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ส ารบัญ

	พุทธชยันตี		๒๖๐๐		ปี	 ๑	
	 แห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า	
	หลักไตรลักษณ์	 ๒	

	 สร้างการยอมรับในการทำงานร่วมกัน	
	ราชินี		ผู้เป็นแม่แห่งอารยธรรม	 ๓-๕	

	 ของไทยและโลก	
	ความผูกพันและความห่วงใยของแม่	 ๖	
	กินยาอย่างไรให้ถูกวิธี	 ๗	
	ห่วงใยสุขภาพสมาชิก	 ๘-๙	

	 เคล็ดลับนอนหลับอย่างไรให้เป็นสุข	
	 เป็นสมาชิก	สอ.ศธ.	แล้วได้อะไร	 ๑๐-๑๑		
	แปรเปลี่ยน...วิกฤติ...สู่...โอกาส	 ๑๒		
	ผู้จัดการพบสมาชิก	 	

    รางวัล

เกียรต
ิยศ

บรรณ
าธ ิการแถลง

	 สวัสดีครับสมาชิก	สอ.ศธ.	ทุกท่าน		ประเดี๋ยวประด๋าวก็จะย่างเข้าสู่ช่วงกลางปี	๒๕๕๕	แล้ว
ดูเหมือนว่าประเทศไทยของเราในทุกภาคส่วนกำลังเตรียมพร้อมเดินหน้าเข้าสู่ประชาคมเศรษฐกิจ
อาเซียน	 	 กระผมคิดว่าสมาชิกบางท่านคงกำลังเตรียมพร้อมรับมือและรอคอยกับการเปลี่ยนแปลง
ที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้นี้	 	 สาร	 สอ.ศธ.	 ก็เช่นกัน	 	 ที่ ได้มีการปรับปรุงเนื้อหาให้เป็นปัจจุบัน
และเกิดประโยชน์ต่อท่านสมาชิกผู้อ่านทุกท่าน	 โดยเฉพาะอยา่งยิง่การระลกึถงึพระคุณของแม่			
ผู้ ให้กำเนิดเรามา	 	ฉบับนี้มีเรื่องราวดีๆ	ที่น่าสนใจ	 อาทิ	 ราชินี	 ผู้เป็นแม่แห่งอารยธรรมของไทย
และโลก		พุทธชยันตี	๒๖๐๐	ปี	แห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า		หลักไตรลักษณ์สร้างการยอมรับ
ในการทำงานร่วมกัน	 และคอลัมน์ห่วงใยสุขภาพสมาชิก	 เป็นต้น	 กระผมหวังเป็นอย่างยิ่งว่าเนื้อหา
สาระของสาร	สอ.ศธ.	ฉบบันี	้	จะทำใหท้า่นสมาชกิไดน้ำไปประยกุต์ ใชก้บัชวีติประจำวนัไม่มากกน็อ้ย		
เพื่อการดำเนินชีวิตที่ดีขึ้นของท่านสมาชิกตลอดไป	



	 สวัสดีครับ	 	 เพื่อนพี่น้องสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์
ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ	จำกัด		ที่เคารพรักทุกท่าน	
ปี	 พ.ศ.	 ๒๕๕๕	 นี้	 	 นับเป็นปีที่สำคัญต่อพระพุทธศาสนา	
โดยเฉพาะอย่างย่ิงสำคัญต่อปวงชนชาวไทยในฐานะท่ียอมรับ
นับถือพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาประจำชาติ		เน่ืองในโอกาส
ที่พระพุทธศาสนามีอายุครบ	 ๒๖๐๐	 ปี	 นับแต่การตรัสรู้
ของพระสมัมาสมัพทุธเจา้		เปน็การนบัจากวนัทีพ่ระพทุธองค	์	
ได้ค้นพบอริยสัจธรรมเมื่อพระชนมพรรษา	 	 ๓๕	 	 ปี	 	 เมื่อ
ตรัสรู้แล้ว	 	 พระพุทธองค์แสดงธรรมโปรดเวไนยสัตว์อยู่อีก		
๔๕		ปี		เอา		๔๕		บวกกับ		๒๕๕๕		จึงเป็น		๒,๖๐๐		ปี		
เรียกว่า		“๒๖  พุทธศตวรรษนับแต่ตรัสรู้” 
	 คำว่า	 “พุทธชยันตี”	 เป็นภาษาฮินดี	 	 (หรือภาษา
อินเดีย)		โดยท่ัวไปแปลว่า	“วันท่ีพระพุทธเจ้าทรงประกาศ
ชัยชนะ”	 เหนือกิเลสทั้งปวงที่โคนต้นพระศรีมหาโพธิ์	 ใน
วันขึ้น		๑๕		ค่ำ		เดือน		๖		ก่อนพุทธศักราช		๔๕		ปี		ซึ่ง
ถือกันว่าเป็นวันที่พระพุทธเจ้าทรงพิชิตมารได้หมด	 	ก่อนที่
พระพุทธองค์จะทรงพิชิตมารได้พระองค์ทรงถูกมารผจญ
ก่อนที่จะได้ตรัสรู้อนุตรสัมมาสัมโพธิญาณเป็นพระพุทธเจ้า		
เพราะฉะนัน้	 	คำวา่	“พทุธชยนัต”ี	อกีความหมายหนึง่กค็อื		
“วันที่เกิดมีพระพุทธเจ้าขึ้นในโลก” 
	 พระพุทธองค์ได้ตรัสรู้	“อริยสัจ ๔”	 	 ทุกข์	 	 สมุทัย		
นิโรธ		มรรค		ซึ่งเป็นธรรมอันยิ่งใหญ่และเป็นแสงสว่างแห่ง
สัจธรรมในการดำรงชีวิตของมนุษย์โลกอย่างแท้จริง	 	 โดย
พระองค์ได้ค้นพบว่า	 	 อะไรคือความทุกข์	 	 อะไรคือสาเหตุ
แห่งความทุกข์		อะไรคือความดับลงอย่างเด็ดขาดแห่งความ
ทุกข์	 	 และอะไรคืออุบายวิธีให้ถึงความดับทุกข์อย่างเด็ดขาด		
และได้เผยแผ่ให้แก่พุทธศาสนิกชนเป็นหลักปฏิบัติในการ
ดำรงตนให้พบหนทางแห่งความสุขในปลายทางของชีวิต
อย่างแท้จริง		ต้ังแต่อดีตกาลก่อนพุทธศักราช		๔๕		ปี		จนถึง
ปัจจุบัน	

	 ดังนั้น		ในปีพุทธศักราช	๒๕๕๕	นี้		พุทธศาสนิกชน
ทัว่โลกวา่		๔๐๐		ลา้นคน		พทุธสถานทัว่โลกกวา่		๑		ลา้นแหง่		
ในประเทศไทยกว่า	 	 ๓๑,๐๐๐	 	 แห่ง	 	 ร่วมแรงร่วมใจกัน		
เฉลมิฉลองโดยรว่มกนัทำสกัการะบชูาในพระสมัมาสมัพทุธเจา้		
กันทั่วหน้า	 	 เพื่อน้อมรำลึกถึงพระคุณูปการที่พระพุทธองค์
ได้ทรงประทานแสงสว่างให้แก่ชีวิตและโลกด้วยพระมหา
กรุณาอันประมาณมิได้	 	 การเฉลิมฉลองครั้งนี้จึงหมายถึง
การฉลอง	
	 ๑.	ความเกิดขึ้นของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าที่ตรัสรู้
เมื่อพระชนมายุ		๓๕		พรรษา	
	 ๒.	ฉลองความเกิดขึ้นในโลกของพระพุทธศาสนา	
	 ๓.	ฉลองความปรากฏขึน้ในโลกของสจัธรรมทีไ่มเ่คย		
ปรากฏมาก่อน	
	 ๔.	ฉลองความทีพ่ระพทุธศาสนาอบุตัขิึน้ในโลกนบัแต	่	
พระพุทธเจ้าตรัสรู้มา		ครบ		๒๖๐๐		ปี	
	 ขอเชิญชวนเพื่อนพี่น้องสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์
ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ	จำกัด		ท่ีนับถือพุทธศาสนา
ทุกคน	 	 พร้อมจิตพร้อมใจกันทำการฉลอง	 	 “พุทธชยันตี  
๒๖๐๐ ปี  แห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า”		โดยร่วมกัน		
ทำสักการะบูชา	 	 ปฏิบัติธรรมตามคำสอนของพระสัมมา
สัมพุทธเจ้า	 	 แล้วพวกเราทุกคนจะพบความสุขในการดำรง
ชีวิตอย่างแท้จริงครับ	

พุทธชยันตี
   ๒๖๐๐ ปี แห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า
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	 ในโลกแห่งการทำงานย่อมหลีกเลี่ยงหนีปัญหาเพื่อการ
แก้ไขปัญหาร่วมกันอย่างไม่พ้นแน่นอน		ท้ังน้ีเพราะว่าการทำงานมี
วัตถุประสงค์และเป้าหมายท่ีได้กำหนดไว้แล้ว	 	 เม่ือมีความคาดหวัง	
มีความต้องการ	 (ตัณหาหรือกิเลส)	 	 และเมื่อวัตถุประสงค์และ
เป้าหมายคลาดเคล่ือนไปจากส่ิงท่ีต้องการก็รู้สึกไม่พอใจโดยเฉพาะ
อยา่งยิง่หากวตัถปุระสงคแ์ละเปา้หมายทีอ่อกมาเปน็ดา้นลบ		และ		
รู้สึกเฉยๆ	หากวัตถุประสงค์และเป้าหมายออกมาตามที่ต้องการ
ในขั้นต่ำ		และหากวัตถุประสงค์และเป้าหมายเป็นด้านบวก		ได้
ตามสิ่งที่ต้องการหรือเหนือความคาดหมายก็จะดีใจ	 	 โดยใน
ความตอ้งการทีก่ลา่วมาทา่นสมาชกิสหกรณฯ์	ตอ้งเผชญิอยูต่ลอด		
ในชีวิตการทำงาน	
	 การที่ท่านสมาชิก	 ศอ.ศธ.	 จะจัดการกับปัญหาในการ
ทำงานกับความต้องการต่อวัตถุประสงค์และเป้าหมายท่ีได้กำหนด
ไว้นั้น	 	หากท่านนำเอาหลักธรรมในเรื่องของกฎไตรลักษณ์มาใช้
ในการบริหารงานกรอบแนวความคิดของตนเองแน่นอนว่า		
ย่อมเป็นการตอบโจทย์การแก้ปัญหาความต้องการในชีวิตการ
ทำงาน	 	 และการดำรงชีวิตของท่านได้เป็นอย่างดี	 	 โดยหลัก	
ไตรลักษณ์		ซ่ึงแปลว่า		"ลักษณะ  ๓  อย่าง"		หมายถึง		สามัญ
ลักษณะ	 	หรือลักษณะที่เสมอกัน	 	หรือข้อกำหนด	 	หรือสิ่งที่มี
ประจำอยู่ในตัวของสังขารทั้งปวง	 	 เป็นธรรมที่พระพุทธเจ้าได้
ตรัสรู้		๓		อย่าง		ได้แก่	
	 ๑. อนิจจตา (อนิจจัง)	 	 ความไม่เที่ยง	 	 ความไม่คงที่		
ความไม่ยั่งยืน		ภาวะที่เกิดขึ้นแล้วเสื่อมและสลายไป	
	 	 ยกตัวอย่างในเรื่องของตำแหน่งหน้าที่การงาน		
ย่อมมีการเปล่ียนแปลงไปตามระยะเวลาตามระเบียบหลักเกณฑ์		
ที่กำหนด	 	 หากความคิดของท่านยังยึดติดอยู่กับตำแหน่งหน้าที่
การงานเดิมเพราะมีอำนาจหน้าที่ในความรับผิดชอบที่สร้าง
ความสะดวกสบายให้กับท่าน		โดยไม่ยึดกับความเป็นจริงในปัจจุบัน
ก็จะสร้างปัญหาสร้างความทุกข์ให้กับตัวท่านเอง	 	 และที่สำคัญ
หากท่านยอมรับว่าวัตถุประสงค์และเป้าหมายนั้นสามารถปรับ
เปล่ียนได้		ไม่กำหนดไว้อย่างเปล่ียนแปลงไม่ได้		ก็จะทำให้ความ
ต้องการของท่านบรรลุวัตถุประสงค์และเป้าหมายในการทำงาน
ร่วมกับทีมงานในกลุ่มงานของท่านอย่างแน่นอน	

