
 ประโยชน์ของ “กล้วย” 

            อาการท้องผูกเกิดขึ้นถ้าต้องการให้ระดับพลังงานที่หย่อนยานลงให้กลับคืนมาอย่างรวดเร็วไม่มีอาหารว่างใดดีไป
กว่ากล้วย อุดมด้วยน้้าตาลธรรมชาติ 3 ชนิด คือ ซูโครส ฟรุคโทส และกลูโคส รวมกับเส้นใยและกากอาหาร กล้วยจะ
ช่วยเสริมเพิ่มพลังงานให้กับร่างกายทันทีทันใด จากงานวิจัยพบว่ากินกล้วยแค่ 2 ผล ก็สามารถเพิ่มพลังงานให้อย่าง
เพียงพอ กับการออกก้าลังกายอย่างเต็มท่ีได้นานถึง 90 นาที จึงไม่น่าแปลกใจที่กล้วยเป็นผลไม้อันดับหนึ่งของนักกีฬา
ชั้นน้าระดับโลก ไม่ใช่เพียงแค่เพิ่มพลังงานเท่านั้นยังช่วยเอาชนะ และป้องกันโรคต่าง ๆ ที่จะเกิดกับร่างกายได้อีกหลาย
โรค จึงควรรับประทานทุกวัน  
1. โรคโลหติจาง ในกล้วยมีธาตุเหล็กสูงจะเป็นตัวช่วยกระตุ้นการผลติฮีโมโกลบินในเลือด และจะช่วยในกรณีที่มสีภาวะขาดก าลัง หรือภาวะ
โลหติจาง    
2. โรคความดันโลหติสูง มีธาตุโปรแตสเซียมสูงสดุ แต่มีปริมาณเกลอืต่ า ท าให้เป็นอาหารทีส่มบูรณ์แบบที่สุดที่จะช่วยความดันโลหิตมาก      
อย.ของอเมริกา ยินยอมให้อุตสาหกรรมการปลูกกล้วยสามารถ โฆษณาได้ว่า กล้วยเป็นผลไม้พิเศษช่วยลดอันตรายอันเกดิจากเรื่องความดัน
โลหติหรือโรคเส้นเลือดฝอยแตก   
3. โรคนอนไม่หลับ   
4. โรคท้องผูก เนื่องจากกล้วยมีกากและเส้นใยท าให้ช่วยแก้ปัญหาในเรื่องขับถ่าย   
5. โรคความซึมเศร้า จากการส ารวจเร็ว ๆ นี้ ในจ านวนผู้ที่มีความทกุข์เกิดจากความซมึเศร้าหลายคนจะมี ความรู้สึกที่ดีขึ้นมากหลังการกิน
กล้วย เพราะมีโปรตีนชนิดที่เรียกว่า try potophan เมื่อสารนีเ้ข้าไปในร่างกายจะ ถูกเปลีย่นเป็นserotonin เป็นที่รู้จักกันดีวา่เป็นตัวผอ่น
คลายปรับปรุงอารมณ์ใหด้ีขึ้นได้ คอืท าให้เรารูส้ึกมีความสุขเพิ่มขึ้นนัน่เอง   
6. อาการเมาค้าง วิธีที่เร็วที่สุดที่จะแก้อาการเมาค้าง คือ การดื่มกลว้ยปั่นกับนมและน้ าผึ้ง กล้วยจะท าให้ กระเพาะของเราสงบลง ส่วนน้ าผึ้ง
จะเป็นตัวช่วยหนุนเสริมปรมิาณน้ าตาลในเส้นเลือดที่หมดไปในขณะที่นมก็ช่วย ปรับระดับของเหลวในร่างกายของเรา   
7. อาการเสียดท้อง กล้วยมสีารลดกรดตามธรรมชาติที่มผีลต่อร่างกายของเรา ถ้าปัญหาเกี่ยวกับอาการเสยีด ท้อง ลองกินกล้วยสักผล คณุจะ

รู้สึกผ่อนคลายจากอาการเสียดท้องได้   

8. ความรู้สึกไม่สบายในตอนเช้า การกินกล้วยเป็นอาหารว่างระหวา่งมื้ออาหาร จะรักษาระดับน้ าตาลในเส้นเลือดให้คงที่ เพื่อหลีกเลี่ยง

ความรูส้ึกไมส่บายในตอนเช้า  

9. ช่วยท าให้เรื่องระบบประสาทให้สงบลงได้ เนื่องจากกล้วยมีวิตามนิบีสูง  

ที่มา : http://michi.co.th  
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ฉบับที่  ๙ 

