
ช่วยออมช่วยประหยัด  ด้วยซื่อสัตย์และโปร่งใส  สามัคคีมีน้ำใจ  ยึดมั่นใน สอ.ศธ.


ปีที่ ๓๗  ฉบับที่ ๒  เดือนพฤษภาคม - สิงหาคม  ๒๕๕๗




	 กราบสวสัดทีา่นสมาชกิ สอ.ศธ. ทีเ่คารพรกัทกุทา่นครบั




	 สาร สอ.ศธ. ฉบบันีก้เ็ปน็ฉบบัที ่๒ ของป ี๒๕๕๗ ครบั  

เรามีเนื้อหาที่เป็นประโยชน์มาเสนอท่านสมาชิกในโอกาสวันแม่

อีกตามเคยครับ อาทิ สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิตติ์คู่พระบารมีกับ

สิ่งแวดล้อม ซึ่งพวกเราจะได้ทราบถึงพระมหากรุณาธิคุณของ

พระองค์ท่าน ที่ทรงมีต่อสิ่งแวดล้อมไทย, ความรู้เรื่อง “ราช

จักรีวงศ์” ฉัตรมงคลรำลึก, เรื่องของขิง สมุนไพรที่รู้จักกันดีแต่

มองข้ามกันไป, เราเคยสังเกต “ล้ิน” กันหรือไม่ครับ, ในโอกาส

วนัแมเ่ราจะปรณนบิตัแิมอ่ยา่งไร และทา้ยสดุเคลด็ลบัของถงุเงนิ 

๓ ถุง เป็นอย่างไรครับเนื้อหาอัดแน่นจริงๆ ฉบับนี้ หากท่าน 

ได้อ่านแล้ว อย่าลืมบอกเพ่ือนๆ ให้อ่านด้วยนะครับ


	 และในโอกาสวันแม่แห่งชาติปีนี้กระผมก็ขอเชิญชวน

ท่านสมาชิกไปกราบแม่กัน  เป็นวันแห่งความสุขอีกวันครับ




	 	 ขอบคุณและพบกันฉบับหน้าครับ


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


	สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์	 ๒-๔

	 คู่พระบารมี : กับสิ่งแวดล้อม	 


	 เรื่องน่ารู้...ขิง	 ๕


	 ราชจักรีวงศ์...ฉัตรมงคลรำลึก...	 ๖-๗


	วินาทีนี้...คุณปรนนิบัติแม่อย่างไร...?	 ๘-๙


	 เคล็ดลับของถุงเงิน	 ๑๐-๑๑


	อโรคยา  ปรมาลาภา 	 ๑๒


	 “ความไม่มีโรค  เป็นลาภอันประเสริฐ”	


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


ขอแสดงความยินดีที่

นายเอนก  ศรีสำราญรุ่งเรือง


ได้รับคัดเลือกให้ดำรงตำแหน่ง

ประธานกรรมการกองทุนสำรองเลี้ยงชีพ

เจ้าหน้าที่ของสหกรณ์ซึ่งจดทะเบียนแล้ว




ประธานกรรมการชมรมเจ้าหน้าที่


สหกรณ์ออมทรัพย์ภาคกลางและภาคตะวันออก




สวัสดีสมาชิก สอ.ศธ. ทุกท่านครับ




	 สวัสดีครับสมาชิกทุกท่าน ยุค ๒๕๕๗ เป็นยุคที่คนเราไม่ควรหยุดนิ่ง 
ท่านว่าจริงหรือไม่? เคล็ดไม่ลับสำหรับฉบับนี้ กระผมต้องขอให้ข้อสังเกตว่า
สมาชิก สอ.ศธ. ที่เป็นข้าราชการ ลูกจ้างประจำ พนักงานราชการ และพนักงาน

มหาวิทยาลัย บางท่านรับเงินเดือนผ่านบัญชีออมทรัพย์ธนาคารพาณิชย์ ซึ่งก็จะพักเงิน
ไว้ส่วนหนึ่งในบัญชีโดยไม่ได้คิดจะโยกย้ายเงิน หากอยากได้ผลตอบแทนที่สูงขึ้น ควรโยกเงินมาฝากที่

สหกรณ์ประเภทเงินฝากออมทรัพย์ดอกเบี้ย ๑.๒๕% ต่อปี ฝากถอนได้ทุกวันเป็นเงินเท่าไรก็ได้ หรือเงินฝากประจำ 
๒๔ เดือน ดอกเบี้ย ๓.๘๕% ต่อปี ต้องฝากเท่ากันทุกเดือน หรือฝากออมทรัพย์พิเศษอัตราดอกเบี้ยสูงและไม่เสียภาษี 
ข้อดีของเงินฝากออมทรัพย์พิเศษ ได้ดอกเบี้ยสูง ๓.๐๐ - ๓.๑๕% ต่อปี จะฝาก-ถอนเมื่อไหร่ก็ได้ (เดือนละ ๑ ครั้ง 
และมียอดคงเหลือไม่ต่ำกว่า ๓๐,๐๐๐ บาท) ไมม่กีำหนดระยะเวลาฝาก และทีส่ำคญัดอกเบีย้เงนิฝากทีท่า่นฝากเงนิทกุ
ประเภทไดร้บัการยกเวน้ภาษ ีสำหรบัสาร สอ.ศธ. ปีที่ ๓๗ ฉบับที่ ๒ (เดือนพฤษภาคม - สิงหาคม ๒๕๕๗) กระผมขอ
แจ้งข่าวดีให้ทุกท่านได้ทราบ ดังนี้

		  เรื่องแรก สำหรับการให้ทุนการศึกษาบุตรประจำปี ๒๕๕๗ สอ.ศธ. เล็งเห็นว่าเนื่องจากมหาวิทยาลัย
ทุกแห่งในประเทศไทยเปลี่ยนแปลงวันเปิดการศึกษาเพื่อเตรียมพร้อมเข้าสู่ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน เพื่อให้สมาชิก   
ทุกท่านได้รับสวัสดิการนี้อย่างครบถ้วน คณะกรรมการจึงมีมติขยายเวลาการรับสวัสดิการทุนส่งเสริมการศึกษาไป
จนถงึ  วนัที ่๒๙ สงิหาคม ๒๕๕๗  และจะประกาศรายชือ่ผูไ้ดร้บัทนุการศกึษาบตุรสมาชกิ วนัที ่๓๐ กนัยายน ๒๕๕๗ ครบั

		  เรื่องที่ ๒ กระผมขอเรียนท่านสมาชิกที่
มีสิทธิย่ืนขอรับสวัสดิการสมาชิกท่ีมีอายุครบหกสิบปีบริบูรณ์
ใหส้มาชกิทีม่อีายคุรบหกสบิปบีรบิรูณม์ายืน่รบัเงนิสวสัดกิาร 
ดงักลา่วภายใน ๑ ป ีนบัจากวนัทีม่อีายคุรบหกสบิปบีรบิรูณ ์
หากเกินกำหนดเป็นอันหมดสิทธิ์ และที่สำคัญ ท่านต้อง
ไมเ่คยใชส้ทิธริบัสวสัดกิารสมาชกิทีภ่กัดตีอ่องคก์รมากอ่น 
ซึ่งรายละเอียดมีดังนี้

		  เรื ่องที ่ ๓ เนื่องในโอกาสที่สมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์สหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวง
ศกึษาธกิาร จำกดั (สสอ.ศธ.) ดำเนนิงานครบรอบ ๑๐ ป ีจงึขอเชญิสมาชกิ สอ.ศธ. และสมาชกิสมทบทีม่อีายเุกนิ ๔๕ 
แต่ไม่เกิน ๖๐ ปีบริบูรณ์ (เปิดรับสมาชิกกรณีพิเศษ) สมัครเข้าเป็นสมาชิก สสอ.ศธ. ตั้งแต่วันที่ ๒ มิถุนายน ถึงวันที่ 
๓๐ ธันวาคม ๒๕๕๗ ดาวน์โหลดแบบฟอร์มใบสมัครได้ที่ : www.moecoop.com

		  เรื่องที่ ๔ สสอ.ศธ. ขอเชิญสมาชิกร่วมทำบุญเป็นเจ้าภาพเทศน์มหาชาติมหาเวสสันดรชาดก โดย  
ดร.พระราชวิจิตรปฏิภาณ ศาสตรเมธี ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดสุทัศนเทพวรารามพร้อมคณะ วันจันทร์ที่ ๑๕ กันยายน 
๒๕๕๗ ณ ห้องประชุมบุณยเกตุ ชั้น ๑ หอประชุมคุรุสภา กระทรวงศึกษาธิการ สมาชิกสามารถร่วมทำบุญด้วยการ
โอนเงินผ่านธนาคารกรุงไทย สาขากระทรวงศึกษาธิการ ชื่อบัญชี "เทศน์มหาชาติสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห์ สอ.ศธ.
" เลขที่ "๐๕๙-๐-๒๓๕๓๗-๐" สอบถามเพิ่มเติม โทร. ๐-๒๒๘๒-๒๑๓๗, ๐-๒๖๒๘-๗๕๐๐-๓

