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บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ
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	 ขออนุุญาตกราบสวััสดีี เพ่ื่�อนสมาชิิกสหกรณ์์ออม

ทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ที่่�เคารพรักทุุกท่่าน 

	 กระผม นายโชคดีี วิิหคเหิิร ในฐานะรองประธานฯ  

คนท่ี่� 2 ของคณะกรรมการดำำ�เนิินการ ชุุดท่ี่� 65 ได้้รัับแต่่งตั้้�งให้้

ทำำ�หน้าท่ี่� “บรรณาธิิการวารสาร” คนใหม่่ กระผมจะมุ่่�งมั่่�น

ปฏิิบััติิหน้าท่ี่�นี้้� อย่า่งเต็็มความสามารถ เพ่ื่�อนำำ�สาระ ความรู้้�และ

ข่่าวสารท่ี่�เป็็นประโยชน์ส่่งถึึงมืือเพ่ื่�อนสมาชิิกทุุกท่่านต่่อไป

	 จากการท่ี่�มีีการเปล่ี่�ยนแปลงคณะการชุุดใหม่ ทำำ�ให้้

เจ้้าของคอลััมน์์ต่่าง ๆ ในวารสารฯนี้้� มีีการเปล่ี่�ยนแปลงตามไป

ด้้วย อาทิิ คอลััมน์์ “ประธานแถลง” ท่่านจะได้้พบกัับประธาน

ท่่านใหม่ คืือ “ท่่านประธานฯ นรากร ไหลหร่ั่�ง”  ซ่ึ่�งในอดีีต

ท่่านก็็เคยเขีียนคอลััมน์์นี้้�มาเป็็นเวลาถึึง 6 ปีีเต็็มมาแล้้ว สำำ�หรับ

คอลััมน์์ “คุุยกับผู้้�จัดการ” ท่่านผู้้�อ่านก็็จะได้้กลัับมาพบกัับ  

“คุุณมานััส บรรจงใหม่่” ซ่ึ่�งในอดีีตท่านก็็เคยเป็็นเจ้้าของ

คอลััมน์์นี้้�มา เช่่นเดีียวกััน สำำ�หรับคอลััมน์์อ่ื่�น ๆ อีีกหลากหลาย

นายโชคดีี วิิหคเหิิร
รองประธานกรรมการคนท่ี่� 2

คอลััมน์์ ท่่านก็็จะได้้พบกัับผู้้�เขีียนใหม่่

อีีกหลาย ๆ ท่่าน เช่่นเดีียวกััน จะเป็็น

ใครบ้้างขอเชิิญเพ่ื่�อนสมาชิิกติิดตามได้้

ในฉบัับนะครัับ

	สิ่่ �งสำำ�คัญประการหนึ่่�งท่ี่�กระผม

ขอกราบเรีียนต่่อเพ่ื่�อนสมาชิิกนั่่�นก็็คืือ 

นโยบายด้านการจััดทำำ�วารสารฯ ของ

ท่่านประธานฯ กล่่าวคืือท่่านต้้องการให้้

ทางกองบรรณาธิิการ “คิิดวิธีีการใหม่ ๆ ” 

เพ่ื่�อตอบสนองความต้้องการด้้านความ

รู้้�ข้อมููลข่่าวสารของเพ่ื่�อนสมาชิิกอย่่าง 

“รวดเร็็ว ทัันสมััย ทัันเหตุุการณ์์”  

ซ่ึ่�งทางกองบรรณาธิิการจะได้้นำำ�แนว

นโยบายนี้้�มาดำำ�เนิินการครัับ

	 เพ่ื่�อนสมาชิิกฯ ท่ี่�เคารพ กระผมและกองบรรณาธิิการ

ได้้มีีการพิิจารณาทบทวนถึึงผลของการจััดทำำ�วารสารท่ี่�ผ่่านมา 

พบว่่ายัังมีีสมาชิิกอีีกเป็็นจำำ�นวนมากท่ี่�ยัังไม่่สามารถเข้้าถึึงการ

บริิโภคข้้อมููลข่่าวสาร “จากวารสารฯนี้้�” ได้้อย่่างทั่่�วถึึง สาเหตุ

สำำ�คัญเกิิดจาก “จำำ�นวนการจัดัพิมพ์์ท่ี่�มีีจำำ�นวนจำำ�กัด” เน่ื่�องจาก  

การจััดพิมพ์์วารสารฯ มีีราคาแพงและมีีกระบวนการผลิิตท่ี่�ยุ่่�ง

ยากซัับซ้้อน

	 จะดีี ก ว่่ า ไหมหาก เราจะใช้้ เทค นิิค วิิธีี การทาง 

“เทคโนโลยีี” ท่ี่�ทัันสมััยกว่่า เช่่น การส่่งสาระความรู้้�ข้อมููล

ข่่าวสาร (วารสาร) ผ่่านทางช่่องทาง “Line Official” ท่ี่�จะช่่วย

ให้้เกิิดความสะดวกง่่ายดาย รวดเร็็ว และประหยัดค่าใช้้จ่่ายลง

ได้้เป็็นจำำ�นวนมากและยัังสามารถใช้้เป็็นช่่องทางในการติิดต่่อ

ระหว่างเพ่ื่�อนสมาชิิกกัับทางสหกรณ์์ได้้โดยตรงอีีกด้้วย 

	 เพ่ื่�อนสมาชิิกฯ มีีความเห็็นเป็็นประการใด ทางกอง

บรรณาธิิการพร้อมน้้อมรัับและรัับฟัังความคิิดเห็็นจากทุุกท่่าน 

หวังว่่าทางเราจะได้้รัับฟัังความคิิดเห็็นและข้้อเสนอแนะท่ี่�เป็็น

ประโยชน์จ์ากท่่าน เพ่ื่�อนำำ�มาใช้้เป็็นข้้อมููลเพ่ื่�อการพัฒันากิิจการ

สหกรณ์์ของเราให้้มีีความเจริิญก้้าวหน้ายิ่่�งขึ้้�นสืืบไป 	พ บกัันใหม่

ฉบัับหน้านะครัับ สวััสดีี
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นายนรากร  ไหลหร่ั่�ง
ประธาน

สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กััด

	 สวััสดีีครัับท่่านสมาชิิกสหกรณ์์ออม

ทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ที่่�เคารพรักทุุกท่่าน  

ก่่อนอ่ื่�นผมต้้องขอกราบขอบพระคุุณท่่านสมาชิิก

ทุุกๆ ท่่าน ท่ี่�กรุุณาให้้เกีียรติิมอบความไว้้วางใจ 

ในตััวของกระผมให้้กลัับเข้้ามารัับตำำ�แหน่ง 

"ประธานสหกรณ์์" อีีกครั้้�งหนึ่่�ง ด้้วยจำำ�นวน

คะแนนเสีียงอย่่างเป็็นเอกฉัันท์์

	 กระผมขอให้้คำำ�สัญญาว่่า "กระผมและ 

ทีีมงาน" จะทุ่่�มเท เสีียสละ กำำ�ลังแรงกาย แรงใจ 

ประธานประธาน

แถลงแถลง
โทร. 081-8758476โทร. 081-8758476

และสติปัิัญญาอย่า่งเต็ม็ความสามารถเพ่ื่�อยกระดับั "สหกรณ์์

ออมทรัพย์ค์รููของเรา" ให้้เป็็นสหกรณ์์ชั้้�นนำำ�ท่ี่�มีีความเข้้มแข็็ง 

มั่่�นคง โดยใช้้นวััตกรรมและเทคโนโลยีีท่ี่�ทัันสมััยมาใช้้เพ่ื่�อการ

ให้้บริิการแก่่เพ่ื่�อนสมาชิิกอย่่างมีีคุณภาพบนพื้้�นฐานของ

ความซ่ื่�อสััตย์์ สุุจริิต และเท่ี่�ยงธรรม"

	 กระผมจะดำำ�เนิินการตามนโยบายและสััญญากัับ

มวลสมาชิิกอย่่างครบถ้้วน อาทิิ เร่ื่�องการดููแลให้้ความเป็็น

ธรรมแก่่ "ผู้้�ค้ำำ��ประกััน" เพ่ื่�อช่่วย "ปลดภาระความเดืือดร้อน" 

ของผู้้�ค้ำำ��ประกัันอย่่างเต็็มกำำ�ลังความสามารถ ซ่ึ่�งขณะนี้้�ก็็ได้้

ดำำ�เนิินการแก้้ไขปััญหาไปได้้แล้้วจำำ�นวนหนึ่่�ง แต่่ก็็ยัังมีีผู้�ค้ำำ��

อีีกบางส่่วนท่ี่�ศาลมีีคำำ�สั่่�งให้้พิิทัักษ์์ทรัพย์์ไปแล้้ว ซ่ึ่�งจำำ�ต้อง

ปฏิิบััติิตามคำำ�สั่่�งศาล แต่่ถึึงอย่่างไรกระผมก็็ได้้มอบหมายให้้

ฝ่่ายกฎหมายและทีีมงาน ไปหาแนวทางช่่วยเหลืืออยู่่�ครัับ

	สำ ำ�หรับนโยบายด้านอ่ื่�นๆ อีีกหลายๆ ด้้าน กระผม

และทีีมงานจะได้ท้ยอยทำำ�ให้้ครบถ้้วน เน่ื่�องจากนโยบายบาง

เร่ื่�องยัังติิดขัดในเร่ื่�องของการตั้้�งงบประมาณเดิิมท่ี่�ผ่่าน 

ความเห็น็ชอบจากท่ี่�ประชุุมใหญ่ไ่ปแล้ว้ ไม่ส่ามารถปรับัแก้้ไข

ได้้ทัันในปีีงบประมาณนี้้�

	 ขอให้้ท่่านสมาชิิกทุุกท่่าน โปรดให้้ความเช่ื่�อมั่่�นใน

กระผมและทีีมงานท่ี่�จะยึึดมั่่�นตามนโยบายของทีีมงานท่ี่�ว่่า 

"รู้้�งานสหกรณ์์ รู้้�ใจสมาชิิก" และ 

"จริิงใจรัับใช้้ ใส่่ใจสมาชิิก" อย่่าง

แน่่นอน

	ช่ วงนี้้�อากาศร้้อนนะ

ครัับ ขอให้้สมาชิิกใจเย็็นๆ ดููแล

รัักษาสุุขภาพกายใจและเงิินใน

กระเป๋๋าของท่่าน กัันให้้ดีีๆ ครัับ

	ด้ วยรักและห่่วงใยใน

สมาชิิกทุุกท่่านครัับ



	

