
วันท่ี ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๕๕ 
กองคลัง มทร.รัตนโกสินทร์ จัดโครงการ 

พัฒนาบุคลากรด้านงบประมาณ  การเงิน บัญชี และพัสดุ 
ณ  ห้องกรุงเทพ ๒ ช้ัน ๒ โรงแรมรอยัลซิตี้ กรุงเทพฯ 

โดย คุณวรพันธ์  เย็นทรัพย์ จาก สํานักงานปลัดสํานกันายกรัฐมนตรี  ให้เกียรติเป็นวิทยากร  



  

วันท่ีศุกร์ท่ี ๑๐ สิงหาคม ๒๕๕๕  บุคลากรกองคลัง ได้เข้าร่วมโครงการเฉลิมพระเกียรตสิถาบันพระมหากษัตริย์(๘๐ พรรษามหาราชินี) 

พิธีถวายราชสดุดีและบําเพ็ญกุศลแด่สมเด็จพระนางเจ้าฯพระบรมราชินีนาถ เนื่องในโอกาสวันเฉลมิพระชนมพรรษา ๑๒ สิงหาคม  ๒๕๕๕ 

ณ อาคารวิทยบริการและเทคโนโลยสีารสนเทศ  มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ 

พิธีถวายราชสดุดีสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถพิธีถวายราชสดุดีสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถพิธีถวายราชสดุดีสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ   

ราชมงคลถวายความจงรักภักดี 

วันอังคารท่ี ๑๘ กันยายน ๒๕๕๕   

โครงการราชมงคลถวายความจงรักภักดี 

ณ ห้องประชุม ๘๖๐๑ ช้ัน ๖ คณะบริหารธุรกิจ ศาลายา  

และกิจกรรมเกษียณอายุข้าราชการประจําปี ๒๕๕๕ 

ณ ลานอเนกประสงค์  สํานักวิทยบริการและ 

บุคลากรกองคลังได้เข้าร่วมกิจกรรม 

เน่ืองในวโรกาส ๘๕ พรรษามหาราช 

เทคโนโลยีสารสนเทศ 

๒ 



    บุคลากรกองคลังเข้าร่วมโครงการอบรมสัมมนา 

กองคลัง ดําเนินการตามนโยบายของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลรัตนโกสินทร์ในการพฒันาองค์ความรู้บุคลากร 
โดยส่งบุคลากรเข้ารับการอบรม... 

การพัฒนาระบบจัดซ้ือจัดจ้างภาครัฐด้วยระบบอิเล็กทรอนิกส์                                  
(e-Government Procurement : e - GP)ระยะท่ี ๒ 

นางสาววัลลภา  แสงจันทร์ 

นางสาวอรวรรณ   ทิมประเสริฐ 

การดําเนินการคณุภาพการบริหารจัดการภาครัฐระดับก้าวหน้า 
(Progressive Level) 

นางสาวชุติมา    เลิศลบศิริ 

นายสนัติรุจน์   ยิ้มปาน 

อบรมสัมมนากฎหมายภายในมหาวิทยาลัย              
เทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ 

นางสาวกรรณิกา   ทองคํา 

นางสาวภาสิณี    นาควิเชียร 

นางสาวสาวิตรี   เสนาพิทักษ์ 

ประชุมสัมมนาประเมินสมรรถนะบุคลากร คร้ังท่ี ๙ นางสาวสาวิตรี    เสนาพิทักษ์ 

การใช้งานระบบสารสนเทศเพ่ือผูบ้ริหารระดับสูง        
(Executive Information System : EIS) [oit[[ PMOCFlood 

นางสาววัลลภา   แสงจันทร์ 

นางสาวอรวรรณ  ทิมประเสริฐ 

ค่ายจริยธรรม คุณธรรม 
สําหรับอาจารย์และบุคลากรทางการศึกษา 

นางสาวศิศิรา   ไทรไกรกระ 

นางสาวกรรณิการ์   แสงศรี 

นางสาวนาตยา  ลอยฟู 

การพัฒนาคุณภาพการบริหารจดัการภาครัฐ 
ระดับก้าวหน้า(Progressive Level : PL) 

