
Time: WED 13.00 - 16.00

Room TAB220
Topic Hrs. Date Instructor

Orientation

 - โครงเน้ือหาของรายวิชาและการให้คะแนน  / อาจารย์ผู้สอน

 -  ช้ีแจงการติดต่อกับอาจารย์ผู้ประสานงานและ blackboard
1

8 ม.ค.63 

(ปิดกีฬามหาวิทยาลัย 15 ม.ค.)
Saowarath

1. Introduction to H&B

 - เน้ือหาโดยรวมของรายวิชา.  - พ้ืนฐานเบ้ืองต้น

2. โภชนาการเพ่ือสุขภาพและความงาม

 - สารอาหารและประโยชน์/โทษ

  อาหารหลัก; อาหารเสริม; สารพิษในอาหาร

3 22 ม.ค. Rath

2. โภชนาการเพ่ือสุขภาพละความงาม (ต่อ)

 - โปรแกรมลดความอ้วน (ด้วยสารเร่งการเผาผลาญ)   - อ้วนผอมส าคัญไฉน

 - ทุพโภชนาการ (Malnutrition); โรคอ้วน, Bulimia, Anorexia
3 29 ม.ค. Manchumas

3. การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ

 - สมดุลสุขภาพ

 - การสร้างกล้ามเน้ือ

 - ออกก าลังให้ดูดี

3 5 ก.พ. Rath

4. การมีสมาธิและจิตแจ่มใส

 - โครงสร้างสมองท่ีเก่ียวข้องกับอารมณ์

 - ภาวะเครียดกับอารมณ์

 - โรคต่าง ๆ ท่ีเกิดจากภาวะเครียด

 -  ทักษะความจ า

6 12, 19 ก.พ. Saowarath

นัดแจ้งผลและช้ีแจงคะแนนสอบรายวิชา 1 11 มี.ค. Saowarath

4. การมีสมาธิและจิตแจ่มใส (ต่อ)

 - การสร้างพลังสมองและจิตใจจากการพักผ่อน

 - ระบบความจ ากับการนอนท่ีเพียงพอ และอาหารสมอง
3 18 มี.ค. Saowarath

5. การชะลอวัย (Anti-aging)

 - หนทางสู่ความอ่อนวัย

 - ไม่แก่...ท าอย่างไร

   กระบวนการท่ีท าให้แก่ (Aging process); ปัจจัยท่ีท าให้เกิดความแก่; 

ผลิตภัณฑ์ทางการค้าท่ีมีผลต่อการชะลอวัย

9
25 มี.ค., 1, 8 เม.ย.

(ปิดสงกรานต์ 15 เม.ย.)
Boonyarin

6. ผลิตภัณฑ์และการเสริมความงาม

 - ผลิตภัณฑ์เสริมความงาม

   กลุ่มผิว; กลุ่มผมและฟัน

 - เทคโนโลยีเสริมความงาม

   สารนาโน, Stem cells; Hormone, การร้อยไหม, ซิลิโคน

3 22 เม.ย. Manchumas

Co-ordinator: Saowarath

Mid-term examination: ช่วง 2 - 6 มีนาคม 63

Schedule for 2310201

HEALTH & BEAUTY (3 credits)

Second semester (2019)



  7. หัวข้อพิเศษ เช่น การรับมือกับความเครียด/นัดนิสิตท า CU-CAS 3 29 เม.ย. Saowarath

Final examination: ช่วง 5 - 20 พฤษภาคม 63
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