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เกร็ดความรู้ (Bit of knowledge)

๑๐ ตัวกระตุน อาการปวดหัว ปวดศีรษะ และสาเหตุของการปวดหัว๑๐ ตัวกระตุน อาการปวดหัว ปวดศีรษะ และสาเหตุของการปวดหัว
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อากาศ 
อากาศ เป็นตัวกระตุ้นท่ีนําไปสู่ความทรมานของผู้
มีอาการปวดหัว ปวดศีรษะ ที่พบบ่อยสุดจริง

ความเครียด 
ประมาณ ๒ใน๓ ของผู้มีอาการปวดหัว ปวดศีรษะ 
กล่าวโทษความเครียดว่าเป็นตัวทําให้ความปวดกําเริบ

ฮอร์โมนต่างๆ 
คุณเป็นผู้หญิง อาจไม่ใช่เร่ืองใหม่ที่จะทราบว่าฮอร์โมนเป็น
ปัจจัยสําคัญถัดไปท่ีกระตุ้นให้เกิดอาการปวดหัว ปวดศีรษะ 
โดยเฉพาะอย่างย่ิง ฮอร์โมนในช่วงมีรอบเดือน

อาหารที่คุณทาน 
อาหารทั่วไป ที่ดูเหมือนสามารถกระตุ้น ให้ปวดศีรษะ 
ได้แก่ เนยแข็ง ช็อคโกแลต ผลไม้รสเปร้ียว เน้ือสัตว์ที่
ถูกหมัก ถ่ัว หอมหัวใหญ่ อาหารเค็ม และ ผงชูรส

การด่ืม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมบางชนิดมากเกินไป เช่น ชา กาแฟ 
หรือ แอลกอฮอล์ สามารถกระตุ้นให้ปวดศีรษะได้

การขาดอาหารบางม้ือ
การขาดอาหารบางม้ือเป็นอีกหน่ึง
ตัวกระตุ้น เป็นเพราะการที่นํ้าตาล
ในเลือดต่ําหรือการทานนํ้าตาล
ปริมาณมากทําให้นํ้าตาลในเลือด
สูง จะทําให้เกิดอาการปวดหัว 
ปวดศีรษะ การนอนไม่เพียงพอ

การนอนไม่เพียงพอสามารถกระตุ้นให้ปวดศีรษะได้ 

การออกกําลังกายมากเกินไป
จงพยายามออกกําลังกายในระดับปานกลาง คือ ประมาณ๓-
๕คร้ังต่อ สัปดาห์เพราะจะช่วยลดอาการปวดศีรษะที่เกิดจาก
ความเครียดได้

การน่ังหรือยืนด้วยการงอตัว ลู่ต่ําลงมา
การน่ังหรือยืนด้วยการงอตัว ลู่ต่ําลงมามากๆ 
สามารถเพ่ิมความตึงที่หลังส่วนบน และ คอได้ 
ทั้งยังนําไปสู่การปวดศีรษะจากความตึงด้วย

การนอนกัดฟัน
บางท่านพบว่า การนอนกัดฟันสามารถทําให้เกิด
อาการปวดหัว ปวดศีรษะแบบต้ือๆได้ ยังโชคดีที่
ทันตแพทย์สามารถสร้างวัสดุยืดหยุ่นป้องกันการ
นอนกัดฟันข้ึนได้

ท่ีมา : http://www.panadol.com/
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ข อ แ ส ด ง ค ว า ม ย ิ น ด ีข อ แ ส ด ง ค ว า ม ย ิ น ด ี

       ขอแสดงความยินดีกับผู้ท่ีได้รับเงินรางวัล เพื่อส่งเสริมการขอตําแหน่งทางวิชาการ ผู้ช่วยศาสตราจารยขอแสดงความยินดีกับผู้ท่ีได้รับเงินรางวัล เพื่อส่งเสริมการขอตําแหน่งทางวิชาการ ผู้ช่วยศาสตราจารย์์
                  ในวันอังคารท่ี ๒๖ เมษายน ๒๕๕๙ สภามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ นําโดย 
พลเอก จรัล กุลละวณิชย์ นายกสภามหาวิทยาลัยฯ และ  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ศิวะ  วสุนธราภิวัฒก์ อธิการบดี ร่วมแสดงความ
ยินดีและมอบเงินรางวัลสําหรับผู้ท่ีสภามหาวิทยาลัยได้อนุมัติกําหนดตําแหน่งทางวิชาการ ในการประชุมสภามหาวิทยาลัย  
คร้ังท่ี ๔/๒๕๕๙ ณ ห้องประชุมคเชนทร์ ชั้น ๓ สํานักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ พื้นท่ี
ศาลายา จํานวน ๒ ท่าน ได้แก่ 
๑. อาจารย์นภาภรณ์  ศิริพรพิทักษ์ ดํารงตําแหน่ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวิชาการจัดการ คณะบริหารธุรกิจ
๒. อาจารย์วรางคณา  นิ่มเจริญ ดํารงตําแหน่ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวิชาสถาปัตยกรรม คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์
และการออกแบบ
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ข อ แ ส ด ง ค ว า ม ย ิ น ด ีข อ แ ส ด ง ค ว า ม ย ิ น ด ี
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ขอแสดงความยินดีกับผู้ได้รับตําแหน่งทางวิชาการ ๔ ท่านขอแสดงความยินดีกับผู้ได้รับตําแหน่งทางวิชาการ ๔ ท่าน

