
ช่วยออมช่วยประหยัด  ด้วยซื่อสัตย์และโปร่งใส  สามัคคีมีน้ำใจ  ยึดมั่นใน สอ.ศธ. 

ปีที่ ๓๗  ฉบับที่ ๑  เดือนมกราคม -  เมษายน  ๒๕๕๗ 

"สอ.ศธ. ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก 
เป็นสหกรณ์ดีเด่นระดับชาติ 

ประจำปี ๒๕๕๖/๒๕๕๗  
ประเภทสหกรณ์ออมทรัพย์ทั่วไป 

ด้วยคะแนนร้อยละ ๙๐.๘๐" 



	 กราบสวสัดทีา่นสมาชกิ	สอ.ศธ.	ทีเ่คารพรกัทกุทา่นครบั	

	 เผลอแป๊ปเดียวสหกรณ์ฯ	 ของเรามีอายุครบ	 ๓๗	 ปี	

ไปเมื่อวันที่	 ๒๙	 มีนาคม	 ๒๕๕๗	 ที่ผ่านมา	 เวลาผ่านไปเร็ว

เหลอืเกนิ	ดูแลสขุภาพกนัดีๆ 	นะครบั	สำหรบัสาร	สอ.ศธ.	ฉบบันี	้

ก็เป็นฉบับท่ี	๑	ของปี	๒๕๕๗	ซ่ึงบริหารงานโดยคณะกรรมการ

ชุดที่	๓๔	ชุดใหม่ป้ายแดงครับ	ซึ่งกระผมได้รับมอบหมายจาก

คณะกรรมการดำเนินการให้รับหน้าที่ประธานฝ่ายประชาสัมพันธ์

และเป็นบรรณาธิการ	สาร	สอ.ศธ.	อีกวาระหนึ่งครับ	

	 สำหรับสาระและเกร็ดความรู้ของสาร	 สอ.ศธ.	 ฉบับนี้	

เรามีให้จุใจครับ	 อาทิ	 น้ำพระทัยในหลวงสู่การพัฒนาอย่างย่ังยืน		

สรรพคุณของเคร่ืองเทศและสมุนไพร	เร่ืองของคอลลาเจน	(Collagen)

การดูแลผิว	 และอื่นๆ	 อีกมากมายครับ	 ขอเชิญท่านสมาชิก

เพลิดเพลินกับสาร	สอ.ศธ.	ของเรา	และหากท่านสนใจที่จะร่วม

สง่สาระนา่รู้ลงในสาร	สอ.ศธ.	หากไดร้บัพิจารณาลงใน	สาร	สอ.ศธ. 

เรามีของที่ระลึกให้เหมือนเดิมครับ	

เจ้าของ  :  สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำกัด 
ที่ปรึกษา  :  จรูญ  ชูลาภ 
บรรณาธิการ  :  พูลลาภ  อินทรนัฏ 
กองบรรณาธิการ  : เอื้อมพร  เธียรหิรัญ     ฉันทนิช  อัศวนนท์ 
 จุฑารัตน์  ศริดารา     พยงค์  สีเหลือง 
 อนุทิน  คำคม     สมลักษณ์  ปิ่นกร      
 วิมลรัตน์  ต้อยสำราญ     เสวก  วรรณสุข 
 เอนก  ศรีสำราญรุ่งเรือง 
รูปเล่ม  :  สุภกร  ชาญศิริวิริยกุล     อรุณ  เที่ยงธรรม 

ส า ร บ ัญ 
 ผู้จัดการพบสมาชิก	 ๑ 

	น้ำพระทัยในหลวง	 ๒-๔	
 สู่การพัฒนาที่ยั่งยืน  

 เรื่องน่ารู้...กระชาย	 ๕ 

 อะไรๆ	ก็	คอลลาเจน	 ๖-๗	

 แสงแดด...ผิวพรรณ	 ๘-๙	

 สุขสันต์วันสงกรานต์	 ๑๐-๑๑	

 ออมเงินกับสหกรณ์	สร้างคุณภาพชีวิตที่ดี	 ๑๒	

สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำกัด 
The Ministry of Education Officials ีSaving and Credit Cooperative Ltd. 

อาคารสมานฉันท์ ชั้น ๓  กระทรวงศึกษาธิการ  ถนนพิษณุโลก  กรุงเทพฯ  ๑๐๓๐๐ 
โทรศัพท์ : ๐-๒๖๒๘-๗๕๐๐-๓  โทรสาร : ๐-๒๖๒๘-๗๕๐๔-๕  www.moecoop.com 

พูลลาภ  อินทรนัฏ 

บรรณาธิการแถลง 

"สอ.ศธ. ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกเป็นสหกรณ์ดีเด่นระดับชาติ 
ประจำปี ๒๕๕๖/๒๕๕๗  ประเภทสหกรณ์ออมทรัพย์ทั่วไป 

ด้วยคะแนนร้อยละ ๙๐.๘๐" 



สวัสดีสมาชิก สอ.ศธ. ทุกท่านครับ 
 

	 พบกันอีกเช่นเคยในสาร	สอ.ศธ.	ฉบับเดือนมกราคม	-	เมษายน	๒๕๕๗		สำหรับ	
การประชุมใหญ่สามัญประจำปี	 ๒๕๕๖	 เมื่อวันที่	 ๘	 กุมภาพันธ์	 ๒๕๕๗	 ที่ผ่านมานั้น
กระผมขอกราบขอบพระคุณสมาชิกทุกคน	 ที่ให้ความร่วมมือเข้าร่วมการประชุมกันอย่าง

พร้อมเพรียงกัน	 ทำให้การดำเนินงานในวันนั้นเป็นไปด้วยความเรียบร้อย	 บรรยากาศภายใน
งานเป็นไปอย่างอบอุ่นและเป็นกันเอง	 หากในวันดังกล่าวมีการปฏิบัติงานของคณะกรรมการ	 เจ้าหน้าที่สหกรณ์	

