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	 สวัสดีครับเพื่อนสมาชิก	 สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	 จ�ากัด	

ที่เคารพ

	 พบกับวารสารสหกรณ์ฯ	ฉบับเดือนกุมภาพันธ์	 2563	

เพื่อนสมาชิกคงได้รับเงินโครงการสวัสดิการ	“เฉลิมฉลองสหกรณ์ฯ

ครบรอบ 60 ปี”	กันไปมากแล้ว	ต้องขออภัยที่บางท่านได้รับเงิน

ล่าช้า	อันเนือ่งมาจากฝ่ายเจ้าหน้าทีต้่องตรวจเช็คความถกูต้อง

ของยอดเงินที่ต้องท�าการโอน	 เพราะถ้าโอนผิดไป	 การตามไป

แก้ไขจะยิ่งท�าให้เกิดความยุ่งยากครับ	

	 การประชุมคณะกรรมการ	ครั้งที่พิเศษ	เดือนกุมภาพันธ์	2563	

ได้รับหนังสือแจ้งจากนายทะเบียนสหกรณ์ฯ	 ตามท่ีสหกรณ์ฯ	

ได้ประกาศ	 คุณสมบัติของผู้สมัครรับเลือกตั้งเป็นประธาน

กรรมการสหกรณ์ฯ	เมื่อวันที่	16	ธนัวาคม	2562	และมผีู้สมคัร

ได้ย่ืนอุทธรณ์ค�าประกาศ	 คณะกรรมการจึงมีมติส่งเร่ืองให้

นายทะเบียนสหกรณ์ฯวินิจฉัย	คุณสมบัติของผู้สมัคร	และเมื่อ

วนัที	่31	มกราคม	2563	นายทะเบยีนได้ส่งหนงัสือถงึสหกรณ์ฯ	

จึงขอแจ้งประกาศรายช่ือผูส้มัครประธานและกรรมการสหกรณ์ฯ	

ชุดที่	61	ดังนี้ครับ

 ผู้สมัครรับเลือกตั้งเป็นประธานกรรมการ มีดังนี้

หมายเลข	1	 ขาดคุณสมบัติตามข้อบังคับข้อ	72	(8)

หมายเลข	2			 นายเอนก				 ล่วงลือ

หมายเลข	3		 นายฉัตรชัย			 ธรรมครบุรี

 ผู้สมัครรับเลือกตั้งเป็นกรรมการด�าเนินการ มีดังนี้

 เขตเลือกตั้งที่ 1 (เลือกได้ 3 หมายเลข)

หมายเลข	1		 นายอธิชาติ	 สวัสดี

หมายเลข	2		 นายปัญญา			 เนื่องฤทธิ์

หมายเลข	3		 นายจีรพงษ์				 สิทธิทิม

หมายเลข	4		 นายไพรัช			 สุทธิชื่น

หมายเลข	5		 นายณรงค์				 ไผ่รอด

หมายเลข	6		 นางชเอม			 ชักชวน

 เขตเลือกตั้งที่ 2 (เลือกได้ 4 หมายเลข)

หมายเลข	1		 นายวิทยา			 ถาวรกันต์

หมายเลข	2		 นายทวีสิทธิ์				 ฉิ่งแก้ว

หมายเลข	3		 นางกิตติยา			 ดอกค�า

หมายเลข	4		 นางประภาศรี			 โพธิ์งาม

หมายเลข	5		 นายบุญส่ง				 เงางาม

หมายเลข	6		 นายยอดยิ่ง			 แมลงภู่

หมายเลข	7		 นายสมศักดิ์				 เทศเซ็น

หมายเลข	8		 นางเรณู				 ครุฑไทย

  การเลือกตั้งประธานและกรรมการทดแทนต�าแหน่ง

ที่ว่างลง ซึ่งปีนี้ เปลี่ยนแปลงสถานที่เลือกตั้ง ดังนี้

	 ส�าหรับการเลือกตั้งกรรมการชุดที่	 61	 ในปี	 2563	

ยังแบ่งเขตเลือกตั้งเป็น	2	เขตเลือกตั้งเหมือนเดิม	

	 คือเขตเลือกต้ังที่ 1 ประกอบด้วย	 สมาชิกที่สังกัด

อ�าเภอเมือง อ�าเภอบางกรวยทุกหน่วยงาน	 และสมาชิกที่

เกษียณ	 ในเขตอ�าเภอเมือง	 และอ�าเภอบางกรวย	 ปีนี้

เลือกกรรมการได้	3	ท่าน	มีผู้สมัครทั้งหมด	6	ท่านครับ

 เขตเลือกตั้งที่ 2	 ประกอบด้วยสมาชิกสังกัด อ�าเภอ

ปากเกร็ด อ�าเภอบางบัวทอง อ�าเภอบางใหญ่ อ�าเภอไทรน้อย 

และสมาชิกที่เกษียณ	 จากทั้ง	 4	 อ�าเภอเหมือนเดิม	 เลือก

กรรมการได้	4	ท่าน	มีผู้สมัครทั้งหมด	8	ท่านครับ

	 เขตเลือกตั้งเหมือนเดิม	 แต่เปล่ียนสถานที่เลือกตั้ง

เป็นดังนี้	

 เขตเลือกต้ังที่ 1 มี	 1	 หน่วยเลือกตั้ง	 สถานที	่

(โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการนนทบุรี)	 ประกอบด้วย

สมาชิกที่สังกัดอ�าเภอเมือง	 อ�าเภอบางกรวยทุกหน่วยงาน		

และสมาชิกบ�านาญที่ เกษียณในเขต	 อ�าเภอเมือง	 และ

อ�าเภอบางกรวย

 เขตเลือกต้ังที่ 2	 มี	 2	 หน่วยเลือกตั้งประกอบด้วย	

 หน่วยเลอืกต้ังที ่1.	หน่วยเลือกตัง้โรงเรียนชลประทาน-

สงเคราะห์	 ประกอบด้วย	 สมาชิกที่สังกัดอ�าเภอปากเกร็ด	

ทุกหน่วยงาน	 และสมาชิกบ�านาญที่เกษียณ	 ในเขตอ�าเภอ

ปากเกร็ด	

 หน่วยเลือกต้ังที่ 2	 หน่วยเลือกต้ังโรงเรียนชุมชน

วัดบางไผ่	 ประกอบด้วย	 สมาชิกที่สังกัดอ�าเภอบางใหญ่	

อ�าเภอบางบวัทองอ�าเภอไทรน้อย	และสมาชิกบ�านาญทีเ่กษียณ	

ในอ�าเภอบางบัวทอง	อ�าเภอบางใหญ่	อ�าเภอไทรน้อย

	 อย่าลืมนะครับ	 วันอาทิตย์ที่ 22 มีนาคม 2563 

เวลา 07.00 – 12.00 น.	เลือกผู้สมัครที่เราไว้วางใจ	ให้มา

ท�าหน้าที่บริหารสหกรณ์ฯ	 ของเรา	 และในภาคบ่ายเวลา	

14.00	 น.	 จะเป็นการประชุมใหญ่วิสามัญ	 ผู ้แทนสมาชิก															

ณ	 หอประชุมปิยพัฒน์	 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ	

นนทบุรี	ครับ	

	 ในการเลือกตั้งปีนี้	 สมาชิกที่มาเลือกตั้งได้รับเงิน

ค่าพาหนะเดินทางและค่าอาหารเพ่ิมเป็น	 1,200	 บาท	 ทั้งนี้

เงินในส่วนที่เพ่ิมขึ้นไม่ได้ผูกพันกับค่าเบี้ยเล้ียงการประชุม

คณะกรรมการแต่อย่างใด	 เบี้ยประชุมกรรมการในการประชุม

ประจ�าเดือนอยู่ที่	1,000	บาท	เท่าเดิมครับ

พบกันใหม่ฉบับหน้าครับ
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	 สวัสดีครับสมาชกิสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ	จ�ากัด	

