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สวัสดี...เพือ่นสมาชกิสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ  จ�ากัด  

ทีเ่คารพรักทกุท่าน  พบกนัในฉบบัเดอืนสิงหาคม 2561 นะครับ 

และในเดือนนี้มีความส�าคัญคือวันที ่12 สงิหาคม เป็นวันเฉลมิ

พระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ                       

ในรัชกาลที ่ 9  ปีน้ีทรงเจริญพระชนมพรรษา 86 พรรษา ในวันที่ 

12 สงิหาคม พ.ศ.2561 และงานกจิกรรมทัง้ภาครัฐและภาคเอกชน 

ตลอดจนภาคประชาชนต่างร่วมแรงร่วมใจจัดงานเพ่ือเฉลิมพระเกยีรติ

และแสดงความจงรักภักดี และส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณ                 

ด้วยการประดบัธงชาตคิูก่บัธงพระนามาภไิธย ส.ก. ประดบัพระฉายาลักษณ์

และตัง้เคร่ืองราชสักการะในทกุแห่งทัว่ประเทศ ตลอดเดอืนสิงหาคม 

ครับ และทีส่�าคญัคอืในวนัที ่12 สิงหาคม ซึง่เป็นวนัแม่แห่งชาติ 

สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ในรัชกาลที่  9           

ได้ทรงพระพระกรุณาโปรดเกล้าฯ พระราชทานค�าขวัญส�าหรับ

วันแม่แห่งชาติประจ�าปี 2561 ดังนี้

“เมือ่เรารวมก�าลงักันทัง้ชาติ ย่อมสามารถช่วยไทยไขปัญหา 

ผนึกแรงหลอมรวมร่วมปัญญา จักน�าพาชาติตนรอดพ้นภัย”

วันแม่แห่งชาต ิ เป็นวันส�าคัญของลูกทุกคน ที่ต้องระลึก

นกึถงึพระคณุของแม่ผูใ้ห้ก�าเนดิและเล้ียงดเูรามา คอยคุม้ครอง  

มอบความอบอุน่ เป็นร่มโพธ์ิร่มไทรทีป่กป้องลูกให้อยู่อย่างร่มเยน็

เป็นสุข เป็นบคุคลทีม่คีวามส�าคญัทีสุ่ดในชีวติของลูกทกุคนครับ 

ดงันัน้ เมือ่ถึงวนัแม่แห่งชาตทิกุปี กจ็ะมกีจิกรรมให้ลูกได้แสดง

ความรัก ความกตญัญู และลูกๆ ได้น�าดอกมะลิ หรือพวงมาลัย

ดอกไม้ไปกราบแม่ เป็นการสร้างความสุขให้กับแม่ในวันพิเศษ

ดังกล่าว ครับ

ข่าวความเคลือ่นไหวในวงการสหกรณ์ฯ คอืในช่วงนี ้ได้มีการ

ร่างพระราชบัญญัติสหกรณ์ฯ (ฉบับที่............) พ.ศ. ...........        

เพื่อแก้ไขเพิ่มเติมพระราชบัญญัติสหกรณ์ พ.ศ. 2542 ที่ใช้อยู่   

เนื่องจากได้มีการบังคับใช้มาเป็นเวลานานท�าให้มีบทบัญญัติ

บางประการไม่เอื้อประโยชน์ต่อการพัฒนาและคุ้มครองระบบ

สหกรณ์ฯ สมควรปรับปรุงบทบญัญัตฯิ เพ่ือการพัฒนา  คุม้ครอง 

และสร้างเสถยีรภาพให้แก่ระบบสหกรณ์ฯให้มปีระสิทธิภาพย่ิงขึน้  

โดยมรีายการปรับปรุงแก้ไขพอสรุปได้ดงันี ้ 1) เพ่ิมการก�าหนด

คุณสมบัติของกรรมการผู ้ทรงคุณวุฒิในคณะกรรมการ

พัฒนาการสหกรณ์แห่งชาติ  2) แก้ไขเพิ่มเติมอ�านาจ หน้าที่

ของนายทะเบียนสหกรณ์ เพ่ือให้มีความเหมาะสมมากย่ิงขึ้น  

3) ก�าหนดประเภท  ลักษณะ  วัตถุประสงค์ และขอบเขตแห่ง

การด�าเนนิกจิการของสหกรณ์  4) ปรับปรุงบทบญัญตัเิกีย่วกบั

สมาชิกสมทบของสหกรณ์แต่ละประเภท  5) ก�าหนดหน้าทีแ่ละ

ความรับผิดชอบของคณะกรรมการด�าเนินการสหกรณ์  

กรรมการ ผู้จัดการ และเจ้าหน้าที่ของสหกรณ์เกี่ยวกับการ

ด�าเนนิกจิการของสหกรณ์   6) แก้ไขเพ่ิมเตมิบทบญัญตัเิกีย่วกบั

ผู้ตรวจสอบกิจการ  7) ก�าหนดบทบัญญัติเกี่ยวกับงบการเงิน  

8) แก้ไขเพ่ิมเตมิบทบญัญตัเิกีย่วกบัการสอบบญัชี  9) เพ่ิมเตมิ

บทบัญญัติเกี่ยวกับการด�าเนินงานและการก�ากับดูแลสหกรณ์

ออมทรัพย์และสหกรณ์เครดติยเูนีย่นทีด่�าเนนิกจิการในท�านอง

เดียวกันกับสถาบันการเงินไว้เป็นการเฉพาะ  10) ก�าหนดให้         

มีคณะกรรมการพิจารณาอุทธรณ์เพ่ือให้การพิจารณาวินิจฉัย

อุทธรณ์สะดวกรวดเร็วยิ่งขึ้น  11) ก�าหนดให้สหกรณ์จังหวัด

เป็นนายทะเบยีนกลุ่มเกษตรกรประจ�าจังหวดั  เพ่ือประสิทธิภาพ

ในการก�ากับดูแลกลุ่มเกษตรกร  12) ปรับปรุงบทก�าหนดโทษ

และอัตราโทษให้มีความเหมาะสมยิ่งขึ้น

โดยเม่ือวนัที ่17 สิงหาคม  2561 ทีป่ระชุมสภานติบิญัญตัิ

แห่งชาติ ได้ลงมติวาระที่ 1 รับหลักการร่างพระราชบัญญัติ

สหกรณ์ (ฉบับที่......)พ.ศ. .............ไว้พิจารณา  3  ร่าง  ได้แก่  

1) ร่าง พ.ร.บ. สหกรณ์ ทีเ่สนอโดยคณะรัฐมนตรี ที ่สคก. ตรวจ

พิจารณาแล้ว  2) ร่าง พ.ร.บ. สหกรณ์ ที่เสนอโดยพลเรือเอก

ศักดิ์สิทธิ์  เชิดบุญเมือง  สมาชิกสภานิติบัญญัติแห่งชาติ และ  

3) ร่าง พ.ร.บ. สหกรณ์ทีเ่สนอโดยนายณรงค์  พุกะนตัต์  ประธานฯ  

สันนิบาตสหกรณ์แห่งประเทศไทย และขบวนการสหกรณ์ไทย  

ก�าหนดแปรญัตติ ภายใน 15 วัน ระยะเวลาด�าเนินการ 60 วัน 

คงต้องติดตามกันต่อไปนะครับ

ส�าหรับเน้ือหาในวารสารสหกรณ์ฯประจ�าเดือนสงิหาคมน้ี  

มี เ ร่ืองที่น ่ าสนใจต ่างๆให ้ ติดตามได ้ทุกคอลัมน ์ค รับ                          

เชิญติดตามอ่านรายละเอียดกันได้เลยครับ

     

 

   พบกันใหม่ฉบับต่อไป  สวัสดีครับ

บทบรรณาธิการ
นายวิทยา ถาวรกันต์

081-725-9659



สหกรณ์ครูนนท์มั่นคง  โปร่งใส  ทันสมัย  เต็มใจให้บรกิาร 3

สวัสดีครับสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด 

ทุกท่าน

 เม่ือวนัที ่10 สิงหาคม 2561 ผมมโีอกาสไปประชุมหารือ

เพ่ือแก้ไขปัญหาหนีสิ้นสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ทีก่รมส่งเสริม