	 ๒. ทกุขตา (ทกุขงั)		ความเปน็ทกุข	์	ภาวะทีถ่กูบบีคัน้		
ด้วยการเกิดขึ้นและสลายตัว		ภาวะที่กดดัน		ฝืนและขัดแย้งอยู่
ในตัว		เพราะปัจจัยท่ีปรุงแต่งให้มีสภาพเป็นอย่างน้ันเปล่ียนแปลง
ไป	 	จะทำให้คงอยู่ในสภาพนั้นไม่ได้	 	ภาวะที่ไม่สมบูรณ์มีความ
บกพร่องอยู่ในตัว	
	 	 ยกตัวอย่างในการทำงานย่อมมีสภาพการณ์ของ
สิง่แวดลอ้มทีเ่ปน็ปจัจยั		หรอืขอ้จำกดัทีส่ง่ผลใหว้ตัถปุระสงคแ์ละ		
เป้าหมายท่ีกำหนดไว้ไม่เป็นไปตามความมุ่งหมาย		เช่น		ผู้บริหาร
ของท่านไม่ให้ความร่วมมือในการดำเนินการ		กฎ		ระเบียบ	หลักเกณฑ์
ไม่เอื้อต่อการบรรลุวัตถุประสงค์และเป้าหมาย	 	 ระยะเวลาไม่
เหมาะสมกับการดำเนินงานกิจกรรม/โครงการ	 	 อย่างไรก็ตาม		
หากท่านยอมรับว่าทุกสภาพปัจจัย		ทุกสภาวะแวดล้อมเกิดจาก
การปรุงแต่ง	 	 และเปลี่ยนแปลงได้	 	 ความต้องการของท่านเพื่อ
การบรรลุสู่วัตถุประสงค์และเป้าหมายนั้นย่อมเป็นไปได้	 	 เช่น		
การปรบัเปลีย่นกฎ		ระเบยีบ		หลกัเกณฑใ์หเ้หมาะสม		การสรา้ง
ความเข้าใจในการดำเนินกิจกรรม/โครงการให้กับผู้บริหาร		เพื่อ
สรา้งการยอมรบั	 	 หรอืการวเิคราะหห์าระยะเวลาทีเ่หมาะสมตอ่		
การดำเนินกิจกรรม/โครงการ	
 ๓. อนัตตตา (อนัตตา)		ความเป็นอนัตตา		ความไม่ใช่
ตัวตน	 	ความไม่มีตัวตนที่แท้จริงของมันเอง	 	 ไม่ใช่ของใคร	 	 ไม่
อยู่ในอำนาจควบคุมของใคร	
	 ความต้องการบรรลุวัตถุประสงค์และเป้าหมายย่อม
เปล่ียนแปลงได้	 	การกำหนดความต้องการไว้ในระดับสูง	 	ผลลัพธ์		
ที่ออกมาอาจไม่เป็นไปตามที่ต้องการก็ย่อมเป็นไปได้	 	 และใน
คราวต่อไปของการดำเนินงาน	 	 กิจกรรม/โครงการ	 	 อาจต้อง
กำหนดความต้องการในระดับที่ต่ำลงมา	 	 เพื่อให้บรรลุในความ
ต้องการของท่านและเพื่อนร่วมงานยอมรับได้	
	
 ดังนั้น  หากท่านสมาชิกนำหลักไตรลักษณ์  ๓  ข้อ 
ข้างต้น  มาปรับใช้กับแนวคิดในการทำงานของท่านกับเพื่อน
ร่วมงาน  ก็จะเป็นหลักคติธรรมหลักหน่ึงท่ีจะสร้างการยอมรับใน
การทำงานร่วมกันของท่านให้เข้ากับเพ่ือนร่วมงานและองค์การ 

เรียบเรียง : เจริญ  ภูวิจิตร์  

หลักไตรลักษณ์
สร้างการยอมรับในการทำางานร่วมกัน
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	 ด้วยสำนึกในพระมหากรุณาธิคุณ	 	 ข้าพระพุทธเจ้า	
รศ.ดร.เอื้อมพร	 	 เธียรหิรัญ	 	 ขอพระราชทานพระบรม				
ราชานุญาตเทิดพระเกียรติพระราชดำริด้วย		เรื่อง		“ราชินี
ผู้เป็นแม่อารยธรรมของไทย... และโลก” 
	 ตั้งแต่ข้าพเจ้าจำความได้	 	 สมเด็จพระนางพระบรม
ราชินีนาถทรงปฏิบัติพระราชภารกิจเคียงข้างพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวมาโดยตลอด		พระองค์เสด็จไปทุกหนทุกแห่ง
ของประเทศไทย	 	 ในขณะที่พระเจ้าอยู่หัวทรงงานที่เป็น
โครงสร้างหลักของแผ่นดิน	 	 ในเรื่องการใช้ประโยชน์จาก
ทรัพยากรผืนดินให้คุ้มค่า	 	 การดูแลในระบบชลประทาน		
การแก้ปัญหาน้ำท่วม	 	 การปลูกป่าเพื่อรักษาความอุดม
สมบูรณ์ของแผ่นดิน		และการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม		รวมทั้ง
การทำเกษตรกรรมแบบไร่นาสวนผสม		ฯลฯ		เพื่อให้ระบบ
เศรษฐกิจเชิงมหภาคช่วยให้คนไทย	 	 ซึ่งต้องอยู่ในภาค
เกษตรกรรมเป็นส่วนใหญ่		ในรากหญ้าที่การบริหารจัดการ
ของภาครัฐยังเข้าไปไม่ถึง	 	 เกิดการพัฒนาอย่างยั่งยืน		
สามารถดำรงชีวิตอยู่ได้แบบพึ่งพาตนเองตามแนวปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง		นับเป็นความโชคดีของประเทศไทย		ที่
มีพระมหากษัตริย์ผู้ทรงทศพิธราชธรรมและรักพสกนิกร
ของพระองค์ยิ่งนัก	

 พระองค์ไม่ได้เป็นเพียง
กษัตริย์ที่รักพสกนิกรยิ่งนัก 
แต่ยังเผื่อแผ่ความรักสู่ชาว
โลกด้วย  
 กษัตริ ย์ ผู้ ยิ่ ง ใหญ่แห่ ง
บรมราชจักรีวงศ์  ทรงมี  
พระราชดำริ  เรื่อง  แนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียง  ซึ่งแสดง
พระวิสัยทัศน์ของการพัฒนา
ที่เอื้อประโยชน์ต่อพสกนิกร
ชาวไทยและชาวโลกได้  คง
เนื่องมาจากมีราชินีที่ปรีชา
สามารถคู่พระทัยร่วมทรงงาน  
 ร า ชิ นี ผู้ เ ป็ น แ ม่ แ ห่ ง
อารยธรรมของไทย...และโลก 

เรียบเรียง :

รศ.ดร. เอื้อมพร  เธียรหิรัญ

ราชินี
ผู้เป็นแม่แห่งอารยธรรม

ของไทย...และโลก
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	 ข้าพเจ้าได้มีโอกาสเข้าสัมมนากับนักวิชาการที่ได้
รางวัลโนเบลของโลกหลากหลายสาขา		ได้วิเคราะห์แนวคิด
ของท่านเหล่านั้นว่ามีประเด็นใดบ้างที่จะต้องนำมาพัฒนา
ประเทศไทยและโลกให้เกิดประโยชน์สูงสุด		นักวิทยาศาสตร์
สาขาเศรษฐศาสตร์ได้แสดงจุดเน้นเรื่องการพัฒนาระบบ
โครงสร้างสาธารณูปโภค	 (Infrastructure)	 เป็นหลัก	 	 ใน
เรื่องของผลิตภาพ	 (Productivities)	 	 เพื่อสร้างงานสร้าง
อาชีพ	 	 ทั้งภาคเกษตรกรรม	 	 ระบบการขนส่งโลจิสติกส์		
คุณภาพของคน	 	 ในเรื่องคุณภาพการศึกษาที่ต้องสามารถ
ใช้ระบบสารสนเทศ	 (I.T.)	 	 และภาษาในการสื่อสาร	 	 เพื่อ
เพิ่มมูลค่า	 (Value	 Added)	 ให้กับผลิตภัณฑ์และบริการ
และต้องเป็นการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในทุกระบบ	 	 มีการนำ
เสนอบทวิเคราะห์ในเชิงของการพยากรณ์ปัจจัยที่ส่งผล	
กระทบ	 (Impact)	 ในการสร้างความเจริญก้าวหน้าให้กับ
ประเทศต่างๆ	มาโดยตลอด		โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเทศ
ท่ีเป็นผู้นำทางเศรษฐกิจของโลก		รวมท้ังในประเทศเศรษฐกิจ
ใหม่		เช่น		จีน		และอินเดีย		โดยปัจจัยในการพยากรณ์คือ
ระบบโครงสร้างสาธารณูปโภค	 	 และคุณภาพของคนที่เป็น
กลไกในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรอย่างคุ้มค่า		ซึ่ง		ณ		
วันนี้	 	 จีนและอินเดียก็สามารถบรรลุเป้าหมายของการเป็น
ประเทศผู้นำทางเศรษฐกิจจากการใช้กลไกตัวแปรการ
พยากรณ์ขับเคลื่อนเศรษฐกิจตามการวิเคราะห์ของนัก
เศรษฐศาสตร์	
	 การขับเคลื่อนความคิดของนักวิชาการผู้นำทาง
ความคิดของโลกไม่ได้หยุดนิ่งเพียงเท่าที่ได้นำเสนอข้างต้น		
ในขณะที่ทั่วโลกต่างมุ่งใช้ทรัพยากรสูญสิ้นกันอย่างไม่ยั้งคิด
และยึดชัยชนะในการแข่งขันทางเศรษฐกิจเป็นหลัก	 	 การ
ขาดสมดุลระหว่างประเทศที่มั่งคั่งกับประเทศยากจนเกิด
ช่องว่างมากขึ้น		ก่อนหน้าที่โลกจะต้องช็อคกับภัยพิบัติจาก
ธรรมชาติที่ถูกทำลายแบบไม่สามารถรับมือได้เมื่อเร็วๆ	 นี้		
เช่น	 	 แผ่นดินไหวที่ไคร้สท์เชิร์ท	 	 และที่ญี่ปุ่น	 	 มีนัก
วิทยาศาสตร์หลายกลุ่มได้เห็นพ้องกับแนวคิดของการพัฒนาท่ี
สามารถกระทำได้จริงควบคู่กับการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม		คือ		
แนวพระราชดำริเศรษฐกิจพอเพียงขององค์พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว	 	 Trend	 ของการประชุมเชิงวิชาการที่เป็น	
Top	 Issue	 ของโลกจะวนเวียนอยู่กับเรื่อง	 	 “พลังงาน
ทดแทน”		“อาหารโลก		(ซ่ึงพยากรณ์ว่าจะขาดแคลนอย่าง
หนัก		จากการที่ประชากรโลกเพิ่มขึ้นมากแต่การผลิตลดลง		

