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วันอาทิตย์ที่ 6 มกราคม  2562

ประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี 2561 และ

เลือกต้ังกรรมการด�าเนินการสหกรณ์ฯ ชุดที่ 60 

ประจ�าปี 2562

สวัสดีครับ เพ่ือนสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ  จ�ากดั 

ทีเ่คารพรักทกุท่าน พบกนัในฉบบัของเดอืนธนัวาคม 2561  ซึง่

เป ็นเดือนสุดท้ายของปีปฏิทิน และในเดือนธันวาคมนี้                 

มวีนัส�าคญัของชาต ิได้แก่วันที ่5 ธันวาคมของทกุปี เป็นวนัคล้าย

วันเฉลิมพระชนมพรรษา พระบาทสมเด็จพระปรมินทร                       

มหาภูมิพลอดุลยเดชบรมนาถบพิตร ในหลวงรัชกาลที่ 9 เป็น             

“วันพ่อแห่งชาติ” ที่ปวงชนชาวไทยได้ร่วมเทิดพระเกียรติใน           

พระมหากรุณาธิคุณที่เปี่ยมล้นด้วยพระเมตตากรุณา ที่มีต่อ

พสกนกิรชาวไทยอย่างนานปัการ เป็น “วันชาติ” ทีม่กีารเฉลิมฉลอง

ด้วยความสุขของคนทัง้ชาต ิและเป็น “วันดินโลก” ตามมตขิอง

องค์การสหประชาชาติ เมื่อวันที่ 20 ธันวาคม 2556  ส่วนอีก

วันที่มีความส�าคัญคือ วันที่ 10 ธันวาคม เป็นวันพระราชทาน

รัฐธรรมนูญ  ของประเทศไทยครับ

 ส่วนในช่วงปลายเดือนธันวาคมก็เป็นช่วงการเข้าสู่

เทศกาลส่งท้ายปีเก่า และต้อนรับปีใหม่ พ.ศ. 2562  นบัว่าเป็น

ช่วงแห่งความสุขของทกุคน ได้ฉลองปีใหม่ด้วยกนั เป็นช่วงของ

วนัหยดุยาวหลายวนั มกีารเดนิทางท่องเทีย่ว และมอบของขวญั

บัตรอวยพรให้กันด้วยความรักและหวังดี  เพื่อส่งความสุขตาม

เทศกาลขึ้นปีใหม่นี้ ก็ขอให้เพ่ือนสมาชิกสหกรณ์ฯ ทุกท่าน             

มีความสุขมากๆ ตลอดปีใหม่นี้นะครับ หลังจากฉลองปีใหม่  

สมาชิกทุกคนก็ได้ไปใช้สิทธิสรรหาเลือกกรรมการด�าเนินการ

สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ จ�ากัด ชดุที ่60 แทนต�าแหน่งทีว่่าง  

ประจ�าปี 2562  ในวันอาทิตย์ที่ 6 มกราคม 2562 เวลา 

07.00 -12.00 น. รับเงินเบี้ยเลี้ยงค่าเดินทางและค่าอาหาร 

เป็นเงิน 1,200 บาท และรอรับเงินปันผล เฉลี่ยคืน ที่จะโอน

เข้าบัญชีให้แก่สมาชิกทุกคน ในเป็นของขวัญรับปีใหม่ด้วยกัน

ทุกคน ซึ่งในปีนี้สหกรณ์ฯ จ่ายเงินปันผลและเฉล่ียคืนเพ่ิมขึ้น

มากกว่าในปีที่ผ่านมาครับ

 ในการเดนิทางไปเลือกตัง้กรรมการด�าเนนิการสหกรณ์ฯ 

ในปีนี้ ต้องพบกับปัญหารถติดมากกว่าเดิม เนื่องจากในช่วงนี้

มกีารก่อสร้างเส้นทางรถไฟฟ้าสายสีชมพู แคราย – แจ้งวฒันะ 

– มีนบุรี เช่ือมต่อกับรถไฟฟ้าสายสีม่วง เร่ิมต้นที่หน้าศูนย์

ราชการจังหวัดนนทบุรี  ไปตามเส้นทางถนนติวานนท์ เลี้ยวขวา

บริเวณห้าแยกปากเกร็ด เข้าถนนแจ้งวัฒนะ ไปถนนรามอินทรา 

และปลายทางทีม่นีบรีุ จึงท�าให้บริเวณเส้นทางถนนตวิานนท์ และ           

ห้าแยกปากเกร็ดมีปัญหาการจราจรในการเดินทางไปโรงเรียน

ชลประทานวิทยา ซึ่งเป็นสถานที่เลือกตั้ง และจัดประชุมใหญ่

สามญัประจ�าปี 2561 ของสหกรณ์ฯ ครับ สมาชิกจึงควรออกเดนิ

ทางให้เร็วขึน้ ซึง่ในโอกาสต่อไปสหกรณ์ฯ อาจจะมีการพิจารณา

ปรับเปล่ียนเร่ืองสถานที่เลือกตั้งกรรมการด�าเนินการสหกรณ์ฯ 

และสถานที่จัดประชุมใหญ่ให้มีความสะดวกและเหมาะสมแก่

สมาชิกให้มากขึ้นครับ

ส�าหรับเนือ้หาในวารสารฉบบัประจ�าเดอืนธันวาคม 2561 นี้            

มีเร่ืองที่น่าสนใจต่างๆ ทุกคอลัมน์ครับ เชิญติตามอ่านราย

ละเอียดได้ครับ สุดท้ายน้ี ผมขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัย 

และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายที่ท่านนับถือ ได้ปกป้องคุ้มครอง และ

ดลบันดาลให้เพื่อนสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ จ�ากัด 

ทกุท่าน มคีวามสขุ สมหวัง ในสิง่ทีท่่านปรารถนาทุกประการ และ

ขอให้มีความเจริญก้าวหน้ายิ่งๆขึ้นไป ครับ

                  พบกันในฉบับหน้า สวัสดีครับ

บทบรรณาธิการ
นายวิทยา ถาวรกันต์

081-725-9659

 สมองเสือ่มระยะปานกลาง ผูป่้วยจะมคีวามเส่ือมของสมองจนไม่

สามารถท�ากิจกรรมต่างๆ ได้ด้วยตนเอง มีความบกพร่องด้านการพูด

ปรากฏชัดเจน  เนือ่งจากไม่สามารถนกึหาค�าศพัท์ได้ ท�าให้ใช้ศพัท์ผดิหรือ

ใช้ค�าอืน่มาแทน ทกัษะการอ่านและการเขยีนค่อยๆ เสียไปเร่ือยๆ เม่ือเวลา

ผ่านไปย่อมไม่สามารถท�ากจิกรรมในชีวติประจ�าวนัได้อย่างปกต ิ ในระยะนี้

ปัญหาความจ�าจะเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ จนจ�าญาติสนิทของตนเองไม่ได้  

มีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปบ่อย คือการหนีออกจากบ้าน ความรู้สึกผิด