๑. ดร.มนตรี   สมดุลยกนก
ดํารงตําแหน่ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์
สาขาวิชาการวิศวกรรมไฟฟ้า
คณะวิศวกรรมศาสตร์
พ้ืนท่ี ศาลายา

๒. อาจารย์เฉลิมพล   คล้ายนิล
ดํารงตําแหน่ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์
สาขาวิศวกรรมอุตสาหการ
คณะอุตสาหกรรมและเทคโนโลยี
วิทยาเขตวังไกลกังวล

ตร
กนกนนกกกก ารย์ ฉ

น่ง
ฉฉารย์ ฉฉ
น่งน่
ฉลรยย์์เเฉฉลิมม ยนลคล้าย ฉลิมพล

ช่้
ลิมพล

่
ฉลิ

ศา

๑. อาจารย์จันทกานต์   สถาพรวจนา
ดํารงตําแหน่ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์
สาขาวิชาโทรทัศน์และวิทยุกระจาย
เสียง
คณะอุตสาหกรรมและเทคโนโลยี
วิทยาเขตวังไกลกังวล

๑. ดร.อธิสิทธ์ิ   นุชเนตร
ดํารงตําแหน่ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์
สาขาวิชาเศรษฐศาสตร์
คณะบริหารธุรกิจ
วิทยาเขตวังไกลกังวล

ชเนชเน
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ประชาสัมพันธ์ประชาสัมพันธ์
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ประชาสัมพันธ์ ประชาสัมพันธ์ 

 เปิดรับสมัครคัดเลือกผู้รับทุนช้างเผือกและทุนการศึกษาสําหรับบุคคลภายนอก  ประจําปี  ๒๕๕๙  
โดยผู้สนใจสามารถศึกษารายละเอียดการสมัครได้ท่ี http://hr2.rmutr.ac.th หรือ http://www.rmutr.ac.th  

และสามารถย่ืนใบสมัครได้ด้วยตนเองท่ี งานพัฒนาบุคคล กองบริหารงานบุคคล 
อาคารสํานักงานอธิการบดี ชั้น ๑ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์

ถนนพุทธมณฑลสาย ๕ ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม
(ภายในวันและเวลาราชการ) โทร. ๐ ๒๔๔๑ ๖๐๓๖, ๐ ๒๔๔๑ ๖๐๐๐ ตอ่ ๒๑๕๔, ๐ ๒๘๘๙๔๐๖๕

ตั้งแตบัดนี้  ถึงวันที่  ๒๔  มิถุนายน ๒๕๕๙

กําหนดจัดโครงการฝึกอบรมอาจารย์ใหม่ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ เพ่ือเตรียม
ความพร้อมให้บุคลากรของมหาวิทยาลัยท่ีจะทําหน้าท่ีเป็นอาจารย์ผู้สอนเข้าใจถึงบทบาท หน้าท่ี และความสําคัญ
ของวิชาชีพ ให้สามารถจัดการเรียนการสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีจิตวิญญาณความเป็นอาจารย์         
เพ่ือให้สามารถเป็นแม่พิมพ์ของเหล่าบัณฑิตได้อย่างเต็มภาคภูมิต่อไป จึงขอประชาสัมพันธ์ ให้อาจารย์ผู้มีราย
ชื่อ(ตามหนังสือกองบริหารงานบุคคลท่ี ศธ ๐๕๘๒.๐๕/๑๒๔๘ ลงวันท่ี ๒๔ พฤษภาคม ๒๕๕๙ เร่ือง โครงการ
ฝึกอบรมอาจารย์ใหม่มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์) เข้าร่วมโครงการฝึกอบรมอาจารย์ใหม่
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ ระหว่างวันท่ี ๑๓-๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๙ ณ ชวาลัน รีสอร์ท 
จังหวัดนครปฐม สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ท่ี งานพัฒนาบุคคล กองบริหารงานบุคคล 
โทร. ๐๒-๔๔๑๖๐๐๐ ต่อ ๒๑๕๔, ๒๑๕๒