		  สุดท้าย ซึ่งสำคัญมากก็คือเรื่องของเงินทอง การเกษียณนั้นแปลว่าเงินที่จะได้จากน้ำพักน้ำแรงจะ
คอ่นขา้งนอ้ยลงหรอืหมดไป แตเ่รายงัตอ้งใชเ้งนิในการดำรงชวีติอยู ่ คนทีม่เีงนิมากเหลอืเฟอือาจจะไมต่อ้งคดิอะไรมาก  
แต่คนที่มีเงินพอสมควรแต่ก็ไม่สามารถรับประกันได้ว่าจะสามารถใช้ได้ตลอดชีวิตอย่างสะดวกสบายจะต้องรู้จักการ
บรหิารเงนิ สำหรบัคนเกษยีณนัน้ผมคดิวา่คลา้ยๆ กบัคนทัว่ไป เพยีงแตก่ารลงทนุอาจจะลงในหลกัทรพัยท์ีม่คีวามเสีย่ง 
น้อยกว่า หรือควรแบ่งกระจายการลงทุนในสินทรัพย์ใหญ่ๆ ในสหกรณ์ออมทรัพย์ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ 
จำกัด เนื่องจากเป็นทางเลือกที่ท่านสามารถลงทุนได้โดยไม่ต้องกังวลเรื่องของความเสี่ยง ภายใต้การนำของ นายจรูญ 
ชูลาภ อดีตปลัดกระทรวงศึกษาธิการ และประธานกรรมการ สอ.ศธ. พร้อมด้วยคณะกรรมการ ผู้ตรวจสอบ ที่ปรึกษา 
ผู้จัดการ และฝ่ายจัดการ ที่ได้ดำเนินงานตามหลักธรรมาภิบาล ผมเรียนยืนยันให้ทุกท่านเข้าใจว่า สอ.ศธ. ไมไ่ดเ้อาเงนิ
ของสมาชกิแมแ้ตบ่าทเดยีวไปลงทนุกบัแชรล์อ็ตเตอรร์ี ่หรอืสหกรณเ์ครดติยเูนีย่น คลองจั่น จำกัด จึงขอให้ท่านสมาชิก
เชื่อใจและมั่นใจใน สอ.ศธ. ของเรา ท้ายนี้กระผมขออาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั่วสากลที่ท่านเคารพนับถือ โปรดช่วย
อภิบาลให้ท่านมีความสุขและสุขภาพแข็งแรงยั่งยืนตลอดไป



	 	 	 ขอให้ทุกท่านโชคดี

			            

	

	 	 	 นายเอนก  ศรีสำราญรุ่งเรือง


อายุการเป็นสมาชิกตั้งแต่
 ได้รับเงินจำนวน (บาท)


๑๐ ปี แต่ไม่เกิน ๑๕ ปี
 ๕,๐๐๐


๑๕ ปี แต่ไม่เกิน ๒๐ ปี
 ๑๐,๐๐๐


ตั้งแต่ ๒๐ ปีขึ้นไป
 ๑๕,๐๐๐




	 	 “คนไทยทุกคนตระหนักในความสำคัญของป่าไม้ว่ามีประโยชน์นานาประการ  

นอกเหนือจากจะช่วยขจัดอากาศเป็นพิษ  เป็นที่อยู่อาศัยของสรรพสัตว์  และเป็นคลัง

แห่งยารักษาโรคหลายพันหลายหม่ืนชนิดท่ีเราได้ใช้อยู่  ตลอดจนท่ีกำลังรอการค้นคว้า

วิจัยอีกเป็นจำนวนมากแล้ว   เรายังทราบดีว่า  ป่าไม้ทรงคุณค่ามหาศาลในการผลิตน้ำ

ใหแ้กเ่รา  นำ้ซึง่เปน็ความจำเปน็ตอ่การดำรงชวีติของมนษุย ์ รวมไปถงึการเกษตรกรรม  

อตุสาหกรรมและการพฒันาตา่งๆ ของชาต ิ เราจงึมกีารรณรงค์ใหป้ลกูปา่และปลกูตน้ไม ้

ตามสถานทีท่ัว่ไปอยา่งขนัแขง็  เพือ่ทะนบุำรงุสภาพแวดลอ้มอนัจะสง่ผลดีไปถงึชาวโลก 

ทั้งมวลต่อไปด้วย”




พระราชดำรัส  สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์  พระบรมราชินีนาถ


ในโอกาสเสด็จทรงเปิดการประชุม  ครั้งที่ ๒๖  ของสภาสตรีระหว่างประเทศ 


ณ  ศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย  กรุงเทพมหานคร  


วันที่  ๒๔  กันยายน  พ.ศ. ๒๕๓๔
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สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 


คู่พระบารมี : กับสิ่งแวดล้อม

รศ.ดร.เอื้อมพร  เธียรหิรัญ  


	 โลกที่เราอาศัยอยู่ทุกวันนี้เปลี่ยนแปลงไปจากอดีต
อย่างมากมาย  โดยเฉพาะอย่างย่ิงในมิติของทรัพยากรธรรมชาติ
ดา้นสิง่แวดลอ้มทีถ่กูทำลายดว้ยนำ้มอืมนษุย ์  จนสง่ผลกระทบ 
ให้เกิดการขาดดุลยภาพในระบบนิเวศน์และสิ่งแวดล้อมที่
กอ่ใหเ้กดิภยัพบิตั ิ ทัง้นำ้ทว่ม  ภยัแลง้  แผน่ดนิไหว  ดนิถลม่  
และอืน่ๆ อกีมาก  ซึง่แนน่อนวา่ผูค้นทีอ่าศยัอยูบ่นโลกนีต้อ้ง 
ไดร้บัผลกรรมรว่มกนั  วถิชีวีติทีเ่คยเปน็ปกตแิละมคีวามสขุ 
อยู่กับธรรมชาติ  จะกลายเป็นความทุกข์  ความระส่ำระสาย  
หวาดระแวง  รู้สึกไม่ปลอดภัยในสภาพแวดล้อมรอบๆ  ตัว

	 ประเด็นปัญหาที่มนุษย์ร่วมทำลายสิ่งแวดล้อมนี้
เป็นปัจจัยร่วมท่ีเป็นตัวกระตุ้นให้การท่ีส่ิงแวดล้อมถูกทำลาย
ด้วยเง่ือนไขของธรรมชาติสร้างปัญหาให้กับมนุษย์ด้วยความ
แรง  เร็วขึ้น  และมีความถี่มากขึ้น  โลกที่เราเคยเห็นว่ามี
ความสวยสดงดงามดว้ยปา่ไมน้านาพรรณ  แมน่ำ้ลำธาร  และ 
สัตว์ป่านานาชนิด  ก็จะกลายเป็นผืนดินที่ร้างป่าไม้  ลำธาร
จะแห้งผาก  สัตว์บกสัตว์น้ำจะสูญพันธุ์  อุณหภูมิของโลก
จะสงูขึน้  ภยัพบิตัเิรือ่งนำ้ทว่ม  ภยัแลง้  แผน่ดนิไหวจะเปน็  
ปรากฏการณ์ให้เห็นกระจายไปทั่วโลก

	 องค์กรและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อม
ต่างก็ค้นหาคำตอบว่าแล้วเราจะทำอย่างไรกันดีกับการแก้ไข
ปัญหาเรื่องสิ่งแวดล้อมที่ถูกทำลายเพื่อที่จะได้ช่วยให้
มนุษยชาติได้มีความหวังว่าจะได้มีโอกาสอยู่ในโลกท่ีสวยงาม
และไม่ถูกทำลายไปชั่วลูกชั่วหลาน  ซึ่งคำตอบที่ได้คือ  ภัย
พิบัติจากสิ่งแวดล้อมที่เป็นเงื่อนไขธรรมชาติ  เราจะควบคุม
สถานการณ์ดังกล่าวได้น้อยมาก  แต่ก็ต้องมีการจัดการใน
การวางแผนและหามาตรการร่วมมือกันป้องกัน  เพื่อลด