ที่เคารพทุกท่าน	

	 มีเร่ืองบ่นกันมากในหมู่สมาชิกสหกรณ์ว่าสหกรณ์ฯเรา

มีความยุ่งยาก	ซับซ้อนมากในการด�าเนินการ	ไม่ว่าจะเรื่องการ

ให้สวัสดิการเนื่องในโอกาสสหกรณ์ฯ	ครบรอบ	60	ปี	หรือการ

กู้ยืมเงินของสหกรณ์ท�าได้ยากย่ิงขึ้น	 ผมขอเรียนให้ทุกท่าน

ได้รับทราบว่าเราต้องยึดหลักธรรมาภิบาลเป็นหลัก	 โดยมี

หลักในการบริหาร	6	ประการ	

	 หลักที	่1	นติธิรรม	คอืเราต้องปฏบิตัติามหลักกฎหมาย	

กฎระเบียบ	 ข้อบังคับ	 เป็นหลักในการบริหาร	 การท�าโครงการ

เรื่องการกู้เงิน	การจัดสวัสดิการ	ต้องอยู่ภายใต้ระเบียบกฎเกณฑ์	

ต้ังแต่ระดับชาติจนถึงระดับสหกรณ์ฯ	 ของเรา	 ตัวอย่างเช่น	

การจัดสวัสดิการเราต้องออกระเบียบ	 เพ่ือเสนอที่ประชุม

ต่อคณะกรรมการ	และเสนอสู่ทีป่ระชุมใหญ่	ถ้าได้รับความเหน็ชอบ

จึงสามารถปฏิบัติได้เพราะการด�าเนินการดังกล่าว	 ต้องมี

การรับรู ้และรับผิดชอบในแต่ละระดับ	 เช่น	 มีการประชุม

คณะกรรมการจะมผีูแ้ทนสมาชิกสหกรณ์จังหวัด	และส�านกังาน

ตรวจบัญชีเข้าร่วมพิจารณาด้วย	 เพราะเมื่อเห็นชอบร่วมกับ

คณะกรรมการทั้ง	 15	 คนแล้ว	 จึงออกเป็นระเบียบได้	 แต่ถ้า

มีการบังคับใช้กับสมาชิกทุกคนก็จะผ่านมติที่ประชุมใหญ่

โดยผู ้แทนสมาชิก	 ในการให้ความเห็นชอบจึงออกมาเป็น

ระเบียบได้	 และต้องเสนองบประมาณผ่านการพิจารณา

ของที่ประชุมใหญ่ด้วยครับ

	 การที่เราจะไม่ปฏิบัติตามระเบียบหรือนึกเอาเองว่า

ส่ิงไหนท�าได้หรือท�าไม่ได้	 ในการคิดไปเองเหมือนในอดีต	

เราคดิว่าจะท�าอะไรนอกเหนอืวตัถปุระสงค์ของสหกรณ์ว่าท�าได้	

แต่แล้วท�าไม่ได้	 มีการกระท�าที่ผิดพลาดจนสหกรณ์ฯ	 เรา

เกิดปัญหาในการด�าเนินการหลายปีแล้ว	 การแก้ไขก็จะยาก

ย่ิงขึ้นทุกปี	 เพราะถ้าแก้ปัญหาเร่ืองการเงิน	 เราประหยัด

งบประมาณ	เรากจ็ะถกูต่อว่าจากสมาชิก	มกีารบริการทีเ่ราต้อง

ตัดสวัสดิการและกิจกรรมที่ฟุ่มเฟือยออกไป	 และเอาก�าไรไป

ตั้งหนี้สงสัยจะสูญ	 ท�าให้ปันผลกับเฉล่ียคืนเราลดลงหลายปี

แล้วกถ็กูต่อว่าจากสมาชิก	เราจะท�าอะไรนอกระเบยีบเพ่ือเอาใจ

สมาชิกก็จะไม่ถูกต้องตามระเบียบสมาชิก	 จึงต้องเข้าใจการ

บริหารงานสหกรณ์ฯ	ภายใต้หลักธรรมาภบิาล	ต้องปฏบิตัอิย่าง

จริงจัง	 ไม่คิดมโนเอาเองว่าท�าได้ทุกอย่าง	 เช่น	 ในปัจจุบัน

เราจัดสวัสดิการสหกรณ์ฯ	 ครบรอบ	 60	 ปี	 สมาชิกส่วนหนึ่ง

ได้รับเงินแล้วก็พอจะรับได้	แต่สมาชิกที่ยังไม่ได้รับ	ก็จะต�าหนิ

ว่าท�าไมต้องมีการเขยีนแบบขอรับเงิน	ซึง่เงินสวสัดกิารทกุอย่าง	

เราจะมีเขียนแบบค�าขอ	ตรวจสอบ	อนุมัติจึงสามารถรับเงินได้	

เป็นหลักทั่วไปของการบริหารจัดการสหกรณ์

	 ส่วนการเลือกตั้งของเราในปีนี้ 	 ที่จะด�าเนินการ

ในวันที่	22	มีนาคม	ตามสถานที่ที่ได้ประกาศไปแล้ว	สมาชิก

ก็คงจะทราบดีปีบัญชีหน้าพวกเราจะสามารถรับเงินปันผล

ได้เร็วย่ิงขึ้น	 เพราะเราได้ปฏิบัติตามหลักบัญชีของสหกรณ์ฯ

ตามหลักธรรมาภบิาลแล้ว	กจ็ะดย่ิีงขึน้ไปในทกุๆ	ปี	มีการปันผล

และเฉลี่ยคืน	 เราพูดได้เต็มปากเต็มค�า	 เพราะท�าถูกต้องตาม

หลักเกณฑ์

พบกันใหม่ฉบับหน้า	สวัสดีครับ

 เรื่องที่ 8 โครงการเฉลิมฉลอง 60 ปี สหกรณ์ออมทรัพย์-

ครูนนทบุรี จ�ากัด 

	 สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	 จ�ากัด	 ได้ด�าเนินการ

จ่ายเงินสวัสดิการสงเคราะห์ช่วยค่าครองชีพแก่สมาชิก	 เป็นไป

ตามระเบียบ	 ว่าด้วย	 สวัสดิการสงเคราะห์ช่วยค่าครองชีพแก่

สมาชิก	เนื่องในโอกาสสหกรณ์ฯ	ครบรอบ	60	ปี		ซึ่งมีสมาชิกให้

ความสนใจ	ส่งแบบขอรับเงินเป็นจ�านวนมาก	ตั้งแต่ปลายเดือน

มกราคมถงึเดอืนกมุภาพันธ์	เกือบครบทกุคน	ซึง่ระเบยีบมีก�าหนด

เวลา	90	วันหมดเขต	 ในวันที่	 25	 เมษายน	2563	 ในส่วนของ

สมาชิกสมทบ		คณะกรรมการด�าเนนิการ	ได้เตรียมเสนอโครงการ

เพ่ือมอบเป็นของขวัญให้แก่สมาชิกสมทบ	 เนื่องในโอกาสสหกรณ์ฯ 

ครบ	60	ปี	ดงักล่าวด้วย	รายละเอยีดเป็นอย่างไร	สหกรณ์จะแจ้ง

ให้ทราบต่อไป
  

 เร่ืองที ่9 เร่ืองประกาศการสรรหาเลอืกต้ัง คณะกรรมการ

ด�าเนินการสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด ชุดที่ 61  

ประจ�าปี 2563  

	 ตามที่สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	จ�ากัด	ประกาศ	เลื่อน

การสรรหาเลือกตั้งคณะกรรมการด�าเนินการสหกรณ์ออมทรัพย์

ครูนนทบุรี	 จ�ากัด	 ชุดที่	 61	 ประจ�าปี	 2563	 ในวันอาทิตย์ที่		

19	 มกราคม	 2563	 เวลา	 07.00	 –	 12.00	 น.	 ออกไปนั้น	

บัดนี้สหกรณ์ฯ	 ได้รับทราบค�าวินิจฉัยจากนายทะเบียนสหกรณ์แล้ว			

จึงแจ้งประกาศแจ้งก�าหนดวันเลือกต้ังเพ่ือสรรหากรรมการด�าเนนิ

การสหกรณ์	ชุดที	่61	ประจ�าปี	2563		ในวนัอาทติย์ที	่	22		มนีาคม		

2563		เวลา	07.00	–	12.00	น.	ณ	หน่วยเลือกตั้งเดิมตามที่

ก�าหนดไว้	

 และก�าหนดการประชุมใหญ่วิสามัญ ประจ�าปี 2563 

คร้ังที่ 1 ในวันอาทิตย์ที่ 22 มีนาคม 2563 ณ โรงเรียน

เตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการนนทบุรี เวลา 14.00 น. เป็นต้นไป 

ติดตามการรายงานจากห้องประชุมฯ	

ของเดือนต่อไปในฉบับหน้า...	สวัสดีครับ	
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นางจันทณีย์ น้อยพรหม

