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TATSC News 

สาสาสนจากนายกสมาคมฯสนจากนายกสมาคมฯ
เมื่อวันท่ี 21 สิงหาคม 2548  คณะกรรมการสมาคมฯ ชุดที่ 11 ไดจัดการประชุมใหญสามัญ

ประจําป พ.ศ. 2548  และไดมีการเลือกคณะกรรมการบริหารสมาคมฯ ชุดที่ 12 เขามาบริหาร
สมาคมฯ ตอไป  ดังรายช่ือที่ปรากฏอยูในจดหมายขาวฉบบันี ้

 คณะกรรมการฯ ที่ไดรับเลือกเขามาในครั้งนี้ มีจํานวน 11 คน สวนใหญจะเปนกรรมการใน
คณะกรรมการฯ ชุดเดิม คณะกรรมการทุกทานมีความตั้งใจที่จะดําเนินงานของสมาคมฯ ตอไป ใน 
2 ปขางหนาใหเปนประโยชนตอสมาชิกทุกทาน  และหวังวาจะไดรับการตอบสนองจากสมาชิก
ดวยการมารวมกิจกรรมของสมาคมฯ กันมากๆ 

เม่ือวันที่ 30 กนัยายน 2548  คณะกรรมการฯ ชุดใหมไดประชุมประจําเดือนคร้ังแรก และได
พิจารณาแนวทางในการจัดทํากิจกรรมตางๆ ดังนี้  

1. การบรรยายทางวชิาการ   สมาคมฯ จะประสานงานกบั Australian Education 
International สถานทตูออสเตรเลีย เพื่อเชิญวิทยากรที่มีประสบการณในเรื่องซึ่งเปนที่สนใจ
โดยทั่วไปมาบรรยายตามระยะเวลาที่เหมาะสม 

2. ทัศนศึกษาใน 1 วัน   สมาคมฯ จะพิจารณาจัดทุกๆ 3 เดือน  

3. สัมมนาและการอบรมเชิงปฏบิัติ   สมาคมฯ จะพิจารณาหัวขอการสัมมนาที่เปน
ประโยชน และใหความรูในเชิงปฏิบัติดวย โดยไดพิจารณาจัดการสัมมนาในเบือ้งตนดังนี้  :- 

3.1  วันท่ี 27-29 ตุลาคม 2548 สมาคมฯ รวมกับสํานักคอมพวิเตอรของมหา วิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ ไดจัดการสัมมนาและอบรมเชิงปฏบิัติ การเร่ือง กรอบแนวคดิและการพัฒนา
สํานักงานเสมือน (Virtual Office)  โดยใช Software จัดการเนื้อหาแบบ Open Source 
PostNuke 

3.2 วันเสารท่ี 19 พฤศจิกายน 2548  สมาคมฯ เชิญชวนสมาชิกและผูที่สนใจเขาฟงการ
สัมมนาเร่ือง การดูแลสุขภาพของหัวใจ  โดยคณะแพทยโรงพยาบาลปยะเวท 

3.3 สมาคมฯ จะพิจารณาจัดการอบรมเรื่อง การบริหารความเสี่ยงขององคกร ซึ่งจะมี
ภาคปฏบิัติดวย ประมาณเดือนมีนาคม 2549 โดยผูเช่ียวชาญจากประเทศออสเตรเลีย 

4. จดหมายขาวสมาคมฯ  สมาคมฯ จะจัดทําในเดือนมกราคม และกรกฎาคมของป 

5. กิจกรรมอ่ืนๆ  
5.1 สมาคมจะจัด การอบรมการใชภาษาอังกฤษโดยผสมผสานการทองเที่ยวและ

การเรียนรูวัฒนธรรมของออสเตรเลีย สําหรับเด็กนักเรียน ชวงอายุประมาณ 15-20 ป  โดยจะ
เดินทางไปเขาคายทีอ่อสเตรเลียเปนเวลา 3 อาทิตย  และอยูในความดูแลของคณะผูเช่ียวชาญ
ตลอดเวลาในเดือนเมษายน  2549 

