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	 	 กราบสวัสดี

	 	 ท่านสมาชิก สอ.ศธ. ที่เคารพรักทุกท่าน

	 	 พบกับสาร สอ.ศธ. ฉบับที่ ๒   ประจำ  
เดือนพฤษภาคม - สิงหาคม  ๒๕๕๖  กันอีกคร้ังนะครับ 
ซึ่งสาร สอ.ศธ. ฉบับนี้   มีเนื้อหาสาระที่เข้มข้นขึ้นกว่า
ฉบับแรก เน่ืองจากงานโครงการต่างๆ เร่ิมทะยอยประกาศ
ใหส้มาชกิรว่มโครงการ  อาท ิ โครงการทนุการศกึษาบตุร  
สมาชิก   ซึ่งสมาชิกที่ส่งรายชื่อบุตรมาร่วมโครงการนั้น  
ได้รับทุนกันถ้วนหน้าทุกคนและได้ประกาศรายชื่อผู้ที่ได้
รับทุนแล้ว

	 สำหรบัสาร สอ.ศธ. ฉบบันี ้ มสีมาชกิรว่มนำเสนอ  
เกร็ดความรู้มาเล่าสู่กันฟัง  จำนวน  ๒  ท่าน  ซึ่งทาง
กองบรรณาธกิาร จะไดจ้ดัของทีร่ะลกึใหท้า่นตอ่ไป และ 
เนือ่งในโอกาสวนัแม ่ เดอืนสงิหาคมนี ้ ทา่น ผอ.สำนกั  
วรรณกรรมและประวตัศิาสตร ์กรมศลิปากร (คณุบญุเตอืน  
ศรีวรพจน์)  ได้กรุณาร้อยกรองชื่อ  "รักแม่"  ให้กับสาร
ฉบับนี้  ขอขอบคุณท่าน ผอ. เป็นอย่างสูงครับ

	 ขอเชิญท่านสมาชิกพบกับเกร็ดความรู้และสาระ
ต่างๆ ตลอดจนกำหนดการของโครงการต่างๆ ของสหกรณ์
จากสารฉบับนี้ได้เลยครับ




ส า ร บั ญ



นายอุดม  บุตตะ  สมาชิกเลขที่  ๑๖๐๘๐

หัวหน้าศูนย์เสมารักษ์กระทรวงศึกษาธิการ



	 หากเอ่ยถึงสหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำกัด (สอ.ศธ.) แล้ว   สมาชิกส่วนใหญ่หรือเกือบทั้งหมด จะนึกถึงเงินกู้  เงินเฉลี่ยคืน  เงินปันผล  ฯลฯ  โดยเฉพาะเงินกู้ฉุกเฉิน  หรือที่บรรดาขาประจำจะเรียกกันสนุกๆ ว่า  ไปหาอาจารย์ ฉ ซึ่งรวดเร็วทันใจ...  เหมือนยาแก้ปวดชนิดหนึ่ง 555  ซึ่งเงินกู้ทั้งหลายเหล่านี้  ก็จะถูกสมาชิกนำไปใช้เป็นค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับปัจจัยพื้นฐานในการดำรงชีวิตสำหรับครอบครัว/ตนเอง  หรือเพื่อสถานะทางสังคมให้ดูดีขึ้นเพราะสมาชิกของ สอ.ศธ. เกือบทั้งหมดเป็น  ข้าราชการบำนาญและข้าราชการในปัจจุบัน   รวมทั้งภาคส่วนอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง   หากจะรอเก็บเงินสดเป็นก้อนเพื่อซื้อบ้านหรือรถยนต์  ฯลฯ  คงจะยาก  ต้องอาศัยกู้สหกรณ์แล้วผ่อนส่งทีหลังจึงจะสามารถ...  เปิดเทอมทีก็ต้องไปหาอาจารย์ ฉ ที  ซึ่งก็อยู่ได้ตามอตัภาพของขา้ราชการคนหนึง่ทีจ่ะตอ้งอยูใ่หไ้ด ้ ยกเวน้สมาชกิทีม่ฐีานะมัน่คงกจ็ะรอรบัเฉพาะดอกเบีย้เงนิรบัฝากและเงนิปนัผล  จากการฝากเงินที่ สอ.ศธ.  เพราะไม่มีความจำเป็นที่จะต้องกู้  ในฐานะที่ผู้เขียนเป็นคนที่ค่อนข้างมีฐานะ (ยากจน) จริงๆ ได้รับรู้ว่า  การฝากเงินที่นี่ได้รับการยกเว้นภาษี  ซึ่งดีกว่าฝากธนาคารพาณิชย์ทั่วไป 
	 สมาชิกทุกคน (กลุ่มแรก, กลุ่มใหญ่)  คุ้นชินกับการกู้ทุกชนิดที่มีให้กู้รวมทั้งผู้เขียน  (หาก UN จะมาจ้างให้ไปกู้ระเบิดแถว  ชายแดนกัมพูชาก็น่าจะไป  ฮ่าๆ)  ส่วนใหญ่เดินทางเข้าไปด้วยความหวัง  กลับออกมาด้วยรอยยิ้มและความสมหวัง  ส่วนน้อยเดินเข้าไปด้วยความหวังแต่กลับออกมาด้วยความหงุดหงิด   อาจจะติดปัญหาที่ว่าลายเซ็นในบัตรประจำตัวผู้ค้ำประกันกับลายเซ็นในสัญญาไม่เหมือนกัน ๑๐๐%  หลักฐานไม่ครบ,  ไม่สมบูรณ์  ฯลฯ  ซึ่งอะไรที่พอจะสมเหตุสมผล  ก็ขอความกรุณาอนุเคราะห์บ้าง เพราะคนที่มากู้เงินคือคนที่มีความความทุกข์  มาปลดทุกข์ (จริงๆ)  แต่ถ้าไม่ถูกต้องไม่ถูกระเบียบจริงๆ  ก็ชอบแล้วที่จะดำเนินการอย่างตรงไปตรงมา  (ชอบอ้างรู้จักผู้จัดการ  หรือกรรมการ)  แบบนี้ต้องซัดให้หมอบ  อิ...อิ  (โหดไปรึเปล่าเพ่...) 
	 อนึง่   ขอยำ้   อนึง่   ไมใ่ช ่  เอนก...   ความสวยของเจา้หนา้ทีส่หกรณอ์อมทรพัย์ขา้ราชการกระทรวงศกึษาธกิาร จำกดั  ทกุคน (ผู้หญิง) นะจ๊ะ   ผู้ฉิงไม่เกี่ยว   คะแนนเต็ม ๑๐ ให้ ๑๑   ถ้าทุกคนบริการสมาชิกที่เข้าไปด้วยรอยยิ้ม   มิตรไมตรี   เอาใจใส่อีกนิ๊ดๆ  คะแนนเต็ม ๑๐ ให้ ๑๕ เลย  ตอนนี้ให้ ๑๔ แล้ว  เพราะถึงอย่างไรความสัมพันธ์ระหว่าง สอ.ศธ. และสมาชิก  ก็ต้องเกี่ยวข้องเกี่ยวดองกันไปตลอด  แบบน้ำพึ่งเรือเสือพึ่งป่า  ขาดท่านแล้วเราจะรู้สึก  ขาดเราแล้วท่านก็รู้สึก (ดี) หรือเปล่า  ถึงอย่างไรพวกเราจะไม่ยอมทิ้งสหกรณ์ไปเด็ดขาด  เพราะเราผูกพัน (หนี้สิน) ไว้พอสมควร... ฮ่า...ฮ่า...ฮ่า...