089-123-2685

คุยกับผู้จัดการ

พบกันใหม่ฉบับหน้า	สวัสดีค่ะ

	 สวัสดีสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	 จ�ากัด

ที่เคารพทุกท่านค่่ะ

	 ฉบับนี้เป็นฉบับที่	 9	 และเดือนมีนาคมนี้	 สหกรณ์ฯ

จะได้คณะกรรมการด�าเนินงานชุดที่	 61	 จะขอน�าเสนออ�านาจหน้าที่

ของคณะกรรมการด�าเนินการ

	 คณะกรรมการด�าเนินการ	 มีอ�านาจหน้าที่ด�าเนินการ

กิจการทั้งปวงของสหกรณ์ฯให้เป็นไปตามกฎหมายข้อบังคับ

ระเบียบมติและค�าส่ังของสหกรณ์ฯ	 กับทั้งในทางอันที่จะท�าให้

เกิดความเจริญแก่สหกรณ์ฯ	ซึ่งรวมทั้งในข้อดังต่อไปนี้

	 1.	พิจารณาในเร่ือง	การรับสมาชิกและสมาชิกออกจาก

สหกรณ์ฯตลอดจนดแูลให้สมาชิกปฏบิตักิารต่างๆ	ตามกฎหมาย

ข้อบังคับระเบียบมติและค�าสั่งของสหกรณ์ฯ

	 2.	 พิจารณาในเร่ือง	 การรับฝากเงิน	 การกู้ยืมเงิน	

การให้กู้และการฝากหรือลงทุนเงินของสหกรณ์ฯ

	 3.	ก�าหนดและด�าเนนิการ	เกีย่วกบัการประชุมใหญ่และ

เสนองบดุลกับรายงานประจ�าปีแสดงผลการด�าเนินงานของ

สหกรณ์ฯ	ต่อที่ประชุมใหญ่

	 4.	เสนอแนะการจัดสรรก�าไรสุทธิประจ�าปีต่อทีป่ระชุมใหญ่

	 5.เสนอแผนงานและงบประมาณรายจ่ายประจ�าปีให้

ที่ประชุมใหญ่อนุมัติ

	 6.	 พิจารณาด�าเนินการแต่งตั้งหรือจ้างและก�าหนด

ค่าตอบแทนของผู้จัดการตลอดจนควบคุมดูแลการปฏิบัติงาน

ของผู้จัดการให้เป็นการถูกต้อง

	 7.	พิจารณาด�าเนนิการแต่งตัง้และก�าหนดค่าตอบแทน

แก่ผู้ตรวจสอบภายใน

	 8.	ก�าหนดระเบียบต่างๆ	ของสหกรณ์ฯ

	 9.	 จัดให้มีและดูแลให้เรียบร้อย	 ซึ่งบรรดาทะเบียน

สมุดบัญชีเอกสารต่างๆและบรรดาอุปกรณ์ด�าเนินงานของสหกรณ์ฯ

	 10.	 พิจารณาให้สหกรณ์ฯสมัครเข้าเป็นสมาชิกและ

ออกจากชุมนุมสหกรณ์และองค์การอื่น

	 11.	 พิจารณาด�าเนินการแต่งตั้งและถอดถอนคณะ

กรรมการด�าเนินการหรือคณะอนุกรรมการหรือคณะท�างานเพื่อ

ประโยชน์ในการด�าเนินกิจการของสหกรณ์ฯ

	 12.	วิเคราะห์และปฏิบัติตามหนังสือของนายทะเบียน

สหกรณ์	 รองนายทะเบียนสหกรณ์	 ผู ้ตรวจสอบสหกรณ	์

ผู้สอบบัญชีหรือพนักงานเจ้าหน้าที่	 ซึ่งนายทะเบียนสหกรณ์

มอบหมาย

	 13.	 พิจารณาให้ความเที่ยงธรรมแก่บรรดาสมาชิก	

เจ้าหน้าที่สหกรณ์ฯ	ตลอดจนสอดส่องดูแลโดยทั่วๆไป	เพื่อให้

กิจการของสหกรณ์ฯ	ด�าเนินไปด้วยดี

	 14.	 พิจารณารายงานของคณะกรรมการอื่น	 ผู้ตรวจ

สอบกิจการ	ความเห็นของผู้จัดการและสมาชิกเกี่ยวกับกิจการ

ของสหกรณ์ฯ

	 15.	เชิญสมาชิกหรือบุคคลภายนอกที่เห็นสมควรเป็น

ที่ปรึกษาของคณะกรรมการด�าเนินการตลอดจนก�าหนดค่าตอบแทน

ให้ตามที่เห็นสมควร

	 16.	ฟ้องต่อสู้หรือด�าเนนิคดเีกีย่วกบักจิการของสหกรณ์ฯ	

หรือประนปีระนอมยอมความหรือมอบข้อพิพาทให้อนญุาโตตลุาการ

พิจารณาชี้ขาด

	 17.	พิจารณาด�าเนินการต่างๆ	เกี่ยวกับทรัพย์สินดังระบุไว้

ในวัตถุประสงค์ของสหกรณ์ฯ

	 18.	 พิจารณาแต่งตั้งกรรมการด�าเนินการเป็นผู้แทน

สหกรณ์ฯ	เพ่ือเข้าประชุมใหญ่และออกเสียงในการประชุมใหญ่

ของสันนิบาตสหกรณ์แห่งประเทศไทย	 ชุมนุมสหกรณ์และ

องค์การฯ	 ซึ่งสหกรณ์เป็นสมาชิก	 ทั้งนี้ให้เป็นไปตามข้อบังคับ

ของสันนิบาตสหกรณ์แห่งประเทศไทย	 ชุมนุมสหกรณ์และ

องค์การนั้นก�าหนดไว้

	 19.	พิจารณามอบหมายอ�านาจหน้าทีใ่นการด�าเนนิงาน

ให้แก่ประธานกรรมการฯ	 รองประธานกรรมการฯเลขานุการฯ	

เหรัญญิกฯ	 ผู้จัดการฯ	 และบุคคลที่เกี่ยวข้องได้ตามความเหมาะสม

	 20.	 ให้สหกรณ์ฯด�ารงสินทรัพย์สภาพคล่องตาม

หลักเกณฑ์และวิธีการที่ก�าหนดในกฎกระทรวง

	 21.	 การรับเงินอุดหนุนหรือทรัพย์สินจากทางราชการ	

หน่วยงานต่างประเทศหรือบุคคลอื่นใด	 ถ้าการให้เงินอุดหนุน

หรือทรัพย์สินนั้นก�าหนดไว้เพื่อการใดให้ใช้เพื่อการนั้น	แต่มิได้

ก�าหนดไว้	ให้จัดสรรเงินอดุหนนุหรือทรัพย์สินนัน้เป็นทนุส�ารอง

ของสหกรณ์ฯ

	 ฉบบัต่อไปจะได้แจ้งให้ทราบเกีย่วกบัอ�านาจหน้าทีข่อง

คณะอนุกรรมการต่างๆ	ในสหกรณ์ฯ	นะคะ
รายละเอียด เงินรอตรวจสอบ

ประจ�าเดือน กุมภาพันธ์  2563

ที่ วันที่รายการ  ธนาคาร จ�านวนเงิน  

1	 18/2/2563	 กรุงศรีฯ	 400.00	

2	 21/2/2563	 กรุงศรีฯ	 180.00	

3	 25/2/2563	 กรุงศรีฯ	 2,113.75	

4	 25/2/2563	 กรุงศรีฯ	 2,113.75	

5	 27/2/2563	 กรุงศรีฯ	 360.00	

6	 28/2/2563	 กรุงศรีฯ	 5,140.00	

7	 28/2/2563	 กรุงศรีฯ	 6,000.00	

8	 29/02/2563	 กรุงศรีฯ	 7,372.75	

9	 29/02/2563	 กรุงศรีฯ	 25,000.00	

10	 29/02/2563	 กรุงศรีฯ	 180.00	

11	 1/2/2563	 กรุงไทย	 3,000.00		

12	 1/2/2563	 กรุงไทย	 1,000.00		

13	 3/2/2563	 กรุงไทย	 3,000.00		

14	 3/2/2563	 กรุงไทย	 2,000.00		

15	 4/2/2563	 รุงไทย	 3,000.00		

16	 5/2/2563	 กรุงไทย	 5,400.00		

17	 22/2/2563	 กรุงไทย	 1,714.00		

18	 25/2/2563	 กรุงไทย	 10,068.50		

19	 25/2/2563	 กรุงไทย	 6,500.00		

20	 25/2/2563	 กรุงไทย	 1,544.00		

21	 26/2/2563	 กรุงไทย	 5,475.25		

22	 26/2/2563	 กรุงไทย	 1,000.00		

23	 27/2/2563	 กรุงไทย	 11,240.25		

24	 27/2/2563	 กรุงไทย	 3,904.25		

25	 27/2/2563	 กรุงไทย	 3,500.00		

26	 27/2/2563	 กรุงไทย	 180.00		

27	 27/2/2563	 กรุงไทย	 180.00		

28	 27/2/2563	 กรุงไทย	 180.00		

29	 27/2/2563	 กรุงไทย	 180.00		

30	 28/2/2563	 กรุงไทย	 26,731.00		

31	 28/2/2563	 กรุงไทย	 3,174.25		

32	 28/2/2563	 กรุงไทย	 180.00		

33	 28/2/2563	 กรุงไทย	 180.00		

34	 28/2/2563	 กรุงไทย	 180.00		

35	 28/2/2563	 กรุงไทย	 180.00		

36	 28/2/2563	 กรุงไทย	 1.00		

37	 29/02/2563	 กรุงไทย	 13,610.75		

38	 29/02/2563	 กรุงไทย	 2,000.00		

39	 29/02/2563	 กรุงไทย	 2,000.00		

40	 21/2/2563	 กรุงศรี	Bill	payment	 180.00		

41	 29/02/2563	 กรุงศรี	Bill	payment	 4,802.00		

                              รวมทั้งสิ้น 165,145.50
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   จากห้องประชุม

อ่านต่อหน้า 3

										สวัสดีครับ...เพื่อนสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี		

ที่เคารพรักทุกท่าน...

	 พบกับการรายงานจากห้องประชุม	 ฉบับเดือนกุมภาพันธ์	 2563

ซึ่งเป็นเดือนที่มีจ�านวนวันน้อยที่สุดคือมี	28	วัน	แต่ในปีนี้มี	29	วัน	

เนื่องจากเป็นปีอธิกสุรทินที่เกิดขึ้นทุก	4	ปี	ส่งผลให้ปีนี้มีจ�านวนวัน

เพิ่มเป็น	366	วัน	นอกจากนั้นในเดือนนี้มี	วันส�าคัญทางพุทธศาสนา		

คอืวนัที	่8	กมุภาพันธ์	2563	เป็นวนัมาฆบชูา	เป็นวนัทีพ่ระพุทธเจ้า

ทรงแสดงโอวาทปาติโมกข์อันเป็นหลักค�าสอนส�าคัญของพระพุทธศาสนา

ในที่ประชุมสงฆ์	 1,250	 รูป	 ส่วนวัยรุ่นหนุ่มสาว	 ก็จะนึกถึง

วันแห่งความรัก	คือวันที่	14	กุมภาพันธ์	เป็นวันวาเลนไทน์	และ

วันที่มีความส�าคัญเกี่ยวกับการสหกรณ์ของประเทศไทย	 คือ

ในวันที่		26		กุมภาพันธ์	2563			เป็น	“วันสหกรณ์แห่งชาติ”	ส�าหรับ

ปีบัญชีสิ้นสุด	ณ	 วันที่	 31	 ตุลาคม	 2562	ที่ผ่านมา	 สหกรณ์ฯ	

ได้ด�าเนินการประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี	2562	ไปแล้ว	เมื่อวันที่	