ความสูญเสียจากผลกระทบจากภัยพิบัติดังกล่าว  โดยการ
แบ่งปันนวัตกรรมด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  เช่น
ข้อมูลข่าวสาร  และเทคนิคการดำเนินงาน  การสื่อสาร
เร่ืองสัญญาณเตือนภัย  เร่ืองแผ่นดินไหวและสึนามิ  เป็นต้น  
การจัดการอีกหลายเร่ืองด้านส่ิงแวดล้อมไม่อาจรอการพ่ึงพา
ดา้นเทคโนโลยหีรอืเงือ่นไขจากองคก์ารหรอืหนว่ยงานตา่งๆ 
แต่เพียงอย่างเดียว  ส่ิงสำคัญคือการสร้างจิตสำนึกให้มนุษย์ได้
ร่วมกันรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมทั้งทางตรงและทางอ้อม 
และต้องลงมือทำทันที

	 การสร้างจิตสำนึกเรื่องสิ่งแวดล้อมให้กับคนในชาติ
ของประเทศตา่งๆ กจ็ะมวีธิกีารและความเขม้ขน้แตกตา่งกนั  
ประเทศที่มีนโยบายเห็นความสำคัญเรื่องสิ่งแวดล้อมมาก  
ก็มีกฎหมาย  ระเบียบปฏิบัติ  และกระบวนการจัดระเบียบ
ทางสังคมที่ชัดเจน  และมีประสิทธิภาพ  เช่น  สหพันธ์
สาธารณรัฐเยอรมันก็จะมีนโยบายให้มีพื้นที่ป่าเป็น ๑ ใน ๓ 
ของประเทศ  จึงไม่แปลกใจเลยว่า  ทิวทัศน์สองข้างทาง
ระหว่างเส้นทางออโต้บาห์นของเยอรมันจะมีแต่ป่าไม้เขียว
ขจี  เมื่อมีป่าก็เต็มไปด้วย  ทะเลสาบ  แม่น้ำ  โดยเฉพาะ  
แม่น้ำไรน์ที่อยู่ระหว่างสวิตเซอร์แลนด์ได้รวมตัวกันเป็น 
น้ำตกท่ีสวยงาม  เป็นแหล่งท่องเท่ียวทำรายได้ให้กับประเทศ
มหาศาล  และอีกประเทศที่อยู่ติดกับเยอรมัน  คือ  สวิต- 
เซอร์แลนด์  ไม่ว่าจะเป็นที่ราบไหล่เขาหรือบนภูเขาสูง  ถ้า
ไมใ่ชฤ่ดหูนาวซึง่จะถกูปกคลมุดว้ยหมิะ  กจ็ะเตม็ไปดว้ยตน้ไม ้ 
และแม่น้ำลำธารที่มีบ้านเรือนและโบสถ์ตั้งอยู่เป็นระยะๆ 
ทา่มกลางปา่สนเหมอืนภาพวาดในการด์ ส.ค.ส. สวยงามมาก  
สว่นอกีในบางประเทศ เชน่ ออสเตรเลยีจะมกีฎหมายบงัคบั  
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วา่หา้มตดัตน้ไม ้ เนือ่งจากจะเปน็การทำลายสิง่แวดลอ้ม  ถา้ 
จะตัดต้องขออนุญาตจากรัฐบาลและต้องปลูกต้นไม้ทดแทน  
หลายประเทศได้มีมาตรการท่ีสนับสนุนการไม่ทำลายส่ิงแวดล้อม
เชน่  เยอรมนัมกีฎหมายลดภาษผีูป้ระกอบการโรงงานอตุสาห
-กรรม ตา่งๆ ทีม่กีารใชพ้ลงังานชวีภาพทดแทนเชือ้เพลงิจาก 
น้ำมันและแก๊ส  และส่งเสริมการผลิตพลังงานจากโซลาเซล
ให้เป็นอุตสาหกรรมที่ป้อนโรงงานต่างๆ อย่างจริงจัง

	 สำหรับประเทศไทยแม้จะให้ความสำคัญของการ
อนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในระดับหนึ่ง  แต่ในแง่มุมของการสร้าง
จิตสำนึกให้คนไทยได้ตระหนักในการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมใน
ทางปฏบิตัยิงัมนีอ้ย  ผูเ้ขยีนเชือ่วา่มอีกีหลายทา่นทีเ่หน็ดว้ย 
กับผู้เขียนที่ว่า สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ คู่พระบารมีของ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช เป็นผู้ที่มี
คุณูปการต่อพสกนิกชาวไทย และชาวโลกอย่างใหญ่หลวง
ในฐานะผู้นำในการอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม  เม่ือพระบาทสมเด็จ
พระเจา้อยูห่วัทรงตระหนกัและรเิริม่ในโครงการตา่งๆ ทีเ่นน้ 
การพัฒนาเพื่อการกินดีอยู่ดีของราษฎรโดยมุ่ งฟื้นฟู
ทรัพยากรธรรมชาติไว้  ในขณะเดียวกันสมเด็จพระนางเจ้า
สิริกิต์ิพระบรมราชินีนาถ ผู้ประทับอยู่เคียงข้างทุกหนทุกแห่ง
ท่ีเสด็จพระราชดำเนินประกอบพระราชกิจ  จะทรงรับสนอง
พระราชดำริในด้านการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม  เช่น  ทรงริเริ่ม
โครงการป่ารักน้ำ เพื่อฟื้นฟูสภาพป่าที่เสื่อมโทรมบริเวณ

ต้นน้ำลำธารให้กลับเป็นท่ีดูดซับน้ำได้ดังเดิม  เพ่ือเพ่ิมความ
ชุ่มชื้น  และช่วยป้องกันภัยจากความแห้งแล้ง  ทรงมีพระ
มหากรุณาธิคุณรับมูลนิธิคุ้มครองสัตว์ป่าและพรรณพืชแห่ง
ประเทศไทย และนิยมไพรสมาคมไว้ในพระบรมราชินูปถัมภ์  
พระกรุณาธิคุณของพระองค์มิได้มีแต่เฉพาะกับพสกนิกร
ชาวไทยเท่าน้ัน  แต่ยังเผ่ือแผ่ไปถึงชาวโลกด้วย  ท้ังน้ีเพราะ
เราอยู่ในโลกเดียวกัน  โลกเป็นระบบ (System)  ถ้าระบบ
ส่วนใดส่วนหนึ่งได้รับผลกระทบจะส่งผลกระทบสู่ระบบ
ทั้งหมด

	 ในฐานะที่เราเป็นส่วนหนึ่งของระบบที่จะต้องช่วย
กันอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมเราต้องเรียนรู้และยกย่องบุคคลที่มี
คุณูปการ  เช่น  สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิ  และเผยแพร่ข้อมูล
รวมถึงแนวปฏิบัติในการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืนต่อไป  
ซ่ึง สอ.ศธ. ก็ได้ดำเนินงานเพ่ือร่วมอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อมหลาย
โครงการ  เช่น  โครงการบำรุงรักษาสวนสาธารณะพุทธมณฑล
โครงการปลูกป่าชายเลน  และโครงการสายใยรักครอบครัว  
ที่มีกิจกรรมพิเศษเกี่ยวกับการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมมาโดย
ตลอด  นับเป็นความภาคภูมิใจของ สอ.ศธ. ท่ีได้แสดงความ
รับผิดชอบต่อสังคม (Corporate Social Responsibility : 
CSR) ซึ่งเป็นความสำนึกที่ดีจากสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์
ข้าราชการกระทรวงศึกษาธิการ จำกัด และเป็นส่วนหนึ่ง
ของการพัฒนาสิ่งแวดล้อมของประเทศไทยอย่างยั่งยืน




ขิง
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	 แม้ขิงกับกระชายจะเป็นพืชที่อยู่ในสายพันธุ์เดียวกัน 
แต่ต้นขิงจะมีลักษณะแตกต่างจากกระชายโดยสิ้นเชิง เหง้า
กระชายจะเป็นแง่งเล็กๆ เป็นกระจุก แต่ของขิงจะเป็นแง่ง
ขนาดใหญ่ ลักษณะต้นขิงจะแทงก้านขึ้นไปตรงๆ มีใบเรียว 
ยาวปลายแหลม แทงออกมาด้านข้างของก้านสลับซ้ายขวา 
ออกดอกเป็นช่อปลายก้าน กลีบดอกสีเหลืองอมเขียว ช่วง 
เหง้าขิงที่มีสรรพคุณทางยากำลังดีจะอยู่ประมาณ ๘ - ๑๐ 
เดือน ถ้าเห็นลำต้นขิงเป็นสีขาวเมื่อไรแสดงว่าแก่เต็มที่แล้ว 
ตัวยาจะมาก กลิ่นและรสก็จะเผ็ดร้อนกำลังดี

