
 
 
ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ     

จัดประชุมคณะกรรมกำรประจ ำส ำนักวิทยบริกำรและ
เทคโนโลยีสำรสนเทศ มหำวิทยำลัยรำชภัฏก ำแพงเพชร            
ครั้งที่ 1/2563 วันศุกร์ ที่ 27 พฤศจิกำยน 2563           
ณ ห้องประชุมดอกสัก  ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยี
สำรสนเทศ มหำวิทยำลัยรำชภัฏก ำแพงเพชร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศเปิด
ใ ห้ บ ริ ก ำ ร จ อ ง ห้ อ ง ศึ ก ษ ำ ค้ น ค ว้ ำ เ ฉ พ ำ ะ ก ลุ่ ม                  
ห้อง Mini Theater แก่นักศึกษำ อำจำรย์ และบุคลำกร 
โดยส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศยังเน้น
ปฏิบัติตำมหลักมำตรกำรป้องกันโควิด 19 และเว้นช่วง
กำรท ำควำมสะอำดในกำรให้บริกำรห้อง สำมำรถจองห้อง
ได้ที่ https://arit.kpru.ac.th/ap/booking/  

 

 

 

       
          ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ     
ขอเชิญ อำจำรย์ นักศึกษำ แจ้งควำมประสงค์ขอรับกำร
อบรมฐำนข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์ โดยส ำนักจะจัดอบรมทุก
วันพุธ ตั้งแต่เวลำ 13.00 น. เป็นต้นไป ผู้ที่สนใจสำมำรถ
แจ้งควำมประสงค์ได้ที่เคำน์เตอร์ประชำสัมพันธ์ ชั้น 1 
ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 

ARIT NEWSLETTER ฉบับประจ ำเดือน พฤศจิกำยน 2563 
 

https://arit.kpru.ac.th/ap/booking/


เคล็ดลับน่ำรู้ : ดูแลสุขภำพให้แข็งแรงในช่วงหน้ำหนำว 
 1. สวมใส่เสื้อผ้ำให้หนำๆ ควรเลือกใส่เสื้อผ้ำที่มี
ควำมหนำเพียงพอกับควำมอบอุ่นท่ีร่ำงกำยต้องกำร ทั้งนี้
ก็เพ่ือเพ่ิมควำมอบอุ่นให้กับร่ำงกำยของเรำนั่นเอง แค่นี้ก็
จะท ำให้สุขภำพของเรำแข็งแรงและสำมำรถบรรเทำควำม
หนำวเย็นได้เป็นอย่ำงดี 

2. รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ ในหน้ำ
หนำวนี้โรคหวัดมักจะเกิดขึ้นได้ง่ำยและแทบกับทุกคน 
ดังนั้นกำรป้องกันที่ดีที่สุดคือกำรสร้ำงภูมิคุ้มกันที่แข็งแรง
ให้กับร่ำงกำยด้วยวิธีกำรรับประทำนอำหำรให้ครบหลัก
โภชนำกำรทั้ง 5 หมู่  

3. ดื่มน้ ำอุ่นและเครื่องดื่มอุ่นๆ จะช่วยบรรเทำ
ควำมหนำวได้ดี อีกท้ังน้ ำอุ่นยังช่วยปรับสมดุลในร่ำงกำย
ของเรำได้อย่ำงดีเยี่ยมอีกด้วย หำกใครที่ชอบดื่มน้ ำเย็น
ช่วงนี้ควรงดไปก่อนแล้วหันมำดื่มน้ ำอุ่นหรือดื่มน้ ำที่
อุณหภูมิห้องจะดีกว่ำ โดยเฉพำะก่อนนอนควรเลือกดื่มนม
หรือเครื่องดื่มอุ่นๆ จะช่วยท ำให้คุณนอนหลับสบำยมำก
ยิ่งขึ้นและหลับฝันดีอีกด้วย 

4. ออกก ำลังกำยสม่ ำเสมอ อำกำศหนำวแค่ไหน
ก็ต้องออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอด้วย อำจจะเลือกเป็น
กำรเดินเร็ว หรือวิ่งก็ได้ ซึ่งก็จะเป็นกำรกระตุ้นให้ร่ำงกำย
ได้รับควำมอบอุ่นภำยใน และท ำให้ร่ำงกำยคลำยควำม
หนำวแล้วกำรออกก ำลังกำยยังท ำให้มีสุขภำพที่แข็งแรง
อีกด้วย 

5. อำบน้ ำอุ่นแทนน้ ำเย็น หน้ำหนำวร่ำงกำยของ
เรำจะต้องได้รับควำมอบอุ่นมำกท่ีสุด จึงจะห่ำงไกลจำก
โรคหวัดโรคต่ำงๆ ได้ เพรำะฉะนั้นกำรอำบน้ ำอุ่นจะช่วย
ถนอมอุณหภูมิของร่ำงกำยให้เป็นปกติคงที่ได้ดี แต่ทั้งนี้ก็
ไม่ควรอำบน้ ำอุ่นบ่อยเกินไป เพรำะอำจท ำให้ผิวแห้งเสีย
ได้เช่นกัน 

แนะน ำหนังสือใหม ่
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                              สถิติต่ำงๆ 
       ของส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ 
                     ประจ ำเดือนพฤศจิกำยน 2563 
     ผู้เข้ำใช้บริกำร          5,373  คน 
      ผู้ใช้บริกำรยืม-คืน              1,645  คน        
      กำรใช้บริกำรสิ่งพิมพ์ต่อเนื่อง             15    เล่ม 
      จ ำนวนกำรใช้หนังสือ                   19    เล่ม 

      กำรใช้บริกำรสืบค้นออนไลน ์      10,539  คน 
                                  
        
   ที่ปรึกษำ 

รองศำสตรำจำรย์วิสิฐ  ธัญญะวัน 
รองศำสตรำจำรย์อรณุลักษณ์  รัตนพันธุ์ 
ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ศลิปณ์รงค์  ฉวีพัฒน์  

กองบรรณำธิกำร  
นำงสำวรุ่งรุจี  ศรดีำเดช  
นำงไพรัตน์  พวงผกำ  
บุคลำกรส ำนักวิทยบริกำรฯ 

 เจ้ำของ 
งำนประชำสัมพันธ์  
ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยสีำรสนเทศ 

         เว็บไซต์  https://arit.kpru.ac.th/      
           

https://arit.kpru.ac.th/

