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บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ
โทร. 081-7117198โทร. 081-7117198

 ขออนุุญาตกราบสวััสดีี เพ่ื่�อนุสมาชิิกสหกรณ์์ออม

ทรัพื่ย์์ครูนุนุทบุรี จำำากัดี ที�เคารพื่รักทุกท่านุ 

 กระผม นายโชคดีี วิิหคเหิร ในฐานะรองประธานฯ  

คนท่ี่� 2 ของคณะกรรมการดำำาเนินการ ชุุดำท่ี่� 65 ได้ำรับแต่่งตั่�งให้้

ที่ำาห้น้าท่ี่� “บรรณาธิการวารสาร” คนให้ม่ กระผมจะมุ่งมั�น

ปฏิิบัติ่ห้น้าท่ี่�น่� อย่า่งเต็่มความสามารถ เพ่ื่�อนำาสาระ ความร้้และ

ข่าวสารท่ี่�เป็นประโย่ชุน์ส่งถึงม่อเพ่ื่�อนสมาชิุกทุี่กท่ี่านต่่อไป

 จากการท่ี่�ม่การเปล่�ย่นแปลงคณะการชุุดำให้ม่ ที่ำาให้้

เจ้าของคอลัมน์ต่่าง ๆ ในวารสารฯน่� ม่การเปล่�ย่นแปลงต่ามไป

ด้ำวย่ อาทิี่ คอลัมน์ “ประธานแถลง” ท่ี่านจะได้ำพื่บกับประธาน

ท่ี่านให้ม่ ค่อ “ท่่านประธานฯ นรากร ไหลหร่�ง”  ซึึ่�งในอด่ำต่

ท่ี่านก็เคย่เข่ย่นคอลัมน์น่�มาเป็นเวลาถึง 6 ปีเต็่มมาแล้ว สำาห้รับ

คอลัมน์ “คุย่กับผ้้จัดำการ” ท่ี่านผ้้อ่านก็จะได้ำกลับมาพื่บกับ  

“คุณมาน่ส บรรจงใหม่” ซึึ่�งในอด่ำต่ท่ี่านก็เคย่เป็นเจ้าของ

คอลัมน์น่�มา เชุ่นเด่ำย่วกัน สำาห้รับคอลัมน์อ่�น ๆ อ่กห้ลากห้ลาย่

นายโชคดีี วิิหคเหิร
รองประธานกรรมการคนท่ี่� 2

คอลัมน์ ท่ี่านก็จะไดำ้พื่บกับผ้้เข่ย่นให้ม่

อ่กห้ลาย่ ๆ ท่ี่าน เชุ่นเด่ำย่วกัน จะเป็น

ใครบ้างขอเชิุญเพ่ื่�อนสมาชิุกติ่ดำต่ามได้ำ

ในฉบับนะครับ

 สิ�งสำาคัญประการห้นึ�งท่ี่�กระผม

ขอกราบเร่ย่นต่่อเพ่ื่�อนสมาชิุกนั�นก็ค่อ 

นโย่บาย่ด้ำานการจัดำที่ำาวารสารฯ ของ

ท่ี่านประธานฯ กล่าวค่อท่ี่านต้่องการให้้

ที่างกองบรรณาธิการ “คิดำวิธ่การให้ม่ ๆ ” 

เพ่ื่�อต่อบสนองความต้่องการด้ำานความ

ร้้ข้อม้ลข่าวสารของเพ่ื่�อนสมาชุิกอย่่าง 

“รวิดีเร็วิ ท่่นสม่ย ท่่นเหตุุการณ์”  

ซึึ่�งที่างกองบรรณาธิการจะได้ำนำาแนว

นโย่บาย่น่�มาดำำาเนินการครับ

 เพ่ื่�อนสมาชิุกฯ ท่ี่�เคารพื่ กระผมและกองบรรณาธิการ

ได้ำม่การพื่ิจารณาที่บที่วนถึงผลของการจัดำที่ำาวารสารท่ี่�ผ่านมา 

พื่บว่าย่ังม่สมาชิุกอ่กเป็นจำานวนมากท่ี่�ย่ังไม่สามารถเข้าถึงการ

บริโภคข้อม้ลข่าวสาร “จากวารสารฯน่�” ได้ำอย่่างทัี่�วถึง สาเห้ตุ่

สำาคัญเกิดำจาก “จำานวนการจดัำพิื่มพ์ื่ท่ี่�ม่จำานวนจำากัดำ” เน่�องจาก  

การจัดำพิื่มพ์ื่วารสารฯ ม่ราคาแพื่งและม่กระบวนการผลิต่ท่ี่�ยุ่่ง

ย่ากซัึ่บซ้ึ่อน

 จะ ด่ำก ว่ า ไห้มห้าก เราจะใชุ้ เที่ค นิค วิ ธ่การที่าง 

“เที่คโนโลย่่” ท่ี่�ทัี่นสมัย่กว่า เชุ่น การส่งสาระความร้้ข้อม้ล

ข่าวสาร (วารสาร) ผ่านที่างชุ่องที่าง “Line Official” ท่ี่�จะชุ่วย่

ให้้เกิดำความสะดำวกง่าย่ดำาย่ รวดำเร็ว และประห้ยั่ดำค่าใชุ้จ่าย่ลง

ได้ำเป็นจำานวนมากและยั่งสามารถใชุ้เป็นชุ่องที่างในการติ่ดำต่่อ

ระห้ว่างเพ่ื่�อนสมาชิุกกับที่างสห้กรณ์ได้ำโดำย่ต่รงอ่กด้ำวย่ 

 เพ่ื่�อนสมาชิุกฯ ม่ความเห็้นเป็นประการใดำ ที่างกอง

บรรณาธิการพื่ร้อมน้อมรับและรับฟัังความคิดำเห็้นจากทุี่กท่ี่าน 

ห้วังว่าที่างเราจะได้ำรับฟัังความคิดำเห็้นและข้อเสนอแนะท่ี่�เป็น

ประโย่ชุนจ์ากท่ี่าน เพ่ื่�อนำามาใชุ้เป็นข้อม้ลเพ่ื่�อการพื่ฒันากิจการ

สห้กรณ์ของเราให้้ม่ความเจริญก้าวห้น้าย่ิ�งขึ�นส่บไป  พื่บกันให้ม่

ฉบับห้น้านะครับ สวัสด่ำ
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นายนรากร  ไหลหร่�ง
ประธาน

สหกรณ์์ออมทร่พย์ครูนนทบุุรี จำำาก่ดี

 สวััสดีีครับท่านุสมาชิิกสหกรณ์์ออม

ทรัพื่ย์์ครูนุนุทบุรี จำำากัดี ที�เคารพื่รักทุกท่านุ  

ก่อนอ่�นผมต้่องขอกราบขอบพื่ระคุณท่ี่านสมาชิุก

ทุี่กๆ ท่ี่าน ท่ี่�กรุณาให้้เก่ย่รติ่มอบความไว้วางใจ 

ในตั่วของกระผมให้้กลับเข้ามารับต่ำาแห้น่ง 

"ประธานสหกรณ์" อ่กครั�งห้นึ�ง ด้ำวย่จำานวน

คะแนนเส่ย่งอย่่างเป็นเอกฉันท์ี่

 กระผมขอให้้คำาสัญญาว่า "กระผมและ 

ท่ี่มงาน" จะทุ่ี่มเที่ เส่ย่สละ กำาลังแรงกาย่ แรงใจ 

ประธานประธาน

แถลงแถลง
โทร. 081-8758476โทร. 081-8758476

และสต่ปัิญญาอย่า่งเต่ม็ความสามารถเพ่ื่�อย่กระดำบั "สห้กรณ์

ออมที่รัพื่ย่ค์ร้ของเรา" ให้้เป็นสห้กรณ์ชัุ�นนำาท่ี่�ม่ความเข้มแข็ง 

มั�นคง โดำย่ใชุ้นวัต่กรรมและเที่คโนโลย่ท่่ี่�ทัี่นสมัย่มาใชุ้เพ่ื่�อการ

ให้้บริการแก่เพ่ื่�อนสมาชิุกอย่่างม่คุณภาพื่บนพ่ื่�นฐานของ

ความซ่ึ่�อสัต่ย่์ สุจริต่ และเท่ี่�ย่งธรรม"

 กระผมจะดำำาเนินการต่ามนโย่บาย่และสัญญากับ

มวลสมาชิุกอย่่างครบถ้วน อาทิี่ เร่�องการด้ำแลให้้ความเป็น

ธรรมแก่ "ผ้้คำ�าประกัน" เพ่ื่�อชุ่วย่ "ปลดำภาระความเด่ำอดำร้อน" 