ปกติ สับสนหรือเห็นภาพหลอนในเวลาโพล้เพล้หรือกลางคืน หงุดหงิด

โมโหง่าย อารมณ์แปรปรวน เช่นร้องไห้ ก้าวร้าวอย่างไม่มีเหตุผล หรือดื้อ

ต่อผู้ดูแล 

 สมองเสือ่มระยะสดุท้าย ผูป่้วยต้องพ่ึงพาผูด้แูลตลอดเวลา ทกัษะ

ทางภาษาของผู ้ป่วยลดลง แม้เพียงการพูดวลีง่ายๆ หรือค�าเดี่ยวๆ                  

จนกระทัง่ไม่สามารถพูดได้เลย แม้ว่าผูป่้วยจะไม่สามารถพูดจาตอบโต้เป็น

ภาษาได้  แต่ยังเข้าใจค�าพูดและตอบสนองกลับมาด้วยการแสดงอารมณ์  

ถึงแม้จะมีลักษณะก้าวร้าว แต่ลักษณะของภาวะไร้อารมณ์และอ่อนเพลีย

จะเด่นกว่า  ในทีสุ่ดจะไม่สามารถท�ากจิกรรมใดได้เลยหากขาดผูช่้วยเหลือ  

มวลกล้ามเนื้อและการเคล่ือนไหวร่างกายลดลงจนต้องนอนนิ่งอยู่เฉยๆ  

และสุดท้ายจะเสียชีวติจากปัจจัยภายนอกอืน่ๆ โดยตรง เช่น  แผลกดทบั

หรือโรคปอดบวม แต่ไม่ได้เสียชีวิตจากตัวโรคโดยตรง

 ครับ ฉบบันีจ้ะขอกล่าวแค่เพียงทีม่าและอาการของโรคอลัไซเมอร์

ให้รู้จักกันเพียงเท่านี้ เพ่ือให้รู้ถึงความผิดปกติและการสังเกตบุคคลข้าง

เคยีงของเราได้ ส่วนฉบบัหน้าจะน�าเสนอถงึสาเหตขุองโรคและการป้องกนั

ให้ทราบกันต่อไป 

                                                      สวัสดีครับ
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ที่เคารพทุกท่าน

การบริหารสหกรณ์ฯ ได้ถึงเวลาปิดบัญชีเพ่ือดูว่ามีก�าไร

ขาดทุนอย่างไร เรียกว่าครบปีบัญชีนั่นเองครับ สหกรณ์ฯได้

ก�าหนดสถานที่เลือกตั้งคณะกรรมการฯ ที่โรงเรียนชลประทาน

วทิยา และโรงเรียนชุมชนวดับางไผ่  ในวนัอาทติย์ที ่ 6 มกราคม 

2562  ผมมีความเป็นห่วงสมาชิกทีเ่ดนิทางมาเลือกตัง้ จะต้อง

ประสบกับปัญหาการจราจรติดขัด เนื่องจากมีการก่อสร้างทาง

รถไฟฟ้าหน้าโรงเรียนชลประทานวทิยา  สมาชิกจึงควรมาใช้สิทธิ

เลือกตัง้ก่อนเวลาให้มากขึน้ สหกรณ์ฯเราได้ประสานงานกบัทาง

โรงเรียนให้สมาชิกได้ใช้เส้นทางด้านหลังของโรงเรียนได้ เพ่ือ

บรรเทาความคับคั่งของการจราจรโดยให้เข้าทางซอยสามัคคี  

เพ่ือแบ่งเบาการจราจรตดิขดัไปได้บางส่วน  เพราะฉะนัน้ถ้าท่าน

เดินทางมาสายอาจจะเลือกตั้งไม่ทันนะครับ ช่วยกันบอกต่อๆ

กันด้วยครับ ด้วยความเป็นห่วงครับ

ในปีน้ี ถึงแม้สหกรณ์ฯจะมกี�าไรมากข้ึนแต่ก็พบปัญหาต้อง

ต้ังหน้ีเผ่ือสงสยัจะสญูของ ชมุนุมร้านสหกรณ์แห่งประเทศไทย 

จ�ากัด จ�านวน 281 ล้านบาท และสหกรณ์ออมทรัพย์พนักงาน 

ขสมก.จ�ากัด จ�านวน 117  ล้านบาท  สหกรณ์ฯจึงจ�าเป็นต้อง

เอาก�าไรมาตัง้ค่าเผือ่หนีส้งสัยจะสูญอกีจ�านวนหนึง่ ท�าให้ระดบั

เงินปันผลไม่สูงขึน้มากนกั จึงขอให้สมาชิกได้เหน็ใจ และอดทน

เพ่ือสหกรณ์ฯ ของเรานะครับ ปีหน้าสหกรณ์ฯ คงต้องหาเงินท�า

ก�าไรให้มากข้ึน เพ่ือน�าเงินมาตั้งค่าเผื่อหนี้สงสัยจะสูญ และ

ปันผลให้กบัสมาชิกให้มากกว่าเดมิ ก�าไรสหกรณ์ฯจะได้จากการ

ทวงหนีลู้กหนีข้องสหกรณ์ฯ เองกลับคนืมาเป็นหลัก และการขาย

สินทรัพย์ของสหกรณ์ฯ เองมาเป็นทนุ และมาตรการทีส่หกรณ์ฯ

ด�าเนนิมาโดยต่อเนือ่งกค็อื การประหยัดงบประมาณในการบริหาร

จัดการ ผมจะพยายามให้เงินปันผลสูงขึ้น ส�าหรับสมาชิก

ประมาณ 2.8 ถึง 3 ให้ได้ในปีต่อไป โดยขอให้พวกเราช่วยกัน 

ร่วมมอืกนัในการช่วยแก้ไขปัญหาของสหกรณ์ฯ เพราะปีนีเ้ป็นปีที่

เรารับรู้หนี้สงสัยจะสูญทุกตัวแล้วครับ

สหกรณ์ฯ จะหาก�าไรมาให้มาก พร้อมที่จะตั้งค่าเผื่อหนี้

สงสัยจะสูญทกุตวัแล้ว ฉะนัน้จะท�าให้สหกรณ์ฯ ของเรามคีวาม

มั่นคง น่าเชื่อถือ แต่ปีหน้าเราจะต้องมีก�าไรมากกว่าเดิม ที่ดิน

ด้านหลังส�านักงานสหกรณ์ฯ ที่สหกรณ์ฯจะขาย คนที่จะซื้อได้

ผิดนัดช�าระเงิน เราได้ท�าการยึดเงินมัดจ�า จ�านวน 15 ล้าน

บาท  มาเตรียมเป็นก�าไรในปีต่อไป

ส�าหรับปีใหม่นี้ ขอให้สมาชิกที่ได้เดินทางกลับภูมิล�าเนา 

หรือร่วมฉลองปีใหม่กับลูกหลานแล้ว ขอให้เดินทางกลับอย่าง

ปลอดภัยเพ่ือมาเลือกตัง้คณะกรรมการชุดใหม่ทีค่รบวาระเขตที ่1 

จ�านวน 4 ท่าน เขตที่ 2 จ�านวน 3 ท่าน การโจมตีกันของผู้สมัคร

ปีนี้จะน้อยลงนะครับเป็นที่น่ายินดี เพราะการโจมตีโดยไม่มีข้อ

เท็จจริงจะไม่ได้รับการเลือกตั้งนะครับ ต้องขอขอบคุณสมาชิก

ทุกท่านที่มีวิจารณญาณในการเลือกตั้งครับ ขอให้ทุกท่านมี

ความสุขตลอดปีใหม่ 2562 ที่จะมาถึงในเดือนหน้าขอให้โชคปี

ใหม่นะครับ

    สวัสดี
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3 กรณีผู้กู้ สังกัดสถานศึกษาเอกชน

3.1 สิทธิ์การกู้

- เป็นสมาชิก 1 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 100,000 บาท

- เป็นสมาชิก 2 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 200,000 บาท

- เป็นสมาชิก 3 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 300,000 บาท

- เป็นสมาชิก 4 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 400,000 บาท

- เป็นสมาชิก 5 ปีขึ้นไป – 8 ปี กู้ได้ไม่เกิน 500,000 บาท

- เป็นสมาชิก 8 ปีขึ้นไป -10 ปี กู้ได้ไม่เกิน 800,000 บาท

- เป็นสมาชิก 10 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 1,000,000 บาท

3.2 ผู้ค�้าประกันเงินกู้

3.2.1 กรณีผู้กู้อายุไม่เกิน 50 ปี ใช้ผู้ค�้าประกันที่เป็นข้าราชการ 

อย่างน้อย 1 คน

- วงเงินกู้ไม่เกิน 300,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 2 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 4 คน)

- วงเงินกู้ 300,001 บาท – 400,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 3 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 5 คน)

- วงเงินกู้ 400,001 บาท – 500,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 4 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 6 คน)

- วงเงินกู้ 500,001 บาท – 800,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 5 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 7 คน)

- วงเงินกู้ 800,001 บาท – 1,000,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 7 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 8 คน)

3.2.2 กรณีผู้กู้อายุ 50 ปีขึ้นไป ใช้ผู้ค�้าประกันที่เป็นข้าราชการ 

อย่างน้อย 2 คน

- วงเงินกู้ไม่เกิน 300,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 3 คน (กรณีไม่มี

ข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 5 คน)

- วงเงินกู้ 300,001 บาท – 400,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 4 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 6 คน)

- วงเงินกู้ 400,001 บาท – 500,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 5 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 7 คน)

- วงเงินกู้ 500,001 บาท – 800,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 6 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 8 คน)

- วงเงินกู้ 800,001 บาท – 1,000,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 7 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 8 คน)

ดิฉันมีความประสงค์จะขอลาออกจากการเป็นสมาชิกสหกรณ์ฯ 

ต้องท�าอย่างไรค่ะ

การลาออกสมาชิกจะต้องไม่มีหนี้สินกับสหกรณ์ฯ และไม่ติดการ

ค�้าประกันเงินกู้กับ

  สมาชิกท่านอืน่ค่ะ กส็ามารถลาออกได้ เมือ่น�าเข้าทีป่ระชุมคณะ

กรรมการด�าเนินการ

  เพื่อขออนุมัติให้ลาออกแล้วก็สามารถรับเงินค่าหุ้นคืนได้

ถาม3

ตอบ
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สวัสดีค่ะสมาชกิทกุท่าน ฉบบัน้ีเป็นฉบบัส่งท้ายปีเก่าต้อรับปีใหม่  