รวมทั้งการเผชิญกับภัยพิบัติ)”	 	“การก่อการร้าย”	 	และที่
สำคัญที่สุด	 	 คือ	 	 มีการน้อมนำพระราชดำริ	 	 “เศรษฐกิจ
พอเพียง”	 	 ไปเผยแพร่ในการประชุมนานาชาติ	 	 การวิจัย		
การบรรยายในมหาวิทยาลัยต่างๆ	 ทั่วโลก	 	 พระองค์ไม่ได้
เป็นเพียงกษัตริย์ที่รักพสกนิกรยิ่งนัก		แต่ยังเผื่อแผ่ความรัก
สู่ชาวโลกด้วย		
	 กษัตริย์ผู้ยิ่งใหญ่แห่งบรมราชจักรีวงศ์ทรงมีพระราช
ดำริเรื่องแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง	 	 ซึ่งแสดงพระวิสัยทัศน์
ของการพัฒนาที่เอื้อประโยชน์ต่อพสกนิกรชาวไทยและ
ชาวโลกได้		คงเนื่องมาจากมีราชินีที่ปรีชาสามารถคู่พระทัย
ร่วมทรงงาน...	 	 ราชินีผู้เป็นแม่แห่งอารยธรรมของไทย...
และโลก	
	 ข้าพเจ้าเชื่อว่าบุคคลคนแรกที่น้อมนำพระราชดำริ
ขององค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวไปใช้คือ	 	 สมเด็จ
พระนางเจ้าพระบรมราชินีนาถ	 	 ในขณะที่องค์พระบาท
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงงานในโครงสร้างสาธารณูปโภค			
สมเด็จพระนางเจ้าทรงงานเพื่ออนุรักษ์สิ่งแวดล้อม		ทั้งสิ่งที่
เป็นภูมิปัญญาชาวบ้าน	 	 งานศิลป์	 	 และทรัพยากรธรรมชาติ		
ทั้งพรรณพฤกษชาติ		สายน้ำ		และสัตว์ป่านานาชนิด		และ
สิ่งสำคัญที่สุดคือ	 	 พระองค์ทรงถ่ายทอดพระราชเสาวนีย์		
พระราชทานโครงการและกิจกรรมสร้างองค์ความรู้และ
เผยแพร่นวัตกรรมต่างๆ	 จากแนวพระราชดำริสู่การปฏิบัติ
ในเชิงของอารยธรรมความรักมรดกไทยและมรดกโลกอย่าง
ยาวนานเป็นที่ประจักษ์ชัด	
	 เมื่ อใดก็ตามที่ข้ าพเจ้าได้พบเห็นสถานที่และ
กิจกรรมต่างๆ	ในรูปแบบตามแนวคิดพระราชดำริของสมเด็จ
พระนางเจ้าฯ	 	 ข้าพเจ้าภาคภูมิใจในพระมหากษัตริย์และ
พระราชินีของเรายิ่งนัก	 	 เช่น	 	 เมื่อครั้งที่มีโอกาสไปเยี่ยม
ชมเกาะใต้ที่เมืองไคร้สท์เชิร์ช	 (Church	 of	 England)		
ประเทศนิวซิแลนด์	 	 ซึ่งนอกจากจะเยี่ยมชมธรรมชาติของ
เมืองแล้ว	 	 ยังมีสถาปัตยกรรม	 	 มหาวิทยาลัย	 	พิพิธภัณฑ์	
และความสวยงามต่างๆ	 	 เช่น	 	 เมืองควีนส์ทาวน์	 	 และ
ทะเลสาบวาคาติปู		รวมทั้งผลิตภัณฑ์จากรกแกะ		และของ
ทีร่ะลกึใหซ้ือ้ฝากคนทีเ่มอืงไทยอกีมากมาย	 	 สำหรบันกัชอ๊ป		
ความประทับใจที่ไม่อาจลืมเลือนคือการเดินทางขึ้นสู่ยอด
เขาแคชเมียร์	 (Cashmere	 Hill)	 	 ระหว่างทางได้ดื่มด่ำกับ
เทือกเขาเซ้าท์เธีร์นแคลบ์		ที่ปกคลุมไปด้วยหิมะตลอดทั้งปี		
ทอดตวัอยูเ่บือ้งหลงัไครส้ทเ์ชริช์		ซึง่เมอืงนีใ้หญเ่ปน็อนัดบั	๓	

ปีที่ ๓๕  ฉบับที่ ๒  เดือนพฤษภาคม - สิงหาคม  ๒๕๕๕ 
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ของนิวซีแลนด์	 	 เมืองนี้เต็มไปด้วยสวนสาธารณะและสวน
พฤกษชาติอันเขียวชอุ่มและกว้างใหญ่ไพศาล	 	 นอกจากจะ
มสีวนกลางเมอืงทีม่ธีารนำ้ลอ้มรอบบา้น		มนีกสวยๆ	เดนิเลน่		
ริมธารและเกาะอยู่บนกิ่งไม้ที่ออกดอกสะพรั่งหอมกรุ่นแล้ว		
หน้าบ้านของคนนิวซีแลนด์		ซึ่งเป็นบ้านชั้นเดียวขนาดย่อม
ทาสีด้วยสีขาวส่วนใหญ่	 	 เรียงรายอยู่สองฟากทางที่เงียบ
สงบมีม่านหน้าต่างลายลูกไม้อ่อนพล้ิวสวยงามประดับตกแต่ง
ทุกบ้าน	 	 มีรั้วเตี้ยๆ	 ขนาดแค่เอว	 (ไม่ได้กันขโมยเหมือน
บ้านเรา)		จะมีการแต่งสวนดอกไม้ประกวดกัน		แต่ละบ้าน
จงึคลา้ยบา้นตุก๊ตา	 	 เรยีกวา่จอดรถตรงไหนกล็งไปถา่ยรปูได	้	
สวยงามเหมือนกับตัวเองเป็นดาราที่เข้าฉาก	 	 ซึ่งเขาเตรียม
ให้อย่างไม่มีที่ติ	 	 มิหนำซ้ำภาพที่ออกมาก็สวยมากเพราะ
คนเข้าฉากสวมเสื้อผ้าไหมจากโครงการศิลปาชีพ	 	 ที่แค่		
เดนิผา่น		ฝรัง่กจ็ะมาขอถา่ยรปูดว้ยตลอดทางพรอ้มกบัชมวา่	
“Nice	Shirt”		เราก็บอกว่า		“Thank	you”	We	are	from	
Thailand.	This	is	Thai	Silk	form	Projects	in	the	Arts	
and	Crafts	Queen	Sirikit.		ไม่รู้ไปประเทศไหนๆ	ก็อยาก
อวดผ้าไหม	 	 โครงการสมเด็จพระนางเจ้าฯ	 	 ยิ่งต้องขึ้น
บรรยายในการประชุมทางวิชาการนานาชาติก็จะใช้ผ้าไหม
ที่มีการทอลวดลายแบบไทยๆ	 มากเป็นพิเศษ	 	 และได้รับ
ความสนใจจากชาวต่างชาติมาก	 	 รักพระองค์ท่านมาก	
“ศิลปาชีพในสมเด็จพระนางเจ้า”	นี้	 	 เป็นอารยธรรมของ
ไทยโดยแท้		กลับไปชมสวนที่ไคร้สท์เชิร์ชต่อ		เมืองนี้ได้รับ
สมญานามวา่	“เมอืงแหง่สวน	-	Garden	City”		ขา้พเจา้ได	้	
เข้าชม		สวนพฤกษศาสตร์	 -	Botanic	Garden		ที่ปลูกไม้
ยืนต้นนานาพันธุ์ของอังกฤษ	 	 ไปจนถึงพันธุ์พื้นเมือง	 	 และ
เข้าชมเรือนกระจกท่ีใช้เป็นท่ีเก็บตัวอย่างของพืชในทะเลทราย
และแถบเขตร้อน	 	 และยังได้ไปชมเมืองอาร์เธอร์พาสส์		
เขตอุทยานแห่งชาติที่มีชื่อเสียงแห่งหนึ่งของนิวซีแลนด์	 	 ที่
มพีืน้ที	่๙๔,๕๐๐	เฮกเตอร	์	มทีศันยีภาพงดงามมาก		โอบลอ้ม		
ด้วยภูเขาหิมะสลับกับภูเขาที่เขียวขจี	 	 ข้าพเจ้าเดินทางสู่