ของผ้้คำ�าประกันอย่่างเต็่มกำาลังความสามารถ ซึึ่�งขณะน่�ก็ได้ำ

ดำำาเนินการแก้ไขปัญห้าไปได้ำแล้วจำานวนห้นึ�ง แต่่ก็ย่ังม่ผ้้คำ�า

อ่กบางส่วนท่ี่�ศาลม่คำาสั�งให้้พิื่ทัี่กษ์์ที่รัพื่ย่์ไปแล้ว ซึึ่�งจำาต้่อง

ปฏิิบัติ่ต่ามคำาสั�งศาล แต่่ถึงอย่่างไรกระผมก็ได้ำมอบห้มาย่ให้้

ฝ่่าย่กฎห้มาย่และท่ี่มงาน ไปห้าแนวที่างชุ่วย่เห้ล่ออย่้่ครับ

 สำาห้รับนโย่บาย่ด้ำานอ่�นๆ อ่กห้ลาย่ๆ ด้ำาน กระผม

และท่ี่มงานจะไดำท้ี่ย่อย่ที่ำาให้้ครบถ้วน เน่�องจากนโย่บาย่บาง

เร่�องยั่งติ่ดำขัดำในเร่�องของการตั่�งงบประมาณเดิำมท่ี่�ผ่าน 

ความเห้น็ชุอบจากท่ี่�ประชุุมให้ญไ่ปแลว้ ไมส่ามารถปรบัแก้ไข

ได้ำทัี่นในปีงบประมาณน่�

 ขอให้้ท่ี่านสมาชิุกทุี่กท่ี่าน โปรดำให้้ความเชุ่�อมั�นใน

กระผมและท่ี่มงานท่ี่�จะย่ึดำมั�นต่ามนโย่บาย่ของท่ี่มงานท่ี่�ว่า 

"ร้้งานสห้กรณ์ ร้้ใจสมาชิุก" และ 

"จริงใจรับใชุ้ ใส่ใจสมาชิุก" อย่่าง

แน่นอน

 ชุ่วงน่�อากาศร้อนนะ

ครับ ขอให้้สมาชิุกใจเย็่นๆ ด้ำแล

รักษ์าสุขภาพื่กาย่ใจและเงินใน

กระเป๋าของท่ี่าน กันให้้ด่ำๆ ครับ

 ด้ำวย่รักและห่้วงใย่ใน

สมาชิุกทุี่กท่ี่านครับ



	

 สวััสดีีครบัสมาชิิกทกุท่านุ ได้ำกลับมาพื่บกันอ่กครั�งใน

คอลัมน์น่� ก็ย่ังย่่นยั่นว่าจะที่ำาให้้สห้กรณ์ฯ ของเรากลับมาย่่น

ได้ำอย่่างแข็งแรงอ่กครั�งห้นึ�งครับ ในเร่�องด้ำานบริการ ห้าก

สมาชิุกท่ี่านใดำติ่ดำขัดำในเร่�องการให้้บริการท่ี่�ไม่ด่ำ ไม่เป็นท่ี่�พึื่ง

พื่อใจของท่ี่าน ย่ินด่ำน้อมรับคำาติ่ชุมและจะนำามาปรับปรุงให้้

เป็นท่ี่�พึื่งพื่อใจของทุี่กท่ี่านให้้ได้ำมากท่ี่�สุดำ ในส่วนของชัุ�นบริการ

ชัุ�นท่ี่� 2 ก็จะม่จุดำบริการนำ�าด่ำ�มเพิื่�มเติ่มมาให้้สมาชิุกทุี่กท่ี่านได้ำ

ใชุ้บริการ ส่วนงานบรหิ้ารดำา้นอ่�นๆ ท่ี่านสามารถ

ให้้คำาแนะนำาได้ำครับ

 ในส่วนของนโนบาย่ภาครัฐท่ี่�จะให้้

สห้กรณ์ลดำดำอกเบ่�ย่เงินก้้ลง คณะกรรมการชุุดำท่ี่�

ผ่านมาก็ดำำาเนินการลดำดำอกเบ่�ย่ลงแล้ว ในส่วนของ

สัญญาทุี่กประเภที่ท่ี่�ม่ดำอกเบ่�ย่เกิน 6.00 บาที่/ปี 

ก็ให้้ลดำลงมาทุี่กสัญญาให้้เห้ล่อ 6.00 บาที่/ปี ซึึ่�ง

ม่อย่้่จำานวนสัญญา 3,948 สัญญา เป็นเงิน 

3,853,233,099.10 บาที่ น่�ก็เป็นปัจจัย่ท่ี่�ที่ำาให้้

สห้กรณ์ฯ เราราย่ได้ำลดำลงประมาณเด่ำอนละ  

1.6 ล้านบาที่ และต่ลอดำปีก็เป็นเงินจำานวน

ประมาณ 20 ล้านบาที่ ถ้ามองในมุมผ้้ให้้บริการ

ราย่ได้ำลดำ, กำาไรลดำ, ปันผลก็ต้่องลดำลงต่าม

อัต่ราส่วน ถ้ามองในมุมผ้้ใชุ้บริการก็อย่ากจะได้ำ

รับอัต่ราดำอกเบ่�ย่ต่ำ�าๆ เพ่ื่�อที่ำาให้้ม่เงินในกระเป๋า

มากขึ�น แต่่สห้กรณ์ฯ ของเราย่ังม่ต้่นทุี่นในการ

บริห้ารในเร่�องสวัสดิำการ งบประมาณต่่างๆ ก็จะ

ที่ำาให้้เต็่มท่ี่�ครับ ในส่วนของคณะกรรมการ

ติ่ดำต่ามห้น่�สิน ก็จะพื่ย่าย่ามต่ามห้น่�ล้กห้น่� NPL 

ให้้กลับเข้ามาเข้าระบบให้้มากท่ี่�สุดำ เพ่ื่�อให้้เป็น

ขวัญและกำาลังใจให้้สมาชิุกกลับเข้ามาอย่้่

สห้กรณ์อย่่างภาคภ้มิใจ และสามารถท่ี่�จะเป็นสมาชิุกปกติ่

ได้ำ สห้กรณ์ฯ ไม่ม่นโย่บาย่ในการฟ้ัองร้องสมาชิุก นอกจาก

สุดำวิสัย่จริงๆ และในปีท่ี่�ผ่านมา สมาชิุกห้ลาย่ๆ ท่ี่านไม่ได้ำรับ

เงินเฉล่�ย่ค่น ซึึ่�งม่อัต่ราส้งกว่าในห้ลาย่ๆ ปีท่ี่�ผ่านมา เพื่ราะ

ติ่ดำขัดำในเร่�องข้อบังคับสห้กรณ์ ท่ี่านผิดำนัดำห้ร่อชุำาระไม่ครบ

ต่ามสัญญา ก็จะม่ผลที่ำาใ ห้้ไ ม่ ไ ด้ำ รับเ งินเฉล่�ย่ ค่นใน 

ส่วนน่� ท่ี่านต้่องด้ำแลในส่วนท่ี่�ท่ี่านต้่องรับผิดำชุอบด้ำวย่ครับ 

และห้วังว่าถ้าท่ี่านม่ปัญห้าในด้ำานใดำ ผมยิ่นด่ำจะเป็นท่ี่�ปรึกษ์า

ให้้คำาแนะนำาและพื่ย่าย่ามห้าที่างออกให้้ท่ี่านได้ำมากท่ี่�สุดำ

ครับ แล้วพื่บกันให้ม่ฉบับห้น้าครับ
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นุาย์มานัุส  บรรจำงใหม่
กรรมการปฏิิบััติิหน้้าท่ี่�ผู้้้จััดการสหกรณ์์

โทร. 081-4562837 โทร. 081-4562837 

คุุยกัับผู้้�จััดกัารคุุยกัับผู้้�จััดกัาร
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         โทร. 084-0861739         โทร. 084-0861739

      รายงาน      รายงาน

      จากห้้องประชุุมจากห้้องประชุุม

นางพูลมาศ  ท่บุเกร็ดี
กรรมการและเลขานุการ

 สวััสดีีค่ะ ท่านุสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรัพื่ย์์ครูนุนุทบุรี 