สหกรณ์ฯเราปิดบัญชีไปแล้ว  เมื่อวันที่ 31 ตุลาคม 2561  และผู้สอบ

บัญชีของส�านักงานสามสิบส่ีออดิตได้ท�าการเข้าตรวจสอบเป็นที่

เรยีบร้อยแล้ว  ขณะนี้อยู่ในระหว่างจดัท�างบการเงิน เพื่อน�าเสนอต่อที่

ประชุมใหญ่สามญัประจ�าปี  สหกรณ์ฯจะท�าการสรรหาคณะกรรมการที่

หมดวาระในวันอาทิตย์ที่ 6 มกราคม 2562  ทั้ง 2 เขตพ้ืนที่                   

ส่วนประธานกรรมการฯ ไม่ต้องสรรหานะค่ะ  ยังอยู่ในวาระอีก 1 ปี ค่ะ

ปีใหม่ที่ใกล้จะมาถึงนี่ มีวันหยุดยาวๆ หลายวัน  สมาชิกหลายๆ

ท่านคงมีโครงการที่จะพาครอบครัวไปเที่ยวกันแล้วนะค่ะ  และอย่าลืม

วางแผนการเดนิทางให้ด ี เตรียมตวัให้พร้อม  เพ่ือจะได้ท่องเทีย่วอย่าง

มีความสุขและเดินทางอย่างปลอดภัยนะค่ะ

วางแผนการเงินช่วงสิ้นปี เวลาผ่านไปไวเหลือเช่ือ แป๊บๆ ปี           

นี่เข้าเดือน 11 แล้ว ก่อนจะหมดปียังมีอีกหลายอย่างที่ต้องจัดการให้

เรียบร้อย หนึ่งในนั่นคือการวางแผนการเงินที่จะเป็นพ้ืนฐานส�าคัญใน

ก้าวต่อไปสู่ปีหน้า  รู้แล้วอย่าช้า  เพราะเวลาผ่านไปเร็วกว่าที่คิด  มีข้อ

แนะน�าดีๆ  จากกรุงศรี อะคาเดมี ่มาแนะน�ากนัว่า ถ้าเป็นเร่ืองเงินๆ ทองๆ  

การเงินเรื่องง่ายๆ แล้ว มีอะไรที่เราควรท�ากันบ้าง

1.เตรียมพร้อมกับการค�านวณภาษี อาจเป็นเร่ืองธรรมดาของ

คนท�างานมานานๆ แต่ส�าหรับคนใหม่ๆ ให้ลองศกึษาหลักภาษีเบือ้งต้น

ให้ดีเสียก่อน คิดเลขดีๆ ว่ารายได้รวมทั้งปีอยู่ที่เท่าไร  มีรายการอะไร

ที่สามารถน�ามาลดหย่อนได้บ้าง เช่น ค่าลดหย่อนของบิดามารดา             

เบี้ยประกัน กองทนุ นอกจากนัน้ลองมาดูว่าอัตราภาษทีี่ต้องจ่ายจะอยู่

ในเรตไหน แนะน�าให้เช็กอตัราภาษีของทกุปี เพราะอาจจะมกีารเปล่ียนแปลง

2.ควรจะลงทุนแบบไหนด ีใกล้สิ้นปีแล้ว ก็ได้เวลาท�าอะไรใหม่ๆ 

ใครที่ยังไม่เคยลงทุน หรือยังลงทุนกับอะไรแบบเดิมๆ อยู่ ลองศึกษา

วธีิการลงทนุแนวใหม่ดบู้างอย่างเร่ืองหุน้ทีห่ลายๆ คนพูดถงึกนั ถ้าคณุ

เป็นคนที่ใจเต้นแรง อารมณ์แปรผันตามกราฟที่ขึ้นๆ ลงๆ ก็อาจจะ

พิจารณาการซื้อหุ้นแบบ DCA  หรือซื้อกองทุนแล้วถือยาวๆ แทน เช่น  

กองทนุ RMF , LTF  ซึง่กองทนุสองอย่างหลัง  สามารถน�าไปลดหย่อน

ภาษีได้ด้วย แม้  LTF  ทีอ่าจจะมรีะยะเวลานานในการถอื  แต่กม็คีวาม

มัน่คงกว่า เพราะกองทนุ LTF  มกัลงทนุในหุน้ใหญ่ๆ  ของอตุสาหกรรม 

และบางกองทนุกระจายซือ้หุน้หลายตวั ทัง้ยังมกีารจัดการโดยมอือาชีพ 

และการถือกองทุนนานๆ เนี่ยล่ะ จะเป็นระยะเวลาที่ท�าให้กองทุนนั้นมี

ก�าไรงอกงาม

3.ซื้อประกันชีวิตบ้างก็ดี ต้องยอมรับความจริงว่าความแน่นอน

คอื ความไม่แน่นอน ถ้าเกดิเป็นอะไรไป กค็งจะดถ้ีามเีงินสักก้อนเหลือ

ให้คนที่เรารัก หากมองในอีกมุมหนึ่งประกันชีวิตก็ถือเป็นเคล็ดลับ            

การออมอกีอย่างนะ เพราะเมือ่ครบระยะเวลาแล้วเราจะได้เงินก้อนคนืมา 

โดยช่วงเวลาที่เราช�าระค่าประกันเราก็จะได้ความคุ้มครองเป็นการ

ตอบแทน ประกันชีวติบางแบบยังมเีงินปันผล และระยะความคุม้ครองที่

ยาวนานด้วยเช่น  ประกันชีวิตแบบที่ได้รับเงินคืนทุกปี และได้เงินก้อน   

ในปีสุดท้าย เลยเลือกซื้อประกันชีวิต  สุดคุ้ม 11/5  แบบมีเงินปันผล  

เพราะมีรูปแบบที่ตรงตามที่เราต้องการ  ทั้งการรับเงิน และระยะเวลา 

การช�าระค่าเบีย้เพียง 5 ปี แต่ได้รับความคุม้ครองถงึ 11 ปี ทัง้ยังสามารถ

น�าไปลดหย่อนภาษีและใช้สิทธิกู้เงินฉุกเฉินได้

4.ลงทนุกับอสงัหาฯ  เพ่ือมัน่คงในอนาคต เทรนด์ใหม่มาแรงช่วงนี้  

คือ การลงทุนอสังหาฯ ที่หลายๆ คนน่าจะคุ้นเคยกัน แต่การลงทุน

ประเภทนีไ้ม่ได้มเีพียงการปล่อยเช่าคอนโดอย่างเดยีว คณุสามารถลงทนุ

ในทีด่นิอาคารส�านกังานให้เช่า  เพียงแค่คณุเป็นเจ้าของทีด่นิหรืออาคาร

และมองเหน็ถงึศกัยภาพทีส่ามารถอพัเกรดราคา ให้เป็นพ้ืนทีท่�าเงินของ

คุณได้ ก็สามารถปรับเปล่ียนรูปแบบหรือตกแต่งให้เข้าที่เข้าทางเพ่ือ

ต้อนรับลูกค้าได้เลย  หรือมทีีด่นิเปล่าใกล้ปากซอยอาจถมทีดิ่นให้ดดูที�า

เป็นทีใ่ห้เช่าจอดรถ หรือถ้ามทีนุเยอะอาจท�าอพาร์ดเมนต์หรือคอนโดกไ็ด้

เช่นกัน

ตัวอย่างการต่อยอดทางการเงินที่ควรวางแผนท�าอะไรใหม่ๆ ช่วง

ใกล้ส้ินปี นอกเหนอืจากการตัง้หน้าตัง้ตารอช่วงหยุดยาวหรือโบนสัปลายปี

แล้ว ลองวางแผนทางการเงินไปด้วย เพราะสังเกตกนัไหมว่าเวลาผ่านไป  

อะไรๆ กแ็พงขึน้ซึง่เป็นสัญญาณตวัร้ายของเงินเฟ้อนัน่เอง  ถ้าใครอยาก

เร่ิมต้นออกตัวก่อนใคร อย่าลืมมาลองวางแผนทางการเงินกันไว้จะได้

เกษียณอย่างสบายใจ

      พบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ

นางกนกวรรณ  เกิดนวล
02-525-4270-2 ต่อ 222

รองผู้จัดการรักษาการแทนผู้จัดการสหกรณ์ฯ

คุยกับรองผู้จัดการ

8. อย่ามัวแต่พึ่งยาดักจับไขมัน

ในท้องตลาดของเราตอนนี้มีตัวช่วยลดน�้าหนักให้สาวๆ 

หนุ่มๆ มากมาย รวมไปถึงอาหารเสริมที่ช่วยในเร่ืองของการ         

ดักจับไขมันจากอาหารที่เราทานเข้าไป แล้วขับถ่ายออกมาเป็น

ไขมันจ�านวนมาก จนท�าให้หลายคนซื้อมาทานโดยหวังให้

ร่างกายขบัถ่ายไขมนัสัตว์ออกไปจนหมด แต่อนัทีจ่ริงแล้วไขมนัดีๆ  

ที่เราทานเข้าไปจาก อาจจะถูกจับแล้วขับถ่ายออกไปพร้อมไข

มันเลวได้ นอกจากนี้การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ ไม่ใช่การทานยา

ดักจับไขมัน แต่เป็นการเลือกอาหารที่ดีต่อสุขภาพเข้าปาก

ตั้งแต่แรกมากกว่า ดังนั้นอย่ามัวแต่เพิ่งตัวช่วยเหล่านี้เลย เรา

ทานอย่างไร เรากเ็ป็นอย่างนัน้ เช่ือสิ (You are what you eat)

  หลายๆ เทรนด์ไม่ใช่เทรนด์ใหม่ แต่เป็นเทรนด์เก่าๆ                 

ที่วนกลับมาฮิตใหม่เร่ือยๆ เหมือนแฟช่ันเส้ือผ้ายุคเก่าๆ ที่วน

กลับมาฮิตได้ใหม่เช่นเดียวกัน อยู่ที่คุณแล้วล่ะว่าจะเลือกตาม

เทรนด์เหล่านี้หรือไม่ ถ้าเป็นเทรนด์ที่ดีต่อร่างกายคุณแบบนี้ 

เราก็อยากสนับสนุนให้คุณตาม

Jurairat N.   ภาพ :iStock
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รายงาน
   จากห้องประชุม

ดร.ฉตัรชยั ธรรมครบรุี

0894615373

เรียน เพือ่นสมาชกิสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ จ�ากัด ทีเ่คารพรัก

ทุกท่านครับ 

คอลัมน์รายงานจากห้องประชุมฉบบันีจ้ะขอสรุปเร่ืองส�าคญัจาก

รายงานที่ประชุมของคณะกรรมการด�าเนินการชุดที่ 59  ในการประชุม

ครั้งที่ 18 /2561 วันจันทร์ที่ 28 พฤศจิกายน  พ.ศ. 2561

ให้เพื่อนสมาชิกได้รับทราบพอสังเขปดังนี้ครับ

เรื่องที่ 1 ความคืบหน้ากรณี “ชุมนุมร้านสหกรณ์แห่ง

ประเทศไทย จ�ากัด”

ณ วันที่ 31 ตุลาคม 2561 สหกรณ์ฯ มีเงินฝากกับชุมนุมร้าน 

สหกรณ์ฯ จ�านวนทั้งสิ้น 281,318,161.52 บาท และดอกเบี้ยเงินฝาก

ค้างรับ จ�านวน 7,707,426.89 บาท ตามรายละเอียด ดังนี้

1. บัญชีเงินฝากออมทรัพย์ บัญชีเลขที่ 99-5609-000-1             

อัตราดอกเบี้ย 3.50% คงเหลือ 250,000,000.00 บาท ดอกเบี้ยค้าง

รับ 7,299,849.32 บาท

2. บัญชีเงินฝากออมทรัพย์ บัญชีเลขที่ 99-5611-000-2              

อัตราดอกเบี้ย 1.50% คงเหลือ 31,118,161.52 บาท ดอกเบี้ยค้าง

รับ  407,577.57 บาท

 ในวันที่ 31 ตุลาคม 2561 ชุมนุมร้านสหกรณ์แห่งประเทศไทย 

จ�ากัด โอนคืนเงินฝากของบัญชีเลขที่ 99-5611-000-2  เป็นจ�านวน 

200,000.00 บาท ให้กับสหกรณ์

 คณะกรรมการอ�านวยการ  ให้ข้อส่ังเกตเกีย่วกบัการเปล่ียนจาก

ตั๋วสัญญาใช้เงิน มาเป็นเงินฝากออมทรัพย์ เนื่องทางผู้สอบบัญชี               

ได้สอบถามเกี่ยวกับเร่ืองนี้ เพราะอาจมีผลในทางบัญชี เกี่ยวกับการ 

ตั้งค่าเผื่อหนีี้จะสูญหาย เพราะถ้าเป็นตั๋วสัญญาใช้เงินนั้น ในทาง

กฎหมาย สามารถด�าเนินการทางคดีได้ แต่เมื่อมีการเปล่ียนเป็นเงิน

ฝากส่งท�าให้เกิดความเสียหายได้ 

นิติกร  แจ้งการเปล่ียนจากตั๋วสัญญาใช้เงิน มาเป็นเงินฝาก         

ออมทรัพย์ เนือ่งจากไม่อยากให้มีการตัง้ค่าเผือ่หนีส้งสัยจะสูญในขณะนัน้

 ที่ประชุมคณะกรรมการด�าเนินการ  รับทราบตามรายละเอียด 

โดยให้ด�าเนนิการจัดท�ารายละเอียดความเป็นมาในการน�าเงินไปลงทนุ

ให้ชัดเจน เพื่อน�าเรื่องนี้เข้าหารือคณะกรรมการด�าเนินการฯ อีกครั้ง

เร่ืองที่ 2  รายงานความคืบหน้ากรณี “สหกรณ์ออมทรัพย์

พนักงานรถเมล์องค์การขนส่งมวลชนกรุงเทพ จ�ากัด”