นายสุชาครีย์  ก่อเกียรติตระกูล  สมาชิกเลขที่  ๐๙๐๓๕

ผู้อำ�นวยการสำ�นักงานอธิการบดี   มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา

	 กระผมขอขอบคุณที่ให้โอกาสแสดงความคิดเห็นในนามสมาชิกที่ได้รับบริการจาก  

สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำกัด   เป็นเวลานาน   ได้เห็นความเจริญ  

ก้าวหน้าของสหกรณ์มาโดยลำดับ  เจ้าหน้าที่ทุกคนให้บริการที่น่าประทับใจแก่สมาชิก  และมี

การแนะนำทีด่ขีองคณะกรรมการในดา้นเงนิฝาก  เงนิฝากออมทรพัย ์ เงนิฝากออมทรพัยพ์เิศษ  

และเงนิฝากประจำเพิม่ทวทีรพัยท์ีไ่ดร้บัผลตอบแทนแตกตา่งกนัไป  สว่นหนึง่ทีไ่ดส้มัผสัตลอดมา  

คอื  โครงการชว่ยเหลอืสมาชกิทีม่ปีญัหาทางการเงนิ  ไมว่า่จะเปน็สนิเชือ่  เงนิกูเ้พือ่เหตฉุกุเฉนิ  

เงนิกูส้ามญั  เงนิกูพ้เิศษ (เพือ่การเคหะสงเคราะห ์ เพือ่การลงทนุ  เพือ่การพฒันาคณุภาพชวีติ)  

การคดิดอกเบีย้กไ็มส่งูเมือ่เทยีบกบัสถาบนัการเงนิอืน่   สำหรบัสมาชกิลว้นแลว้แต
เ่ปน็การชว่ยเหลอืผูท้ีม่รีายไดน้อ้ยใหส้ามารถสูก้บั  

วกิฤตการณส์ภาพเศรษฐกจิบา้นเมอืงไดต้ามสมควร  และประทบัใจมากทีม่เีงนิสวสัดกิารตา่งๆ ใหก้บัสมาชกิซึง่บางทา่นกน็ำไปลงทนุ  

เพื่อเตรียมความพร้อมก่อนถึงวัยเกษียณราชการ  “ขอขอบคุณจากใจจริงที่ทำฝันให้เป็นจริง”
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	 เศรษฐกิจพอเพียง คือ พระราชปรัชญา  
ซึง่พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั  ทรงพระกรณุาพระราชทาน  
แกพ่สกนกิรชาวไทย  เพือ่ใหส้งัคมไทยมชีวีติดำรงอยูไ่ดอ้ยา่ง  
มั่นคงและยั่งยืน  ไม่ว่าเมื่อต้องเผชิญกับวิกฤตการณ์  หรือ
การเปลีย่นแปลงใดๆ บนพืน้ฐานวถิชีวีติดัง้เดมิของสงัคมไทย  
นำมาประยกุตใ์ช้ ๑  ปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงนี ้ ไดร้บัการ  
เชิดชูสูงสุดจากสหประชาชาติ (United Nation: UN)  โดย 
นายโคฟี  อันนัน  ในฐานะเลขาธิการองค์การสหประชาชาติ 
ได้ทูลเกล้าฯ ถวายรางวัล The Human Development 
Lifetime Achievement Award   แก่พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว   เมื่อ  ๒๖  พฤษภาคม  ๒๕๔๙  และได้มี
ปาฐกถาถึงปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงว่าเป็นปรัชญาท่ีสามารถ
เริ่มได้จากการสร้างภูมิคุ้มกันในตนเอง   สู่หมู่บ้าน   และสู่
เศรษฐกจิในวงกวา้งขึน้ในทีส่ดุ   เปน็ปรชัญาทีม่ปีระโยชนต์อ่  
ประเทศไทยและนานาประเทศ  โดยท่ีองค์การสหประชาชาติ
ได้สนับสนุนให้ประเทศต่างๆ ท่ีเป็นสมาชิก  ๑๖๖  ประเทศ 
ยึดเป็นแนวทางสู่การพัฒนาประเทศแบบยั่งยืน ๒


	 สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ 
จำกัด (สอ.ศธ.)   จึงได้น้อมนำหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
มาเป็นหลักในการดำรงชีวิตให้ท่านสมาชิก สอ.ศธ. เพื่อให้
ทุกท่านรักษาความพออยู่พอกิน  ด้วยหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง  ๓  หลัก  ดังนี้



	 หลกัที ่๑	 หลกัแหง่ความพอประมาณ  หมายถงึ  
ความพอดีท่ีไม่น้อยเกินไปและไม่มากเกินไป  เปรียบเสมือน
การยึดแนวทางสายกลาง   ไม่ตึงไม่หย่อนเกินไป   (มัชฌิมา
ปฏปิทา)  ดว้ยการไมเ่บยีดเบยีนตนเองและผูอ้ืน่  เชน่  การ  
ผลติและการบรโิภคทีอ่ยูใ่นระดบัพอประมาณ  หรอืการใชจ้า่ย  
เพื่อการดำรงชีวิตและการเก็บออมเพื่ออนาคตที่ไม่สร้าง
ความลำบากให้ตนเองและผู้อื่น  เป็นต้น



	 หลักที่ ๒	 หลักแห่งความมีเหตุผล หมายถึง  
การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้น   จะต้อง
เป็นไปอย่างมีเหตุผล   โดยพิจารณาจากปัจจัยที่เกี่ยวข้อง  
ตลอดจนคำนึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจากการกระทำนั้นๆ 
อย่างรอบคอบ   เพื่อป้องกันหรือลดความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น
จากการตัดสินใจในการดำเนินการในเรื่องต่างๆ อย่างมีเหตุ
มีผล



	 หลักที่ ๓	 หลักแห่งการมีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว 
หมายถึง   การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการเปล่ียน  
แปลงดา้นตา่งๆ ทีค่าดวา่จะเกดิขึน้ในอนาคตทัง้ใกลแ้ละไกล


  ๑	การแปลงปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงสูก่จิกรรมการปฏบิตั,ิ หนงัสอืเศรษฐกจิ
พอเพียง, องค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี,



	 http://www.rta.mi.th/21610u/Data/Data_pro/Popeaing/1.htm



  ๒	คลังปัญญาไทย http://sufficiencyeconomy.panyathai.or.th/


เจริญ  ภูวิจิตร์  

น้อมนำเศรษฐกิจพอเพียง


สู่การปฏิบัติ
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	 อย่างไรก็ตามจากหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง   
๓   หลักดังกล่าวข้างต้น   ท่านสมาชิกจำเป็นต้องมีเงื่อนไข
ให้กับตนเองในการน้อมนำหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
มาใช้ในการดำเนินชีวิตให้เกิดผลอย่างเป็นรูปธรรมจากการ
นำไปสูก่ารปฏบิตัอิยา่งแทจ้รงิ  ดว้ยเงือ่นไขการตดัสนิใจและ  
การดำเนินกิจกรรมต่างๆ นั้น   ควรให้อยู่ในระดับพอเพียง 
ซึ่งต้องอาศัยทั้งความรู้และคุณธรรมเป็นพื้นฐานของท่าน
สมาชิก



	 เงื่อนไขความรู ้ ประกอบด้วย  ความรู้เกี่ยวกับ
วิชาการต่างๆ ที่เกี่ยวข้องอย่างรอบด้าน   ความรอบคอบที่
จะนำความรู้เหล่าน้ันมาพิจารณาให้เช่ือมโยงกัน  เพ่ือประกอบ
การวางแผนและความระมัดระวังในขั้นของการปฏิบัติ 



	 เงือ่นไขคณุธรรม  คณุธรรมทีจ่ะตอ้งเสรมิสรา้ง  
ให้กับตนเองประกอบด้วย  การมีความตระหนักในคุณธรรม
ของการมีความซื่อสัตย์สุจริต   ความอดทนและความเพียร 
ด้วยการใช้สติปัญญาในการดำเนินชีวิต