จำำากัดี ที�เคารพื่ทุกท่านุ

 วารสารฉบับน่�เป็นฉบับแรกท่ี่�คณะกรรมการดำำาเนิน

การ ชุุดำท่ี่� 65 ประจำาปี 2567 เข้าปฏิิบัติ่ห้น้าท่ี่� นำาโดำย่นาย่นรากร  

ไห้ลห้รั�ง ประธานกรรมการสห้กรณ์ออมที่รัพื่ย่์คร้นนที่บุร่ 

จำากัดำ 

 ดิำฉันนางพ้ื่ลมาศ ทัี่บเกร็ดำ ได้ำรับห้น้าท่ี่�เป็นกรรมการ

และเลขานุการ ขอราย่งานความเคล่�อนไห้วการดำำาเนินงานใน

การด้ำแลให้้บริการสมาชุิกจากห้้องประชุุมในเด่ำอนมกราคม

และเด่ำอนกุมภาพัื่นธ์ 2567 สห้กรณ์ฯ ได้ำม่การเปล่�ย่นแปลง

การให้้บริการสมาชิุกเพ่ื่�อให้้สมาชิุกได้ำรับความสะดำวกและลดำ

ขั�นต่อนการให้้บริการ ดัำงน่�

 1. จำานวนผ้้คำ�าประกัน สมาชิุกสามารถคำ�าประกันได้ำ 

11 สัญญา

 2. ผ้้คำ�าประกันไม่ต้่องมาแสดำงต่นท่ี่�สห้กรณ์ฯ เพ่ื่ย่ง

ถ่าย่ร้ปผ้้คำ�าประกันพื่ร้อมแนบบัต่รประจำาตั่วประชุาชุนของ

ผ้้คำ�าประกันบนห้น้าสัญญาลงลาย่ม่อชุ่�อพื่ร้อมกันกับการถ่าย่

ร้ปผ้้คำ�าประกันค่ะ

 3. ผ้้คำ�าประกันท่ี่�ผ้้ก้้ผิดำนัดำชุำาระห้น่�และสห้กรณ์ฯ 

ย่ังมิได้ำดำำาเนินการฟ้ัอง สมาชิุกยั่งสามารถใชุ้สิที่ธิในการรับ

บริการจากสห้กรณ์ฯ ได้ำต่ามปกติ่

 4. สห้กรณ์ฯ ได้ำจัดำที่ำาระเบ่ย่บให้ม่ในการเร่ย่กเก็บ

ทุี่นเร่อนหุ้้นสมาชิุกเข้าให้ม่ในอัต่ราไม่ต่ำ�ากว่าร้อย่ละ 1 และ

ไม่เกินร้อย่ละ 3 ของราย่ได้ำราย่เด่ำอนในปัจจุบันของสมาชิุก 

เพ่ื่�อลดำภาระการนำาส่งเงินให้้กับสห้กรณ์ฯ และที่ำาให้้ย่อดำเงิน

คงเห้ล่อห้ลังจากก้้เงินของสมาชิุกเห้ล่อมากขึ�น สมาชิุกเก่า

สามารถคงย่อดำเดิำมท่ี่�เคย่หั้กได้ำห้ร่อสมาชิุกท่ี่�ม่สัญญาก้้อย่้่

แล้วสามารถบันทึี่กขอลดำการส่งได้ำ

 การติ่ดำต่ามห้น่�สินของคณะอนุกรรมการติ่ดำต่ามห้น่�

สิน ได้ำราย่งานให้้ที่ราบว่าการติ่ดำต่ามเงินก้้จากล้กห้น่�ผิดำนัดำ

ชุำาระห้น่�เงินก้้ค้างนาน สมาชิุกปรับโครงสร้างห้น่� ล้กห้น่�เงิน

ก้้ขาดำสมาชิุกภาพื่ ล้กห้น่�อย่้่ระห้ว่างการดำำาเนินคด่ำและล้ก

ห้น่�ต่ามคำาพิื่พื่ากษ์า ตั่�งแต่่เด่ำอนพื่ฤศจิกาย่น 2566 ถึงเด่ำอน

มกราคม 2567 เร่ย่กเก็บได้ำทัี่�งสิ�น 29,941,947.46 (ย่่�สิบ

เก้าล้านเก้าแสนส่�ห้ม่�นห้นึ�งพัื่นเก้าร้อย่ส่�สิบเจ็ดำบาที่ส่�สิบห้ก

สต่างค์)

 สห้กรณ์ฯ พิื่จารณาอนุมัติ่เงินก้้เด่ำอนกุมภาพัื่นธ์ 

2567 ดัำงน่�

 1. เงินก้้สามัญ 138 สัญญา เป็นเงิน 214,982,300 บาที่

 2. เ งินก้้โครงการอุ่นใจ 60 สัญญา เป็นเงิน 

15,690,000 บาที่

 3. เงินก้้ฉุกเฉินปกติ่ 28 สัญญา เป็นเงิน 844,000 บาที่

 คณะกรรมการชุุดำท่ี่� 65 ปฏิิบัติ่ห้น้าท่ี่�ตั่�งแต่่วันท่ี่�  

23 มกราคม 2567 สมาชิุกม่ข้อเสนอแนะเก่�ย่วกับสห้กรณ์ฯ 

สามารถเสนอเข้ามาได้ำกับที่างคณะกรรมการทุี่กท่ี่านห้ร่อ 

ดิำฉันต่ามเบอร์โที่รศัพื่ท์ี่ท่ี่�ขึ�นในคอลัมน์น่�ได้ำค่ะ
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แวดวงแวดวง
สิินเช่ื่�อสิินเช่ื่�อ

โทร. 089-2136168โทร. 089-2136168

นายวิรรณ์สูตร  พ่นธุมะเกียรติ
รองประธานกรรมการคนท่ี่� 3

 “หนี�สิน (Liabilities) ค่อ ภาระผ้กพัื่นในปัจจุบันของ
กิจการ เป็นผลของเห้ตุ่การณ์ในอด่ำต่ ซึ่ึ�งการชุำาระภาระผ้กพัื่น
นั�น คาดำวา่จะส่งผลให้้กิจการส้ญเส่ย่ที่รพัื่ย่ากรท่ี่�ม่ประโย่ชุนเ์ชิุง
เศรษ์ฐกิจในอนาคต่”
 ท่ี่านสมาชิุกท่ี่�เคารพื่ครับ จากความห้มาย่ของคำาว่า 
ห้น่�สิน ที่ำาให้้เราที่ราบว่ามันจะผ้กพัื่นกันถึงอนาคต่ ดัำงนั�นถ้าไม่
จำาเป็น อย่่าเป็นห้น่�เลย่ครับ แต่่สมาชิุกของเรา 80% เป็นล้กห้น่�
ของสห้กรณ์ฯ และวัต่ถุประสงค์ห้ลักของสห้กรณ์ฯ ค่อ การชุ่วย่
เห้ล่อซึึ่�งกันและกัน สมาชิุกท่ี่�ม่เงินเห้ล่อก็นำามาฝ่ากท่ี่�สห้กรณ์ฯ 
สมาชิุกขาดำแคลนก็มาก้้ไปใชุ้ในชุ่วิต่ประจำาวัน และผ่อนใชุ้ต่าม
กำาห้นดำระย่ะเวลา แต่่สมาชิุกบางส่วนไม่สามารถจะชุำาระห้น่�ได้ำ

 สำาห้รับต่ารางเงินก้้รอบน่� เป็นฉบับแรกของกรรมการชุุดำน่� เป็นการนำาเอาความเข้าใจซึึ่�งกันและกัน และเป็นการแสดำง
เจต่จำานงของท่ี่านประธาน นรากร ไห้ลห้รั�ง พื่ร้อมคณะกรรมการดำำาเนินการทัี่�งคณะ ท่ี่�จะชุ่วย่เห้ล่อเพ่ื่�อนสมาชิุกทุี่กท่ี่าน ดัำง
เจต่นารมณ์ของการจัดำตั่�งสห้กรณ์ฯ 
 ขอให้้ทุี่กท่ี่านห้น่�ห้มดำโดำย่เร็ววัน แล้วพื่บกันให้ม่ฉบับห้น้าครับ 

ต่ามกำาห้นดำระย่ะเวลา (เงินเด่ำอนไม่พื่อหั้ก) ก็จะถ้กสห้กรณ์ฯ 
ฟ้ัอง ร้องดำำา เนินคด่ำที่ำา ใ ห้้ ผ้้คำ�าประกันเ ด่ำอดำร้อนไปดำ้วย่  
คนเห้ล่าน่� (ล้กห้น่�+คนคำ�าประกันท่ี่�ผิดำนัดำ) ม่จำานวนมาก ดัำงนั�น 
นโย่บาย่ห้ลักของที่่านประธาน นรากร ไห้ลห้รั�ง และคณะ
กรรมการชุุดำน่� เห็้นพ้ื่องต้่องกันต้่องชุ่วย่เห้ล่อสมาชิุกท่ี่�ถ้กดำำาเนิน
คด่ำไปแล้ว บรรเที่าความเด่ำอดำร้อนให้้กับเพ่ื่�อนสมาชิุกเห้ล่าน่� 
ต่ามความสมควรเท่ี่าท่ี่�จะที่ำาได้ำ และจะไม่ม่การฟ้ัองร้องสมาชิุก
เพิื่�มขึ�นอ่ก
 โดำย่จะใชุ้กระบวนการเจรจาเป็นห้ลัก ที่ำาทุี่กๆ อย่า่งเพ่ื่�อ
ให้้เพ่ื่�อนสมาชิุกอย่้่ได้ำและสห้กรณ์ไม่เส่ย่ผลประโย่ชุน์ ดัำงนั�นถ้า
สมาชิุกท่ี่านใดำม่ปัญห้า (ห้ร่อกำาลังจะม่ปัญห้า) เข้ามาปรึกษ์ากัน
ครับ ท่ี่�สห้กรณ์ฯ ท่ี่านประธาน นรากร ไห้ลห้รั�ง มาทุี่กวัน ห้ร่อ
ไม่ก็มาพื่บกับกรรมการอำานวย่การท่ี่�จะมาประจำาอย่้่สห้กรณ์ฯ 
ทุี่กวัน ขอให้้สมาชุิกเปิดำใจคุย่กัน ร่วมแก้ปัญห้าไปดำ้วย่กันเพ่ื่�อ
ความเจริญก้าวห้น้าของสห้กรณ์ฯ เราส่บไป
 เด่ำอนน่�เราม่ราย่ละเอ่ย่ดำให้้เงินก้้แก่สมาชิุก ดัำงน่�

ประเภทสััญญา

จำำานวนสัมาชิิก (คน) จำำานวนเงิิน (บาท)