	 สวััสดีีครับัสมาชิิกทุกุท่่าน ได้้กลัับมาพบกัันอีีกครั้้�งใน

คอลััมน์์นี้้� ก็็ยัังยืืนยัันว่่าจะทำำ�ให้้สหกรณ์์ฯ ของเรากลัับมายืืน

ได้้อย่่างแข็็งแรงอีีกครั้้�งหนึ่่�งครัับ ในเร่ื่�องด้้านบริิการ หาก

สมาชิิกท่่านใดติดขัดในเร่ื่�องการให้้บริิการท่ี่�ไม่่ดีี ไม่่เป็็นท่ี่�พึึง

พอใจของท่่าน ยิินดีีน้อมรัับคำำ�ติชมและจะนำำ�มาปรัับปรุุงให้้

เป็็นท่ี่�พึึงพอใจของทุุกท่่านให้้ได้้มากท่ี่�สุุด ในส่่วนของชั้้�นบริิการ

ชั้้�นท่ี่� 2 ก็็จะมีีจุดบริิการน้ำำ��ดื่�มเพิ่่�มเติิมมาให้้สมาชิิกทุุกท่่านได้้

ใช้้บริิการ ส่่วนงานบริหิารด้า้นอ่ื่�นๆ ท่่านสามารถ

ให้้คำำ�แนะนำำ�ได้้ครัับ

	 ในส่่วนของนโนบายภาครััฐท่ี่�จะให้้

สหกรณ์์ลดดอกเบี้้�ยเงิินกู้้�ลง คณะกรรมการชุุดท่ี่�

ผ่่านมาก็็ดำำ�เนิินการลดดอกเบี้้�ยลงแล้้ว ในส่่วนของ

สััญญาทุุกประเภทท่ี่�มีีดอกเบี้้�ยเกิิน 6.00 บาท/ปีี 

ก็็ให้้ลดลงมาทุุกสััญญาให้้เหลืือ 6.00 บาท/ปีี ซ่ึ่�ง

มีีอยู่่�จำำ�นวนสััญญา 3,948 สััญญา เป็็นเงิิน 

3,853,233,099.10 บาท น่ี่�ก็็เป็็นปััจจััยท่ี่�ทำำ�ให้้

สหกรณ์์ฯ เรารายได้้ลดลงประมาณเดืือนละ  

1.6 ล้้านบาท และตลอดปีีก็็เป็็นเงิินจำำ�นวน

ประมาณ 20 ล้้านบาท ถ้้ามองในมุุมผู้้�ให้้บริิการ

รายได้้ลด, กำำ�ไรลด, ปัันผลก็็ต้้องลดลงตาม

อััตราส่่วน ถ้้ามองในมุุมผู้้�ใช้้บริิการก็็อยากจะได้้

รัับอััตราดอกเบี้้�ยต่ำำ��ๆ เพ่ื่�อทำำ�ให้้มีีเงิินในกระเป๋๋า

มากขึ้้�น แต่่สหกรณ์์ฯ ของเรายัังมีีต้นทุุนในการ

บริิหารในเร่ื่�องสวััสดิิการ งบประมาณต่่างๆ ก็็จะ

ทำำ�ให้้เต็็มท่ี่�ครัับ ในส่่วนของคณะกรรมการ

ติิดตามหนี้้�สิิน ก็็จะพยายามตามหนี้้�ลููกหนี้้� NPL 

ให้้กลัับเข้้ามาเข้้าระบบให้้มากท่ี่�สุุด เพ่ื่�อให้้เป็็น

ขวััญและกำำ�ลังใจให้้สมาชิิกกลัับเข้้ามาอยู่่�

สหกรณ์์อย่่างภาคภููมิใจ และสามารถท่ี่�จะเป็็นสมาชิิกปกติิ

ได้้ สหกรณ์์ฯ ไม่่มีีนโยบายในการฟ้้องร้้องสมาชิิก นอกจาก

สุุดวิสััยจริิงๆ และในปีีท่ี่�ผ่่านมา สมาชิิกหลายๆ ท่่านไม่่ได้้รัับ

เงิินเฉล่ี่�ยคืืน ซ่ึ่�งมีีอัตราสููงกว่่าในหลายๆ ปีีท่ี่�ผ่่านมา เพราะ

ติิดขัดในเร่ื่�องข้้อบัังคัับสหกรณ์์ ท่่านผิิดนัดหรืือชำำ�ระไม่่ครบ

ตามสััญญา ก็็จะมีีผลทำำ�ใ ห้้ไ ม่่ ไ ด้้ รัับเ งิินเฉล่ี่�ยคืืนใน 

ส่่วนนี้้� ท่่านต้้องดููแลในส่่วนท่ี่�ท่่านต้้องรัับผิิดชอบด้้วยครัับ 

และหวังว่่าถ้้าท่่านมีีปัญหาในด้้านใด ผมยิินดีีจะเป็็นท่ี่�ปรึึกษา

ให้้คำำ�แนะนำำ�และพยายามหาทางออกให้้ท่่านได้้มากท่ี่�สุุด

ครัับ แล้้วพบกัันใหม่ฉบัับหน้าครัับ
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นายมานััส  บรรจงใหม่่
กรรมการปฏิิบััติิหน้้าท่ี่�ผู้้�จััดการสหกรณ์์

โทร. 081-4562837 โทร. 081-4562837 

คุุยกัับผู้้�จััดการคุุยกัับผู้้�จััดการ
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         โทร. 084-0861739         โทร. 084-0861739