5.2 จากประสบการณในการจัดทําเว็บไซตของสมาคมฯ สมาคมฯ จะพจิารณาใหบริการ
ปรึกษาและ/หรือพัฒนาเว็บไซตใหกับองคกร หรือสมาคมอื่น ซึง่ขณะนี้ สมาคมวทิยาศาสตรแหง
ประเทศไทยฯ  และสมาคมวิจัยสถาบันเพือ่พัฒนาอุดมศึกษา ไดแจงความประสงคมายงัสมาคมฯ 
แลว 

ทายนี้ ในนามของสมาคมฯ ผมขอเรียนวาสมาชิกฯ ทุกทานมีบทบาทที่จะนําเสนอและให
ขอคิดเห็นตอคณะกรรมการบริหารสมาคมฯไดเสมอ เพื่อใหการดําเนินงานของสมาคมฯสอดคลอง
กับความตองการของสมาชิกดวยเชนกัน  ในขณะเดียวกันก็จะไดเปนแนวทางในการพัฒนาการ
ทํางานของสมาคมฯ  ใหมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอสมาชิกมากยิ่งขึ้น 

อนึ่ง  ในศุภวาระดิถีขึ้นปใหม พ.ศ. 2549 นี้  คณะกรรมการสมาคมฯ ทุกทานขออํานวยพรให
สมาชิกทุกทานและครอบครัว  จงประสบความสุข  ความเจริญ  สมประสงคในส่ิงอันพึงปรารถนา
ทุกประการ 

พงษประพาฬ   ขันธนะภา

 

สมาคมฯรวมกับสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือและ 
Australian Education International จัด workshop เรื่อง 
Digital Learning Depository Development in Higher 
Education โดยมีวิทยากรจากมหาวิทยาลัย Monash 

สมาคมฯจัดทัศนศึกษาใหแกสมาชิกเพื่อไดเยี่ยมสถาบันที่เคยศึกษา
ใน Sydney, Canberra และ Newcastle 

การอบรมปฏิบัติการ เรื่อง กรอบแนวคิดในการสรางเว็บไซต
สมาคมดวย PostNuke: กรณีตัวอยางของเว็บสมาคมศูนย
วิชาการไทย-ออสเตรเลีย 

กิจกรรมในรอบป 

ภายในฉบับ 



 

กรอบแนวคิดและการพัฒนาสํานักงานเสมือน (Virtual Office) 

  สุณี  รักษาเกียรติศักด์ิ  
 

ดวยความกาวหนาของอินเทอรเน็ตและเว็บเทคโนโลยี  
ทําใหทุกสถานที่สามารถจะเปนที่ทํางานได และการทํางาน
สามารถที่จะเกิดข้ึนไดตลอดเวลา หากสามารถเขาถึงขอมูล/
สารสนเทศและกระบวนการทํางานไดผานเครือขาย
อินเทอรเน็ต   ซ่ึงก็คือหลักการของสํานักงานเสมือน (Virtual 
Office) นั่นเอง 

สํานักงานเสมือนเปนแนวคิดใหมที่สนับสนุนการทํางาน
ของกลุมคนที่อยูตางที่กันแตมาทํางานรวมกัน เชน งานของ
สมาคมหรือเครือขายตาง ๆ ที่ผูปฏิบัติงานมักเปน
อาสาสมัครมาจากท่ีตาง ๆ  การพัฒนาสํานักงานเสมือน
ไมใชสิ่งที่งายแตก็ไมยากเกินไป  การพัฒนาตองอาศัยผูที่
เขาใจฟงกชันการทํางานของสํานักงานและเขาใจในการ
เลือกและประยุกตใชเทคโนโลยี  

ในการดําเนินงานตองมีการวางกรอบแนวคิดของ
สํานักงานเสมือนที่ตองการ  จากน้ันจึงเลือกใชเทคโนโลยี
และประยุกตใชใหเหมาะสม  ซ่ึงในปจจุบันมีเคร่ืองมือ/
ซอฟตแวรการจัดการเนื้อหาแบบโอเพนซอรส  (Open 
source content management tools)  ใหเลือกใชมากมาย 
(http://www.cmsmatrix.org/, 
http://www.cmsthailand.com/)  โดยผูใชตองศึกษา ทดลอง 
และหากฟงกชันการทํางานที่ตองการไมมี ก็จะตองเขียน
ข้ึนมาใหม   