ประจ ำเดือนมิถุนำยน พ.ศ. ๒๕๕๘ 
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โครงการอบรมสัมมนาเชิงปฏิบัติการ เรื่อง “การวิเคราะห์อัตราก้าลัง และการก้าหนดต้าแหน่งสูงขึ้นส้าหรับบุคลากร   
สายสนับสนุน” 

              

 

        ในวันที่ 18-19 มิถุนายน 2558 กองบริหารงานบุคคล มทร.รัตนโกสินทร์ จัดโครงการอบรมสัมมนาเชิงปฏิบัติการ     

เรื่อง “การวิเคราะห์อัตราก าลัง และการก าหนดต าแหน่งสูงขึ้นส าหรับบุคลากร  สายสนับสนุน” เพ่ือให้การก าหนดกรอบ

อัตราก าลังเป็นไปอย่างถูกต้อง  เหมาะสม  ตรงกับทิศทางและเป้าหมาย  ในการบริหารอัตราก าลังของมหาวิทยาลัย              

ในปีงบประมาณ พ.ศ.2559 – 2562 โดยได้รับเกียรติจาก ผศ.ดร.กฤชกนก  สุทัศน์ ณ อยุธยา รองอธิการบดีฝ่ายนโยบาย

และแผน เป็นประธานเปิดโครงการ ทั้งนี้มีผู้เข้าร่วมโครงการฯประกอบด้วยบุคลากรเข้าร่วม จ านวน 135 คน ณ ห้องประชุม 

8601 ชั้น 6 คณะบริหารธุรกิจมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ พื้นที่ศาลายา  



 

1. ผศ.ดร.อรรถพล ป้อมสถิตย์  

ด ารงต าแหน่ง ผูช้่วยศาสตราจารย์ 

ประจ าสาขาวิชาวิศวกรรมคอมพิวเตอร์  

คณะวิศวกรรมศาสตร์ 

พื้นที่ ศาลายา  

 

2. ผศ.ดร.ชาญวิทย์ บุญช่วย  

ด ารงต าแหน่ง ผู้ช่วยศาสตราจารย ์

ประจ าสาขาวิชาเทคโนโลยีวิศวกรรมไฟฟ้า 

คณะอุตสาหกรรมและเทคโนโลย ี

พื้นที่ วังไกลกังวล  

 

และจะได้รับเงนิรางวัล เพือ่ส่งเสรมิการขอต าแหน่งทางวิชาการ  

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ จ านวนเงนิ ๕,๐๐๐ บาท 



 

  

               โครงการพฒันาศักยภาพและเพิม่พูนความรู้ของบุคลากรสายวิชาการ เรือ่ง “เขา้

ค่ายจัดท าผลงาน เพื่อเสนอขอก าหนดต าแหน่งทางวิชาการ” ในวันที่ 4 - 5 กรกฎาคม 2558   

ณ  ห้องคเชนทร์ ชั้น 3 อาคารส านักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

รัตนโกสินทร ์

               โครงการอบรมสมัมนาเชิงปฏิบัติการ เรื่อง “การวิเคราะห์คา่งานเพือ่ก าหนดกรอบ 

ระดับต าแหน่งที่สูงขึ้น ส าหรับบุคลากรสายสนบัสนุน ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2559 - 

2562” ในวันที่ 9 - 10 กรกฎาคม 2558 ณ บึงฉวาก รีสอร์ท จังหวัด สพุรรณบุรี 

 



 

มำรู้จัก สมรรถนะ หรือ Competency กันเถอะ !! (ต่อ) 

 

จัดทาโดย กองบริหารงานบคุคล ส านักงานอธกิารบดี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์  

  
นางสุรภี วรรณบูรณ์  
 
 
 
 
 
พิสูจน์อกัษร : นางสาวชลธิชา สุขดี  
ออกแบบ : นายทัตตพนัธุ์   เหลาโชต ิ
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นางศรวีัฒนา จักรานพุงศ์, นางสาวนวลฉวี มัง่มี  
นางสาวภัชรี วาดี, นางสาวเธียรรัตน์ ประยรูเวชช์ 
นางสาววัชราภรณ์ เนียมถนอม, นางสาวชลธิชา สุขดี  
นางสุจรีา ประทมุเพชรทอง, นางสาววัลญา พรพริุณ 
นางสาวสุธิสา ใจน้อย, นางสาวหิรัญญา เจริญทรัพย์  
นางสาวศิริวัลย์ ศรวีิเศษ, นางสาวกชวรรณ คงรอด  
นางสาวผกามาศ พวงเพ็ชร, นายดนุสรณ์ ศรงีิ้วราย 
นายสิทธา กจิเจริญ, นายเธียรเอก ศรสงวนสกุล                   
นางสาววรรษชล กลิ่นเนียน, นางสาวจารุเนตร เกื้อภกัดิ์ 
นาวสาวเพ็ญนภา เหมอืนแก้ว นางสาววีรยา แสงเพ็ชร์ 