      รายงาน      รายงาน

      จากห้้องประชุุมจากห้้องประชุุม

นางพููลมาศ  ทัับเกร็็ด
กรรมการและเลขานุุการ

	 สวััสดีีค่่ะ ท่่านสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี 

จำำ�กัด ที่่�เคารพทุกท่่าน

	 วารสารฉบัับนี้้�เป็็นฉบัับแรกท่ี่�คณะกรรมการดำำ�เนิิน

การ ชุุดท่ี่� 65 ประจำำ�ปี 2567 เข้้าปฏิิบััติิหน้าท่ี่� นำำ�โดยนายนรากร  

ไหลหรั่่�ง ประธานกรรมการสหกรณ์์ออมทรัพย์์ครููนนทบุรีี 

จำำ�กัด 

	ดิ ฉัันนางพููลมาศ ทัับเกร็็ด ได้้รัับหน้าท่ี่�เป็็นกรรมการ

และเลขานุุการ ขอรายงานความเคล่ื่�อนไหวการดำำ�เนิินงานใน

การดููแลให้้บริิการสมาชิิกจากห้้องประชุุมในเดืือนมกราคม

และเดืือนกุุมภาพัันธ์์ 2567 สหกรณ์์ฯ ได้้มีีการเปล่ี่�ยนแปลง

การให้้บริิการสมาชิิกเพ่ื่�อให้้สมาชิิกได้้รัับความสะดวกและลด

ขั้้�นตอนการให้้บริิการ ดัังนี้้�

	 1.	จำำ�นวนผู้้�ค้ำำ��ประกััน สมาชิิกสามารถค้ำำ��ประกัันได้้ 

11 สััญญา

	 2.	ผู้�ค้ำำ��ประกัันไม่่ต้้องมาแสดงตนท่ี่�สหกรณ์์ฯ เพีียง

ถ่่ายรููปผู้้�ค้ำำ��ประกัันพร้อมแนบบััตรประจำำ�ตัวประชาชนของ

ผู้้�ค้ำำ��ประกัันบนหน้าสััญญาลงลายมืือช่ื่�อพร้อมกัันกัับการถ่่าย

รููปผู้้�ค้ำำ��ประกัันค่่ะ

	 3.	ผู้�ค้ำำ��ประกัันท่ี่�ผู้้�กู้�ผิดนัดชำำ�ระหนี้้�และสหกรณ์์ฯ 

ยัังมิิได้้ดำำ�เนิินการฟ้้อง สมาชิิกยัังสามารถใช้้สิิทธิในการรัับ

บริิการจากสหกรณ์์ฯ ได้้ตามปกติิ

	 4.	สหกรณ์์ฯ ได้้จััดทำำ�ระเบีียบใหม่่ในการเรีียกเก็็บ

ทุุนเรืือนหุ้้�นสมาชิิกเข้้าใหม่ในอััตราไม่่ต่ำำ��กว่่าร้้อยละ 1 และ

ไม่่เกิินร้้อยละ 3 ของรายได้้รายเดืือนในปััจจุุบัันของสมาชิิก 

เพ่ื่�อลดภาระการนำำ�ส่งเงิินให้้กัับสหกรณ์์ฯ และทำำ�ให้้ยอดเงิิน

คงเหลืือหลังจากกู้้�เงิินของสมาชิิกเหลืือมากขึ้้�น สมาชิิกเก่่า

สามารถคงยอดเดิิมท่ี่�เคยหักได้้หรืือสมาชิิกท่ี่�มีีสัญญากู้้�อยู่่�

แล้้วสามารถบัันทึึกขอลดการส่่งได้้

	 การติิดตามหนี้้�สิินของคณะอนุุกรรมการติิดตามหนี้้�

สิิน ได้้รายงานให้้ทราบว่่าการติิดตามเงิินกู้้�จากลููกหนี้้�ผิิดนัด

ชำำ�ระหนี้้�เงิินกู้้�ค้างนาน สมาชิิกปรัับโครงสร้้างหนี้้� ลููกหนี้้�เงิิน

กู้้�ขาดสมาชิิกภาพ ลููกหนี้้�อยู่่�ระหว่างการดำำ�เนิินคดีีและลููก

หนี้้�ตามคำำ�พิพากษา ตั้้�งแต่่เดืือนพฤศจิิกายน 2566 ถึึงเดืือน

มกราคม 2567 เรีียกเก็็บได้้ทั้้�งสิ้้�น 29,941,947.46 (ย่ี่�สิิบ

เก้้าล้้านเก้้าแสนส่ี่�หมื่�นหนึ่่�งพัันเก้้าร้้อยสี่�สิิบเจ็็ดบาทสี่�สิิบหก

สตางค์์)

	 สหกรณ์์ฯ พิิจารณาอนุุมััติิเงิินกู้้�เดืือนกุุมภาพัันธ์์ 

2567 ดัังนี้้�

	 1.	 เงิินกู้้�สามััญ 138 สััญญา เป็็นเงิิน 214,982,300 บาท

	 2.	 เ งิินกู้้� โครงการอุ่่�นใจ 60 สััญญา เป็็นเงิิน 

15,690,000 บาท

	 3.	 เงิินกู้้�ฉุกเฉิินปกติิ 28 สััญญา เป็็นเงิิน 844,000 บาท

	 คณะกรรมการชุุดท่ี่� 65 ปฏิิบััติิหน้าท่ี่�ตั้้�งแต่่วัันท่ี่�  

23 มกราคม 2567 สมาชิิกมีีข้อเสนอแนะเก่ี่�ยวกัับสหกรณ์์ฯ 

สามารถเสนอเข้้ามาได้้กัับทางคณะกรรมการทุุกท่่านหรืือ 

ดิิฉัันตามเบอร์์โทรศััพท์ท่ี่�ขึ้้�นในคอลััมน์์นี้้�ได้้ค่่ะ
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แวดวงแวดวง
สิินเช่ื่�อสิินเช่ื่�อ

โทร. 089-2136168โทร. 089-2136168

นายวรรณสูตร  พัันธุุมะเกีียรติิ
รองประธานกรรมการคนท่ี่� 3

	 “หนี้้�สิิน (Liabilities) คืือ ภาระผููกพัันในปััจจุุบัันของ
กิิจการ เป็็นผลของเหตุุการณ์์ในอดีีต ซึ่่�งการชำำ�ระภาระผููกพััน
นั้้�น คาดว่า่จะส่่งผลให้้กิิจการสููญเสีียทรัพัยากรท่ี่�มีีประโยชน์เ์ชิิง
เศรษฐกิิจในอนาคต”
	ท่ านสมาชิิกท่ี่�เคารพครัับ จากความหมายของคำำ�ว่า 
หนี้้�สิิน ทำำ�ให้้เราทราบว่่ามัันจะผููกพัันกัันถึึงอนาคต ดัังนั้้�นถ้้าไม่่
จำำ�เป็็น อย่่าเป็็นหนี้้�เลยครัับ แต่่สมาชิิกของเรา 80% เป็็นลููกหนี้้�
ของสหกรณ์์ฯ และวััตถุประสงค์์หลักของสหกรณ์์ฯ คืือ การช่่วย
เหลืือซ่ึ่�งกัันและกััน สมาชิิกท่ี่�มีีเงิินเหลืือก็็นำำ�มาฝากท่ี่�สหกรณ์์ฯ 
สมาชิิกขาดแคลนก็็มากู้้�ไปใช้้ในชีีวิตประจำำ�วัน และผ่่อนใช้้ตาม
กำำ�หนดระยะเวลา แต่่สมาชิิกบางส่่วนไม่่สามารถจะชำำ�ระหนี้้�ได้้

	สำ ำ�หรับตารางเงิินกู้้�รอบนี้้� เป็็นฉบัับแรกของกรรมการชุุดนี้้� เป็็นการนำำ�เอาความเข้้าใจซ่ึ่�งกัันและกััน และเป็็นการแสดง
เจตจำำ�นงของท่่านประธาน นรากร ไหลหรั่่�ง พร้อมคณะกรรมการดำำ�เนิินการทั้้�งคณะ ท่ี่�จะช่่วยเหลืือเพ่ื่�อนสมาชิิกทุุกท่่าน ดััง
เจตนารมณ์์ของการจััดตั้้�งสหกรณ์์ฯ 
	 ขอให้้ทุุกท่่านหนี้้�หมดโดยเร็็ววััน แล้้วพบกัันใหม่ฉบัับหน้าครัับ 

ตามกำำ�หนดระยะเวลา (เงิินเดืือนไม่่พอหััก) ก็็จะถููกสหกรณ์์ฯ 
ฟ้้อง ร้้องดำำ� เนิินคดีีทำำ� ใ ห้้ ผู้้�ค้ำ ำ��ประกัันเดืือดร้้อนไปด้้วย  
คนเหล่านี้้� (ลููกหนี้้�+คนค้ำำ��ประกัันท่ี่�ผิิดนัด) มีีจำำ�นวนมาก ดัังนั้้�น 
นโยบายหลักของท่่านประธาน นรากร ไหลหรั่่�ง และคณะ
กรรมการชุุดนี้้� เห็็นพ้้องต้้องกัันต้้องช่่วยเหลืือสมาชิิกท่ี่�ถููกดำำ�เนิิน
คดีีไปแล้้ว บรรเทาความเดืือดร้อนให้้กัับเพ่ื่�อนสมาชิิกเหล่านี้้� 
ตามความสมควรเท่่าท่ี่�จะทำำ�ได้้ และจะไม่่มีีการฟ้้องร้้องสมาชิิก
เพิ่่�มขึ้้�นอีีก
	 โดยจะใช้้กระบวนการเจรจาเป็็นหลัก ทำำ�ทุกๆ อย่า่งเพ่ื่�อ
ให้้เพ่ื่�อนสมาชิิกอยู่่�ได้้และสหกรณ์์ไม่่เสีียผลประโยชน์ ดัังนั้้�นถ้้า
สมาชิิกท่่านใดมีีปัญหา (หรืือกำำ�ลังจะมีีปัญหา) เข้้ามาปรึึกษากััน
ครัับ ท่ี่�สหกรณ์์ฯ ท่่านประธาน นรากร ไหลหรั่่�ง มาทุุกวััน หรืือ
ไม่่ก็็มาพบกัับกรรมการอำำ�นวยการท่ี่�จะมาประจำำ�อยู่่�สหกรณ์์ฯ 
ทุุกวััน ขอให้้สมาชิิกเปิิดใจคุุยกัน ร่่วมแก้้ปััญหาไปด้้วยกันเพ่ื่�อ
ความเจริิญก้้าวหน้าของสหกรณ์์ฯ เราสืืบไป
	 เดืือนนี้้�เรามีีรายละเอีียดให้้เงิินกู้้�แก่่สมาชิิก ดัังนี้้�

ประเภทสััญญา

จำำ�นวนสมาชิิก (คน) จำำ�นวนเงิิน (บาท)

หมายเหตุุ

ยื่่นกู้้� อนุุมััติิ ไม่่อนุมัุัติิ นำำ�เสนอ ขอกู้้� อนุุมััติิ หนี้้�ค้้าง คงเหลืือ

1.เงิินกู้้�ฉุุกเฉิินปกติิ 28 28 - - 844,000.00 844,000.00 86,060.25 757,939.75

ข้้อมููล ณ วัันที่่� 

20/1/67 ถึึง 

16/2/67

2.เงิินกู้้�สามััญ 143 138 1 4 218,782,300.00 214,982,300.00 156,343,841.41 58,638,458.59

3.เงิินกู้้�สามััญโครงการอุ่่�นใจ 71 60 - 11 18,700,000.00 15,690,000.00 3,462,281.25 12,227,718.75

ข้้อมููล ณ วัันที่่� 

20/1/67 ถึึง 

16/2/67

4.เงิินกู้้�สามััญโครงการพิิเศษ เพื่่อช่่วย

เหลืือสมาชิิกผู้้�ค้ำำ��ประกัันเงิินกู้้�สหกรณ์์
- - - - - - - -

5. เงิินกู้้�ฉุุกเฉิินเพื่่อจ่่ายเงิินสงเคราะห์์

แก่่สมาคมฌาปนกิิจ
- - - - - - - -

รวม 242 226 1 15 238,326,300.00 231,516,300.00 159,892,183.00 71,624,117.09

รายงานการกู้้�เงิินประเภทต่่างๆ ประจำำ�เดืือน กุุมภาพัันธ์์ 2567



ข่่าวข่่าวประชาสััมพััันธ์์ประชาสััมพััันธ์์
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“ม.ค. - ก.พ. 2567”“ม.ค. - ก.พ. 2567”