	 จากหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและเงื่อนไข  
ดังกล่าว  ในความเป็นจริงแม้ว่าระดับความพอเพียงของแต่ละ
ท่านสมาชิก สอ.ศธ. จะไม่เท่าเทียมกัน  แต่ทุกท่านก็สามารถ
ดำเนินชีวิตบนพ้ืนฐานของการรู้จักตนเอง   รู้จักพัฒนาตนเอง 
ด้วยการคิดพ่ึงพาตนเองและพ่ึงพาซ่ึงกันและกันในการดำเนิน
กจิกรรมตา่งๆ  และเมือ่เกดิปญัหาขึน้มาจากการดำเนนิชวีติ  
ก็ขอให้ทุกท่านใช้สติปัญญา  ไตร่ตรองหาสาเหตุของปัญหา 
และแก้ไขไปตามเหตุและปัจจัย  ด้วยความรู้  ความสามารถ 
และศกัยภาพทีต่นเองมอียู ่ กอ่นทีจ่ะคดิพึง่พงิผูอ้ืน่  พรอ้มกบั  
การรูจ้กัลด  ละ  เลกิ  จากกเิลสความตอ้งการของตนเองลง 
และให้เวลากับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตนเองให้มากขึ้น 
ตลอดทัง้การทำประโยชนใ์หแ้กส่ว่นรวมมากขึน้  นีแ่หละครบั  
จะเป็นการน้อมนำปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปสู่การปฏิบัติ
อย่างแท้จริง
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ประหยัดพลังงาน
ช่วยชาติ

 “...ลูกจ๋า ประหยัดไฟกันหน่อยนะลูก...”

“...ลูกจ๋า จะฟังเพลง ดูทีวี หรืออ่านหนังสือกันแน่...”

“...ลูกจ๋า เช้าแล้วปิดแอร์รึยัง...”

“...ลูกจ๋า ออกจากห้องแล้วทำ�ไมไม่ปิดไฟ...”

“...ลูกจ๋า รีดผ้าทุกวันๆ เปลืองไฟนะลูก...”

วิมลรัตน์  ต้อยสำราญ


	 จากประโยคคำพูดข้างต้น...สมาชิกและผู้อ่านทุกท่าน  
คงคุ้นชินและรู้สึกไม่ต่างจากผู้เขียน   เพราะพฤติกรรมอย่างนี้
เท่าที่ได้พูดคุยกับหลายๆ ท่าน   เกิดขึ้นในเกือบทุกครัวเรือน  
ซึ่งถ้าวิเคราะห์แล้วก็พอที่จะสรุปออกมาเป็นภาพรวมได้ว่า  
ลูกๆ หลานๆ ส่วนใหญ่ยังขาดจิตสำนึกในการประหยัดพลังงาน  
ซึ่งจริงๆ แล้วก็ไม่ใช่เฉพาะเด็กเท่านั้น แต่อาจหมายรวมไปถึง  
คนในครอบครัว  ประชาชน  ฯลฯ  และนั่นก็หมายถึง  คนทั้ง
ประเทศ  น่ันเอง  หากเป็นเช่นน้ันจริง...  ก็น่าเป็นห่วงอนาคต
ของชาติไม่ใช่น้อยทีเดียว แล้วอะไรเป็นสาเหตุของ “การขาด
จติสำนกึในการประหยดัพลงังาน” เรามาชว่ยคน้หาคำตอบ  
กันดีกว่านะคะ

	 ก่อนอื่นเราลองหันมาสำรวจพฤติกรรมและความ
เคยชนิทีไ่มพ่งึประสงคใ์นการใชพ้ลงังานของทา่นและคนรอบขา้ง  
ดูสักนิด   จะพบว่ามีหลายข้อหลายประการที่เป็นส่วนหนึ่งของ  
การดำเนนิชวีติประจำวนัของเราๆ ทา่นๆ  ซึง่ถอืเปน็ “สว่นเกนิ  
ของการใชพ้ลงังานในชวีติประจำวนั” ทีส่ามารถปรบัเปลีย่น  
ได้ทันที  ขอเพียง “ความใส่ใจ” และ “ความตั้งใจจริง” 
ที่จะลดการใช้พลังงานส่วนเกินของชีวิตให้หมดไป  อย่างเช่น…
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	 ตัวอย่างข้างต้นเป็นเพียงแค่ส่วนหนึ่งของพฤติกรรมและความเคยชินที่ไม่พึงประสงค์ในการใช้พลังงานของ
เราๆ ท่านๆ เท่านั้น  สำหรับคนที่ไม่ได้มีพฤติกรรมดังกล่าว  ก็ขอให้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบต่อไป 

	 จะวา่ไปแลว้...การมจีติสำนกึในการประหยดัพลงังานกไ็มใ่ชเ่รือ่งยาก เมือ่เราไดร้บัรูพ้ฤตกิรรมและความเคยชนิ 
ที่ไม่พึงประสงค์  แล้วเกิดความเข้าใจและยอมรับที่จะปรับเปลี่ยน  ก็ถือว่าได้มีจิตสำนึกแล้ว  แต่จิตสำนึกหรือภาวะที่
จิตตืน่และรูต้วัทีเ่กดิแกบ่คุคลนัน้ๆ จะยัง่ยนืหรอืชัว่ครัง้ชัว่คราวเปน็เรือ่งยากทีจ่ะคาดเดาได ้ ขึน้อยูก่บัพืน้ฐานของ 
แตล่ะคน  แต่สิ่งที่คาดหวังสูงสุดคือ...การมีจิตสำนึกในการประหยัดพลังงานที่อยู่ในจิตใจตลอดเวลา  ไม่ว่าจะเป็น
เวลาไหน  เช้า  กลางวัน  เย็น  ก่อนนอน  ตื่นนอน  รับประทานอาหาร  ทำงาน … ฯลฯ  หรือสถานที่แห่งใด  ที่บ้าน    
ที่ทำงาน  ที่สาธารณะ … ฯลฯ  หรืออารมณ์ไหน  หัวเราะ  ร้องไห้  ดีใจ  เสียใจ … เป็นต้น

	 ถึงเวลาแล้วที่พวกเราชาว สอ.ศธ. ทุกคนจะต้องร่วมมือร่วมใจกันประหยัดพลังงานอย่างจริงจัง  อย่าให้เป็น
เพยีงแคแ่ฟชัน่หรอืกระแสนยิมหรอืกระแสรณรงคช์ัว่ครัง้ชัว่คราวเทา่นัน้  การประหยดัพลงังานไมย่ากทีจ่ะเริม่ตน้ลงมอื 
กระทำ  เริ่มเสียตั้งแต่วินาทีนี้เลย  ไม่ต้องรอให้ใครมากำหนด  เริ่มต้นที่ตัวเองก่อน  ด้วย “ความใส่ใจ” และ “ความ
ตัง้ใจจรงิ” ทีจ่ะนำไปปฏบิตัใินชวีติประจำวนัใหเ้ปน็นสิยัตดิตวัตลอดไป  ทำบอ่ยๆ วนัละนดิวนัละหนอ่ยตอ่เนือ่งกนัไป 
ทุกๆ วัน  ทำตัวเป็นตัวอย่างที่ดีและอย่าลืมแนะนำให้คนรอบๆ ข้างได้ร่วมกันประหยัดพลังงานด้วยนะคะ  ลูกหลาน
ของเราจะได้มีพลังงานใช้ต่อไป


การใช้เครื่องปรับอากาศ เปิดเครื่องปรับอากาศทิ้งไว้โดยที่ไม่มีใครอยู่ในห้อง หรือออก

ไปทำธุระข้างนอก เช่น รับประทานอาหารกลางวัน เพื่อที่เวลากลับเข้ามาจะได้เย็นสบายทันที


ปรับเปล่ียน : หากไม่มีใครอยู่ ในห้องและต้องออกจากห้องไปเป็นเวลานาน ต้องปิดเคร่ืองปรับอากาศ