26		มกราคม		2563		เป็นไปตามข้อบังคับ	ข้อ	62	คือภายใน	

150	 วันนับแต่วัน	 ส้ินปีทางบัญชีของสหกรณ์	 ส่วนการสรรหา

เลือกตั้งประธานกรรมการ	 และกรรมการด�าเนินการสหกรณ	์

เดิมได้ก�าหนดไว้	 คือ	 วันอาทิตย์ที่	 19	มกราคม	2563	มีเหตุต้องเลื่อน

มาเป็นวนัที	่22	มนีาคม	2563	กเ็ป็นไปตามข้อบงัคบัของสหกรณ์ฯ

ข้อ	74	คอืต้องไม่เกนิ	150	วนั	นบัแต่วนัส้ินปีทางบญัชีของสหกรณ์ฯ	

เช่นเดียวกันซึ่งได้ตรวจนับแล้วได้	143	วัน	และต้องจัดประชุมใหญ่

วิสามัญ	ประจ�าปี	2563	ครั้งที่	1	เพื่อการเลือกตั้งประธานกรรมการ	

และกรรมการด�าเนินการสหกรณ์	 ตามข้อบังคับของสหกรณ์	

ข้อ	71	และเรื่องอื่นๆ	ตามระเบียบวาระการประชุมของสหกรณ์ฯ	

 การประชุมคณะกรรมการด�าเนินการ	ชุดที่	60	ครั้งที่	1	/2563		

วันพุธที่	 23	 เดือนมกราคม	 พ.ศ.	 2563	 มีประเด็นส�าคัญต่างๆ	

ที่ขอรายงานให้เพื่อนสมาชิกทราบ	สรุปได้ดังนี้	ครับ

 เ ร่ืองที่  1 รายงานการตรวจสอบกิจการของ

คณะผู้ตรวจสอบกิจการสหกรณ์ฯ ประจ�าเดือน มกราคม 2563 ดังน้ี

	 1.	 การตรวจสอบเร่ืองการให้เงินกู้ฉุกเฉิน	 เงินกู้สามัญ		

และเงินกู้พิเศษของสหกรณ์ฯ	 พบว่ามีเอกสารหลักฐานเงินกู้

ครบถ้วนถูกต้อง	ไม่มีข้อทักท้วง

 เรื่องที่ 2 รายงานความคืบหน้า การติดตามเงินฝาก/

เงินกู้ที่มีกับสหกรณ์อื่น เดือนมกราคม  ดังนี้

	 1.	ชุมนมุร้านสหกรณ์แห่งประเทศไทย	จ�ากดั	อยู่ระหว่าง

สหกรณ์ฟ้องเรียกเงินฝากคืน	เป็นเงิน	288,364,301.68	บาท		

พร้อมดอกเบี้ย		6,156,068.39	บาท	และศาลแพ่งนัดสืบพยาน

วันที่					มีนาคม		2563

	 2.	 สหกรณ์ออมทรัพย์พนักงานรถเมล์องค์การขนส่ง

มวลชนกรุงเทพ	 จ�ากัด	 มียอดเงินฝาก	 2	 บัญชี	 เป็นเงิน	

110,600,000	บาท	ได้รับเงินคนื	600,000	บาท	และรับดอกเบีย้		

558,673.97	บาท	ตามก�าหนด	คงเหลือเงินฝาก	108,800,000	บาท

ไม่มีดอกเบี้ยค้าง				

	 3.	 สหกรณ์เคหสถานนพเก้ารวมใจ	 จ�ากัด	 อยู่ระหว่าง	

สหกรณ์ฯ	ฟ้องเรียกเงินฝากคนื	และในเดอืนนีไ้ด้รับเงินคนืในคดเีช็ค	

เป็นเงิน	100,000	บาท	มยีอดเงินฝากคงเหลือ	117,994,894.52		บาท						

ศาลจังหวัดปทุมธานี	นัดสืบพยาน	วันที่					มีนาคม	2563

	 4.	สหกรณ์เครดติยูเนีย่นคลองจ่ัน	จ�ากดั	มยีอดเงินฝาก		

247,847,179.65	 บาท	 ด�าเนินการติดตามการช�าระเงินคืนตาม

แผนฟื้นฟูฯ	ที่ก�าหนด	
  

 เร่ืองที่ 3 รายงานการท�าธุรกรรมทางการเงิน ประจ�า

เดือนมกราคม 2563 ดังนี้

	 สหกรณ์ฯ	ได้ด�าเนนิการตรวจสอบการท�าธุรกรรมทางการเงิน	

เพ่ือรายงานต่อส�านักงานป้องกันและปราบปรามการฟอกเงิน		

ถูกต้องตามกฎหมาย	ในเดือนนี้ไม่พบปัญหาที่ต้องรายงาน
 

 เร่ืองที ่4 รายงานแสดงฐานะการเงินและผลการด�าเนินงาน 

ประจ�าเดือนมกราคม 2563 ดังนี้

	 ปัจจุบันสหกรณ์มีสมาชิก	 จ�านวน	 10,535	 คน	 และมี

สมาชิกสมทบ	จ�านวน	1,216	คน	มีทุนด�าเนินงาน	7,131.32	ล้านบาท		

และมีผลการด�าเนินงานที่เป็นก�าไรสุทธิ	จ�านวน	39.65	ล้านบาท	

และฐานะทางการเงินสหกรณ์ด�ารงสินทรัพย์สภาพคล่อง		คดิเป็น

ร้อยละ	13.59
 

 เรื่องที่ 5 รายงานการขายที่ดินแปลงต่างๆ ของสหกรณ์ฯ 

ตามมติที่ประชุมใหญ่วิสามัญ ดังนี้

	 1.	ประกาศขายที่ดินด้านหลังสหกรณ์	จ�านวน	8	ไร่	2	งาน		

42.50	 ตารางวา	 ขายยกแปลง	 ในราคา	 206,550,000	 บาท		

ยังไม่มีผู้ซื้อ	

	 2.	 ประกาศขายที่ดิน	 ต�าบลเป ือ	 ต�าบลพระธาตุ	

อ�าเภอเชียงกลาง	จังหวัดน่าน	จ�านวน	989	ไร่	2	งาน		97	ตารางวา		

ประกาศขายในราคา	 86,000,000	 บาท	 แปลงนี้มีผู ้สนใจ	

แต่ยังไม่มีผู้ซื้อ	

	 3.	 การประกาศขายที่ดินหน้าวัดสโมสร	 ต�าบลไทรใหญ	่		

อ�าเภอไทรน้อย	จังหวัดนนทบุรี	จ�านวน	72	ไร่	1	งาน	78	ตารางวา	

ในราคา	115,000,000	บาท	ยังไม่มีผู้ซื้อ	

	 รายการที่ดินทั้ง	 3	 รายการ	 สหกรณ์ฯ	 ได้มีมติให้มีการ

ประกาศขายต่อไป		จนกว่าจะมีคนซื้อ

 เ ร่ืองที่  6 เร่ืองการรับสมัครผู ้ตรวจสอบกิจการ 

สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด  ประจ�าปี 2563 ครั้งที่ 2     

 คณะกรรมการด�าเนินการ	 มีมติให้ประกาศรับสมัคร

ผู้ตรวจสอบกิจการ	 สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	 จ�ากัด	 ประจ�าปี	 2563  

คร้ังที่	 2	 เพ่ือให้ผู้ที่เป็นสมาชิกสหกรณ์	 หรือบุคคลภายนอก		

จ�านวน	 1	 คณะ	 คณะละ	 3	 –	 5	 คน	 หรือเป็นนิติบุคคล	

จ�านวน	 1	 นิติบุคคล	 ซึ่งมีคุณสมบัติเป ็นไปตามประกาศ

ของสหกรณ์ฯ	เปิดรับสมัคร	วันที่	17	–	28		กุมภาพันธ์	2563	

ที่สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	จ�ากัด	ในวันและเวลาท�าการ

 เร่ืองที ่7 การติดตามหน้ีสนิ ประจ�าเดือน มกราคม  2563  

	 รายงานการติดตามหนี้สินในรอบปีบัญชี	2563	เริ่มตั้งแต่	

เดือนพฤศจิกายน	2562	–	มกราคม	2563	ติดตามหนี้ได้	เป็นเงิน	

21,593,618.94	 บาท	 และมีนโยบายให้ความช่วยเหลือสมาชิก

ที่มีปัญหารายได้ไม่เพียงพอในการช�าระหนี้	 หลังการบังคับใช้

ระเบียบการให้กู้และดอกเบี้ยเงินกู้	 พ.ศ.	 2562	 ที่สมาชิกต้องมี

เงินคงเหลือหลังการหกัแล้ว	ไม่น้อยกว่า	ร้อยละ	30	โดยจะมกีาร

จัดประชุมสมาชิกกลุ่มดังกล่าวเพ่ือช้ีแจงแนวทางการด�าเนินงาน

ต่อไป
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นางสนิุสา  เก่งสกลุ
081-700-4731

แวดวงสินเชื่อ

พบกันใหม่ฉบับหน้าสวัสดีค่ะ

	 สวัสดีค่ะ	เพื่อนสมาชิก	สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	จ�ากัด	

ที่เคารพ

	 ตามระเบียบที่อ้างถึง	 ส�านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา	

ได้ปฏบิตัติามระเบยีบ	จึงเป็นเหตใุห้ส�านกังานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษา	

ไม่สามารถหกัเงินสมาชิก	(บางราย)	เพ่ือช�าระหนีใ้ห้แก่สหกรณ์ฯ

ได้เต็มจ�านวน	 ส่งผลให้สมาชิกต้องน�าเงินมาช�าระเพ่ิมด้วยตนเอง	

ถือเป็นการเพ่ิมภาระให้กับสมาชิกนั้น	 เพ่ือเป็นการแก้ปัญหา

และแบ่งเบาภาระให้แก่สมาชิก	สหกรณ์ฯ	จึงขอความอนเุคราะห์

จากท่าน	 แจ้งแก่สมาชิกกลุ่มดังกล่าว	 ให้ติดต่อสหกรณ์ฯ																		

(ฝ่ายสินเชื่อ)	เพื่อหาทางแก้ปัญหา	โดยสมาชิกจะต้องน�าหลักฐาน	

สลิปเงินเดือน	 (เดือนล่าสุด)	 พร้อมกับน�าสมุดบัญชีเงินฝาก	

ธนาคารกรุงไทย	ที่รับโอนเงินเดือน	เงินบ�าเหน็จบ�านาญ	มาด้วยค่ะ		

ประเภทสัญญา

จ�านวนสมาชิก (คน) จ�านวนเงิน (บาท)

หมายเหตุ

ยื่นกู้ อนุมัติ ไม่อนุมัติ ขอกู้ อนุมัติ หนี้ค้าง คงเหลือ

1.	เงินกู้ฉุกเฉินระบบกระแสรายวัน 29 28 1	 	- 		- 		- 		-  

2.	เงินกู้สามัญ 73 72	 1	 84,237,000.00 76,227,000.00 28,684,483.00 47,542,517.00  

3.	เงินกู้สามัญโครงการอุ่นใจ 26 26	 -			 3,020,000.00 3,020,000.00 741,125.75 2,278,874.25