	 สวััสดีีท่่านสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด 
ที่่�เคารพรักทุุกท่่าน สำำ�หรับวารสารเดืือนนี้้�จะเป็็นฉบัับแรกของ
ปีี 2567 งานวิิชาการและการประชาสััมพัันธ์์จึึงขอรวบรวม
สรุุปงานเฉพาะการประชาสััมพัันธ์์ในเดืือนมกราคมและเดืือน
กุุมภาพัันธ์์ 2567 มาสรุุปให้้ท่่านสมาชิิกได้้ทราบเน่ื่�องจากมีีการ
เปล่ี่�ยนแปลงกรรมการชุุดท่ี่� 65 เข้้ามาจึึงทำำ�ให้้การมอบหมายงาน
ต่่างๆ ในการตั้้�งอนุุกรรมการและโนบายบางอย่า่งเปล่ี่�ยนแปลงไป
ทำำ�ให้้เกิิดช่องว่่างล่่าช้้า ตามท่ี่�บรรณาธิิการได้้แถลงไว้้ในคอลััมน์์
บรรณาธิกิารแถลง สำำ�หรับัข่่าวประชาสัมัพัันธ์์ทั้้�งสองเดืือนนี้้� จะ
ขอประชาสััมพัันธ์์ในส่่วนท่ี่�เป็็นเร่ื่�องกิิจกรรมใหม่ท่ี่�ได้้ปฏิิบััติิไป
แล้้วและเร่ื่�องใหม่่ท่ี่�เป็็นนโยบายของประธานคนใหม่่ ให้้ได้้รัับ
ทราบกัันครัับ
	 เดืือนมกราคม
	 1. 	มีีการแต่่งตั้้�งคณะกรรมการดำำ�เนิินการชุุดท่ี่� 65 โดยมีี 
นายนรากร ไหลหรั่่�ง เป็็นประธานและแต่่งตั้้�งนายมานััส 
บรรจงใหม่่ ทำำ�หน้้าท่ี่�รัักษาการในตำำ�แหน่่งผู้้�จัดการชั่่�วคราว  
	 2.	 ออกระเบีียบแก้้ไขว่่าด้้วยเงิินกู้้�และดอกเบี้้�ยเงิินกู้้� พ.ศ. 
2566 แก้้ไขเพิ่่�มเติิม (ฉบัับท่ี่� 3) พ.ศ. 2567 
	 3.	 การปรัับลดอัตราดอกเบี้้�ย จากเดิิมในโครงการเงิินกู้้�ท่ี่�
มีีอัตราดอกเบี้้�ยร้อยละ 6.5 รัับเปล่ี่�ยนเป็็นร้้อยละ 6.00 ตาม
ท่ี่�กรมส่่งเสริิมสหกรณ์์มีีนโยบาย เพ่ื่�อลดภาระของผู้้�กู้�ในการ 
ส่่งโครงการเงิินกู้้�สำำ�หรัับผู้้�ค้ำำ��ประกัันท่ี่�ถููกศาลมีีคำำ�พิพากษา  
เพ่ื่�อช่่วยเหลืือสมาชิิกท่ี่�เป็็นผู้้�ค้ำำ��ประกัันเงิินกู้้�ของลููกหนี้้�ท่ี่�ถููก
ดำำ�เนิินคดีีและมีีคำำ�พิพากษา โดยคิดอัตราดอกเบี้้�ยร้อยละ 3 แต่่
วงเงิินสููงสุุด 500,000 บาท (เงิินรายได้้สุุทธิคงเหลืือไม่่น้้อยกว่่า
ร้้อยละ30) ให้้ผ่่อนชำำ�ระสููงสุุด 120 งวด ให้้ยื่่�นคำำ�ขอกู้้�ภายในวััน
ท่ี่� 10 ของทุุกเดืือน
	 4.	 การถอนเงิินฝากเพ่ื่�อปิิดบัญชีี สิ่่�งท่ี่�ต้อ้งใช้้ในการปิิดบัญชีี
มีีดังนี้้� 
		  • สมุุดคู่่�ฝาก/บััตรประจำำ�ตัวประชาชน/หลัักฐานการ
เปล่ี่�ยนช่ื่�อ-สกุุล(ถ้้ามีี) 
	 เดืือนกุุมภาพัันธ์์
	 1.	มีี การแก้้ไขระเบีียบเงิินกู้้�เพิ่่�มเติิม 2566 จากวงเงิินกู้้� 
500,000 ไปจนถึึง 5,000,000 อายุุการผ่่อนชำำ�ระไม่่เกิิน 75 ปีี 
ผู้้�ค้ำำ��จะค้ำำ��ได้้ไม่่เกิิน 11 สััญญา

นายณรงค์์  ไผ่่รอด
กรรมการ

	 2.	 เร่ื่�องการซื้้�อหุ้้�นเพิ่่�มเติิม ไม่่สามารถกระทำำ�ได้้แล้้ว เพราะ
มีีสมาชิิกนำำ�เงิินก้้อนมาโปะเพิ่่�มหุ้้�น ขณะนี้้�สหกรณ์์ฯ งดเพิ่่�มหุ้้�น
โดยวิธีีนำำ�เงิินก้้อนมาเพิ่่�มแต่่สหกรณ์์ฯ จะให้้เพิ่่�มหุ้้�นได้้ในกรณีี
เพิ่่�มหุ้้�นเท่่ากัันเป็็นประจำำ�ทุกเดืือนเท่่านั้้�น
	 3.	 สหกรณ์์ยููเน่ี่�ยนคลองจั่่�น มีีการประชุุมใหญ่่เม่ื่�อวััน
อาทิิตย์์ท่ี่� 28 มกราคม 2567 มีีวาระสำำ�คัญ 4 วาระคืือ อนุุมััติิ
การเงิิน/อนุุมััติิกำำ�ไร/อนุุมััติิแผนงานและเร่ื่�องอ่ื่�นๆ มีีผู้�เข้้าร่่วม
ประชุุม 133 คนรวมทั้้�งกรรมการของสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครูู
นนทบุรีี จำำ�กัด ด้้วย
	 4.	 ประธานและกรรมการเข้้าร่่วมอบรมหลักสููตร “การเงิิน 
การบััญชีีและการบริิการสำำ�หรับกรรมการสหกรณ์์” รุ่่�นท่ี่� 23 
ระหว่างวัันท่ี่� 20-22 กุุมภาพัันธ์์ 2567 5-7และ 12-15 มีีนาคม 
2567 ณ ศููนย์์ประชุุมรััชนีีแจ่่มจรััส สัันนิิบาตรสหกรณ์์แห่่ง
ประเทศไทย
	 5.	มีีหนั งสืือด่่วนจากกระทรวงศึึกษาธิิการโดยรััฐมนตรีี
ว่่าการกระทรวงศึึกษาธิิการ เร่ื่�องการหัักเงิินบำำ�เหน็จ/บำำ�นาญ
เพ่ื่�อแก้้ปััญหา “หนี้้�ครูู” รายละเอีียดติดตามได้้จากเว็็บสหกรณ์์
ออมทรัพย์ค์รููนนทบุรีี จำำ�กัด หรืือแอพพลิเคชั่่�นของสหกรณ์์ออม
ทรัพย์์ครููนนทบุรีี จำำ�กัด ท่ี่�สมาชิิกมีีอยู่่�ในโทรศััพท์มืือถืือ
	 6.	ช สอ. เปิิดให้้บริิการ “เงิินฝากประจำำ�” รัับปีีมัังกรทอง 
วงเงิินตั้้�งแต่่ 50 ล้้านขึ้้�นไป โดยให้้ดอกเบี้้�ย 3.35 % ต่่อ 24 เดืือน 
เปิิดให้้บริิการตั้้�งแต่่ 16 ก.พ. – 30 เม.ย. 2567 
	 7.	 เม่ื่�อวัันท่ี่� 26 กุุมภาพัันธ์์ 2567 เป็็นวัันสหกรณ์์แห่่ง
ชาติิ มีีการจััดพิธีีท่ี่�บริิเวณชั้้�น 4 สำำ�นักงานสหกรณ์์ออมทรัพย์์
ครููนนทบุรีี จำำ�กัด โดยมีีผู้�ร่วมงานเป็็นสหกรณ์์ทั้้�งหมดในจัังหวัด
นนทบุรีีเข้้าร่่วมงานโดยมีีนายรุ่่�งโรจน์์ สรวุุฒิิพิิบููลย์์ สหกรณ์์
จัังหวัดนนทบุรีี มาเป็็นประธานอ่่านสารนายกรััฐมนตรีี เน่ื่�องใน
วัันสหกรณ์์แห่่งชาติิประจำำ�ปี 2567 ท้้ายสุดท่านสหกรณ์์จัังหวัด
ยัังได้้ร่่วมเสวนาแนวทางการขัับเคล่ื่�อนและการสร้้างความเข้้ม
แข็็งของสหกรณ์์ในจัังหวัดนนทบุรีี ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมพิิธีีฟัังพร้อมตอบ
ข้้อซัักถาม 
	 8.	 ท่ี่�ผ่่านมามีีประกาศสหกรณ์์ออมทรัพย์ครููนนทบุรีี 
จำำ�กัด แจ้้งเร่ื่�องแอพพลิเคชั่่�นขััดข้องชั่่�วคราว และได้้แก้้ไขเป็็นท่ี่�
เรีียบร้้อยแล้้ว หากท่่านใดยังัเข้้าแอพพลิเคชั่่�นนี้้�ไม่่ได้้ ติิดต่่อฝ่่าย
ข้้อมููล 085-3360303
	พ บกัันใหม่่ฉบัับหน้้า “บุุญรัักษา” สวััสดีีครัับ
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โทร. 089-7983046โทร. 089-7983046