บทความนี้นําเสนอผลการดําเนินงาน กรอบแนวคิดและ
การพัฒนาสํานักงานเสมือน (Virtual Office) เพื่อการใชงาน
ผานเว็บของสมาคมศูนยวิชาการไทย-ออสเตรเลียโดยใช
ซอฟตแวรจัดการเนื้อหาแบบโอเพนซอรส PostNuke   

กรอบแนวคิดในการพัฒนา 
จากการวิเคราะหฟงกชันการทํางานของผูใชแตละคน 

(Actors) วาจะสามารถใชระบบทําอะไรไดบาง (Use Case)  
สรุปไดวา  จะมีผูใชทั้งหมด  7 กลุม ไดแก  1)  ผูใชทั่วไป 
(General User),  2) สมาชิก (Member),  3) กรรมการ 
(Committee),  4) เลขาธิการ (Secretariat),  5) ประชาสัมพันธ 
(Public Relation),  6) นายทะเบียน (Registrar),  และ  
7) ผูดูแลระบบ (Administrator)   

เมนูหลักในการทํางานไดแก หนาหลัก (HOME), เก่ียวกับ
สมาคม (ABOUT US), สมัครสมาชิก (REGISTER), ปฏิทิน
กิจกรรม (CALENDAR), จดหมายขาว (NEWSLETTER), 
กิจกรรมที่ผานมาแลว (EVENTS), ติดตอสมาคม (CONTACT 
US), และประกาศขาวสารตาง ๆ (ANNOUNCEMENT) 

สมาชิกในแตละกลุม  สามารถจะใช ระบบในการ
ดําเนินการตอไปนี้  
1. ผูใชทั่วไป (General User): สามารถที่จะ ดูขอมูล
ขาวสารทั่วๆ ไปของสมาคมไดแก ABOUT US, CALEN-
DAR, NEWSLETTER, EVENTS, ANNOUNCEMENT, 
และติดตอสมาคม (CONTACT US) ซ่ึงระบบจะสง e-mail 

ไปใหกับนายทะเบียน, หรือสมัครเปนสมาชิกของสมาคม 
(REGISTER) โดยระบบจะแจงทาง e-mail ไปใหนาย
ทะเบียนเชนกันเมื่อมีผูสมัครเปนสมาชิกใหม 
2. สมาชิก (Member): สามารถจะดําเนินการไดทุกอยาง
เหมือนผูใชทั่วไป  โดยมีฟงกชันเพิ่มคือ การแกไขขอมูลของ
ตนเอง (Edit Profile)  และการคนหาขอมูลของสมาชิกตาม
ขอบเขตที่ระบบกําหนด (Search Member Info) 
3. กรรมการ (Committee): สามารถดําเนินการไดทุก
อยางเหมือนสมาชิก  โดยมีฟงกชันเพิ่มคือ การดูเอกสาร
ตางๆ ของสมาคม (View Document) เชน รายงานการ
ประชุม 
4. เลขาธิการ (Secretariat): สามารถดําเนินการไดทุก
อยางเหมือนกรรมการ โดยมีฟงกชันเพิ่มคือ การกําหนด
ปฏิทินกิจกรรม (Set CALENDAR) และการนําเอกสาร
สมาคมข้ึนเว็บ (Upload Document) 
5. ประชาสัมพันธ (Public Relation): สามารถ
ดําเนินการไดทุกอยางเหมือนกรรมการ โดยมีฟงกชันเพิ่มคือ  
การประกาศขาวสาร (Add ANNOUNCEMENT)  การ
รายงานกิจกรรมที่ผานมาแลว (Add EVENTS) และการนํา
จดหมายขาวข้ึนเว็บ (Upload NEWSLETTER)  ซ่ึงกิจกรรม
ทั้ง 3 นี้ระบบจะสง  e-mail ไปใหสมาชิกทราบ 
6. นายทะเบียน (Registrar):สามารถดําเนินการไดทุก
อยางเหมือนกรรมการ โดยมีฟงกชันเพิ่มคือ การอนุมัติ
สมาชิกใหม (Approve new member) การแกไขขอมูล
สมาชิก (Edit member profile) การพิมพปายช่ือและที่อยู
สําหรับสงขาวทางไปรษณีย (Print Label for mailing) และ
การพิมพรายงานขอมูลสมาชิก (Print member report) 
7. ผูดูแลระบบ (Administrator):  สามารถดําเนินการได
ทุกฟงกชัน 