ขาดตกบกพร่องประการใด	 ต้องขออภัย	ณ	 ที่นี้ด้วย	 และหวังเป็นอย่างยิ่งว่าสมาชิกจะให้ความร่วมมือเหมือนเฉกเช่นนี้ต่อๆ	 ไป				
ในรอบปีท่ีผ่านมา	สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ	จำกัด	ได้ช่วยเหลือสมาชิกและครอบครัวสมาชิกท่ีถึงแก่กรรม	
ประสบภัยทางธรรมชาติ	 การให้ทุนการศึกษาบุตรสมาชิก	 และบริจาคเพื่อการกุศลกับหน่วยงานหรือองค์กรต่างๆ	 อย่างต่อเนื่อง			
ที่ก่อประโยชน์ต่อสังคมและกับสมาชิกในหลายโครงการ	สิ่งที่น่าพอใจที่	สอ.ศธ.	สามารถจ่ายเงินปันผลในอัตราร้อยละ	๕.๒๕	และ
เงินเฉลี่ยคืนอัตราร้อยละ	๑๕	และที่สำคัญ	สอ.ศธ.	ได้ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกเป็นสหกรณ์ดีเด่นระดับชาติประจำปี	๒๕๕๖/๒๕๕๗	
ประเภทสหกรณ์ออมทรัพย์ทั่วไป	 ด้วยคะแนนร้อยละ	๙๐.๘๐	ก็ด้วยการนำของ	ท่านจรูญ ชูลาภ	 อดีตปลัดกระทรวงศึกษาธิการ	
ประธานกรรมการดำเนินการ	สำหรับปี	พ.ศ.	๒๕๕๖	นั้น	สอ.ศธ.	โดยคณะกรรมการดำเนินการ	ผู้จัดการ	และเจ้าหน้าที่ได้พยายาม
หาผลตอบแทนจ่ายให้สมาชิกมากขึ้น	 โดยหารายได้จากการปล่อยสินเชื่อให้กับสมาชิก	 เป็นจำนวน	 ๓๒๕,๕๘๙,๐๑๙.๗๐	 บาท	
และอีกส่วนหนึ่งเกิดจากการนำเงินไปลงทุน	 เพื่อหาผลตอบแทนให้สมาชิกมากขึ้น	 เป็นจำนวน	 ๑๑๘,๓๔๐,๗๖๖.๑๒	 บาท						
คณะกรรมการดำเนินการ	 ผู้จัดการ	 และฝ่ายจัดการ	 ได้ให้ความสำคัญกับกระบวนการบริหารความเสี่ยง	 ทั้งจากความเสี่ยงที่เกิด
จากปัจจัยภายในและภายนอกที่มีผลกระทบต่อสหกรณ์ฯ	 เพราะในความเป็นจริงของธุรกิจสถาบันการเงินปัจจุบันมีการแข่งขันกัน
สูงมากในธนาคารพาณิชย์หลายๆ	 แห่ง	 รวมถึง	 Non-bank	 ด้วย	 จึงมักมีอัตราดอกเบี้ยที่แตกต่างกันรวมถึงรายละเอียดปลีกย่อย
ของโปรโมชั่นที่ไม่เหมือนกัน	 สำหรับการฝากเงินกับ	 สอ.ศธ.	 ท่านสมาชิกจะได้รับผลตอบแทนที่เหมาะสมและดอกเบี้ยที่ไม่ต้อง			
เสียภาษีอีกด้วย	 สอ.ศธ.	 ยึดหลักการดำเนินงานภายใต้หลักธรรมาภิบาล	 โดยปฏิบัติตามกฎ	 ระเบียบ	 ข้อบังคับของกรมส่งเสริม
สหกรณ์	 กรมตรวจบัญชีสหกรณ์	 กระทรวงเกษตรและสหกรณ์	 มาโดยตลอด	 โดยไม่ได้นำเงินไปลงทุนที่ไม่ถูกต้องและมีความเสี่ยง		
ที่ก่อให้เกิดความเสียหายต่อสหกรณ์ของเรา	 เช่น	 แชร์ล๊อตเตอรี่	 หรือสหกรณ์เครดิตยูเนี่ยนคลองจั่น	 จำกัด	 เป็นต้น	 อีกทั้งมุ่งเน้น
ตามหลักการของสหกรณ์ในการให้ความเอื้ออาทรต่อชุมชน	 และมุ่งเน้นการดำเนินกิจกรรมเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืนของชุมชน					
ตามนโยบายที่มวลสมาชิกให้ความเห็นชอบด้วย	 ทำให้สหกรณ์ของเราเจริญก้าวหน้าขึ้นมาก	 ได้รับความไว้วางใจจากมวลสมาชิก
และได้รับการยกย่องจากขบวนการสหกรณ์และหน่วยงานต่างๆ	ทั่วประเทศ	สำหรับข่าวดีขอรายงานให้ทุกท่านทราบเพิ่มเติมดังนี้	
 เรื่องที่แรก สอ.ศธ.	 เปิดโครงการกู้เงินสามัญเพื่อการศึกษาเพื่อแก้ปัญหาความเดือดร้อนเกี่ยวกับค่าเล่าเรียนบุตรสมาชิก	
สำหรับสมาชิกที่ชำระหนี้เงินกู้สามัญมาแล้ว	๓	งวด	สามารถยื่นกู้ได้ตั้งแต่วันที่	๓	มีนาคม	-	๒๙	สิงหาคม	๒๕๕๗	
 เรื่องที่สอง	 ท่านสมาชิกได้ทำหนังสือตั้งผู้รับโอนประโยชน์หรือยัง	 ?	 เพื่อความสะดวกและเรียบร้อยขอให้ท่านได้จัดทำ
หนังสือตั้งผู้รับโอนประโยชน์เป็นการแสดงเจตนามอบทรัพย์สินที่มีอยู่ในสหกรณ์ฯ	 ให้แก่ทายาท	 หรือบุคคลที่แจ้งไว้ต่อสหกรณ์	
สามารถดาวน์โหลดแบบฟอร์มหนังสือตั้งผู้รับโอนประโยชน์จากเว็บไซต์	www.moecoop.com	ในวันและเวลาทำการ	
 เรื่องที่สาม	 สอ.ศธ.	 ขอเชิญชวนสมาชิกฝากเงินประเภท	 "ฝากประจำเพิ่มทวีทรัพย์ ๒"	 อัตราดอกเบี้ยร้อยละ	๓.๘๕	

ต่อปี	 หรือเงินฝากออมทรัพย์พิเศษ	 อัตราดอกเบี้ยร้อยละ	๓.๑๕	ต่อปี	 (เกิน	๕	 ล้านบาท)	 เงินฝากไม่เกิน	๕	 ล้านบาท	
อัตราดอกเบี้ยร้อยละ	 ๓	 ต่อปี	 ท่านสมาชิกสบายใจได้สำหรับการออมเงินไว้กับสหกรณ์นั้น	 ท่านจะได้รับ						

ผลตอบแทนสูงและไม่เสียภาษีดอกเบี้ยเงินฝาก		
	 ในฉบบันี	้ กระผมขอฝากเคลด็ทีไ่มล่บัอกีประการหนึง่	 นัน่คอื	 การออมทีด่คีวรจะเกบ็ออมรายได ้
ประมาณร้อยละ	 ๕-๑๐	 ของแต่ละเดือน	 (แต่ไม่ถึงกับออมแล้วทำให้เราดำรงชีพด้วยความยากลำบาก)	
และไม่ถึงกับต้องเฮโลเทเงินฝากหมดหน้าตักไปลงทุนประเภทอื่นๆ	 เสียหมด	 เพราะอย่างน้อยๆ	 คนเรา
ควรจะมีเงินฝากในบัญชีออมทรัพย์ในสหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ	 จำกัด	 เพื่อเป็น
สภาพคล่องไว้ให้พอใช้ในแต่ละเดือน	 บวกกับเตรียมเงินสำรองเผื่อฉุกเฉินอีก	 ๓	 เท่าของรายจ่ายในแต่ละ
เดือน	ส่วนที่เกินจากนี้ค่อยแบ่งสรรปันส่วนไปลงทุนอย่างอื่นดูบ้างตามความเหมาะสม	

	 	 สุดท้ายนี้	 ในโอกาสวันสงกรานต์	 ซึ่งเป็นวันขึ้นปีใหม่ชาวไทย	 สอ.ศธ.	 ขออำนาจคุณ
พระรัตนตรัยและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั่วสากล	 อวยพรให้สมาชิกและครอบครัวประสบแต่ความสุข	 ความ

เจริญ	 และขอให้พวกเราสมาชิกทุกท่านโปรดได้ส่งเสริมสนับสนุนกิจกรรมสหกรณ์						
ให้เจริญก้าวหน้าและยั่งยืนตลอดไป	

 
	 	 																				ขอให้ทุกท่านโชคดี	
                                       
       
	 	 													นายเอนก		ศรีสำราญรุ่งเรือง	



	 เป็นบุญของพสกนิกรชาวไทยที่ ได้เกิดมาใต้ร่มโพธิสมภารของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว

ภูมิพลอดุลยเดช	พระมหากษัตริย์ที่ทรงงานหนักเพื่อพระราชทานโครงการต้นแบบต่างๆ		เพื่อให้

เกิดการพัฒนาตนเองอย่างยั่งยืนในทั่วทุกภูมิภาคของแผ่นดินไทย	

น้ำพระทัยในหลวง  
สู่การพัฒนาอย่างยั่งยืน 
(Sustainable Development) 

รศ.ดร.เอื้อมพร  เธียรหิรัญ   

 ดว้ยพระวสิยัทศัน ์ พระอจัฉรยิภาพ และความรกั  
ความเมตตากรุณาที่มีต่อประชาชนคนไทย พระองค์จึง
เอาพระทัยใส่ในความต้องการ ความทุกข์ร้อนของราษฎร
มาตลอดพระชนมช์พีของพระองค ์พระองคเ์สดจ็ไปทรงงาน 
ในพื้นที่ต่างๆ เพื่อศึกษาปัญหาที่แท้จริง และเพื่อให้ได้
ข้อมูลเชิงประจักษ์ (Empirical data) มาวางแผนและ
ออกแบบการแก้ปัญหาให้ตรงประเด็นและตอบโจทย์ที่
สร้างคุโณปการให้กับชาวบ้านในท้องที่ต่างๆ ตามบริบท
ที่เป็นจริง ผู้เขียนเคยอ่านหนังสือที่อธิบายปรากฏการณ์
ของการดำเนินชีวิตและความมั่นคงจากประกอบอาชีพ