ติิดตามหน้ี้�สิินติิดตามหน้ี้�สิิน
หนี้้�ประนอมได้้หนี้้�ประนอมได้้

 	 สวััสดีีครัับท่่านสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครูู

นนทบุุรีี จำำ�กัด ทุุกท่่าน
	 วารสารฉบัับนี้้�ผมได้้รัับหน้าท่ี่�ในส่่วนของคอลััมน์์ 

ติิดตามหนี้้�สิิน ก็็ได้้มาพบกัันอีีกครั้้�งหนึ่่�งครัับ เพ่ื่�อนำำ�ข่าวสาร

ข้้อมููลในการดำำ�เนินิการติดิตามหนี้้�สิินของสหกรณ์อ์อมทรัพัย์ค์รูู

นนทบุรีี จำำ�กัด ให้้ท่่านสมาชิิกทราบถึึงรายงานการเรีียกเก็็บหนี้้�ประจำำ�เดืือน ดัังนี้้�

รายงานการเรีียกเก็็บหนี้้�ประจำำ�เดืือนมกราคม 2567  

ประเภทลููกหนี้้� (บาท)
ทั้้�งหมด ชำำ�ระ

จำำ�นวนเงิิน
ราย สััญญา ราย สััญญา

ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ค้้างนาน/ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ปรัับโครงสร้้างหน้ี้� 97 136 94 134 1,032,096.00

ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ขาดสมาชิิกภาพ 353 490 318 455 5,051,174.49

ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ระหว่่างดำำ�เนิินคดีี 72 114 15 28 295,211.25

ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ตามคำำ�พิพากษา 859 1,290 265 391 1,382,798.75

เดืือนมกราคม 2567 1,381 2,030 692 1,008 7,761,280.49

เดืือนพฤศจิิกายน 2566 - มกราคม 2567 รวมทั้้�งสิ้้�น 29,941,947.46

สรุปรายละเอีียดลููกหนี้้�แต่่ละประเภท

ประเภทลููกหนี้้� พ.ย.-66 ธ.ค.-66 ม.ค.-67

สััญญา เป็็นเงิิน สััญญา เป็็นเงิิน สััญญา เป็็นเงิิน

ลููกหน้ี้�ค้้างนาน/ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ปรัับโครงสร้้างหน้ี้� 136 78,814,702.94 138  82,810,142.46  136  82,005,387.46 

ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ขาดสมาชิิกภาพ 504 179,991,493.05 521 200,193,837.30  490  188,634,503.47 

ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ระหว่่างดำำ�เนิินคดีี 102 23,306,685.85 97  21,950,598.10  114  28,445,316.12 

ลููกหน้ี้�เงิินกู้้�ตามคำำ�พิพากษา 1,281 357,322,136.30 1,282 357,017,992.30  1,290  359,125,396.66 

รวม 2,023 639,435,018.14 2,038 661,972,570.16  2,030 658,210,603.71 

	 ในส่่วนของลููกหนี้้�ท่ี่�ค้้างชำำ�ระนาน ปััจจุุบัันมีีแนวโน้้มดีีขึ้้�น มีีสมาชิิกเข้้ามาปรัับโครงสร้้างหนี้้�และเข้้ามาเจรจาชำำ�ระหนี้้�มากขึ้้�น 

ก็็เป็็นผลดีีต่่อสมาชิิกและผู้้�ค้ำำ��ประกััน สหกรณ์์ฯ ยัังเปิิดโอกาสให้้กลัับเข้้ามาเป็็นสมาชิิกใหม่ได้้ตามหลักเกณฑ์์ของสหกรณ์์ฯ สมาชิิก

รายใดมีีปัญหาหรืือชำำ�ระหนี้้�จะมีีปัญหา สามารถเข้้าไปพููดคุยกับกรรมการได้้ทุุกท่่าน ทางคณะกรรมการทุุกท่่านพร้อมท่ี่�จะรัับฟััง

ปััญหาของท่่านและหาทางออกร่่วมกัันตามกระบวนการของสหกรณ์์ฯ  “สหกรณ์์ฯ เพื่่�อสมาชิิก : สมาชิิกเพื่่�อสหกรณ์์ฯ”

นายบัังเอิิญ  อิ่่�มจิิตร

รองประธานกรรมการคนท่ี่� 1



		 

มุุมบำำ�นาญมุุมบำำ�นาญ
และและ  ชมรมผู้้�สููงอายุุฯชมรมผู้้�สููงอายุุฯ
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081-458-8057081-458-8057

	 วิิธีีแก้้ท้้องผููกในผู้้�สูงอายุุ 

	วิ ธีีเหล่านี้้�อาจช่่วยบรรเทาอาการท้้องผููกในผู้้�สููงอายุุได้้ เช่่น 

	 •	ดื่ �มน้ำำ��วันละ 6–8 แก้้ว และควรหลีีกเล่ี่�ยงการด่ื่�มเคร่ื่�องด่ื่�ม

แอลกอฮอล์์ รวมถึึงเคร่ื่�องด่ื่�มท่ี่�มีีคาเฟอีีน เน่ื่�องจากเคร่ื่�องเหล่านี้้�อาจ

ทำำ�ให้้ร่่างกายสููญเสีียน้ำำ��ออกไปมากกว่่าเดิิม และอาจทำำ�ให้้ร่่างกายขาดน้ำำ�� 

	 •	 เพิ่่�มใยอาหาร หรืือไฟเบอร์์ให้้เพีียงพอ เพ่ื่�อช่่วยให้้ลำำ�ไส้้สามารถ

กลัับมาทำำ�งานเป็็นปกติิ โดยผู้�สููงอายุุ 50 ปีีขึ้้�นไป ควรกิินใยอาหาร 

21-30 กรััมต่่อวััน ไฟเบอร์์มีีมากในอาหารประเภทผัก ผลไม้้สด ผลไม้้

แห้้ง ธััญพืืช เช่่น กะหล่ำำ��ปลีี บร็็อคโคล่ี่� ข้้าวสาลีี ลููกพรุน ฝรั่่�ง และควร

ลดปริิมาณอาหารท่ี่�มีีไขมัันสููง เช่่น เนื้้�อสััตว์ ชีีส เพราะอาจทำำ�ให้้เกิิด

การอุุดตันในลำำ�ไส้้ได้้ 

	 •	 โพรไบโอติิกส์์และพรีีไบโอติิกส์์ โดยโพรไบโอติิกส์์ (Probiotics) 

จุุลิินทรีีย์์ขนาดเล็็กท่ี่�มีีชีีวิต สามารถพบได้้ใน นมเปรี้้�ยว โยเกิิร์์ต และ

พรีีไบโอติิกส์์ (Prebiotics) จุุลิินทรีีย์ไม่่มีีชีีวิต สามารถพบได้้ใน เช่่น 

กล้้วย ข้้าวโอ๊๊ต ท่ี่�อาจช่่วยในการปรัับสมดุุลของลำำ�ไส้้ 

	 •	 ออกกำำ�ลังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ ควรออกกำำ�ลังกายเป็็นประจำำ�

อย่า่งน้้อย 30 นาทีีต่่อวััน เช่่น การเดินิ วิ่่�งเหยาะ ๆ  ว่่ายน้ำำ�� ปั่่�นจัักรยาน 

เน่ื่�องจากการขยัับร่่างกายอาจช่่วยทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้เกิิดการเคล่ื่�อนไหว และ

เพิ่่�มการบีีบตััวของลำำ�ไส้้

	 •	 ปรัับท่่าในการถ่่าย โดยแยกขาทั้้�งสองข้้างออกจากกัันให้้กว้้าง

กว่่าส่่วนสะโพก วางเท้้าทั้้�งสองข้้างบนเก้้าอี้้�ท่ี่�สููงจากพื้้�นประมาณ 20 

เซนติิเมตร โน้้มตััวไปข้้างหน้า อาจช่่วยให้้อุุจจาระเคล่ื่�อนตััวได้้ง่่ายขึ้้�น

	 •	ย าระบาย หากการปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรมไม่่สามารถบรรเทา

อาการท้้องผููกได้้ คุุณหมออาจแนะนำำ�ให้้รัับประทานยาโดยยาระบาย

มีีหลายชนิด เช่่น 

	 •	 กลุ่่�มยาท่ี่�มีีฤทธิ์์�กระตุ้้�นการขัับถ่่าย ทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้บีีบตััวเพิ่่�มขึ้้�น เพ่ื่�อ

กระตุ้้�นให้้ขัับถ่่าย เช่่น มะขามแขก บิิซาโคดิิล (Bisacodyl)

	 •	 กลุ่่�มยาท่ี่�มีีฤทธิ์์�ในการเพิ่่�มปริิมาณน้ำำ��ในลำำ�ไส้้ มีีคุณสมบััติิเหมืือน

ไฟเบอร์์ โดยสารเหล่านี้้�ดููดซับน้ำำ��เข้้าสู่่�ลำำ�ไส้้เพ่ื่�อทำำ�ให้้อุุจจาระอ่่อนตััว 

หรืือนิ่่�ม เช่่น โพลีีคาร์์โบฟิิล (Polycarbophil) เมธิิลเซลููโลส (Methyl-

cellulose)

	 •	 กลุ่่�มยาท่ี่�มีีฤทธิ์์�ทำำ�ให้้อุุจจาระนิ่่�ม มีีฤทธิ์์�ช่่วยทำำ�ให้้อุุจจาระนิ่่�ม

และเคล่ื่�อนตััวผ่่านลำำ�ไส้้ได้้ง่่ายขึ้้�น เช่่น ด็็อกคููเสทโซเดีียม (Docusate 

Sodium)