	 ขงิเปน็สมนุไพรทีใ่ชง้า่ย มสีรรพคณุด ีและยิง่โดดเดน่ 
มากข้ึนเม่ือไข้หวัด ๒๐๐๙ ระบาด เพราะกระทรวงสาธารณสุข
ออกมาประกาศว่าขิงช่วยป้องกันไข้หวัด ๒๐๐๙ ได้ จนขิง
แทบจะขาดตลาด โดยเฉพาะขิงผงสำเร็จรูปชงดื่มยิ่งขายดี
เปน็เทนำ้เททา่ แตจ่รงิๆ แลว้ถา้จะดืม่เพือ่แกห้วดัควรใชเ้ปน็ 
ขงิสด เนือ่งจากมนีำ้มนัหอมระเหยอยูม่าก หัน่เปน็แวน่บางๆ 
หรือบุบพอแตก ต้มกับน้ำร้อนดื่มแก้ไข้หวัดตัวเย็น หรือดื่ม 
แก้หนาวดีนัก ส่วนขิงผงสำเร็จรูปจะด้อยกว่าเล็กน้อย แต่มี
ดีในเรื่องความสะดวก อีกทั้งเก็บไว้ได้นาน ช่วยให้กินขิงได้
บ่อยขึ้น เพราะขิงถ้ากินบ่อยๆ จะดีต่อร่างกายมาก ช่วย
กระตุน้ภมูคิุม้กนัไดด้ ีหรอืกนิสดๆ เปน็ยาขบัลม เปน็ยาชว่ย 
ให้เจริญอาหารได้


เร่ือง
น่ารู้


“สรรพคุณของเครื่องเทศและสมุนไพรไทย”


วิธีเข้าตัวยา 

	 ๑.	แก้ไอ กัดเสมหะ หั่นขิงออกเป็นแว่นบางๆ แล้ว
นำไปตากแดดให้แห้งสนิท บดให้เป็นผง ใช้ ๑ ช้อนชา ชง
กับน้ำร้อน ผสมกับน้ำผึ้งเล็กน้อยเพื่อเพิ่มรสชาติ หรือจะ
ผสมน้ำมะนาวเพิ่มเล็กน้อยเพื่อให้สรรพคุณดีขึ้น

	 ๒.	แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขิงแก่ขนาด ๑ หัวแม่มือ 
บดพอแตก ต้มกับน้ำร้อน ๑ ถ้วยกาแฟ เคี่ยวให้เหลือครึ่ง
เดียว ดื่มหลังอาหาร ช่วยแก้ปัญหาอาหารไม่ย่อย ท้องอืด
ท้องเฟ้อได้ดี คลื่นไส้หรือเมารถช่วยได้เช่นกัน

	 ๓.	แก้ไข้ แก้หวัด ขิงแก่ขนาด ๑ หัวแม่มือ บุบพอ
แตก ต้มผสมน้ำตาลทรายแดงใช้น้ำ ๑ ถ้วยกาแฟ เคี่ยวให้
เหลือครึ่งเดียว ดื่มเพื่อลดไข้ แต่ถ้ามีไข้ขึ้นสูงมากๆ ให้บด
ขิงจนละเอียด ต้มผสมน้ำตาลทรายแดง กรองเอาแต่น้ำ 
ดื่มเพื่อลดไข้และขับเหงื่อ

 


สรรพคุณเด่นของขิง

	 ขิงมีสายพันธุ์ประมาณ ๗๐ ชนิด เป็นพืชเขตร้อน 
นิยมนำมาแปรรูปได้หลายชนิด โดยเฉพาะการดอง ขิงดอง 
จะมสีชีมพอูอ่น ใชท้ัง้แตง่สแีละแตง่กลิน่ หรอืนำไปตากแหง้ 
จะบดเป็นผงหรือไม่บดก็ได้ เวลาใช้จะชงกับน้ำร้อนดื่มเพื่อ
เป็นยาขับลมและแก้หวัด

	 เสริมอีกนิด สำหรับท่านที่มีปัญหาเรื่องอาหาร

การกิน หรืออยู่ๆ ก็เกิดอาการเบื่ออาหารขึ้นมาเฉยๆ

ส่วนมากจะเป็นช่วงที่มีความเครียดสูง ใช้

ขิงแก่ขนาดหัวแม่มืออังไฟจนสุก ตำผสม

น้ำปูนใส คั้นเอาแต่น้ำ ผสมน้ำร้อน ๑

ถ้วยกาแฟ ดื่มก่อนอาหารประมาณ
 
๓๐ นาที เพื่อเรียกน้ำย่อย ช่วยให้

เจริญอาหาร แก้เบื่ออาหารได้ดี

	 ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่า

สมาชกิจะนำความรูเ้กีย่วกบัเรือ่ง

“สรรพคุณของเครื่องเทศและ

สมุนไพรไทย”  โดยเฉพาะขิง

ไปปรบัใชใ้นชวีติประจำวนั  ซึง่จะ

เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ตนเองให้ปลอดภัยจากโรคภัยไข้เจ็บ

ทั้งหลายทั้งปวง

	        ด้วยรักและห่วงใย


พยงค์  สีเหลือง


เรียบเรียงจาก  "ข้อมูล ๑๐๘ สมุนไพรไทย"  สำนักพิมพ์เพื่อนอักษร


ขิง
ขิง
สมุนไพรไทย
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	 อะไรก็ตาม หากเป็นสิ่งดีๆ ที่สังคมยอมรับ ย่อมสืบทอดกันไปเรื่อยๆ จนกลายเป็นจารีต ประเพณี วัฒนธรรม 
ตลอดจนครรลองวิถีชีวิต แม้แต่คำว่า สยามเมืองยิ้ม หรือ ยิ้มสยาม ที่คนทั้งโลกยอมยกให้พี่ไทยเป็นเมืองที่ผู้คนยิ้มแย้ม
แจ่มใสโอบอ้อมอารี เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่นั้น มิใช่ว่าพึ่งเกิดขึ้น วันนี้ เมื่อวานนี้ จริตของคนไทยซึ่งเรียกว่าคนสยามสืบทอดกันมา
ช้านานนับพันปี ซึ่งเรียกว่าต้นทุนทางสังคม ตัดตอนตั้งแต่สมัยสุโขทัย ปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบให้คนสยามมีจิตใจดี 
ยิ้มแย้มแจ่มใส อาจเป็นด้วยผู้นำ หรือผู้มีอำนาจปกครอง ปกครองไพร่ฟ้าประชาชนอย่างมีเมตตา (รัก) ดุจบิดาปกครอง
บุตร อนุญาตให้ผู้เดือดร้อนไปเคาะระฆังใบใหญ่ที่แขวนไว้หน้าพระราชวัง เพื่อบอกกล่าว และขอรับพระเมตตาแก้ไขความ
เดือดร้อน ความทุกข์ จากผู้นำเพื่อผ่อนคลายความทุกข์ยากต่างๆ  ราษฎรทั้งหลายจึงออกนามผู้นำว่า พ่อ เช่น พ่อขุนบาง
กลางท่าว พ่อขุนรามกำแหง พ่อขุนผาเมือง ฯลฯ เป็นสิ่งยืนยันว่าผู้นำทรงรัก และเมตตาราษฎรของท่านเสมือนหนึ่งบุตร
หลานนั่นเอง

	 การที่ราษฎร  ได้รับพระเมตตาทรงดำเนินการแก้ไขไถ่ทุกข์ได้นั้น  เพราะผู้นำเป็นผู้มีคุณธรรม  ตัดสินคดีด้วย
ความเป็นธรรมจึงทำให้เรื่องราวยุติลงได้ อีกทั้งทำเลที่ตั้งของแผ่นดินสยามอุดมสมบูรณ์ ดังคำจารึกในใบประวัติศาสตร์ 
ชาติสยามว่า  “ในน้ำมีปลา ในนามีข้าว”  และ “ใครใคร่ค้าช้าง (ก็) ค้า ใครใคร่ค้าม้า (ก็) ค้า”  ผู้คนจึงมีอยู่มีกิน  ไม่อัตคัด
ขัดสนยากแค้น เหมือนบ้านเมืองอื่นๆ บางแห่ง ราษฎรพอใจในความเป็นอยู่ตลอดจนการดำรงชีวิต จึงสบายกายสบายใจ  
คนที่สบายๆ ไม่ทุกข์ร้อนหน้าตายิ้มแย้มจิตใจแจ่มใส บ่งบอกถึงความสุขความสบาย อันความสุข ความสบายย่อมเป็น  
ยอดปรารถนาของมวลมนุษยชาติ การที่คนเขาเป็นทุกข์เป็นเพราะเขาต้องการมีอำนาจวาสนา ทรัพย์ศฤงคารธนสารสมบัติ
เกินความจำเป็น จึงเป็นความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ ก่อให้เกิดการทุจริตคอรัปชั่นที่มีให้เห็น ในปัจจุบัน