ทุกครั้ง


การใช้โทรทัศน ์ นั่งทำงานหรืออ่านหนังสือไปพร้อมๆ กับการดู

โทรทัศน์ ฯลฯ


ปรับเปลี่ยน : ควรเลือกเอา 

อย่างใดอย่างหนึ่ง คนเราไม่

สามารถแยกประสาทการรับรู้

ได้มากมายขนาดนั้น การทำ

อะไรหลายๆ อย่างพร้อมกัน 

ที่สุดแล้วจะไม่ ได้อะไรดีเลย

สักอย่าง


การใช้คอมพิวเตอร ์ เปิดหน้าจอไว้ขณะที่

ไม่ใช้งานหรือออกไปทำธุระข้างนอก ฯลฯ


ปรับเปลี่ยน : ควรปิดเครื่องหรือปิดหน้าจอขณะ

ที่ ไม่ ใช้งานหรือออกไปทำธุระข้างนอก


การใช้ ไฟฟ้าแสงสว่าง ออกจากห้อง

หรือออกไปทำธุระข้างนอกแล้วเปิดไฟทิ้ง

ไว้หรือลืมปิด ฯลฯ


ปรับเปลี่ยน : หากสามารถใช้แสงสว่างจาก

ธรรมชาติได้ก็ไม่ควรเปิดไฟ หากจำเป็นต้อง

เปิดเนื่องจากแสงสว่างไม่เพียงพอก็ต้องเปิด 

แต่อย่าลืมปิดไฟทุกครั้งเมื่อเลิกใช้ หรือออก

ไปทำธุระข้างนอก
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	 สวัสดีครับ สาร สอ.ศธ. ฉบับนี้ ขอแนะนำสถานที่
ท่องเท่ียวท่ีใกล้ๆ กรุงเทพก่อนนะครับ  ช่วงน้ีฝนเร่ิมโปรยปราย
กนัมาแลว้  หลงัจากทีร่อ้นตบัแลบ่กค็งจะเขา้หนา้ฝนกนัสกัท ี 
ไปไหนมาไหนก็อย่าลืมพกร่มติดตัวกัน   บางทีแดดแจ๊ดแจ๋
ฝนก็ยังตกได้  ทีน้ีก็มาเข้าเร่ืองเท่ียวกันซะที....  วันน้ีขอแนะนำ
พระราชวงับางปะอนิ  สถานทีท่อ่งเทีย่วทีม่ปีระวตัมิาอยา่ง  
ยาวนาน  ต้ังอยู่ในตำบลบ้านเลน  อำเภอบางปะอิน  จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา   อยู่ห่างจากเกาะเมืองลงมาทางทิศใต้
ประมาณ ๑๘ กิโลเมตร  โดยมหีลกัฐานวา่เกดิขึน้ตัง้แตส่มยั
อยธุยา   และไดร้ับการบูรณะขึ้นในสมัยรัชกาลที่ ๔   แห่ง
กรุงรัตนโกสินทร์   ต่อมาในสมัยรัชการที่ ๕   โปรดเกล้าฯ 
ให้สร้างพระที่นั่งเพิ่มเติมและสิ่งก่อสร้างต่างๆ อีก   เพื่อใช้
เป็นท่ีประทับและออกว่าราชการในการเสด็จประพาสอยุธยา  
และใช้ในการต้อนรับพระราชอาคันตุกะ  จนถึงในรัชกาลปัจจุบัน
พระราชวังบางปะอินก็ยังใช้เป็นที่ประทับพระราชทาน  
งานเลี้ยงในโอกาสต่างๆ เป็นครั้งคราว   สำหรับพระราชวัง
บางปะอนิแบง่ออกเปน็สองสว่น  คอื  พระราชฐานชัน้นอก  
สำหรับพระเจ้าอยู่หัวออกมหาสมาคมและพระราชพิธีต่างๆ  
และพระราชฐานชัน้ใน   ใชเ้ปน็ทีป่ระทบัของพระเจา้อยูห่วั
และพระบรมวงศานุวงศ์  โดยภายในเปิดให้เข้าชมทุกวันจันทร์
ถึงอาทิตย์  เวลา ๐๘.๐๐ - ๑๕.๓๐ น.  ซ่ึงภายในพระราชวัง
มีอาคารและสถานที่ที่น่าสนใจหลากหลายแห่งดังนี้ 




เสวก  วรรณสุข อติภา  เชตะวัน

 บางปะอิน

พระราชวัง


ในบริเวณเขตพระราชฐานชั้นนอก 

 

	 หอเหมมณเฑียรเทวราช   เป็นปรางค์ศิลายอด
ทรงปราสาทแบบขอม   สร้างขึ้นเพื่ออุทิศถวายแด่พระเจ้า
ปราสาททอง

	 สภาคารราชประยูร  ตึกสองชั้นริมน้ำที่สร้างเพื่อ
เป็นที่ประทับของเจ้านายฝ่ายหน้าและข้าราชบริพาร   ซึ่ง
ปัจจุบันเป็นอาคารสำหรับจัดนิทรรศการของพระราชวัง
บางปะอิน  พระท่ีน่ังไอศวรรย์ทิพยอาสน์  พระท่ีน่ังปราสาท
โถงกลางน้ำ   ที่จำลองแบบมาจากพระที่นั่งอาภรณ์ภิโมกข์
ปราสาท  ในพระบรมมหาราชวัง  ปัจจุบันเป็นท่ีประดิษฐาน
พระบรมรูปหล่อสัมฤทธ์ิของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้า
เจ้าอยู่หัว

	 พระทีน่ัง่วโรภาษพมิาน  สรา้งตามแบบสถาปตัย- 
กรรมยุโรปแบบคอรินเทียนออร์เดอร์   ใช้เป็นท้องพระโรง  
สำหรับเสด็จออกว่าราชการและจัดงานพระราชพิธีต่างๆ 
ปัจจุบันใช้เป็นที่ประทับของพระเจ้าอยู่หัว   และพระบรม-  
วงศานุวงศ์  เมื่อเสด็จแปรพระราชฐาน
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	 การเดนิทางมายงัพระราชวงับางปะอนิ  สามารถทำได ้ 
หลายทาง  เชน่  การเดนิทางโดยรถยนตส์ว่นตวั  ถา้มาจาก  
กรงุเทพฯ  ใหม้าตามถนนพหลโยธนิ  เมือ่ถงึประตนูำ้พระอนิทร ์ 
ให้ข้ามสะพานวงแหวนรอบนอก   หลังจากนั้นให้เลี้ยวซ้าย
บริเวณกิโลเมตรที่ ๓๕   สู่ทางหลวงหมายเลข ๓๐๘   อีก
ประมาณ ๗ กิโลเมตร  ก็จะถึงพระราชวังบางปะอิน  หรือ  
อีกเส้นทางต้องผ่านเข้ามายังตัวเมืองพระนครศรีอยุธยา  
เม่ือถึงเจดีย์วัดสามปล้ืม  ให้เล้ียวซ้ายซ่ึงจะผ่านวัดใหญ่ชัยมงคล
และวัดพนัญเชิง   เมื่อถึงสถานีรถไฟบางปะอินให้เลี้ยวขวา 
แล้วขับไปตามทางจนถึงพระราชวังบางปะอิน


ในบริเวณเขตพระราชฐานชั้นใน



	 พระทีน่ัง่อทุยานภมูเิสถยีร  เปน็พระทีน่ัง่เรอืนไม ้ 
สองช้ัน  ภายในตกแต่งแบบยุโรปด้วยเคร่ืองเรือนไม้มะฮอกกานี
จัดสลับลายทองทับท่ีส่ังจากยุโรป  รวมท้ังของราชบรรณาการ
อีกมากมาย

	 พระที่นั่งวิฑูรทัศนา   เป็นพระที่นั่งลักษณะเป็น
หอคอยสูงยอดมน  สูงกว่า ๓๐ เมตร  เป็นพระที่นั่ง ๓ ชั้น 
ตกแต่งด้วยลายไม้ฉลุหรือลายขนมปังขิง	 

	 พระที่นั่งเวหาศน์จำรูญ หรือ พระที่นั่งเก๋งจีน  
สร้างขึ้นด้วยสถาปัตยกรรมแบบจีน  เป็นเก๋งสองชั้น