	ทั้้ �งนี้้�ไม่่ควรใช้้ยาระบายนานกว่่า 2 สััปดาห์์ โดยไม่่ได้้ปรึึกษาคุุณ

หมอ เพราะหากยาระบายใช้้ไปนาน ๆ อาจดื้้�อยา และอาการท้้องผููก

อาจแย่่ลงได้้ 

	 •	 การผ่่าตััด คุุณหมออาจแนะนำำ�การผ่่าตััด หากท้้องผููกเกิิดจาก

ปััญหาลำำ�ไส้้ใหญ่ เช่่น ลำำ�ไส้้อุุดตัน ลำำ�ไส้้ตีีบ ไส้้ตรงปลิ้้�นการผ่่าตััดถืือ

เป็็นทางเลืือกสุุดท้ายในการแก้้ปััญหาท้้องผููกเม่ื่�อรัักษาด้้วยวิธีีอื่่�น ๆ 

แล้้วไม่่เกิิดผล  (ท่ี่�มา : https://hellokhunmor.com/)

สงบ สนสิิน  กรรมการ

	 เม่ื่�ออายุเุพ่ิ่�มข้ึ้�น ระบบเผาผลาญ ระบบย่อ่ยอาหารอาจเริ่่�มมีีปัญหา 

ทำำ�ให้้อาจส่งผลต่่อระบบขับถ่่าย ท้้องผููกในผู้้�สููงอายุ ุอาจสร้้างความยาก

ลำำ�บาก ไม่่สบายตัวให้้กัับผู้้�สููงอายุ ุอาจถ่่ายอุจจาระโดยใช้้เวลามากกว่่า

ปกติิ อุุจจาระอาจมีีลักัษณะแข็็ง แห้ง้ และก้อ้นเล็ก็ รวมถึึงถ่่ายอุจุจาระ

น้้อยกว่่า 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์

	 อาการท้้องผููกในผู้้�สูงอายุุ

	 เน่ื่�องจากอายุุท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�น ระบบเผาผลาญ ระบบย่่อยอาหารของ 

ผู้้�สููงอายุุอาจมีีปัญหา ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุทุ้้องผููก โดยอาจถ่่ายอุจจาระน้้อย

กว่่า 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ ใช้้เวลาในการถ่่ายนานกว่่าปกติิ ลัักษณะของ

อุุจจาระเป็็นก้้อนเล็็ก แข็็ง และแห้้ง รวมถึึงรู้้�สึกเหมืือนยัังถ่่ายไม่่เสร็็จ

	 สาเหตุุของท้้องผููกในผู้้�สูงอายุุ อาจมีีหลายปัจจััยดังต่่อไปนี้้� 
	 •	รั บประทานอาหารท่ี่�มีีใยอาหาร หรืือไฟเบอร์์น้้อย ทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้
ไม่่มีีตัวกระตุ้้�นช่่วยทำำ�ให้้ขัับถ่่าย
	 •	ดื่ �มน้ำำ��ไม่่เพีียงพอในแต่่ละวััน ส่่งผลต่่อระบบย่่อยอาหาร 
เน่ื่�องจากขาดการกระตุ้้�นการเคล่ื่�อนไหวของลำำ�ไส้้ และอาจทำำ�ให้้ไม่่
สามารถขัับอุุจจาระออกมาได้้ เพราะอุุจจาระอาจแห้้งเกิินไป
	 •	 ความเครีียด อาจทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้หยุุดบีีบตััวชั่่�วคราว 
	 •	ผู้ �สููงอายุอุาจรัับประทานยาเยอะ เช่่น ยาคลายเครีียด ยาแก้้โรค
ซึึมเศร้้า ยาแก้้ความดัันสููง เน่ื่�องจากยาบางชนิดมีีฤทธิ์์�ลดการบีีบไล่่
อาหาร ทำำ�ให้้อุุจจาระอััดเป็็นก้้อนแข็็ง และเคล่ื่�อนท่ี่�ยากจนกลายเป็็น
อาการท้้องผููก 
	 •	 ความผิิดปกติิของระบบประสาท เช่่น ภาวะการบาดเจ็็บของ
กระดููกและไขสัันหลัง โรคพาร์์กิินสััน โรคหลอดเลืือดสมอง
	 •	ลำ ำ�ไส้้แปรปรวน ภาวะเรื้้�อรัังของลำำ�ไส้้ เป็็นกลุ่่�มอาการท่ี่�ส่่งผล
ต่่อระบบย่่อยอาหาร
	 •	ลำ ำ�ไส้้อุุดตัน ภาวะการบีีบตััวของลำำ�ไส้้ถููกรบกวนหรืือมีีสิ่่�งอุุดตัน 
ทำำ�ให้้อาหารและของเหลวไม่่สามารถเคล่ื่�อนผ่่านได้้ตามปกติิ
	 •	 มะเร็็งลำำ�ไส้้ใหญ่ การอุุดกั้้�นทางเดิินอาหาร ไม่่ว่่าจะเป็็นก้้อนเนื้้�อ

งอก หรืือเซลล์์มะเร็็ง ทำำ�ให้้เกิิดการตีีบแคบของลำำ�ไส้้

ท้้องผููกท้้องผููก
ในผู้้�สููงอายุุในผู้้�สููงอายุ ุ 

สามารถแก้้ ไขได้้อย่่างไรสามารถแก้้ ไขได้้อย่่างไร



  ถามถามมามา
  	     	   ตอบตอบไปไป

โทร. โทร. 081-7782596081-7782596
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ถาม1
		ว่  าเงิินกู้้�ประเภท กู้้�แบบสามัญั ท่ี่�สหกรณ์ฯ์ ให้้บริิการกู้้�กับ

สมาชิกินั้้�น สมาชิกิยื่่�นกู้้�จะต้อ้งใช้้หลักค้ำำ��ประกันัเงิินกู้้�นี้้�ด้้วยอะไร

ตอบ

		  เงิินกู้้�สามััญ ผู้้�กู้�ต้องมีีหลักค้ำำ��ประกัันอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง 
ดัังนี้้� 
		  1. ค่่าหุ้้�น และ/หรืือเงิินฝากท่ี่�มีีในสหกรณ์์ฯ โดยให้้กู้้�ได้้ 
ไม่่เกิินร้้อยละ 90 ของค่่าหุ้้�น
		  2. บุุคคล โดยให้้กู้้�ได้้ ตั้้�งแต่่วงเงิินกู้้�ท่ี่� 500,000 บาท และ
สููงสุุด 5,000,000 บาท

ถาม2
		ว่  าเป็็นหนี้้� “หนี้้�ในครััวเรืือน” ของสมาชิิกของสหกรณ์์ฯ 

คิิดว่าจะมา/มีีหนี้้�สิินนี้้�ได้้มาจากสาเหตุใด 

ตอบ

		หนี้้  �ในครััวเรืือน คิิดว่าการเป็็นหนี้้�สิินท่ี่�มาจากรายจ่ายใน
ครอบครััวไม่่พอเพีียง การเงิินของสมาชิิกขาดสภาพคล่่อง ต้้อง
ใช้้การแก้้ปััญหาด้้วยการกู้้�เงิินยอมเป็็นหนี้้�สิิน ท่ี่�มาจากสาเหตุ
ดัังนี้้�
		  1. อััตราเงิินเฟ้้อสููง  		  3. ค่่าครองชีีพมีีสููงขึ้้�น  
		  2. มีีเงิินได้้ รายได้้ต่ำำ��  	 4. ไม่่มีีการบริิหารเงิิน  

ถาม3
	 อยากทราบว่่าท่ี่�มาของผู้้�จัดการสหกรณ์์ออมทรัพย์ค์รููนนทบุรีี 

จำำ�กัด มีีวิถีี/แนวทางได้้มาอย่า่งไร และมีีระยะเวลาในตำำ�แหน่งได้้

ก่ี่�ปีี   

ตอบ

		ว่  าท่ี่�มาของ ผจก.สหกรณ์์ฯ นั้้�น ท่ี่�มาโดยการดำำ�เนิินการ

ของคณะกรรมการดำำ�เนิินการ เป็็นผู้้�สรรหา และคััดเลืือกและ

จััดจ้างในอััตราเงิินเดืือน สวััสดิิการ ประเมิินผล และการอยู่่�การ

พ้้นจากตำำ�แหน่ง มีีการว่่าจ้้างได้้ไม่่เกิิน 2 วาระ และต้้องมีีอายุุไม่่

เกิิน 60 ปีี 

ถาม4
	ว่ าการดำำ�เนิินงานสหกรณ์์ออมทรัพย์์ครููนนทบุรีี จำำ�กัด ได้้มีี

กฎหมาย ข้้อบัังคัับ หรืือระเบีียบท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับสหกรณ์อ์ะไรบ้า้ง  