ข้อมูลตั้งแต่	

21/12/62

ถึง		20/1/63

4.	เงินกู้ส�าหรับผู้ค�้าประกัน

			ที่ถูกศาลพิพากษา
2 2	 -			 390,000.00 390,000.00 -			 390,000.00  

5.	เงินกู้โครงการสหกรณ์ชื่นใจ	1         

6.	เงินกู้พิเศษ 2 2	 -			 1,750,000.00 1,750,000.00 293,963.25 1,456,036.75  

รวมทั้งสิ้น 132 130 2 89,397,000.00 81,387,000.00 29,719,572.00 51,667,428.00  

 การหักเงินฝากสมาชิกที่ท�าประกันหนี้ผู้ค�้า

	 เร่ืองกรณสีมาชิกสังกดัสถานศกึษาเอกชน	พนกังานราชการ

และอตัราจ้างทกุสังกดัทีมี่สัญญาจ้าง	กูเ้งินสามัญสมาชิกผูกู้ต้้อง

ท�าประกันหนี้หรือหลักประกันอื่นๆ	 ตามที่สหกรณ์ก�าหนด	 และ

สมาชิกผู้กู ้ต้องท�าการต่อประกันหนี้ทุกๆปี	 จนกว่าจะช�าระหนี้

เสร็จส้ิน	 เพ่ือเป็นการป้องกันปัญหาสมาชิกไม่สามารถช�าระเบี้ย

ต่อประกันเงินกู้ได้	 	 ทางฝ่ายจัดการเสนอให้สมาชิกเปิดบัญชี

เงินฝากออมทรัพย์ธรรมดา	ตามหลักเกณฑ์ดังนี้

	วงเงินกู	้ไม่เกนิ	100,000	บาท	 ฝากเดอืนละ	 200	 บาท

	วงเงินกู	้100,001	–	200,000	บาท	 ฝากเดอืนละ	 300	 บาท

	วงเงินกู	้200,001	–	300,000	บาท	 ฝากเดอืนละ		400	 บาท

	วงเงินกู	้300,001	–	400,000	บาท	 ฝากเดอืนละ	 500	 บาท

	วงเงินกู	้400,001	–	500,000	บาท	 ฝากเดอืนละ	 700	 บาท

	วงเงินกู	้500,001	–	600,000	บาท	 ฝากเดอืนละ	 800	 บาท

	วงเงินกู	้600,001	–	700,000	บาท	 ฝากเดอืนละ	 900	 บาท

	วงเงินกู	้700,001	–	800,000	บาท	 ฝากเดอืนละ	 1,000	บาท

	วงเงินกู้	800,001	–	900,000	บาท	 ฝากเดือนละ	1,200	บาท

 วงเงินกู้	900,001	–	1,000,000	บาท	 ฝากเดือนละ	1,300	บาท

	 โดยให้สมาชิกท�าบนัทกึยินยอมให้สหกรณ์ฯ	เรียกเกบ็ไป

ยังหน ่วยงานต ้นสังกัดโดยหักจากเงินเดือน	 ณ	 ที่จ ่ าย

ส่วนผู้มีอ�านาจถอนเงินจากบัญชีนี้	 คือ	 ประธาน	 /	 ผู้จัดการ	 /	 สมาชิก	

โดยเงื่อนไขการถอน	2	ใน	3		(คนที่	1	หรือ	2	เป็นหลัก)

ตารางหลักประกันส�าหรับเงินกู้สามัญ

           วงเงินกู้   ฌาปนกิจสงเคราะห์         หักค่าหุ้น กรณีสมัครสมาชิกสมาคมได้ไม่ครบต้องหักค่าหุ้นตามหลักเกณฑ์ดังนี้

	1	–	1,000,0000	 				1	สมาคม	 		15%	 -

	1,000,001	–	2,000,000	 				2	สมาคม	 		15%	 ถ้าเป็นสมาชิก	สฌ.นบ.							 หักค่าหุ้น	 23%

	 	 	 ถ้าเป็นสมาชิก	สสอค.								 หักค่าหุ้น	 21%

	 	 	 ถ้าเป็นสมาชิก	สส.ชสอ.						 หักค่าหุ้น	 21%

	2,000,001	–	4,000,000	 				3	สมาคม	 		15%	 ถ้าเป็นสมาชิก	สฌ.นบ.								 หักค่าหุ้น	 23%

	 	 	 ถ้าเป็นสมาชิก	สสอค.									 หักค่าหุ้น	 21%

	 	 	 ถ้าเป็นสมาชิก	สส.ชสอ.							 หักค่าหุ้น	 21%

	 	 	 ถ้าเป็นสมาชิก	สฌ.นบ.	และ	สสอค.	หรือ	สส.ชสอ		หักค่าหุ้น		19%

	 	 	 ถ้าเป็นสมาชิก	สสอค.	และ	สส.ชสอ.		หักค่าหุ้น		17%

	หมายเหตุ	:	

	-	กรณีที่สมาชิกสามารถสมัครสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์แต่ละสมาคมได้	ให้สมาชิกสมัครให้ครบถ้วนตามหลักเกณฑ์ที่ก�าหนด

	-	กรณีที่สมาชิกอายุเกินและไม่สามารถสมัครเป็นสมาชิกสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ใดได้	สมาชิกต้องมีหุ้นไม่น้อยกว่าร้อยละ	25	ของวงเงินกู้	 	

 

ขอแจ้งหลักเกณฑ์การกู้เงินตามตารางดังต่อไปนี้

รายงานการกู้เงินประเภทต่างๆ ประจ�าเดือนมกราคม 2563



สหกรณ์ครูนนท์มั่นคง  โปร่งใส  ทันสมัย  เต็มใจให้บรกิาร 7

 ติดตามหน้ีสิน
หนี้ประนอมได้

นายบังเอิญ อิ่มจิตร  089-798-3046

พบกันใหม่ฉบับหน้า	สวัสดีครับ

	 สวัสดีครับ	สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	จ�ากัด

	 ฉบับนี้ 	 ผมขอรายงานผลจากคณะกรรมการ

ฝ่ายติดตามหนี้สิน	 และรายละเอียดการช�าระหนี้ของลูกหนี้

ประจ�าเดือนมกราคม	 2562	 หน่วยงานกลุ่มไม่มีต้นสังกัด	

และกลุ่มต้นสังกัด	ดังนี้

เดือน
ประเภท

ลูกหนี้

เรียกเก็บ   ช�าระเต็ม  ช�าระบางส่วน  ไม่ช�าระ  หมายเหตุ

 จ�านวน 

(ราย) 
 จ�านวน (เงิน) 

 จ�านวน 

(ราย) 
 จ�านวน (เงิน) 

จ�านวน 

(ราย) 
 จ�านวน (เงิน) 

จ�านวน 

(ราย) 

จ�านวน 

(เงิน) 
 ยอดขาดช�าระ 

มกราคม	

63

หน่วยมีต้น

สังกัด
9,573 86,849,185.11 9,573	 67,553,393.51	 251	 10,053,408.10	 68	 - 9,242,383.50	

หน่วยช�าระเอง

ที่สหกรณ์
949 		8,976,552.50 708 3,641,759.85	 65 464,229.25	 176 - 4,870,563.40	

หน่วยลูกหนี้ไม่

ก่อให้เกิดราย

ได้

510 38,292,907.38 73 	6,911,951.73	 77 315,825.25	 360 - 31,065,130.40

รวม 11,032 134,118,644.99 10,354 78,107,105.09 393 10,833,462.60 604 - 45,178,077.30

รายงานการเรียกเก็บหนี้ประจ�าเดือนมกราคม 2563 

ประเภทลูกหนี้ (บาท)

ทั้งหมด ช�าระ

จ�านวนเงิน

ราย สัญญา ราย สัญญา

ลูกหนี้ผิดนัดช�าระหนี้ 482 - 284 - 3,716,377.94

ลูกหนี้ไม่ก่อให้เกิดรายได้ 659 1,008 163 389 3,973,561.08

ลูกหนี้ระหว่างด�าเนินคดี 59 104 15 24 461,487.25

ลูกหนี้ตามค�าพิพากษา 687 1,048 215 329 1,117,425.64

เดือนมกราคม	63 667 9,268,851.91

เดือนพฤศจิกายน		62	-	ธันวาคม	62 12,324,767.03

เดือนพฤศจิกายน 62 – มกราคม 63  รวมทั้งสิ้น 21,593,618.94

รายละเอียดการเรียกเก็บประจ�าเดือนมกราคม 2563



มุมบ�ำนำญ
และ

ชมรมผู้สูงอายุฯ
นายวชิยั   ทบัคล้าย  061-414-1938
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อ่านต่อหน้า 9

		 ดังนั้น	 ควรตัดไฟแต่ต้นลม	 ด้วยการลด	 ละ	 เลิก	

การหมดเงินไปกับส่ิงฟุ ่มเฟือย	 เช่น	 ช้อปปิ ้งให้น ้อยลง	

ท่องเที่ยวต่างประเทศหัวปีท้ายปี	 ก็ปรับเป็น	 2	 ปีไปคร้ัง	

ใช้บตัรเครดติให้มวีนิยั	หนีสิ้นให้ลดลงเร่ือยๆ	(พยายามอย่าก่อ

หนี้ก้อนใหม่)		

 2. เก็บเงินให้เร็วทีส่ดุ“เก็บก่อน รวยก่อน”	ยังคงใช้ได้

ตลอดเวลา	 ถ้าเป็นไปได้ควรแบ่งเงิน	 10%	 ของเงินเดือนไป

ฝากออม	หรือไปลงทนุกนัตัง้แต่เดอืนแรกทีเ่ป็นมนษุย์เงินเดอืน	

และพอรายได้เพ่ิมมากขึ้นก็เพ่ิมเงินออมตามไปด้วย	 ถ้าท�า

อย่างนี้ได้ทุกเดือน	บอกเลยว่าหลังเกษียณมีกินมีใช้ไม่ขาดมือ

แน่นอน	เผลอๆ	มีเหลือให้ลูกหลานอีกด้วย

 3. เลอืกช่องทางการออม	มหีลายคนเข้าใจว่าเงินออม	

ลงทุนที่เตรียมเอาไว้ใช้ตอนแก่เฒ่าต้องปลอดภัยสุดๆ	 ดังนั้น	

ช่องทางการเก็บก็หนีไม่พ้นพันธบัตรรัฐบาล	 ไม่ผิดที่จะคิดและ

ลงมือท�าแบบนี้	 แต่ผลตอบแทนที่ได้ก็อยู ่ในระดับต�่า	 เช่น

เดียวกัน	และอาจไม่เพียงต่อความต้องการ	

		 ยังมีอีกหลายช่องทางเพ่ือให้เงินท�างานอย่างเต็มที่	

และมีความปลอดภัยในระดับรับได้	 เช่น	 กองทุนรวมหุ ้น	

หุ้นปันผล	 และนอกเหนือจากนี้ไม่ควรละเลยกองทุนรวม	 LTF	

และ	 RMF	 รวมถึงกองทุนส�ารองเล้ียงชีพ	 เพราะจะได้รับ

สิทธิประโยชน์ด้านภาษีด้วย

 4. แปลงโบนัสเป็นเงินเก็บ ใครที่ได้รับโบนัสทุกๆ	สิ้นปี	

อย่าพ่ึงน�าไปใช้จ ่าย	 ไปฉลอง	 หักห้ามใจกันสักเล็กน้อย

ด้วยการแปลงเป็นเงินเก็บสัก	30%	ของเงินโบนัส	เช่น	โบนัส	

50,000	 บาท	 ก็กันไปเก็บ	 15,000	 บาท	 ที่เหลือค่อยน�าไป

จ่ายหนี้	 ให้คุณพ่อแม่	 ซื้อของขวัญให้ตัวเองและคนที่เรารัก	

เลี้ยงฉลองกับเพื่อนๆ

		 เงินโบนัส	คือ	เงินที่บริษัท	(นายจ้าง)	จ่ายให้พนักงาน

เป ็นพิเศษปีละคร้ัง	 ถ ้าแปลงให ้เป ็นเงินเก็บก็จะพิเศษ	

เช่นเดียวกันและท�าให้เงินเก็บเพ่ิมพูนเร็วขึ้น	 ยกตัวอย่าง	

ปกติเก็บเงิน	 2,000	 บาทต่อเดือน	 (ปีละ	 24,000	 บาท)	