การพัฒนาสํานักงานเสมือน 
ไดคัดเลือกซอฟตแวรแบบโอเพนซอรสที่เปนที่รูจักใชงาน

กันมา 4 ตัว ไดแก Plone, ZMS, PostNuke, และ 
OpenCMS  จากการทดสอบการใชงานพบวาไมมีระบบใด
ที่สามารถรองรับการทํางานของฟงกชันที่ตองการไดครบ  
จําเปนตองมีการเขียนโมดูลเพิ่ม  ระบบ Plone และ ZMS 
พัฒนาอยูบนระบบ Zope ซ่ึงมีฐานขอมูลของตนเองและ
พัฒนาดวยภาษา Python, สวนระบบ OpenCMS เปน
ระบบแบบ Object Oriented พัฒนาดวยภาษา JAVA, 
ระบบ PostNuke พัฒนาดวยภาษา PHP บนฐานขอมูล 
MySQL ซ่ึงเปนที่รูจักและใชกันอยางแพรหลาย ดังนั้นจึง
เลือกใชระบบ PostNuke ในการพัฒนา    

 

สามารถดูสาํนักงานเสมือนของ
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เม่ือพูดถึงเบาหวานเชื่อวานอยคนนักท่ีจะไมรูจัก แตการที่รูจักดีแลว หาก
ไมปฏิบัติก็ไรผล  ทานที่รูจักและยังหางไกลอยู เรามาคยุกันวาอยูอยางไร
ถึงจะหางไกลเบาหวาน  แตหากเปนแลวเราก็มีวิธีการที่จะดูแลตนเองใหมี

ความสุขได 

เบาหวาน เปนโรคที่เกิดจากการบกพรองในการทําหนาท่ีของฮอรโมน
อินซูลิน ซ่ึงอินซูลินน้ีมีหนาท่ีในการนํานํ้าตาลในกระแสเลือดไปใชในการ
เผาผลาญใหรางกายเกิดพลังงาน  ความบกพรองของอินซูลินที่พบ ไดแก  
การไมมีอินซูลิน การมีนอย  การมีเพียงพอหรือมีมากแตทําหนาที่ไมดีจึง
สงผลใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูง และขับออกทางไตกับปสสาวะ เราจึง
เรียกวาโรคน้ีวา เบาหวาน  
เบาหวานแบงไดเปน 2 ประเภท   
ประเภทแรก เปนเบาหวานในเด็กหรือเบาหวานที่ตองพึ่งอินซูลิน 
(Diabetic type I) พวกน้ีพบไดในเด็ก เกิดจากการไมมีอินซูลิน หรือมีนอย 
จึงตองใหอินซูลินกันตลอดไป และตองใหโดยการฉีด กลุมน้ีมีความสัมพันธ
กับพันธุกรรมหรืออาจเกิดจากความผิดปกติของตับออนซ่ึงทําหนาที่ในการ
ผลิตอินซูลิน  เม่ือตับออนผิดปกติจึงทําใหรางกายขาดอินซูลินได 
ประเภทท่ีสอง เปนเบาหวานในผูใหญ (Diabetic Type II) เปนเบาหวานที่
มักพบในผูที่มีอายุเกิน 40 ป กลุมน้ีสวนใหญมักพบวามีอินซูลินอยู
เพียงพอ  แตทําหนาที่บกพรอง โดยมีปจจัยสงเสริม ไดแก ความอวน ซ่ึงมี
ผลมาจากการชอบรับประทานอาหารหวาน  และมีไขมันสูงซ่ึงไขมันใน
รางกายจะทําใหการทํางานของอินซูลินบกพรอง  การออกกําลังกายนอย