สหกรณ์กรุงเทพฯ พบข้อมูลที่น่าวิตกมากครับ สมาชิกมีหนี้

เฉล่ียต่อ.หนี ้สูงกว่าเงินออม  เฉล่ียตดิหนีแ้ล้วมีความแตกต่าง

มากขึน้ในปี 2560  และมคีวามแตกต่างระหว่างเงินออมกบัเงินกูมี้

มากขึน้ และทีเ่ป็นหนีม้ากทีสุ่ด 3 อนัดบัคอื  ช�าระหนีเ้ดมิ 28%  

ใช้ส่วนตัว  22%  และปรับปรุงบ้าน  12%  และที่เป็นหนี้น้อย  

3  อันดับ  คือ  ซื้อยานพาหนะ  1-2%  ซื้อที่ดิน  3-4%  และ

ซือ้บ้านพร้อมทีด่นิ 4% สาเหตสุ่วนใหญ่มาจากปัจจัยต่างๆ  เช่น  

สมาชิกขาดวนิยัทางการเงินมีหนีห้ลายทาง สมาชิกปกปิดข้อมูล

เพ่ือให้ได้มาซึง่เงินกู ้สภาพสังคมและเศรษฐกิจ รายได้น้อยกว่ารายจ่าย 

เศรษฐกจิซบเซา ท�าให้รายได้ลดลง ความเหล่ือมล�า้ ทางสังคม

เพ่ิมมากขึน้ นโยบายให้กูข้องธนาคาร เพ่ือมาปลดหนี ้แต่ได้เงิน

มาแล้ว ไม่น�าเงินมาจ่ายหนี้จริงกลับมากู้เพิ่มจากสหกรณ์ฯอีก

กลายเป็นหนี้  2  ทาง ประกอบกับสหกรณ์ฯ เราไม่ได้คัดกรอง

ผู้กู้ให้รอบครอบ  มีสัญญาเงินกู้หลายตัวมากเกินไป ไม่มีการ

วเิคราะห์ความสามารถในการช�าระหนีร้ะยะยาว ศกัยภาพในการ

ช�าระหนีล้ดลงหลังเกษียณอายุราชการ การเรียกเกบ็หนีไ้ม่สมบรูณ์ 

เงินเดอืนไม่พอหกั ผูกู้แ้ละผูค้�า้ประกนัหนี ้ หักหนี้ให้กับธนาคาร

ออมสินก่อนจนไม่พอหักน�าส่งให้สหกรณ์ฯ 

 ปัจจุบันมีการเสนอจากที่ประชุมหลายประการรวม       

ทั้งผมเองได้ให้ข้อเสนอกับที่ประชุมหลายประเด็น เช่น การตั้ง

กองทุนเพื่อช่วยเหลือผู้ค�้าประกัน  การหาเงินกู้เพื่อช่วยเหลือ

คนค�า้ประกนั ในอตัราดอกเบีย้ต�า่ การท�าประกันชีวิตกลุ่ม การท�า

ประกันหรือฌาปนกจิสงเคราะห์ การปรับโครงสร้างหนี ้การปรับเกณฑ์

การตัง้ค่าเผือ่หนีส้งสัยจะสูญ ให้มคีวามยืดหยุน่มากย่ิงขึน้ เพ่ือให้

สหกรณ์ฯอยู่ได้มัน่คง การหาแหล่งเงินทนุดอกเบีย้ต�า่ และมอบหมาย

ให้สหกรณ์ฯเป็นผู้แก้ปัญหาให้สมาชิกเพียงหน่วยเดียวไม่ให้

ธนาคารปล่อยกู้ซ�้าซ้อนเพิ่มภาระอีก  

 เม่ือสมาชิกได้วิเคราะห์สาเหตุและแนวโน้มที่จะเป็น

ภาระในการช�าระหนี้ของเราแล้วต้องพยายามแก้ไขปัญหา              

ให้เบ็ดเสร็จในการช�าระหนี้ เมื่อได้เงิน ก.บ.ข. มาต้องรีบมาตัด

หนีสิ้นทีเ่ป็นอยู่ ถ้าน�าไปใช้ท�าอย่างอืน่สมาชิกจะไม่มีเงินมาช�าระ

หนี้สหกรณ์ฯ เพราะเกษียณแล้วเงินเดือนเราจะลดลงมาก          

เงินประจ�าต�าแหน่งจะถูกตัดออกทั้งหมด เมื่อช�าระเงินไม่ได้         

กจ็ะถกูด�าเนนิคดทีัง้ผูค้�า้ประกนัและผูกู้ ้ เมือ่พิพากษาแล้วจะถกู

บงัคบัคดนี�ามาซึง่ความเดอืดร้อนในบัน้ปลายชีวติของเรา ขอให้

พวกเราพ่ึงระมดัระวงัอย่างย่ิงครับ ต้องพยายามสร้างความม่ันคง

ให้เกิดขึ้นกับทายาท เช่น การเป็นสมาชิกฌาปนกิจสงเคราะห์  

ขณะนี้รับอายุ 51-60 ปี ไม่ต้องมีเงินบริจาค  สร้างความมั่นคง

ให้กับสมาชิก เพราะสมัครแล้วเป็นได้ตลอดอายุเรา ถ้าเราท�า

ประกันอายุมากขึ้น  เบี้ยประกันก็เพิ่มมากขึ้น  ถ้ามีโรคจะไม่รับ

ท�าประกันอีกเลย สมาชิกที่มองการไกลถึงการสมัครเข้าเป็น

สมาชิกฌาปนกจิสงเคราะห์หลายตวั เป็นบตุรหลานและทายาท

ของเราครับ โดยเฉพาะสมาคมฌาปนกจิสงเคราะห์ ออมทรัพย์ครูไทย 

และสมาคมฌาปนกจิสงเคราะห์ชุมนมุแห่งประเทศไทย เกบ็เงิน

ค่าสงเคราะห์ล่วงหน้า  4,840 บาท และจะเก็บ 4,840 บาท 

ไปตลอดไปหรืออาจเพ่ิมขึน้นดิหน่อย ถ้าเกนิ 10 ปี เราอาย ุ70 ปี 

เป็นเงิน 48,000 บาท  ถ้าเกนิ 20 ปี  อายุ 80 ปี เสียเงิน 96,000 บาท  

ถ้าเกนิ  30 ปี  เราอายุ 90 ปี เสียเงิน 144,000 บาท อายุ 100 ปี 

เอา 40 ปี คณู 4,800 บาท  เสียเงิน 192,000 บาท ได้เงิน  

600,000 บาท ได้ก�าไรอยู่แล้วครับ  เชิญชวนพวกเรานะครับ  สมัคร

เป็นสมาชิกกนัเยอะๆ เพ่ือความม่ันคงของทายาทหรือลูกหลาน

เราในอีก  40 ปีข้างหน้านะครับ

เรื่อง 7 “การประเมินโครงการสหกรณ์สีขาวด้วยธรรมาภิบาล 

ครั้งที่ 2”

ตามที่ คณะท�างานส่งเสริมสหกรณ์สีขาวด้วยหลักธรรมาภิบาล 

เข้าตรวจประเมินร่วมกบัสหกรณ์  คร้ังที ่2 ในหลักที4่,หลักที ่5,หลักที ่6 

และหลักที ่8  ในวนัที ่18  กรกฎาคม  2561 ระยะเวลา 9.30-16.30 น. 

ซึ่ง สรุป ผลการประเมินสหกรณ์สีขาวด้วยธรรมภิบาล จ�านวน 4 หลัก 

สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด ได้ระดับผลคะแนนที่ 83  คะแนน   

จากระดับคะแนนตามเต็ม  90 คะแนน คิดเป็น 92 %  ซึ่งถ้าจัดอันดับ

สหกรณ์ ฯ จะอยู่ในระดับสหกรณ์สีขาว  แต่เนื่องจากตามเกณฑ์การ

ตดัคะแนนนัน้ สหกรณ์ ฯ อยู่ในเกณฑ์ การตดัคะแนน 30 คะแนน  ดงันี้ 

1.การรายงานทางบญัชีของสหกรณ์ ฯ ในปีทีผ่่านมา เป็นงบแสดง

สถานะทางการเงินแบบมีเงื่อนไข 10  คะแนน

2.การน�าเงินไปลงทนุในเร่ืองทีไ่ม่ใช่ธุรกิจของสหกรณ์ 10 คะแนน

3.การรับฝากเงินจากบุคคลภายนอก 10 คะแนน

เรื่อง 8  จากการรายงานสถานะทางการเงิน สหกรณ์มีสภาพ

คล่องทางการเงินมาก คณะกรรมการ ฯ เห็นควรอนุมัติ ให้น�าเงินที่มี

สภาพคล่องไปช�าระหนี้เงินกู้ สอ.จุฬา ฯ จ�านวน 20 ล้านบาท เพื่อลด

ภาระดอกเบี้ย  โดยมอบฝ่ายจัดการด�าเนินการ ฯ

 ระยะน้ีมีฝนตกบ่อยขอให้สมาชิกรักษาสุขภาพด้วยนะครับ            

แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า   

         สวัสดีครับ

ต่อจากหน้า 5
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สวัสดีครับสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัดที่เคารพ