ณ วันที่ 31 ตุลาคม 2561 สหกรณ์ฯ มีบัญชีเงินฝากออมทรัพย์

กับ สอ.พร.ขสมก.จ�ากัด ทั้ง 2 บัญชี เป ็นเงินจ�านวนทั้ง ส้ิน  

117,500,000.00 บาท ไม่มดีอกเบีย้เงินฝากค้างรับ ตามรายละเอยีด 

ดังนี้

1. บัญชีเงินฝากออมทรัพย์  บัญชีเลขที่   56-01-02-0006    

อตัราดอกเบีย้ 6.00% มยีอดเงินฝากคงเหลือ 107,400,000.00  บาท

2. บัญชีเงินฝากออมทรัพย์  บัญชีเลขที่   55-01-02-0065    

อตัราดอกเบีย้  6.00%  มียอดเงินฝากคงเหลือ 10,100,000.00  บาท

ข้อมูลเสนอแนะ (เพิ่มเติม) 

1. ในวันที่ 31 ตุลาคม 2561 สอ.พร.ขสมก. จ�ากัด โอนคืนเงิน

ฝากของบัญชีเลขที่ 56-01-02-0006 จ�านวน 200,000 บาท                 

พร้อมดอกเบี้ย จ�านวน 548,317.81 บาท และคืนเงินฝากของบัญชี

เลขที่ 55-01-02-0065 จ�านวน 100,000.00 บาท พร้อมดอกเบี้ย 

จ�านวน 51,978.08 บาท ให้กับสหกรณ์

เร่ืองที ่3  รายงานความคืบหน้ากรณ ี“สหกรณ์เคหสถานนพเก้า

รวมใจ จ�ากัด”

ข้อมูลน�าเสนอ  ณ วันที่ 31 ตุลาคม 2561  สหกรณ์ฯ มียอด

เงินฝากกบั สค.นพเก้ารวมใจ จ�ากดั เป็นเงินจ�านวน 120,394,894.52 บาท 

ไม่มีดอกเบี้ยค้างรับ     

 มติที่ประชุมคณะกรรมการ ฯ  มอบให้นายไพบูลย์ ปิ่นมังกร 

ติดตามเกี่ยวกับการด�าเนินคดีอย่างเร่งด่วน

เรื่องที่ 4 รายงานความคืบหน้ากรณี “สหกรณ์เครดิตยูเนี่ยน

คลองจั่น จ�ากัด”

ข้อมูลน�าเสนอ  ณ วันที่ 31 ตุลาคม 2561 สหกรณ์ฯ มียอดเงิน

ฝากกับ สค.คลองจั่น จ�ากัด เป็นเงินจ�านวน 252,053,018.45 บาท 

ไม่มีดอกเบี้ยค้างรับ                           

 มติที่ประชุมคณะกรรมการด�าเนินการ  รับทราบ

 เร่ืองที่ 5 รายงานความคืบหน้ากรณี “สหกรณ์เครดิตยู

เนี่ยนเวลธ จ�ากัด”

ข้อมูลน�าเสนอ ณ วันที่ 31 ตุลาคม 2561 สหกรณ์เครดิต             

ยูเนีย่นเวลธ จ�ากดั มียอดเงินกูยื้มคงเหลือ จ�านวน 2,546,806.15 บาท 

มีดอกเบี้ยค้างจ่าย 27,038.01 บาท   

คณะกรรมการอ�านวยการ มอบฝ่ายจัดการติดตาม และท�า

หนังสือบอกกล่าวแจ้งไปยังสหกรณ์เครดิตยูเนี่ยนเวลธ จ�ากัด

ที่ประชุมคณะกรรมการด�าเนินการ  มอบนายไพบูลย์  ปิ่นมังกร 

ท�าหนังสือบอกกล่าวโดยเร็ว

เรื่องที่ 6  โครงการเงินฝากออมทรัพย์ อัตราดอกเบี้ยขั้นบันได 

“โครงการออมทรัพย์ทวีคูณ 3 รับดอกเบี้ยสูง”     

ตามมตทิีป่ระชุมคณะกรรมการด�าเนนิการสหกรณ์ ฯ ชุดที ่59 ประจ�าปี 

2561 ประจ�าเดอืนกนัยายน มมีตอินมุตัเิปิดโครงการเงินฝากออมทรัพย์               

อัตราดอกเบี้ยขั้นบันได “โครงการออมทรัพย์ทวีคูณ 3 ( 8 เดือน ) 

    เร่ิมเปิดโครงการ วนัที ่1 ตลุาคม 2561 ถงึ วนัที ่29  ธันวาคม  

2561  มจี�านวน  177 บญัชี  เป็นเงินจ�านวน  157,016,566.96.- บาท

 “โครงการเกษียณเปี ่ยมสุขในอัตราดอกเบี้ย 3.50 %” 

เนือ่งจากเดอืนตลุาคมจะมสีมาชิกสหกรณ์ฯเกษียณอายุราชการจ�านวนมาก

และได้รับเงินสวสัดกิารจากทางราชการเพ่ือเป็นการระดมทนุภายในให้

เปน็ไปตามวิธกีารและหลกัการสหกรณ ์และรักษาสภาพคล่องทางการ

เงิน และเปิดโอกาส ให้สมาชิกมีแหล่งลงทุนที่มั่นคง คุ้มค่า 

   ฝ่ายการเงนิ เริ่มเปิดโครงการ วันที่ 1 ตุลาคม 2561 ถึง             

วันที่ 19  พฤศจิกายน  2561  มีจ�านวน 16  บัญชี   เป็นเงินจ�านวน  

10,700,000.- บาท

ส่วนรายละเอยีดอืน่ ๆ  จะติดตามมารายงานให้สมาชกิทราบแล้ว

พบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีครับ



สหกรณ์ครูนนท์ มั่นคง  โปร่งใส  ทันสมัย  เต็มใจให้บรกิาร6

สวัสดีครับ สมาชกิสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ จ�ากัด ทกุท่าน 

ฉบบันีผ้มขอเขยีนเร่ืองการออมเงินฝากเพ่ือความมัง่ม ี ม่ันคง

ในอนาคต  โดยอ้างอิงบทความของท่านประธานชุมนุมสหกรณ์          

ออมทรัพย์แห่งประเทศไทย  (ชสอ.) ว่าการพัฒนาประเทศไทย            

ในระยะที่ผ่านมามีความผันผวนทางการเมืองเกิดวิกฤติเศรษฐกิจ

และความขัดแย้งในสังคม สะท้อนว่าการขับเคล่ือนการพัฒนาใน

ระยะต่อไป ต้องอาศัยความร่วมมือกันทุกฝ่าย จากการที่สหกรณ์         

มีอุดมการณ์ที่สังคมยอมรับว่าเป็นองค์กรที่ส่งเสริมความสามัคคี 

ในชาติช่วยเหลือเกื้อกูลกันระหว่างสมาชิกทางด้านเศรษฐกิจและ

สังคม ถือเป็นเสาหลักของการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 

และสอดคล้องกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

พล.ท.ดร.วีระ  วงศ์สวรรค ์ ประธานกรรมการชุมนุมสหกรณ์

ออมทรัพย์แห่งประเทศไทย จ�ากัด (ชสอ.) ตั้งอยู่ ต.บางสีทอง 

อ.บางกรวย จ.นนทบุรี เปิดเผยว่า สหกรณ์ออมทรัพย์เป็นสหกรณ์

ขั้นพ้ืนฐานประเภทหนึ่ง เพราะการออมทรัพย์เป็นผลมาจากการ

ประหยัดหรือการรู้จักจับจ่ายใช้สอยทรัพย์ที่หามาได้อย่างรู้คุณค่า  

ไม่สุรุ่ยสุร่าย ไม่ใช้จ่ายในส่ิงทีไ่ม่จ�าเป็น จึงท�าให้ผูมี้รายได้มีเงินเหลือ

เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ หรือตั้งเป็นสูตรได้ว่า  รายได้  ลบ  รายจ่าย  เท่ากับ  

เงินออม และจากเงินออมทีเ่พ่ิมขึน้ทีล่ะน้อยๆ นีเ้อง จะท�าให้ผูม้เีงิน

ออมหรือผูอ้อมมีฐานะม่ันคง นอกจากนัน้  เม่ือยามทีผู่อ้อมต้องการ

ซือ้ส่ิงของเคร่ืองใช้ถาวรทีจ่�าเป็น แต่มรีาคาสูง เช่น บ้านหรือรถยนต์  

ไม่อาจซือ้ได้ด้วยเงินรายได้ประจ�า กใ็ช้เงินออมนีไ้ด้ โดยคนทีมี่นสัิย

ประหยัดและออมทรัพย์จงึสามารถช่วยตนเองได้ ไม่ขัดสนเงินทอง  

ส�าหรับใช้สอยหรือสร้างฐานะของตนให้มั่นคง และยังสามารถช่วย

เหลือผูอ่ื้น รวมทัง้การบริจาคทรัพย์เพ่ือการกศุล หรือ สาธารณประโยชน์

ต่างๆ ได้อีกด้วย

นายวทิยา   น้อยประเทศ  

081-778-2596

แวดวงสินเชื่อ
 โดยเมื่อวันที่ 31 ต.ค.  ที่ผ่านมา  เป็นวันออมแห่งชาติ  ชสอ.  