ฟรานซ์	 	 โจเซฟ	 	กลาเซียร์	 (Franz	Josef	Glacier)	 	 เพื่อ
ชมธารน้ำแข็งในเขตเวส์แลนด์	 	 เนชั่นแนลปาร์ค	 	 ซึ่งเป็น
กลาเซยีรท์ีอ่ยูใ่กลร้ะดบันำ้ทะเลมากทีส่ดุ		และเปน็กลาเซยีร	์	
ที่อยู่ในเขตป่าชื้นเพียงแห่งเดียวในโลก	 	 กลาเซียร์หรือธาร
น้ำแข็งเกิดจากปริมาณน้ำแข็งและหิมะที่ทับถมกันแล้วไหล
เคลื่อนตัวจากยอดเขาลงมาตามหน้าผาลงสู่หุบเหวในอัตรา
ความเร็ว	๑	-	๕	เมตร/วัน		และข้าพเจ้าได้เข้าไปชมสุดช่วง
ธารน้ำแข็ง	(Terminal)		ซึ่งเมื่อก่อนที่เคยไปมาแล้ว	๒	ครั้ง		
จะมีกลาเซียร์ท่ีเคล่ือนตัวเสียดสีกันกับก้อนกรวดดังเอ้ียดอ๊าด
ประหนึ่งเสียงดนตรีจากวงโอเปร่า	 	 แต่ในครั้งนี้ข้าพเจ้าพบ
เพยีงกอ้นกรวดทีไ่รธ้ารนำ้แขง็		ทีเ่ศรา้ใจมาก		คอื		เมือ่กอ่น		
จะมีป้ายกิโลเมตรบอกทางว่าไกลแค่ไหนจึงจะได้ชมธาร
น้ำแข็ง	 	 เดิมป้ายบอกทางจะอยู่ใกล้มากและเริ่มถอยห่าง
ออกไปเรื่อยๆ	 	 ว่ากันว่าอีกไม่นานจะไม่มีกลาเซียร์ให้ได้
เห็นอีกแล้ว	 	 เพราะภาวะโลกร้อน	 	 ข้าพเจ้าได้เห็นความ
เปลีย่นแปลงของมรดกโลก	 	 ไดต้ระหนกัในแนวพระราชดำร	ิ	
ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวและพระราชินีผู้เป็นแม่
แห่งอารยธรรมของไทย...และโลก	 	 จึงนำมาเล่าต่อว่าเรา
โชคดีที่มีในหลวงและพระราชินี	 	 และต้องช่วยกันปฏิบัติ
ตามแนวพระราชดำริ		อยากให้ท่านสมาชิก	สอ.ศธ.	ไปเห็น
ด้วยตนเองจะได้ช่วยกันอนุรักษ์ประเทศไทยและโลก	 	 เพื่อ
บรรเทาภัยพิบัติ	 	 วิธีการที่จะได้ไปไม่ยากถ้าจะนำไปใช้ก็ไม่
สงวนลิขสิทธ์ิ		ข้าพเจ้าสะสมเงินปันผลจากสหกรณ์ออมทรัพย์
(แอบไวใ้นกระปกุ)		และชวนกนักบัเพือ่นสนทิสมาชกิดว้ยกนั		
ไม่นานเราก็ได้ไป	 	 เป็นการให้รางวัลกับชีวิตข้าราชการที่มี
รายได้ระดับปานกลาง	 	 แต่มีโอกาสไปทัศนศึกษาต่างประเทศ		
กับก๊วนเพื่อนสนิทที่ทำให้เรามีเรื่องมาเล่าให้ลูกหลานรัก
พระเจ้าอยู่หัว		พระราชินี		และแผ่นดินเกิดมากข้ึน		ขอบคุณ	
สอ.ศธ.	 มากๆๆๆ	 ...	 	 เรามีสัญญาระหว่างก๊วนว่าจะรอ
เงนิปนัผล	สอ.ศธ.	มา		(แอบไวใ้นกระปกุ)		และเปดิโลกทศัน	์	
สู่โลกกว้างที่อื่นๆ	อีกใน	Trip	หน้า	
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		 เมื่อผู้ เขียนมีอายุครบที่จะบวชเรียนตามขนบ	
ธรรมเนียมประเพณี	 	 แม่มีความปิติและดีใจเป็นอย่างยิ่ง		
และเร่งเร้าให้พ่อพาผู้เขียนไปพบพระ	 	 เพื่อกำหนดวันบวช	
เม่ือได้กำหนดวันบวชแล้ว		แม่พายเรือไปบอกงานบวชลูกชาย
กับเพื่อนบ้านจนทั่วหมู่บ้าน	 	 เมื่อถึงวันงานซึ่งแม่จัดงานตั้ง		
๓		วัน		ไตรจีวรแม่ไม่ซื้อสำเร็จรูป		หากแต่แม่ซื้อผ้าขาวมา
ตัดเย็บเป็นจีวรและย้อมสีเอง	 	 มีเพื่อนบ้านมาช่วยทำ
ของหวานซึ่งเป็นขนมไทยไว้เลี้ยงแขก	 	 และเตรียมไว้แจกผู้
มาร่วมงานอย่างมากมาย		เมื่อวันที่	 	๒		ของงาน		ผู้เขียน
ได้โกนผมนุ่งขาวห่มขาวเป็นนาคแล้ว	 	 มีการแห่นาคด้วย
แตรวงและกลองยาว		ผู้มาร่วมงานมากมาย		ผู้เขียนซึ่งเป็น
นาคมีความปลื้มปิติไม่แพ้พ่อและแม่	 	 เพราะมีความรู้สึกว่า
เราเป็นบุคคลสำคัญที่มีผู้คนมาห้อมล้อมร่วมทำขวัญนาค		
กรณีดังกล่าวทำให้คิดได้ว่าพ่อและแม่จะต้องเป็นคนดีถึงได้
มีผู้มาร่วมงานมากมาย	 	 และเมื่อบวชเป็นพระแล้วทุกเช้า
หลังทำวัตรเช้าตามพระธรรมวินัยแล้ว		จะต้องไปบิณฑบาต
โดยการพายเรือไปตามลำคลองทุกเช้า	 	 ผู้เขียนซึ่งบวชเป็น
พระจะต้องเห็นแม่นั่งคอยพระลูกชายที่บริเวณท่าน้ำพร้อม
สำรับกับข้าวเพื่อเตรียมใส่บาตรพระลูกชาย	 	 โดยเตรียม
อาหารคาวหวานที่ลูกชอบไว้ใส่บาตร	 	 ซึ่งเมื่อแม่ใส่บาตร
แล้วพระลูกชายก็จะอนุโมทนาและมีการสนทนากันบ้าง
เล็กน้อยเป็นประจำทุกวัน	

ความผูกพัน
    และ
ความห่วงใย
       ของแม่

	 วันหนึ่งในพรรษานั้น	 	 ฝนเริ่มตกตั้งแต่เช้ามืดและ
ตกหนักอย่างต่อเนื่องไม่มีวี่แววว่าจะหยุด	 	 จนสายก็ยังไม่
หยุดตก		วันนั้นพระทุกรูปไม่ได้ไปบิณฑบาตเลย		ผู้เขียนซึ่ง
ขณะนัน้ยงับวชเปน็พระอยูไ่มรู่จ้ะทำอยา่งไร		จงึยนืดสูายฝน		
ท่ีตกกระทบสายน้ำอย่างเพลิดเพลิน		พลันสายตาได้เหลือบไป
เห็นเงาตะคุ่มๆ	 ฝ่าสายฝนมาจนใกล้ถึงศาลาท่าน้ำที่ผู้เขียน
ยืนอยู่ถึงจำได้ว่าเป็น	 	“แม่”	 	แม่พายเรือมาถึงศาลาท่าน้ำ
ที่พระลูกชายยืนอยู่	 	 ด้วยเนื้อตัวที่เปียกปอนด้วยน้ำฝน		
เนื่องจากแม่นำสำรับกับข้าวใส่เรือแล้วนำใบตองปิดทับมา
เพื่อป้องกันน้ำฝนหยดลงในสำรับกับข้าว	 	 ส่วนตัวของแม่
เองยอมตากฝนพายเรือมาวัดเพื่อนำสำรับกับข้าวมาถวาย
พระลูกชายและพระเพื่อนของลูกชาย	 	 เมื่อถึงตอนนั้น		
ความรู้สึกของผู้เขียนสุดที่จะบรรยาย	 	 น้ำตาแห่งความปิติ
ของพระลูกชายไหลลงอาบแก้ม	 	สงสารแม่จับจิตจับใจ	 	ที่
อุตส่าห์ตากฝนนำข้าวปลามาส่งเสียพระลูกชาย	 	 จาก		
การกระทำของแมใ่นวนัทีฝ่นตกนัน้	 	ผูเ้ขยีนซึง่บวชเปน็พระ		
ทำไดอ้ยา่งเดยีวเพือ่เปน็การตอบแทนบญุคณุคอืตัง้หนา้ตัง้ตา		
สวดมนต์แผ่ส่วนกุศลให้แม่อย่างเต็มที่	 	 ถึงแม้จะทดแทน		
ไม่ได้หมดแต่ก็ยังได้ทดแทน		และผู้เขียนยังจำภาพวันนั้นได้
ติดตา		ถึงแม้ว่าเวลาจะผ่านมาเนิ่นนาน		และระลึกถึงเสมอ
เมื่อยามเหงาและคิดถึงแม่		แม่จ๋า...ลูกรักแม่เหลือเกิน 

 บทความนี้ผู้เขียนมีความปรารถนาที่จะเทิดทูน

บูชาพระคุณของแม่ ซึ่งถ่ายทอดเพียงเสี้ยวหนึ่งของ

ความรักความห่วงใยที่แม่มีต่อลูก 

เรียบเรียง :

พยงค์  สีเหลือง
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เรียบเรียง :

เชาว์เลิศ  ขวัญเมือง
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ห่วงใย
สุขภาพ
สมาชิก

ห่วงใย 
  สุขภาพ 
     สมาช

ิก 

เคล็ดลับ 
นอนหลับอย่างไร 

ให้เป็นสุข
เรียบเรียง : 

ยศพล  เวณุโกเศศ 

 มีหลายคนบอกว่า  การนอนหลับ  คือ 
การพักผ่อนที่ดีที่สุด  เป็นช่วงเวลาที่ร่างกาย
และจิตใจ  จะสังเคราะห์สิ่งที่ เราเอามาจาก
ภายนอก  และแปรเปลีย่นให้กลายเป็นหน่ึงเดียว
กับเรา  การนอนหลับจึงมีส่วนสำคัญท่ีจะกำหนด
คุณภาพชีวิตของเรา  ถ้าเรานอนหลับสนิทและ
นานพอเหมาะ  เราจะตื่นนอนขึ้นมาด้วยความ
สดช่ืนแจ่มใส  กระปร้ีกระเปร่า ความเหน็ดเหน่ือย
เมื่อยล้าทั้งร่างกายและจิตใจจะหมดไป  ขณะ
เดียวกันร่างกายและจิตใจก็สามารถสังเคราะห์
หล่อหลอมอาหารและประสบการณ์ที่รับเข้าไป
ในวันวานได้เต็มที่ ทำให้เกิดวันใหม่ที่เปี่ยมด้วย
พลังสร้างสรรค์ 
	 แต่ถ้าเรานอนหลับๆ	 ตื่นๆ	 	 เราจะตื่นขึ้นมาด้วย
ความง่วงเหงาหาวนอน		มึนงง		คล้ายๆ	กับว่ายังไม่พร้อมที่
จะเริ่มชีวิตในวันใหม่	 	 แต่ถ้าสุดโต่งไปอีกข้างหนึ่งคือนอน
มากเกินไปก็จะเกิดความเกียจคร้านไม่อยากทำอะไร	
เหมือนกับเวลากินอาหารมากเกินแล้วร่างกายไม่อยากขยับ
หรือโยกย้ายไปไหน	 	 เรียกว่าเกิดการสะสมมากเกินไป		
ดังน้ัน		ถ้าต้องการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีก็ต้องดูแลการนอนหลับ
ให้ดีด้วย		ดีทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพ		ปริมาณคือนอน
ในจำนวนชั่วโมงที่พอเพียง	 	 ส่วนคุณภาพคือนอนหลับให้
สนิท		ถ้าได้นอนหลับลึกถึงขนาดที่เรียกว่า		“โยคะนิทรา”		
คือ	 	 นอนหลับอย่างมีสมาธิ	 	 ก็ถือว่าเป็นสุดยอดของการ
นอนหลับเลยทีเดียว	