ทกุท่าน ฉบบันีผ้มอยากจะแนะน�าให้ทกุท่านได้ทราบถงึ  “วิธกีารจดัการ

เงินอย่างไรให้ครบ ทั้งกองหน้า กองกลาง กองหลัง” การบริหารเงิน

ส่วนบุคคลก็คงมีส่วนคล้ายกับทีมฟุตบอล เราจะชนะการแข่งขันได้

ยากหากไม่มีแนวรุกตวัฉกาจ แต่ถงึจะท�าแต้มได้ สุดท้ายกอ็าจพ่ายแพ้

หากแนวรับอ่อนแอปล่อยให้คูแ่ข่งท�าประตไูด้มากกว่า ในเชิงการจัดการ

เงินส่วนบคุคลแล้วหวัใจส�าคญัคอืการสร้างสมดลุระหว่างการหารายได้ 

การจัดการค่าใช้จ่ายเพ่ือให้มีเงินออม และการท�าประกันป้องกัน               

ความเสี่ยงกองหน้า ท�าแต้มด้วยการสร้างรายได้หลายทาง

 จากสถิติต่างๆ พบว่ามีคนจ�านวนไม่น้อยที่เก็บออมในบัญชี    

ออมทรัพย์เท่านัน้ไม่มกีารลงทนุในกองทนุรวมหรือหุน้เลย เร่ืองนีน่้ากงัวล

เพราะแม้ว่าดอกเบีย้เงินฝากจะสร้างผลตอบแทนหรือ “ท�างาน” ให้กับเราได้ 

แต่อัตราดอกเบี้ยออมทรัพย์มักน้อยกว่าอัตราเงินเฟ้อ หมายความว่า

เงินที่เราสะสมไว้จะด้อยค่าลงเร่ือยๆ เมื่อเวลาผ่านการไม่กล้าเส่ียง           

ในเรื่องการลงทุนถือว่าเป็นความเสี่ยงทางการเงินอย่างหนึ่ง

 การจะลงทนุสามารถหาความรู้จากเวบ็ไซต์การเงินส่วนบคุคลต่างๆ 

องค์กรที่เกี่ยวข้องกับตลาดทุน เช่น ก.ล.ต. และตลาดหลักทรัพย์ฯ 

เป็นต้น หรือจะขอค�าปรึกษาจากนักวางแผนการเงิน หลังจากนั้น                

กต็ดิต่อสถาบนัการเงินเพ่ือเปิดบญัชีกองทนุรวม หรือบญัชีหลักทรัพย์ 

(หุ้น) ตามแต่ความสนใจของแต่ละท่าน

 ส�าหรับท่านที่กลัวขาดทุน แนะน�าให้เร่ิมต้นด้วยการลงทุนใน 

“กองทุนรวมตลาดเงิน” ซึ่งมีความเส่ียงในระดับต�่ามาก แต่ก็ยังมี

โอกาสขาดทุนได้ แต่จะเป็นลักษณะที่มูลค่าหน่วยลงทุนปรับตัวลดลง

เพียงไม่กีว่นั และอตัราทีป่รับลดลงกน้็อยมาก เมือ่เวลาผ่านไปผลตอบแทน

ของหลักทรัพย์ก็มักจะท�าให้ผู้ลงทุนได้ก�าไร ดังนั้นจึงเป็นจุดเร่ิมต้น             

ที่น่าสนใจ

 ส�าหรับมนุษย์เงินเดือนแล้ว หากจัดสรรเวลาได้ก็อาจลองหา 

“อาชีพเสริม” ท�าควบคู่กันไป โดยอาชีพเสริมที่เหมาะสมควรสัมพันธ์

กบัทกัษะทีต่นเองถนดั เพราะจะช่วยให้ท�างานได้รวดเร็วและคณุภาพงานดี 

หรือสัมพันธ์กับงานอดิเรกต่างๆ ที่ตนเองสนใจ เพื่อช่วยให้เราใช้เวลา

ได้อย่างมีความสุข

กองกลาง รักษาสมดุลรายรับรายจ่าย เสริมแนวรับและแนวรุก

การออมเป็นพ้ืนฐานส�าคญัของการเงินส่วนบคุคล เพราะถ้าไม่มี

การออมก็จะไม่มีเงินไปลงทุนหรือท�าประกัน เป็นเหตุให้ฐานะการเงิน

เปราะปาง เทคนคิการออมมีมากมาย เช่น “ออมก่อนใช้” คอืการน�าเงิน

ไปฝากหรือลงทนุทนัทเีมือ่มีรายได้เกดิขึน้ แนะน�าว่าให้ออมเงินไม่น้อย

กว่าร้อยละ 10 ของรายได้ แต่จะก�าหนดให้เยอะกว่านัน้ เช่น ร้อยละ 20 ก็

เป็นเป้าหมายที่น่าสนใจ

 บางท่านจะตั้งกติกาการออมที่ตนเองสนใจ เช่น หากเจอธนบัตร

ใบละ 50 บาท ก็จะน�าไปเก็บสะสม หรือใช้เทคโนโลยีด้วย การใช้บริการ

หกับญัชีเงินฝากเพ่ือซือ้กองทนุรวมอย่างสม�า่เสมอ หรืออย่างในต่างประเทศ 

มีผู้พัฒนาแอพพลิเคชั่นที่จะหักเงินจากบัญชีออมทรัพย์ไปลงทุนทุกครั้ง

ที่มีการใช้จ่ายบัตรเครดิต ท�าให้การออมเงินเกิดขึ้นอย่างสม�่าเสมอ

กองหลังและผู้รักษาประตู รับได้แม้ต้องเผชิญวิกฤตด้านการเงิน

การท�าประกันเปรียบเสมือนผู้รักษาประตูซึ่งดูเหมือนจะมีบทบาท

น้อยทีสุ่ดในสนาม แต่เมือ่เกิดเหตวุกิฤตขึน้มาก็แทบเป็นตวัตดัสินชะตา 

การท�าประกันอย่างอุบัติเหตุหรือสุขภาพมีส่วนช่วยบรรเทาค่าใช้จ่ายที่             

จะเกดิขึน้ เราไม่สามารถคาดได้ว่าจะประสบอบุตัเิหตหุรือเจ็บป่วยเม่ือไหร่ 

ผมเคยเจอกรณีที่ต้องใช้เงินที่ออมมาทั้งชีวิตจ่ายค่ารักษาพยาบาล              

ไปเกือบหมดด้วยเหตทุีไ่ม่ได้ท�าประกันโรคร้ายแรง ดงันัน้ จึงเป็นส่ิงเตอืนใจ

ว่าอย่ามองข้ามเรื่องนี้

ส่วนการท�าประกันชีวิตมีประโยชน์ในการปกป้องผู้รับผลประโยชน์

คนในครอบครัวไม่ให้ต้องรับผลกระทบหากผู้เอาประกันประสบเหตุเสีย

ชีวิตหรืออื่นๆ ตามเงื่อนไขที่กรมธรรม์ก�าหนด แนะน�าว่าควรมีทุนประกัน

ชีวิตอย่างน้อย 3 เท่าของรายได้ต่อปี และหากเป็นไปได้ควรเลือกแบบ

ประกันทัง้สะสมทรัพย์และตลอดชีพควบคูกั่นเพ่ือสร้างทนุประกนัประกนั

ที่เหมาะสมและไม่เป็นภาระการจ่ายเบี้ยประกันมากเกินไปนัก

 การจัดการเงินส่วนบุคคลยังมีประเด็นที่น ่าสนใจมากมาย                     

แต่อย่างน้อยหากเร่ิมต้นในส่ิงที่กล่าวไปทั้งการสร้างรายได้เพ่ิมจากการ

ลงทนุหรืออาชีพเสริม การออมอย่างสม�า่เสมอ และการท�าประกนักจ็ะเสริม

ฐานะการเงินของเราให้แข็งแกร่งขึ้นได้บ้างแล้ว

       พบกันใหม่ฉบับหน้า

คุยกับผู้จัดการ
มานัส บรรจงใหม่

081-456-2837
ผู้จัดการสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด
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รายงาน
   จากห้องประชุม

ดร.ฉตัรชยั ธรรมครบรุี

0894615373

 

เรียน เพือ่นสมาชกิสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ จ�ากัด ทีเ่คารพ

รกัทุกท่านครับ 

คอลัมน์ รายงานจากห้องประชุมฉบับนี้จะขอสรุปประเด็นส�าคัญ

รายงานจากทีป่ระชุมของคณะกรรมการด�าเนนิการชุดท่ี 59 ในการประชุม

ครั้งที่ 14 /2561เมื่อวันอังคารที่ 24 กรกฎาคม พ.ศ. 2561 ให้เพื่อน

สมาชิกได้รับทราบพอสังเขปดังนี้ครับ

เร่ืองที่ 1 รายความคืบหน้ากรณี “ชุมนุมร้านสหกรณ์แห่ง

ประเทศไทย จ�ากัด”

ณ วันที่ 30 มิถุนายน 2561 สหกรณ์ฯ มีเงินฝากกับชุมนุม            

ร้านสหกรณ์ฯ จ�านวนทัง้ส้ิน  281,918,161.52 บาท และดอกเบีย้เงินฝาก

ค้างรับ จ�านวน 4,598,969.34 บาท ตามรายละเอียด ดังนี้

1. บญัชีเงินฝากออมทรัพย์ บญัชีเลขที ่99-5609-000-1 อตัรา

ดอกเบี้ย 3.50% คงเหลือ 250,000,000.00 บาท  ดอกเบี้ยค้างรับ 

4,351,219.18 บาท

2. บญัชีเงินฝากออมทรัพย์ บญัชีเลขที ่99-5611-000-2  อตัรา

ดอกเบี้ย 1.50%  คงเหลือ   31,918,161.52 บาท  ดอกเบี้ยค้างรับ 

247,750.16 บาท

  ข้อมูลเสนอแนะ (เพิ่มเติม) 

              ในวันที่ 29 มิถุนายน 2561 ชุมนุมร้านสหกรณ์แห่ง

ประเทศไทย จ�ากัด โอนคืนเงินฝากของบัญชีเลขที่ 99-5611-000-2  

เป็นจ�านวน 200,000.00 บาท ให้กับสหกรณ์

   ทีป่ระชมุคณะกรรมการ ฯ รับทราบและมอบให้คณะกรรมการ

ที่ได้รับมอบหมายติดตามอย่างต่อเนื่อง

เร่ืองที่ 2 รายงานความคืบหน้ากรณี “สหกรณ์ออมทรัพย์

พนักงานรถเมล์องค์การขนส่งมวลชนกรุงเทพ จ�ากัด”

ณ วนัที ่30 มถินุายน 2561 สหกรณ์ฯ มบีญัชีเงินฝากออมทรัพย์

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

119,600,000.00 บาท ไม่มดีอกเบีย้เงินฝากค้างรับ ตามรายละเอยีด ดงันี้

1.บญัชีเงินฝากออมทรัพย์ บญัชีเลขที ่ 56-01-02-0006 อตัรา

ดอกเบี้ย6.00% มียอดเงินฝากคงเหลือ 109,100,000.00  บาท

2.บญัชีเงินฝากออมทรัพย์  บญัชีเลขที ่ 55-01-02-0065 อตัรา

ดอกเบี้ย6.00% มียอดเงินฝากคงเหลือ 10,500,000.00  บาท

ข้อมูลเสนอแนะ (เพิ่มเติม)  

1. ในวันที่ 8 มิถุนายน 2561 สอ.พร.ขสมก. จ�ากัด โอนคืนเงิน

ฝากของบญัชีเลขที ่56-01-02-0006 จ�านวน 400,000.00 บาท และ

วันที่ 30 มิถุนายน 2561 โอนคืนเงินฝาก จ�านวน 500,000.00 บาท 

พร้อมดอกเบี้ย จ�านวน 396,361.64 บาท ให้กับสหกรณ์

2. ในวนัที ่30 มถินุายน 2561 สอ.พร.ขสมก. จ�ากดั โอนคนืเงินฝาก

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

พร้อมดอกเบี้ย จ�านวน 52,273.97 บาท ให้กับสหกรณ์

ที่ประชุมคณะกรรมการ ฯ รับทราบและมอบรองผู้จัดการ ฯ            

(นางกนกวรรณ  เกิดนวล)ติดตามประสานการช�าระให้ตรงเวลา

เร่ืองที ่3 รายงานความคืบหน้ากรณ ี“สหกรณ์เคหสถาน นพเก้า

รวมใจ จ�ากัด”

ณ วันที่ 30 มิถุนายน 2561  สหกรณ์ฯ มียอดเงินฝากกับ 

สค.นพเก้ารวมใจ จ�ากัด เป็นเงินจ�านวน 120,694,894.52 บาท 

 มติทีป่ระชมุคณะกรรมการ ฯ รับทราบและมอบ รองประธาน คนที ่3 

( นายวันชัย  ศรีเพ็ง  ) ตดิตาม และรายงานทีป่ระชุมทราบอย่างต่อเนือ่ง          

เรื่องที่ 4 รายงานความคืบหน้ากรณี “สหกรณ์เครดิตยูเนี่ยน

คลองจั่น จ�ากัด”