นางสาวกาญจนา    น้อยสมวงษ์ 

นายสนัติรุจน์    ยิ้มปาน 

ประชุมสัมมนาเชิงปฏิบัติการทบทวนวิสัยทัศน์และการบริหารแผน 
นางสาวศรินรัตน์   อัครยิ่งศุภรัฐ 

นางสาวชุติมา   เลิศลบศิริ 

ประชุมช้ีแจงการปฏิบัติงานในระบบ GFMIS ช่วงสิ้นปีงบประมาณ 
พ.ศ.๒๕๕๕ 

นางสาวศรินรัตน์   อัครยิ่งศุภรัฐ 

นางสาวชุติมา   เลิศลบศิริ 

การเปิดเสรีการค้าภายใต้ประชาคมอาเซียนและการเปิดเสรี  
ตลาดจัดซ้ือจัดจ้างภาครัฐ 

นางสาววราภรณ์   คงเจริญ 

โครงการ ผู้เข้าร่วม 

๓ 



กองคลังนํามาฝาก(๓) 

๑๑. ดื่มนํ้าเร็ว...อันตราย 
ใครๆ ก็บอกว่าควรจะด่ืมน้ําให้ได้วันละ 8 แก้ว แต่ต้องคอ่ยๆ ด่ืมไปตลอดวัน ไม่ใช่ท้ังวันไม่ดื่มเลย แล้วมารวบยอดเอาในคร้ังเดียว 
เพราะการด่ืมน้ําปริมาณมากๆ ในคร้ังเดียวอาจทําให้เกิดอาการน้าํเป็นพิษเนื่องจากเลอืดเจอืจาง และอาจทําให้เป็นตะคริว 
กล้ามเนือ้เกร็งตามมา ยิ่งถ้าอาการเกร็งไปเกิดท่ีสมอง หัวใจ หรือปอด ก็อาจจะทําให้ระบบหายใจล้มเหลวและเสียชีวิตได้ 

๑๒.แดดออ่นตอนเช้า 
แสงแดดยามเช้าจัดว่าเป็นยาตามธรรมชาติท่ีทุกคนสามารถเป็นเจา้ของโดยไม่ตอ้งเสียเงินซ้ือ 
นอกจากทําให้กระดูกแข็งแรงแล้วยังทําให้อารมณ์ดี เพราะแดดอ่อนๆ มีวิตามินท่ีช่วยกระตุน้ให้ร่างกายหลั่งสารแห่งความสุข 
ออกมาต่อต้านอาการซึมเศร้าในตัวเรา คนท่ีเดินเล่นรับแดดอ่อนจงึมีหน้าตาเบิกบานกว่าคนท่ีมัวแต่หลบแดดอยู่ในบ้านมาก 

๑๓.เบาหวานอย่าทานไข่ 
ถ้าสมาชิกในครอบครัวคุณคนไหนเป็นเบาหวาน ควรให้เขางดไข่ไปเลย 
เพราะมีรายงานทางการแพทย์ว่าถ้าคนท่ีเป็นเบาหวานทานไข่อาทิตย์ละ 1 ฟอง จะมีโอกาสเป็นโรคหัวใจมากข้ึน 

๑๔. อยากผอมตอ้งนํ้าเย็น 
การด่ืมน้ําเย็น 50 ออนซ์ จะช่วยเผาผลาญพลังงานเพ่ิมข้ึนวันละ 50 แคลอรี ช่วยให้น้ําหนักลดลงปีละ 2.5 กิโลกรัม 
เพราะเม่ือเราด่ืมน้ําเย็นร่างกายตอ้งใช้พลังงานในการทําให้น้ํานั้นเปลี่ยนอุณหภูมิเป็นอุณหภูมิปกตกิ่อน แล้วจึงนําไปใช้ได้ 
จึงเป็นการใช้พลังงานมากกว่าเดิม 