จึงได ้ร ่วมกับสหกรณ์สมาชิกได ้ จัดงานวันออมแห ่งชาติขึ้น                           

ที่ส�านักงาน ชสอ. ซึ่งได้เรียนเชิญ นายวิศิษฐ์ ศรีสุวรรณ รองอธิบดี

กรมส่งเสริมสหกรณ์ มาเป็นประธานพิธเีปิดงาน และมาบรรยายพิเศษ 

เรื่อง เคล็ดลับการออมอย่างมีคุณค่าตามวิถีสหกรณ์

ส�าหรับหวัใจส�าคญัทีจ่ะช่วยท�าให้ชีวติงอกงามจากเงินทีง่อกเงย  

มคีวามมัน่คงทางการเงินและมอีนาคตทีส่ดใสเพียงใด  อยู่ทีว่่า  รู้จัก

หาเงินด้วยการประกอบอาชีพที่สุจริตด้วยสติปัญญาและความขยัน

หมั่นเพียร รู้จักเก็บเงินจากการวางแผนทางการเงินที่ดี โดยไม่ลืม

หลักส�าคัญที่ว่าให้ออมก่อนใช้เสมอ และควรแบ่งเงินออมเป็นส่วนๆ 

เช่น ออมเพ่ือใช้จ่ายยามฉกุเฉนิ ออมเพ่ือใช้ในส่ิงทีอ่ยากได้ หรืออยาก

ท�าแทนการกูยื้ม และออมเพ่ือให้เงินงอกเงย รู้จักใช้เงิน โดยใคร่ครวญ

ให้ดทีกุคร้ังทีค่ณุคดิจะใช้เงินว่าส่ิงนัน้จ�าเป็นไหม รอได้หรือเปล่า  และ

เหมาะสมกบัก�าลังทรัพย์ทีม่หีรือไม่หากจ�าเป็นต้องซือ้จริงๆ กค็วรศกึษา

ข้อมูลเก่ียวกับผลิตภัณฑ์นั้นๆ เพ่ือจะได้เปรียบเทียบให้ได้ของที่มี

คุณภาพในราคาที่เหมาะสม และหากต้องก่อหนี้ ควรคิดถึงผลดี            

ผลเสียให้มากและท�าเมื่อจ�าเป็นจริงๆ เท่านั้น

หากต้องการให้ชีวติของตนและครอบครัวไม่เดอืดร้อน ยากล�าบาก  

มคีวามผาสุกทีย่ั่งยืน นอกจากต้องประกอบอาชีพสุจริต มคีวามซือ่สัตย์  

มีมานะในการหารายได้ให้เพ่ิมพูนมากขึ้นตามศักยภาพของตนแล้ว  

ควรต้องรู้จักบริหารเงินรายได้ของตนเองให้เป็นและเหมาะสม ไม่ควร

ใช้จ่ายเงินเกนิรายได้ทีม่ ี ไม่ควรน�าเงินหรือรายได้ทีจ่ะได้รับในอนาคต

มาใช้จ่ายจนเป็นภาระหนี้สินเกินความจ�าเป็น เพ่ือความไม่ประมาท  

ควรเก็บออมเงินรายได้ส่วนหนึ่งไว้เป็นเงินทุนส�ารอง ส�าหรับใช้จ่าย

ในคราวจ�าเป็น หรือน�าไปสร้างเสริมฐานะให้มั่นคงมากขึ้น

การเกบ็ออมเงินนัน้เป็นลักษณะนสัิยทีด่ ีทีค่วรสร้างให้เป็นกจินสัิย  

แต่ควรอยู่บนพ้ืนฐานของความพอเหมาะพอดีไม่ท�าความเดือนร้อน

แก่ตนเองหรือบุคคลที่แวดล้อม แม้ว่าเราจะไม่สามารถรู้อนาคตได้  

แต่เราสารมารถเตรียมความพร้อมเพ่ืออนาคตที่ดีและมั่นคงได้             

ขอเพียงวางแผนการเงินให้เป็นส่ิงที่หวังและอนาคตที่ฝัน ย่อมเป็น

จริงได้ไม่ยาก

เอกสารอ้างองิ :  ประเสริฐ  สงัขทยั , เดลนิิวส์  20 พ.ย.2561 ,  

ฉ. 25 , 240 หลักสี่ กทม.

ประเภทสัญญา

จ�านวนสมาชิก (คน) จ�านวนเงิน (บาท)

ยื่นกู้ อนุมัติ ขอกู้ อนุมัติ

1. กระแสรายวัน 43 37 - -

2. สามัญ 73 71 37,601,000.00 37,121,000.00

3. สวัสดิการ 35 33 21,760,000.00 21,580,000.00

4. สุขใจ 98 96 9,150,000.00 8,586,000.00

5. สกสค. 1 1 1,000,000.00 1,000,000.00

6. ดอกเบี้ยสูง 2 2 343,013.00 313,013.00

7. ชื่นใจ 371 371 3,696,000.00 3,696,000.00

8. เงินกู้พิเศษ 6 6 8,600,000.00 8,600,000.00

รวมทั้งสิ้น 629 617 82,150,013.00 80,896,013.00

สุดท้ายนี้ผมขอรายงานรายละเอียดเงินกู้ประเภทต่างๆประจ�าเดือนพฤศจิกายน 2561 ดังนี้
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 ติดตามหน้ีสิน
หนี้ประนอมได้

นายบังเอิญ อ่ิมจิตร  089-798-3046

สวัสดีครับ สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี  จ�ากัด             

ทุกท่าน ฉบับนี้ผมขอน�าเสนอร่างพระราชบัญญัติสหกรณ์           

สาระเพิ่มเติมสมัยใหม่ได้รับทราบดังนี้

รายงานการติดตามหนี้เดือนพฤศจิกายน  2561

ประเภทลูกหนี้ จ�านวน ราย  เป็นเงิน หน่วย

ลูกหนี้ผิดนัดช�าระหนี้ จ�านวน 193  3,706,169.50 บาท

ลูกหนี้ไม่ก่อให้เกิดรายได้ จ�านวน 223  2,640,934.43 บาท

ลูกหนี้ระหว่างด�าเนินคดี จ�านวน 22  76,200.00 บาท

ลูกหนี้ตามค�าพิพากษา จ�านวน 138  732,104.24 บาท

มติให้ออกน�าหุ้นมาช�าระหนี้ จ�านวน 18  2,192,710.00 บาท

การติดตามหนี้สิน เดือนพฤศจิกายน 2561 รวมทั้งสิ้น จ�านวน 594  9,348,118.17 บาท
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 สวัสดีครับ  สมาชิกสหกรณ์ฯที่เคารพทุกท่าน

เมื่อไม่นานผมได้มีโอกาสพูดคุยกับคนรู้จักที่ต้องคอยดูแลมารดา          

ที่ป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์  ตลอดระยะเวลา 5 ปี  เขาไม่ได้มีโอกาส

ไปพบปะเพ่ือฝงูเลย ไม่ได้มีโอกาสไปเทีย่วอย่างทีเ่คย เพราะจะต้อง

ดูแลผู้ป่วยที่ละทิ้งไม่ได้ ผมเลยค้นข้อมูลของโรคนี้จากวิกิพิเดีย             

มาเสนอให้สมาชิกได้ลองศกึษา ให้ทราบถงึทีม่าและอาการของโรค         

ที่เป็นภัยเงียบดังนี้

 โรคอัลซไฮเมอร ์ หรือ โรคอัลไซเมอร์ เป็นภาวะสมองเสื่อม

ที่พบได้บ่อยที่สุด โรคนี้ค้นพบเมื่อ พ.ศ. 2449 (ค.ศ. 1906) โดย

จิตแพทย์ชาวเยอรมันช่ือว่า อาลอยส์ อัลซไฮเมอร์ (Alois                   

Alzheimer) และถูกตั้งช่ือตามท่าน โรคนี้จัดเป็นโรคความเส่ือม           

ที่รักษาไม่หายและจัดเป็นอาการป่วยระยะสุดท้าย โดยทั่วไปแล้ว

สามารถวินิจฉัยโรคอัลไซเมอร์ได้ในผู้ป่วยอายุมากกว่า 65 ปี แต่ก็

พบโรคอลัไซเมอร์ชนดิหนึง่คอื โรคอลัไซเมอร์ชนดิเกดิเร็ว (early-onset 

Alzheimer’s) ซึง่เกดิในคนอายุน้อยแต่มคีวามชุกของโรคน้อยกว่า 

ประมาณการณ์ว่าในปี พ.ศ. 2549 มปีระชากรราว 26.6 ล้านคนทัว่โลก

ที่ป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์ และจะเพิ่มขึ้นถึง  4 เท่าใน พ.ศ. 2593