ถ้ากันเงินโบนัสมาออม	 15,000	 บาท	 เท่ากับได้เก็บเดือนละ	

1,250	 บาท	 (15,000	 หาร	 12)	 และเมื่อรวมกับเงินที่ออม

ทุกเดือน	 เหมือนกับว ่าได ้ เ ก็บเดือนละ	 3,250	 บาท	

(2,000	+	1,250)	สิ้นปีมีเงินเก็บ	49,000	บาท	

  5. ยอมเสี่ยงบ้าง	 “เส่ียงต�่า	 ผลตอบแทนก็ต�่า	

เส่ียงสูงขึ้น	 ผลตอบแทนก็ย่อมสูงตาม”	 หมายความว่าต้อง

ยอมแบ่งเงินบางส่วนไปลงทุนในสินทรัพย์ที่มีโอกาสได้รับ

ผลตอบแทนที่สูงขึ้นบ้าง	 เช่น	 กองทุนรวมหุ้น	 ซึ่งตามสถิติ	

10	ปีที่ผ่านมา	ให้ผลตอบแทนเฉลี่ย	8	–	9%	ต่อปี	หรือซื้อหุ้น

ที่จ่ายปันผลสม�่าเสมอ	2	–	3	ตัว	ก็จะได้เงินปันผลทุกปี	และ

ดอกผลที่ได้รับก็ต้องน�ากลับไปลงทุนต่อ	 (ไม่ควรน�าออกมา

ใช้จ่าย)	 ถ้าท�าได้จะเกิดค�าว่า	 “มหัศจรรย์ดอกเบี้ยทบต้น”	

และจะได้รับอิสรภาพทางการเงินเร็วขึ้น

	 สวัสดีครับเพื่อนสมาชิก	 สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	 จ�ากัด	

ที่เคารพ

	 หลายๆ	 คนไอเดียพุ่งเกินร้อยเพ่ือเตรียมตัวกับการ

ใช้ชีวิตหลังวัยเกษียณ	 ไม่ว่าจะเป็นการท่องเที่ยว	 มีบ้านที่

ต่างจังหวัด	มีสวนหลังบ้านให้ปลูกผกั	ได้ท�างานอดเิรกทีต่วัเอง

รัก	 ซึ่งแน่นอนว่าการเตรียมเงินทองให้พร้อมนับเป็นเร่ืองใหญ่

เรื่องหนึ่งที่ท�าให้ฝันกลายเป็นจริง

		 แต่ทุกวันนี้	 ยังมีคนวัยท�างานหลายคนที่ไม่เห็นความ

ส�าคัญ	 หรือยังไม่เร่ิมต้นการเก็บเงินเก็บทองเพ่ือเตรียมไปใช้

หลังวัยเกษียณ	แต่กลับวาดฝันการใช้ชีวิตสวยหรูช่วงบั้นปลาย	

ชนิดที่ว ่าพอได้ยินแล้วได้นึกในใจว่า	 “เก็บเงินก่อนดีมั้ย	

แล้วค่อยฝัน”

		 นี่คือ	 6	 ส่ิงที่ถ ้าท�าได้	 การันตีได้เลยว่าคุณจะมี

ความสุขมากกับชีวิตหลังวัยเกษียณ	 แต ่ทุกวันนี้ 	 ยังมี

คนวัยท�างานหลายคนที่ไม่เห็นความส�าคัญ	 หรือยังไม่เร่ิมต้น

การเก็บเงินเก็บทองเพ่ือเตรียมไปใช้หลังวัยเกษียณ	 แต่กลับ

วาดฝันการใช้ชีวิตสวยหรูช่วงบั้นปลาย	 ชนิดที่ว่าพอได้ยินแล้ว

ได้นึกในใจว่า	“เก็บเงินก่อนดีมั้ย	แล้วค่อยฝัน”

 1. ก�าจัดรายจ่ายที่ไม่จ�าเป็นออกไป	 สมมติว่าวันนี้

อายุ	40	ปี	มีไลฟ์สไตล์การใช้ชีวิตที่อิสระ	โดยเฉพาะการใช้เงิน	

เพราะเป็นวัยที่มีก�าลังจ่ายค่อนข้างสูง	 อยากทานอะไรก็ทาน	

อยากเที่ยวไหนก็ไม่ต้องคิดอะไรมาก	 ดังนั้น	 หากเร่ิมต้น

วางแผนการเงินเพ่ือวัยเกษียณก็ควรเร่ิมต้นลดการใช้จ่าย

บางส่ิงบางอย่างที่ไม่จ�าเป็นด้วย	 เพราะไม่เช่นนั้นแล้วความ

ฟุ่มเฟือยจะติดตัวไป	 และลองจินตนาการว่าถ้าเราอยู่ในวัย	

60	 กว่าๆ	 แล้วเด็กรุ่นลูกรุ่นหลานเดินมาเตือนให้เราเพลาๆ	

เร่ืองการใช้เงิน	 เราจะท�าตามได้หรือไม่	 เราอาจจะเข้าข่าย	

“ไม่แก่ดัดยาก”



 ถามมา
     ตอบไป
ปณต จตุพศ 095-249-9624
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พบกันใหม่ฉบับหน้า	สวัสดีครับ

ถาม1

	 สวัสดีครับ	สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	จ�ากัด	 

	 ฉบบันีผ้มขอตอบค�าถามทีส่มาชิกสหกรณ์ฯ	ได้สอบถาม

กันเข้ามา	ดังนี้

	 ส ่งเ ร่ืองขอรับทุนส ่งเสริมการศึกษาบุตรสมาชิก

มาหลายปีแล้ว	ไม่ได้รับการพิจารณาได้รับทนุเลยค่ะ	ไม่ทราบว่า

มีหลักเกณฑ์การพิจารณาอย่างไรบ้าง	?

	 การขอรับทุนการศึกษาบุตรของสมาชิกสหกรณ์ฯ	

ได้ก�าหนดเกณฑ์ในการขอรับทุน	 เพ่ือที่จะได้เฉล่ียให้สมาชิกได้

รับทุนการศึกษาบุตรอย่างทั่วถึง	โดยได้ก�าหนดเกณฑ์ไว้ดังนี้	ครับ

	 1.	 ผู้ขอรับทุนต้องเป็นบุตรที่ชอบด้วยกฎหมายของ

สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	จ�ากัด

	 2.	 ผู้ขอรับทุนต้องศึกษาอยู่ในสถานศึกษาของทาง

ราชการหรือเอกชนตามชั้น	และปีการศึกษาที่สหกรณ์ฯ	ก�าหนด

	 3.	 ผู ้ขอรับทุนต้องมีความประพฤติเรียบร้อย	 ขยัน

หมั่นเพียร	 บิดามารดา	 เป็นผู ้ขาดแคลนทุนทรัพย์ที่จะให้

การศึกษา	และไม่เป็นผู้ที่ก�าลังได้รับทุนการศึกษาอื่นใดอยู่แล้ว

	 4.	 สมาชิกสหกรณ์ฯ	 ผู้ยื่นขอรับทุนส่งเสริมการศึกษา

บุตรจะต้องไม่อยู่ระหว่างการผิดนัดช�าระหนี้ของสหกรณ์ฯ	

ทุกประเภท

	 5.	 ผู ้ขอรับทุนต้องย่ืนเร่ืองขอรับทุนพร้อมเอกสาร

หลักฐานต่างๆ	ภายในระยะเวลาที่สหกรณ์ฯ	ก�าหนด

	 6.	 วิธีด�าเนินการคัดเลือกให้คณะกรรมการฯ	 ด�าเนิน

การคัดเลือกตามหลักเกณฑ์

	 7.	สมาชิกผู้ขอรับทุนการศึกษาบุตร	เมื่อได้รับทุนแล้ว

จะต้องเว้นการขอรับทุนไป	3	ปีการศึกษา

	 8.	 การพิจารณาให้ทุนของคณะกรรมการด�าเนินการ

ถือว่าเป็นที่สิ้นสุดผู้ใดจะอุทธรณ์หรือฟ้องร้อง	มิได้

 เอกสารหลักฐานผู้สมัครขอรับทุนต้องย่ืนประกอบ

การขอรับทุน ดังนี้

	 1.	ใบสมัครขอรับทุน	(ตามแบบของสหกรณ์ฯ)	พร้อมทั้ง

ค�ารับรองของผู้บริหารสถานศึกษา

	 2.	 หนังสือรับรองแสดงผลการเรียนของปีการศึกษา

ที่ผ่านมา

	 3.	 ส�าเนาทะเบียนบ้านของสมาชิกและบุตร	 ที่ขอรับ

ทุนการศึกษา	1	ฉบับ

	 4.	 ผู้ขอรับทุนจะได้รับการพิจารณาทุนเพียงประเภท

เดียวเท่านั้น

                                                                     

 6. ค้นหาจดุหมายปลายทาง	หลายๆ	คนอาจจะรู้สึกว่า

หากเกษียณด้วยการอาศัยอยู่ในกรุงเทพฯ	 หรือหัวเมืองหลักๆ	

เช่น	เชียงใหม่	ภเูกต็	โคราช	อาจจะต้องใช้เงินเพ่ือการด�ารงชีวติ

แต่ละเดือนในระดับสูง	 เพราะค่าครองชีพแพง	 ทางออก

ก็คงเป็นเมืองรองๆ	ที่มีค่าครองชีพระดับต�่าลงมา

		 หากมแีผนแบบนี	้กต้็องเร่ิมศกึษาหาข้อมลู	และทดลอง

ด ้วยการเดินทางไปท ่องเที่ยวในจังหวัดเป ้ าหมายว ่า

หากมาใช้ชีวิตแบบถาวรจริงๆ	จะอยู่ได้หรือไม่	และส�ารวจปัจจัย

พ้ืนฐานว่าพร้อมหรือไม่	 เช ่น	 โรงพยาบาล	 ระบบขนส่ง	

สวนสาธารณะ	ที่พักอาศัย	เป็นต้น	

	 ถ้าท�าตามนี	้บัน้ปลายชีวติจะมคีวามสุข	เผลอๆ	สุขกว่า

ตอนนี้เสียอีก	

อ้างอิง: https://wealthmeup.com/wp-content/

themes/wealthmeup-v21/images/cat1.png

พบกันใหม่ฉบับหน้า	สวัสดีครับ
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ข่าว จาก  สมาคมฌาปนกิจฯ