	 อนสุาวรยีส์มเดจ็พระนางเจา้สนุนัทากมุาร-ี 
รตัน ์  หรือเรียกเป็นสามัญว่า  อนุสาวรีย์พระนางเรือล่ม
สร้างขึ้นเพื่อเป็นอนุสรณ์ในการเสด็จสวรรคตของพระมเหสี
จากอุบัติเหตุเรือพระที่นั่งล่มในแม่น้ำเจ้าพระยา

	 อนสุาวรยีร์าชานสุรณ ์หรอื อนสุาวรยีพ์ระอคัร 
ชายาเธอ  พระองค์เจ้าเสาวภาคย์นารีรัตน์  และเจ้าฟ้า
สามพระองค์  รัชกาลท่ี ๕  ท่ีทรงโศกเศร้าพระทัยเน่ืองจาก
สูญเสียพระอัครชายาและเจ้าฟ้าอีกสองพระองค์ในปีเดียวกัน  
ซึ่งปัจจุบันได้สร้างอนุสาวรีย์เพื่อเป็นที่ระลึกด้วยหินอ่อน
แกะสลักพระรูปเหมือนไว้ใกล้กับอนุสาวรีย์สมเด็จพระนาง
เจ้าสุนันทากุมารีรัตน์  พระบรมราชเทวี




	 ทั้งนี้  สอบถามรายละเอียดต่างๆ ของจังหวัด
พระนครศรอียธุยาไดท้ี ่ สำนกังานพระนครศรอียธุยา  
ท่ีต้ัง ๑๕๗   สนามกีฬากลางจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  
ตำบลไผ่ลิง  อำเภอพระนครศรีอยุธยา  จังหวัดพระนคร-
ศรีอยุธยา  โทรศัพท์  ๐ ๓๕๒๔ ๖๐๗๖  และ  การ 
ท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย สำนักงานพระนคร- 
ศรีอยุธยา  ที่ตั้ง ๑๐๘/๒๒  หมู่ ๔  ตำบลประตูชัย  
อำเภอพระนครศรีอยุธยา  โทรศัพท์  ๐ ๓๕๒๔ ๖๐๗๖-๗


แหล่งที่มา : http://www.travel.kapook.com/view 64024.html
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พยงค์  สีเหลือง

เมื่อสูงวยั

	 ๑.	การเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพอนามัย

		  ดว้ยอวยัวะทีเ่สือ่มสลาย  ประสทิธภิาพการทำงาน  
ย่อมลดลง   ผู้สูงอายุจึงอาจมีโรคต่างๆ ได้ง่ายกว่าคนทั่วไป 
โรคเหล่านี้ล้วนมีสาเหตุมาจากความเสื่อมเป็นส่วนใหญ่  ทั้ง
ป้องกันได้และป้องกันไม่ได้  เช่น  โรคสมองเสื่อม  ข้อเสื่อม  
ความดนัโลหติสงู  โรคหวัใจ  เบาหวาน  มะเรง็ฯ  แมไ้มเ่ปน็โรค  
ประสทิธภิาพการทำงานดา้นอืน่ๆ อาจลดลง  เชน่  ขีห้ลงขีล้มื  
คิดช้า  ความต้านทานโรคลดลง  การย่อยอาหารลดลง  ทำให้
เกิดอาการท้องอืดเฟ้อฯ


	 ความชรา  คือ 
ธรรมชาติของมนุษย์ซึ่ง
เป็นสิ่ งมีชี วิตชนิดหนึ่ ง  
เป็นขบวนการซึ่งมีความ
ต่อเนื่องมาตั้งแต่วัยหนุ่ม
สาว  เม่ือใดก็ตามท่ีมนุษย์
มี อ า ยุ ยื น ย า ว ขึ้ น นั่ น
หมายความว่ามนุษย์ผู้นั้น
ต้ อ ง เ ผ ชิ ญ กั บ ค ว า ม
เปล่ียนแปลงตามธรรมชาติ
นั้น  อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้


	 ความเปลี่ยนแปลงที่พบได้ในวัยชรานั้น  พบได้ใน  
หลายด้าน  อาทิเช่น
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เมื่อสูงวยั

	 ๓.	การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม

		  การเกษยีณอายจุากงานทีท่ำประจำ  ความแขง็แรง  
ของร่างกายที่ลดลง   ความเจ็บป่วยจากโรคทางกายและใจ 
ล้วนทำให้ผู้สูงอายุพึ่งตัวเองได้น้อยลง   การสูญเสียคู่ครอง 
เพื่อนฝูงในวัยเดียวกัน  ทำให้ต้องพึ่งพาอาศัยลูกหลานมาก
ยิ่งขึ้น   ในภาวะสังคมปัจจุบันซึ่งครอบครัวไทยจำนวนมาก
ต่างแยกเป็นครอบครัวเดี่ยวที่มีขนาดเล็กลง  ทำให้ผู้สูงอายุ
มีโอกาสถูกทอดทิ้งได้ง่าย


	 ๔.	การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ

	 ความสามารถในการหารายได้ลดลง   ทำให้ผู้สูงอายุ
ตอ้งอาศยัเงนิทองหรอืทรพัยส์นิทีส่ะสมมาตัง้แตว่ยัหนุม่สาว  
เพื่อช่วยการดำรงชีวิต   ผู้ที่สะสมทรัพย์สินไว้น้อย  หรือไม่
ได้สะสม  จึงจำเป็นต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน  เช่น  บุตรหลาน  ญาติมิตร
โอกาสจะประสบปัญหาจึงมีมาก


	 ๒.	การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ

		  ผูส้งูอายจุะพบกบัความสญูเสยีในสิง่ตา่งๆ มากขึน้  
ซึง่ลว้นแตเ่ปน็ขบวนการทางธรรมชาตเิกอืบทัง้สิน้   เชน่  
การ   สูญเสียสมรรถภาพความแข็งแรงของร่างกาย   สูญ
เสียคู่ครอง  เพ่ือนสนิท  ญาติ  ผู้ใกล้ชิด  สูญเสียความเช่ือถือ
ของผู้อื่นจากการเกษยีณอาย ุ ญาตมิติร  คูค่รอง   ลกูหลาน
แยกครอบครวั   ไปอยู่ต่างหาก   บางรายพึ่งตนเองไม่ได้  
ภาวะต่างๆ เหล่านี้ต้องการการปรับตัวอย่างมาก  รายที่ไม่
สามารถปรับตัวได้ดี จะเกิดโรคต่างๆ   เช่น   วิตกกังวล  
หวาดระแวง  ซึมเศร้า  เปน็ตน้  รายทีป่รบัตวัไดพ้อสมควร  
อาจแสดงออกดว้ยการ  จู้จี้  ขี้บ่น  อารมณ์แปรปรวนง่าย


แหล่งข้อมูล : เรียบเรียบจากบทความ  อยู่ดี มีสุข  โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ์


	 การเปลี่ยนแปลงต่างๆ เหล่านี้  ล้วนเป็นการ
เปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติซึ่งมนุษย์สามารถเรียนรู้  
และคาดการณ์ได้  การเตรียมตัว  เตรียมใจ  ไว้เผชิญ
ความเปลี่ยนแปลงดังกล่าว  ด้วยการเรียนรู้  และการ
ศึกษาจากประสบการณ์  และแหล่งความรู้ต่างๆ  จึง
เป็นการเตรียมตัวเพื่อการเป็นผู้สูงอายุที่ 


“อยู่ดี มีสุข”

	 การออมเงนิไวก้บั สหกรณอ์อมทรพัยข์า้ราชการ  
กระทรวงศึกษาธิการ  จำกัด  เป็นกลยุทธ์ท่ีสร้างความ
มั่งคงทางเศรษฐกิจในการวางแผนชีวิตที่ดีมากวิธีหนึ่ง
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ยศพล  เวณุโกเศศ