 ถึงแม้ผู้ป่วยโรคอัลไซเมอร์แต่ละคนจะมีอาการแตกต่างกัน

ออกไป แต่กมี็อาการแรกสุดทีพ่บคอืความเครียด  ซึง่มกัจะเข้าใจผดิ

ว่าเป็นอาการที่เกิดขึ้นเองตามอายุ  อาการที่พบในระยะแรกคือ             

การสญูเสยีความจ�า  เช่น พยายามจ�าข้อมูลทีเ่รียนรู้เม่ือไม่นานมานีไ้ม่ได้ 

เมื่อแพทย์สงสัยว่าเป็นผู้ป่วยโรคอัลไซเมอร์ จะยืนยันการวินิจฉัย

โดยการประเมินพฤติกรรมและทดสอบการรู้ และมักตามด้วยการ

สแกนสมอง  เม่ือโรคด�าเนินไประยะหนึ่งผู้ป่วยจะมีอาการสับสน 

หงุดหงิดง่ายและก้าวร้าว อารมณ์แปรปรวน เสียความสามารถ

ทางภาษา สูญเสียความทรงจ�าระยะยาว  และเพิกเฉยต่อสิ่งต่างๆ 

เนื่องจากผู้ป่วยเสียการรับความรู้สึก และต่อมาจะสูญเสียการ

ท�างานต่างๆ ของร่างกาย และเสียชีวิตในที่สุด

 การพยากรณ์โรคในผู้ป่วยแต่ละรายนั้นท�าได้ยากเนื่องจาก

ระยะเวลาของโรคมีความหลากหลาย การด�าเนินโรคของโรคนี้             

จะมช่ีวงระยะเวลาทีไ่ม่แสดงอาการแน่ชัดก่อนจะปรากฏอาการชัดเจน              

การคาดหมายคงชีพหลังได้รับการวนิจิฉยัว่าเป็นโรคอลัไซเมอร์โดย

เฉล่ียอยู่ประมาณ 7 ปี มีผู้ป่วยน้อยกว่าร้อยละ 3 ที่มีชีวิตอยู่ได้

มากกว่า 14 ปี หลังได้รับการวินิจฉัย

 สาเหตุและการด�าเนินโรคของโรคอัลไซเมอร์ยังไม่เป็นที่

เข้าใจดีนักในปัจจุบัน งานวิจัยบ่งช้ีว่าโรคนี้มีความสัมพันธ์กับ

โครงสร้างคล้ายคราบในสมองทีเ่รียกว่า พลาก (plaque) และแทงเกิล 

(tangle)  การรักษาในปัจจุบัน  ช่วยเกี่ยวกับอาการของโรค              

เพียงเล็กน้อย แต่ยังไม่มีการรักษาที่ช่วยชะลอหรือหยุดการด�าเนิน

อ่านต่อหน้า 2

โรคอย่างแท้จริง ในปี พ.ศ. 2551 มีการทดลองทางคลินิกมากกว่า 

500 งานวจัิย  เพ่ือทดสอบความเป็นไปได้ในการรักษาโรคอลัไซเมอร์ 

แต่ก็ยังไม่มีงานวิจัยใดที่สรุปว่าประสบความส�าเร็จ แม้มีวิธีต่างๆ 

มากมายที่เชื่อว่าป้องกันได้ แต่ก็ยังไม่ได้รับการพิสูจน์ว่าช่วยชะลอ

การด�าเนนิโรคและลดความรุนแรงของโรคได้ แต่แนวทางแนะน�าที่

เช่ือว่าจะช่วยป้องกันและจัดการโรคได้นั้นคือการกระตุ้นทางจิตใจ 

(Mental stimulation) การออกก�าลงักาย และรับประทานอาหาร

ครบทุกหมู่

 เนื่องจากโรคอัลไซเมอร์เป็นโรคความเส่ือมที่รักษาไม่หาย  

การบ�าบดัและดแูลผูป่้วยจึงนบัเป็นส่ิงส�าคญัย่ิง โดยเฉพาะบทบาท

ของผู้ดูแลซึ่งมักจะเป็นคู ่สมรสหรือญาติใกล้ชิด เป็นที่รับรู้ว่า                    

โรคอัลไซเมอร์นั้นสร้างภาระให้แก่ผู้ดูแลอย่างมาก ทั้งในทางกาย

สังคม ทางจิต ทางสังคมและเศรษฐกจิ ในประเทศก�าลังพัฒนาโรคนี้

นับเป็นหนึ่งในโรคที่ก่อค่าใช้จ่ายทางเศรษฐกิจต่อสังคมมากที่สุด

 อาการของโรค ล�าดบัการด�าเนนิโรคอลัไซเมอร์แบ่งออกเป็น 

4 ระยะ โดยมลัีกษณะของความบกพร่องของหน้าทีแ่ละการรู้ทีแ่ย่ลง

เร่ือยๆ คือระยะก่อนสมองเส่ือม อาการแรกสุดมักจะเข้าใจผิดว่า

เกดิขึน้เองจากความชรา หรือเกดิจากภาวะเครียด  การทดสอบทาง

จิตประสาทวทิยาแสดงความบกพร่องทางการรู้เล็กน้อยซึง่กนิเวลา

ถึง 8 ปีกว่าที่ผู ้ป่วยจะมีลักษณะครบตามเกณฑ์ การวินิจฉัย                      

โรคอัลไซเมอร์ อาการเร่ิมแรกจะมีผลกระทบต่อชีวิตประจ�าวันที่            

ซับซ้อนส่วนใหญ่ ความบกพร่องที่เห็นชัดคือการสูญเสียความจ�า 

คือพยายามจ�าข้อมูลที่เรียนรู้เมื่อไม่นานมานี้ไม่ได้และไม่สามารถ

รับข้อมลูใหม่ๆ ได้ ปัญหาเกีย่วกบัหน้าทีก่ารบริหารจัดการ อาทคิวาม

ใส่ใจต่อส่ิงหนึ่งๆ การวางแผน, ความยืดหยุ่น และความคิดเชิง

นามธรรม หรือความบกพร่องของความจ�าเชิงอรรถศาสตร์ (การจ�า

ความหมายและความสัมพันธ์เชิงแนวคิด เช่น ปลาวาฬเป็นสัตว์

เลี้ยงลูกด้วยนม แอปเปิลมีสีแดง เป็นต้น) อาจปรากฏอาการได้ใน

โรคระยะแรก อาจพบภาวะไร้อารมณ์ในระยะนี้และจะเป็นอาการที่

คงปรากฏอยู่ตลอดทกุระยะเวลาการด�าเนนิโรค ในระยะก่อนแสดง

อาการทางคลินกินีอ้าจเรียกอกีอย่างว่า ความบกพร่องทางการรู้เล็กน้อย  

 สมองเสือ่มระยะแรก ผูป่้วยโรคอลัไซเมอร์จะมคีวามบกพร่อง

ของความจ�าและการเรียนรู้จนสามารถวินิจฉัยอย่างแน่นอนได้           

ผูป่้วยบางส่วนมีอาการบกพร่องทางภาษา การบริหาร การก�าหนดรู้ 

(การเสียการระลึกรู้ ) หรือการจัดการเคล่ือนไหว (ภาวะเสียการรู้ปฏบิตัิ  

เด่นกว่าการสูญเสียความทรงจ�า โรคนีไ้ม่ได้มีผลกระทบต่อความจ�า

ทัง้หมดเท่าๆ กนั แต่ความทรงจ�าระยะยาวทีเ่ป็นเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้

เฉพาะตวัของผูป่้วย ความรู้ทัว่ไป ความจ�าของร่างกายว่าท�าส่ิงต่างๆ 

อย่างไร เช่น การใช้ช้อนส้อมรับประทานอาหาร จะมีผลกระทบน้อย

กว่าความจ�าหรอืความรูใ้หม่ ปญัหาทางภาษามลีกัษณะเดน่คอืการ

รวบค�าให้ส้ันและพูดหรือใช้ศพัท์ไม่ฉะฉานหรือคล่องเหมอืนเดมิ ซึง่

ท�าให้พูดหรือเขียนภาษาได้น้อยลง ในระยะนี้ผู ้ป่วยยังสามารถ

สื่อสารบอกความคิดพื้นฐานของตนได้  แต่ เมื่อโรคด�าเนินต่อไปผู้

ป่วยอาจท�างานหลายอย่างได้ด้วยตัวเอง  แต่อาจต้องอาศัยผู้ช่วย

หรือผูด้แูลในกิจกรรมทีต้่องอาศยักระบวนการคดิหรือการรู้อย่างมาก

มุมบ�ำนำญ
และ

ชมรมผู้สูงอายุฯ
นายดนตรี  จติตะวิกุล  086-785-5382
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ถามมา
ตอบไป
นางพูลมาศ ทับเกร็ด  084-086-1739

สวัสดีค่ะ  สมาชกิสหกรณ์ครูนนทบรีุ ทกุท่าน ในตอนนีใ้กล้ถงึวัน

เลือกตั้งคณะกรรมกาด�าเนินงานสหกรณ์ครูนนทบุรีแล้ว  ปีนี้ในการมา

เลือกตัง้โดยเฉพาะสถานทีเ่ลือกตัง้ ณ โรงเรียนชลประทานวิทยา  การจราจร

จะติดมากขึ้น เพราะมีการก่อสร้างทางรถไฟฟ้า และในเดือนนี้มีเรื่องมา

ฝากให้สมาชิกปฏิบัติ อาจจะซ�้ากับเรื่องเก่าบ้าง  ท่านสมาชิกที่ปวดหัว

ไมเกรน หายปวดได้โดยไม่ต้องกนิยาค่ะ คอื “ด่ืมน�า้อุน่เป็นประจ�า” น�า้อุน่

จะท�าให้โลหิตไหลเวียนได้ดี  ดิฉันพบมากับตัวเอง คือเคยปวดหัวมากๆ

(ไมเกรน) ดฉินัได้เร่ิมดืม่น�า้อุน่มาประมาณ 5 ปีทีแ่ล้ว ผ่านไป 1 ปี  ไม่มี

อาการปวดหัว (ไมเกรน) อีกเลยค่ะ

สดุท้าย ขอตอบค�าถามสมาชิกทีไ่ด้สอบถามกนัเข้ามาเป็นจ�านวนมาก 

ดิฉันขอตอบเป็นข้อๆดังนี้ ค่ะ

ดิฉันต้องการจะกู้เงินฉุกเฉิน  มีหลักเกณฑ์อย่างไรค่ะ

สวสัดค่ีะ  สมาชิกพ้นจากงานราชการ  สัญญาจ้าง 1 ปีขึน้ไป  และ

ข้าราชการมี  

หลักเกณฑ์ดังนี้ค ่ะ 1. ต ้องเป็นสมาชิกสหกรณ์ฯมาแล้ว               

3 เดือน กู้ครั้งแรกไม่เกิน  20,000 บาท   

                     2. ส่งครบ 3 งวด กูใ้หม่ได้ไม่เกนิ 2 เท่าของ

เงินเดือน แต่ไม่เกิน 100,000 บาท ค่ะ  

อัตราจ้างและเอกชน มีหลักเกณฑ์ดังนี้ค่ะ

 1. ต้องเป็นมาแล้ว  3 เดือน  กู้ได้ครั้งแรก  10,000 บาท 

 2. ส่งครบ  2  งวด  กู้ใหม่ได้  1.5 เท่าของเงินเดือน แต่ไม่เกิน  

30,000 บาท ค่ะ

ถาม1

ตอบ

ตอบ

ถาม2

อ่านต่อหน้า 3

สวัสดีครับ ผมเป็นสมาชิกสหกรณ์ฯ มา 7 ปี สามารถกู้สามัญได้

จ�านวนเงินเท่าใดครับ

สวัสดีค่ะ  หลักเกณฑ์ประกอบการกู้สามัญ มีดังนี้ค่ะ

1. กรณีผู้กู้เป็นข้าราชการ ต้องเป็นสมาชิก 6 เดือน ขึ้นไป

1.1 สิทธิ์การกู้

- เป็นสมาชิก 6 เดือน ถึง 1 ปี กู้ได้ไม่เกิน 300,000 บาท

- เป็นสมาชิก 1 ปีขึ้นไป ถึง 5 ปี กู้ได้ไม่เกิน 500,000 บาท

- เป็นสมาชิก 5 ปีขึ้นไป ถึง 7 ปี กู้ได้ไม่เกิน 700,000 บาท

- เป็นสมาชิก 7 ปีขึ้นไป ถึง 9 ปี กู้ได้ไม่เกิน 1,000,000 บาท

- เป็นสมาชิก 9 ปีขึ้นไป ถึง11 ปี กู้ได้ไม่เกิน 1,500,000 บาท

- เป็นสมาชิก 11 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 2,000,000 บาท

1.2 ผู้ค�้าประกันเงินกู้

- วงเงินกู้ไม่เกิน 300,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 2 คน 

(กรณีท�าประกันหนี้ ผู้ค�้าประกัน 1 คน)

- วงเงินกู้ 300,001 บาทถึง 500,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 3 คน 

(กรณีท�าประกันหนี้ ผู้ค�้าประกัน 2 คน)

- วงเงินกู้ 500,001 บาทถึง 700,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 4 คน 

(กรณีท�าประกันหนี้ ผู้ค�้าประกัน 3 คน)

- วงเงินกู้ 700,001 บาทถึง 1,000,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 5 คน 