๑๕. สุขภาพดีทันทีท่ีตื่น 
ถ้าอยากดูแลสุขภาพพร้อมกับการเร่ิมต้นวันใหม่ ทันทีท่ีตื่นนอนสาวๆ ควรผสมน้ําส้มสายชู (ท่ีหมักจากผลแอปเป้ิล) 
กับน้ําผึ้งในสัดส่วนเท่ากัน ใสน่้ําอุ่นนดิหน่อย คนให้เข้ากนัแล้วนาํมาด่ืม 
จะช่วยให้การดูดซึมของระบบลําไส้และการเผาผลาญของร่างกายทํางานได้ดีตลอดวัน 

๑๖. ผู้ชายอย่าพลาดมะเขือเทศ 
สําหรับหนุ่มซ่าท่ีกําลังเร่ิมมีอาการเตะป๊ีปไม่ดังหรือกลัวว่าจะเป็นหมัน มะเขือเทศคือผลไม้ท่ีคณุจะพลาดไม่ได้ 
เพราะมะเขือเทศสุกมีสารโคปีนสงูมาก ช่วยให้ต่อมลกูหมากทํางานได้ดี ประสิทธ์ิภาพและสมรรถภาพต่างๆ จึงทํางานได้เป็นปกติ 
ถ้าผู้ชายทานมะเขือเทศอย่างน้อยอาทิตย์ละ 10 ผลหรือมากกว่านัน้ ความเสี่ยงท่ีจะเป็นมะเร็งต่อมลูกหมาก กจ็ะน้อยลง 45 เปอร์เซ็นต์ 
ท่ีสําคัญควรจะทานแบบสกุๆ เช่น ทานเป็นน้ําพริกอ่อง สปาเกต็ตี้ 
เพราะเวลามะเขือเทศถูกความร้อนมันจะปล่อยสารไลโคปีนออกมามากข้ึน 

๑๗. ป้องกันกรดในกระเพาะอาหาร 
สําหรับท่ีท้องอืดบ่อย ควรลดปริมาณการด่ืมน้ําผลไม้เข้มข้นอย่างเช่น มะนาว ส้ม ส้มโอ เกรฟฟรุต หรือน้ํามะเขือเทศสดนั่น 
เพราะน้ําพวกนี้มีกรดมากทําให้ท้องอืด หรือถ้าเสพติดไปแล้วอดไม่ได้จริงๆ กอ็าจจะทําให้เจือจางลงด้วยการผสมน้ํามากๆ 

๑๘. หลบอัลไซเมอร์ด้วยเกม 
ถ้าไม่อยากเป็นอลัไซเมอร์หรือเป็นโรคข้ีหลงข้ีลืม สาวๆ ควรจะฝึกสมองด้วยการเล่นเกมท่ีต้องใช้สมาธิ เช่น ปริศนาอักษรไขว้ 
เกมในคอมพิวเตอร์ หรืออาจจะทํากิจกรรมท่ีต้องใช้สมาธิอย่างเรียนดนตรี เล่นหมากรุก เป็นต้น 
เพราะเกมเหล่านี้จะช่วยให้ระบบประสาททํางานเช่ือมตอ่กนัอย่างมีประสิทธิภาพ 

ขอบคุณเนือ้หาดีๆจาก http://blog.eduzones.com/entertain/11089 

จัดทําโดย ::: กองคลัง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ ๙๖ หมู่ ๓ ตําบลศาลายา อําเภอพุทธมลฑล 
จังหวัดนครปฐม ๗๓๑๗๐ โทร ๒๑๓๐ - ๒๑๓๗ ห้อง ผอ.๒๑๓๓ 
ท่ีปรึกษา ::: นางสาวศรินรัตน์ อัครย่ิงศุภรัฐ ผู้อํานวยการกองคลัง 
กองบรรณาธิการ ::: นางสาวสาวิตรี เสนาพิทักษ์ นายสันติรุจน์ ย้ิมปาน นางสาวศิศิรา ไทรไกรกระ  
นางสาวกาญจนา น้อยสมวงษ์ ว่าท่ีร้อยตรีทิชากร เกตุแก้ว 

๔ 