ณ วันที่ 30 มิถุนายน 2561 สหกรณ์ฯ มียอดเงินฝากกับ 

สค.คลองจ่ัน จ�ากัด เป็นเงินจ�านวน 252,053,018.45 บาท ไม่มี

ดอกเบี้ยค้างรับ

 มติที่ประชุมคณะกรรมการฯ รับทราบและมอบ ผู้จัดการ ฯ  

(นายมานัส บรรจงใหม่) นิติกร (นายไพบูลย์  ปิ่นมังกร) ติดตาม

เร่ืองที่ 5 รายงานความคืบหน้ากรณี “สหกรณ์เครดิต                      

ยูเนี่ยนเวลธ จ�ากัด”

ข้อมูลน�าเสนอ  ณ วันที่ 30 มิถุนายน 2561  สหกรณ์เครดิต    

ยูเนีย่นเวลธ จ�ากดั มียอดเงินกูยื้มคงเหลือ จ�านวน 2,785,367.18 บาท 

ค้างส่งคืนเงินต้นเดือนพฤษภาคมและเดือนมิถุนายน 2561 และ

ดอกเบี้ยค้างจ่าย จ�านวน  21,462.59 บาท 

 ที่ประชุมคณะกรรมการ ฯ  รับทราบและมอบรองผู้จัดการ ฯ 

(นางกนกวรรณ เกิดนวล) ตดิตาม โดยนดัหารือและขอเข้าพบเพราะขณะนี้

การช�าระเงินไม่ตรงตามก�าหนด นัน้ 2 งวดแล้ว มอบ นายบงัเอญิ อิม่จิตร 

และ นายวันชัย ศรีเพ็งษ์ เดินทางไปสหกรณ์เครดติยเูนีย่นเวลธ จ�ากัด 

เรื่องที่ 6  รายงานทางสถานะทางการเงิน (เดือน มิถุนายน)

- ปัจจุบันสหกรณ์มีสมาชิกสามัญ จ�านวน 11,009 คน ลดลง

จากเดือนก่อน 26 คน และสมาชิกสมทบ จ�านวน 1,310 คน ลดลง

จากเดือนก่อน 7 คน รวมปัจจบุนัสหกรณ์มสีมาชกิทัง้สิน้ 12,319 คน

-  ด้านทนุด�าเนินงาน ม ี8,241.68 ล้านบาท เพิม่ข้ึนจากเดือนก่อน 

32.69 ล้านบาท เป็นผลมาจาก

  1.  เงินรับฝาก เพิ่มขึ้น 13.95  ล้านบาท

     2.  เงินกู้ยืม (ลดลง) 10.08  ล้านบาท

     3.  ทุนเรือนหุ้น (ลดลง) 1.59   ล้านบาท 

   4.  หนี้สินอื่น เพิ่มขึ้น 7.33   ล้านบาท

 - ด้านทางใช้ไปของเงินทุน 

  1.  สหกรณ์มเีงินสดและเงินฝากธนาคาร 147.89 ล้านบาท 

เพิ่มขึ้นจากเดือนก่อน 45.60 ล้านบาท

  2.  เงินฝากสหกรณ์อื่น (ลดลง) 1.20  ล้านบาท

  3.  เงินให้สมาชิกกู้ (ลดลง)   12.76  ล้านบาท

  4.  สินทรัพย์อื่น เพิ่มขึ้น  1.05  ล้านบาท

***เป็นผลท�าให้มีก�าไรสุทธิ จ�านวน 139.21 ล้านบาท เพิ่มขึ้น

จากเดือนก่อน 23.08 ล้านบาท***

อ่านต่อหน้า 3
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รู้ทันในสัจธรรม ในสรรพสิ่ง สงบเย็นนิ่ง

 ในแต ่ละฤดูกาลย ่อมมีสัจธรรม ฤดูกาลจะครอบง�า                        

การเปลี่ยนแปลงของคน สัตว์ ต้นไม้ นิสัยใจคอของผู้คน กลางวัน  

กลางคนื ท�าให้เกดิการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ ฤดูกาลจึงมีความส�าคญั

ต่อคนเราอย่างมาก เช่น คนในประเทศเราเขตทางเหนืออากาศ              

จะหนาวเย็นกว่าเขตทางใต้ ความแตกต่างของคนจะมีท้ังนสัิยใจคอ  

อาหาร เครื่องแต่งกาย ภาษาและวัฒนะธรรม ถ้าเข้าใจในสัจธรรม

ของฤดูกาล ก็จะเข้าใจสรรพสิ่งสงบสันติไปด้วย

 สัจธรรมของต้นไม้ ต้องมีเปลือก กระพี้ แก่น กิ่งก้านสาขา  

มีดอกใบ เมล็ด มีการขยายพันธุ์ การผลัดใบ แตกผลิใบ เผื่อแผ่

ดแูลช่วยเหลือต่อกนั มีรากฝอย รากแก้ว มีความส�าคญัต่อเนือ่งกนั  

ขาดกระพ้ีก็จะไม่มีการสร้างแก่น ขาดเมล็ดก็ยากที่จะสืบเช้ือสาย

พันธุ์ที่ยืนยาวได้ ขาดรากฝอยก็จะขาดธาตุอาหารบ�ารุงต้นพืช

 สัจธรรมของสัตว์ ทั้งที่อาศัยบนบกและในน�้า แม่น�้า ทะเล  

ทัง้บนฟ้า มปีีก บนิในอากาศ มเีขา มขีา มีเล็บ มเีขีย้วมพิีษ กเ็พ่ือปกป้อง

รักษาคุม้ครองตนเองให้ปลอดภยัจากผู้รุกราน และการเบยีดเบยีน

ของศตัรู  งูพิษ เสือมเีขีย้วเล็บ ช้างมงีา ม้ามคีวามเร็ว กเ็พ่ือป้องกนัภยั 

และการใช้แรงงาน ส่ิงเหล่านี้เป็นสัจธรรมที่ธรรมชาติสร้างให้สัตว์

นายวทิยา   น้อยประเทศ  

081-778-2596

แวดวงสินเชื่อ
แต่ละชนดิ จึงไม่เหมอืนกนั ในความแตกต่างนัน้เป็นไปตามความจ�าเป็น

ในการด�ารงชีวติ  ในคนเราทีต้่องแตกต่างกนักเ็พราะต้องการ  อาหาร  

เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ความปลอดภัย และอาชีพ กิเลสท�าให้คน 

มีการเบียดเบียนกันตามมา

 ในสจัธรรมของคนเรามมีากกว่าสรรพสิง่อืน่ๆ ด้วยคนมีการคดิ

ได้สูงกว่า เพราะคนมีสมองที่โตกว่า มีการพัฒนาสติปัญญาเรียนรู้           

ได้มากกว่าส่ิงอื่น มีสัจธรรมในร่างกายมากมายแล้ว ยังมีสัจธรรม             

ในจิตใจ มโนส�านกึ ทัง้ความเช่ือ ศรัทธา ภพชาต ิศาสนา ล้วนทีค่นนีเ้อง

ทีเ่ป็นได้ทัง้ผูส้ร้างและผูท้�าลาย ขึน้อยู่กบัความคดิ ความเช่ือ ทศันคติ 

การเมอืง และกเิลสของมนษุย์กจ็ะเป็นตวัก�าหนดเส้นทางให้เขาเดนิตาม 

จนในบางคร้ังเกิดมีความแตกแยกเกิดสงครามขึ้น และในบางคร้ัง

เกิดความเช่ือในศิลปะ ประเพณี วัฒนธรรมอันดี วิถีชีวิตของเรา            

ตอนนั้นก็สงบร่มเย็น

 ดังน้ันการรับรู้เร่ืองสัจธรรมในสรรพสิ่งแล้ว ย่ิงมองเพ่งพิศ

แล้วลองคิดตามก็ย่ิงเห็นความจริงที่แตกต่างว่าที่เราไม่เหมือนเขา           

ที่เขาแตกต่างจากเรานั้น เพราะต่างส่ิงต่างคนต่างมีส่วนปรุงแต่ง          

ของสรรพส่ิงในธรรมชาติที่ต่างกันนั่นเอง ย่ิงเห็นความเป็นจริง               

เราย่ิงนิ่งสงบเป็นความสุข ทั้งนี้ขอให้สมาชิกสหกรณ์ฯเราเข้าใจ                 

ต่อการเปล่ียนแปลงทีเ่กดิขึน้ในองค์กรว่าสรรพส่ิงต้องมกีารปรับปรุง

พัฒนาล้วนแต่มุ่งเพื่อให้เกิดสิ่งดีๆขึ้น  ไม่ว่าการออม การฝาก การกู้ 

การค�้า ในธุรกรรมการเงินของสหกรณ์ฯ ให้ดีขึ้นครับ

เอกสารอ้างอิง : พระราชญาณกวี (ปิยโสภณ) เดอะลาสท์             

ซีเคร็ต วารสาร มีนาคม 2560 ปีที่ 9 ฉบับที่ 209 อมรินทร์เพ้นติ้ง 

กรุงเทพมหานคร

ประเภทสัญญา จ�านวนสมาชิก (คน) จ�านวนเงิน (บาท) หมายเหตุ

ยื่นกู้ อนุมัติ ไม่อนุมัติ น�าเสนอ ขอกู้ อนุมัติ

1. กระแสรายวัน 59 51 8 - - -

2. สามัญ 64 63 1 - 30,494,000.00 30,494,000.00

3. สวัสดิการ 38 38 - - 23,430,000.00 23,430,000.00

4. สุขใจ 82 81 - 1 7,670,000.00 7,670,000.00

5. สกสค. - - - - - -

6. ดอกเบี้ยสูง 2 1 - 1 190,000.00 189,948.76

7. ชื่นใจ 31 31 - - 310,000.00 310,000.00

8. เงินกู้พิเศษ 6 6 - - 8,850,000.00 7,950,000.00

รวมทั้งสิ้น 282 271 9 2 70,944,000.00 69,833,948.76

สุดท้ายนี้ผมขอรายงานรายละเอียดเงินกู้ประเภทต่างๆประจ�าเดือนสิงหาคม 2561 ดังนี้
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 ติดตามหน้ีสิน
หนี้ประนอมได้