หรือไมออก ก็สงผลใหเกิดความอวน นอกจากน้ันความเครียดทั้งรางกาย
และจิตใจที่มากและสะสมนานยังเปนปจจัยทําใหเกิดเบาหวานหรือทําใหผู
เปนเบาหวานมีอาการรุนแรงได เบาหวานยังอาจพบในหญิงระหวาง
ตั้งครรภเน่ืองจากระดับฮอรโมนเปลี่ยนแปลงทาํใหระดับนํ้าตาลในเลือด
สูงข้ึน โดยท่ัวไปหลังคลอดอาการมักหายไป  เปนตน 
อาการที่พบ  ไดแก  การออนเพลีย จากการที่รางกายไมสามารถนํา
นํ้าตาลไปใชเปนพลังงานได   มีอาการปสสาวะบอยเน่ืองจากความเขมเขม
ในเลือดสูงจากภาวะน้ําตาลสูง   เม่ือปสสาวะบอยก็ทําใหกระหายนํ้าบอย  
และมีอาการกินจุในระยะแรกแตกลับผอมลงเรื่อยๆ  
บางคนอาจสังเกตพบวาถายปสสาวะแลวมีมดมาตอม น้ีหมายถึงวามี
นํ้าตาลสูงมากกวาปกติแลว โดยท่ัวไปจะสูงเกิน 160 mg% คาปกติไมควร
เกิน 110 mg% หากเกิน 115 mg% ใหทําการตรวจซ้ําเพราะถือวาเปน
กลุมเส่ียง   
บางคนอาจเปนเบาหวานโดยไมรูตัวแตสังเกตวาเปนแผลแลวหายชา  

โดยเฉพาะการเปนแผลที่เทา อาจถึงข้ันตองตัดขาหากรักษาชาหรือไมถูกตอง  

การเปนเชนนี้เนื่องจากการไหลเวียนของเลือดลดลง การนําออกซิเจนไปหลอ

เล้ียงเซลลก็ลดลงโดยเฉพาะสวนปลายจึงทําใหแผลหายชา  นอกจากนั้นบาง

คนที่เปนเบาหวานมาแลวไมรู จนเกิดการเสื่อมของประสาทสวนปลายทําให

เกิดอาการชาจนเกิดการบาดเจ็บแลวไมรูตัว เปนตน 

(อานตอหนา 4)

ฟอรมชําระคาบํารุงสมาคม / ขอมูลสมาชิก 
สมาคมศูนยวิชาการไทย – ออสเตรเลยี 

 

ชื่อ  …………………..………………………………..  สกุล ………………. …………………….……………….    คํานําหนา…………………………….. 
FIRST NAME  ………………………………………   FAMILY NAME  …………………………………………    TITLE  ………..……………..……… 
ไดชําระคาบํารุงสมาคม    ตลอดชีพจํานวน 1000 บาท      รายปจํานวน 100 บาท  ดวย 

 เช็คขีดครอมส่ังจาย  “สมาคมศูนยวิชาการไทย – ออสเตรเลีย” 
 โอนเงินเพื่อเขาบัญชีออมทรัพย ธนาคารไทยพาณชิย สาขาพระราม 4 เลขที่บัญชี 096-2-01411-1  ชื่อบัญชี  “สมาคมศูนยวิชาการไทย – ออสเตรเลีย” 

ท้ังนี้ไดสงเช็คหรือสําเนาการโอนเงินถึงนายทะเบียน : : ผศ.ดร.สุณี  รักษาเกียรติศักด์ิ คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ สุขุมวิท 23  
พระโขนง กทม. 10800 e-mail: sunee@swu.ac.th fax: 02 6641000 ตอ 8614 
กรุณากรอกขอมลูตอไปนี้ถามีการเปล่ียนแปลงจากท่ีเคยใหไวกับสมาคม 

สถานท่ีติดตอทางไปรษณีย  (เปน  บาน     ที่ทํางาน)  เลขที่ ………………………………………………………………………………………. 
อําเภอ/เขต  …………………  จังหวัด  ……………………… รหัสไปรษณีย  …………… 

โทรศัพท  ……………………………   ……………………………  โทรสาร    …………………….. E-mail …………..……………………………. 
      หลักสูตรที่ศึกษาในออสเตรเลีย                     ปริญญา/ประกาศนียบัตร                 สถาบัน                          ตั้งแต ค.ศ.        ถึง ค.ศ.  
1.   ……………………………………………..            ….……………             ……………………………………..       …………..      ………… 
2.   ……………………………………………..            ….……………             ……………………………………..       …………..      ………… 
3.   ……………………………………………..            ….……………             ……………………………………..       …………..      ………… 
อาชีพ      � ราชการ      � รัฐวิสาหกิจ       � ธุรกิจ        � องคการกุศล       � อื่น ๆ (ระบุ) ………………………………………………… 
ชื่อกิจการ / สถาบัน / องคการ  ………………………………………  หนวยงาน (ฝาย-แผนก / กรม-กอง) ……………………………………………. 