นายวันชัย ศรีเพ็ง  089-914-7567

สฌ.นบ. 02-9698201-2, 02-5254271-2 ต่อ 132
สสอค. 085-461-2485, 081-592-7829 ผู้จัดการ
สส.ชสอ. 081-826-1140, 094-401-1949 ผู้จัดการ 02-496-1252

	 สวัสดีครับท่านสมาชิก	สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์

สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	ทุกท่าน

				 “แจ้งประชาสัมพันธ์ สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์

สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จัดประชุมใหญ่ประจ�าปี 2562 

ในวันเสาร ์ที่  21 มีนาคม พ.ศ. 2563 ต้ังแต ่เวลา 

09.00 น. – 12 .00 น. ณ ห้องประชุมสหกรณ์ออมทรัพย์

ครูนนทบุรี จ�ากัด ชั้น 4” 

	 เรียนเชิญท่านสมาชิกทุกท่านเข้าร่วมประชุมใหญ่สามัญ	

ตามวนั	เวลา	และสถานทีด่งักล่าว	เพ่ือรับทราบผลการด�าเนนิงาน

ของสมาคมในปีที่ผ่านมา

     สมาชิกที่มีรายชื่อดังต่อไปน้ี กรุณาติดต่อกลับมา

สมาคมฌาปนกิจด่วนค่ะ !!!

1.	 นางราตรี		เทพนีรมิตร	 2.	 นางรมย์นลิน		กุหลาบ	 				

3.	 น.ส.พรพรรณ	อินทรประเสริฐ	 4.	 น.ส.ร�าไพพรรณ		หลึ่งเทพ						

5.	 น.ส.ศิริลักษณ์		เมืองแก	 6.	 น.ส.ทรงลักษณ์	อ่อนสุวรรณ

7.	 น.ส.ยอเร	วงษ์อร่าม	 8.	 น.ส.ฐิติรัตน์		เปี่ยมอุทัย	

9.	 นายวันพืช		ปานเสน	 10.	นางวิภาวรรณ		เดชเสถียร	

11.	นายศักดิ์กฤษ		ขุนเรศ

ล�าดับ ชื่อ-นามสกุล อายุ สาเหตุการเสียชีวิต 40 – 50 ปี สหกรณ์ฯ สฌ.นบ. สส.อค. สส.ชสอ.

1. นางวงศ์พร					ก้อนทอง 58	ปี มะเร็งโพรงมดลูก 90,000 263,813 - -

2. น.ส.สุทิพย์					ทิพวัน	 61	ปี ระบบหัวใจล้มเหลว 150,000 265,110 -

3. นายสุนทร						เวชรังษีกุล 74	ปี มะเร็งปอดระยะลุกลาม สมทบ 265,082 -

4. นายจังหวัด					ปานนก 71	ปี ไม่ทราบสาเหตุ 150,000 265,054 576,000

5. นายพินิจ								ธูปแก้ว 96	ปี ปอดติดเชื้อ 150,000 265,026 576,000

6. นายสุวพงษ์				เกาะแก้ว 73	ปี หัวใจล้มเหลวเฉียบพลัน สมทบ 264,998 - -

7. นางชูศรี								นกจันทร์ 82	ปี ติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ 150,000 264,969 576,000 576,000

8. นายประเสริฐ		สุขมะโน 68	ปี ปอดอักเสบติดเชื้อ 150,000 264,941 576,000 576,000

*** จ�านวนเงินสงเคราะห์แต่ละรายไม่เท่ากันขึ้นอยู่กับจ�านวนสมาชิกคงเหลือ ณ ปัจจุบัน ***

แจ้งรายชื่อสมาชิกเสียชีวิตประจ�าเดือน จ�านวน 8 ราย   

 หมายเหตุ  หากท่านมีข้อสงสัยสามารถติดต่อได้ที่ 

เบอร์ 02-5254270 -2 ต่อ 132 และ Fax 02-9698841

ID line :  029698841 

	 เพ่ือการปฏิบัติที่ถูกต้องและเป็นประโยชน์กับตัวท่านเอง	

การช�าระเงินหากท่านไม่สะดวกในการมาช�าระด้วยตนเอง	

ท่านอาจช�าระเงินโดยการโอนเข้าบัญชีตามเลขที่บัญชี	ดังนี้

 - ธนาคารกรุงศรีอยุธยา สาขาสะพานพระน่ังเกล้า  

ช่ื อบัญชี 	 สหกรณ ์ออมทรัพย ์ค รูนนทบุ รี  เลขที่ บัญชี  

315-1-00001-4

 -	ธนาคารกรุงไทย  สาขานนทบุร	ี ชื่อบัญชี	สหกรณ์

ออมทรัพย์ครูนนทบุร ีเลขที่บัญชี 108-1-37285-0

	 ****ธนาคารกรุงเทพ	ยกเลิกแล้วนะคะ****

 - ธนาณัติมาที่สมาคมฯ	 เลขที่	 776	 ถ.รัตนาธิเบศร์		

ต.บางกระสอ	อ.เมืองนนทบุรี		จ.นนทบุรี	11000

	 เมื่อท่านโอนมาเรียบร้อยแล้วให้ท่าน	 โทรแจ้งและส่ง

หลักฐานการช�าระเงินให้สมาคมทราบทุกคร้ัง	 โดยการแฟกซ์

เอกสารมาที่เบอร์	 02-9698841	 หรือ	 ถ่ายรูปส่งไลน์มาทาง	

ID	 line	 :	 02-9698841	 กรุณาเก็บหลักฐานการโอนเงินของ

ท่านจนกว่าท่านจะได้รับใบเสร็จรับเงินฉบบัจริงจากทางสมาคมฯ

	 สมาชิกรายใดเสียชีวิตลง	หากมีภาระผูกพันทางการเงิน

กบัสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ	จ�ากดั	ทางสมาคมฌาปนกจิฯ	

จะน�าเงินสงเคราะห์ที่ทายาทจะได้รับไปช�าระหนี้ให้กับสหกรณ์

ออมทรัพย์ครูนนทบุรี	 จ�ากัด	 ก่อนตามจ�านวนที่สมาชิกได้ท�า

ธุระกรรมด้านการเงินไว้กับสหกรณ์ฯ	 และในส่วนที่เหลือจึงจะ

ท�าการจ่ายคืนให้กับทายาทที่สมาชิกผู้เสียชีวิตแจ้งไว้ต่อไป	

พบกันใหม่ฉบับหน้า	สวัสดีครับ
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สาระน่ารู้
   กับครนูนท์

นายวทิยา   น้อยประเทศ  
081-778-2596

อ่านต่อหน้า 12

พิชิตพุง 
ด้วยโภชนาการ (พอเพียง)

 ปล่อย...ให้สายไป เจ็บป่วยช่วยไม่ทัน โรคหัวใจ 

เบาหวานจะถามหา ความดันมาเย่ียมกราย แถมข้อเข่า

จะเสื่อมลงก่อนวัย

	 สวัสดีครับ	 วันนี้จะขอพูดคุยถึงภาวะอ้วนลงพุง	

ผู้ปล่อยให้ร่างกายอ้วนลงพุง	 ทางแพทย์พบว่าผู้ที่มีภาวะ

อ้วนลงพุงจะมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดที่หัวใจ	

และสมอง	โรคทางเดินหายใจอุดตันขณะนอนหลับ	มีโอกาส

เสียชีวิตเพิ่มขึ้นอย่างน้อย	2	เท่าของคนทั่วไป

 กลุม่โรคอ้วนลงพงุ	เป็นกลุ่มโรคทีผ่ดิปกตหิลายอย่าง	

ที่มักมาร ่วมกันไก ้แก ่ 	 โรคอ ้วนหรือภาวะอ ้วนลงพุง	

ความดนัโลหติสูง	ระดบัไขมันในเลือดและร่างกายสูงเกนิปกต	ิ

ทั้งมีการเส่ือมโทรมของเนื้อเยื่อ,	 หลอดเลือดและฮอร์โมน

บางตัวไปด้วย

 “อ้วนลงพุง”	ซึ่งสาเหตุของภาวะอ้วนลงพุงนี้มาจาก

การขาดสมดุลระหว่างพลังงานที่ได้รับและพลังงานที่ใช้ไป	

ดังนัน้วิธีการป้องกนัภาวะอ้วนลงพุงทีถ่กูต้องทีสุ่ดกค็อื	บริโภค

อาหารให้สมดุลกับความต้องการของร่างกาย	 การสังเกต

รูปร่างอย่างง่ายๆ	 ก็คืออย่าให้ท้องโตหรือมีพุง	 การที่มี

พุงใหญ่นั้นเป็นสัญญาณที่ไม่ดีแสดงให้เห็นว่าโรคไม่ติดเช้ือ

เร้ือรัง	 เช่น	 โรคหัวใจ	 ความดัน	 เบาหวานและมะเร็งก�าลัง

ก้าวเข้ามาสู่ชีวิตคนๆ	นั้น

	 ใครบ้างที่จัดอยู่ในกลุ่มอ้วนลงพุง	 การวินิจฉัยกลุ่ม

โรคอ้วนลงพุง	 แพทย์จะใช้วิธีการตรวจร่างกายและการตรวจ

ทางห้องปฏิบัติการ	 ส�าหรับคนไทย	 ใช้เกณฑ์ดังนี้	 ความยาว

รอบเอวผู้ชายที่มีรอบเอวมากกว่า	90	ชม.	หรือ	36	นิ้ว	หรือ

ผู้หญิงที่มีรอบเอวมากกว่า	80	ซม.	หรือ	32	นิ้ว	และมีเกณฑ์

ในข้ออื่นประกอบเพิ่มอีก

	 1.	 ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด์ในเลือดมากกว่า	 หรือ

เท่ากับ	150	มก./ดล.