นายบังเอิญ อ่ิมจิตร  089-798-3046

สวัสดีครับ  ท่านสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี   

จ�ากัด  ที่เคารพรักทุกท่าน

 เดือนนี้ขอน�าเสนอหลักการข ้อมูลการติดตามหนี้ สิน            

เพ่ือเสริมความมัน่ใจต่อมวลสมาชิก  และความมัง่คัง่ของสหกรณ์ฯ  

ซึง่ฝ่ายตดิตามหนีสิ้นได้ด�าเนนิการตามแนวทางป้องกันความเสีย่ง

ด้านเครดิต (หนี้สิน) มีประเด็นส�าคัญดังนี้

1. มีการก�าหนดระเบียบของสหกรณ์ เกี่ยวกับการให้เงินกู้           

แก่สมาชิกและสหกรณ์อื่น และถือใช้อย่างเคร่งคัด

2. สหกรณ์มีฐานข้อมูลที่มีประสิทธิภาพ ถูกต้อง ครบถ้วน  

ทันเวลา และน�ามาใช้ในการบริหารลูกหนี้

3.การให้เงินกู้อยู่บนฐานของความสามรถในการช�าระหนี้           

โดยพิจารณาจากรายได้ประจ�าเดอืน (เงินเดอืน เงินประจ�าต�าแหน่ง)

4. สหกรณ์ก�าหนดวงเงินกูใ้ห้ผนัแปรตามอายุของการเป็นสมาชิก

5. ระยะเวลาการช�าระคืนเงินกู้ของสมาชิกเป็นไปตามค�า

แนะน�าของกรมส่งเสริมสหกรณ์ ทั้งเงินกู้ฉุกเฉิน สามัญ พิเศษ

6. สมาชิกมีรายได้ประจ�าคงเหลือเป็นไปตามค�าแนะน�า             

ของกรมส่งเสริมสหกรณ์

7. จ�านวนสมาชิกที่กู ้วนซ�้าในรอบปีบัญชีปัจจุบันลดลง          

เมื่อเทียบกับรอบปีบัญชีที่ผ่านมา (กู้ต่อเนื่องติดต่อกัน 5 ปี)

8. สหกรณ์มีกลไกในการประสานงานกับหน่วยงานต้นสังกัด

หักเงินให้กับสหกรณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

9. สหกรณ์มีการบริหารลูกหนี้ กับลูกหนี้ที่จัดช้ันต�่ากว่า

คุณภาพ ลูกหนี้ระหว่างด�าเนินคดี ลูกหนี้ตามค�าพิพากษาอย่าง        

มีประสิทธิภาพ

10. การน�าเงินของสหกรณ์ไปฝาก และ/หรือ ลงทุนได้ค�านึง

ถึงความมั่นคง และความสามารถในการช�าระคืนขององค์กรนั้น

ข้อมูลประกอบการติดตามหน้ีลูกหน้ีที่ผิดนัด ต้ังแต่เดือน

พฤศจิกายน 2560 - กรกฎาคม 2561 มีรายละเอียดดังนี้

จากการด�าเนินการติดตามหน้ีมีลูกหน้ีช�าระหน้ีเสร็จสิ้นแล้ว    

จ�านวน  34 ราย มีรายละเอียดดังนี้

 1. ลูกหนี้ NPL  จ�านวน 23 ราย                    

เป็นจ�านวน  8,149,479.72 บาท 

 2. ลูกหนี้ระหว่างด�าเนินคดี จ�านวน 5 ราย   

เป็นจ�านวน  3,472,929.48 บาท

 3. ลูกหนี้ตามค�าพิพากษา จ�านวน 6 ราย    

เป็นจ�านวน  1,456,286.50 บาท

รวมเป็นเงินทั้งสิ้น เป็นจ�านวน 13,078,695.70 บาท

สรุปข้อมูลการติดตามหน้ีลูกหน้ีที่ผิดนัด ต้ังแต่เดือน

พฤศจิกายน 2560 - กรกฎาคม 2561

1. ลูกหนี้ NPL  เป็นจ�านวน    35,987,335.49บาท

2. ลูกหนี้ระหว่างด�าเนินคดี เป็นจ�านวน  4,143, 391.48 

บาท

3. ลูกหนี้ตามค�าพิพากษา เป็นจ�านวน  6,164,589.25 บาท

4. มตอิอกน�าหุน้มาช�าระหนี ้เป็นจ�านวน 13,429,219.75 บาท

รวมเป็นเงินทั้งสิ้น เป็นจ�านวน 59,724,535.97 บาท

หมายเหตุ สมาชิกท่านใดมีข้อสงสัยการน�าส่งทุนเรือนหุ้น 

และ / หรือ ช�าระเงินต้นพร้อมดอกเบีย้ของสมาชกิให้กับสหกรณ์ฯ 

ติดต่อได้ที่ฝ่ายกฎหมาย โทร. 02-969-8201-2 ต่อ 304 , 305         

มือถือ 085-336-0303 โทรสาร 08-969-8200
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ถ้าคิดได้  ให้ช่วยคิด

ถ้าคิดไม่ได้  ให้ช่วยท�า

ถ้าท�าไม่ได้  ให้ร่วมมือ

ถ้าร่วมมือไม่ได้  ให้ช่วยก�าลังใจ

แม้ให้ก�าลังใจไม่ได้ ให้สงบนิ่ง

( 5 )   เมื่อสมาชิกของสมาคมคนใดคนหนึ่งถึงแก่กรรม สมาชิก

ทุกคนต้องจ่ายเงินให้แก่ผู ้รับเงินสงเคราะห์ของสมาชิกที่ตายนั้น                 

รายละ  30  บาท (สามสิบบาท)

( 6 )  บุคคลที่สมัครเข้าเป็นสมาชิกสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ 

สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี 

เมื่อคณะกรรมการมีมติรับเข้าเป็นสมาชิก ไม่สามารถขอรับเงิน

ตามประกาศนี้คืนได้ทุกกรณี

 ประกาศนี้มีผลบังคับใช้ตั้งแต่ วันที่ 1 สิงหาคม  2561 ถึง  

วันที่ 28 ธันวาคม 2561

คณะกรรมการสมาคมฯได้มีนโยบายเปิดรับสมัครสมาชิกใหม่

เพิ่มให้จ�านวนสมาชิกครบ 10,000 คน ตามข้อบังคับ แต่ปัจจุบัน              

ยังขาดจ�านวนสมาชิกอีกประมาณ 800 กว่าคน จึงเชิญชวนสมาชิก

สหกรณ์ฯ ทุกท่านที่ยังไม่ได้สมัครเป็นสมาชิกสมาคมฯ อายุไม่เกิน           

65 ปีครับ ตามรายละเอียดที่แจ้ง 

ท่านสมาชิกฌาปนกิจสงเคราะห์สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี 

ทุกท่าน ผมขอแจ้งให้ท่านสมาชิกทราบเกี่ยวกับสมาชิกที่ลาออกจาก

การเป็นสมาชิกสหกรณ์ฯ แต่ท่านยังสามารถเป็นสมาชิกของฌาปนกจิฯ

ต่อได้ ครับ

(***ยกเว้นผู้ที่ขาดส่งการช�าระค่าสงเคราะห์รายศพต่อสมาคม

ฌาปนกิจ***)

กรณสีมาชกิสมาคมฯ มภีาระผูกพนัทางการเงินกับสหกรณ์ออม

ทรัพย์ครูนนทบรีุ  จ�ากัด ทางสมาคมฯจะต้องน�าเงินสงเคราะห์ทีท่ายาท

จะได้รับไปช�าระหน้ีให้สหกรณ์ฯตามจ�านวนทีส่มาชกิได้ท�าธรุกรรมด้าน

การเงินไว้กับสหกรณ์ฯ ส่วนที่เหลือหลังจากหักช�าระหน้ีให้สหกรณ์ฯ

แล้ว สมาคมฯจะจ่ายคืนให้กับทายาทผู้รับผลประโยชน์ต่อไป

อ่านต่อหน้า 9
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สวสัดคีรับ สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ  จ�ากดั  ทกุท่าน

เมือ่ไม่นานผมมโีอกาสได้พูดคยุกบัอาจารย์เฉลิม  มากสุริวงศ์  

ถึงเร่ืองการออกก�าลังกาย  ท่านได้แนะน�าและมอบเอกสารการ        

ออกก�าลังกายในการยืดกล้ามเนื้อของศูนย์สิรินธรเพ่ือการฟื้นฟูฯ 

มาให้ผมลองท�าตามด ูซึง่กไ็ด้ผล จึงอยากเผยแพร่ให้กบัสมาชิกบ้าง  

เพราะในปัจจุบนัการออกก�าลังกายเป็นส่ิงจ�าเป็นต่อทุกคนและทกุวยั   

การออกก�าลังกายม ี3 แบบคอื  1) การสร้างสมรรถภาพปอดและหวัใจ 

ด้วยการออกก�าลังกายจนรู้สึกเหนื่อย เช่น  การเดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  

2) การสร้างกล้ามเนื้อด้วยการยกน�้าหนักเพ่ือให้สามารถใช้งาน

หนักๆได้ 3) การยืดกล้ามเนื้อช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

และข้อต่อให้พร้อมต่อการการใช้งานหนักและนานได้

การยืดกล้ามเน้ือ  (STRET  CHING)  มีหลักการดังนี้          

1) ท�าช้าๆ จนรู้สึกตงึเล็กน้อยแต่ไม่เจ็บ 2) ค้างไว้อย่างน้อย 10 วินาที  

3) ท�าซ�า้ 5-10 คร้ัง หรือจนรู้สึกว่าอาการตงึลดลง 4)ถ้าเจ็บให้หยุดท�า 

เนือ่งจากมคีวามอกัเสบ  5) ควรท�าก่อนและหลังการออกก�าลังกาย 

และใช้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เมื่อรู้สึกว่ามีความตึงตัวขณะท�างาน