ของคนใน “คลืน่ลกูที ่๓” หรอื “The Third Waves” ซึง่ 
สาระดังกล่าวสรุปได้ว่า คล่ืนลูกท่ี ๑ คือ ภาคเกษตรกรรม  
(Agriculture) คลื่นลูกที่ ๒ คือ ภาคอุตสาหกรรม        
(Industries) และคลื่นลูกที่ ๓  คือ ภาคอุตสาหกรรม
เทคโนโลยีสารสนเทศ / อิเล็กทรอนิกส์   (IT / Electronics)
โดยที่คนซึ่งประกอบอาชีพอยู่ในคลื่นลูกที่ ๑ คือ ภาค
เกษตรกรรมจะยากจนที่สุด ส่วนคนในภาคอุตสาหกรรม
จะมีความมั่นคงในรายได้มากกว่าภาคเกษตรกรรม และ
คนในภาคอุตสาหกรรมเทคโนโลยีสารสนเทศจะมีความ
มั่นคงในรายได้มากที่สุด 
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	 เมื่อมาพิจารณาสถานะทางการประกอบอาชีพ
ของประชาชนคนไทยทั้งประเทศ	 พบว่าคนส่วนใหญ่เกือบ
ทั้งประเทศประกอบอาชีพอยู่ในภาคเกษตรกรรม	 ซึ่งถูกจัด
ให้อยู่ในกลุ่มที่ได้ค่าตอบแทนต่ำสุด	 แม้ว่าการจัดอันดับ
มหาเศรษฐีของโลกจะมีคนไทยหลายคนติดอันดับ	เช่น	การ
จัดอันดับมหาเศรษฐีโลกของนิตยสาร	Foebes	ล่าสุด	ในปี	
ค.ศ. ๒๐๑๔	อันดับ	๑	คือ	บิลเกตส์	เจ้าของบริษัทไมโครซอฟท์
ซึ่งเป็นธุรกิจ	 IT	 และอันดับ	๒	 คือ	 คาร์ลอส	 เจ้าของธุรกิจ
คมนาคม	 ธุรกิจภาค	 IT	 หรืออิเล็กทรอนิกส์จึงเป็นธุรกิจที่
สรา้งผลตอบแทนตอ่ผูป้ระกอบการใหต้ดิอนัดบัสงูสดุในโลก 
โดยมีสถานะปรากฏในคลื่นลูกที่	๓	อย่างไรก็ตาม	แม้ว่าจะ
มีคนไทยติดอันดับมหาเศรษฐีโลกอยู่บ้างแต่ก็มีน้อยคน		
โดยในปีนี้	 คุณธนินทร์	 	 เจียรวณานนท์	 เจ้าของธุรกิจเครือ
เจริญโภคภัณฑ์	ติดอันดับ	๘๗	และคุณเจริญ		สิริภักดี	เจ้าของ
ธุรกิจเบียร์ช้าง	 ติดอันดับ	 ๑๔๑	 แต่ก็ไม่สามารถจะนำมา
อ้างอิงได้ว่าคนไทยมั่งคั่งร่ำรวย	 หรือภาษานักวิจัยคือ	 อาจ
จะอนุมานได้ว่าคนไทยส่วนใหญ่	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่ม
เกษตรกรยังอยู่ในวงจรที่ไม่อาจก้าวข้ามความยากจนไปได้		
ด้วยผลกระทบ	 (Impact)	 ที่ตามมาคือคุณภาพชีวิตของ		
คนไทยส่วนใหญ่มีความเสี่ยงต่อการไม่ได้มาตรฐาน	ทั้งเรื่อง
โอกาสทางการศึกษาของลูกหลานซึ่งหมายถึงอนาคต			
ของทรัพยากรมนุษย์ที่ต้องการศักยภาพทุกมิติที่ซับซ้อน
และสอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจ	 สังคม		
เทคโนโลยี	 	 การเมือง	 	 สิ่งแวดล้อมของโลก	 และที่น่ากลัว
ยิ่งกว่า	 นั่นคือ	 การขาดแคลนโอกาสในการพัฒนาและก้าว
ไปข้างหน้าของพี่น้องคนไทยส่วนใหญ่ดังกล่าวจะส่งผลให้
ประเทศไทยขาดขดีความสามารถในการแขง่ขนั	และพวกเขา	

เหล่าน้ันจะไม่สามารถพ่ึงพาตนเองได้	 ไม่เฉพาะเร่ืองเศรษฐกิจ	
แต่วิถีชีวิตของคนไทยท่ีมีหลกัธรรมในการดำรงชีวิต	มีความ
พอเพียง	 เอื้อเฟื้อต่อกัน	 มีความรักและเสียสละต่อสังคม		
และประเทศชาติก็จะถูกทำลายไปด้วย	 เนื่องจากการขาด
ความรู้	 และการอยู่ในวังวนของความยากจนที่เป็นมูลเหตุ
ให้เกิดความอ่อนแอและไม่สามารถพึ่งตนเองได้	 โดยคน
เหล่านี้จะหันไปพึ่งพาคนที่ไม่หวังดี	 ซึ่งจะครอบงำความคิด
และหาผลประโยชน์เพื่อแลกเปลี่ยนกับความช่วยเหลือที่
หยิบยื่นให้โดยที่คนไม่หวังดีเหล่านั้น	 ขาดซึ่งจริยธรรมและ
ทำร้ายประเทศชาติ	 ซึ่งเป็นปัญหาที่จะฝังรากลึกและทำให้
ประเทศไทยล่มสลายในระยะยาว	ท่ีคนไทยทุกคนต้องตระหนัก
และต้องช่วยกันทั้งแก้ปัญหาและป้องกันปัญหาร่วมกัน	
โดยด่วน	
	 ผู้เขียนได้พยายามค้นหาข้อมูลว่าจะทำอย่างไรจึง
จะช่วยให้เกษตรกรไทยมีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี		มีผลตอบแทน
จากการประกอบอาชีพที่สมเหตุสมผล	 บางทีก็ได้แต่แง่คิด		
และมุมมอง	 แต่เวลาจะนำไปใช้ในสถานการณ์จริงแล้วเป็น
ไปได้ยาก	เช่น	ตัวอย่างของประเทศฟินแลนด์		ซ่ึงเดิมประเทศ
เล็กๆ	 ดังกล่าวก็มีประชากรที่เป็นชาวนาและปลูกข้าวเป็น
รายได้หลัก	 อยู่มาวันหนึ่งมีคนฟินแลนด์คนหนึ่งได้ประดิษฐ์
คิดค้นโทรศัพท์ยี่ห้อ	 Nokia	 ขึ้นและถ่ายทอดความรู้ให้กับ
ประชาชนทั้งประเทศจนสามารถผลิตโทรศัพท์เป็นสินค้า	
ส่งออกและเป็นแบรนด์ดังของโลก		ฟินแลนด์สามารถเปล่ียน
สถานะจากประเทศท่ียากจนท่ีมีแต่ชาวนา		กลายเป็นประเทศท่ี
ม่ังค่ังร่ำรวยจากการเปล่ียนสถานะไปสู่คล่ืนลูกท่ี	๓	 ตัวอย่าง	
นีค้งไมอ่าจดำเนนิการไดใ้นประเทศไทยเนือ่งจากปจัจยัตา่งๆ 
ไม่เอื้ออำนวย	
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พระองค์มีต่อพสกนิกรยิ่งนัก	ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของ
พระองค์ที่ส่งผ่านต่อพสกนิกรก่อให้เกิดการพัฒนาอย่าง
ยั่งยืน	หรือที่เรียกว่า	“Sustainable	Development”	ได้
รับการเชิดชูและมีการอัญเชิญไปเผยแพร่ในการสัมมนาเชิง
วิชาการเพื่อการพัฒนาอย่างยั่งยืนทั่วโลก	
 โครงการในพระราชดำรทิีส่ำคญัทีท่รงพระราชทาน 
แก่พสกนิกรที่สำคัญอีกโครงการหนึ่งคือ	 โครงการสหกรณ์		
ซึ่งเป็นระบบที่สมาชิกช่วยเหลือกันและก่อให้เกิดความ
แข็งแกร่งในการสามารถพึ่งพาตนเอง		ดังความตอนหนึ่งใน
พระบรมราโชวาทที่พระราชทานแก่ผู้นำสหกรณ์ภาค
การเกษตรท่ัวประเทศ	ณ	ศาลาดุสิดาลัย	วันท่ี	๑๔	พฤษภาคม	
๒๕๒๓	 “...คำว่าสหกรณ์เป็นเพียงคำถ้าเราปฏิบัติก็เป็นวิถี
ชีวิตอย่างหนึ่ง	แต่ถ้าเราถือว่าสหกรณ์เป็นคำศักดิ์สิทธิ์เฉยๆ		
ก็จะไม่เป็นประโยชน์อะไร	 ฉะนั้นก็ขอให้ทุกคนตั้งใจที่จะ
ดำเนินชีวิตอย่างมีความขยันหมั่นเพียร	 ความอดทน	 ความ
บริสุทธิ์ใจ	 และรักษาความสามัคคีโดยดี	 เอื้อเฟื้อซึ่งกัน		
และกัน	 ดังนี้	 ก็จะทำให้คำว่าสหกรณ์ศักดิ์สิทธิ์และทำให้
ชีวิตของแต่ละคนมีความสุข...”	ซึ่ง	สอ.สธ	ได้รับสนองแนว
พระราชดำริมาใช้ในการพัฒนาการดำเนินงานเพ่ือประโยชน์
สุขของสมาชิกมาโดยตลอด	
 