ฉันทนิช  อัศวนนท์


ราชจักรีวงศ์

...ฉัตรมงคลรำลึก...
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	 มีผู้กล่าวไว้ว่าสิ่งที่ติดตัวมนุษย์มาแต่กำเนิดคือ 
โลหิต  ลมหายใจ  และจิตสำนึก  คนสยามจึงมีจิตสำนึกที่
ยึดมั่นในความกตัญญูรู้คุณผู้นำที่ดำรงไว้ซึ่งทศพิธราชธรรม
ตลอดจนเป็นผู้นำเพื่อต่อสู้อริราชศัตรู ให้ราษฎรอยู่อาศัย
อย่างถาวร  ราษฎรจึงพร้อมใจกันถวายความจงรักภักดีเทิดทูน
ผู้นำของตนไว้เหนือหัว  และออกพระนามเจ้าเหนือหัวของ
ตนวา่ "พระเจา้อยูห่วั" ทัง้ยนิยอมมอบอำนาจสทิธขิาดการ 
บริหารบ้านเมืองทั่วขอบขัณฑสีมาที่เป็นแผ่นดินของตน  
ให้พระองค์แต่พระองค์เดียว บางครั้งบางคราวเราจึงได้ยิน
คำว่า "พระเจ้าแผ่นดิน" และราษฎรทั้งปวงก็ขอถวายตัว
เป็นข้ารับใช้ทั้งในยามบ้านเมืองสงบ และยามมีศึกสงคราม
อีกท้ังพร้อมจะปกป้องให้พระองค์ทรงปลอดภัยจากภยันตราย
ต่างๆ ให้พระองค์ทรงเป็นมิ่งขวัญของประชาชนตลอดไป 
จึงยกย่องพระองค์เป็น กษัตริย์ หรือพระมหากษัตริย์  ใน
เวลาต่อมา

	 พ.ศ. ๒๓๑๐ กรุงศรีอยุธยาอันเป็นเมืองหลวงของ
สยามประเทศกว่า ๔๐๐ ปี  ก็ถูกพม่าข้าศึกเข้ามาโจมตี  
และเผาทำลายปราสาทราชวัง  วัดวาอาราม  บ้านเมือง  
ผูค้นไรท้ีอ่ยูอ่าศยั  จนกลายเปน็เมอืงรา้งแตด่ว้ยบญุญาบารม ี
ของ เจ้าพระยามหากษัตริย์ศึก (ชื่อเดิม สุดจินดา) และ
เจา้พระยาสรุสหีพ์ระอนชุา มคีวามเกง่กลา้ในการศกึสงคราม
ตั้งแต่ข้าศึกมาประชิดกรุงศรีฯ  ด้วยกษัตริย์ที่ครองราชย์อยู่
ทรงอ่อนแอ  จึงเสียกรุงแก่ข้าศึกไป  บ้านเมืองก็ไร้ผู้นำ  
เจ้าพระยามหากษัตริย์ศึก  และเจ้าพระยาสุรสีห์  รวมทั้ง
ทหารกล้าที่เหลืออยู่ไม่มากจึงต่อสู้กับข้าศึกเรื่อยมาด้วย
ความเหนื่อยยาก


	 ลุถึงปีพุทธศักราช ๒๓๒๕  หลังปราบปรามข้าศึก
ศตัรนูอ้ยใหญร่าบคาบ  พระเจา้กรงุธนบรุกีเ็สดจ็สวรรคตแลว้  
เจ้าพระยามหากษัตริย์ศึก จึงปราบดาภิเษกขึ้นเป็นกษัตริย์
เมือ่วนัที ่๖ เมษายน พ.ศ. ๒๓๒๕  เสวยราชยเ์ปน็ปฐมบรม 
กษัตริย์แห่งราชวงศ์จักรี  และสร้างเมืองหลวงใหม่ขึ้นที่ฝั่ง
บางกอก (ซึ่งเป็นที่รู้จักกันในนาม Bangkok) ขนานนามว่า  
"กรุงรัตนโกสินทร์ฯ"  ตั้งแต่นั้นมา

	 การปราบดาภเิษกขึน้เปน็กษตัรยิค์รัง้นัน้  พระองค ์ 
มีพระชนมายุได้ ๔๘ ปี  ทรงพระนามว่า พระพุทธยอดฟ้า
จุฬาโลก รัชกาลที่ ๑  แห่งราชวงศ์จักรี  และถือเอาวันที่ ๖ 
เมษายน เป็นวันฉัตรมงคลประจำรัชกาล วันฉัตรมงคล   
ถือเป็นการสืบทอดราชบัลลังก์ที่ถูกต้องสมบูรณ์ตามโบราณ
ราชประเพณี วันฉัตรมงคลประจำรัชกาลจะเปลี่ยนไปตาม
แต่ละรัชกาล กษัตริย์ราชวงศ์จักรีครองราชสมบัติมาถึง
ปัจจุบันนับได้ ๙ รัชกาล  และวันฉัตรมงคลประจำรัชกาล 
ที่ ๙  คือ วันที่ ๕ พฤษภาคม นับแต่ พ.ศ. ๒๔๙๓ จนถึง
ปัจจุบัน การที่ถือวันที่ ๕ พฤษภาคมเป็นวันฉัตรมงคล  
เพราะเป็นการถวายเครื่องราชูปโภคประจำองค์พระมหา
กษัตริย์อย่างครบถ้วน  และถือเป็นวันสำคัญประจำชาติ 
อีกวันหนึ่ง  ซึ่งเมื่อถึงวันฉัตรมงคลจะมีพิธีเฉลิมฉลองรำลึก
ถึงพระมหากรุณาธิคุณของพระมหาษัตริย์แห่งราชวงศ์จักรี  
ที่ทรงคุณประโยชน์ยิ่งใหญ่จนประเทศไทยเจริญรุ่งเรือง
มากกว่าประเทศเพ่ือนบ้านหลายประเทศในภูมิภาคเดียวกัน  
นับเป็นสิริมงคลแก่ชนชาวไทยท่ีได้แสดงออกซ่ึงความกตัญญู
รู้คุณพระมหากษัตริย์ไม่เสื่อมคลาย

	 ผู้เขียนขอมอบคำขวัญประจำกรุงเทพฯ เมื่อ พ.ศ.
๒๕๕๖  ดังนี้




กรุงเทพฯ ดุจเทพสร้าง


เมืองศูนย์กลางการปกครอง


วัดวังงามเรืองรอง


เมืองหลวงของประเทศไทย
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วิมลรัตน์  ต้อยสำราญ


	 ในโอกาส “วันแม่” ที่ใกล้จะมาถึงนี้ สาร สอ.ศธ. 
ขอถือโอกาสเป็นสื่อกลางสานรักให้เพื่อนๆ สมาชิกทุกท่าน
ได้พร้อมใจกันแสดงออกซึ่งความรักความกตัญญูที่มีต่อ 
“แม่” ผู้เป็นแม่พระของเรา ดังคำขวัญท่ีสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินีนาถ ได้พระราชทานไว้ว่า “แม่เป็นพระ
อรหันต์ของลูก คนที่เที่ยววิ่งหาพระเพื่อกราบไหว้พระ
อรหันต์ อย่าลืมว่ามีพระอรหนัตอ์ยู่กบัตัวแล้ว ควรปฏิบตัิ
ต่อแม่อย่าให้บกพร่องได้” 

	 ๑ วัน ใน ๑ ปี วันแม่ ๑๒ สิงหาคม ที่กำหนดขึ้น
เพื่อเป็นวาระเตือนใจให้บรรดาลูกทุกคนได้ร่วมแสดงออก
ซ่ึงความรักความกตัญญตู่อผู้เป็นแม่เพ่ือเติมเต็มความช่ืนม่ืน
ให้เอ่อล้นไว้หล่อเลี้ยงหัวใจของคนที่ได้ชื่อว่าเป็น “แม่”

	 ค่ะ..วันนี้ สาร สอ.ศธ. ได้นำบทความดีๆ จากเว็บ 
gotoknow เรื่อง “เมื่อฉันแก่ตัวลง” ที่บ่งบอกถึงความ
ต้องการของ “แม่” ทุกคนเมื่อยามที่ท่านแก่เฒ่า พวกเรา
ในฐานะลูกมารับรู้พร้อมกันแล้วจดจำนำไปปรนนิบัติกับ
พระอรหันต์ของเราอย่าให้ขาดตกบกพร่องนะคะ


Did you know..?




 วินาทีนี้...

คุณปรนนิบัตแิมอ่ย่างไร...?