	 สวัสดีครับเพื่อนสมาชิกสหกรณ์  

ออมทรัพย์ฯ ที่เคารพรักทุกท่าน ช่วงนี้

เป็นช่วงหน้าฝน  ห่วงใยและดูแลสุขภาพ

ตัวเองบ้างนะครับ  โดยเฉพาะร่างกายของ

เพื่อนสมาชิกทุกท่าน  อย่าให้อ้วนจนเกิน  

มาตรฐาน  (เส้นรอบพุงเกินเกณฑ์ท่ีกำหนด

รอบพุงตั้งแต่ ๘๐ ซม. ขึ้นไปในผู้หญิง  

และ ๙๐ ซม. ข้ึนไปในผู้ชาย)  เพราะจะทำให้

เปน็ทีบ่ม่เพาะของโรคภยัไขเ้จบ็ตา่งๆ นานา    

ท่ีมากับความอ้วน  อาทิ  โรคหัวใจขาดเลือด

โรคหลอดเลือดสมอง  ความดันโลหิตสูง  

ขอ้เสือ่ม (เขา่-สะโพก)  กรดยรูกิในเลอืดสงู 

(เก๊าต์)  เบาหวาน  โรคถุงน้ำดี  โรคไขมัน  

ในเลือดผิดปกติ  โรคหยุดหายใจขณะหลับ  

ฯลฯ  วันน้ีจึงมีเร่ืองดีๆ เก่ียวกับการควบคุม

หรือลดน้ำหนักตามหลักธรรมชาติบำบัด

มาบอกกล่าวเล่าสู่กันเพื่อนำไปปฏิบัติ


พิชิตอ้วน

พิชิตพุง

  ลดนำ้หนกัตามหลกัธรรมชาตบิำบดั
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	 ธรรมชาติ  คือ  ความสมดุล  สุขภาพที่ดีต้อง
ประกอบด้วยความสมดุลของการกิน   การพักผ่อน   และ
การออกกำลังกาย   ไม่หักโหมไปที่ส่วนใดส่วนหนึ่งมากเป็น
พิเศษ คนรักตัวเองฟังแล้วอาจจะเห็นว่าไม่ใช่เรื่องยากเกิน
การปฏิบัติ   เพียงแค่เพิ่มความใส่ใจและมีระเบียบวินัยใน
การใช้ชีวิตอีกหน่อยเท่านั้น

	 การกิน คนเราต้องการพลังงานจากอาหารวันละ  
๓  มื้อ  แต่ละมื้อจึงควรบริโภคอาหารที่ให้พลังงาน  ได้แก่  
คาร์โบไฮเดรต  หรือโปรตีน  นอกจากน้ียังควรได้รับไฟเบอร์  
(เสน้ใย)  นำ้  รวมถงึวติามนิและเกลอืแรต่า่งๆ ทีร่า่งกายตอ้งการ 
ในปรมิาณทีเ่พยีงพอตอ่การนำไปใช ้ การบรโิภคมากกวา่การ  
นำไปใช้ย่อมทำให้เกิดการสะสมเป็นไขมันส่วนเกิน

	 พกัผอ่น   รา่งกายตอ้งการพกัผอ่นนอนหลบัอยา่ง  
เพียงพอ  เพ่ือให้ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  การทำงาน
หนักแต่นอนน้อยจึงทำให้ร่างกายทรุดโทรมและไม่ผอม  
เพราะรา่งกายทีข่าดการพกัผอ่นจะเรง่การเผาผลาญมากขึน้  
ทำให้คุณรู้สึกหิวกว่าปกติและกระหายน้ำตาลจนน่ากลัวใน
วันรุ่งขึ้น

	 ออกกำลงักาย  การออกกำลงักายมคีณุประโยชน ์ 
กับสุขภาพมากมาย   ตั้งแต่ช่วยเผาผลาญพลังงานส่วนเกิน 
ช่วยกระชับกล้ามเนื้อสร้างความกระฉับกระเฉง   สดใส  มี
ความสุข  ร่างกายแข็งแรง  นอนหลับสบาย  และช่วยสร้าง
ความมั่นใจในตัวเอง

	 วธิลีดความอว้นดว้ยธรรมชาตบิำบดั  ทีส่ำคญัคอื  
ต้องออกกำลังกายและควบคุมอาหาร

	 การออกกำลงักาย  แบง่เปน็  ๓  ประเภท ไดแ้ก
่
	 ๑.	การออกกำลงักายแบบแอโรบคิ  ชว่ยเพิม่อตัรา  
การสูบฉีดโลหิตของหัวใจ  เช่น  เดิน  ว่ิง  ว่ายน้ำ  ข่ีจักรยาน  
เต้นรำ   หรือกระโดดเชือก   เพื่อบริหารกล้ามเนื้อหัวใจให้ 
แข็งแรง   และควรออกกำลังกายแบบแอโรบิคนานครัง้ละ  
๔๕  นาที  สัปดาห์ละ  ๓-๔  ครั้ง

	 ๒.	การบริหารความแข็งแกร่ง   ได้แก่   การยก
น้ำหนัก  และเวทเทรนนิ่งต่างๆ

	 ๓.	การฝึกความยืดหยุ่นของร่างกาย  ได้แก่  การ
ฝกึโยคะ  พลิาทสิ  ฟติบอล  และไทช ิ ซึง่จะชว่ยใหค้ณุรูส้กึ  
สดชื่น คล่องแคล่ว  สงบ  และมีสมาธิ




	 สูตรควบคุมอาหาร


	 ๑.	ไม่รับประทาน (ข้าว) มื้อเย็น   วิธีนี้เหมาะจะ
เป็นบันไดขั้นแรกสู่สูตรต่อๆ ไป  โดยในมื้อเช้าและกลางวัน
สามารถรับประทานได้ตามปกติ   เฉพาะมื้อเย็นเท่านั้นที่
รับประทานอะไรก็ได้  ที่ไม่ใช่ข้าว  โดยอาจจะหาจานเปล่า
มา  ๑  ใบ  ใส่ผักสดให้เต็มจานแล้วรับประทานกับอาหาร
ไทยๆ  อาทิ  น้ำพริกปลาทู  แกงส้ม  แกงเลียง  ยำ  ลาบ  
งดอาหารมันๆ  เช่น  ผัดผักมันๆ  ของทอด  และแกงกะทิ

	 ๒.	อดอาหารอาทิตย์ละ ๑ วัน   เลือก ๑ วันใน
สัปดาห์   สำหรับงดเนื้อสัตว์   ไขมัน   และข้าว   แล้วให้
รับประทานแต่ผลไม้อย่างเดียวทั้งวัน  เช่น  มะละกอสุก

	 ๓.	อดอาหารด้วยการทานน้ำผลไม้แทน ๓ วัน  
วิธีการคล้ายกับสูตรท่ี ๒  เพียงแต่เปล่ียนจากการรับประทาน
เนื้อผลไม้มาเป็นการดื่มน้ำผลไม้วันละชนิดติดต่อกัน ๓ วัน

	 ๔. อดอาหารเพื่อสุขภาพ ๑๐ วัน  เริ่มจาก ๒ วัน
แรก   รับประทานแต่ผลไม้  ต่อจากนั้นรับประทานผักและ
ผลไม้สดชนิดต่างๆ จนครบ ๑๐ วัน  ซึ่งใน ๑๐ วัน  ถ้าทำ
อย่างเข้มงวด น้ำหนักจะหายไปประมาณ  ๓-๔  กิโลกรัม

	 ๕.	รับประทานเนื้อกับผัก   สูตรนี้เข้าข่ายการรับ-
ประทานแบบ “พร่องแป้ง” หรือ “โลว์คาร์บ” (Low-Carb) 
คอื รบัประทานไดท้กุอยา่งโดยทานคารโ์บไฮเดรตซึง่รวมทัง้  
แป้ง   ข้าว   และผลไม้   ให้น้อยที่สุด   โดยรับประทานผัก
ปริมาณ ๒ เท่าของเนื้อ