ปีที่ ๓๕  ฉบับที่ ๒  เดือนพฤษภาคม - สิงหาคม  ๒๕๕๕ 

8



 เคล็ดลับที่จะช่วยให้เพื่อนสมาชิกนอนหลับได้ดีขึ้น 
	 ๑.	ควรเข้านอนแต่หัวค่ำและตื่นแต่เช้าดีกว่านอนดึก
ตื่นสาย	 	 ถ้าเป็นไปได้ควรเข้านอนอย่าให้เกินสี่ทุ่ม	 	 เพราะ
ช่วงเวลาระหว่างหกโมงเย็นถึงสี่ทุ่มนั้น	 	 ตามหลักอายุรเวท
ถือว่าเป็นช่วงเวลาของธาตุดิน		ธาตุน้ำ		บรรยากาศโดยท่ัวไป
จะมีความหนักหน่วงโน้มนำให้นอนหลับได้ง่าย	 	 แต่ถ้าเลย	
สี่ทุ่มไปแล้ว	 	 จะเป็นช่วงเวลาที่ธาตุไฟเพิ่มขึ้นทำให้ร่างกาย
ตื่นตัวอีกครั้ง	 	 และอาจส่งผลให้นอนไม่หลับ	 	 ส่วนที่ให้ตื่น
เช้านั้นก็ประมาณว่าก่อนพระอาทิตย์ขึ้น	 	 ซึ่งจะเป็นช่วงที่
ธรรมชาติเปี่ยมด้วยพลังชีวิต	 	การเข้านอนแต่หัวค่ำและตื่น
แต่เช้าควรทำให้เป็นกิจวัตรประจำวัน	 	 เพื่อฝึกให้ร่างกาย
และจิตใจของเราเคยชินกลายเป็นวงจรชีวิตที่สมดุล	
	 ๒.	ควรเผื่อเวลาให้อาหารมื้อเย็นถูกย่อยให้เสร็จ
ก่อนเข้านอนอย่างน้อยสองช่ัวโมง		หมายถึงว่าควรกินอาหาร
มื้อเย็นให้เร็วสักหน่อย		เพราะการนอนหลับเป็นช่วงเวลาที่
ร่างกายและจิตใจจะได้พักผ่อนอย่างเต็มที่	 	 ถ้ากินอาหาร
เสร็จแล้วเข้านอนทันทีจะทำให้อาหารไม่ย่อยเพราะกระเพาะ
ทำงานไม่เต็มที่		ขณะเดียวกันก็จะนอนหลับไม่สนิทด้วย	
	 ๓.	ก่อนเข้านอนควรล้างมือ	เท้า		และหน้า		และใช้
น้ำมัน		(ถ้าได้น้ำมันงาย่ิงดี)		นวดท่ีฝ่าเท้าจะทำให้เกิดความ
ผอ่นคลายชว่ยใหน้อนหลบังา่ยและหลบัสนทิขึน้		อกีวธิหีนึง่		
ทีจ่ะชว่ยใหน้อนหลบังา่ยขึน้คอืดืม่นมอุน่ๆ	สกัแกว้กอ่นนอน		
เนือ่งจากนมมคีณุสมบตัชิุม่ชืน้		บำรงุ		อาการนอนไมห่ลบันัน้		
ส่วนหนึ่งเกิดจากร่างกายตื่นตัว	 	 ความชุ่มชื้นของนมจะ
ทำให้เกิดความหนืดหน่วง	 	 ลดความตื่นตัวทำให้นอนหลับ
ง่ายขึ้น	
	 ๔.	ก่อนเข้านอนไม่ควรทำกิจกรรมใดๆ	 ที่จะกระตุ้น
ให้ตื่นตัว		เช่น		อ่านหนังสือ		ดูหนัง		ฟังเพลง		โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่เรือ่งทีใ่จชวนตดิตาม		เพราะจะทำใหค้ณุไมอ่ยากนอน
หรือนอนไม่หลับ	 	 ถ้าจะฟังเพลงควรจะฟังดนตรีที่นุ่มนวล
ชวนให้อารมณ์และจิตใจผ่อนคลายช่วยให้หลับง่ายขึ้น	 	 ถ้า
ต้องการหลับให้สนิทและจิตใจได้พักผ่อนอย่างสมบูรณ์		
ควรจะทำจิตใจให้สงบโดยการสวดมนต์และทำสมาธิ	 	 การ
ทำสมาธกิอ่นนอนจะทำใหห้ลบัไดล้กึอยา่งทีเ่รยีกวา่		“โยคะ
นิทรา”		คือ		หลับแบบมีสมาธิได้ 

	 ๕.	ทา่นอนและทศิในการนอนกม็ผีลตอ่การนอนหลบั		
ด้วยเหมือนกัน	
	 	 - ท่านอนตะแคงขวา	 	 จะทำให้รูจมูกซ้ายโล่ง		
เพราะน้ำหนักตัวไปลงที่ร่างกายซีกขวา	 	 รูจมูกด้านซ้าย
สัมพันธ์กับพลังเย็น	 	 เมื่อเปิดโล่งจะทำให้ร่างกายชุ่มเย็น
และผอ่นคลาย		การนอนตะแคงขวาจงึทำใหผ้อ่นคลายมาก	
	 	 - ท่านอนตะแคงซ้าย	 	 จะทำให้รูจมูกขวาซึ่ง
สมัพนัธก์บัพลงัรอ้นเปดิโลง่	 	มผีลทำใหร้ะบบยอ่ยอาหารดขีึน้		
จึงเหมาะที่จะเป็นท่านอนช่วงสั้นๆ	 ก่อนหรือหลังอาหาร
มากกวา่		ไมเ่หมาะทีจ่ะเปน็ทา่ในการนอนหลบั		เพราะมผีล		
ทำให้ร่างกายร้อนขึ้น	
	 				- ท่านอนหงาย	 	 มีผลทำให้การไหลเวียนของ
พลังในร่างกายไม่ดี		ทำให้ธาตุลมกำเริบ	
	 	 - ท่านอนคว่ำ		 เป็นท่าที่ไม่เหมาะที่สุด		เพราะ
ร่างกายโดยเฉพาะบริเวณท้องและอกถูกกดทับ		ทำให้หายใจ
ไม่สะดวก	
	 	 - ในส่วนของทิศทาง 	 ถ้านอนให้ศีรษะอยู่ทาง
ทิศตะวันออกจะทำให้หลับได้ลึกและมีสมาธิ	 	 ถ้าศีรษะอยู่
ทางทิศตะวันตกจะทำให้ฝันถึงความรุนแรง	 	 ถ้าศีรษะอยู่
ทางทิศเหนือพลังจะถูกถ่ายเทออกจากร่างกายทำให้
กระวนกระวาย	 	ถ้าศีรษะชี้ไปทางทิศใต้จะทำให้ร่างกายได้
รับพลังมากขึ้นและผ่อนคลาย	 	 โดยสรุปแล้วทิศที่ดีที่สุดคือ
ควรนอนโดยให้ศีรษะอยู่ทางทิศตะวันออกเพราะจะช่วยให้
หลับลึกและมีสมาธิ	
	 ๖.	โดยทั่วไปไม่ควรนอนกลางวัน	 	 เพราะจะทำให้
อาหารไม่ย่อยและอาจเป็นไข้ได้		ยกเว้นในฤดูร้อนที่อนุโลม
ให้นอนหลับตอนกลางวันได้		เพราะอากาศร้อนทำให้ร่างกาย
อ่อนเพลีย		การนอนกลางวันจะช่วยฟื้นคืนพลังได้		รวมถึง	
คนแก	่	เดก็เลก็		คนทีร่า่งกายออ่นเพลยีจากการใชแ้รงมากๆ		
ในการเดินทางหรืออดนอน	 	 อนุโลมให้นอนกลางวันได้เพื่อ
ชดเชยพลังที่สูญเสียไป	
 ลองปฏิบัติตามข้อแนะนำเหล่านี้แล้วเพื่อนสมาชิก
จะหลับได้อย่างเป็นสุขขึ้นอย่างมากเลยครับ 

เรียบเรียงจาก
PSMagazineปีที่๑ฉบับที่๘

ประจำเดือนสิงหาคม๒๕๕๔

ปีที่ ๓๕  ฉบับที่ ๒  เดือนพฤษภาคม - สิงหาคม  ๒๕๕๕ 
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เป็นสมาชิก สอ.ศธ. แล้วได้อะไร ?
โดย...	เจ้าหน้าที่สหกรณ์

 ฉบับนี้	 เราจะมาทำความรู้จักรายละเอียดเกี่ยวกับการรับบริการ	

ด้านสินเชื่อ	 	 ลำดับแรก	 	 เราต้องจัดเตรียมเอกสารประกอบการขอรับ

บริการ		ดังนี้	

	 กู้ฉุกเฉิน	 	อย่างแรกก็คือ	 	หนังสือกู้เพื่อเหตุฉุกเฉิน  (แบบสีฟ้า) 

และ	สำเนาสลิปเงินเดือนงวดเดือนปัจจุบัน	 พร้อมท้ังลงลายมือช่ือรับรอง		

สำเนา		หากสมาชิกท่านใดส่งชำระเงินกู้ฉุกเฉินมาแล้ว		๒		งวด		ต้องใช้

สลปิเงนิเดอืนงวดเดอืนปจัจบุนั	และ	ใบเสรจ็รบัเงนิของสหกรณ	์	(ใบเสรจ็		

สีเขียว)		ฉบับจริงนะ		และยื่นได้ตั้งแต่วันที่	๑๕		ของเดือนนั้นๆ		(สำหรับ

สมาชิกที่รับราชการในตำแหน่งต่ำกว่าระดับชำนาญการ/ชำนาญงาน		

ตอ้งไดร้บัความเห็นชอบจากผู้บังคับบัญชา)	

	 	 กรณีผู้กู้ไม่สามารถมายื่นกู้ด้วยตัวเอง	 	 สามารถมอบให้สมาชิก

ท่านอื่นมายื่นแทนได้	 	 แต่ต้องลงลายมือชื่อให้เหมือนกับบัตรประจำตัว

ข้าราชการ	 	 หรือบัตรประจำตัวสหกรณ์	 	 หรือบัตรที่ทางราชการออกให้		

ที่มีลงลายมือชื่อในบัตร	 	พร้อมทั้งมอบบัตรตัวจริงให้กับสมาชิกที่รับมอบ

อำนาจมาดำเนินการแทน	

	

	 กู้สามัญ	 	 แยกเป็น	 	 ๒	 	 ส่วน	 	 คือ	 	 เอกสารสำหรับผู้กู้	 	 และ	

เอกสารสำหรับผู้ค้ำประกัน 

	 	 เอกสารสำหรับผู้กู้  

	 	 ลำดับที่ ๑	 แบบคำขอกู้สามัญ		จำนวน		๑		ฉบับ	

	 	 ลำดับที่ ๒	 สลิปเงินเดือนๆ	ปัจจุบัน		และใบเสร็จรับเงิน	สอ.ศธ.		