อยูอยางไรใหหางไกลเบาหวาน    
รองศาสตราจารยบุญทิพย สิริธรังศรี 

สาขาวิชาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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การปองกันใหหางไกลเบาหวาน หรือลดความรุนแรงเมื่อเปนเบาหวาน 
การควบคุมอาหารหวาน เปนประการแรกที่ทุกคนพึงตระหนัก  โดยเฉพาะผูมีอายุเกิน 40 ป จากรายงานการวิจัยหลายฉบับพบวา ผูเปนเบาหวานมักจะเปน
ผูที่ชอบเคร่ืองด่ืมหวาน  หรือนํ้าอัดลม รับประทานขนมหวาน และอาหารที่มีรสหวาน โดยเฉพาะขนมและอาหารหวานที่ใสกะทิ  จะทําใหมีทั้งความหวานและ
ความมัน  การหลีกเลี่ยงอาหารหวาน อาหารที่มีไขมันสูง เชน หมูสามชั้น กะทิ ดังกลาวจึงเปนการดี  การรับประทานเนื้อสัตวจากปลาจะเหมาะสมกวา  หาก
จําเปนตองทานเน้ือหมู ไก ก็ควรเลือกเฉพาะเนื้อโดยหลีกเลี่ยงไขมันหรือหนังสัตว   แกงควรเปนแกงสมแกงที่ไมตองใสกะทิ  ควรรับประทานผักหลายประเภท
และทานทุกม้ือซ่ึงจะชวยลดการดูดซึมนํ้าตาลได  
การออกกําลังกาย  เปนส่ิงที่ควรทําควบคูกับการควบคุมอาหาร  ซ่ึงการออกกําลังกายนอกจากจะทําใหรางการแข็งแรง  ผอนคลายความเครียด สรางภูมิ
ตานทานดีแลว  ยังมีฤทธิ์คลายอินซูลิน คือ ชวยนํานํ้าตาลในเลือดไปใชในการเผาผลาญ  การออกกําลังกายจึงเปนทั้งการปองกนัและการบําบัดรักษาเบาหวาน 
การออกกําลังกายมีหลายประเภท สามารถเลือกตามจริตของแตละคน  เชน การเดินเร็ว การวิ่ง  การข่ีจักรยาน การวายนํ้า  การเตนแอโรบิค การรํากระบอง 
การรํามวยจีน เปนตน มีคําถามเสมอวาการทํางานที่ใชแรงกายก็เพียงพอแลว  แตความเปนจริงยังอาจไมพอ  เพราะการออกกําลังกายที่ถูกตองควรออกทุก
สวนของรางกายและเม่ือรางกายเคลือ่นไหว จิตควรน่ิง จะทําใหเรามีความสุขขณะออกกําลงักาย  การออกกําลังกายที่ถูกควรออกตอเน่ืองวันละคร้ังหรืออยาง
นอยวันเวนวัน  คร้ังละ 20-30 นาที หรือใหเหงื่อออกซึมๆ ซ่ึงเปนการบริหารกลามเน้ือหัวใจดวย แตหากหาโอกาสออกกําลังกายตอเน่ืองไมได  การออกสะสม
คร้ัง 10 นาที จนครบ 30 นาทีก็เร่ิมเปนที่นิยมและไดผล  ดีกวาไมออกกําลังกายเลย  
คลายเครียด  การดําเนินชีวิตในสังคมแนนอนตองมีภาวะเครียด เราจะอยูอยางไรใหมีความเครียดนอยที่สุด หรือสามารถจัดการกบัความเครียดได จนไมเกิด
โรคจากความเครียด ส่ิงที่อยากแนะนําคือ การมีเวลาไดพักใจ การฝกจิตทําสมาธิ จะชวยสรางภูมิตานทานตอความเครียด การผอนคลายความเครยีด เชน การ
มีงานอดิเรก ที่ชวยใหเกิดความเพลนิเพลินทางใจ  การมีใครสักคนหรือหลายคนที่จะไดรับรูหรือรับฟงยามเรามีความเครียด ก็เปนส่ิงสําคัญ  เชนเดียวกันหาก
เราตองเปนผูรับฟงความทุกขหรือความเครียดของผูอื่น ขอใหคิดวา น่ันคือความสุขที่เราไดรับจากการผอนความทุกขใหผูอื่น  และที่สําคัญการฝกคิดทางบวก
ใหกับตนเอง การใหกําลังใจตนเอง การพอใจกับส่ิงที่ตนมี ก็คือวิถีทางขจัดความเครียดได เปนตน  