	 หน้าที่ของพสกนิกรชาวไทย	 คือต้องเทิดทูน

พระมหากรุณาธิคุณที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว

ทรงมีน้ ำพระทัยสู่การพัฒนาอย่างยั่งยืนของ

พสกนิกร	และประเทศชาติสืบไป	

	 นานเหลือเกินที่ผู้เขียนได้แต่แสดงความเสียที่ไม่
อาจช่วยเหลือเกษตรไทยได้โดยตรง	 ก็มีบ้างเป็นบางครั้งที่
ต้องออกแบบการวิจัยให้กับ	 SMEs	 เช่น	 ได้มีการแปรรูป
ผลิตภัณฑ์ทางการเกษตรเพ่ือการส่งออก	และพยายามถ่ายทอด
การจัดการทางการตลาด	 (Marketing	 management)		
ให้กับองค์กรต่างๆ	กับลูกศิษย์ที่เกี่ยวข้อง	แต่การขับเคลื่อน
เพื่อช่วยจัดการปัญหาเหล่านี้	 ก็ดูประหนึ่งว่ายังไม่บรรลุ
ความคาดหวัง			
	 ผู้ เขียนได้วิ เคราะห์และสัง เคราะห์ข้อมูลใน
ประเด็นที่ว่าใครคือผู้ที่สามารถช่วยเหลือและจัดการกับ
ปัญหานี้	โดยมีผลลัพธ์ที่ปรากฏ	
 "ก็พบว่าองค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  
ของเรา  เป็นผู้ท่ีสามารถช่วยเหลือคนจนในภาคเกษตรกร
มากท่ีสุดยาวนานท่ีสุด  และมีนัยสำคัญมากท่ีสุด  พระองค์
พระราชทานโครงการในพระราชดำริที่สนับสนุนให้
เกษตรกรสามารถประกอบอาชีพโดยการพึ่งตนเองได้
ตามบริบทของแต่ละชุมชนเพื่อการพัฒนาอย่างยั่งยืน  
พระองคท์รงวจิยัและคน้ควา้เรือ่งนำ้ ทัง้นำ้ทว่มและนำ้แลง้ 
ทัว่ประเทศ พระองคไ์ดแ้ละไดพ้ระราชทานโครงการตา่งๆ  
เพือ่ชว่ยเหลอืพสกนกิรทัว่ประเทศ เชน่ โครงการพระราช
ดำริ เข่ือนขุนด่านปราการชล  โครงการแก้มลิง  โครงการ
พัฒนาพ้ืนท่ีลุ่มแม่น้ำอาว จังหวัดลำพูน  โครงการพัฒนา
ลุ่มน้ำห้วยทอน จังหวัดหนองคาย  โครงการพระราชดำริ
เขื่อนลำตะคอง โครงการพระราชดำริปลูกหญ้าแฝก  
โครงการแกล้งดิน ศูนย์ศึกษาการพัฒนาห้วยทราย และ
อื่นๆ อีกมาก พระองค์ทรงงานในการออกแบบที่ใช้
ประโยชน์จากน้ำที่มีดุลยภาพที่ไม่ต้องใช้งบประมาณ    
ที่สุรุ่ยสุร่าย ทรงพระราชทานโครงการแปรรูปผลิตภัณฑ์
วัตถุดิบทางการเกษตรในรูปอาหารสำเร็จรูป  ทรงใช้แปลง
ทดลองวิจัยข้าวพันธุ์ดีในพระตำหนักจิตรลดารโหฐาน
เพื่อแจกจ่ายแก่ชาวนา  ทรงมีโครงการพระราชดำริการ
ปลกูพชืเมอืงหนาวทดแทนการปลกูฝิน่  ซึง่ไดพ้ระราชทาน 
แก่ชาวเขามานาน” 
	 ผู้เขียนจำได้ว่าตอนเป็นอาจารย์พิเศษที่สถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรีได้เคยออกนิเทศก์นักศึกษา
ที่ไปช่วยกันติดตั้งอุปกรณ์แปรรูปมะเขือเทศ	 และผลไม้บน
ดอยบรรจุกระป๋องที่ดอยดำ	 และที่แม่จัน	 เมื่อประมาณ	
๓๐	 กว่าปีที่แล้ว	 ผู้เขียนจึงซาบซึ้งในพระมหากรุณาธิคุณที่

วิธีเข้าตัวยา
  ๑.  แก้ท้องเดินทั่วไป เหง้ากระชายสด ๑ - ๒ แง่ง 
บุบพอแตก โดยไม่ต้องขูดเปลือก ผิงไฟให้แห้ง บดด้วยครก
ผสมน�้าปูนใส ๑ ช้อนแกง กินวันละ ๔ ครั้ง
 ๒.  ขับลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ เหง้าสด ๒ - ๓ แง่ง 
ขูดเปลือกออก ซอยให้ละเอียด ชงกับน�้าร้อน ๑ ถ้วยกาแฟ 
ดื่มหลังอาหาร หรือจะกินสดโดยไม่ต้องผสมน�้าร้อนก็ได้
 ๓.  บ�ารุงก�าลัง ช่วยให้เจริญอาหาร เหง้ากระชายสด 
ตากแดดให้แห้งสนิทแล้วบดให้เป็นผง  ใช้ครั้งละ ๑ ช้อนชา 
ชงกับน�้าร้อน ๑ ถ้วยกาแฟ ดื่มเป็นประจ�า

สรรพคุณเด่นของกระชาย
 กระชายมีสรรพคุณในการรักษาโรคผิวหนังได้ดี โดย
เฉพาะที่เกิดจากเชื้อรา กลากเกลื้อน รักษาได้ชะงัด เรียกว่า
ไม่ต้องถึงหมอ แค่กระชายแง่งเดียวก็เอาอยู่ โดยการน�า
เหง้ากระชายมาขูดเอาเปลือกออก บุบพอแตก แล้วเอามา
ขัดบริเวณที่เป็นกลากเกลื้อน ทิ้งไว้ประมาณ ๕ - ๑๐ นาที 
แล้วค่อยอาบน�า้ ต้องทนแสบผวิสกันดิแต่ได้ผลดเีหนอือืน่ใด 
กระชายเป็นสมุนไพรเสริมก�าหนัดและแก้กามตายด้าน ซึ่ง
มาจากสรรพคุณที่กินเพื่อเรียกก�าลัง โดยใช้กระชายด�าดอง
กับเหล้าขาว เวลาใช้ก็น�ากระชายด�าที่ดองแล้ว ๒ - ๓ แง่ง                
บดให้ละเอียดกับเหล้าขาวที่ใช้ดอง ๑ ช้อนแกง กินเป็น
ประจ�า นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางเพศอีกด้วย
 ผู้เขียนได้เรียบเรียงเนื้อหา "กระชาย" นี้ขึ้นเพื่อ
ท�าให ้ผู ้อ ่านหรือผู ้ที่สนใจได ้รับความรู ้ เกี่ยวกับเรื่อง
สรรพคุณของเครื่องเทศและสมุนไพร โดยหวังว่าสมาชิกจะ
น�าความรู้ที่ได้ไปปรับใช้และพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง
ให้มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นแล้วยังมีสุขภาพแข็งแรงอีกด้วย...  

    ด้วยรักและห่วงใย

   กระชายเป็นไม้ล้มลุก มีหัวอยู่ในดิน น้อยคนนักที่จะ
รู้ว่าต้นกระชายเป็นเช่นใด ถ้าไม่เห็น เหง้ากระชายที่เป็น
แง่งๆ สีเหลือง ต้นกระชายมีขนาดไม่ใหญ่มาก ลักษณะต้น
คล้ายๆ พืชจ�าพวกบอน คือ จะมีก้านใบแทงขึ้นมาจากดิน 
ใบขนาดใหญ่ ขึ้นเป็นกอ โดยที่กระชายจะมีก้านใบเป็น     
สีแดง ใบรูปรีปลายแหลม มีดอกสีขาวอมชมพูอ่อนๆ บ้างก็
ม่วงอมชมพู ออกเป็นช่อแทรกอยู่ตามก้านใบ ส่วนที่น�ามา
ใช้ประโยชน์ คือ ส่วนที่เป็นเหง้าและราก ซึ่งจะมีกลิ่นที่เป็น
เอกลักษณ์ กระชายที่พบทั่วไปจะมีอยู่ ๓ ชนิด แยกตามสี
ของราก คือ กระชายด�า กระชายแดง กระชายที่เราเห็นกัน
ส่วนใหญ่ก็คือ กระชายเหลือง
 กระชายโดยมากจะใช้เป็นสมนุไพรขบัลม มสีรรพคณุ 
แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อได้ดี คลื่นไส้หรือเวียนศีรษะก็ช่วยได้อยู่
เหมือนกัน รสเผ็ดร้อนและกลิ่นที่ดับคาวเนื้อสัตว์ได้ จึงนิยม
ใช้เป็นเครือ่งเทศปรงุแต่งรสอาหาร โดยเฉพาะจ�าพวกแกงเผด็ 
หรือผัดเผ็ด ช่วยชูรสอาหารได้ดีเยี่ยมอีกทั้งยังกินเป็นยาได้
โดยตรง เพยีงแค่น�าเหง้ากระชายสดเอามาซอยเป็นเส้นเลก็ๆ 
จะต้มกบัน�า้หรอืกนิสดกไ็ด้ ช่วยขบัลมในกระเพาะและล�าไส้ 
ได้ดี อีกทั้ง ยังกินเพื่อเป็นยาบ�ารุงก�าลัง ช่วยบ�ารุงหัวใจได้ดี
ไม่แพ้โสม เพราะมีฤทธิ์กระตุ้นการท�างานของหัวใจ
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“คอลลาเจน” COLLAGEN 
อาหารเสริม ที่คนส่วนใหญ่ "เชื่อ" ว่าดี