1. ท่ายืดกล้ามเนื้อด้านข้างหัวไหล่

ท่าเริ่มต้นอยู่ในท่ายืนหรือนั่งหลังยืดตรง ยก

แขนขวาตั้งฉากกบัล�าตวั ดงัภาพ ใช้มอือกีข้างดนั

ข้อศอกไปด้านหลังช้าๆ จนรู้สึกตงึด้านข้างหวัไหล่ท�า

ค้างไว้ท�าซ�้า 5-10 ครั้ง แล้วจึงสลับข้าง

2. ท่ายืดกล้ามเนื้อข้างหลังหัวไหล่

เร่ิมต้นในท่ายืนหรือนัง่ หลังยืดตรง ยกแขนขวาโดยให้มืออ้อม

ไปสะบักด้านตรงข้าม เอื้อมมือซ้ายออกแรงดัน

ข้อศอกขวาลงช้าๆจนรู้สึกตึง ท�าค้างไว้ ท�าซ�้า 5-10 

ครั้ง  แล้วจึงสลับข้าง

3. ท่ายืดกล้ามเนื้อด้านข้างคอและบ่า

เริ่มต้นในท่ายืนหรือนั่ง หลังยืดตรงใช้มือซ้าย

จับข้อมือขวา และออกแรงดึงลงมาด้านหลังล�าตัว 

พร้อมทั้งเอียงคอในทางซ้าย ท�าซ�้าๆ จนรู้สึกตึง               

ท�าค้างไว้  ท�าซ�้า 5-10 ครั้ง แล้วจึงสลับข้าง

4. ท่ายืดกล้ามเนื้อสะบักและบ่าทั้งสองข้าง

เร่ิมต้นในท่ายืนหรือนั่ง หลังยืดตรง ยึดแขน       

ทั้งสองข้างประสานกันไปด้านหลัง ดังภาพ ค่อยๆ          

แบะไหล่และยืดอกให้รู้สึกตึงบริเวณสะบักและบ่า         

ทั้งสองข้างค้างไว้ท�าซ�้า 5-10 ครั้ง

5. ท่ายืดกล้ามเนื้อหลัง

เร่ิมต้นในท่านอนหงายค่อยๆงอตวัโดย        

ใช้มือกอดเข่าทั้งสองข้าง ดังภาพ ให้รู้สกึตึง

บริเวณกลางหลัง ท�าค้างไว้ท�าซ�า้ 5-10 คร้ัง

6. ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและกล้ามเนื้อสะโพก

ท่าเร่ิมต้นอยู่ในท่าเหยียดขาสองข้าง           

มอืท้าวด้านหลังยกขาซ้ายไขว้ขาขวา พร้อมกับ

หมุนล�าตัวช่วงบนมาทางซ้ายและออกแรงดัน

ขาซ้ายเข้าหาตัว ดังภาพ ให้รู้สึกตึงบริเวณ

สะโพกซ้ายและค้างไว้ ท�าซ�า้ 10-20 คร้ัง แล้ว

จึงสลับข้าง

7. ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง

ท่าเร่ิมต้นอยู่ในท่าเหยียดขาสองข้างแล้ว 

งอเข่าซ้ายเข้าพร้อมกับค่อยๆโน้มตัวไล่มือทั้ง

สองข้างไปตามขาขวาจนรู้สึกตึงบริเวณต้นขา

ด้านหลังท�าค้างไว้ 10-20 ครั้ง แล้วจึงสลับข้าง

8. ท่ายืดกล้ามเนื้อหุบสะโพกสองข้าง

ท่าเริ่มต้นอยู่ในท่านั่ง ฝ่าเท้าชิดกัน ดังภาพ 

ค่อยๆแบะขาทัง้สองลงให้ตดิพ้ืนจนรู้สึกตงึบริเวณ         

ต้นขาด้านในท�าค้างไว้ แล้วท�าซ�้า10-20 ครั้ง

9. ท่ายืดกล้ามเนื้อน่องด้านหลัง

ท่าเร่ิมต้นอยู่ในท่ายืน หลังยืดตรงหนัหน้าเข้าหา

ก�าแพงก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าค่อยๆ ย่อเข่าขวาไป

ด้านหน้าโดยที่เข่าซ้ายเหยียดและฝ่าเท้าเหยียบเต็ม

ส้นเท้าไม่ลอย จะรู้สึกตงึบริเวณน่องด้านหลัง ท�าค้าง

ไว้ท�าซ�้า 10-20 ครั้ง แล้วจึงสลับข้าง

ต้องขอขอบคณุอาจารย์เฉลิม  มากสุริวงศ์  และศูนย์สิรินธร

เพ่ือการฟื้นฟูฯ ในการเผยแพร่ภาพและการบรรยายประกอบภาพ

ให้เห็นชัดเจน ส�าหรับสมาชิกทุกท่านหากมีโอกาสก็ลองท�าตามดู 

เห็นผลแน่นอนครับ

                                                        สวัสดี 

มุมบ�ำนำญ
และ

ชมรมผู้สูงอายุฯ
นายดนตรี  จติตะวิกุล  086-785-5382

- ธนาคารกรุงไทย  สาขานนทบุรีช่ือบัญชี สหกรณ์ออมทรัพย์              

ครูนนทบุรี       เลขที่บัญชี    108-1-37285-0

- ธนาคารกรุงเทพ สาขานนทบุรีช่ือบัญชี สหกรณ์ออมทรัพย์               

ครูนนทบุรี       เลขที่บัญชี    140-0-35869-1

-ธนาณัติมาที่สมาคมฯ เลขที่ 776 ถ.รัตนาธิเบศร์  ต.บางกระสอ 

อ.เมืองนนทบุรี  จ.นนทบุรี 11000

 เม่ือท่านโอนมาเรียบร้อยแล้วให้ท่าน โทรแจ้งและส่งหลักฐาน

การช�าระเงินให้สมาคมทราบทุกคร้ัง โดยการแฟกซ์เอกสารมาที่เบอร์ 

02-969-8841 หรือ ถ่ายรูปส่งไลน์มาทาง ID lind  02-969-8841 

กรุณาเก็บหลักฐานการโอนเงินของท่านจนกว่าท่านจะได้รับใบเสร็จ               

รับเงินฉบับจริงจากทางสมาคมฯ

ต่อจากหน้า 9
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ถามมา
ตอบไป
นางพูลมาศ ทับเกร็ด  084-086-1739

ดิฉันมีความจ�าเป็นมากที่จะกู้โครงการกู้สุขใจ แต่คนค�้าต้อง

เป็นราชการ และดิฉันได้สอบถามคน ที่เป็นข้าราชการเขาก็                  

ค�า้ประกนัเตม็แล้ว อยากสอบถามว่าจะมีค�าช้ีแนะไหมค่ะว่า ต้องใช้

บุคคลอื่นอย่างไรได้บ้างค่ะ เพราะจ�าเป็นจริงๆค่ะ 

สมาชิกทีป่ระสงค์จะย่ืนกูสุ้ขใจ ต้องให้สมาชิกทีเ่ป็นข้าราชการ

เป็นผู้ค�้าประกันค่ะ และถ้าเพื่อน สมาชิกที่คุ้นเคยกันเขาค�้าประกัน

เต็มแล้ว ต้องหาคนค�้าประกันใหม่ค่ะ

 

ขณะนี้สหกรณ์ฯ ของเรา ขาดสภาพคล่องแล้วหรือครับ และ

ดอกเบีย้ทีจ่่ายให้กับเงินฝากดอกเบีย้สูง คอืเงินตวัเดยีวกบัทีใ่ช้จ่าย

ปันผลใช่หรือไม่ครับ

ขณะนีส้หกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ จ�ากดั ยังได้ไม่ขาดสภาพ

คล่องค่ะ ส่วนเงินทีจ่่ายดอกเบีย้เงินฝากนัน้เป็นค่าใช้จ่ายระหว่างปี

มาจากก�าไรของสหกรณ์ฯ หลังจากหกัค่าใช้จ่ายแล้วทกุประเภทตาม

ระเบยีบ ข้อบงัคบั และแผนปฏบิตังิานประจ�าปี แล้วจึงจะน�ามาเป็น

เงินปันผลให้กับสมาชิกค่ะ

ผมเป็นสมาชิกสหกรณ์ฯ และได้ลาออกจากราชการก่อน

เกษียณอายุราชการปีนี้ อายุครบ 60 ปี  ผมจะต้องท�าอย่างไรถึง

จะได้รับเงินสวัสดิการจากสหกรณ์ฯ ครับ

ให้สมาชิกมาติดต่อเขียนค�าร้องต่อสหกรณ์ฯ เพ่ือรับเงิน

สวัสดิการพร้อมผู้เกษียณอายุราชการได้นั้นปีนั้นๆค่ะ

สวัสดีค่ะ สมาชกิสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ จ�ากัด ทกุท่าน  

พบกนัอีกในเดอืนสิงหาคม 2561 ในเดอืนนีม้วีนัส�าคญัของคนไทย

ทั่วประเทศ คือ “วันแม่แห่งชาติ”  โรงเรียน  สถาบันต่างๆ ได้ท�า

กจิกรรมถวายพระพรแด่สมเดจ็พระนางเจ้าสิริกติิ ์พระบรมราชินนีาถ 

ในรัชกาลที่  9 และได ้ท�ากิจกรรมส่งความรักความอบอุ ่น                         

ในครอบครัว และการแสดงออกถึงความกตัญญูของลูกที่มีต่อ 

“แม่”  ท่านคงจะดูในส่ือต่างๆ บางกิจกรรมดูแล้วน�้าตาจะไหล              

ฝากค�ากลอนดีๆจากลูกค่ะ

พระองค์แรก     ผู้แสนดี       ให้ชีวิต

ครูคนแรก       ผู้ประสิทธิ์      การศึกษา

หมอคนแรก     ผู้ถือช้อน       คอยป้อนยา

รวมคุณค่า       นี้ได้แก่         แม่เราเอง

สุดท้ายน้ี ดิฉันขอตอบค�าถามท่านสมาชิกที่ได้สอบถามกัน 

เข้ามาเกีย่วกบัการเกษียณอายุแล้วจะได้รับสวัสดกิารจากสหกรณ์ฯ

หรือไม่ และครูอัตราจ้างกู ้เงินไปแล้วและภายหลังสอบบรรจุ          

เป็นข้าราชการได้ที่จังหวัดอื่น แล้วไม่ส่งเงินสหกรณ์ฯมีวิธีด�าเนิน

การอย่างไรบ้าง?