	 ...อย่ารอโอกาสหรือรอเวลา...บอกรักแม่
เฉพาะ “วันแม่” เท่านั้น เพราะวันเวลาอาจทำให้ 
คุณ...ไม่มีโอกาส บอกรักแม่...ก็เป็นได้ ดังคำขวัญ
ที่ สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ ได้ 
พระราชทานไว้ว่า

	 “แม่เป็นพระอรหันต์ของลูก คนที่เที่ยว
วิ่งหาพระเพื่อกราบไหว้พระอรหันต์ อย่าลืมว่ามี
พระอรหันต์อยู่กับตัวแล้ว ควรปฏิบัติต่อแม่ อย่า
ให้บกพร่องได้”
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	 เป็นยังไงบ้างคะ... อ่านถึงบรรทัดนี้แล้วก็ต้องถาม
กันว่า Did you know ?  วินาทีน้ีคุณรู้หรือยังคะว่า... พระคุณ
ของแม่ช่างยิ่งใหญ่และอบอวลไปด้วยความรักที่มีต่อลูก
อยา่งสดุหวัใจเหลอืเกนิ และสิง่ทีท่า่นรอ้งขอเมือ่ยามแกเ่ฒา่ 
ยามที่ท่านงกๆ เงิ่นๆ ใจน้อย หลงลืม ช่วยเหลือตัวเอง    
ได้น้อยลง ไม่คล่องตัวในเรื่องต่างๆ และอีกหลายๆ ความ
เปล่ียนแปลงท่ีแม่ไม่เคยเป็น  แล้วพวกเราท่ีข้ึนช่ือว่า “ลูก”
ได้ปรนนิบัติท่าน ตอบแทนพระคุณท่านตามที่ท่านร้องขอ
แล้วหรือไม่...เพียงใด

	 ในโอกาส “วันแม่” สาร สอ.ศธ. จึงขอฝากให้ชาว
สมาชิก สอ.ศธ. ทุกท่าน ได้ปฏิบัติและใส่ใจในทุกความรู้สึก   
ของ “แม่” ผู้เป็นพระอรหันต์ในบ้าน โอบกอด บอกรักให้
แม่ได้ชื่นใจ ...อย่ารอโอกาสหรือรอเวลา...บอกรักแม่เฉพาะ 
“วันแม่” เท่าน้ัน เพราะวันเวลาอาจทำให้ คุณ...ไม่มีโอกาส
บอกรักแม่...ก็เป็นได้


 วินาทีนี้...

คุณปรนนิบัตแิมอ่ย่างไร...?



 ...เมื่อฉันแก่ตัวลง...

ไม่ใช่ฉันที่เคยเป็น 

ขอโปรดเข้าใจฉัน...

มีความอดทนต่อฉันเพิ่มขึ้นอีกสักนิด

ตอนฉันทำแกงหกใส่เสื้อตัวเอง

ตอนฉันลืมวิธีผูกเชือกรองเท้า 

ขอให้คิดถึงตอนแรกๆ ที่ฉันใช้มือสอนเธอทำทุกอย่าง

ตอนฉันเริ่มพร่ำบ่นแต่เรื่องเดิมๆ ที่เธอรู้สึกเบื่อ 

ขอให้อดทนสักนิด อย่าเพิ่งขัดฉัน 

ตอนเธอยังเล็กๆ ฉันยังเคยเล่านิทานซ้ำๆ ซากๆ

จนเธอหลับเลย

ตอนฉันต้องการให้เธอช่วยอาบน้ำให้

...อย่าตำหนิฉันเลยนะ 

ยังจำตอนที่เธอยังเล็กๆ ฉันต้องทั้งออดอ้อนทั้งปลอบ	

เพื่อให้เธอยอมอาบน้ำได้ไหม

ตอนฉันงงกับวิทยาการใหม่ๆ

...อย่าหัวเราะเยาะฉัน 

จำตอนที่ฉันเฝ้าอดทนตอบคำถาม “ทำไม ทำไม”

ทุกครั้งที่เธอถามได้ไหม

ตอนฉันเหนื่อยล้าจนเดินต่อไม่ไหว...

ขอจงยื่นมือที่แข็งแรงของเธอออกมาช่วยพยุงฉัน 

เหมือนตอนที่ฉันพยุงเธอให้หัดเดินในตอนที่เธอยังเล็กๆ

หากฉันเผอิญลืมหัวข้อที่กำลังสนทนากันอยู่

...ให้เวลาฉันคิดสักนิด 

ที่จริงสำหรับฉันแล้วกำลังพูดเรื่องอะไรไม่สำคัญหรอก 

...ขอเพียงมีเธออยู่ฟังฉัน

ฉันก็พอใจแล้ว

ตอนเธอเห็นฉันแก่ตัวลง...

ไม่ต้องเสียใจ... ขอให้เข้าใจฉัน

สนับสนุนฉัน ให้เหมือนตอนที่ฉันสนับสนุนเธอ

ตอนเธอเพิ่งเรียนรู้ใหม่ๆ

ตอนนั้น...ฉันนำพาเธอเข้าสู่เส้นทางชีวิต 

ตอนนี้...ขอให้เธอเป็นเพื่อนฉันเดินไปให้สุดเส้นทาง 

ให้ความรักและอดทนต่อฉัน 

ฉันจะยิ้มด้วยความขอบใจ

ในรอยยิ้มของฉัน...

มีแต่ความรักอันหาที่สิ้นสุดมิได้ของฉันที่มีให้กับเธอ
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	 การที่คนเราจะมีเงินใช้อย่างเพียงพอในวัยสูงอายุ
หรือพ้นเกษียณแล้วนั้นจำเป็นจะต้องลงทุนหรือหาเก็บไว้  
ในระหว่างที่อยู่ในวัยทำงานซึ่งเป็นช่วงเวลาเงินเวลาทองที่
สามารถหารายได้ได้มาก แต่จากผลสำรวจของสำนักงาน
สถติแิหง่ชาต ิ เมือ่ป ี ๒๕๕๖ รอ้ยละ ๔๐.๗ ของกลุม่ตวัอยา่ง
ยังไม่ได้คิดเรื่องการออมเงินเพื่อไว้ใช้ในวัยเกษียณ และใน
กลุ่มที่มีการออมเงินเพื่อเกษียณแล้ว ร้อยละ ๖๐.๖ บอกว่า
ยังไม่แน่ใจว่าที่ออมไว้นั้นจะเพียงพอ และจากการสำรวจ 
ยังพบอีกว่าคนไทยส่วนมากจะเริ่มคิดลงทุนหรือเก็บเงิน
เพื่อเตรียมไว้ใช้ในวัยเกษียณเมื่ออายุ ๔๑ ปีไปแล้ว ซึ่งเปน็
ตัวเลขที่น่าเป็นห่วงมาก ด้วยการออมนั้นยิ่งเริ่มต้นได้เร็ว  
ก็จะยิ่งเพิ่มโอกาสที่จะมีเงินใช้เพียงพอกับความต้องการใช้
ในวยัเกษยีณ การทีส่มเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรม 
ราชกุมารีทรงวาดรูปถุงเงิน ๓ ถุงให้เพื่อเป็นคติเตือนใจให้
คนไทยได้คิดในการวางแผนการเงินเพื่ออนาคต 


เคล็ดลับของถุงเงิน

	 เมื่อวันที่ ๑๔ ตุลาคม ๒๕๕๖ สมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
ได้เสด็จพระราชดำเนินเปิดอาคารที่ทำการ
สำนักงานคณะกรรมการกำกับหลักทรัพย์และ
ตลาด หลักทรัพย์ ได้ทรงวาดภาพฝีพระหัตถ์ 
เป็นรูป   ถุงเงิน ๓ ถุง มีตัวเลขไทยกำกับเรียง
ลำดับจากซ้ายไปขวา ๑... ๒... ๓... เป็นภาพที่
แสดงให้ เห็นถึงหลักการวางแผนการเงิน      
การลงทุนที่ดีในวันนี้ จะเชื่อมต่อและส่งผลถึง
อนาคตให้มีชีวิตที่มั่นคง เป็นอิสระทางการเงิน 
มีเงินใช้ในช่วงวัยชรา โดยมั่นใจว่าอนาคตของ
เราสามารถสร้างได้ด้วยเคล็ดลับถุงเงิน ๓ ถุง 
ประกอบด้วย

	 ถุงเงินถุงที่  ๑	 เก็บไว้ใช้เป็นค่าใช้จ่าย
ประจำและเผื่อไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน 

	 ถุงเงินถุงที่  ๒	 เก็บก่อนใช้ แบ่งเงินไป
ลงทุนด้วยวิธีการต่างๆ ตามความถนัด หรือ   
ตามความรู้ความสามารถของตน

	 ถุงเงินถุงที่  ๓	 ลงทุนไว้ในตอนที่เป็น
วัยกำลังทำงาน เพื่อเอาไว้ใช้ในวัยชรา


เชาว์เลิศ ขวัญเมือง
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ของเงิน คือ การลงทุนเพื่อให้เงินออมของเรามีผลตอบแทน
ตามความต้องการ 