หมายเหตุุ

ย่นก้� อนุมัตุิ ไม่อนมัุติุ นำาเสันอ ขอก้� อนุมัตุิ หน้�ค�างิ คงิเหลืือ

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

ข้�อมู้ล ณ วัันที่่� 

20/1/67 ถึึงิ 

16/2/67

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

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

ข้�อมู้ล ณ วัันที่่� 

20/1/67 ถึึงิ 

16/2/67

4.เงิินกู้้�สามูัญโครงิกู้ารพิิเศษ เพิ่อช่�วัย

เหลือสมูาช่ิกู้ผู้้�คำ�าประกู้ันเงิินกู้้�สหกู้รณ์
- - - - - - - -

5. เงิินกู้้�ฉุุกู้เฉุินเพิ่อจ�ายเงิินสงิเคราะห์

แกู้�สมูาคมูฌาปนกู้ิจ
- - - - - - - -

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

รายงิานการก้�เงิินประเภทตุ่างิๆ ประจำำาเดืือน กุมภาพัันธ์์ 2567



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

 สวััสดีีท่านุสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรัพื่ย์์ครูนุนุทบุรี จำำากัดี 
ที�เคารพื่รักทุกท่านุ สำาห้รับวารสารเด่ำอนน่�จะเป็นฉบับแรกของ
ปี 2567 งานวิชุาการและการประชุาสัมพัื่นธ์จึงขอรวบรวม
สรุปงานเฉพื่าะการประชุาสัมพัื่นธ์ในเด่ำอนมกราคมและเด่ำอน
กุมภาพัื่นธ์ 2567 มาสรุปให้้ท่ี่านสมาชิุกได้ำที่ราบเน่�องจากม่การ
เปล่�ย่นแปลงกรรมการชุุดำท่ี่� 65 เข้ามาจึงที่ำาให้้การมอบห้มาย่งาน
ต่่างๆ ในการตั่�งอนุกรรมการและโนบาย่บางอย่า่งเปล่�ย่นแปลงไป
ที่ำาให้้เกิดำชุ่องว่างล่าชุ้า ต่ามท่ี่�บรรณาธิการได้ำแถลงไว้ในคอลัมน์
บรรณาธกิารแถลง สำาห้รบัข่าวประชุาสมัพัื่นธ์ทัี่�งสองเด่ำอนน่� จะ
ขอประชุาสัมพัื่นธ์ในส่วนท่ี่�เป็นเร่�องกิจกรรมให้ม่ท่ี่�ได้ำปฏิิบัติ่ไป
แล้วและเร่�องให้ม่ท่ี่�เป็นนโย่บาย่ของประธานคนให้ม่ ให้้ไดำ้รับ
ที่ราบกันครับ
 เดืีอนมกราคม
 1.  ม่การแต่่งตั่�งคณะกรรมการดำำาเนินการชุุดำท่ี่� 65 โดำย่ม่ 
นาย่นรากร ไห้ลห้รั�ง เป็นประธานและแต่่งตั่�งนาย่มานัส 
บรรจงให้ม่ ที่ำาห้น้าท่ี่�รักษ์าการในต่ำาแห้น่งผ้้จัดำการชัุ�วคราว  
 2. ออกระเบ่ย่บแก้ไขว่าด้ำวย่เงินก้้และดำอกเบ่�ย่เงินก้้ พื่.ศ. 
2566 แก้ไขเพิื่�มเติ่ม (ฉบับท่ี่� 3) พื่.ศ. 2567 
 3. การปรับลดำอัต่ราดำอกเบ่�ย่ จากเดิำมในโครงการเงินก้้ท่ี่�
ม่อัต่ราดำอกเบ่�ย่ร้อย่ละ 6.5 รับเปล่�ย่นเป็นร้อย่ละ 6.00 ต่าม
ท่ี่�กรมส่งเสริมสห้กรณ์ม่นโย่บาย่ เพ่ื่�อลดำภาระของผ้้ก้้ในการ 
ส่งโครงการเงินก้้สำาห้รับผ้้คำ�าประกันท่ี่�ถ้กศาลม่คำาพิื่พื่ากษ์า  
เพ่ื่�อชุ่วย่เห้ล่อสมาชุิกท่ี่�เป็นผ้้คำ�าประกันเงินก้้ของล้กห้น่�ท่ี่�ถ้ก
ดำำาเนินคด่ำและม่คำาพิื่พื่ากษ์า โดำย่คิดำอัต่ราดำอกเบ่�ย่ร้อย่ละ 3 แต่่
วงเงินส้งสุดำ 500,000 บาที่ (เงินราย่ได้ำสุที่ธิคงเห้ล่อไม่น้อย่กว่า
ร้อย่ละ30) ให้้ผ่อนชุำาระส้งสุดำ 120 งวดำ ให้้ย่่�นคำาขอก้้ภาย่ในวัน
ท่ี่� 10 ของทุี่กเด่ำอน
 4. การถอนเงินฝ่ากเพ่ื่�อปิดำบัญชุ่ สิ�งท่ี่�ต่อ้งใชุ้ในการปิดำบัญชุ่
ม่ดัำงน่� 
  • สมุดำค่้ฝ่าก/บัต่รประจำาตั่วประชุาชุน/ห้ลักฐานการ
เปล่�ย่นชุ่�อ-สกุล(ถ้าม่) 
 เดืีอนกุมภาพ่ันธ์
 1. ม่การแก้ไขระเบ่ย่บเงินก้้เพิื่�มเติ่ม 2566 จากวงเงินก้้ 
500,000 ไปจนถึง 5,000,000 อายุ่การผ่อนชุำาระไม่เกิน 75 ปี 
ผ้้คำ�าจะคำ�าได้ำไม่เกิน 11 สัญญา

นายณ์รงค์  ไผ่่รอดี
กรรมการ

 2. เร่�องการซ่ึ่�อหุ้้นเพิื่�มเติ่ม ไม่สามารถกระที่ำาได้ำแล้ว เพื่ราะ
ม่สมาชิุกนำาเงินก้อนมาโปะเพิื่�มหุ้้น ขณะน่�สห้กรณ์ฯ งดำเพิื่�มหุ้้น
โดำย่วิธ่นำาเงินก้อนมาเพิื่�มแต่่สห้กรณ์ฯ จะให้้เพิื่�มหุ้้นได้ำในกรณ่
เพิื่�มหุ้้นเท่ี่ากันเป็นประจำาทุี่กเด่ำอนเท่ี่านั�น
 3. สห้กรณ์ย่้เน่�ย่นคลองจั�น ม่การประชุุมให้ญ่เม่�อวัน
อาทิี่ต่ย่์ท่ี่� 28 มกราคม 2567 ม่วาระสำาคัญ 4 วาระค่อ อนุมัติ่
การเงิน/อนุมัติ่กำาไร/อนุมัติ่แผนงานและเร่�องอ่�นๆ ม่ผ้้เข้าร่วม
ประชุุม 133 คนรวมทัี่�งกรรมการของสห้กรณ์ออมที่รัพื่ย่์คร้
นนที่บุร่ จำากัดำ ด้ำวย่
 4. ประธานและกรรมการเข้าร่วมอบรมห้ลักส้ต่ร “การเงิน 
การบัญชุ่และการบริการสำาห้รับกรรมการสห้กรณ์” รุ่นท่ี่� 23 
ระห้ว่างวันท่ี่� 20-22 กุมภาพัื่นธ์ 2567 5-7และ 12-15 ม่นาคม 
2567 ณ ศ้นย่์ประชุุมรัชุน่แจ่มจรัส สันนิบาต่รสห้กรณ์แห่้ง
ประเที่ศไที่ย่
 5. ม่ห้นังส่อด่ำวนจากกระที่รวงศึกษ์าธิการโดำย่รัฐมนต่ร่
ว่าการกระที่รวงศึกษ์าธิการ เร่�องการหั้กเงินบำาเห้น็จ/บำานาญ
เพ่ื่�อแก้ปัญห้า “ห้น่�คร้” ราย่ละเอ่ย่ดำติ่ดำต่ามได้ำจากเว็บสห้กรณ์
ออมที่รัพื่ย่ค์ร้นนที่บุร่ จำากัดำ ห้ร่อแอพื่พื่ลิเคชัุ�นของสห้กรณ์ออม
ที่รัพื่ย่์คร้นนที่บุร่ จำากัดำ ท่ี่�สมาชิุกม่อย่้่ในโที่รศัพื่ท์ี่ม่อถ่อ
 6. ชุสอ. เปิดำให้้บริการ “เงินฝ่ากประจำา” รับปีมังกรที่อง 
วงเงินตั่�งแต่่ 50 ล้านขึ�นไป โดำย่ให้้ดำอกเบ่�ย่ 3.35 % ต่่อ 24 เด่ำอน 
เปิดำให้้บริการตั่�งแต่่ 16 ก.พื่. – 30 เม.ย่. 2567 
 7. เม่�อวันท่ี่� 26 กุมภาพัื่นธ์ 2567 เป็นวันสห้กรณ์แห่้ง
ชุาติ่ ม่การจัดำพิื่ธ่ท่ี่�บริเวณชัุ�น 4 สำานักงานสห้กรณ์ออมที่รัพื่ย่์
คร้นนที่บุร่ จำากัดำ โดำย่ม่ผ้้ร่วมงานเป็นสห้กรณ์ทัี่�งห้มดำในจังห้วัดำ
นนที่บุร่เข้าร่วมงานโดำย่ม่นาย่รุ่งโรจน์ สรวุฒิพิื่บ้ลย่์ สห้กรณ์
จังห้วัดำนนที่บุร่ มาเป็นประธานอ่านสารนาย่กรัฐมนต่ร่ เน่�องใน
วันสห้กรณ์แห่้งชุาติ่ประจำาปี 2567 ท้ี่าย่สุดำท่ี่านสห้กรณ์จังห้วัดำ
ย่ังได้ำร่วมเสวนาแนวที่างการขับเคล่�อนและการสร้างความเข้ม
แข็งของสห้กรณ์ในจังห้วัดำนนที่บุร่ ให้้ผ้้เข้าร่วมพิื่ธ่ฟัังพื่ร้อมต่อบ
ข้อซัึ่กถาม 
 8. ท่ี่�ผ่านมาม่ประกาศสห้กรณ์ออมที่รัพื่ย์่คร้นนที่บุร่ 
จำากัดำ แจ้งเร่�องแอพื่พื่ลิเคชัุ�นขัดำข้องชัุ�วคราว และได้ำแก้ไขเป็นท่ี่�
เร่ย่บร้อย่แล้ว ห้ากท่ี่านใดำย่งัเข้าแอพื่พื่ลิเคชัุ�นน่�ไม่ได้ำ ติ่ดำต่่อฝ่่าย่
ข้อม้ล 085-3360303
 พื่บกันุใหม่ฉบับหนุ้า “บุญรักษา” สวััสดีีครับ
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โทร. 089-7983046โทร. 089-7983046

ติิดติามหน้ี้�สิินี้ติิดติามหน้ี้�สิินี้
หนี้้�ประนี้อมได้หนี้้�ประนี้อมได้

  สวััสดีีครับท่านุสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรัพื่ย์์ครู

นุนุทบุรี จำำากัดี ทุกท่านุ
 วารสารฉบับน่�ผมได้ำรับห้น้าท่ี่�ในส่วนของคอลัมน์ 

ติ่ดำต่ามห้น่�สิน ก็ได้ำมาพื่บกันอ่กครั�งห้นึ�งครับ เพ่ื่�อนำาข่าวสาร

ข้อม้ลในการดำำาเนนิการต่ดิำต่ามห้น่�สินของสห้กรณอ์อมที่รพัื่ย่ค์ร้

นนที่บุร่ จำากัดำ ให้้ท่ี่านสมาชิุกที่ราบถึงราย่งานการเร่ย่กเก็บห้น่�ประจำาเด่ำอน ดัำงน่�

ร�ยง�นก�รเร่ยกเก็บัหน่�ประจำำ�เดือนมกร�คม 2567  

ประเภที่ลููกหน่� (บั�ที่)
ทัี่�งหมด ชุำ�ระ

จำำ�นวนเงิน
ร�ย สััญญ� ร�ย สััญญ�

ลููกหน้ี้�เงิินี้กู�ค้�างินี้านี้/ลููกหน้ี้�เงิินี้กู�ปรัับโค้รังิสรั�างิหน้ี้� 97 136 94 134 1,032,096.00

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

ลููกหน้ี้�เงิินี้กู�รัะหว่่างิดำาเนิี้นี้ค้ด้ 72 114 15 28 295,211.25

ลููกหน้ี้�เงิินี้กู�ตามค้ำาพิพากษา 859 1,290 265 391 1,382,798.75

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

เดือนพัฤศจิำก�ยน 2566 - มกร�คม 2567 รวมทัี่�งสิั�น 29,941,947.46

สัรุปร�ยลูะเอ่ยดลููกหน่�แต่่ลูะประเภที่

ประเภที่ลููกหน่� พั.ย.-66 ธ์.ค.-66 ม.ค.-67

สััญญ� เป็นเงิน สััญญ� เป็นเงิน สััญญ� เป็นเงิน

ลููกหน้ี้�ค้�างินี้านี้/ลููกหน้ี้�เงิินี้กู�ปรัับโค้รังิสรั�างิหน้ี้� 136 78,814,702.94 138  82,810,142.46  136  82,005,387.46 

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

ลููกหน้ี้�เงิินี้กู�รัะหว่่างิดำาเนิี้นี้ค้ด้ 102 23,306,685.85 97  21,950,598.10  114  28,445,316.12 

ลููกหน้ี้�เงิินี้กู�ตามค้ำาพิพากษา 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 

 ในส่วนของล้กห้น่�ท่ี่�ค้างชุำาระนาน ปัจจุบันม่แนวโน้มด่ำขึ�น ม่สมาชิุกเข้ามาปรับโครงสร้างห้น่�และเข้ามาเจรจาชุำาระห้น่�มากขึ�น 

ก็เป็นผลด่ำต่่อสมาชิุกและผ้้คำ�าประกัน สห้กรณ์ฯ ย่ังเปิดำโอกาสให้้กลับเข้ามาเป็นสมาชิุกให้ม่ได้ำต่ามห้ลักเกณฑ์์ของสห้กรณ์ฯ สมาชิุก

ราย่ใดำม่ปัญห้าห้ร่อชุำาระห้น่�จะม่ปัญห้า สามารถเข้าไปพ้ื่ดำคุย่กับกรรมการได้ำทุี่กท่ี่าน ที่างคณะกรรมการทุี่กท่ี่านพื่ร้อมท่ี่�จะรับฟััง

ปัญห้าของท่ี่านและห้าที่างออกร่วมกันต่ามกระบวนการของสห้กรณ์ฯ  “สหกรณ์ฯ เพืั�อสมาชิก : สมาชิกเพืั�อสหกรณ์ฯ”

นายบ่งเอิญ  อิ�มจิตุร

รองประธาน้กรรมการคน้ท่ี่� 1



			

มุุมุบำำ�น�ญมุุมุบำำ�น�ญ
และและ  ชมรมผู้้�สู้งอายุุฯชมรมผู้้�สู้งอายุุฯ
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 วิิธีแก้ท้่องผูกในผู้สูงอายุ 

 วิธ่เห้ล่าน่�อาจชุ่วย่บรรเที่าอาการท้ี่องผ้กในผ้้ส้งอายุ่ได้ำ เชุ่น 

 • ด่ำ�มนำ�าวันละ 6–8 แก้ว และควรห้ล่กเล่�ย่งการด่ำ�มเคร่�องด่ำ�ม

แอลกอฮอล์ รวมถึงเคร่�องด่ำ�มท่ี่�ม่คาเฟัอ่น เน่�องจากเคร่�องเห้ล่าน่�อาจ

ที่ำาให้้ร่างกาย่ส้ญเส่ย่นำ�าออกไปมากกว่าเดิำม และอาจที่ำาให้้ร่างกาย่ขาดำนำ�า 

 • เพิื่�มใย่อาห้าร ห้ร่อไฟัเบอร์ให้้เพ่ื่ย่งพื่อ เพ่ื่�อชุ่วย่ให้้ลำาไส้สามารถ

กลับมาที่ำางานเป็นปกติ่ โดำย่ผ้้ส้งอายุ่ 50 ปีขึ�นไป ควรกินใย่อาห้าร 

21-30 กรัมต่่อวัน ไฟัเบอร์ม่มากในอาห้ารประเภที่ผัก ผลไม้สดำ ผลไม้

แห้้ง ธัญพ่ื่ชุ เชุ่น กะห้ลำ�าปล่ บร็อคโคล่� ข้าวสาล่ ล้กพื่รุน ฝ่รั�ง และควร

ลดำปริมาณอาห้ารท่ี่�ม่ไขมันส้ง เชุ่น เน่�อสัต่ว์ ชุ่ส เพื่ราะอาจที่ำาให้้เกิดำ

การอุดำตั่นในลำาไส้ได้ำ 

 • โพื่รไบโอติ่กส์และพื่ร่ไบโอติ่กส์ โดำย่โพื่รไบโอติ่กส์ (Probiotics) 

จุลินที่ร่ย่์ขนาดำเล็กท่ี่�ม่ชุ่วิต่ สามารถพื่บได้ำใน นมเปร่�ย่ว โย่เกิร์ต่ และ

พื่ร่ไบโอติ่กส์ (Prebiotics) จุลินที่ร่ย์่ไม่ม่ชุ่วิต่ สามารถพื่บได้ำใน เชุ่น 

กล้วย่ ข้าวโอ๊ต่ ท่ี่�อาจชุ่วย่ในการปรับสมดุำลของลำาไส้ 

 • ออกกำาลังกาย่อย่่างสมำ�าเสมอ ควรออกกำาลังกาย่เป็นประจำา

อย่า่งน้อย่ 30 นาท่ี่ต่่อวัน เชุ่น การเดำนิ วิ�งเห้ย่าะ ๆ  ว่าย่นำ�า ปั�นจักรย่าน 

เน่�องจากการขย่ับร่างกาย่อาจชุ่วย่ที่ำาให้้ลำาไส้เกิดำการเคล่�อนไห้ว และ

เพิื่�มการบ่บตั่วของลำาไส้

 • ปรับท่ี่าในการถ่าย่ โดำย่แย่กขาทัี่�งสองข้างออกจากกันให้้กว้าง

กว่าส่วนสะโพื่ก วางเท้ี่าทัี่�งสองข้างบนเก้าอ่�ท่ี่�ส้งจากพ่ื่�นประมาณ 20 

เซึ่นติ่เมต่ร โน้มตั่วไปข้างห้น้า อาจชุ่วย่ให้้อุจจาระเคล่�อนตั่วได้ำง่าย่ขึ�น

 • ย่าระบาย่ ห้ากการปรับเปล่�ย่นพื่ฤติ่กรรมไม่สามารถบรรเที่า

อาการท้ี่องผ้กได้ำ คุณห้มออาจแนะนำาให้้รับประที่านย่าโดำย่ย่าระบาย่

ม่ห้ลาย่ชุนิดำ เชุ่น 

 • กลุ่มย่าท่ี่�ม่ฤที่ธิ�กระตุ้่นการขับถ่าย่ ที่ำาให้้ลำาไส้บ่บตั่วเพิื่�มขึ�น เพ่ื่�อ

กระตุ้่นให้้ขับถ่าย่ เชุ่น มะขามแขก บิซึ่าโคดิำล (Bisacodyl)

 • กลุ่มย่าท่ี่�ม่ฤที่ธิ�ในการเพิื่�มปริมาณนำ�าในลำาไส้ ม่คุณสมบัติ่เห้ม่อน

ไฟัเบอร์ โดำย่สารเห้ล่าน่�ด้ำดำซัึ่บนำ�าเข้าส่้ลำาไส้เพ่ื่�อที่ำาให้้อุจจาระอ่อนตั่ว 

ห้ร่อนิ�ม เชุ่น โพื่ล่คาร์โบฟิัล (Polycarbophil) เมธิลเซึ่ล้โลส (Methyl-

cellulose)

 • กลุ่มย่าท่ี่�ม่ฤที่ธิ�ที่ำาให้้อุจจาระนิ�ม ม่ฤที่ธิ�ชุ่วย่ที่ำาให้้อุจจาระนิ�ม

และเคล่�อนตั่วผ่านลำาไส้ได้ำง่าย่ขึ�น เชุ่น ด็ำอกค้เสที่โซึ่เด่ำย่ม (Docusate 

Sodium)