ตอบ

	ว่ าในการดำำ�เนิินการของสหกรณ์์ฯ อยู่่�ภายใต้้การควบคุุม 

กำำ�กับ ดููแลจากหน่วยงานของรััฐ และมีีกฏหมาย มีี พรบ. มีีข้อ

บัังคัับ ใช้้ในการดำำ�เนิินการจััดการ และมีีอำำ�นาจสููงสุุดไปยัังต่ำำ��

สุุดตามลำำ�ดับดัังนี้้� 

		  1. พระราชบัญญััติิสหกรณ์์  

		  2. กฎกระทรวง

		  3. ข้้อบัังคัับของสหกรณ์์  

		  4. ระเบีียบสหกรณ์์  

		  5. มติิท่ี่�ประชุุมสหกรณ์์

ถาม5
	ว่ าเงิินกู้้�ประเภทฉุกเฉิินท่ี่�สหกรณ์์ฯ ให้้บริิการสมาชิิกได้้กู้้�ยััง

คงมีีการให้้สมาชิิกได้้กู้้�อยู่่�หรืือเปล่่า  

ตอบ

	มีี  โดยเป็็นสมาชิิกมาแล้้วไม่่ต่ำำ��กว่่า 6 เดืือน กู้้�ได้้ไม่่เกิิน 

100,000 บาท (หนึ่่�งแสนบาท) หรืือไม่่เกิิน 90 % ของค่่าหุ้้�น 

ไม่่ต้้องมีีหลักประกััน คิิดดอกเบี้้�ยร้อยละ 6 บาท/ปีี และชำำ�ระ

ไม่่เกิิน 12 งวด เม่ื่�อชำำ�ระแล้้ว 6 งวด สามารถรีีไฟแนนท์์ใหม่ได้้ 

แต่่ท่ี่�ปิิดไปแล้้วนั้้�นคืือเงิินกู้้�ระบบกระแสรายวัน (ATM) ครัับ

	 สวััสดีีครัับ สมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด  

ทุุกท่่าน 

	 สมาชิิกยิินดีีด้วยกับคณะกรรมการดำำ�เนิินการสหกรณ์์ฯ  

ชุุดท่ี่� 65 ได้้เข้้ามาบริิหารงานสหกรณ์์ฯ เป็็นเวลา 2 ปีี คงมีี

สิ่่�งดีีๆ มีีรอยยิ้้�มกัันอีีก แม้้เศรษฐกิิจภายนอกมีีผลกระทบกัับ 

สหกรณ์์ฯ ในเร่ื่�องเงิินเฟ้้อ สิ่่�งแวดล้อมทั้้�งสภาพอากาศ  

ความแห้้งแล้้ง และแอลนิิโญ สมาชิิกคงรู้้�สึกเหนื่�อย เบ่ื่�อ และ 

ไม่่รู้้�เป็็นอย่า่งไร ถ้้าวัันนั้้�นเป็็นให้้เราหามุุมมองแบบใหม่ในเชิิงบวก

ไปปรัับใช้้กัับตนเองให้้เหมาะสม เพ่ื่�อการใช้้ชีีวิตในสัังคมได้้อย่า่ง

ปกติิสุุข ให้้เอาแนวทางเร่ื่�องเศรษฐกิิจพอเพีียงมาคิิดปรัับเปล่ี่�ยน

ในวิิถีีชีีวิตตามอุดุมการณ์์ของสหกรณ์์ ยึดึหลักการนี้้�ไว้้แล้้วสัังคม 

เรามีีการช่่วยเหลืือกััน มีีความสามััคคีีเกื้้�อกููลดููแลกัันได้้แล้้ว 

ชีีวิตนี้้�อยู่่�ได้้อย่่างมีีความสุุขแล้้ว

นายวิิทยา น้้อยประเทศ  
กรรมการ



	

*****กรณีี สมาชิิกเสีียชีีวิิต เพื่่�อรัักษาสิิทธิประโยชน์์ของทายาท กรุุณามาติิดต่อแจ้้งการเสีียชีีวิิต ภายใน 90 วััน นัับจากวัันที่่�เสีียชีีวิิต *****
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ข่่าว จาก  สมาคมฌาปนกิิจฯ

โทร . 086-7855382โทร . 086-7855382

สฌ.นบ. 02-9698841สฌ.นบ. 02-9698841

รายชื่่�อสมาชิิกที่่�เสีียชีีวิิตและอยู่่�ในระหว่่างรอรัับเงิินสงเคราะห์์ จำำ�นวน 12 ราย 

	 สวััสดีีครัับ ท่่านสมาชิิกสมาคมฌาปนกิจิสงเคราะห์ส์หกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี เดืือนมกราคม มีียอดเรีียกเก็บ็ตามจริงิจำำ�นวน 
7 ศพ (210 บาท) และเดืือนกุุมภาพัันธ์์ 2567 มีียอดเรีียกเก็็บตามจริิงจำำ�นวน 8 ศพ (240 บาท) และเดืือนมีีนาคม 2567 มีียอดเรีียกเก็็บ
ตามจริิงจำำ�นวน 6 ศพ (180 บาท)
	ด้ วยสมาคมฌาปนกิิจสงเคราะห์์ สหกรณ์์ออมทรัพย์์ครููนนทบุรีี จััดประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปี 2566 ในวัันเสาร์์ที่่� 30 มีีนาคม 
2567 เวลา 09.00 น. ณ สำำ�นักงานสหกรณ์์ออมทรัพย์์ครููนนทบุรีี จำำ�กัด (ห้้องประชุุมชั้้�น 4) เพ่ื่�อรัับทราบและพิิจารณาเร่ื่�องต่่างๆ ตาม
ระเบีียบวาระดัังนี้้�

ลำำ�ดัับ ชื่่�อ-นามสกุุล อายุุ สาเหตุุการเสีียชีีวิิต จ่่ายเงิินสงเคราะห์์ วัันที่่�รัับแจ้้ง

1 นางสมถวิิล  รััตนอุุบล 82 ปีี หััวใจเต้้นผิิดจังหวะ 228,140 29 พ.ย.  66

2 นายศิลรััก มณีีศรีีภัทรกุุล 67 ปีี มะเร็็งหลอดอาหาร 228,112 1 ธ.ค. 66

3 นายสุเมธ  ดำำ�สนิิท 58 ปีี ติิดเชื้้�อในกระแสเลืือด 228,084 2 ธ.ค. 66

4 นายวีีระพงศ์์  รััตนวงศ์์ 76 ปีี ชราภาพ 228,056 8 ธ.ค. 66

5 นางแสงเดืือน  รองทอง 72 ปีี ปอดอักเสบติิดเชื้้�อ 228,027 13 ธ.ค. 66

6 นายสมาน  ทััศนา 66 ปีี เนื้้�องอกในสมอง 227,999 13 ธ.ค. 66

7 นท.โอภาศ  รััตนสุุคนธ์์ 70 ปีี ระบบหายใจล้้มเหลว 227,971 19 ธ.ค. 66

8 นายจรายุุทธ์  จัันภููตระกููล 70 ปีี ภาวะสมองขาดอากาศจาก

การแขวนคอ

227,943 19 ธ.ค. 66

ลำำ�ดัับ ชื่่�อ-นามสกุุล อายุุ สาเหตุุการเสีียชีีวิิต จ่่ายเงิินสงเคราะห์์ วัันที่่�รัับแจ้้ง

1 นายทรงพล  มีีชำำ�นาญ 65 ปีี หลอดเลืือดหัวใจอุุดตัน 231,299 28 ต.ค.  66

2 นายยุุทธนา  กวีีภัทรนนท์์ 78 ปีี เลืือดออกในทางเดิินอาหาร 231,270 3 พ.ย. 66

3 นางมยุุรีี  พิิมพา 51 ปีี เยื่่�อหุ้้�มหััวใจอัักเสบ 231,242 7 พ.ย. 66

4 นายกฤษดา  สมานหมู่่� 64 ปีี โรคมะเร็็งปอด 231,214 7 พ.ย. 66

5 นายประสิิทธิ์์� สิิทธิญาณไพบููลย์์ 78 ปีี ภาวะการหายใจล้้มเหลว 231,186 17 พ.ย. 66

6 นายยุุทธนา  งามแสง 56 ปีี เลืือดออกในสมอง 231,158 22 พ.ย. 66

7 นายสมชาย  อนุุพััฒน์์ 74 ปีี มะเร็็งหลอดอาหาร 231,129 22 พ.ย. 66

รายชื่่�อสมาชิิกเสีียชีีวิิตที่่�ได้้รัับเงิินสงเคราะห์์ในเดืือนกุุมภาพัันธ์์ 2567    จำำ�นวน 8 ราย 

รายชื่่�อสมาชิิกเสีียชีีวิิตที่่�ได้้รัับเงิินสงเคราะห์์ในเดืือนมกราคม 2567    จำำ�นวน 7 ราย 

ลำำ�ดัับ ชื่่�อ-นามสกุุล วัันที่่�เสีียชีีวิิต วัันที่่�รัับแจ้้ง

1 นายปัญญา  เน่ื่�องฤทธิ์์� 14 ธ.ค. 66 22 ธ.ค. 66

2 นายปัญญา  วิินิิจผล 16 ธ.ค. 66 22 ธ.ค. 66

3 นายธีีระพงษ์์  สุุทธิสานนท์์ 7 ต.ค. 66 28 ธ.ค. 66

4 นายบัญญััติิ  ผลนาค 2 ม.ค. 67 10 ม.ค. 67

5 นางสุุรางค์์  ฤทธิ์์�คำำ�รบ 5 ม.ค. 67 10 ม.ค. 67

6 นายสถิิตย์์  พวงจำำ�ปา 10 ม.ค. 67 12 ม.ค. 67

สมาชิกรายใดเสีียชีีวิตลง หากมีีภาระผููกพัันทางการเงิินกับ สหกรณ์์ออมทรััพย์ค์รูนนทบุุรีี จำำ�กัด ทางสมาคมฌาปนกิจฯ จะต้้องนำำ�เงิินบางส่วนไปชำำ�ระตามจำำ�นวนที่่�
สมาชิิกได้้ทำำ�ธุุรกรรมด้้านการเงิินไว้้กับสหกรณ์์ฯ ส่่วนที่่�เหลืือทายาทนำำ�เอกสารมาแสดงจึงรัับเงิินส่วนที่่�เหลืือไปได้้	