	 การที่ร่างกายไม่
ได้รับพลังงานหลักจาก
คาร์โบไฮเดรตตามปกติจะ
ทำให้ร่างกายอยู่ในสภาพ
เดียวกับภาวะอดอาหาร
จนต้องไปดึงพลังงาน
ส่วนเกินที่เก็บสำรองไว้
มาใช้ก็จริง  แต่ส่วนหนึ่ง  
ของพลังงานสำรองนั้น  
อาจเปน็โปรตนีจากกลา้มเนือ้  การรบัประทานเนือ้กบัผกันานๆ  
จึงอาจส่งผลให้คุณผอมแบบกล้ามเน้ือหย่อนคล้อย  จึงจำเป็น
ตอ้งรกัษามวลกลา้มเนือ้ไวด้ว้ยการออกกำลงักายแบบแอโรบคิ  
ซ่ึงจะช่วยเปล่ียนไขมันเป็นกล้ามเน้ือได้  นอกจากน้ีหากบริหาร
ความแขง็แกรง่ของกลา้มเนือ้เฉพาะสว่น  อยา่งเชน่การยกเวท  
ก็จะช่วยเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อให้สวยงามและดูดียิ่งขึ้นด้วย  
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	 หากคุณจะใช้ทั้ง  ๕  วิธีผสมผสานกันก็ได้  ผักและ
ผลไม้ที่จะรับประทานก็ควรมีความใหม่สดและผ่านการล้าง
อยา่งสะอาด  สว่นจะรบัประทานแบบนีน้านแคไ่หนกใ็หด้จูาก  
ผลของน้ำหนักตัว   ว่าได้ตามที่ต้องการแล้วหรือยัง   เมื่อ
พอใจแลว้กค็อ่ยๆ ปรบัเพิม่แปง้ทลีะนดิ  และควรดแูลตวัเอง  
ด้วยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ  เพื่อสกัดไม่ให้ไขมัน
กลับมาพอกพูนใหม่ได้

	 สำหรับสัดส่วนของอาหารปกติหลังจากที่ เข้า
โปรแกรมรับประทานเนื้อรับประทานผักแล้ว  ควรเป็นการ
รับประทานตามแนวธรรมชาติบำบัด  คือ  แต่ละวันรับประทาน
ขา้วกลอ้ง  ๓  มือ้  ผกัสด  ๒  จาน  ผลไม ้ ๒  ผล  นำ้ผลไม ้ 
ค้ันสด  ๑  แก้ว  รับประทานเน้ือสัตว์วันละไม่เกิน  ๑  ฝ่ามือ
อาหารไขมัน  (ผัดและทอด)  วันละไม่เกิน  ๒  อย่าง  พร้อม
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอก็จะช่วยรักษาน้ำหนักตัวให้
เหมาะสม  มีรูปร่างที่สมส่วน  และสุขภาพแข็งแรงมากขึ้น



	 สิ่งสำคัญ  กำลัง “ลด” ต้อง “งด”


	 	 ขา้วและแปง้ทกุชนดิ  แมแ้ตข่า้วกลอ้ง  หรอืขา้ว  
ซอ้มมอื  รวมถงึ  ขนมจนี  กว๋ยเตีย๋ว  และวุน้เสน้  ตอ้งงดกอ่น  
เมือ่ไดน้ำ้หนกัตวัทีพ่อใจแลว้คอ่ยกลบัมารบัประทานตามปกต
ิ
	 	 น้ำตาลทุกชนิด  รวมทั้งน้ำตาลเทียม

	 	 ผลไมท้กุชนดิ  ถงึจะไมม่รีสหวานแตก่ป็ระกอบ    
ด้วยแป้ง  ซึ่งร่างกายสามารถเปลี่ยนเป็นน้ำตาลได้

	 	 ถั่วทุกชนิด ถั่วประกอบด้วยโปรตีน ๑ ส่วน  
แปง้อกี  ๑  สว่น  จงึควรเลีย่งถัว่ทกุชนดิ  รวมทัง้นำ้เตา้หูด้ว้ย  
เต้าหู้ซึ่งผ่านกระบวนการที่สกัดแป้งออกไปหมดเหลือเพียง
ส่วนของโปรตีนล้วนๆ นั้น  สามารถรับประทานได้

	 	 นมและผลติภณัฑจ์ากนมทกุชนดิ เพราะในนมววั  
มนีำ้ตาลแลคโตสเปน็สว่นประกอบอยู ่ สว่นนมพรอ่งไขมนันัน้  
กถ็กูนำไขมนัออกไปเพยีงสว่นเดยีว  ยงัเหลอืคอเลสเตอรอลสงู  
และไขมันอิ่มตัวที่ทำให้อ้วนได้อยู่  ช่วงนี้ควรงดไปก่อน



	 หากเพื่อนสมาชิกสามารถควบคุมตัวเองได้  
ตามสูตรนี้แล้วล่ะก็  รับรองว่าหุ่นคุณจะเฟิร์มตลอดเวลา  
แล้วโรคภัยไข้เจ็บจะไม่มาถามหาคุณอย่างแน่นอน  ดัง
คำที่อยากจะบอกว่า “สุขภาพดีไม่มีขาย ถ้าอยากได้
ต้องออกกำลังกายและควบคุมอาหาร” ครับ


     เรียบเรียงจาก Ps Magazine  ปีท่ี ๑  ฉบับท่ี ๑๑  ประจำเดือนพฤศจิกายน 
๒๕๕๐  และหนังสือปฏิบัติการฝ่าวิกฤตพิชิตอ้วนพิชิตพุงของเครือข่ายคนไทย
ไร้พุง  พิมพ์ครั้งที่ ๓   ตุลาคม ๒๕๕๐


สวัสดีสมาชิก สอ.ศธ. ทุกท่านครับ




	 พบกันอีกครั้งในสาร สอ.ศธ.  ฉบับที่ ๒   (เดือน
สิงหาคม-กันยายน)   ก่อนอื่นผมขอแสดงความยินดี   ที่   
นายจรูญ   ชูลาภ   ประธานกรรมการสหกรณ์ออมทรัพย์
ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำกัด   ได้รับการเลือกตั้ง
เป็นรองประธานกรรมการ   ของชุมนุมสหกรณ์ธนกิจไทย 
จำกดั  จากทีป่ระชมุใหญส่ามญั  ประจำป ี๒๕๕๖  เมือ่วนัที ่
๑๓ กรกฎาคม ๒๕๕๖  ณ   ศูนย์การแสดงสินค้าและการ
ประชุมอิมแพ็คเมืองทองธานี  และก็ขอแสดงความยินดีต่อ
สมาชิกที่เกษียณอายุราชการในปีนี้ทุกท่านด้วย   หลังจาก
ท่านได้ปฏิบัติหน้าที่อย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย   พร้อมทั้ง
อุทิศตนเพื่อประโยชน์แก่ราชการและประเทศชาติ   ผมก็
หวังเป็นอย่างยิ่งว่าท่านจะได้พบกับความสุขและความสงบ
ในจิตใจไม่ว่าจะเป็นในรูปของความรัก   ความยินดี   ความ
พอใจ  และความสมปรารถนา   เหมือนคำกล่าวของศิลปิน
ระดับโลก (วิลเลียม เช็กสเปียร์)  ที่ว่า "ไม่มีอะไรที่จะดีหรือ
เลวเว้นเสียแต่ความคิดทำให้มันเป็นเช่นนั้น"   สำหรับท่าน
สมาชิกท่ียังไม่เกษียณขอให้ทุกวันของท่านต่ืนนอนด้วยความ
กระฉับกระเฉงและกระตือรือร้นพร้อมที่จะเริ่มวันใหม่อย่าง
มีความสุข  ผมมีข่าวจะรายงานให้ทุกท่านทราบดังนี้
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	 เรื่องที่ ๑   :   สอ.ศธ. จัดโครงการรางวัลชีวิต   ประจำปี ๒๕๕๖   โดยจัดโปรแกรมทัศนศึกษา   จำนวน   ๓  
โครงการ  ได้แก่ 