 ทัี่�งน่�ไม่ควรใชุ้ย่าระบาย่นานกว่า 2 สัปดำาห์้ โดำย่ไม่ได้ำปรึกษ์าคุณ

ห้มอ เพื่ราะห้ากย่าระบาย่ใชุ้ไปนาน ๆ อาจด่ำ�อย่า และอาการท้ี่องผ้ก

อาจแย่่ลงได้ำ 

 • การผ่าตั่ดำ คุณห้มออาจแนะนำาการผ่าตั่ดำ ห้ากท้ี่องผ้กเกิดำจาก

ปัญห้าลำาไส้ให้ญ่ เชุ่น ลำาไส้อุดำตั่น ลำาไส้ต่่บ ไส้ต่รงปลิ�นการผ่าตั่ดำถ่อ

เป็นที่างเล่อกสุดำท้ี่าย่ในการแก้ปัญห้าท้ี่องผ้กเม่�อรักษ์าด้ำวย่วิธ่อ่�น ๆ 

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

สังบั สันสิัน  กรัรัมการั

 เม่�ออายุเุพิิ่�มข้ึ้�น้ ระบับัเผู้าผู้ลาญ ระบับัยุอ่ยุอาหารอาจัเริ�มม่ปัญหา 

ที่ำาให้อาจัส่งผู้ลต่ิอระบับัขัึ้บัถ่่ายุ ท้ี่องผู้้กใน้ผู้้้ส้งอายุ ุอาจัสร้างความยุาก

ลำาบัาก ไม่สบัายุตัิวให้กับัผู้้้ส้งอายุ ุอาจัถ่่ายุอุจัจัาระโดยุใช้้เวลามากกว่า

ปกติิ อุจัจัาระอาจัม่ลกัษณ์ะแข็ึ้ง แหง้ และกอ้น้เลก็ รวมถ้่งถ่่ายุอจุัจัาระ

น้้อยุกว่า 3 ครั�งต่ิอสัปดาห์

 อาการท้่องผูกในผู้สูงอายุ

 เน่�องจากอายุ่ท่ี่�เพิื่�มขึ�น ระบบเผาผลาญ ระบบย่่อย่อาห้ารของ 

ผ้้ส้งอายุ่อาจม่ปัญห้า ส่งผลให้้ผ้้ส้งอาย่ทุ้ี่องผ้ก โดำย่อาจถ่าย่อุจจาระน้อย่

กว่า 3 ครั�งต่่อสัปดำาห์้ ใชุ้เวลาในการถ่าย่นานกว่าปกติ่ ลักษ์ณะของ

อุจจาระเป็นก้อนเล็ก แข็ง และแห้้ง รวมถึงร้้สึกเห้ม่อนย่ังถ่าย่ไม่เสร็จ

 สาเหตุุของท้่องผูกในผู้สูงอายุ อาจม่ห้ลาย่ปัจจัย่ดัำงต่่อไปน่� 
 • รับประที่านอาห้ารท่ี่�ม่ใย่อาห้าร ห้ร่อไฟัเบอร์น้อย่ ที่ำาให้้ลำาไส้
ไม่ม่ตั่วกระตุ้่นชุ่วย่ที่ำาให้้ขับถ่าย่
 • ด่ำ�มนำ�าไม่เพ่ื่ย่งพื่อในแต่่ละวัน ส่งผลต่่อระบบย่่อย่อาห้าร 
เน่�องจากขาดำการกระตุ้่นการเคล่�อนไห้วของลำาไส้ และอาจที่ำาให้้ไม่
สามารถขับอุจจาระออกมาได้ำ เพื่ราะอุจจาระอาจแห้้งเกินไป
 • ความเคร่ย่ดำ อาจที่ำาให้้ลำาไส้ห้ยุ่ดำบ่บตั่วชัุ�วคราว 
 • ผ้้ส้งอาย่อุาจรับประที่านย่าเย่อะ เชุ่น ย่าคลาย่เคร่ย่ดำ ย่าแก้โรค
ซึึ่มเศร้า ย่าแก้ความดัำนส้ง เน่�องจากย่าบางชุนิดำม่ฤที่ธิ�ลดำการบ่บไล่
อาห้าร ที่ำาให้้อุจจาระอัดำเป็นก้อนแข็ง และเคล่�อนท่ี่�ย่ากจนกลาย่เป็น
อาการท้ี่องผ้ก 
 • ความผิดำปกติ่ของระบบประสาที่ เชุ่น ภาวะการบาดำเจ็บของ
กระด้ำกและไขสันห้ลัง โรคพื่าร์กินสัน โรคห้ลอดำเล่อดำสมอง
 • ลำาไส้แปรปรวน ภาวะเร่�อรังของลำาไส้ เป็นกลุ่มอาการท่ี่�ส่งผล
ต่่อระบบย่่อย่อาห้าร
 • ลำาไส้อุดำตั่น ภาวะการบ่บตั่วของลำาไส้ถ้กรบกวนห้ร่อม่สิ�งอุดำตั่น 
ที่ำาให้้อาห้ารและของเห้ลวไม่สามารถเคล่�อนผ่านได้ำต่ามปกติ่
 • มะเร็งลำาไส้ให้ญ่ การอุดำกั�นที่างเดิำนอาห้าร ไม่ว่าจะเป็นก้อนเน่�อ

งอก ห้ร่อเซึ่ลล์มะเร็ง ที่ำาให้้เกิดำการต่่บแคบของลำาไส้

ท้้องผููกท้้องผููก
ในผูู้สููงอายุุในผูู้สููงอายุ ุ 

สูามารถแก้ ไขได้้อยุ่างไรสูามารถแก้ ไขได้้อยุ่างไร



  ถามถามมามา
          ตอบตอบไปไป

โทร. โทร. 081-7782596081-7782596
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ถาม1
  ว่าเงินก้้ประเภที่ ก้้แบบสามญั ท่ี่�สห้กรณฯ์ ให้้บริการก้้กับ

สมาชุกินั�น สมาชุกิย่่�นก้้จะต่อ้งใชุ้ห้ลักคำ�าประกนัเงินก้้น่�ด้ำวย่อะไร

ตุอบ

  เงินก้้สามัญ ผ้้ก้้ต้่องม่ห้ลักคำ�าประกันอย่่างใดำอย่่างห้นึ�ง 
ดัำงน่� 
  1. ค่าหุ้้น และ/ห้ร่อเงินฝ่ากท่ี่�ม่ในสห้กรณ์ฯ โดำย่ให้้ก้้ได้ำ 
ไม่เกินร้อย่ละ 90 ของค่าหุ้้น
  2. บุคคล โดำย่ให้้ก้้ได้ำ ตั่�งแต่่วงเงินก้้ท่ี่� 500,000 บาที่ และ
ส้งสุดำ 5,000,000 บาที่

ถาม2
  ว่าเป็นห้น่� “ห้น่�ในครัวเร่อน” ของสมาชิุกของสห้กรณ์ฯ 

คิดำว่าจะมา/ม่ห้น่�สินน่�ได้ำมาจากสาเห้ตุ่ใดำ 

ตุอบ

  ห้น่�ในครัวเร่อน คิดำว่าการเป็นห้น่�สินท่ี่�มาจากราย่จ่าย่ใน
ครอบครัวไม่พื่อเพ่ื่ย่ง การเงินของสมาชิุกขาดำสภาพื่คล่อง ต้่อง
ใชุ้การแก้ปัญห้าด้ำวย่การก้้เงินย่อมเป็นห้น่�สิน ท่ี่�มาจากสาเห้ตุ่
ดัำงน่�
  1. อัต่ราเงินเฟ้ัอส้ง    3. ค่าครองชุ่พื่ม่ส้งขึ�น  
  2. ม่เงินได้ำ ราย่ได้ำต่ำ�า   4. ไม่ม่การบริห้ารเงิน  