วนันีท้างกองบรหิารงานบคุคลจะมาอธบิายรายละเอยีดของ MC สมรรถนะทางด้านการบรหิารจดัการ วนันีเ้รามาเริม่กนัที ่MC 01 กนัเลยครบั      

MC 01. การสอนและพัฒนางาน : การสอนแนะผู้อื่นถึงเทคนิคและวิธีการท างานให้บรรลุผลส าเร็จ รวมถึงการพัฒนาความสามารถในการ

ท างานท้ังของตนเอง และของผู้อื่นอย่างต่อเนื่องเพื่อน าไปสู่การท างานให้บรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายที่ก าหนด  

ระดับ 1 ระดับ 2 ระดับ 3 ระดับ 4 ระดับ 5 

สอนงานและชี้แนะ
แหล่งข้อมูลและ ทรพัยากร
อื่นๆ เพื่อพัฒนาการ
ปฏิบัติงาน  
1.1 สอนงานด้วยการให้
ค าแนะน า อยา่งละเอียด 
และ/หรือด้วยการสาธิต 
วิธีการปฏิบัติงาน  
1.2 ชี้แนะแหล่งข้อมูล หรือ
แหล่ง ทรัพยากรอื่นๆเพื่อใช้
ในการพัฒนาการ ท างานของ
ตนเอง   

แสดงสมรรถนะระดับที่ 1 
และสอนงาน ได้ชัดเจน และ
ให้ค าแนะน าแนวทางการ 
พัฒนาตนเอง โดยมี
พฤติกรรมบ่งชี้ ดังนี้  
2.1 สอนงานอยา่งละเอียด 
โดย การสาธิตวิธกีาร
ปฏิบัติงานและ ยกตัวอย่าง
ประกอบการสอนงานได้ 
อย่างชัดเจน 
 2.2 ให้ค าปรึกษาแนะน า
เกี่ยวกบั วิธีการและแนว
ทางการพัฒนาความ สามารถ
ของตนเอง  

แสดงสมรรถนะที่ 2 และใช้
เทคนิคการ สอนงานกับผู้ที่
ต่อต้าน จัดท า แผนพัฒนา
รายบุคคล โดยมพีฤติกรรม 
บ่งชี้ ดังนี้  
3.1 ใช้เทคนิคและวิธีการ
สอน งานแก่บุคคลที่ต่อต้าน
และไม่ยอมรับการ
เปลี่ยนแปลง 
3.2 จัดท าแผนแผนพัฒนา 
รายบุคคลและด า เนินการ
ตามแผนที่ ก าหนดอย่าง
ต่อเนื่อง  

แสดงสมรรถนะระดับที่ 3 
และ ตรวจสอบความรู้ที่ได้
จากการสอน ให ้ค าแนะน าใน
การปฏิบัติตามแผน โดยมี 
พฤติกรรมบ่งชี้ ดังนี้  
4.1 ตรวจสอบความเข้าใจ
และ ความรู้ที่ได้รับจากการ
สอนงานโดยใช้ เทคนิควิธกีาร
ต่างๆ  
4.2 ติดตามและให้ค า 
แนะน าใน การปฏิบัติตาม
แผน พัฒนารายบุคคลที่ 
ก าหนด  

แสดงสมรรถนะระดับที่ 4 
และสนับสนุนให้ มีการสอน
งานกันและกัน และกระตุ้น
ให้เห็น ความส าคัญของการ
พัฒนาตนเอง โดยมี 
พฤติกรรมบ่งชี้ ดังนี้  
5.1 ส่งเสริมและสนับสนุน
ให้ทีมงาน สอนงานซึ่งกัน
และกัน พร้อมทั้งติดตามผล 
การสอนงานของทีมงาน 
5.2 กระตุ้นให้ทีมงาน
ตระหนักถึง ความส าคัญใน
การจัดท าแผน พัฒนา 
รายบุคคลและการปฏิบัติ
ตามแผนที่ก าหนด  