ต่อสุขภาพ ซึ่งก็มักเปลี่ยนไปตามยุคสมัย 

ตามกระแสสังคม ตามส่ือโฆษณา เม่ือมีกระแส 

ว่าสารชนิดไหนมีคุณสมบัติบำรุงร่างกาย   

ผู้ผลิตสินค้าทั้งหลายก็มักนิยมนำมาใส่ใน

ผลิตภัณฑ์ของตัวเอง ฝ่ายผู้บริโภคอย่างพวก

เราๆ ก็เต็มใจซ้ือผลิตภัณฑ์เหล่าน้ันมาบริโภค

โดยลืมคิดถึง "คุณค่า" ที่แท้จริง 
 

	 เราคงไม่ปฏิเสธนะคะว่าในช่วง	 ๓	 -	 ๔	 ปีที่ผ่านมา	
ถึงวันนี้	 "คอลลาเจน"	 ได้รับความนิยมอย่างสูงในฐานะ
สารสกัดบำรุงสุขภาพ	 บำรุงผิวพรรณ	 มีอาหารเสริมและ
ผลิตภัณฑ์ต่างๆ	มากมาย	 ท่ีผสมคอลลาเจนเพ่ือดึงดูดผู้บริโภค	
มีตั้งแต่คอลลาเจนชนิดเม็ด	ชนิดน้ำ	ชนิดผง	เครื่องดื่มผสม
คอลลาเจน	กาแฟผงผสมคอลลาเจน	 รังนกผสมคอลลาเจน	
สบู่อาบน้ำผสมคอลลาเจน		ครีมทาผิว	-	ทาหน้า	-	ทาปาก
ผสมคอลลาเจน	 ใช้แล้วผิวขาวใสเต่งตึงเหมือนกับที่โฆษณา	
อะไรๆ	 ก็คอลลาเจนทั้งนั้น	 ซึ่งบางครั้งพวกเราก็ลืมตั้งข้อ
สังเกตไว้เตือนตัวเองว่าทำไมเจ้า	 “คอลลาเจน”	 ถึงได้เป็น
สารมหัศจรรย์ที่มีคุณสมบัติดีครอบจักรวาลขนาดนี้?	
 ก็เป็นเรื่องจริงที่	 คอลลาเจนเป็นองค์ประกอบหลัก
ของผิวหนัง	 เป็นโปรตีนที่มีความสำคัญอย่างมาก	 เพราะ
คอลลาเจนไม่เพียงเป็นองค์ประกอบของผิวหนังเท่านั้น	 แต่
ยังทำหน้าท่ีเช่ือมเซลล์ทุกๆ	เซลล์ในร่างกายไว้ด้วยกัน	ทำให้
เกิดเป็นเนื้อเยื่อ	เป็นอวัยวะ	และร่างกายที่สมบูรณ์ขึ้นมาได้	
คอลลาเจนจึงมีปริมาณถึง	 ๑	 ใน	 ๓	 ของโปรตีนในร่างกาย	
เพราะเป็นโครงสร้างในส่วนที่ยืดหยุ่นของร่างกาย	

อะไรๆ ก็ 
“คอลลาเจน” 

(Co l l agen)  

Did you know..? 
 

 แลว้กเ็ปน็เรือ่งจรงิอกีที	่ เมือ่อายมุากขึน้	คอลลาเจน 
ในร่างกายและผิวหนังจะเสื่อมสภาพไป	เซลล์บางตัวที่สร้าง
คอลลาเจนทำงานน้อยลงและถูกทำลายมากขึ้นจากสาเหตุ
ต่างๆ	เช่น	แสงแดด	อนุมูลอิสระ	ควันพิษ	ฯลฯ	จึงเป็นเหตุ
ให้ผิวหนังเหี่ยวย่น	
 
 
 
 
 
 
 
 สรุป	 คือ	 คอลลาเจนเป็นโปรตีนในผิวหนังที่ทำให้
ผิวเต่งตึง	เม่ืออายุมากคอลลาเจนจะเส่ือม	ดังน้ันควรบริโภค
คอลลาเจนเขา้ไปทดแทน	 ขอ้มลูนีเ้ปน็ความจรงิเพยีงบางสว่น 
เท่านั้น	
	 ข้อเท็จจริงประการแรก	 คือ	 การดูดซึมโปรตีนเข้าสู่
ร่างกายจำเป็นต้องผ่านกระบวนการย่อยสลาย	 เหลือเพียง
หน่วยย่อยที่เล็กที่สุด	คือ	กรดอะมิโน	แล้วร่างกายจึงดูดซึม
กรดอะมิโนเพ่ือนำไปประกอบกันข้ึนใหม่เป็นโปรตีนท่ีร่างกาย
จำเป็นต้องใช้ฉันใด	 คอลลาเจนเองก็ต้องถูกย่อยจนกลาย
เป็นกรดอะมิโนฉันนั้น	 ซึ่งไม่แตกต่างจากโปรตีนชนิดอื่นๆ	
คอลลาเจนจึงไม่สามารถดูดซึมเข้าไปเติมในผิวหนังได้โดยตรง
อยา่งทีห่ลายคนจนิตนาการจากคำโฆษณา	แมค้อลลาเจนชนดิ 
ที่ทาผิวก็ไม่สามารถดูดซึมผ่านชั้นหนังกำพร้าลงไปสะสมใต้
ผิวหนังแท้ได้	ประโยชน์ก็เพียงลดอาการผิวแห้งตึงเท่านั้น	

วิมลรัตน์  ต้อยสำราญ 
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	 ดังนั้น	 หากต้องการให้ร่างกายของท่านมีคอลลาเจน
อย่างเพียงพอ	 ก็มีเพียงการบำรุงรักษากลไกของร่างกายที่
ทำหน้าที่สร้างคอลลาจนเท่านั้น	 การบำรุงรักษานั้นเพียง
แค่รับประทานอาหารให้ครบ	 ๕	 หมู่	 ออกกำลังกาย	 และ
พักผ่อนให้เพียงพอเท่าน้ันเอง	วัตถุดิบท่ีจำเป็นในการสังเคราะห์
คอลลาเจนเราได้รับอย่างเพียงพอจากอาหารอยู่แล้ว	 การ
ออกกำลังกายจะเป็นการกระตุ้นให้กลไกทำงาน	 และการ
พักผ่อนก็ช่วยให้ส่วนต่างๆ	ของร่างกายสึกหรอช้าลง	
	 ค่ะ...ก็เป็นวิธีการง่ายๆ	 ที่จะเติมคอลลาเจนชะลอวัย
โดยไมต่อ้งควกักระเปา๋	แตค่นสว่นใหญก่ลบัไมช่อบเทา่ใดนกั 
มักอ้างว่าไม่มีเวลา	ไม่สะดวก	และไม่อยากทำอย่างต่อเนื่อง	
อยากได้ทางลัด	 ทางสบาย	 หรือวิธีการสำเร็จรูป	 จึงเป็น
จุดอ่อนให้ผู้ผลิตสินค้าเพื่อสุขภาพทั้งหลายเอามาใช้			
 อยา่งไรกต็ามหากมกีำลงัทรพัยเ์พยีงพอ	การกนิ	การใช ้
คอลลาเจนกไ็มม่มีผีลเสยีแตอ่ยา่งใด 
นอกจากสิน้เปลอืงเงนิในกระเปา๋	
ของท่าน	แล้วท่านล่ะคะ	จะ	
เลือกวิธีไหน		ก็ขอให้สมาชิก	
สอ.ศธ.	ทุกท่าน	ประสบความ	
สำเรจ็		มคีวามสวยงามในสขุภาพ	
ของท่านนะคะ...	
 

ข้อมูลจาก	 :	 Written by Ouroboros. Posted in ชีววิทยา, ทั่วไป,  
  วิทยาศาสตร์, วิทย์ทั่วไป 
	 :	 สูตรลับชะลอวัย ; แพทย์หญิงธิติกานต์  รัตนบรรณางกูร 
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ฉันทนิช  อัศวนนท์

 ช่วงเดือนกุมภาพันธ์ต่อกับเดือนมีนาคม เรียกว่า
ปลายหนาวเข้าร้อน ท่านผู้อ่านคงทราบดีว่าผลกระทบ
จากการเปลี่ยนแปลงสภาวะอากาศของฤดูร้อน มีอิทธิพล
มากมายเพียงใด วันเสาร์ที่ ๑ มีนาคม  ผู้เขียนไปพบแพทย์
ที่สถาบันโรคผิวหนัง โทร. ๐-๒๓๕๔-๘๐๓๖-๔๐ หรือ 
www.inderm.go.th กรมการแพทย์ซึง่เป็นคลนิกินอกเวลา 
ขณะนั่งรอพบแพทย์ก็ลองถามผู้ป่วยที่นั่งข้างๆ  ว่าป่วย 
เป็นอะไร  ค�าตอบทีไ่ด้กแ็ปลกแตกต่างกนัไป  เช่น  เป็นกระแดด 
บ้าง ฝ้าแดดบ้าง รอยด่างตามอวัยวะแขนขา ต้นคอ เป็นผล
จากพิษภัยของแสงแดดทั้งนั้น จึงน�าเสนอให้ผู้อ่าน และผู้
ต้องการรู้เพิ่มขึ้น ให้สมกับค�าพังเพย “รู้ไว้ใช่ว่า ใส่บ่า 
แบกหาม”
     แสงแดดแม้จะมีประโยชน์ต่อมนุษยชาติมากมาย 
แต่เต็มไปด้วยพิษภัยจึงประสงค์ให้ผู ้อ่านได้รู ้ถึงภัยจาก
แสงแดดบ้าง  เรียกว่า “รู้เท่าเพื่อป้องกัน รู้ทันเพื่อแก้ไข” 
ดังนี้