ถาม3
 อย่ากที่ราบว่าท่ี่�มาของผ้้จัดำการสห้กรณ์ออมที่รัพื่ย่ค์ร้นนที่บุร่ 

จำากัดำ ม่วิถ่/แนวที่างได้ำมาอย่า่งไร และม่ระย่ะเวลาในต่ำาแห้น่งได้ำ

ก่�ปี   

ตุอบ

  ว่าท่ี่�มาของ ผจก.สห้กรณ์ฯ นั�น ท่ี่�มาโดำย่การดำำาเนินการ

ของคณะกรรมการดำำาเนินการ เป็นผ้้สรรห้า และคัดำเล่อกและ

จัดำจ้างในอัต่ราเงินเด่ำอน สวัสดิำการ ประเมินผล และการอย่้ก่าร

พ้ื่นจากต่ำาแห้น่ง ม่การว่าจ้างได้ำไม่เกิน 2 วาระ และต้่องม่อายุ่ไม่

เกิน 60 ปี 

ถาม4
 ว่าการดำำาเนินงานสห้กรณ์ออมที่รัพื่ย่์คร้นนที่บุร่ จำากัดำ ได้ำม่

กฎห้มาย่ ข้อบังคับ ห้ร่อระเบ่ย่บท่ี่�เก่�ย่วข้องกับสห้กรณอ์ะไรบา้ง  

ตุอบ

 ว่าในการดำำาเนินการของสห้กรณ์ฯ อย่้่ภาย่ใต้่การควบคุม 

กำากับ ด้ำแลจากห้น่วย่งานของรัฐ และม่กฏิห้มาย่ ม่ พื่รบ. ม่ข้อ

บังคับ ใชุ้ในการดำำาเนินการจัดำการ และม่อำานาจส้งสุดำไปยั่งต่ำ�า

สุดำต่ามลำาดัำบดัำงน่� 

  1. พื่ระราชุบัญญัติ่สห้กรณ์  

  2. กฎกระที่รวง

  3. ข้อบังคับของสห้กรณ์  

  4. ระเบ่ย่บสห้กรณ์  

  5. มติ่ท่ี่�ประชุุมสห้กรณ์

ถาม5
 ว่าเงินก้้ประเภที่ฉุกเฉินท่ี่�สห้กรณ์ฯ ให้้บริการสมาชิุกได้ำก้้ย่ัง

คงม่การให้้สมาชิุกได้ำก้้อย่้่ห้ร่อเปล่า  

ตุอบ

 ม่ โดำย่เป็นสมาชิุกมาแล้วไม่ต่ำ�ากว่า 6 เด่ำอน ก้้ได้ำไม่เกิน 

100,000 บาที่ (ห้นึ�งแสนบาที่) ห้ร่อไม่เกิน 90 % ของค่าหุ้้น 

ไม่ต้่องม่ห้ลักประกัน คิดำดำอกเบ่�ย่ร้อย่ละ 6 บาที่/ปี และชุำาระ

ไม่เกิน 12 งวดำ เม่�อชุำาระแล้ว 6 งวดำ สามารถร่ไฟัแนนท์ี่ให้ม่ได้ำ 

แต่่ท่ี่�ปิดำไปแล้วนั�นค่อเงินก้้ระบบกระแสราย่วัน (ATM) ครับ

 สวััสดีีครับ สมาชิิกสหกรณ์์ออมทรัพื่ย์์ครูนุนุทบุรี จำำากัดี  

ทุกท่านุ 

 สมาชิุกย่ินด่ำด้ำวย่กับคณะกรรมการดำำาเนินการสห้กรณ์ฯ  

ชุุดำท่ี่� 65 ไดำ้เข้ามาบริห้ารงานสห้กรณ์ฯ เป็นเวลา 2 ปี คงม่

สิ�งด่ำๆ ม่รอย่ย่ิ�มกันอ่ก แม้เศรษ์ฐกิจภาย่นอกม่ผลกระที่บกับ 

สห้กรณ์ฯ ในเร่�องเงินเฟ้ัอ สิ�งแวดำล้อมทัี่�งสภาพื่อากาศ  

ความแห้้งแล้ง และแอลนิโญ สมาชิุกคงร้้สึกเห้น่�อย่ เบ่�อ และ 

ไม่ร้้เป็นอย่า่งไร ถ้าวันนั�นเป็นให้้เราห้ามุมมองแบบให้ม่ในเชิุงบวก

ไปปรับใชุ้กับต่นเองให้้เห้มาะสม เพ่ื่�อการใชุ้ชุ่วิต่ในสังคมได้ำอย่า่ง

ปกติ่สุข ให้้เอาแนวที่างเร่�องเศรษ์ฐกิจพื่อเพ่ื่ย่งมาคิดำปรับเปล่�ย่น

ในวิถ่ชุ่วิต่ต่ามอดุำมการณ์ของสห้กรณ์ ย่ดึำห้ลักการน่�ไว้แล้วสังคม 

เราม่การชุ่วย่เห้ล่อกัน ม่ความสามัคค่เก่�อก้ลด้ำแลกันได้ำแล้ว 

ชุ่วิต่น่�อย่้่ได้ำอย่่างม่ความสุขแล้ว

น�ยวิที่ย� น้อยประเที่ศ  
กรัรัมการั



 

*****กรณี สมาชิกเสียชีวิิตุ เพืั�อร่กษาสิท่ธิประโยชน์ของท่ายาท่ กรุณามาติุดีตุ่อแจ้งการเสียชีวิิตุ ภายใน 90 ว่ิน น่บจากว่ินที่�เสียชีวิิตุ *****
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ข่่าว จาก  สมาคมฌาปนกิจฯ

โทร . 086-7855382โทร . 086-7855382

สฌ.นบ. 02-9698841สฌ.นบ. 02-9698841

รายชื�อสมาชิกที่�เสียชีวิิตุและอยู่ในระหว่ิางรอร่บเงินสงเคราะห์ จำานวิน 12 ราย 

 สวััสดีีครับ ท่านุสมาชิิกสมาคมฌาปนุกจิำสงเคราะหส์หกรณ์์ออมทรัพื่ย์์ครูนุนุทบุรี เด่ำอนมกราคม ม่ย่อดำเร่ย่กเกบ็ต่ามจรงิจำานวน 
7 ศพื่ (210 บาที่) และเด่ำอนกุมภาพัื่นธ์ 2567 ม่ย่อดำเร่ย่กเก็บต่ามจริงจำานวน 8 ศพื่ (240 บาที่) และเด่ำอนม่นาคม 2567 ม่ย่อดำเร่ย่กเก็บ
ต่ามจริงจำานวน 6 ศพื่ (180 บาที่)
 ด้ำวย่สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์้ สห้กรณ์ออมที่รัพื่ย่์คร้นนที่บุร่ จ่ดีประชุมใหญ่สาม่ญประจำาปี 2566 ในว่ินเสาร์ที่� 30 มีนาคม 
2567 เวลา 09.00 น. ณ สำานักงานสห้กรณ์ออมที่รัพื่ย่์คร้นนที่บุร่ จำากัดำ (ห้้องประชุุมชัุ�น 4) เพ่ื่�อรับที่ราบและพิื่จารณาเร่�องต่่างๆ ต่าม
ระเบ่ย่บวาระดัำงน่�

ลำาด่ีบ ชื�อ-นามสกุล อายุ สาเหตุุการเสียชีวิิตุ จ่ายเงินสงเคราะห์ ว่ินที่�ร่บแจ้ง

1 นางสมถวิล  รัต่นอุบล 82 ปี หั้วใจเต้่นผิดำจังห้วะ 228,140 29 พื่.ย่.  66

2 นาย่ศิลรัก มณ่ศร่ภัที่รกุล 67 ปี มะเร็งห้ลอดำอาห้าร 228,112 1 ธ.ค. 66

3 นาย่สุเมธ  ดำำาสนิที่ 58 ปี ติ่ดำเชุ่�อในกระแสเล่อดำ 228,084 2 ธ.ค. 66

4 นาย่ว่ระพื่งศ์  รัต่นวงศ์ 76 ปี ชุราภาพื่ 228,056 8 ธ.ค. 66

5 นางแสงเด่ำอน  รองที่อง 72 ปี ปอดำอักเสบติ่ดำเชุ่�อ 228,027 13 ธ.ค. 66

6 นาย่สมาน  ทัี่ศนา 66 ปี เน่�องอกในสมอง 227,999 13 ธ.ค. 66

7 นที่.โอภาศ  รัต่นสุคนธ์ 70 ปี ระบบห้าย่ใจล้มเห้ลว 227,971 19 ธ.ค. 66

8 นาย่จรายุ่ที่ธ์  จันภ้ต่ระก้ล 70 ปี ภาวะสมองขาดำอากาศจาก

การแขวนคอ

227,943 19 ธ.ค. 66

ลำาด่ีบ ชื�อ-นามสกุล อายุ สาเหตุุการเสียชีวิิตุ จ่ายเงินสงเคราะห์ ว่ินที่�ร่บแจ้ง

1 นาย่ที่รงพื่ล  ม่ชุำานาญ 65 ปี ห้ลอดำเล่อดำหั้วใจอุดำตั่น 231,299 28 ต่.ค.  66

2 นาย่ยุ่ที่ธนา  กว่ภัที่รนนท์ี่ 78 ปี เล่อดำออกในที่างเดิำนอาห้าร 231,270 3 พื่.ย่. 66

3 นางมยุ่ร่  พิื่มพื่า 51 ปี เย่่�อหุ้้มหั้วใจอักเสบ 231,242 7 พื่.ย่. 66

4 นาย่กฤษ์ดำา  สมานห้ม่้ 64 ปี โรคมะเร็งปอดำ 231,214 7 พื่.ย่. 66

5 นาย่ประสิที่ธิ� สิที่ธิญาณไพื่บ้ลย่์ 78 ปี ภาวะการห้าย่ใจล้มเห้ลว 231,186 17 พื่.ย่. 66

6 นาย่ยุ่ที่ธนา  งามแสง 56 ปี เล่อดำออกในสมอง 231,158 22 พื่.ย่. 66

7 นาย่สมชุาย่  อนุพัื่ฒน์ 74 ปี มะเร็งห้ลอดำอาห้าร 231,129 22 พื่.ย่. 66

รายชื�อสมาชิกเสียชีวิิตุที่�ได้ีร่บเงินสงเคราะห์ในเดืีอนกุมภาพ่ันธ์ 2567    จำานวิน 8 ราย 

รายชื�อสมาชิกเสียชีวิิตุที่�ได้ีร่บเงินสงเคราะห์ในเดืีอนมกราคม 2567    จำานวิน 7 ราย 

ลำาด่ีบ ชื�อ-นามสกุล ว่ินที่�เสียชีวิิตุ ว่ินที่�ร่บแจ้ง

1 นาย่ปัญญา  เน่�องฤที่ธิ� 14 ธ.ค. 66 22 ธ.ค. 66

2 นาย่ปัญญา  วินิจผล 16 ธ.ค. 66 22 ธ.ค. 66

3 นาย่ธ่ระพื่งษ์์  สุที่ธิสานนท์ี่ 7 ต่.ค. 66 28 ธ.ค. 66

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

5 นางสุรางค์  ฤที่ธิ�คำารบ 5 ม.ค. 67 10 ม.ค. 67

6 นาย่สถิต่ย่์  พื่วงจำาปา 10 ม.ค. 67 12 ม.ค. 67

สัม�ชิุกร�ยใดเส่ัยชุ่วิต่ลูง หากม้ภารัะผููกพันี้ทางิการัเงิินี้กับ สหกรัณ์์ออมทรััพย์ค์้รูันี้นี้ทบุร้ั จำำากัด ทางิสมาค้มฌาปนี้กิจำฯ จำะต�องินี้ำาเงิินี้บางิส่ว่นี้ไปชิำารัะตามจำำานี้ว่นี้ท้�
สมาชิิกได�ทำาธุุรักรัรัมด�านี้การัเงิินี้ไว่�กับสหกรัณ์์ฯ ส่ว่นี้ท้�เหลืูอทาย์าทนี้ำาเอกสารัมาแสดงิจึำงิรัับเงิินี้ส่ว่นี้ท้�เหลืูอไปได� 