	 	 	 	 พร้อมสำเนา		จำนวนอย่างละ		๑		ฉบับ	

	 	 ลำดับที่ ๓	 สมุดบัญชีเงินฝาก		พร้อมสำเนา		จำนวน		๑		ฉบับ	

	 	 	 	 (๑)		ธ.กรุงไทย		จำกัด		(มหาชน)		หรือ	

	 	 	 	 (๒)		ธ.กรุงศรีอยุธยา		จำกัด		(มหาชน)		หรือ	

	 	 	 	 (๓)		ธ.ไทยพาณิชย์		จำกัด		(มหาชน)		หรือ	

	 	 	 	 (๔)		ธ.กรุงเทพ		จำกัด		(มหาชน)		หรือ	

	 	 	 	 (๕)		บัญชีเงินฝาก	สอ.ศธ.		(เล่มสีส้ม)	

	 	 	 	 						เลขที่บัญชี		๑๒	–	x x x x x x 	

	 	 ลำดับที่ ๔	 บัตรประจำตัวผู้กู้	พร้อมสำเนา	จำนวน	1	ฉบับ	

	 	 ลำดับที่ ๕	 หนงัสอืยนิยอมใหส้ว่นราชการหกัเงนิชำระหนี	้	สอ.ศธ.	

	 	 	 	 จำนวน		๓		ฉบับ	

	 	 ลำดับที่ ๖	 กรณผีูกู้เ้ปน็พนกังานราชการ		หรอืพนกังานมหาวทิยาลยั	

	 	 	 	 ตอ้งนำสำเนาสญัญาจา้งพนกังานราชการ		หรอืพนกังาน	

	 	 	 	 มหาวิทยาลัย		จำนวน		๑		ฉบับ	

	 	 ลำดับที่ ๗	 เอกสารประกอบอื่นๆ		(ถ้ามี)		อย่างละ		๑		ฉบับ	

	 	 	 	 (๑)		สำเนาใบเปลี่ยนชื่อ	

	 	 	 	 (๒)		สำเนาใบสำคัญการสมรส	

	 	 	 	 (๓)		สำเนาใบสำคัญการหย่า	

	 	 เอกสารสำหรับผู้ค้ำประกัน		(คนละ		๑		ชุด)	

	 	 ลำดับที่	๑	 หนังสือค้ำประกันเงินกู้สามัญ		จำนวน		๑		ฉบับ	

	 	 ลำดับที่	๒	 บตัรประจำตวัผูค้ำ้ประกนัทีม่ลีายมอืชือ่		พรอ้มสำเนา	

	 	 	 	 จำนวน		๑		ฉบับ	

	 	 ลำดับที่	๓	 หนงัสอืยนิยอมใหห้กัเงนิ	ณ	ทีจ่า่ย		(สำหรบัผูค้ำ้ประกนั)	

	 	 	 	 จำนวน		๑		ฉบับ	

	

  ทั้งนี้  ผู้กู้และผู้ค้ำประกัน  ต้องลงลายมือชื่อในเอกสารทุกฉบับ  

ให้ตรงกับลายมือช่ือในบัตรท่ีนำมาแสดง  กรณีใช้บัตรประจำตัวประชาชน

ให้ผู้กู้และผู้ค้ำประกัน  ต้องมาลงลายมือช่ือต่อหน้าเจ้าหน้าท่ี  (เน่ืองจาก

บัตรดังกล่าวข้างต้นไม่มีตัวอย่างลายมือชื่อ) 

	

	 	 สำหรับสมาชิกที่รับราชการในตำแหน่งต่ำกว่าระดับชำนาญการ/

ระดบัชำนาญงาน		ตอ้งไดร้บัความเห็นชอบจากผู้บังคับบัญชา	

 
 การคำนวณสิทธิการกู้เงิน 
	 เงนิกูฉ้กุเฉนิ		กูไ้ด	้	๓		เทา่ของเงนิไดร้ายเดอืน		แตไ่มเ่กนิ		๑		แสนบาท	

	 	 เช่น	 เงินได้รายเดือนๆ	ละ		๕๐,๐๐๐.-		บาท		

	 	 	 สามารถกู้ได้		๕๐,๐๐๐	x	๓	 =	 ๑๕๐,๐๐๐.-		บาท	

	 	 	 ทั้งนี้		กู้ได้สูงสุด	 =	 ๑๐๐,๐๐๐.-		บาท	

	 	 	 ผ่อนชำระ		 =			๑๒		งวด	

	 เงินกู้สามัญ (สม.)	 	 กู้ได้สูงสุดไม่เกิน	 	 ๒	 	 ล้านบาท	 	 ผ่อนชำระ		

๒๔๐		งวด		อายุไม่เกิน		๖๐		ปีบริบูรณ์	

	 	 เงินได้รายเดือนต้องเหลือไม่น้อยกว่า		ร้อยละ	๑๕	

	 	 รายละเอียด		ดังนี้	
	

อายุการเป็นสมาชิก
สามารถกู้ ได้ ... เท่า
ของเงินได้รายเดือน

ไม่ถึง		๕		ปี ๓๕		เท่า

		๕		ปีขึ้นไป ๔๐		เท่า

๑๐		ปีขึ้นไป ๔๕		เท่า

๑๕		ปีขึ้นไป ๕๐		เท่า
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	 	 เช่น	 เงินได้รายเดือนๆ	 ละ	 	 ๕๐,๐๐๐.-	 บาท	 	 มีอายุการเป็น	

	 	 	 สมาชิก		๑๔		ปี		ขณะนี้อายุ		๔๗		ปี		

	 	 	 สามารถกู้ได้		๕๐,๐๐๐	x	๔๕	 =	 ๒,๒๕๐,๐๐๐.-		บาท	

	 	 	 ทั้งนี้		กู้ได้สูงสุด	 =	 ๒,๐๐๐,๐๐๐.-		บาท	

	 	 แตท่ัง้นี	้	ผูกู้ต้อ้งชำระหนีใ้หเ้สรจ็สิน้		หรอืมหีนีค้งเหลอืไมเ่กนิกวา่		

ค่าหุ้นเมื่ออายุครบหกสิบปี	

	

 เงินกู้สามัญตามโครงการแก้ปัญหาความเดือดร้อนด้าน
การเงินให้กับสมาชิก  (สป.) 
	 	 กู้ได้สูงสุด		๑๘๐,๐๐๐.-	บาท		ผ่อนชำระ		๑๒๐		งวด		

	 	 เงินได้รายเดือนต้องเหลือไม่น้อยกว่า		ร้อยละ	๑๕	

  คุณสมบัติของผู้กู้ 

	 ๑.	เป็นสมาชิก		สอ.ศธ.		ไม่น้อยกว่า		๑		ปี	

	 ๒.	เป็นสมาชิกสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์	 	 สอ.ศธ.	 	 ไม่น้อยกว่า	

	 	 ๒		เดือน	

	 ๓.	ไมเ่คยผดินดัชำระหนีใ้นฐานะผูกู้	้	และ/หรอื		ผูค้ำ้ประกนั		ภายใน	

	 	 ๑		ปี		นับถึงวันยื่นคำขอกู้เงินโครงการ	

	 ๔.	การกู้เงินตามโครงการฯ		ให้กู้ได้เพียงครั้งเดียวเท่านั้น	

	 ๕.	ยินยอมหักเงินเดือน		หรือบำนาญ		จากต้นสังกัด	

	 ๖.	ไม่ค้างชำระเงินสงเคราะห์ศพรายเดือน	

	 	 หลักประกัน 

	 	 สมาชกิ		สอ.ศธ.		๑		คน		คำ้ได	้	๑		สญัญา		และตอ้งมคีณุสมบตั	ิ	

เช่นเดียวกับผู้กู้	

	

	 เงินกู้สามัญตามโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต  (สค.) 
	

วงเงินอนุมัติ

๕๐  เท่าของเงินได้รายเดือน  โดยมีหลักเกณฑ์ดังนี้

อายุสมาชิก
(ปี)

กู้ ได้ ไม่เกิน
(บาท)

ผ่อนชำาระไม่เกิน
๑๘๐  งวดๆ ละ

๑		ปีขึ้นไป ๓๐๐,๐๐๐.- ๒,๘๐๐.-

๒		ปีขึ้นไป ๕๐๐,๐๐๐.- ๔,๖๐๐.-

๓		ปีขึ้นไป ๗๐๐,๐๐๐.- ๖,๔๐๐.-

๕		ปีขึ้นไป ๑,๐๐๐,๐๐๐.- ๙,๑๐๐.-

๗		ปีขึ้นไป ๑,๒๐๐,๐๐๐.- ๑๑,๐๐๐.-

๑๐		ปีขึ้นไป ๑,๕๐๐,๐๐๐.- ๑๓,๗๐๐.-

	 	 คุณสมบัติของผู้กู้ 

	 ๑.	เป็นสมาชิก		สอ.ศธ.		ไม่น้อยกว่า		๑		ปี	

	 ๒.	ไม่เคยผิดนัดชำระหนี้ในฐานะผู้กู้และหรือผู้ค้ำประกัน	 	 ภายใน			

	 	 ๑		ปี		นับถึงวันยื่นคำขอกู้เงินโครงการ	

	 ๓.	ไม่ถูกบังคับคดี	

	 ๔.	หักเงินเดือน		ณ		ที่จ่าย	

	 ๕.	การกูเ้งนิตามโครงการฯ		ใหกู้ไ้ดเ้พยีงครัง้เดยีวเทา่นัน้		เวน้แตส่มาชกิ	

	 	 ชำระหนี้โครงการนี้หมดแล้ว		สามารถกู้เงินโครงการนี้ได้อีก	

	 	 หลักประกัน 

	 ๑.	กู้ไม่เกิน		๗๐๐,๐๐๐.-	บาท		ผู้ค้ำประกันอย่างน้อย		๒		คน	

	 ๒.	กู้เกิน		๗๐๐,๐๐๐.-	บาท		ผู้ค้ำประกัน		๓		คน	

	

	 	 การกรอกข้อความ	 	 กรอกตามแบบฟอร์มให้ครบถ้วน	 	 ชัดเจน		

หากเขยีนผดิ	หา้ม!!!	ใชน้ำ้ยาลบคำผดิเดด็ขาด		ใหข้ดีฆา่แลว้ลงลายมอืชือ่		

กำกับ	

	

  การยื่นกู้ฉุกเฉิน  ท่านสามารถมายื่นก่อน บ่ายสามโมงครึ่ง  

ของวันทำการนั้นๆ  รอรับเงินได้ทันที 

  สำหรับการยื่นกู้สามัญ  ท่านมายื่น ก่อนสิบเอ็ดโมง ของวัน

ทำการ  สหกรณฯ์ จะโอนเงนิเขา้บญัชขีองทา่นในเวลา  บา่ยสองโมงครึง่ 

ของวันทำการนั้นๆ  หากยื่นหลังสิบเอ็ดโมง  สหกรณ์ฯ จะโอนเงินเข้า

บัญชีของท่าน  สิบโมงครึ่ง  ของวันทำการถัดไป 

	

	 	 ถ้าหากมีข้อสงสัย		โปรดติดต่อ	

  งานประชาสัมพันธ์  ฝ่ายบริหารงานทั่วไป สอ.ศธ. 

  ๐ ๒๖๒๘ ๗๕๐๐ - ๓  หรือ  โทรสาร ๐ ๒๖๒๘ ๗๕๐๔ - ๕ 

  ยินดีบริการด้วยความเต็มใจ 

	

	

 สำหรับเรื่องเงินกู้พิเศษ และการคำนวณปันผล เฉลี่ยคืน  

โปรดติดตามในฉบับต่อไป... 