(กรณีท�าประกันหนี้ ผู้ค�้าประกัน 3 คน)

- วงเงินกู ้1,000,001 บาทถงึ 1,300,000 บาท ผูค้�า้ประกนั 6 คน 

(กรณีท�าประกันหนี้ ผู้ค�้าประกัน 4 คน)

- วงเงินกู ้1,300,001 บาทถงึ 1,500,000 บาท ผูค้�า้ประกนั 7 คน 

(กรณีท�าประกันหนี้ ผู้ค�้าประกัน 4 คน)

- วงเงินกู้ 1,500,001 บาทขึ้นไป ผู้ค�้าประกัน 8 คน (กรณีท�า

ประกันหนี้ ผู้ค�้าประกัน 4 คน)

2. กรณผู้ีกู้เป็น พนักงานราชการ, อตัราจ้างทกุสงักัด ทีม่สีญัญาจ้าง

2.1 สิทธิ์การกู้

- เป็นสมาชิก 1 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 100,000 บาท

- เป็นสมาชิก 2 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 200,000 บาท

- เป็นสมาชิก 3 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 300,000 บาท

- เป็นสมาชิก 4 ปีขึ้นไป กู้ได้ไม่เกิน 400,000 บาท

2.2 ผู้ค�้าประกันเงินกู้

2.2.1 กรณผู้ีกู้อายุไม่เกิน 50 ปีผู้ค�า้ประกัน เป็นข้าราชการอย่างน้อย 

1 คน

- วงเงินกู้ไม่เกิน 300,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 2 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 4 คน)

- วงเงินกู้ 300,001 บาท – 400,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 3 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 5 คน)

2.2.2 กรณีผู้กู้อายุ 50 ปีขึ้นไป ผู้ค�้าประกัน เป็น ข้าราชการ

อย่างน้อย 2 คน

- วงเงินกู้ไม่เกิน 300,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 3 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 5 คน)

- วงเงินกู้ 300,001 บาท – 400,000 บาท ผู้ค�้าประกัน 4 คน 

(กรณีไม่มีข้าราชการค�้าประกัน ใช้ผู้ค�้า 6 คน)

ตื่นนอนตอนตีสี่  อย่าลุกลี้รีบลุก

ลืมตามองจน  ตัวตนพ้นภัย

ขยับแขนขา  ร่างกายให้หายคง

ดื่มน�้าอุ่นเร็วรี่  ทันทีสัก 4 แก้ว

เข้าห้องสุขา  สุขขี  เพลิดแพร้ว

ออกมาเสร็จแล้ว  แกว่งแขน 1 พัน (20 นาที)

รับประธานผลไม้  ก่อนอาหารเร็วพลัน

ทานข้าว  1  จาน  ทานไข่  ผักปลา

หวานเค็มมันหยด  ควรงดบ้างหนา

กินบ้างบางเวลา  โรคาจะห่างไกล

ของหมักดองต้องทิ้ง ทอดปิ้งย่างไฟ

สุขกายสุขใจ  สดใสโสภา

ก่อนนอนอาบน�้า  แกว่งแขนอีกครา

น�้าอุ่นตามมา  วันทาก่อนนอน

จิตใจผ่องแผ้ว  เสร็จแล้วพักผ่อน

หลับตาขอพร  นอนหลับฝันดี
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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

      

สวัสดีครับท่านสมาชกิ สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์สหกรณ์ออม

ทรัพย์ครูนนทบุรี ทุกท่าน

สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี ได้จัด

ตั้งสมาคมฯ และจดทะเบียนเมื่อวันที่ 28 มีนาคม 2545 ซึ่งมีคณะ

กรรมการเป็นผูด้�าเนนิการ ตัง้แต่ก่อตัง้จนถงึปัจจุบนัชุดที ่13  มสีมาชิก

เสียชีวิตไปแล้วทั้งหมด 650 ราย ทางคณะกรรมการฯ จึงมีมติให้จัด

กจิกรรมท�าบญุอทุศิส่วนบญุส่วนกศุลให้แก่สมาชิกทีเ่สียชีวติ ไปแล้วใน

วันเสาร์ที่ 15 ธันวาคม 2561 ที่ผ่านมา และได้นิมนต์พระภิกษุสงฆ์

จ�านวน 9 รูป เพ่ือเล้ียงพระเพล และได้เชิญทายาทของสมาชิกที่            

เสียชีวิต เข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าว 

วัตถุประสงค์ของสมาคมฯ เพ่ือเป็นการสงเคราะห์ช่วยเหลือซึง่กนั

และกนัในการจัดการศพ และสงเคราะห์ครอบครัวสมาชิกโดยไม่ประสงค์

จะหาก�าไร 

สุดท้าย คณะกรรมการสมาคมฯ ทุกท่าน ต้องขอขอบพระคุณ

ทายาทของสมาชกิทีเ่สยีชวิีตไปแล้วทกุท่านทีใ่ห้ความร่วมมอืในการจดั

งานท�าบุญอุทิศส่วนบุญส่วนกุศลในคร้ังน้ีครับ และผมขอน�าภาพ

กิจกรรมการท�าบุญในครั้งนี้มาให้สมาชิกทุกท่านได้ชมกันครับ 

   

   

     

แจ้งรายชื่อสมาชิกเสียชีวิตประจ�าเดือน จ�านวน  7  ราย   

*** จ�านวนเงินสงเคราะห์แต่ละรายไม่เท่ากันข้ึนอยู่กับจ�านวน

สมาชิกคงเหลือ ณ ปัจจุบัน ***

แจ้งประกาสก�าหนดการช�าระเงินค่าสงเคราะห์ล่วงหน้าประจ�าปี

ของสมาคมครูไทย (สสอค.) และ สมาคมชุมนุมฯ (สส.ชสอ.)

ล�าดับ ชื่อ-นามสกุล อายุ สาเหตุการเสียชีวิต 40 –50ปีสหกรณ์ฯ สฌ.นบ. สสอค. สส.ชสอ.

1. นายอาทิตย์  สมชัย 69 ปี ปอดติดเชื้อ 70,000 250,728 - -

2. นายจิรศักดิ์  สวัสดี 96 ปี ติดเชื้อในกระแสเลือด 150,000 250,700 576,000 576,000

3. นางกมลา  กองสุข 73 ปี ภาวะไตเรื้อรัง 100,000 250,678 - -

4. นางศุภา  ผาสุข 95 ปี ปอดอักเสบรุนแรง 150,000 252,026 - -

5. นางรติยา ปุ่นอุดม 61 ปี มะเร็งปอด 150,000 251,998 - -

6. น.ส.พรพรรณ ศรีวัชรกุล 45 ปี มะเร็งตับ 60,000 251,969 - -

7. นายอารัตน์  อุตะวณิชย์ 72 ปี หลอดเลือดสมองตีบ 150,000 251,941 576,000 576,000
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8 เทรนด์สุขภาพมาแรง ซ่อมร่างมนุษย์เงินเดือน ประจ�าปี 

2018

 

Jurairat N.

ท�าไมเราต้องจ่ัวหวัว่า “เทรนด์สุขภาพ ซ่อมร่างมนษุย์เงินเดอืน” 