ระเบียบวิาระที่� 1

 เร่�องประธานแจ้งให้้ท่ี่�ประชุุมที่ราบ

ระเบียบวิาระที่� 2

 เร่�องรับรองราย่งานการประชุุมให้ญ่

สามัญประจำาปี  2565

ระเบียบวิาระที่� 3

 เร่�องเสนอเพ่ื่�อที่ราบ
 3.1 ราย่งานจำานวนสมาชิุกเพิื่�มขึ�น – ลดำลง

 3.2 ราย่งานผลการดำำาเนินงาน ปี 2566

 3.3 กิจกรรมที่ำาบุญอุทิี่ศส่วนกุศลให้้

      สมาชิุกเส่ย่ชุ่วิต่ พื่.ศ. 2566 

ระเบียบวิาระที่� 4

 เร่�องเสนอเพ่ื่�อพิื่จารณา
 4.1 ราย่งานงบดุำลประจำาปี  2566

 4.2 ราย่งานการต่รวจสอบบัญชุ่

 4.3 การขออนุมัติ่งบราย่จ่าย่ประจำาปี 2567

ระเบียบวิาระที่� 5

 เร่�องแต่่งตั่�งผ้้ต่รวจบัญชุ่  

ระเบียบวิาระที่� 6

 เร่�องอ่�นๆ 

ดีนตรี จิำตตะวิิกุล  กรรมการ

ลำาด่ีบ ชื�อ-นามสกุล ว่ินที่�เสียชีวิิตุ ว่ินที่�ร่บแจ้ง

7 น.ส.จุร่  ชุนะคุ้ม 26 ม.ค. 67 13 ก.พื่. 67

8 น.ส.น้อมจิต่ต์่  บ้ชุาต่ระก้ล 13 ก.พื่. 67 16 ก.พื่. 67

9 นาย่กิต่ติ่  ศิริชัุย่ 9 ก.พื่. 67 20 ก.พื่. 67

10 นางสุวรรณ  ลพื่ห้งษ์์ 20 ก.พื่. 67 22 ก.พื่. 67

11 นางเด่ำอนฉาย่  แจ้งประสิที่ธิ� 25 ก.พื่. 67 28 ก.พื่. 67

12 น.ส.จันทิี่มา  เที่พื่ประสิที่ธิ� 2 ก.พื่. 67 2 ม่.ค. 67
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Holistic health care Holistic health care 
การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม

 สิ�งท่ี่�ผ้้ส้งวัย่ห้ลาย่ๆ คนต้่องการค่อการม่อายุ่ขัย่ท่ี่�ย่่นย่าวอย่่าง

ม่สุขภาพื่ร่างกาย่ท่ี่�แข็งแรงด่ำ แม้แต่่คนวัย่ที่ำางานอย่า่งเราๆท่ี่�อนาคต่

ก็ต้่องเป็นผ้้ส้งวัย่อย่่างเล่�ย่งไม่ได้ำ ฉะนั�นการด้ำแลต่นเองแต่่เนิ�นๆ 

อย่า่งถ้กวิธ่เพ่ื่�อให้้ม่รา่งกาย่ท่ี่�แข็งแรงและม่อาย่ยุ่น่ย่าวอย่า่งม่ความ

สุข โดำย่ไม่เป็นภาระของคนรอบข้างและระบบสาธารณสุข ใน

ปัจจุบันเราให้้ความสำาคัญเฉพื่าะเร่�องสุขภาพื่ร่างกาย่แต่่เพ่ื่ย่งอย่่าง

เด่ำย่วอาจจะไม่เพ่ื่ย่งพื่อ ในอนาคต่สุขภาพื่ท่ี่�ด่ำต้่องห้มาย่รวมถึงชุ่วิต่

ท่ี่�ม่ความสุขแบบองค์รวม นั�นค่อ ความสุขท่ี่�มาจากร่างกาย่ท่ี่�แข็งแรง 

และสขุภาพื่จติ่ใจท่ี่�เบกิบาน ด้ำวย่วิธ่การสรา้งสมดำลุให้้กับทัี่�งที่างดำา้น

ร่างกาย่ จิต่ใจ และอารมณ์ เพ่ื่�อสร้างความสุขท่ี่�ย่ั�งย่่น ไม่ต้่องพึื่�งพื่า

การรักษ์าห้ร่อย่าอ่กต่่อไป *** Holistic health care การด้แลตัิว

เองใน้แบับัองค์รวม ค่อ การหาวิธ่ด้แลและเข้ึ้าใจัสุขึ้ภาพิ่ติน้เองที่าง

ด้าน้ร่างกายุ จิัติใจั และอารมณ์์ ไปพิ่ร้อมๆ กัน้อยุ่างสมำ�าเสมอ  

แม้จัะม่ร่างกายุท่ี่�แข็ึ้งแรงอยุ้แ่ล้วแต่ิใน้แง่ขึ้องสุขึ้ภาพิ่นั้�น้ การป้องกัน้

ยุอ่มด่กว่าการรักษา ด้วยุเหตุิน่้�สิ�งท่ี่�สำาคัญท่ี่�สุดค่อการม่อายุทุ่ี่�ยุน่้ยุาว

ได้อยุ่างม่ประสิที่ธิภาพิ่*** โดำย่เฉพื่าะอย่่างย่ิ�งเม่�อสังคมไที่ย่ม่แนว

โน้มท่ี่�จะขาดำแคลนวัย่แรงงานในอนาคต่เราจึงต้่องเต่ร่ย่มตั่วและ

ปรับตั่วให้้ม่ชุ่วงเวลาในการที่ำางานย่าวขึ�นโดำย่การด้ำแลสุขภาพื่แบบ

องค์รวมเชุ่น

	  การดูีแลสุขภาพั และโภชุนาการต่นเอง ค่อการวางแผน

โภชุนาการท่ี่�ปรบัให้้เห้มาะสมกบัพัื่นธุกรรม เพื่ศ ชุ่วภาพื่ และเปา้ห้มาย่

ด้ำานสุขภาพื่ของเรา เพ่ื่�อให้้ร่างกาย่เกิดำความสมดำลุ และที่ำางานไดำอ้ย่า่ง

ม่ประสิที่ธิภาพื่ส้งสุดำ

	 การฝึึกสติุ และการสร้างสุขภาพัจิตุที่�ดีี จิต่ใจมนุษ์ย่์ถ่อเป็น

พ่ื่�นฐานของความสุขทัี่�งปวง ห้ากจิต่ป่วย่ร่างกาย่ก็ย่ากท่ี่�จะแข็งแรง

สมบ้รณ์ได้ำ ความสำาคัญของสุขภาพื่จิต่ค่อการเน้นไปท่ี่�การฝึ่กสติ่ ลดำความ 

เคร่ย่ดำ และดำำาเนินชุ่วิต่อย่า่งม่ความสุข เชุ่น การที่ำาสมาธิ การที่ำาโย่คะ 

	 การใช้อาหารเป็นยา อาห้ารห้ลาย่ๆ ชุนิดำม่ส่วนชุ่วย่ป้องกัน

โรคร้าย่ได้ำ การกินอาห้ารท่ี่�เน้นผัก ผลไม้ เคร่�องเที่ศ สมุนไพื่ร ถั�ว และ

ธัญพ่ื่ชุท่ี่�ไม่ขัดำส่ ห้ร่อจากธรรมชุาติ่ ปลอดำภัย่ ไร้สารเคม่ ชุ่วย่ให้้ม่

สุขภาพื่ด่ำขึ�น และชุ่วย่ลดำความเส่�ย่งจากการเกิดำโรคหั้วใจและห้ลอดำ

เล่อดำ โรคความดัำนโลหิ้ต่ส้ง และโรคห้ลอดำเล่อดำในสมอง ชุ่วย่เพิื่�มการ

ได้ำรับวิต่ามิน แร่ธาตุ่ สารต้่านอนุม้ลอิสระ ใย่อาห้าร ชุ่วย่ในเร่�องระบบ

ขับถ่าย่ ลดำความเส่�ย่งจากการเกิดำโรคมะเร็งลำาไส้ ควบคุมนำ�าห้นัก 

ควบคุมระดัำบนำ�าต่าลในเล่อดำ และลดำระดัำบไขมันในเล่อดำ ม่ภ้มิคุ้มกัน

ท่ี่�สมดุำล และเพ่ื่�อป้องกันโรคภัย่ไข้เจ็บต่่างๆ

	  การออกกำาล่งกายอย่างสมำ�าเสมอ เป็นการปรับระบบ

ภ้มิคุ้มกันในร่างกาย่ให้้สมดุำล ความไม่สมดุำลของการที่ำางานในร่างกาย่ 

จะนำาไปส่้การเกิดำโรคต่่างๆ การออกกำาลังกาย่ค่อการสร้างและรักษ์า

ภ้มิคุ้มกันให้้แข็งแรง สุขภาพื่ด่ำจะชุ่วย่ให้้ม่คุณภาพื่ชุ่วิต่ท่ี่�ด่ำขึ�น

 ท่ี่�สำาคัญการด้ำแลสุขภาพื่ท่ี่�ด่ำไม่จำาเป็นต้่องจ่าย่เงินแพื่ง เราสามารถ

ด้ำแลสุขภาพื่ได้ำด้ำวย่ต่นเอง โดำย่ใชุ้ความร้้และทัี่กษ์ะท่ี่�เห้มาะสม โดำย่การ

ปรับเปล่�ย่นพื่ฤติ่กรรมการใชุ้ชุ่วิต่ รับประที่านอาห้ารท่ี่�ม่ประโย่ชุน์ ออก

กำาลังกาย่อย่่างสมำ�าเสมอ พัื่กผ่อนให้้เพ่ื่ย่งพื่อเพ่ื่�อปรับระบบภ้มิคุ้มกัน

ของร่างกาย่ให้้สมดุำล สวัสด่ำครับ

นายวิิมล  บุรรณ์ะทอง
กรรมการ