	 2.	ระดับไขมัน	เอช	ดี	เอล	โคเลสเตอรอลในเลือดน้อย

กว่า	40	มก./ดล.	ในผู้ชาย	และน้อยกว่า	50	มก./ดล.	ในผู้หญิง

	 3.	ความดนัโลหติเท่ากบัหรือมากกว่า	130/80	มม.ปรอท

	 4.	ระดับน�้าตาลในเลือดหลังอดอาหารตั้งแต่	8	ชั่วโมง

ขึ้นไป	เท่ากับหรือมากกว่า	100	มก./ดล.

เคล็ดลับการกิน (แบบไม่ให้อ้วนลงพุง)

	 -	 กินอาหารวันละ	 3	 มื้อ	 และลดข้าวแป้งลงจากเดิม	

1	ใน	3	ส่วน

	 -	ไม่ควรงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง	แต่ควรลดปริมาณและ

เปลี่ยนเป็นอาหารที่มีพลังงานต�่าแทน

	 -	 งดอาหารที่ปรุงโดยการทอด	 หรือผัด	 อาหารที่มีครีม	

ไขมนั	น�า้มนั	กะท	ิและของหวานทีม่แีป้ง	และน�า้ตาลเป็นส่วนผสม

	 -	เพิ่มพริกในมื้ออาหาร	และสารแคปไซซินในพริกจะ

ช่วยกระตุ้นให้ร่างการใช้พลังงานในการเผาผลาญมากขึ้น

	 -	ใช้จานขนาดเล็กทุกมื้อ	เพื่อหลีกเลี่ยงการรับประทาน

อาหารมากเกินไป	และเพื่อให้ดูอาหารมีปริมาณมาก

	 -	 ตั้งกฎเกณฑ์ให้กับตนเองจะกินเฉพาะที่โต๊ะอาหาร	

ไม่กินระหว่างการเดินทาง	ซึ่งมักจะเกินในปริมาณที่ก�าหนด

	 -	 ตั้งสติก่อนกิน	 กินอย่างช้าๆ	 มีความสุขกับการกิน

ทุกค�า	 การเคี้ยวนานๆ	 เคี้ยวไม่น้อยกว่า	 50	 คร้ังต่อค�า	 เพราะ

หลังจากกินอาหารไปสัก	 10	 -	 15	 นาทีแล้ว	 สมองจะปิดปุ่ม

ประสาทความหิว	ความรู้สึกอยากกินอีกจะลดลง

	 -	 หยุดกินทันทีที่รู ้สึกอิ่ม	 และดื่มน�้ามากๆ	 ระหว่าง

มื้ออาหาร

	 -	ไม่ควรเกรงใจ	เมือ่ถกูคะยัน้คะยอให้รับประทานอาหาร

ในจานจนหมด

	 -	ไม่ใช้การกินอาหารเป็นการให้รางวัลหรือการลงโทษ

	 -	ไม่กินอาหารและของกินเล่นภายหลังเวลา	20.00	น.	

หรือควรกินอาหารม้ือเย็นให้ห่างจากเวลานอนไม่น้อยกว่า

	3	-	4	ชั่วโมง

	 -	 ส่ิงที่ควรบริโภคทุกวันคือ	 ปลา	 ไข่ขาว	 เต้าหู้และ

ผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง

	 -	บริโภคใบและก้านผักอย่างสม�่าเสมอ	วันละไม่ต�่ากว่า	

12-16	ช้อนโต๊ะ	ของผักต้ม

	 -	งดการบริโภคน�้าหวาน	น�้าอัดลม	น�้าผลไม้	เครื่องดื่ม

บ�ารุงก�าลัง	เหล้า	เบียร์	ไวน์	ยาดองเหล้า

	 -	งดการเตมิน�า้ตาลหรือซอสปรุงรสต่างๆ	ในอาหารเดด็ขาด	

แต่ปรุงอาหารโดยใช้เครื่องเทศแทน
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 ข่าว
ประชาสัมพันธ์

นายวิวัฒน์ กองแกน  
093-026-7943

พิมพ์ที่ บริษัท พี.พี.เอส. กิจเจริญ จ�ำกัด ดร.ประกิต วิทยสัมพันธ์ กรรมกำรผู้จัดกำร  

โทร. 08-1409-5101, 02-594-3173  E-mail : p.p.s_1608@hotmail.com

นามผูƒรับ

สหกรณ์ครูนนท์
ชดุท่ี 60 ประจ�ำปี 2562 ฉบบัประจ�ำเดือน กุมภำพนัธ์ 2563

มั่นคง  โปร่งใส  ทันสมัย  เต็มใจให้บรกิาร

www.ntbcoop.com

email : ntbcoop@hotmail.co.th

คณะกรรมการด�าเนินการสหกรณ†ออมทรัพย†ครูนนทบุรี จ�ากัด
ชุดที่ 60 ประจ�าปี 2562

เจƒาของ     สหกรณ†ออมทรัพย†ครูนนทบุรี จ�ากัด
ท่ีปรกึษา ดร.ชูชาติ     กาญจนธนชัย
 นางจนัทณีย์    น้อยพรหม
บรรณาธิการ นายรังสิมันต์ ยาละ
กองบรรณาธิการ นายบังเอิญ อิ่มจิตร
 นายวิทยา น้อยประเทศ
 นายวิทยา ถาวรกันต์
 นายวันชัย ศรีเพ็ง
 นายฉันทิชย์ ศรีทอง
 นายดนตรี จิตตะวิกุล
 นายวิชัย ทับคล้าย
 นายธนสาร รมยะพันธุ์
 นายวิวัฒน์ กองแกน
 นายจรัส ตันติพิบูลย์
 นายปณต จตุพศ
 นางพูลมาศ ทับเกร็ด
 นางสุนิสา เก่งสกุล

ไม‚ถึงมือผูƒรับกรุณาส‚งคืน

ส�านักงานสหกรณ†ออมทรัพย†ครูนนทบุรี จ�ากัด  

เลขที่ 776 ถ.รัตนาธิเบศร† ต.บางกระสอ อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000
โทร. 0 2525 4270-2, 0 2969 8201-2  Fax. 0 2969 8200  www.ntbcoop.com  

ฝ่ายสินเช่ือโทร 085-336-0202 ฝ่ายการเงิน โทร 085-336-0404 ฝ่ายประมวลผลฯ และฝ่ายกฎหมาย 
โทร 085-336-0303 สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ฯ โทร. 02-969-8841  LINE ID : 02-969-8841  
Fax : 0-2969-8200 , LINE ID : 02-969-8200 , E-mai l  :  n tbcoop@hotmai l . com                        

 สวัสดีครับสมาชิกที่เคารพรักทุกท่าน

	 ตลอดระยะเวลาทีก่ระผมและคณะกรรมการด�าเนนิการ

ทุกท่านที่หมดวาระลง	สิ่งที่เราเห็นและร่วมกันแก้ไขด�าเนินงานมา	

ซึง่ได้รับรู้ถงึความเดอืนร้อนและต้องช่วยเหลือซึง่กนัและกนัเข้า

ร่วมท�างานที่อยู่บนระเบียบ	 ข้อบังคับ	 และ	 พ.ร.บ.	 สหกรณ	์	

เพ่ือประคองให้สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ	จ�ากดั		ให้มคีวาม

มั่นคง		โปร่งใส		สามารถตรวจสอบได้	ณ		ขณะนี้สหกรณ์ฯเรา

จะมีความมั่นคงและแข็งแรงได้ต่อไป	 ซึ่งได้รับความคิดจาก

เพ่ือนสมาชิก	 ซึ่งเราได้น�าความคิดเห็นมาปรับปรุงการบริหาร

งานจึงมีความคิดต่าง	และทางคณะกรรมการน้อมรับตลอดมา

	 สุดท้ายนี้	 ถ้าการบริหารงานไม่เป็นที่น่าพอใจกับสมาชิกท่านใด	

กระผมและคณะกรรมการ	เจ้าหน้าที่สหกรณ์ฯ	เราต้องขอน้อมรับ

และจะขอปรับปรุงการท�าหน้าที่ ให ้ดีขึ้นและต้องขออภัยมา	

ณ	ที่นี้ด้วยครับ	เคารพรักสมาชิกทุกท่านจากใจจริงครับ

	 -	 การบริโภคเนื้อสัตว์ควรเป็นเนื้อไม่ติดมันที่สุกแล้ว	

และควรเลือกวิธีการปรุงอาหารโดยการต้ม	 นึ่ง	 ย่าง	 อบ	

หากต้องใช้น�้ามัน	ควรใช้น�้ามันร�าข้าว

	 -	 งดไขมันอิ่มตัวและไขมันแปรรูป	 เช่น	 ไขมันสัตว์	

มาการีน	ครีมเทียม

	 -	ควรก�าหนดปริมาณอาหารและชนดิอาหารทีจ่ะบริโภค

ในแต่ละมื้อ	เมื่อหมดแล้วไม่ต้องเติมอีก

	 -	 การบริโภคผลไม้สม�่าเสมอจะเป็นเรื่องดี	 แต่ไม่ควร

กินเกิน	6-10	ค�าต่อมื้อ	แล้วแต่ความหวาน

	 -	 ต้องบริโภคอาหารให้ครบทั้ง	 5	 หมู่	 ในแต่ละวัน	

และควรบริโภคอาหารที่ เป ็นน�้าหรือดื่มน�้าบ ่อยๆ	 ระหว ่าง

รับประทานอาหารก็สามารถท�าให้ทานน้อยลงได้

	 -	 ก่อนจะเลือกซื้ออาหารบริโภคควรเปรียบเทียบ

อาหารชนิดเดียวกันโดยพิจารณาจากฉลากโภชนาการ	

เลือกอาหารที่มีพลังงานต�่าแทนอาหารที่มีพลังงานสูง

	 สรุป	 หัวใจหลักของการบริโภคเพ่ือลดรอบพุงนั้น

จ�าได้ง่ายๆ	 ว่า	 “3 เพิ่ม 3 งด และ 3 ลด”	 คือ	 “เพิ่ม” 

การบริโภคปลา	ผัก	และเต้าหู้ให้พอเพียง	“งด”	น�้าหวานหรือ

ของหวาน	ของทอด	และของมัน	และ	“ลด”	การบริโภคแป้ง	

ข้าว	และผลไม้	

	 เพียงเท่านี้	 บวกกับออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ

อีกอย่าง	 ก็สามารถพิชิตอ้วน	 พิชิตพุง	 แบบไม่ต้องพ่ึงแพทย์	

หรือยาลดความอ้วนได้แล้ว
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