ระเบีียบวาระที่่� 1

	 เร่ื่�องประธานแจ้้งให้้ท่ี่�ประชุุมทราบ

ระเบีียบวาระที่่� 2

	 เร่ื่�องรัับรองรายงานการประชุุมใหญ่

สามััญประจำำ�ปี  2565

ระเบีียบวาระที่่� 3

	 เร่ื่�องเสนอเพ่ื่�อทราบ
	 3.1 รายงานจำำ�นวนสมาชิิกเพิ่่�มขึ้้�น – ลดลง

	 3.2 รายงานผลการดำำ�เนิินงาน ปีี 2566

	 3.3 กิิจกรรมทำำ�บุญอุุทิิศส่่วนกุุศลให้้

	      สมาชิิกเสีียชีีวิต พ.ศ. 2566 

ระเบีียบวาระที่่� 4

	 เร่ื่�องเสนอเพ่ื่�อพิิจารณา
	 4.1 รายงานงบดุุลประจำำ�ปี  2566

	 4.2 รายงานการตรวจสอบบััญชีี

	 4.3 การขออนุุมััติิงบรายจ่ายประจำำ�ปี 2567

ระเบีียบวาระที่่� 5

	 เร่ื่�องแต่่งตั้้�งผู้้�ตรวจบััญชีี  

ระเบีียบวาระที่่� 6

	 เร่ื่�องอ่ื่�นๆ 

ดนตรีี จิิตตะวิิกุุล  กรรมการ

ลำำ�ดัับ ชื่่�อ-นามสกุุล วัันที่่�เสีียชีีวิิต วัันที่่�รัับแจ้้ง

7 น.ส.จุุรีี  ชนะคุ้้�ม 26 ม.ค. 67 13 ก.พ. 67

8 น.ส.น้้อมจิิตต์  บููชาตระกููล 13 ก.พ. 67 16 ก.พ. 67

9 นายกิตติ  ศิิริิชััย 9 ก.พ. 67 20 ก.พ. 67

10 นางสุุวรรณ  ลพหงษ์์ 20 ก.พ. 67 22 ก.พ. 67

11 นางเดืือนฉาย  แจ้้งประสิิทธิ์์� 25 ก.พ. 67 28 ก.พ. 67

12 น.ส.จัันทิิมา  เทพประสิิทธิ์์� 2 ก.พ. 67 2 มีี.ค. 67
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	 นายวิิทยา	น้ ้อยประเทศ
	 นายสงบ	 สนสิิน
	 นายณรงค์์	 ไผ่่รอด
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	 นายวิิมล	 บรรณะทอง
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	 นายวิินััย	 เกตุุทอง
	 นายกิิตติิพงศ์์	 สมรััตน์์

ไมถึึงมืือผููƒรัับกรุุณาส‚งคืืน

สำำ�นัักงานสหกรณ†ออมทรััพย†ครููนนทบุุรีี จำำ�กััด  
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Holistic health care Holistic health care 
การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม

	 สิ่่�งท่ี่�ผู้้�สููงวััยหลายๆ คนต้้องการคืือการมีีอายุุขััยท่ี่�ยืืนยาวอย่่าง

มีีสุขภาพร่างกายท่ี่�แข็็งแรงดีี แม้้แต่่คนวััยทำำ�งานอย่า่งเราๆท่ี่�อนาคต

ก็็ต้้องเป็็นผู้้�สููงวััยอย่่างเล่ี่�ยงไม่่ได้้ ฉะนั้้�นการดููแลตนเองแต่่เนิ่่�นๆ 

อย่า่งถููกวิิธีีเพ่ื่�อให้้มีีร่า่งกายท่ี่�แข็็งแรงและมีีอายุยุืืนยาวอย่า่งมีีความ

สุุข โดยไม่่เป็็นภาระของคนรอบข้้างและระบบสาธารณสุุข ใน

ปััจจุุบัันเราให้้ความสำำ�คัญเฉพาะเร่ื่�องสุุขภาพร่างกายแต่่เพีียงอย่่าง

เดีียวอาจจะไม่่เพีียงพอ ในอนาคตสุขภาพท่ี่�ดีีต้องหมายรวมถึึงชีีวิต

ท่ี่�มีีความสุุขแบบองค์์รวม นั่่�นคืือ ความสุุขท่ี่�มาจากร่่างกายท่ี่�แข็็งแรง 

และสุขุภาพจิติใจท่ี่�เบิกิบาน ด้้วยวิธีีการสร้า้งสมดุลุให้้กัับทั้้�งทางด้า้น

ร่่างกาย จิิตใจ และอารมณ์์ เพ่ื่�อสร้้างความสุุขท่ี่�ยั่่�งยืืน ไม่่ต้้องพึ่่�งพา

การรัักษาหรืือยาอีีกต่่อไป *** Holistic health care การดููแลตััว

เองในแบบองค์์รวม คืือ การหาวิิธีีดููแลและเข้้าใจสุขภาพตนเองทาง

ด้้านร่างกาย จิิตใจ และอารมณ์์ ไปพร้อมๆ กัันอย่่างสม่ำำ��เสมอ  

แม้้จะมีีร่างกายท่ี่�แข็็งแรงอยู่่�แล้้วแต่่ในแง่่ของสุุขภาพนั้้�น การป้้องกััน

ย่อ่มดีีกว่่าการรัักษา ด้้วยเหตุุนี้้�สิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญท่ี่�สุุดคืือการมีีอายุทุ่ี่�ยืืนยาว

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพ*** โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเม่ื่�อสัังคมไทยมีีแนว

โน้้มท่ี่�จะขาดแคลนวััยแรงงานในอนาคตเราจึึงต้้องเตรีียมตััวและ

ปรัับตััวให้้มีีช่วงเวลาในการทำำ�งานยาวขึ้้�นโดยการดููแลสุุขภาพแบบ

องค์์รวมเช่่น

	  การดููแลสุุขภาพ และโภชนาการตนเอง คืือการวางแผน

โภชนาการท่ี่�ปรับัให้้เหมาะสมกับัพัันธุุกรรม เพศ ชีีวภาพ และเป้า้หมาย

ด้้านสุุขภาพของเรา เพ่ื่�อให้้ร่่างกายเกิิดความสมดุลุ และทำำ�งานได้อ้ย่า่ง

มีีประสิิทธิภาพสููงสุุด

	 การฝึึกสติิ และการสร้้างสุุขภาพจิตที่่�ดีี จิิตใจมนุุษย์์ถืือเป็็น

พื้้�นฐานของความสุุขทั้้�งปวง หากจิิตป่วยร่างกายก็ยากท่ี่�จะแข็็งแรง

สมบููรณ์์ได้้ ความสำำ�คัญของสุุขภาพจิตคืือการเน้้นไปท่ี่�การฝึึกสติิ ลดความ 

เครีียด และดำำ�เนิินชีีวิตอย่า่งมีีความสุุข เช่่น การทำำ�สมาธิิ การทำำ�โยคะ 

	 การใช้้อาหารเป็็นยา อาหารหลายๆ ชนิดมีีส่วนช่่วยป้องกััน

โรคร้้ายได้้ การกิินอาหารท่ี่�เน้้นผััก ผลไม้้ เคร่ื่�องเทศ สมุุนไพร ถั่่�ว และ

ธััญพืืชท่ี่�ไม่่ขััดสีี หรืือจากธรรมชาติิ ปลอดภัย ไร้้สารเคมีี ช่่วยให้้มีี

สุุขภาพดีีขึ้้�น และช่่วยลดความเสี่่�ยงจากการเกิิดโรคหััวใจและหลอด

เลืือด โรคความดัันโลหิิตสููง และโรคหลอดเลืือดในสมอง ช่่วยเพิ่่�มการ

ได้้รัับวิิตามิิน แร่่ธาตุุ สารต้้านอนุุมููลอิิสระ ใยอาหาร ช่่วยในเร่ื่�องระบบ

ขัับถ่่าย ลดความเส่ี่�ยงจากการเกิิดโรคมะเร็็งลำำ�ไส้้ ควบคุุมน้ำำ��หนัก 

ควบคุุมระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด และลดระดัับไขมัันในเลืือด มีีภููมิคุ้้�มกััน

ท่ี่�สมดุุล และเพ่ื่�อป้้องกัันโรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ

	  การออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ เป็็นการปรัับระบบ

ภููมิคุ้้�มกัันในร่่างกายให้้สมดุุล ความไม่่สมดุุลของการทำำ�งานในร่่างกาย 

จะนำำ�ไปสู่่�การเกิิดโรคต่่างๆ การออกกำำ�ลังกายคืือการสร้้างและรัักษา

ภููมิคุ้้�มกัันให้้แข็็งแรง สุุขภาพดีีจะช่่วยให้้มีีคุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีีขึ้้�น

	 ท่ี่�สำำ�คัญการดููแลสุุขภาพท่ี่�ดีีไม่่จำำ�เป็็นต้้องจ่่ายเงิินแพง เราสามารถ

ดููแลสุุขภาพได้้ด้้วยตนเอง โดยใช้้ความรู้้�และทัักษะท่ี่�เหมาะสม โดยการ

ปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิต รัับประทานอาหารท่ี่�มีีประโยชน์ ออก

กำำ�ลังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ พัักผ่่อนให้้เพีียงพอเพ่ื่�อปรัับระบบภููมิคุ้้�มกััน

ของร่่างกายให้้สมดุุล สวััสดีีครัับ

นายวิิมล  บรรณะทอง
กรรมการ