	 วิธีง่ายๆ ของการบริหารค่าใช้จ่าย

	 เราสามารถจะทำได้ในหลายวิธี คือ

	 ๑.	จำกดัจำนวนเงนิทีม่สีำหรบัการใชจ้า่ย คนไทย 
จะเป็นแบบมีมากใช้มากเหลือจึงค่อยออม ดังนั้น หากเรา
ต้องการมีเงินเหลือมากๆ ต้องทำตัวให้เหมือนคนจน คือ มี
เงินเก็บออมก่อน เหลือค่อยใช้จ่ายเมื่อเก็บเงินออมได้แล้ว 
เราย่อมมีเงินเหลือสำหรับใช้จ่ายน้อยลงจึงสามารถลดการ
ใช้จ่ายอะไรที่ไม่จำเป็นได้ 

	 ๒.	การผลัดวันประกันพรุ่ง ที่จริงภาษิตนี้ไม่ดี แต่
ในด้านการออมเงินแล้วกลายเป็นสิ่งที่ดีได้ เมื่อเราคิดจะซื้อ
ของอะไรก็ตามลองพิจารณาดูว่า ต้องซื้อในขณะนั้นหรือไม่ 
หากไมจ่ำเปน็ตอ้งซือ้ในขณะนัน้ ลองกลบัมาตัง้หลกัคดิดใูหม ่
หลายๆ คร้ัง  เราอาจมีเหตุผลมากมายท่ีจะไม่ซ้ือ หรือบางที
เราอาจลืมของชิ้นนั้นไปเลยก็ได้

	 ๓.	การทำบัญชีรายรับรายจ่ายประจำวัน ลองจด
รายรับรายจ่ายให้ละเอียดทุกวันว่าเราใช้จ่ายอะไรบ้าง  เมื่อ
สิ้นเดือนเราลองมาดูว่าค่าใช้จ่ายอะไรที่เราจ่ายไปโดยไม่
สมควรจ่ายบ้าง เป็นจำนวนเงินเท่าไร เราอาจมองเห็นใน
ความจรงิวา่ทีเ่รามเีงนิไมพ่อใชน้ัน้ ไมใ่ชเ่พราะเรามรีายไดน้อ้ย 
แตเ่ปน็เพราะเรามคีา่ใชจ้า่ยทีม่ากเกนิไป โดยเฉพาะคา่ใชจ้า่ย 
ที่ไม่จำเป็น แต่ไม่ว่าจะเป็นการบริหารค่าใช้จ่ายวิธีใดก็ตาม  
สำคญัทีส่ดุอยูท่ีใ่จวา่เรามใีจแขง็ตอ่สิง่เยา้ยวนหรอืไมเ่พยีงใด 
เพราะการบริหารค่าใช้จ่ายไม่มีใครมาบังคับเราได้ เราเป็น
คนบังคับตัวเอง




รับร้อยจ่ายร้อยหมดแน่

รับร้อยจ่ายห้าเหลือหลาย 

รับร้อยจ่ายพันวอดวาย

รู้ใช้รู้จ่ายสบายตน





	 ทำอย่างไรเราจึงจะสามารถดำเนินการ
ตามเคล็ดลับเงิน  ๓  ถุงนั้นได้ 

	 ประการแรก การปรับเปลี่ยนวิถีการดำเนินชีวิต  
การดำเนินชีวิตอย่างประหยัดเรียบง่ายต้องเป็นวิถีชีวิตของ
คนรุ่นใหม่ เพราะบ้านเราขณะน้ีมีทรัพยากรจำกัด ไม่มีเหลือ
กินเหลือใช้ อย่างเช่นในอดีตอีกแล้ว การประหยัดจึงต้อง
ประหยัดท้ังงบประมาณการใช้จ่าย การใช้ทรัพยากรธรรมชาติ
และพลังงานทุกอย่าง  การใช้จ่ายเงินควรมีขอบเขตจำกัด
โดยมีแผนการใช้เงินอย่างเคร่งครัดรัดกุม  เลือกซื้อเฉพาะ
ส่ิงของท่ีจำเป็นต่อการยังชีพ  โดยคำนึงถึงคุณภาพประโยชน์
ใช้สอย  มากกว่ารูปลักษณ์ยี่ห้อหน้าตา  ใช้ชีวิตที่เรียบง่าย
มากข้ึน ปฏิเสธส่ิงฟุ่มเฟือย เช่น การเดินแทนการน่ังรถยนต์ 
ในทุกโอกาสที่ทำได้ การปลูกพืชผักสวนครัวในบ้าน การ
ดื่มน้ำสะอาดแทนน้ำอัดลม

	 ประการทีส่อง การสรา้งคา่นยิมใหม ่ ปลกูฝงัคา่นยิม 
ของความสันโดษ ความเป็นตัวของตัวเอง กินพอดีอยู่พอดี 
ไม่ฟุ้งเฟ้อตามกระแสวัตถุนิยม ไม่ใช้ชีวิตแบบหน้าใหญ่ใจโต
กระทำพธิกีารตา่งๆ อย่างที่เรยีกวา่ ตำน้ำพริกละลายแม่นำ้
ไม่ว่าจะเป็นการเลี้ยงเนื่องในโอกาสต่างๆ  วันเกิด  งานศพ  
ฉลองตำแหนง่  บวชนาค  ขึน้บา้นใหม ่ หรอืการตอ้นรบัแขก 
ที่เรียกว่า เกินพอดี

	 ประการทีส่าม การอดทนและทำงานหนกัขึน้ ทกุคน 
ที่ต้องการความสุขสบายในชีวิตเบื้องหน้า จะต้องทำงานให้
หนักขึ้นกว่าที่เคยทำ  ทำงานพิเศษ  อุทิศเวลาไม่เลือกงาน  
เป็นนายเหนือตัวเองไม่ปล่อยให้ชีวิตล่องลอยไปตามกระแส
เศรษฐกจิ ยอมลำบากยอมอดในวนันี ้เพือ่วนัขา้งหนา้ทีด่กีวา่ 

	 ประการทีส่ี ่การบรหิารคา่ใชจ้า่ย ในชวีติของคนเรา 
ในแตล่ะวนัจะมคีา่ใชจ้า่ยตา่งๆ มากมาย ไมว่า่จะเปน็คา่อาหาร  
ค่าเสื้อผ้า  ค่าน้ำ ค่าไฟ ฯลฯ  ในหลายๆ ครั้งเรามักมีเงินใน
กระเป๋าที่มากพอจนไม่ระวังในการใช้จ่าย เช่น บางครั้งเรา
ใช้เงินจำนวนมากเพื่อซื้อนาฬิกายี่ห้อหรูเพียงเรือนเดียว
หรือซื้อของเพียงเพื่อต้องการของแถม  แต่ขณะที่หลายครั้ง
เรามีความจำเป็นในการใช้จ่ายกลับไม่มีเงินพอใช้  เช่น ต้อง
กู้เงินเพื่อจ่ายค่าเทอมลูก เป็นต้น

	 การบริหารค่าใช้จ่ายนั้นเป็นขั้นตอนหนึ่งของการ
บริหารการเงินซึ่งประกอบด้วย การประหยัด คือ การลด
การใช้จ่ายที่ไม่จำเป็น การสะสม คือ การเก็บออมเงินของ
เราให้มีจำนวนเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ และ การสร้างผลตอบแทน
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อาการภายนอก...  บ่งบอกถึงโรคภายใน...

	 ลิ้น... สีอะไร สังเกตให้ดี

	 โรคที่เกิดกับอวัยวะภายในซึ่งเรามองไม่เห็น จะมีอาการปรากฏขึ้นตามส่วนต่างๆ   ของร่างกาย เช่น ใบหน้า 
ดวงตา ลิ้น เล็บ และอื่นๆ เป็นสัญญาณขอความช่วยเหลือหรือ สัญญาณเตือน ที่ต้องการแจ้งให้เจ้าของร่างกายรู้ 
หากพบความผิดปกติจริง เราจะมีเวลาเพื่อเตรียมพร้อมรับมือ และรับการบำบัดรักษาโรคอันไม่พึงประสงค์นั้นได้อย่าง
ทันท่วงที สัญญาณอันตรายที่ร่างกายขอความช่วยเหลือหากละเลย  ไม่ใส่ใจ  โรคร้ายอาจจะลุกลามจนยากเกินแก้ไข




อโรคยา  ปรมาลาภา

  “ความไม่มีโรค  เป็นลาภอันประเสริฐ”
เสวก  วรรณสุข


	 ฝ้ามีสีดำ...

