร

สมองหลัง่ฮอร์โมนเซโรโทนิน (Serotonin) และ เมลาโทนิน (Melatonin) ซึง่เป็นฮอร์โมนท่ีทําให้นอน

หลบั โดยมีอาหารท่ีมีกรดไขมนัชนิดดีเป็นตวักระตุ้นการสร้างฮอร์โมน

วิธีป้องกันอาการ Food Coma

1. นอนหลบัให้เพียงพอในเวลากลางคืน 7-8 ชัว่โมง/คืน อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานของการนอนหลบัท่ีดี

2. ใช้เวลาในการพกัเท่ียงของคณุในการเดนิออกกําลงักาย เพราะจะทําให้เลือดไหลเวียน และสมอง

ทํางานได้เตม็ท่ี รวมถึงยงัสามารถชว่ยให้นอนหลบัได้ดีขึน้ในเวลากลางคืนอีกด้วย

3. ด่ืมนํา้ให้เพียงพอตอ่วนัเพ่ือให้ร่างกายของคณุสดช่ืน

4. จดัการงานกองโตท่ีแสนนา่เบ่ือบนโต๊ะทํางานของคณุ ทกุวนัในชว่งเช้า เพราะเป็นชว่งท่ีสมองของ

คณุกําลงัต่ืนตวั หากสะสมมาทําตอนชว่งบา่ยหรือหลงัรับประทานอาหารมือ้กลางวนัอาจทําให้คณุรู้สกึเบ่ือ

เหน่ือย เพิ่มความล้า และกระตุ้นการง่วงนอนได้

ฟู้ดโคม่า (Food Coma)
อาการง่วงนอนหลังกนิข้าวคืออะไร?

https://www.sanook.com/campus/1402499/
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แหลง่ข้อมลู : https://www.facebook.com/KasetsartUniversity/photos/a.10150365499612451/10158907427202451/

https://www.facebook.com/KasetsartUniversity/photos/a.10150365499612451/10158907427202451/


แหล่งข้อมูล : https://www.facebook.com/KasetsartUniversity
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แหลง่ข้อมลู https://tnews.teenee.com/etc/164395.html

ในหลวง-พระราชินี เสด็จอุดรฯ รอบ 21 ป

ทรงพระอกัษรพระราชทานผูวาฯ อุดรธานี

เมื่อวนัองัคารท่ี 10 พฤศจิกายน พ.ศ. 2563 เวลา 16.00 น. พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วั และสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระ

บรมราชินี เสด็จพระราชดําเนินด้วยเคร่ืองบินพระท่ีนัง่ มาถงึยงัทา่อากาศยานทหาร กองบิน 23 จงัหวดัอดุรธานี นายสยาม ศิริ

มงคล ผู้วา่ราชการจงัหวดัอดุรธานี และข้าราชการเฝา้รับเสด็จ หลงัจากทรงประกอบพิธีวางศลิาฤกษ์ และทรงเปิดอาคารศาล

เยาวชนและครอบครัว จงัหวดัอดุรธานี

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วั ทรงลงลายพระหตัถ์ให้ผู้วา่ราชการจงัหวดัอดุรธานี และประชาชนท่ีมาเข้าเฝา้ฯ รับเสด็จ

ความตอนหนึง่วา่ “ขอบใจในความรักและกําลงัใจ เราตา่งรักกนัหว่งกนั หว่งประเทศชาติ ชว่ยกนัรักษาบ้านเราด้วยความดี เพ่ือ

ความสขุและความเจริญ รักษาความวิเศษของความเป็นไทย” และลงลายพระหตัถ์ในพระบรมฉายาลกัษณ์ท่ีพสกนิกรนํามาแสดง

ความจงรักภกัด”ี

https://tnews.teenee.com/etc/164395.html
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