ต่อจากฉบับ
ที่แล้ว
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	 ผู้ที่มีอายุยืนยาว		 เรียกว่า	 	"ผู้ที่อยู่จนเราแก่เป็นปู่เป็นย่า" 

อกีเสยีงหนึง่แทรกขึน้มาวา่		"เรากอ็ยูจ่นเราแกเ่ปน็ตาเปน็ยาย"		แต	่	

ถ้าถึงขั้นทวดนับว่าเป็นผู้มีประสบการณ์มากมายชนิดผู้เกิดมาทีหลัง

ตามไม่ทันหรือไม่เห็นฝุ่น	 	 และหากมองกลับไปยุค	Baby Boom		

คือประมาณปี	พ.ศ.	๒๔๘๗		ระยะหลังสงครามโลกครั้งที่	๒		ยุติลง		

เกิดการเปลี่ยนแปลงมากมายในสังคมไทย	 	 ซึ่งเราเรียกว่า	 	 วิกฤติ

ทางสังคม	 	หากมาวิเคราะห์ในเรื่องใกล้ตัวเข้ามาอีกนิด	 	คือ	 	การ

ดำรงชีพในสังคมปัจจุบันอันเน่ืองมาจากค่าครองชีพ	(Cost	of	Living)	

ทีส่งูมาก		ราคาไขฟ่องละ	๓-๕	บาท		(ขึน้อยูก่บัขนาดของไข)่	มะนาว

ลกูละ	๑๐	บาท		ผูบ้รโิภคกร็อ้งวา่ของแพงจะบา้ตาย		คำวา่	"จะบา้  

ตาย"	 แสดงถึงอาการวิกฤติของข้าวของต่างๆ	 ที่แพงขึ้นอย่างมาก		

นอกจากไข่และมะนาวแล้ว	 	 ยังมีสินค้าอุปโภคบริโภคอีกมากมาย		

ที่ขึน้ราคาอยา่งคาดไมถ่งึ	 	 จนประชาชนตัง้รบัไมท่นั	 	 เป็นความคิด

ของของแพงอย่างเสมอภาคแบบถ้วนหน้า	 	 สมัยผู้เขียนยังอายุน้อย		

ไข่	๓	ฟอง	๑	บาท		แล้วค่อยๆ	ขยับเป็น		คู่ละ	๑	บาท		แล้วขยับ

เป็น		ฟองละ	๑	บาท		ปัจจุบันฟองละ	๓	บาท	ถึง	๕	บาท		ความ

จริงไข่ก็เป็นตัวชี้วัดค่าครองชีพแต่ละยุคแต่ละสมัยได้เป็นอย่างดี	

	 การใชย้วดยานสาธารณะ		รถประจำทางในกรงุเทพฯ	เมือ่กอ่น	

๕๐	สตางคต์ลอดสาย		รถราง	๒๕	สตางค	์	มาถงึวนันี	้	รถประจำทาง		

ราคาเท่าไหร่	 	 แถมมีรถร้อนรถเย็นอีกต่างหาก	 	 ผู้ใช้รถประจำทาง

รู้สึกอย่างไร	 	 (ลองถามใจและความรู้สึกของท่านสมาชิกผู้อ่านดู)		

คงจะได้รับคำตอบที่น่าประทับใจทีเดียว	 ณ	 สถานการณ์ปัจจุบัน		

ความวิกฤติทางสังคมได้แปรเปล่ียนลงไปสู่วิกฤติของแต่ละครอบครัว			

ให้สมาชิกของแต่ละครอบครัวต้องก้มหน้าก้มตาหาเงิน...เงิน...และ

เงนิ		(จนไมไ่ดส้นใจครอบครวั		หากสนใจกน็บัวา่นอ้ยลงไปมาก)		ทัง้นี	้	

เพื่อให้พอเพียงกับการครองชีพซึ่งยังคงปรับราคาสูงขึ้นเรื่อยๆ		และ

หาจุดคงที่ยังไม่ได้		เพราะปัจจัยอื่นที่ส่งผลกระทบเข้ามา		เช่น		ค่า

กระแสไฟฟ้า		น้ำมันเชื้อเพลิง		แก๊ส		ฯลฯ		ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้	

	 หลังการเปลี่ยนแปลงการปกครอง	 พ.ศ.	 ๒๔๗๕	 	 สมัย

จอมพล	 ป.	 พิบูลสงคราม	 	 เป็นนายกรัฐมนตรี	 	 ได้เกิดวิกฤติทาง

งบประมาณ	 	 รายได้ไม่พอกับรายจ่ายของแผ่นดิน	 	 รัฐบาลสมัยนั้น

จึงประกาศจะกู้เงิน	 จำนวน	 ๘๐	 ล้านบาท	 	 มาเพิ่มงบประมาณ		

ปรากฏว่าประชาชนไม่เห็นด้วยกับนโยบายการกู้เงินดังกล่าว		เพราะ

จะก่อหนี้สินให้กับคนรุ่นหลังในสังคมไทยต่อไป	 	 แต่มาถึงบัดนี้คน

รุ่นใหม่ในสังคมไทยยุคการแข่งขันทางเศรษฐกิจอย่างสูง	 	 ไม่เห็นว่า		

การกูเ้งนิของรฐับาลเปน็วกิฤต	ิ 	 รฐับาลจะกูเ้งนิมาใชใ้นปงีบประมาณ		

๒๕๕๖	 	 เก้าแสนล้านบาท	 	 ต่อมาไม่นานเงินเก้าแสนล้านทำท่าจะ

ไม่พอเสียแล้ว	 รัฐบาลประกาศว่าอาจต้องกู้ถึงสองล้านล้านบาท

ทีเดียว		ซึ่งเป็นนโยบายที่รัฐบาลแถลงว่ากู้มาสร้างรถไฟความเร็วสูง		

ขยายสนามบิน		ส่งเสริมกสิกรรม		เกษตรกรรม		เพื่อให้ไทยพัฒนา

ไปสู่ครัวโลก	 	 ให้ชาวนาผลิตข้าวพันธ์ุดี	 	 ทำนาได้ปีละหลายครั้ง		

ฯลฯ		ฟังแล้วเป็น		ความหวังอย่างยิ่ง		นี่ล่ะคือโอกาสในการพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมไทย		ภายใต้การบริหารงานของรัฐบาลปัจจุบัน	

	 ส่วนด้านการเมืองถึงขั้นสมาชิกสภาฯ	 (ส.ส.)	 รุมกระชาก

เก้าอ้ีประธานสภาฯ		ชุลมุนรู้กันท้ังบ้าน		เห็นกันท้ังเมือง		ด้านสังคม

วัฒนธรรม		นักการเมืองบางคนก็ฉกฉวยโอกาสว่าของบริจาคนั้นตน

เป็นผู้บริจาค		นักเรียนระดับมัธยมบางแห่งแต่งเคร่ืองแบบเข้าโรงแรม

หน้าตาเฉย		นักเรียนนักเลงก็ตั้งหน้าตั้งตาล้างแค้น		ชกต่อยทำร้าย

ถึงขั้นใช้อาวุธมีด		ปืน		อยากยิงกันตอนไหนเมื่อไหร่		ก็จัดการทันที

แม้จะเป็นบนถนนและรถสาธารณะ	 	 ผู้บริสุทธิ์รับเคราะห์กรรมตาย

แทนก็หลายคน	 	 ท่าทางจะพิการก็ยังมี	 	 อย่างนี้ก็เป็นวิกฤติทาง

สังคมไทยอย่างมากและรุนแรง	 	 สรุปได้ว่าอะไรก็ตามที่ไม่เป็นไป

ตามบรรทัดฐาน	(Norm)	สังคม		ถือได้ว่าเกิดวิกฤติของสังคมนั้น	

	 วิกฤติและโอกาส	 เกิดจากธรรมชาติและไม่พ้นที่เกิดจาก

น้ำมือมนุษย์ผู้เต็มไปด้วยความเห็นแก่ตัว	 	 ถึงขั้นบุกรุกทำลาย

ทรัพยากรธรรมชาติซ่ึงเป็นป่าสงวนและป่าต้นน้ำลำธาร		ภูเขาหัวโล้น

นับไม่ถ้วน		เพื่อใช้ปลูกพืชเศรษฐกิจ		สิ่งก่อสร้าง		และรสีอรท์		เมือ่

เป็นเช่นน้ี		จึงเกิดมหาอุทกภัย		น้ำท่วมใหญ่		ดังเช่นเม่ือ	ปี	พ.ศ.	๒๕๕๔	

ทีผ่า่นมา	 	 เปน็	วกิฤตกิารณ	์ ของสงัคมไทย	 	ทัว่ประเทศเดือดร้อนกัน

เปน็อนัมาก	 	 จนกระทัง่เกดิเปน็โอกาสใหม้กีารบรหิารจดัการเรือ่งนำ้		

อย่างจริงจังของรัฐบาล		ตั้งแต่บริหารจัดการต้นน้ำ		กลางน้ำ		และ

ปลายน้ำ		ดังที่กำลังดำเนินการอยู่ทุกวันนี้	

	 สิ่งที่สมาชิกสหกรณ์ฯ	 ควรทำ	 คือ	 การปรับตัวให้อยู่กับ	

วิกฤติและโอกาส	 เหล่านี้ให้ได้	 	 เพื่อที่จะดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างเป็น