	 ๑.๑	 จังหวัดสุราษฎ์ธานี  เขื่อนเชียวหลาน  ระหว่างวันที่  ๓-๖  ตุลาคม  ๒๕๕๖  ระยะเวลา  ๔  วัน  ๓  คืน  
ราคา  ๖,๘๐๐  บาท  จำนวน  ๓๐  คน  (สมาชกิสามารถกูเ้งนิเพือ่ทศันศกึษาไดส้งูสดุ  ๒๐,๐๐๐  บาท  ผอ่นชำระ  ๑๒  งวด  
อัตราดอกเบี้ยร้อยละ ๕  ไม่มีเฉลี่ยคืน)

	 ๑.๒	 ประเทศสมาพันธรัฐสวิสและประเทศสาธารณรัฐเยอรมัน   ระหว่างวันที่   ๑๓-๒๐  พฤศจิกายน  ๒๕๕๖  
ระยะเวลา  ๘  วัน  ๗  คืน  ราคา  ๘๙,๕๐๐  บาท  จำนวน  ๓๐  คน   (สมาชิกสามารถกู้เงินเพื่อทัศนศึกษาได้สูงสุด  
๒๐๐,๐๐๐  บาท  ผ่อนชำระ  ๒๔  งวด  อัตราดอกเบี้ยร้อยละ ๕  ไม่มีเฉลี่ยคืน)

	 ๑.๓	 ประเทศสาธารณรฐัอนิเดยี (แคชเมยีร)์  ระหวา่งวนัที ่ ๔-๑๑  ธนัวาคม  ๒๕๕๖  ระยะเวลา  ๘  วนั  ๗  คนื  
ราคา  ๕๗,๐๐๐  บาท  จำนวน  ๓๐  คน  (สมาชิกสามารถกู้เงินเพื่อทัศนศึกษาได้สูงสุด  ๑๒๐,๐๐๐  บาท  ผ่อนชำระ  
๒๔  งวด  อัตราดอกเบี้ยร้อยละ ๕  ไม่มีเฉลี่ยคืน)

		  (หมายเหต ุ  :  กรณจีำนวนคนไมถ่งึเกณฑท์ีก่ำหนดสหกรณข์องดโครงการนัน้ๆ แตถ่า้หากจำนวนคนเกนิกวา่  
ที่แต่ละโครงการได้ประกาศไว้ สอ.ศธ. จะพิจารณาจากลำดับเลขที่การสมัครเข้าร่วมโครงการฯ เป็นสำคัญ)

	 เรือ่งที ่๒  :  สอ.ศธ. เปดิเงนิกูส้ามญัโครงการแกป้ญัหาความเดอืดรอ้นใหก้บัสมาชกิ (โครงการ ๖)  สามารถยืน่กู ้ 
ได้ในวงเงินสูงสุด  ๒๐๐,๐๐๐.- บาท  ผ่อนชำระ  ๑๘๐  งวด  โดยผู้กู้จะต้องเป็นสมาชิก สอ.ศธ. ไม่น้อยกว่า  ๑  ปี  และ
เป็นสมาชิกสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ สอ.ศธ.  ไม่น้อยกว่า  ๒  เดือน  ตั้งแต่วันที่  ๑  สิงหาคม  ๒๕๕๖  เป็นต้นไป

	 เรื่องที่ ๓  :  สอ.ศธ. ประกาศรายชื่อผู้มีสิทธิได้รับทุนการศึกษาบุตรสมาชิก  ประจำปี ๒๕๕๖  จำนวน  ๑,๒๙๔  
ทุนๆ ละ  ๑,๒๐๐  บาท   เป็นเงินทั้งสิ้น  ๑,๕๕๒,๘๐๐  บาท  ซึ่งเป็นสวัสดิการที่สหกรณ์ให้แก่สมาชิกเป็นประจำทุกปี 
โดยให้เป็นทุนการศึกษาแก่บุตรสมาชิก  ซึ่งสมาชิกสามารถตรวจสอบข้อมูลได้ที่ www.moecoop.com  โดย  สอ.ศธ. จะ
โอนเงินเข้าบัญชีออมทรัพย์ของสมาชิก   เลขที่ ๑๒-xxxxx (สมุดบัญชีออมทรัพย์ : เล่มสีส้ม)   และสมาชิกสามารถเบิก
ถอนเงินฝากได้ตั้งแต่วันที่  ๕  สิงหาคม  ๒๕๕๖  เป็นต้นไป

	 เรื่องที่ ๔  :  สำหรับท่านสมาชิกที่กำลังจะมีอายุครบ  ๖๐  ปีบริบูรณ์  ซึ่งไม่เคยได้รับสวัสดิการภักดีต่อองค์กร
มาก่อน  สามารถย่ืนขอรับสวัสดิการน้ีได้ภายใน  ๑  ปี  นับจากวันท่ีมีอายุครบ  ๖๐  ปีบริบูรณ์  โดยจะได้รับเงินสวัสดิการตาม
หลักเกณฑ์  ดังนี้  สำหรับสมาชิกที่มีอายุการเป็นสมาชิก  ตั้งแต่  ๑๐  ปีขึ้นไป  ได้รับเงินสวัสดิการ  ๕,๐๐๐  บาท  ตั้งแต่  
๑๕  ปีขึ้นไป  ได้รับเงินสวัสดิการ  ๑๐,๐๐๐  บาท  และตั้งแต่  ๒๐  ปีขึ้นไป  ได้รับเงินสวัสดิการ  ๑๕,๐๐๐  บาท  โดย
จะโอนเงินเข้าสมุดบัญชีออมทรัพย์เล่มสีส้ม

	 เรื่องที่ ๕  :  สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำกัด  เปิดโอกาส
พิเศษเชิญชวนสมาชิกสหกรณ์และสมาชิกสมทบของสหกรณ์ที่มีอายุเกิน  ๔๕  ปี  แต่ไม่เกิน  ๖๐  ปี  สามารถสมัครเข้า
เป็นสมาชิกสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ฯ  ได้ระหว่างวันที่  ๑-๓๐  สิงหาคม  ๒๕๕๖

	 เรื่องที่ ๖  :   สำหรับดอกเบี้ยเงินฝากออมทรัพย์และเงินฝากออมทรัพย์พิเศษงวดครึ่งปีแรก  ประจำปี ๒๕๕๖ 
สหกรณ์ได้โอนเข้าบัญชีออมทรัพย์และบัญชีออมทรัพย์พิเศษของสมาชิก  ซึ่งท่านสามารถตรวจสอบยอดดอกเบี้ย  ด้วยการ
ปรับสมุดรายงานบัญชีเงินฝากออมทรัพย์และเงินฝากออมทรัพย์พิเศษได้ในวันและเวลาทำการ   หรือรับฟังข้อมูลผ่าน
ระบบโทรศัพท์ตอบรับอัตโนมัติได้ที่  ๐-๒๒๘๒-๕๖๐๙,  ๐-๒๖๒๘-๗๕๐๐-๓

	 ในช่วงนี้เศรษฐกิจมีสภาพไม่ต่างจากอากาศบ้านเรา   (ประเดี๋ยวร้อน   ประเดี๋ยวหนาว   หรืออาจมีเม็ดฝน
โปรยปรายบ้าง)   ผมอยากให้ทุกท่านมีจิตใจที่สงบ   สมองปลอดโปร่ง   เพื่อสามารถทำงานหรือทำสิ่งต่างๆ   ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ   ดังนั้น   ท่านสมาชิกควรหาเวลาออกกำลังกายและทำสมาธิเป็นประจำทุกวัน   และที่สำคัญปลีกตัวจาก
เทคโนโลยีและอุปกรณ์สื่อสารบ้าง   และท่านจะพบว่าสิ่งที่ผมแนะนำนั้นทำได้ไม่ยากและเป็นประโยชน์ต่อตัวท่านเองจริงๆ 
พบกันอีกในฉบับหน้าครับ

			   ขอให้ทุกท่านโชคดี
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