 

ดฉินัเป็นสมาชิกสหกรณ์ฯ ได้เกษียณอายุราชการเมือ่ปี 2560  

มคีวามประสงค์จะขอย่ืนกูโ้ครงการสหกรณ์ช่ืนใจ 1 ดฉินัอยากทราบ

ว่าจะยื่นได้เมื่อไร และจะต้องท�าอย่างไรบ้างค่ะ

สวสัดค่ีะ สมาชิกทีเ่กษียณอายุราชการแล้วและมอีายุครบ 60 ปี  

และมคีวามประสงค์ขอย่ืนกูโ้ครงการสหกรณ์ช่ืนใจ 1 สามารถท�าได้

ปีละ 1 ครั้ง ๆละไม่เกิน 10,000 บาท (ดูจ�านวนการเป็นสมาชิก           

สหกรณ์ฯประกอบการกู)้ โดยย่ืนค�าร้องได้ตัง้แต่วนัที ่1 พฤศจิกายน 

ของทุกปี เอกสารครบ เซ็นครบ ท่านสามารถรับเงินได้เลยค่ะ 

 

สวัสดีครับ คนที่กู้เงินไปแล้ว (สมาชิกเป็นอัตราจ้าง) แล้วไป

สอบบรรจุเป็นข้าราชการครูได้ที่จังหวัดอื่น แล้วไม่ส่งเงินให้               

สหกรณ์ฯ ตามกฎหมายทางสหกรณ์ฯ มีวิธีการด�าเนนิการจัดการได้

แค่ไหน อย่างไรครับ

สวัสดีค่ะ สหกรณ์ฯ จะรีบติดตามไปยังต้นสังกัดที่สมาชิกผู้กู้

ไปบรรจุอยู่ ให้เรียกเก็บหนี้ให้กับสหกรณ์ฯอย่างถูกต้อง สมาชิก         

ผู้ค�้าประกันไม่ต้องเป็นกังวล ถ้าไปบรรจุเป็นข้าราชการยังสามารถ

ตดิตามได้ค่ะ และ ขอความร่วมมือจากผูค้�า้ประกนัท่ีรู้จักกบัสมาชิก

ที่ไปสอบบรรจุได้ให้ติดต่อกลับสหกรณ์ฯด้วยอีกช่องทางหนึ่งค่ะ

ถาม1

ตอบ

ตอบ

ถาม2

ถาม3

ถาม4

ตอบ

ถาม5

ตอบ
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*** จ�านวนเงินสงเคราะห์แต่ละรายไม่เท่ากันข้ึนอยู่กับจ�านวน

สมาชิกคงเหลือ ณ ปัจจุบัน ***

หมายเหตุ  หากท ่ านมีข ้อสงสัยสามารถติดต ่อ ได ้ที่                                                     

นายวนัชยั ศรเีพง็ โทร. 089-914-7567  02-969-8201-2 ต่อ 132 

และ Fax 02-969-8841 ID line :  02-969-8841 

 เพ่ือการปฏิบัติที่ถูกต้องและเป็นประโยชน์กับตัวท่านเอง                 

การช�าระเงินหากท่านไม่สะดวกในการมาช�าระด้วยตนเอง ท่านอาจ

ช�าระเงินโดยการโอนเข้าบัญชีตามเลขที่บัญชี ดังนี้

- ธนาคารกรุงศรีอยุธยา สาขาสะพานพระนัง่เกล้าช่ือบญัชี สหกรณ์

ออมทรัพย์ครูนนทบุรี เลขที่บัญชี     315-1-00001-4

ล�าดับ ชื่อ-นามสกุล อายุ สาเหตุ

การเสียชีวิต

40 –50ปี

สหกรณ์ฯ

สฌ.นบ. สส.อค. สส.ชสอ.

1. นายประสิทธิ์ สมศิริ 73 ปี มะเร็งปอด 150,000 252,223 576,000 -

2. นายสรณะ เมฆพะโยม 38 ปี อุบัติเหตุ 50,000 252,195 - -

3. นางอวยพร สุขส�าราญ 73 ปี มะเร็งปอด 150,000 251,180 576,000 576,000

4. น.ส.รสสุคนธ์ แสงมณี 62 ปี ติดเช้ือ             

ในกระแสเลือด

130,000 251,151 - -
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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 สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์สหกรณ์

ออมทรัพย์ครูนนทบุรี ทุกท่าน การประชุมคณะกรรมการสมาคมฯ 

เมื่อวันที่ 25 กรกฎาคม 2561 ที่ผ่านมา คณะกรรมการสมาคมฯ  

มีมติเปิดรับสมัครสมาชิกใหม่ เนื่องใน “วันแม่แห่งชาติ” เปิดรอบ

พิเศษระหว่างวันที่  1 สิงหาคม 2561 ถึงวันที่ 28 ธันวาคม 2561 

เท่านั้น

รายละเอียดการสมัครเข้าเป็นสมาชิกสมาคมฌาปนกิจ

สงเคราะห์สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี 

ประกาศ สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์สหกรณ์ออมทรัพย์ครู

นนทบุรี

เร่ือง การรับสมัครสมาชิกสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์

สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี เป็นกรณีพิเศษ

  ....................................................................................... 

สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์สหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ รับสมคัร

สมาชิกใหม่เป็นกรณีพิเศษ เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิม

พระชนมพรรษา 86 พรรษา ของสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรม

ราชินีนาถ ในรัชกาลที่ 9 ในปี พ.ศ. 2561 ครั้งที่ 1 โดยมติที่ประชุม

คณะกรรมการสมาคมฯ เมื่อวันที่  25 กรกฎาคม 2561 มีมติให้

ด�าเนินการเปิดรับสมัครสมาชิกสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ฯ              

เป็นกรณีพิเศษ ( อายุไม่เกิน 65 ปี ) ดังนี้

1. คุณสมบัติของผู้ที่สมัครเข้าเป็นสมาชิกสมาคมฯ กรณี

พิเศษ มีดังนี้

    1.1 การรับสมัครสมาชิกสามัญ (กรณีที่ 1 ปัจจุบันเป็น

สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด) 

          ผู้สมัครต้องมีคุณสมบัติ ดังนี้

 (1)  เป็นผู้มีอายุไม่เกิน 65 ปี (พ.ศ.2494)

 (2)  ไม่เป็นคนวิกลจริตหรือจิตฟั่นเฟือน หรือเป็นบุคคล              

ไร้ความสามารถหรือบุคคลเสมือนไร้ความสามารถ 

 (3)  ต้องมีสุขภาพสมบูรณ์ ไม่เป็นโรคติดต่อร้ายแรงหรือ

เรื้อรังจนรักษาไม่หาย โดยมีหนังสือรับรองจากสถานพยาบาลของ

รัฐบาลเท่านั้น

 (4)  มีทะเบียนบ้านถูกต้องตามกฎหมาย

 (5)  ต้องมีความประพฤตดิ ีและยินยอมปฏบิตัติามข้อบังคบั

ของสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ทุกข้อ

 (6)  ต้องเป็นสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด

    1.2  การรับสมัครสมาชิกสมทบ (กรณีที่  2 ไม่ได้เป็น

สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด)

 (1)  เป็นผู้มีอายุไม่เกิน 65 ปี (พ.ศ.2494)

 (2)  ไม่เป็นคนวิกลจริตหรือจิตฟั่นเฟือน หรือเป็นบุคคล            

ไร้ความสามารถหรือบุคคลเสมือนไร้ความสามารถ 

 (3)  ต้องมีสุขภาพสมบูรณ์ ไม่เป็นโรคติดต่อร้ายแรงหรือ

เรื้อรังจนรักษาไม่หาย โดยมีหนังสือรับรองจากสถานพยาบาลของ

รัฐบาลเท่านั้น

 (4)  มีทะเบียนบ้านถูกต้องตามกฎหมาย

 (5)  ต้องมีความประพฤตดิ ีและยินยอมปฏบิตัติามข้อบงัคบั

ของสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ทุกข้อ

 (6)  เป็นคู่สมรส หรือบุตร หรือบิดา – มารดา หรือเป็น          

พี่ – น้อง (บิดา - มารดาเดียวกัน) 

        ของสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบุรี จ�ากัด

2. ก�าหนดรับสมัครระหว่างวันที่  1  สิงหาคม 2561          

ถึงวันที่  28  ธันวาคม  2561   ในวัน เวลา ราชการ

3. การยื่นใบสมัคร

 (1)  สมาชิกสามัญ  ต้องยื่นใบสมัครตามแบบของสมาคม

ด้วยตนเอง ณ ส�านกังานของสมาคมในวันเปิดท�าการ และมสีมาชิก

ของสมาคมหรือกรรมการของสมาคมรับรองไม่น้อยกว่า 2 คน

 (2)  สมาชิกสมทบ  ต้องยื่นใบสมัครตามแบบของสมาคม

ด้วยตนเอง  และต้องให้สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ครูนนทบรีุ จ�ากดั  

ที่ผู้สมัครอ้างถึง เป็นผู้น�ามาสมัคร ณ ส�านักงานของสมาคม ในวัน

เปิดท�าการ และมีสมาชิกของสมาคมหรือกรรมการของสมาคม

รับรองไม่น้อยกว่า 2 คน

4. หลักฐานการสมัครสมาชิก

 ( 1 ) เอกสารผู้สมัคร

  (1.1)   บัตรประชาชนฉบับจริง  พร้อมส�าเนา 

จ�านวน    1     ฉบับ

  (1.2) ทะเบียนบ้านฉบับจริง  พร้อมส�าเนา 

จ�านวน    1     ฉบับ

  (1.3) ใบรับรองแพทย์จากสถานพยาบาลของรัฐบาลเท่านัน้ 

จ�านวน   1     ฉบับ

  (1.4) ใบเปล่ียนช่ือ – สกุลฉบับจริง พร้อมส�าเนา                

(ถ้ามีการเปลี่ยนแปลง) จ�านวน   1     ฉบับ

  (1.5) ทะเบยีนสมรสฉบบัจริง พร้อมส�าเนา (กรณมีคู่ีสมรส) 

จ�านวน   1     ฉบับ

 ( 2 ) เอกสารผู้รับผลประโยชน์

  (1.1)   บัตรประชาชนฉบับจริง  พร้อมส�าเนา 

จ�านวน    1     ฉบับ

  (1.2) ทะเบียนบ้านฉบับจริง  พร้อมส�าเนา 

จ�านวน    1     ฉบับ

  (1.3) ใบเปล่ียนช่ือ – สกุลฉบับจริง พร้อมส�าเนา             

(ถ้ามีการเปลี่ยนแปลง) จ�านวน     1     ฉบับ

***  (กรุณาลงนามรับรองส�าเนาทุกฉบับ) ***

5. ผู้สมคัรต้องช�าระเงินค่าสมคัร และปฏิบติัตามเง่ือนไข ดังน้ี

          ( 1 ) ค่าสมัคร เป็นเงิน  50  บาท

          ( 2 ) ค่าบ�ารุงสมาคมรายปี เป็นเงิน  50  บาท

       ( 3 ) เงินค่าบริจาคให้สมาคมฯ (อายุเกินระเบียบ) 