โดยสรุป หากทานยังควบคุมอาหารไมดี  ขาดการออกกําลังกายตอเนื่อง  หรือมีความเครียดสะสม ส่ิงที่ตามมา คือ ความเจ็บปวยหลายโรค 
รวมทั้ง โรคเบาหวาน ดังน้ัน หากทานอวนลงพุง  เพื่อเปนการตรวจสอบความเส่ียงในการเปนเบาหวานแบบงายๆ  ขอใหนําสายวัดมาวัดรอบเอวบริเวณระดับ
สะดือ หากเปนเพศชายวัดได เกิน 90 เซนติเมตร   หรือเกิน 80 เซนติเมตรในเพศหญิง  แสดงวาทานอยูในกลุมเส่ียงตอการเปนโรคเบาหวานแลว  ควรไปเจาะ
เลือดตรวจดูปริมาณนํ้าตาล  และรีบลดนํ้าหนักตามแนวทางที่แนะนํา  หากทานยังละเลยทีจ่ะดูแลตนเอง ทานอาจจะเปนคนหน่ึงที่มาเพ่ิมสถิติของการเกิด
โรคเบาหวานซึ่งปจจุบันในเมืองไทยมียอดสูงมากกวา หน่ึงลานคน จากประชากร หกสิบส่ีลานคน  อยากกระซิบวา  ปองกันเบาหวานวนัน้ีดีกวาไมมีวันหนาให
ปองกัน  หากเปนผูที่เปนเบาหวานแลวขอเปนกําลังใจ  ใหควบคุมอาการวันน้ีเพื่อความสุขในวันพรุงน้ีและตลอดไป 
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  ช่ือหรือสถานที่ติดตอไมถูกตองโปรดแจงนายทะเบืยน (ผศ.ดร.สุณี  รักษาเกียรตศิักดิ ์e-mail: sunee@.swu.ac.th fax: 02 6641000 ตอ 8614)

สมาคมศูนยวิชาการไทย – ออสเตรเลีย (Thai – Australian Technological Services Centre – TATSC) ไดจัดตั้งข้ึนใน พ.ศ.2523 โดยมีวัตถุประสงค : 
• สนับสนุนการพัฒนาทรัพยากรมนุษยทางดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยี ภาษาและวัฒนธรรม 
• เปนศูนยกลางเนนความเปนหน่ึงเดียวกันของกลุมสมาชิก เพื่อความเปนเลิศทางวิชาการ 
• เผยแพรผลงานของสมาคมและเพ่ือใหเกิดความตอเน่ืองของกิจกรรมของสมาคม 

สมาชิกสามัญ  ไดแก บุคคลท่ีเคยไปฝกงาน ศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาของประเทศออสเตรเลียโดยไดรับวุฒิบัตรจากสถาบันน้ัน หรือเปนสมาชิก

วิสามัญติดตอกันครบ 3 ปแลว และไดยื่นความจํานงขอสมัครเขาเปนสมาชิกสามญัและคณะกรรมการบริหารมีมติอนุมัติ  
สมาชิกวิสามัญ  ไดแก บุคคลนอกเหนือจากที่กลาวขางตน ที่ไดยื่นความจํานงขอสมัครเปนสมาชิกวิสามญัและคณะกรรมการบริหารมีมติอนุมัติ 

อยูอยางไรใหหางไกลเบาหวาน...(ตอ) 
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