แสงแดด...ผิวพรรณ
พิษภัยจากแสงแดด  (photoprotection) 
 แสงแดดที่ส่องผ่านมายังพื้นผิวโลก ประกอบด้วย  
แสงหลากหลายชนิดด้วยกัน ทั้งแสงที่มองเห็นด้วยตาเปล่า
แสงอัลตราไวโอเลต, แสงอินฟาเรด ฯลฯ ซึ่งแสงที่ท�าให้ 
เกิดอันตรายต่อผิวหนังมากที่สุด คือ แสงอัลตราไวโอเลต 
หรอื แสง UV มผีลท�าให้ผวิแดงไหม้ ผวิคล�า้ ผวิแห้งกร้าน
เป็นฝ้า ตกกระ แก่ก่อนวัย และยังอาจก่อให้เกิดมะเร็ง
ของผิวหนังได้ในระยะยาว

ชนิดของ แสง UV
 แสง UV ที่ส่องผ่านมายังโลกของเรา  และเป็น
อันตรายต่อผิวของมนุษย์ สามารถแยกได้เป็น 2 ชนิด
ด้วยกัน คือ  แสง  UVA  และ  UVB

แสง  UVA
  มีช่วงคลื่นยาวกว่า  UVB  สามารถผ่านทะลุเข้าไป
ทั้งชั้นหนังก�าพร้า และชั้นหนังแท้ และทะลุเมฆหมอกได้ 
แม้วันที่แดดไม่จ้า แต่ปริมาณแสง UVA ก็ยังมีมาก ท�าให้ 

ผิวคล�้า เป็นฝ้า กระ เหี่ยวย่น และท�าให้เกิดมะเร็ง
ผิวหนังได้

แสง  UVB
 เป็นแสงช่วงคลื่นสั้นกว่า UVA 

ท�าให้เกิด Sunburn ซึ่งมีอาการ
ผิวแดงไหม้ และอาจพอง ปวด

แสบปวดร้อน ท�าให้ผิวแห้ง
กร้าน ผิวเหี่ยวย่น คล�้า 

เป็นฝ้า กระ ซึ่งเมื่อถูก
แดดเป็นประจ�า จะ

ท�าให้เกิดมะเร็ง
ผิวหนังได ้ใน

ระยะยาว

 
วิธีป้องกันแสงแดด 
 
 สามารถท�าได้โดยการหลีกเลี่ยงการตากแดดในช่วง
เวลาที่มีรังสีอัลตราไวโอเลตๆ คือเวลาประมาณ ๑๐.๐๐ – 
๑๕.๐๐ น. หากจ�าเป็นต้องตากแดด ก็ควรปกปิดผิวพรรณ
ด้วยการใส่เสือ้แขนยาว คอปิด กางร่ม หรอืใส่หมวกปีกกว้าง 
หรือการทาครีม SPF
 การทาครีมกันแดดเป็นประจ�าอย ่างสม�่าเสมอ 
เพราะแม้จะอยู่ใต้ต้นไม้ หรือชายคาบ้าน ก็ยังมีโอกาสได้รับ
รังสี UV เพราะพื้นคอนกรีต พื้นน�้า พื้นทราย สามารถ
สะท้อนรังสี UV เข้าสู่ผิวกายได้ หรือแม้กระทั่งวันที่มีเมฆ
หมอกหนา ก็ยังคงต้องทาครีมกันแดดเพราะรังสี UVA 
สามารถทะลุหมอกได้

SPF  คืออะไร

 ตัวเลข SPF หรือ sun protection factor คือ ความ
สามารถของครีมกันแดด ที่จะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดอาการ
แดงไหม้ ซึ่งเกิดจาก UVB โดยจะแสดงค่าความสามารถใน
การป้องกันแสงแดดเป็นตัวเลข เช่น SPF ๑๕, ๓๐ เป็นต้น 
ถ้า SPF ๑๕ หมายความว่า คนคนหนึ่งตากแดด ๓๐ นาที 
แล้วเกิดผิวแดงไหม้แสบ แต่ถ้าทาครีมกันแดดที่มี SPF ๑๕ 
คนๆ นั้นสามารถตากแดดได้นานเป็น ๑๕ เท่าของ ๓๐ 
นาที หรือประมาณ ๗ ชั่วโมงครึ่ง โดยไม่ก่อให้เกิดอาการ
แดงที่ผิวหนัง
  ผู้ท่ีอาศัยอยู่บริเวณเส้นศูนย์สูตร หรือใกล้เส้นศูนย์สูตร 
จะมีโอกาสได้รับแสงแดดท่ีร้อนแรงมาก เขาจึงรู้จักวิธีป้องกัน 
ด้วยการทาครีมกันแดดที่เรียกว่า SPF ส่วนชาวไร่ชาวนา 
เกษตรกรบ้านเมืองเราก็ใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยโพกผ้า
สวมหมวก สวมเสื้อแขนยาวปิดถึงข้อมือ เรามักจะพบเห็น
ผู้ท�างานกลางแจ้ง แต่งกายมิดชิด มองเห็นแต่นัยน์ตา ซึ่ง
เป็นการป้องกันแสงแดดได้ในระดับหน่ึง ส่วนผู้นิยมเล่นกีฬา 
กลางแจ้ง เช่น กอล์ฟ เทนนิส  ว่ายน้�า ขี่ม้า ฯลฯ  จึงรู้จัก
การถนอมผิวพรรณด้วยการใช้ครีมกันแดดกันทั้งนั้น.
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วิธีป้องกันแสงแดด 
 
 สามารถท�าได้โดยการหลีกเลี่ยงการตากแดดในช่วง
เวลาที่มีรังสีอัลตราไวโอเลตๆ คือเวลาประมาณ ๑๐.๐๐ – 
๑๕.๐๐ น. หากจ�าเป็นต้องตากแดด ก็ควรปกปิดผิวพรรณ
ด้วยการใส่เสือ้แขนยาว คอปิด กางร่ม หรอืใส่หมวกปีกกว้าง 
หรือการทาครีม SPF
 การทาครีมกันแดดเป็นประจ�าอย ่างสม�่าเสมอ 
เพราะแม้จะอยู่ใต้ต้นไม้ หรือชายคาบ้าน ก็ยังมีโอกาสได้รับ
รังสี UV เพราะพื้นคอนกรีต พื้นน�้า พื้นทราย สามารถ
สะท้อนรังสี UV เข้าสู่ผิวกายได้ หรือแม้กระทั่งวันที่มีเมฆ
หมอกหนา ก็ยังคงต้องทาครีมกันแดดเพราะรังสี UVA 
สามารถทะลุหมอกได้

SPF  คืออะไร

 ตัวเลข SPF หรือ sun protection factor คือ ความ
สามารถของครีมกันแดด ที่จะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดอาการ
แดงไหม้ ซึ่งเกิดจาก UVB โดยจะแสดงค่าความสามารถใน
การป้องกันแสงแดดเป็นตัวเลข เช่น SPF ๑๕, ๓๐ เป็นต้น 
ถ้า SPF ๑๕ หมายความว่า คนคนหนึ่งตากแดด ๓๐ นาที 
แล้วเกิดผิวแดงไหม้แสบ แต่ถ้าทาครีมกันแดดที่มี SPF ๑๕ 
คนๆ นั้นสามารถตากแดดได้นานเป็น ๑๕ เท่าของ ๓๐ 
นาที หรือประมาณ ๗ ชั่วโมงครึ่ง โดยไม่ก่อให้เกิดอาการ
แดงที่ผิวหนัง
  ผู้ท่ีอาศัยอยู่บริเวณเส้นศูนย์สูตร หรือใกล้เส้นศูนย์สูตร 
จะมีโอกาสได้รับแสงแดดท่ีร้อนแรงมาก เขาจึงรู้จักวิธีป้องกัน 
ด้วยการทาครีมกันแดดที่เรียกว่า SPF ส่วนชาวไร่ชาวนา 
เกษตรกรบ้านเมืองเราก็ใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยโพกผ้า
สวมหมวก สวมเสื้อแขนยาวปิดถึงข้อมือ เรามักจะพบเห็น
ผู้ท�างานกลางแจ้ง แต่งกายมิดชิด มองเห็นแต่นัยน์ตา ซึ่ง
เป็นการป้องกันแสงแดดได้ในระดับหน่ึง ส่วนผู้นิยมเล่นกีฬา 
กลางแจ้ง เช่น กอล์ฟ เทนนิส  ว่ายน้�า ขี่ม้า ฯลฯ  จึงรู้จัก
การถนอมผิวพรรณด้วยการใช้ครีมกันแดดกันทั้งนั้น.
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สุขสันต์