เพราะวัยท�างานโดยเฉพาะมนุษย์เงินเดือนหาเช้ากินค�่าเป็นวัยที่

สุขภาพพังกนัได้ง่ายๆ หากมวัแต่ขยันท�างานโดยไม่ดแูลตวัเองให้ดี

พอ ดังนั้นหากตามเทรนด์แฟชั่นยังตามกันได้ เทรนด์สุขภาพเราก็

ควรจะตามกนัด้วยเช่นกนั ปี 2018 จะมีเทรนด์อะไรใหม่ๆ ทีน่่าสนใจ

ให้เราได้ตามกันบ้าง และยังมเีทรนด์เก่าๆ ของปี 2017 ทียั่งน่าตาม

ต่ออีกหรือไม่ มาดูกัน

1. ซูเปอร์ฟู้ดใหม่

ก่อนหน้านีเ้ราได้ท�าความรู้จักกบัควนิวั เมล็ดเจีย หรือกาโนล่า

กันไปแล้ว ปีนี้ขอแนะน�าซูเปอร์ฟู้ดชนิดใหม่ รับรองว่าหาทานง่าย

กว่าเดิม นั่นคือ มันส�าปะหลัง ขนุน และหล่อฮังก๊วย เราไม่ได้ให้

ทานสุ่มส่ีสุ่มห้ากันเพลินๆ แต่เราให้น�ามาทานแทนแป้ง เนื้อสัตว์ 

และน�้าตาลต่างหาก แทนที่จะทานข้าว ลองเปลี่ยนมาทานมัน (ถ้า

ไม่ชอบมันส�าปะหลัง เปลี่ยนเป็นมันเทศได้) ฉีกขนุนยัดลงไปในไส้

ขนมแทนการใส่น�า้ตาล หรือแม้กระทัง่หล่อฮงัก๊วยยังสามารถใช้เป็น

สารให้ความหวานแทนน�้าตาลได้อีกด้วย ใครที่เคยใช้หญ้าหวาน 

ลองเปลี่ยนมาใช้หล่อฮังก๊วยแทนได้

2. อาหารช่วยให้หลับสบาย

คนไทย และคนทั่วโลกหลายคนประสบปัญหานอนไม่หลับ  

ไม่ว่าจะมาจากความเครียดสะสมจากที่ท�างาน การใช้ชีวิตหามรุ่ง

หามค�่า นอนไม่เป็นเวลา จนท�าให้ระบบการนอนหลับของคุณรวน 

ดังนั้นเทรนด์อาหารที่ควรทาน นอกจากจะเน้นในเร่ืองของแคลอร่ี

ต�่าแล้ว ยังต้องค�านึงถึงความสบายหลังทานที่จะช่วยให้เราปิดตา

หลับได้อย่างสบายใจในตอนกลางคนืด้วย นอกจากนมอุน่ๆ แล้ว ยังมี

เชอร์รี่อบแห้ง ถั่วพิสตาชิโอ ซีเรียลผสมโฮลเกรน หรือใครมีเทียน

หอม หรือสเปรย์หมอนที่มีคุณสมบัติของอโรมาเธอราพี ก็สามารถ

หยิบมาใช้กันได้เลย เพราะนอกจากอาหารจะส�าคัญแล้ว การพัก

ผ่อนร่างกายให้เตม็ที ่กเ็ป็นจุดส�าคญัทีจ่ะท�าให้เรามีสุขภาพร่างกาย 

และจิตใจที่แข็งแรงอย่างแท้จริงได้เช่นกัน

3. สด ใหม่ ไม่ปรุงแต่ง

นอกจากจะเป็นอาหารคลีนแล้ว ยังต้องเป็นอาหารที่ปรุงเสร็จ

ใหม่ๆ ไม่ใช่อาหารแช่แข็ง หรือปรุงข้ามคืนด้วย ดังนั้นส่วนประกอบ

ของอาหารก็จะเป็นวัตถุดิบสดใหม่จากตลาด ไม่ผ่านการแปรรูปใดๆ 

รวมไปถงึการหลีกเล่ียงเคร่ืองปรุงรสทีผ่่านกระบวนการหมกัดองต่างๆ 

ด้วย (แต่ไม่ต้องกังวลว่าจะทานไม่อร่อย สามารถใส่ได้ แค่อย่าให้มาก

เกินไปเท่านั้นเอง) นอกจากจะดีต่อสุขภาพในแง่ของสารอาหารที่เรา

จะได้รับอย่างเต็มที่แล้ว ยังช่วยลดความเส่ียงในการเป็นโรคที่เกี่ยว

กับทางเดินอาหารต่างๆ เช่น โรคท้องร่วง อาหารเป็นพิษ ได้อีกด้วย

4. สารต้านอนุมูลอิสระคือเพื่อนแท้

ใครๆ ก็รู้ว่าผักผลไม้ที่มีสารต้านอนุมูลอิสระมีข้อดีมากแค่ไหน 

นอกจากจะช่วยป้องกันโรคมะเร็งที่พวกเรากลัวนักกลัวหนาแล้ว              

ยังช่วยบ�ารุงผวิพรรณให้เปล่งปล่ัง เต่งตงึ ลดอายุไปได้อีกหลายปี ดงั

นัน้อย่าลืมหาผกัผลไม้รสเปร้ียว และสีเหลือง/ส้ม มาทานกนัเยอะๆ นะ

5. ออกก�าลังกายที่ไหนก็ได้

บอกลาฟิตเนสแสนแพง แล้วมาปเูส่ือโยคะเล่นทีบ้่านดกีว่า ไม่ใช่

ว่าเราต่อต้านคนทีอ่อกก�าลังกายทีฟิ่ตเนสนะ แต่แค่อยากจะสนบัสนนุ

ให้ทุกคนไม่ว่าจะมีรายได้น้อยหรือมาก ให้ออกก�าลังกายกันทุกคน 

เพราะเราสามารถออกก�าลังกายได้ทกุที ่ ทกุเวลา บ้านใครพ้ืนทีแ่คบๆ 

หน่อยกล็องแอโรบคิกบัที ่เต้นตามคลิปออนไลน์อยู่หน้าทวีไีป ใครขีเ้บือ่

ง่ายกอ็อกไปตแีบด ป่ันจักรยานในสวน ว่ายน�า้ในสระ ในทะเล หรือแม้

กระทั่งบันไดเราก็สามารถวิ่งขึ้นวิ่งลงได้สบาย ดังนั้นเลิกหาข้ออ้าง        

ในการออกก�าลังกาย แล้วลุกขึน้มาขยับแข้งขยับขากนัดีกว่า

6. ตรวจร่างกายก่อน เจอโรคก่อน รักษาก่อน

อย่าเช่ือเลยทีเ่ขาบอกกนัว่า “รู้เร็วกท็รุดหนกัเร็ว” ขอให้เช่ือว่า

เทคโนโลยีทางการแพทย์สมัยนี้ก้าวหน้าไปมากแล้ว หากคุณตรวจ

ร่างกายเป็นประจ�า ควบคมุให้น�า้หนกั ค่าไต น�า้ตาล ไขมนั ตบั และอืน่ๆ 

อยู่ในเกณฑ์ปกตอิยู่ตลอด คณุกจ็ะมีชีวติทียื่นยาวได้อกีนาน นอกจาก

นีห้ากคณุโชคร้ายตรวจเจอโรคอย่างมะเร็ง เบาหวาน หวัใจ ตับ หรือไต 

การตรวจพบในระยะแรก ก็จะท�าให้แพทย์หาวธีิรักษาทีช่่วยให้หายได้เร็ว

ขึน้ และมค่ีาใช้จ่ายน้อยลง ดกีว่ามาพบเอาตอนระยะหลังๆ เยอะแน่นอน

7. คนรุ่นใหม่ ไม่อดอาหารนะ

อย่าคิดว่าการลดน�้าหนัก เท่ากับการอดอาหาร มันคือการลด

อาหารให้เราทานน้อยกว่าที่เราใช้พลงังานไปในแต่ละวันต่างหาก แต่

ไม่ได้หมายความว่าจะมีช่วงชีวิตของเราช่วงไหนที่เราไม่ใช้พลังงาน

เลย แม้แต่ตอนนอนเราก็ยังใช้พลังงาน เพียงแต่ใช้น้อยมากเท่านั้น 

ดังนัน้การอดมือ้อาหาร ไม่ว่าจะเป็นมื้อใดๆ ก็ตาม โดยเฉพาะมื้อเยน็

ที่คนมักเลือกที่จะเป็นม้ือไดเอ็ต เราก็ควรยังต้องทานอาหารอยู่ดี                

แต่เราสามารถเลือกเป็นอาหารแคลอร่ีต�า่ เน้นผกัผลไม้ หรือโยเกร์ิต 

นม ได้ เพ่ือให้เหมาะกบัช่วงเวลาในตอนเย็นทีเ่ราไม่ได้มกีจิกรรมอะไร

มาก นอกจากการอดอาหารจะท�าให้เราหวิจัดในมือ้ต่อไปจนท�าให้เรา

ทานเยอะกว่าปกตแิล้วยังอาจเพ่ิมความเส่ียงในการเป็นโรคกระเพาะ

อาหารอักเสบอีกด้วย

8. อย่ามัวแต่พึ่งยาดักจับไขมัน

ในท้องตลาดของเราตอนนี้มีตัวช่วยลดน�้าหนักให้สาวๆ หนุ่มๆ 

อ่านต่อหน้า 4
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สวัสดีปีใหม่สมาชกิสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ  จ�ากัด  ทีเ่คารพ

รักทุกท่าน

 ขอต้อนรับปีใหม่ 2562 ก่อนจะไปถึงปีใหม่ ขอย้อนถึงปีที่

ผ่านมา  ซึ่งตลอดระยะเวลาที่ผ่านมานั้นคณะกรรมการและ                 

เจ้าหน้าที่สหกรณ์ฯ ได้ท�างานกันอย่างรอบคอบขึ้น และถูกต�าหนิ

จากสมาชิกและได้รับค�าชมเชยจากสมาชิกสืบเนือ่งจากทีส่หกรณ์ฯ

ครูนนทบรีุนัน้  ได้ถกูตัง้ค่าเผือ่หนีส้งสัยจะสูญค่อนข้างมาก  เราจึง

ปฏบิตัหิน้าท่ีตามค�าแนะน�าจากกรมส่งเสริมสหกรณ์ ซึง่ได้รับผลการ

จัดระดับมาตรฐานสหกรณ์ฯ ในจังหวัดนนทบุรี ประจ�าปี 2561  

ประกาศ  ณ  วันที่  1 กันยายน 2561 และสหกรณ์ออมทรัพย์              

ครูนนทบรีุ จ�ากดั ได้ผ่านเกณฑ์มาตรฐานสหกรณ์ฯ “ ระดับดีเลศิ (A)”  

และเป็น “สหกรณ์สีขาว”  ซึ่งจากสิ่งที่ได้รับการประเมินมาจะเห็น

ได้ว่ากรรมการและเจ้าหน้าทีท่กุท่านได้ท�าหน้าทีด้่วยความมุง่มัน่เพ่ือ

ให้สหกรณ์และสมาชิกด�าเนินการเป็นระบบ  

 ขอแจ้งเร่ืองจากฝ่ายข้อมูลและประมวลผล เนื่องจากมี

สมาชิกที่สหกรณ์ฯ ส่งเอกสารไปถึงสมาชิกแต่จดหมายถูกตีกลับ

จ�านวน 3 ราย ดังนี้ ถ้าสมาชิกท่านใดตดิต่อได้ก็ช่วยประสานให้มา

แจ้งเปลีย่นทีอ่ยู่ใหม่ให้กับสหกรณ์ฯ ได้ทราบด้วยนะครับ ขอบคุณ

ครับ

(1.) นายสุวัฒน์   กระดาษ    (2.) นางสิริรัตน์   มูลสาร                    

(3.) นางปรียา  ศรีวัฒนะกูล  

 ในวารดิถีข้ึนปีใหม่  กรรมการและเจ้าหน้าที่สหกรณ์           

ออมทรัพย์ครูนนทบุรี  จ�ากัด  ขออ�านวยพรสิ่งศักด์ิทุกศาสนา           

ได้โปรดปกป้องคุ ้มครองครอบครัวของสมาชิกให้มีความสุข            

ความเจริญ ไม่เจ็บ ไม่จน มั่งมี  ร�่ารวยทุกๆท่านเทอญ

 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

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                        
Facebook : http://www.ntbcoop.com

คณะกรรมการด�าเนินการสหกรณ†ออมทรัพย†ครูนนทบุรี จ�ากัด
ชุดที่ 59 ประจ�าปี 2561

เจƒาของ     สหกรณ†ออมทรัพย†ครูนนทบุรี จ�ากัด
ท่ีปรกึษา ดร.ชูชาติ กาญจนธนชัย  
 นายมานัส บรรจงใหม่   
บรรณาธิการ นายวิทยา ถาวรกันต์
กองบรรณาธิการ นายวิทยา น้อยประเทศ
 นายบังเอิญ    อิ่มจิตร
 นายดนตรี จิตตะวิกุล
 นายฉันทิชย์ ศรีทอง
 นายวันชัย ศรีเพ็ง
 ดร.ฉัตรชัย ธรรมครบุรี
 นายรังสิมันต์ ยาละ
 นายวิชัย ทับคล้าย
 นายวิวัฒน์ กองแกน
 นายธนสาร รมยะพันธุ์
 นายปัญญา เนื่องฤทธิ์
 นางพลูมาศ ทับเกร็ด
 นางสุนิสา เก่งสกุล

สหกรณ์ครูนนท์
ชดุท่ี 59 ประจ�ำปี 2561 ฉบบัประจ�ำเดือน ธันวำคม 2561

มั่นคง  โปร่งใส  ทันสมัย  เต็มใจให้บรกิาร
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