สุขและสบายใจนะค่ะ	

       จาก...วิกฤติ...
สู่...โอกาส โดย...หิ่งห้อยน้อย
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	 	 	 	 มีหลายคนกล่าวว่า	 	 "การเก็บเงินว่ากันว่ายากตรงตอนเริ่มต้นเพราะต้องหักห้ามใจตัวเองไม่ให้ใจอ่อน    
กับสิ่งของที่เย้ายวนชวนให้ซื้อ และยากยิ่งขึ้นไปอีกเมื่อต้องสร้างวินัยการออมอย่างสม่ำเสมอให้กับตนเอง"	 	 หลายท่านคงเห็นด้วย								
กับประโยคนี้	 	แต่ถึงอย่างไร		หากสมาชิกคิดจะออมเงินก็ขอให้คิดถึงสหกรณ์เป็นลำดับแรกก่อน		เนื่องจากดอกเบี้ยที่ได้รับไม่ต้องเสียภาษี		
อีกทั้งดอกเบี้ยออมทรัพย์ก็ยังให้ผลตอบแทนในอัตราที่สูง		สารฉบับนี้ผมมีหลายเรื่องที่จะบอกกล่าวแก่สมาชิก		ดังนี้	
	 เรือ่งแรก :	สอ.ศธ.	เปดิเงนิฝากประจำเพิม่ทวทีรพัย	์	อตัราดอกเบีย้รอ้ยละ	๓.๓๐	ตอ่ป	ี	(ไมเ่สยีภาษ)ี		ซึง่การเปดิบญัชคีรัง้แรก		
ต้องฝากขั้นต่ำ	๕๐๐	บาท		สูงสุดไม่เกิน	๒๕,๐๐๐	บาท		ฝากติดต่อกันทุกเดือนๆ	ละ	๑	ครั้ง		เป็นจำนวนเงินเท่ากับที่เปิดบัญชี		การฝาก
ฝากวันใดก็ได้		เปิดบัญชีได้คนละ	๑	บัญชี		ระยะเวลาการฝาก	๒๔	เดือน		ขาดฝากได้ไม่เกิน	๒	ครั้ง	โดยในวันที่ครบกำหนดจะเลื่อนออก
ตามจำนวนเดอืนทีข่าดฝาก		เมือ่ครบกำหนดสมาชกิตอ้งมาปดิบญัช	ี	ถา้ไมม่าปดิบญัชสีหกรณจ์ะโอนเงนิตน้พรอ้มดอกเบีย้เขา้บญัชเีงนิฝาก		
ออมทรัพย์	 โดยเริ่มวันที่		๒๗		สิงหาคม		ศกนี้	
	 เรื่องที่สอง :	 ขอเชิญชวนสมาชิกสหกรณ์ทุกท่านร่วมบริจาคเงินหรือสิ่งของต่างๆ	 ช่วยเหลือ	 มูลนิธิสงเคราะห์เด็กพิการทาง
สมองและปัญญา	(หญิง)	 	อำเภอปากเกร็ด	 	จังหวัดนนทบุรี	 	 ในวันเสาร์ที่	๒๔	พฤศจิกายน	๒๕๕๕	 	 เพื่อพัฒนาศักยภาพเด็กหญิงพิการ
ทางสมองและปัญญา		ที่มีอายุระหว่าง	๗	-	๑๘	ปี		ให้สามารถพึ่งตนเองได้		ทั้งในชีวิตประจำวัน		และการดำรงชีวิตในสังคม		ซึ่งเป็นเด็กที่
ถูกทอดทิ้ง		เร่ร่อน		พลัดหลง		หรือขาดผู้อุปการะเลี้ยงดู		ครอบครัวประสบปัญหาทางสังคม		หรือไม่สามารถให้การเลี้ยงดูได้อย่างเหมาะสม	
	 เรื่องที่สาม :	 สอ.ศธ.จัดโครงการฝึกอาชีพ	 	 "เพื่อเสริมรายได้ให้กับครอบครัวสมาชิก"	 	 ในวันเสาร์ที่	 ๑๕	 กันยายน	 ๒๕๕๕							
ณ	ศูนย์อาหารอาคารรัชมังคลาภิเษก		กระทรวงศึกษาธิการ		จำนวน	๖	โครงการๆ	ละ	๓๐	ท่าน		ดังนี้		๑. สาคูไส้หมูและข้าวเกรียบปากหม้อ   
๒. หมี่กรอบ  ๓. ไอศกรีมรสผลไม้  ๔. ขนมกลีบลำดวน  ๕. สานกระเป๋า  ตะกร้าด้วยเส้นพลาสติก  ๖. กัดลายแก้ว - ลายกระจก		สมาชิก
มีสิทธิสมัครได้ไม่เกิน	 ๒	 โครงการ	 	 โดยการฝึกอาชีพรอบเช้าเริ่มตั้งแต่	 ๐๘.๐๐	 -	 ๑๒.๐๐	 น.	 	 และรอบบ่ายเวลา	 ๑๓.๐๐	 -	 ๑๖.๐๐	 น.		
สามารถยืน่ใบสมคัรไดท้ีท่ำการสหกรณฯ์		หรอืดาวนโ์หลดแบบฟอรม์ใบสมคัร	www.moecoop.com		ตัง้แตบ่ดันี	้	ถงึวนัที	่๑๐	กนัยายน	๒๕๕๕	
	 เรื่องที่สี่ :	สอ.ศธ.	ประกาศรายชื่อทุนการศึกษาบุตรสมาชิก	ประจำปี	๒๕๕๕	แล้ว		จำนวน	๑,๓๗๘	รายๆ	ละ	๑,๒๐๐	บาท		เป็น
เงิน	๑,๖๕๓,๖๐๐	บาท		(หนึ่งล้านหกแสนห้าหมื่นสามพันหกร้อยบาทถ้วน)		สามารถเข้าไปดูรายชื่อที่	www.moecoop.com	หรือติดต่อ
สหกรณ์ที่ฝ่ายบริหารงานทั่วไป	 	 โทร.	๐-๒๖๒๘-๗๕๐๐-๓		และ	 	๐-๒๒๘๒-๕๖๐๙		โดยได้นำเข้าบัญชีออมทรัพย์	 รหัส	๑๒	-	xxxxxx		
เมื่อวันที่	๖	สิงหาคม	๒๕๕๕	
	 เรื่องที่ห้า :	สอ.ศธ.	จัดโครงการรางวัลชีวิต	ประจำปี	๒๕๕๕		จำนวน	๒	โครงการ		ดังนี้	
	 •	ประเทศรัสเซีย	 (นครโฮจิมินห์	 -	 กรุงฮานอย	 -	 สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม	 -	 เซนต์ปีเตอร์เบิร์ก	 -	 มอสโคว์	 สหพันธรัฐ
รัสเซีย)	 เดินทางระหว่างวันที่	 ๑๗	 -	 ๒๔	ตุลาคม	๒๕๕๕	 	 ราคาเพียง	๖๙,๕๐๐	บาท	 	 จำนวนผู้เข้าร่วมโครงการ	๓๐	ท่าน	 	 สามารถกู้เงิน
สหกรณ์		จำนวน	๑๕๐,๐๐๐	บาท		ผ่อนชำระ	๒๔	เดือน		ดอกเบี้ยเพียงร้อยละ	๕	เท่านั้น	
	 •	ประเทศอินเดีย	 (ราชคฤห์	 -	 ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน	 -	 ล่องเรือแม่น้ำคงคา	 -	 มายาเทวีวิหาร	 -	 กุสินารา	 -	 มหาปรินิพพาน
สถูป	-	เวสาลี)	เดินทางระหว่างวันที่	๒	-	๙	พฤศจิกายน	๒๕๕๕		ราคาเพียง	๕๒,๕๐๐	บาท		จำนวนผู้เข้าร่วมโครงการ	๓๐	ท่าน		สามารถกู้
เงินสหกรณ์		จำนวน	๑๐๐,๐๐๐	บาท		ผ่อนชำระ	๒๔	เดือน		ดอกเบี้ยต่ำเช่นกัน	
	 เรื่องสุดท้าย :	สวัสดิการน่ารู้	:	สวัสดิการสมาชิกที่มีอายุครบ	๖๐	ปีบริบูรณ์		สมาชิกที่มีอายุครบ	๖๐	ปีบริบูรณ์		และต้องไม่เคย
ได้รับสวัสดิการภักดีต่อองค์กร		โดยสมาชิกสามารถยื่นขอรับสวัสดิการ		ภายในปี	๑	ปี		นับจากวันที่มีอายุครบ	๖๐	ปีบริบูรณ์	
	 เอกสารประกอบการยืน่รบัสวสัดกิาร	 	๑. แบบคำขอรบัเงนิสวสัดกิารสมาชกิทีม่อีายคุรบหกสบิปบีรบิรูณ ์  สามารถขอรบัแบบไดท้ี ่ 
ฝา่ยบรหิารงานทัว่ไป  สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำกัด  อาคารสมานฉันท์ ชั้น ๓  เขตดุสิต  กทม.  ๑๐๓๐๐  หรือ 
Download  ได้ที่  www.moecoop.com  ๒. สำเนาบัตรประจำตัวประชาชน  หรือบัตรที่ทางราชการออกให้  ๓. สำเนาทะเบียนบ้าน  

อายุการเป็นสมาชิก ได้รับเงินสวัสดิการ

ตั้งแต่		๑๐		ปี		แต่ไม่เกิน		๑๕		ปี ๕,๐๐๐.-		บาท
ตั้งแต่		๑๕		ปี		แต่ไม่เกิน		๒๐		ปี ๑๐,๐๐๐.-		บาท

ตั้งแต่		๒๐		ปีขึ้นไป ๑๕,๐๐๐.-		บาท
	
	 สิ่งหนึ่งที่สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ	 จำกัด	 ได้ดำเนินการมาตลอด	
นัน่คอื	 	 "การสง่เสรมิใหส้มาชกิออมทรพัย ์  โดยชว่ยใหส้ามารถสงวนสว่นแหง่รายไดข้องตนไว้ในทางอนั  
มัน่คงและไดร้บัประโยชนต์ามสมควร  เพือ่ใหส้มาชกิสามารถชว่ยเหลอืตนเอง  และชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั  
ในหมู่สมาชิกได้"	 	 ดังจะเห็นได้จากกิจกรรมที่ทาง	 สอ.ศธ.	 จัดขึ้นเพื่อมอบความรู้ให้แก่สมาชิกอย่าง
ต่อเนื่องตลอดทุกปี		ท้ายนี้ขอให้สมาชิกมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง		และโชคดีทุกท่านครับ	

สวัสดีครับสมาชิกทุกท่าน 



กิจกรรม
๒๖ ก.ค. ๕๕

สหกรณ์สัญจรพบผู้บริหารและสมาชิก
ณ  วิทยาลัยเทคนิคดอนเมือง

๒๘ ก.ค. ๕๕
สอ.ศธ. ร่วมกับเครือข่ายสหกรณ์ออมทรัพย์เขตดุสิตปลูกป่าเฉลิมพระเกียรติ

ณ  บริเวณศูนย์ดาราศาสตร์  จังหวัดสมุทรสงคราม

การฝากเงินสหกรณ์ออมทรัพย์โดยการโอนเงินผ่านสาขาธนาคารทำาการ
	 สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ		จำากัด			ได้เปิดบัญชีเงินฝากออมทรัพย์		ใน
ช่ือบัญชี		"สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำากัด"  ไว้กับ		๔		ธนาคาร		ดังนี้		

ธนาคาร สาขา เลขที่บัญชี
กรุงไทย กระทรวงศึกษาธิการ ๐๕๙-๑-๐๕๕๘๐-๕
กรุงเทพ สำานักงาน	ก.พ. ๒๐๑-๐-๕๖๕๖๐-๐
กรุงศรีอยุธยา พาหุรัด ๐๐๓-๑-๑๕๗๓๕-๔
ไทยพาณิชย์ เทเวศร์ ๐๒๐-๒-๖๗๓๘๒-๙

(กรุณาแฟ็กซ์ใบนำาฝากให้สหกรณ์ด้วย)

ขอเชิญชวนสมาชิกสหกรณ์ทุกท่าน

ร่วมบริจาคเงินหรือสิ่งของต่างๆช่วยเหลือ

มูลนิธิสงเคราะห์เด็กพิการทางสมองและปัญญา(หญิง)

อำเภอปากเกร็ดจังหวัดนนทบุรี

ในวันเสาร์ที่๒๔พฤศจิกายน๒๕๕๕

๗ ส.ค. ๕๕
 โครงการรักษ์สุขภาพ  เรื่อง  การพิชิตโรคร้ายโดยไม่ใช้ยา

ณ  ห้องประชุมหม่อมหลวงปิ่นมาลากุล  กระทรวงศึกษาธิการ