วิมลรัตน์  ต้อยสำราญ 

วันนี้เป็นวันสงกรานต์
หนุ่มสาวชาวบ้านเบิกบานจิตใจจริงเอย

ตอนเช้าทำบุญทำบุญตักบาตร
ทำบุญร่วมชาติตักบาตรร่วมขันกันเอย

เข้าวัดแต่งตัวแต่งตัวสวยสะ
ไปสรงน้ำพระณวันสงกรานต์กันเอย

ตอนบ่ายเราเริงกีฬา
เล่นมอญซ่อนผ้าเล่นสะบ้ากันเอย
ทำบุญทำทานสนุกสนานกันแล้ว
ขอเชิญน้องแก้วรำวงกันเอย

 “สวัสดี...ปีใหม่ไทย”	ทุกท่านนะคะ	สาร	สอ.ศธ.	
คอลัมน์นี้ขอเปิดหัวเรื่อง	 มอบความสุขด้วย	 “เพลงรำวง  
วันสงกรานต์”	 ให้ทุกท่านได้ฮัมเพลงคลอไปพร้อมกับภาพ
จนิตนาการของทา่นทีเ่กดิขึน้ในหว้งความทรงจำดีๆ 	 ทีผ่า่นมา 
และในโอกาสอันใกล้นี้	 “ประเพณีตรุษสงกรานต์”	 ประจำ
ปีพุทธศักราช	 ๒๕๕๗	 ก็จะเวียนมาบรรจบครบรอบอีก
ครั้งหนึ่ง	

	 วันนี้	 สาร	 สอ.ศธ.	 จึงขอหยิบยกสาระน่ารู้เกี่ยวกับ
ประวตัแิละคณุคา่วนัสงกรานต	์ มาใหช้าวเราสมาชกิ	 สอ.ศธ. 
ได้รับทราบกัน	 ไปดูกันซิคะว่า	 วันสงกรานต์มีประวัติความ
เป็นมาและมีคุณค่าอย่างไรกันบ้าง...	 	
	 คำว่า	 “สงกรานต์”	 มาจากภาษาสันสกฤตว่า					
“สํ-กรานต”	 ซึ่งแปลว่า	 ก้าวขึ้น ย่างขึ้น หรือการย้ายที่ 
เคล่ือนท่ี	โดยหมายความอีกนัยหน่ึงว่า	 เป็นการเข้าสู่ศักราช
ราศใีหม ่หรอืวนัขึน้ปใีหมน่ัน่เอง	สว่นเทศกาลสงกรานตน์ัน้ 
เป็นประเพณีเก่าแก่ของคนไทยท่ีสืบทอดกันมาต้ังแต่โบราณ	
คูก่นัมากบัประเพณตีรษุจนี	จงึมกีารเรยีกรวมกนัวา่	“ประเพณ ี
ตรุษสงกรานต์”	 ซึ่งหมายถึง	ประเพณีส่งท้ายปีเก่าต้อนรับ
ปีใหม่	 วันสงกรานต์เป็นวันทำบุญใหญ่ประจำปี	 มี	 ๓	 วัน	
คือ	 วันมหาสงกรานต์หรือวันส่งท้ายปีเก่า	 (วันท่ี	๑๓	 เมษายน)		
วันกลางหรือวันเนา	(วันที่	๑๔	เมษายน)	วันขึ้นปีใหม่	หรือ
วันเถลิงศก	 (วันที่	 ๑๕	 เมษายน)	 เมื่อวันสงกรานต์ตรงกับ
วันใดของแต่ละปี	 ก็จะมีนางสงกรานต์ประจำวันนั้นๆ	 ชื่อ
ของนางสงกรานต์	 มีดังนี้	 วันอาทิตย์	 ชื่อ	 นางทุงษะเทวี  
วนัจนัทร	์ชือ่	นางโคราคะเทว	ีวนัองัคาร	ชือ่	นางรากษสเทว ี
วันพุธ	 ชื่อ	 นางมณฑาเทวี	 วันพฤหัส	 ชื่อ	 นางกิริณีเทวี    
วันศุกร์	ชื่อ	นางกิมิทาเทวี	และวันเสาร์	ชื่อ	นางมโหธรเทวี  

วัน 

ปีที่ ๓๗  ฉบับที่ ๑  เดือนมกราคม - เมษายน  ๒๕๕๗ 

10



	 สำหรับวันมหาสงกรานต์	 ประจำปี	 ๒๕๕๗	 ตรงกับ	
วนัจนัทรท์ี	่๑๔	เมษายน	เวลา	๘	นาฬกิา	๑๑	นาท	ี๒๔	วนิาท ี
จนัทรคต	ิตรงกบั	วนัจนัทร	์ขึน้	๑๕	คำ่	เดอืนหา้	(๕)	ปมีะเมยี 
และนางสงกรานต	์มนีามวา่	โคราคะเทว	ีทรงพาหรุดั	ทดัดอกปบี 
อาภรณแ์กว้มกุดาหาร	ภกัษาหารนำ้มนั	หตัถข์วาทรงขรรค	์หตัถ ์
ซา้ยทรงไมเ้ทา้	เสดจ็ยนืมาเหนอืหลงัพยคัฆ	์(เสอื)	เปน็พาหนะ	
 คำทำนาย “วันมหาสงกรานต์”	 ในปีนี้ก็มีอยู่ว่า	 วัน
จันทร์	 เป็นวันมหาสงกรานต์	 :	 ข้าราชการชั้นผู้ใหญ่	 จะแพ้
เสนาบดี	 ท้าวพระยาและนางพระยาทั้งหลาย	 วันอังคาร	
เป็นวันเนา	:	หมากพลู	ข้าวปลาจะแพง	จะแพ้อำมาตย์มนตรี
ท้ังปวง	วันพุธ	เป็นวันเถลิงศก	:	ราชบัณฑิต	ปุโรหิตโหราจารย์	
จะมีสุขสำราญเป็นอันมากแลฯ	นางสงกรานต์	ยืน	:	จะเกิด
ความเดือดร้อนเจ็บไข้	
	 ค่ะ...	 ก็จะเห็นว่า	 คำทำนายวันมหาสงกรานต์ในปีนี้
ก็ไม่ค่อยจะอุดมสมบูรณ์นักในทุกๆ	 เรื่อง	 ซึ่งผู้เขียนคิดว่า	
คำทำนายก็เป็นเพียงข้อชี้แนะบอกกล่าวให้คนไทยทุกคนได้
เตรยีมตวัเตรยีมใจรบัสถานการณท์ีค่าดวา่จะเกดิขึน้	 แตห่าก 
ทุกคนร่วมกันคิดดีทำดีแล้ว	 ผลลัพธ์ที่ได้จากการคิดดีทำดี
จะเป็นอภิมหากุศลท่ีจะเสริมบารมีให้เรามีสังคมโลกท่ีสวยงาม
และทุกคนอยู่อย่างเป็นสุข	

 จะเหน็วา่คณุคา่ทีส่ำคญัทีส่ดุของวนัสงกรานต ์กค็อื 
การที่ทุกคนในครอบครัวได้อยู่พร้อมหน้าพร้อมตา และ
ทำกิจกรรมร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็นการได้เข้าวัด ทำบุญ 
ตักบาตร ขนทรายเข้าวัด เล้ียงพระ ฟังเทศน์ ปฏิบัติธรรม 
อทุศิสว่นกศุลใหแ้กผู่ล้ว่งลบั รวมถงึจดัหาปจัจยัตา่งๆ มา 
ช่วยเหลือทำนุบำรุงวัด ซึ่งทั้งหมดนี้เป็นหน้าที่ที่คนไทย
ทุกคนพึงจักได้ร่วมมือกันช่วยเหลือและสืบทอดพระพุทธ
ศาสนาให้ดำรงอยู่ต่อไป 

 และในโอกาสวันสำคัญในปีนี้สารสอ.ศธ.ขอ
อวยพรให้ผลบุญท่ีสมาชิกทุกๆ ท่านได้ร่วมกันปฏิบัติ
จงเป็นสิริมงคลให้กับชีวิตของท่านตลอดทั้งปีและ
ตลอดไปค่ะ
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เจริญ  ภูวิจิตร์ 

การออมเงิน คือการลงทุนเพื่ออนาคตอย่างชาญฉลาด, http://www.thaiarcheep.com 
สหกรณ์ออมทรัพย์ กระทรวงการคลัง, การออมในสหกรณ์ http://mofcoop.mof.go.th/index.php?option=com 