เปิดรับสมัครคัดเลือกทุนเปิดรับสมัครคัดเลือกทุน

โครงการฝึกอบรมอาจารย์ใหม่โครงการฝึกอบรมอาจารย์ใหม่
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กองบรรณาธิการกองบรรณาธิการ  
นางศรีวัฒนา จักรานุพงศ, นางสาวนวลฉวี มั่งมี 
นางสาวภัชรี วาดี, นางสาวเธียรรัตน ประยูรเวชช
นางสาววัชราภรณ เนียมถนอม, นางสุจีรา ประทุมเพชรทอง, 
นางสาววัลญา พรพิรุณ, นางสาวสุธิสา ใจนอย, 
นางสาวหิรัญญา เจริญทรัพย, นางสาวศิริวัลย ศรีวิเศษ, 
นางสาวกชวรรณ คงรอด, นางสาวผกามาศ พวงเพ็ชร, 
นายดนุสรณ ศรีงิ้วราย, นายสิทธา กิจเจริญ, 
นายเธียรเอก ศรสงวนสกุล, นางสาววรรษชล กลิ่นเนียน, 
นางสาวจารุเนตร เกื้อภักดิ์, นางสาววีรยา แสงเพ็ชร,    
นางสาวอัจฉรา พุมตะโก

            ÇÑ¹¹Õé·Ò§¡Í§ºÃÔËÒÃ§Ò¹ºØ¤¤Å¨ÐÁÒÍ Ô̧ºÒÂÃÒÂÅÐàÍÕÂ´¢Í§ Functional Competency (FC) Dictionary ÊÁÃÃ¶¹Ð»ÃÐ¨íÒÊÒÂ§Ò¹ ÇÑ¹¹ÕéàÃÒÁÒ
μ èÍ¨Ò¡©ºÑºà ×́Í¹ÁÕ¹Ò¤Á¡Ñ¹·Õè FCðö ¡Ñ¹àÅÂ¤ÃÑº
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ระดับ ๑ ระดับ ๒ ระดับ ๓ ระดับ ๔ ระดับ ๕
อธิบายและปฏิบัติงานดาน
บริหารคุณภาพได 
๑.๑ อธิบายไดถึงขอบเขต 
และภาระหนาที่ในงานดาน
การบริหารคุณภาพที่รับผิด
ชอบ 
๑.๒ ปฏิบัติในงานดาน
บริหารคุณภาพที่ตนรับผิด
ชอบ 

 

แสดงสมรรถนะระดับที่ 
๑ และปฏิบัติงาน ติดตาม
ผลการปฏิบัติตามข้ันตอน
การบริหารคุณภาพ โดยมี
พฤติกรรมบงช้ี ดังน้ี 
๒.๑ ปฏิบัติงานไดถูกตอง
ตามหลักวิธีการและข้ันตอน
การทํางานเก่ียวกับการ
บริหารคุณภาพในความรับ
ผิดชอบ 
๒.๒ ติดตามผลตรวจสอบผล
การปฏิบัติตามข้ันตอนการ
บริหารคุณภาพ

แสดงสมรรถนะระดับท่ี  ๒ และ 
แกไขปญหา และแนะนําผูอ่ืนถึง
แนวทางในการบริหาคุณภาพ 
โดยมีพฤติกรรมบงช้ี ดังน้ี 
๓.๑ แกไขปญหาระดับบุคคลท่ี
เก่ียวของกับงานดานการบริหาร
คุณภาพท่ีตนรับผิดชอบ 
๓.๒ แนะนําการบริหารงาน
คุณภาพใหผูอ่ืนเขาใจหลักการ 
และวิธีปฏิบัติตามข้ันตอนการ
บริหารคุณภาพ

แสดงสมรรถนะระดับท่ี ๓ 
และ วางแผน แลกเปล่ียน
ประสบการณดานการบริหาร
คุณภาพ โดยมีพฤติกรรมบง
ช้ี ดังน้ี 
๔.๑ วางแผนงานและจูงใจให
ปฏิบัติตามสอดคลองกับหลัก
การบริหารคุณภาพ 
๔.๒ แลกเปล่ียนความรูและ
ประสบการณการทํางานดาน
การบริหารคุณภาพ

แสดงสมรรถนะระดับท่ี ๔ 
แกไขปญหาระดับองคกร 
กําหนดนโยบายและกลยุทธ
ดานการบริหารคุณภาพ โดยมี
พฤติกรรมบงช้ี ดังน้ี 
๕.๑ แกไขปญหาผลการ
ดําเนินงานท่ีไมเปนไปตามเปา
หมายคุณภาพ 
๕.๒ กําหนดนโยบายและ
กลยุทธการบริหารคุณภาพ
โดยอางอิงหลักเกณฑการ
บริหารคุณภาพ
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