เป็นเงิน  8,700  บาท

          ( 4 ) เงินสงเคราะห์ล่วงหน้า เป็นเงิน  200  บาท

         รวม  9,000  บาท

อ่านต่อหน้า 7
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สวัสดีครับ ท่านสมาชิกสหกรณ์ฯ ที่รักเคารพทุกท่าน

พบกับสาระน่ารู้กับครูนนท์  ข้อมูลที่น�าเสนอเรื่องราวอันเป็น

ประโยชน์ พร้อมสาระส�าคญัยคุใหม่ให้ท่านสมาชิกได้รู้ก่อนใคร ฉบบันี้

ขอน�าเสนอเร่ืองราวดีๆ  ทีม่ปีระโยชน์ในการด�าเนนิชีวติของทกุๆ ท่าน 

ด้านสุขภาพร่างกาย  

“วันนี้ คุณออกก�าลังหรือยัง” กับ 8 ประโยชน์ของการเดิน

โดย Health-TH.com

 การเดินเป็นการออกก�าลงักายทีง่่ายและสะดวก เหมาะส�าหรับ

ทุกเพศทุกวัย ร่างกายได้รับแรงกระแทกจากการเดินน้อยมาก                      

การเดนิส่งผลดีต่อสุขภาพมีดังต่อไปนี้

1. การเดินช่วยสร้างความแข็งแรงของหัวใจ

หากเราเดินอย่างสม�่าเสมอทุกวันจะเป็นการลดความเส่ียง 

ต่อการเกดิ โรคหวัใจ และหลอดเลือด การเดนิเป็นการออกก�าลังกาย

ที่ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลที่ไม่ดี (LDL) และช่วยเพ่ิมระดับ

คอเลสเตอรอลดี (HDL) ในร่างกาย สมาคมโรคหลอดเลือดสมอง

ระบุว่า หากคุณเดินเร็วอย่างน้อย 30 นาทีทุกวัน จะช่วยป้องกัน

และควบคุมความดันโลหิตสูงได้ ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิด                    

โรคหลอดเลือดสมอง การเดินสามารถลดความเส่ียงต่อการเกิด

โรคความดันโลหิตสูง ได้ถึงร้อยละ 27

2. การเดินช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดสารพัดโรคร้าย

แทบไม่น่าเช่ือเลยทเีดยีวว่าการเดนิ สามารถช่วยลดความเส่ียง

ต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ได้มาก ถึงประมาณร้อยละ 60 

นอกจากนัน้ยังสามารถลดความเส่ียงต่อการเกดิโรคมะเร็งล�าไส้ใหญ่ 

และ โรคมะเร็งเต้านม ได้ร้อยละ 20 ดงันัน้ในชีวติประจ�าวนัของเรา 

ควรเดินอย่างสม�่าเสมอเพ่ือลดความเส่ียงต่อการเกิดสารพัด              

โรคร้ายดังกล่าวข้างต้น

3. การเดินช่วยลดน�้าหนัก 

 หากคณุเดนิด้วยความเร็ว 2 ไมล์ต่อช่ัวโมง ในเวลา 30 นาที 

คณุจะเผาผลาญพลังงานได้ประมาณ 75 แคลอร่ี หากคณุเพ่ิมความเร็ว

เป็น 3 ไมล์ต่อชั่วโมง จะสามารถเผาผลาญพลังงานได้ 99 แคลอรี่ 

และหากคุณเดินเร็วขึ้นเป็น 4 ไมล์ต่อชั่วโมง จะสามารถเผาผลาญ

พลังงานได้ถงึ 150 แคลอร่ี (ซึง่พอ ๆ กับการทานเค้ก Jaffa จ�านวน              

3 ชิ้นและโคนัทสอดไส้แยม) หากในชีวิตประจ�าวันของคุณเดินเร็ว

อย่างต่อเนื่องอยู่แล้ว คุณจะสามารถเพ่ิมความเร็วในการเดิน          

มากขึ้นได้ในเวลาไม่นาน

4. การเดินช่วยป้องกันภาวะสมองเสื่อม

 ผูสู้งอายุทีอ่อกก�าลังกายด้วยการเดนิ 6 ไมล์ข้ึนไปต่อสัปดาห์ 

มีแนวโน้มที่จะลดความเสี่ยงต่อการหดตัวของสมอง และสามารถ

รักษาความทรงจ�าได้นานหลายปี เนื่องจากจะพบภาวะสมองเสื่อม

ในผู ้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป ในจ�านวนผู ้สูงอายุ 14 คน                   

จะพบผูสู้งอายุทีส่มองเส่ือม 1 คน และผูสู้งอายุทีม่อีายุ 80 ปีขึน้ไปในจ�านวน

ผูสู้งอายุ 6 คน จะพบสมองเส่ือม 1 คน การเดนิจึงเป็นวธีิการออกก�าลังกาย 

ทีช่่วยชะลอความเส่ือมของสมองในผูสู้งอายุได้ดเีลยทเีดียว

5. การเดินช่วยสร้างกล้ามเนื้อขา กระชับหน้าท้องและสะโพก

การเดินอย่างสม�่าเสมอจะช่วยสร้างความแข็งแรงให้กับ             

กล้ามเนื้อน่อง ช่วยกระชับหน้าท้อง สะโพก และช่วยให้การท�างาน

ของเอ็นร้อยหวายท�างานได้ดียิ่งขึ้น การเดินยังท�าให้คุณมีรูปร่าง               

ที่สมส่วน หุ่นดีอีกด้วย

6. การเดินช่วยเพิ่มวิตามินดีให้กับร่างกาย

การเดินเป็นกิจกรรมที่ต้องออกไปท�านอกบ้าน ซึ่งจะพบว่า

ประชาชนส่วนใหญ่ในประเทศองักฤษมกัจะขาดวติามินด ีส่งผลกระทบ

ต่อสุขภาพ ทัง้กระดกูและระบบภมูคิุม้กนัของร่างกาย การเดินจึงเป็น           

การออกก�าลังกายทีเ่หมาะส�าหรับการออกไปท�ากจิกรรมเพลิดเพลิน

นอกบ้าน เพื่อรับวิตามินดีให้กับร่างกาย

7. การเดินช่วยเพิ่มพลังงาน

หากคณุต้องใช้พลังงานจ�านวนมากในแต่ละวนั การเดนิเป็นวธีิหนึง่

ที่ช่วยเพ่ิมพลังงานที่ดีที่สุด ให้ตัวคุณ เพราะการเดินช่วยเพ่ิมการ            

ไหลเวียนโลหิตและเพ่ิมปริมาณออกซิเจนให้กับเซลล์ทุกเซลล์            

ในร่างกาย ช่วยให้คุณรู้สึกตื่นตัวและมีชีวิตชีวา ลองเดินในช่วงพัก           

รับประทานอาหารกลางวนั จะช่วยเพ่ิมพลังงานให้กบัคณุได้ในช่วงบ่าย

8. การเดินท�าให้คุณมีความสุข

เป็นความจริงทีก่ารออกก�าลังกายช่วยให้คณุอารมณ์ด ีมกีารศกึษา

ที่แสดงให้เห็นว่าการเดินเร็วเป็นการออกก�าลังกายที่มีประสิทธิภาพ 

เปรียบเสมอืนยาลดความซมึเศร้าในกรณผีูท้ีม่ภีาวะซมึเศร้าเล็กน้อย

ถงึปานกลาง ร่างกายจะหล่ัง ฮอร์โมนเอน็ดอร์ฟิน ท�าให้รู้สึกดี ช่วยลด

ความเครียดและความวิตกกังวล ดังนั้นเพื่อให้สุขภาพจิตดี การเดิน

เป็นสิ่งที่จ�าเป็นอย่างยิ่ง

 ท้ายน้ีผู ้เขียนของแนะน�าสถานที่ๆ หน่ึงในสวนสุขภาพ              

ของจังหวัดนนทบุรี เหมาะเป็นที่สร้างเสริมสุขภาพของผู้ที่รัก                         

การออกก�าลงักาย ด้วยการเดินและว่ิง ในใจกลางเมอืงนนทบรีุ  คือ 

อุทยานเฉลิมกาญจนาภิเษก (วัดเฉลิมพระเกียรติวรวิหาร)                                        

ต�าบล บางศรีเมือง อ�าเภอเมืองนนทบุรี จังหวัดนนทบุรี 11000 

เปิด เวลา 06.00 น. และ ปิด เวลา 18.30 น.  มีที่จอดรถยนต์ 

จักรยานยนต์สะดวก บรรยากาศ ร่มรื่นอากาศดี มีทางเดินและวิ่ง 

เครื่องออกก�าลังกาย สวนสุขภาพเด็ก บนเนื้อที่ประมาณ 100 ไร่ 

ติดแม่น�า้เจ้าพระยา ช่วงเวลาทีนิ่ยมประมาณ 16.00 น. หรอื 06.00 น.  
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 กิจกรรมการจัดงานประชุมใหญ่วิสามัญและสัมมนา         

ผู้แทนสมาชิกสหกรณ์ฯประจ�าปี 2561 ระหว่างวันที่ 18-20 

พฤษภาคม 2561 ระหว่าง วันที ่25-26 สงิหาคม 2561 เส้นทาง 

กรุงเทพฯ –เพชรบุรี (ชะอา)-กรุงเทพฯ พร้อมสักการะขอพร

หลวงปูท่วดองค์ใหญ่ทีส่ดุ ณ วัดห้วยมงคล และน�าสมาชกิทกุท่าน

เข้าห้องสมัมนา โครงการประชมุใหญ่และสมัมนาผู้แทนสมาชกิ

ประจ�าปี 2561 ส�าหรับการประชมุได้ผ่านไปด้วยความเรียบร้อย 

ต้องขอขอบพระคุณทุกท่านมา  ณ  โอกาสนี้ครับ

 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 สงิหำคม 2561

มั่นคง  โปร่งใส  ทันสมัย  เต็มใจให้บรกิาร

www.ntbcoop.com

email : ntbcoop@hotmail.co.th