ออมเงินกับสหกรณ์
สร้างคุณภาพชีวิตที่ดี
 การออมเงิน (Saving) หมายถึง การแบ่งเงินส่วนหนึ่งจากรายได้ที่หักจากค่าใช้จ่ายแล้ว นำมาเก็บไว้
เพื่อสะสมไว้ใช้จ่ายในอนาคต สะสมเงินทีละเล็กทีละน้อยให้พอกพูนยิ่งขึ้น แทนที่จะนำเงินไปใช้จ่ายซื้อหาความสุข
ตามใจที่ต้องการ อย่างไรก็ตามคนเรามักจะไม่สามารถเก็บเงินออมเพื่อการออมกันมากเท่าไร อาจจะเป็นเพราะเอาแต่
ใช้จ่ายเงินที่ได้มาแบบไม่คิดถึงวันข้างหน้า มีเท่าไหร่ก็ใช้ไปเรื่อยๆ ซึ่งในอนาคตย่อมที่จะส่งผลต่อการใช้ชีวิตที่ด้อย
คุณภาพตามมา โดยเฉพาะยามล่วงเลยเมื่อวัยเกษียณหรือลาออกจากงาน การออมเงินมีข้อดีหลายอย่าง อาทิ สร้าง
ความเปน็อยูแ่ละสรา้งฐานะในอนาคตใหด้ขีึน้ มเีงนิใชจ้า่ยในยามฉกุเฉนิ หรอืในยามจำเปน็เจบ็ไขไ้ดป้ว่ย สรา้งอนาคต 
ความเป็นอยู่ที่มั่นคง  หลุดพ้นจากการเป็นหนี้  และสามารถมีเงินลงทุนในอนาคตได้อย่างสบายใจ 
 
 สหกรณ	์ เป็นองค์กรการเงินภาคประชาชน	 ดำเนินการภายใต้พระราชบัญญัติสหกรณ์	 มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ส่งเสริมผลประโยชน์ทางเศรษฐกิจและสังคมของบรรดาสมาชิก	 ด้วยวิธีการช่วยเหลือตนเองและช่วยเหลือซึ่งกันและกัน	
การออมเงินในสหกรณ์เป็นกิจกรรมหนึ่งที่มีเจตนาฝึกนิสัยสมาชิกให้รู้จักการช่วยเหลือตนเอง	 ด้วยวิธีการเก็บออมเงินไว้ใน
สหกรณเ์พือ่ความมัน่คงของชวีติ	 จากนัน้สหกรณจ์ะนำเงนิออมดงักลา่วมารวมกนัเปน็เงนิทนุดำเนนิงานของสหกรณ	์ ทำธรุกจิ 
ให้บริการตามวัตถุประสงค์ของสมาชิกที่มารวมกันเป็นสหกรณ์	 เช่น	 การให้เงินกู้ยืมเพื่อบรรเทาปัญหาความเดือดร้อนหรือ
ความจำเป็นให้กับสมาชิก	 การปรับปรุงซ่อมแซมที่อยู่อาศัย	 ลงทุนทำธุรกิจ	 นำไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของสมาชิกและ
ครอบครัวให้ดียิ่งขึ้น	เป็นค่าใช้จ่ายในครัวเรือน	และจัดสรรในรูปแบบสวัสดิการต่างๆ	เพื่อประโยชน์ของสมาชิก	เป็นต้น		
	 การออมเงินไว้กับสหกรณ์ฯ	 นั้น	 สหกรณ์ได้ดำเนินงานตามหลักธรรมาภิบาล	 (Good	 Governance)	 เพื่อมุ่งหวัง	
ให้สมาชิกได้เข้ามีส่วนร่วมในการออม	 ตามระเบียบหลักเกณฑ์ที่กำหนด	 ด้วยความโปร่งใส	 เสมอภาคอย่างมีประสิทธิภาพ	
ตามหลักเหตุผลในความต้องการของสมาชิก	 จึงเป็นรูปแบบวิธีการช่วยเหลือซึ่งกันและกันระหว่างเหล่าสมาชิกในสหกรณ์
ให้สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ	 ได้	 ซึ่งลำพังสมาชิกสหกรณ์เพียงคนเดียวนั้นไม่สามารถทำได้สำเร็จอย่างแน่นอน	 ดังนั้น	 เมื่อ
สหกรณ์ดำเนินการระดมเงินออมจากสมาชิกได้อย่างต่อเนื่อง	 และเพียงพอกับความต้องการใช้เงินทุนหมุนเวียนเพื่อกิจการ
ของสหกรณ์ได้	 ผลประโยชน์ก็จะเกิดกับสมาชิกได้อย่างสูงสุด	 กล่าวคือ	 สมาชิกจะมีเงินออมสำหรับไว้ใช้จ่ายใน
บั้นปลายของชวีติหรอืยามเดอืดรอ้นจำเปน็	 มรีายไดเ้พิม่จากดอกเบีย้เงนิออม	 เงนิปนัผลจากจำนวนหุน้ของ
สมาชกิ	ดอกเบีย้ทีเ่ฉลีย่คนื	ให้กับสมาชิกที่ได้กู้ยืมเงินจากสหกรณ์	และที่ชัดแจ้ง	คือ	เงินออมนั้นสร้างฐานะ
ความเป็นอยู่ท่ีดี	เกิดความม่ันคงในชีวิต		นำไปสู่การสร้างการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของสมาชิกและครอบครัว	ได้
ยั่งยืน			
	 นับตั้งแต่วันนี้	 เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของท่านสมาชิกและครอบครัว	 สอ.ศธ.	 จึงขอเชิญชวนท่าน
สมาชิกมาร่วมกันออมเงินกับ	 สอ.ศธ.	 โดยขอให้ท่านสมาชิกมองว่าเงินออมนั้นเป็นรายจ่ายส่วนหนึ่งของ
ท่านสมาชิกที่ต้องชำระทุกๆ	 สิ้นเดือน	 ทั้งนี้เพื่อความสบายใจของท่านสมาชิก	 และไม่ต้องคิดมากด้วย		
กับรายจ่ายเพื่อการออม	อาจจะเป็นฝากประจำหรือฝากออมทรัพย์ไว้กับ	สอ.ศธ.	ก็ได้	หรือ
อาจจะออมเงินในรูปของการเปลี่ยนแปลงค่าหุ้นรายเดือนที่มากกว่าเดิม	เท่านี้ท่านสมาชิกก็
สามารถออมเงนิไดแ้ลว้	และระยะยาวของชวีติ	คณุภาพชวีติของทา่นและครอบครวัดแีนน่อน 
สอ.ศธ. Confirmed !!! 
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นายจรูญ  ชูลาภ 
ประธานกรรมการ 

 นายวิโรจน์  ใจอารีรอบ 
กรรมการ	

นายยศพล  เวณุโกเศศ 
กรรมการ	

นางสุภาพร  สภาวธรรม 
กรรมการ	

ผศ.อรทัย  รัตนานนท์ 
กรรมการ	

 นายเชาว์เลิศ  ขวัญเมือง 
ที่ปรึกษา	

นายชินภัทร  ภูมิรัตน 
ประธานที่ปรึกษา	

นายปราโมทย์  สรวมนาม 
ที่ปรึกษา	

 นายทรงธรรม  กาญจนพิบูลย์ 
กรรมการ	

รศ.ดร.เอื้อมพร  เธียรหิรัญ 
รองประธานกรรมการ	คนที่	๑	

นายพูลลาภ  อินทรนัฏ 
รองประธานกรรมการ	คนที่	๓	

นายเมธา  อุทัยพยัคฆ์ 
เลขานุการผู้ตรวจสอบกิจการ 

นายอนุทิน  คำคม 
กรรมการและเลขานุการ	

ผศ.ศรีจันทร์  โตเลิศมงคล 
กรรมการ	

ผศ.ดร.จุฑารัตน์  ศริดารา 
กรรมการ	

นายอดุลย์  ช้วนรักธรรม 
กรรมการและเหรัญญิก	

นายปัญญา  สุพรรณพิทักษ์ 
กรรมการ	

นายเสวก  วรรณสุข 
กรรมการ	

นายสุวภัทร์  จีระพันธุ 
รองประธานกรรมการ	คนที่	๒	

นางจิรัตติกาล  ทองสวัสดิ์ 
ประธานผู้ตรวจสอบกิจการ 

นางพัชราวรรณ  ปานสมบูรณ์ 
ผู้ตรวจสอบกิจการ 

คณะกรรมการดำเนินการ ชุดที่ ๓๔ 



๘ ก.พ. ๕๗  -  การประชุมใหญ่สามัญ สอ.ศธ. ประจ�าปี ๒๕๕๖ ณ หอประชุมคุรุสภา

๒๖ ก.พ. ๕๗  -  สอ.ศธ. วางพานพุ่มสักการะพระบิดาแห่งการสหกรณ์ไทย ณ สันนิบาตสหกรณ์แห่งประเทศไทย

๑๒ ก.พ. ๕๗  -  สอ.ศธ. เป็นเจ้าภาพสวดพระอภิธรรมพระศพ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ณ วัดบวรนิเวศวิหาร

๒๖ ก.พ. ๕๗  -  สอ.ศธ. มอบเกียรติบัตรให้แก่เจ้าหน้าที่ดีเด่น ประจ�าปี ๒๕๕๖ ณ ห้องประชุม สอ.ศธ.

๒๙ มี.ค. ๕๗  -  วันคล้ายวันสถาปนา สอ.ศธ. ครบรอบ ๓๗ ปี ณ ห้องประชุม สอ.ศธ.