	 ร่างกายกำลังตกอยู่ในอันตราย

	 เริม่จากฝา้เหลอืงแลว้คอ่ยๆ กลายเปน็สดีำ เปน็ผล 
ของการทานยาแกอ้กัเสบเปน็เวลานาน แตไ่มค่วรหยดุยาเอง 
ควรปรึกษาแพทย์เจ้าของไข้ คนที่มีไข้สูง ไม่มีเรี่ยวแรง มัก
พบลิ้นสีนี้ในช่วงที่เป็น อย่าขูดลิ้น เพราะจะทำให้ยิ่งอักเสบ  
อาการยิ่งแย่ลงไปอีก



	 ลิ้นแตกลายเหมือนแผนที่...

	 เป็นเอง หายเองได้

	 ตามชือ่กบ็อกอยูแ่ลว้วา่ ดเูหมอืนแผนที ่ สว่นฝา้ขาว 
และสขีองลิน้แบง่แยกกนัอยา่งเหน็ไดช้ดั ความแปลกของลิน้ 
แบบนี้อยู่ที่ไม่เจ็บไม่ต้องรักษา เป็นเองหายเองได้ ไม่ต้อง
ตกใจ หนำซ้ำบางวันหรือบางเวลาลวดลายก็ยังเปล่ียนแปลงได้ 
ถือว่าเป็นปกติ

	 อาการมีตั้งแต่เป็นหลายวันจนถึงเป็นนานหลายปี 
พบในเดก็มากกวา่ผูใ้หญ ่ ในผูใ้หญม่กัพบในหญงิมากกวา่ชาย 
อาการจะค่อยๆ ทุเลาตามอายุที่มากขึ้น ไม่ใช่โรคร้ายจึงไม่
ต้องกังวลมากเกินไป

	 สาเหตไุมท่ราบแน่ชดัจงึยงัไมม่ียารกัษาใหห้ายขาด 
มีแต่ข้อสันนิษฐานต่างๆ เช่น พันธุกรรม เครียด ขาดวิตามิน 
บี ๑ สภาพร่างกายผิดปกติ เป็นต้น

 	 แมไ้มเ่จบ็แตบ่างคนกแ็สบลิน้ บางคนเปน็แลว้เปน็อกี 
ใครที่มีลิ้นแบบนี้ให้สังเกตว่ายามเมื่อร่างกายอ่อนเพลีย 
หรือเป็นไข้หวัดลวดลายจะยิ่งชัดขึ้น นับเป็นวิธีส่งสัญญาณ
ขอความช่วยเหลือจากร่างกายอย่างหนึ่ง


	 ไม่มีฝ้าขาวเลย...

	 มักมีกลิ่นปากเหม็นเปรี้ยวร่วมด้วย

	 ทุกคนก็ต้องมีฝ้าขาวที่ลิ้นกันบ้าง ถ้าไม่มี ถือว่าผิด
ปกต ิ สิง่แรกทีต่อ้งคดิคอืรา่งกาย อาจขาดเกลอืแรโ่ดยเฉพาะ
ธาตเุหลก็ ในรายทีต่อ่มรบัรสฝอ่ลงมาก กพ็ลอยทำใหฝ้า้ขาว 
หายไปด้วย ผู้สูงอายุ ร่างกายเสื่อมโทรมลงตามวัย รวมถึง
ลิ้นด้วย ทำให้การทำงานของลิ้นไม่ปกติ มีฝ้าขาวน้อยลง
เห็นเป็นลิ้นสีชมพู



	 ฝ้าขาวจัด... เพราะตัวเย็นมาก

	 อากาศรอบตัวยิ่งเย็น ฝ้าขาวก็ยิ่งขาวมากขึ้นไปอีก 
ในเมื่อเป็นเพราะอากาศก็ต้องมีอาการตัวหนาวสั่น หรือแพ้
อากาศด้วย โรคที่เรียกว่า “Leukoplakia” มีอาการขอบ
ลิ้นหรือใต้ลิ้นมีฝ้าขาวเป็นจ้ำ กล่าวกันว่ามีโอกาสกลายเป็น
มะเร็งได้ในเวลาต่อมา



	 ฝ้าเหลือง...

	 อาการของคนที่กินมาก ดื่มมาก ท้องผูก

	 ถ้ากินมาก ดื่มมาก คงไม่ต้องให้บอกนะว่าดื่มอะไร 
ทำใหร้ะบบทางเดนิอาหารทำงานไมป่กต ิ หรอืเปน็ไขต้วัรอ้น 
เป็นหวัด ลิ้นก็จะมีคราบเหลือง ถ้าขนาดฝ้าขาวยังกลาย 
เป็นสีเหลือง แสดงว่าระบบทางเดินอาหารส่วนที่ต่อจากลิ้น 
คือ กระเพาะ และลำไส้ก็ต้องมีปัญหา เช่น  เป็นโรคกระเพาะ
อักเสบเรื้อรัง ลิ้นของคนสูบบุหรี่ก็มีสีนี้ ยิ่งสูบหลายมวน สี
ก็ยิ่งเข้ม ขนาดลิ้นยังเปลี่ยนสี ปอดและส่วนอื่นๆ ก็ย่อมได้
รับผลกระทบด้วยเช่นกัน
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	 อาการเริ่มจากมีจ้ำขาวเพียงเล็กน้อย เมื่อจ้ำขาวนี้
ลอกออกกจ็ะเหน็เปน็รอยแดง (ลิน้เริม่ลาย) เจา้ตวัตอ้งสงัเกตวา่ 
ทานอะไรแลว้ทำใหแ้สบลิน้กต็อ้งงดอาหารชนดินัน้ โดยเฉพาะ 
อาหารรสจัด ถ้าไปพบแพทย์ก็จะได้รับยาเพื่อรักษาความ
สะอาดในช่องปาก  วิตามินบี ๒  และบี ๖  เป็นต้น



	 ลิ้นรับรสไม่ได้...

	 เป็นอาการคู่กับจมูกใม่ได้กลิ่น

	 ถ้าคุณรู้สึกว่า ในปากมีรสเปรี้ยวอยู่เรื่อยๆ กินของ 
หวานก็ไม่รู้สึกหวาน ทานอะไรก็ไม่อร่อย ไม่ได้กลิ่นของสบู่  
ยาสระผม  แสดงว่าประสาทรับรสของคุณมีปัญหาซะแล้ว

	 เมือ่อายยุา่งเขา้เลข ๕  การรบัรูร้สและกลิน่จะคอ่ยๆ 
เสื่อมลงตามวัย นี่เป็นเหตุผลว่า คนสูงอายุทำไมจึงมักชอบ
ทานเค็มกว่าปกติ

	 คนส่วนมากคิดว่ากินไม่รู้รส ดมไม่ได้กลิ่น ก็ไม่ใช่
ปัญหาใหญ่ อาการลิ้นรับรสไม่ได้มีตั้งแต่ขาดบางรส หรือ
ไมรู่ร้สเลย สาเหตสุว่นใหญเ่กดิจากอายมุาก โรคในชอ่งปาก 
สัญญาณประสาทไม่ปกติ โรคไทรอยด์บางชนิด เป็นโรค
เบาหวาน  ไตวาย  ผลมาจากเหล้าและบุหรี่

	 ส่วนใครที่เป็นเพราะขาดแร่สังกะสี มักเป็นเพราะ
อาหารทีท่านประจำ โดยเฉพาะอาหารสำเรจ็รปูจำพวกพรอ้มอุน่ 
ดว้ยไมโครเวฟ ฟาสตฟ์ูด้ อาหารเหลา่นีย้ิง่ผา่นกรรมวธิตีา่งๆ 
ก็ยิ่งทำให้สูญเสียสารอาหารที่จำเป็น โดยเฉพาะสังกะสีซึ่ง
นบัวา่มนีอ้ยอยูแ่ลว้ในวตัถดุบิตา่งๆ อาหารทีเ่ปน็แหลง่แรส่งักะส ี
ได้แก่  ไข่ปลา  ชาเขียว  ไข่แดง  สาหร่าย  งา  เห็ดหอม




อโรคยา  ปรมาลาภา

  “ความไม่มีโรค  เป็นลาภอันประเสริฐ”


	 สรุปเกี่ยวกับลิ้น

	 วิธีตรวจสุขภาพอย่างง่ายๆ ก็แค่แลบลิ้นออกมาดู
อยู่ที่ว่าตัวเองเคยสนใจสภาพลิ้นในปากของตนเองบ้างไหม
แค่น้ัน ล้ินสุขภาพดีมีสีชมพูอ่อนมีฝ้าขาวสม่ำเสมอไม่ขาดตอน 
ฝา้บางพอทีจ่ะเหน็สขีองลิน้ มขีนาดพอเหมาะไมเ่ลก็หรอืใหญ ่
จนเป็นรอยฟัน

	 การตรวจลิน้ใหใ้ชว้ธิดีรูปูรา่ง ขนาด ส ีและคราบขาว 
แต่มีข้อต้องระวัง คือ อย่าทานอะไรทำให้ลิ้นติดสีนั้น ต้อง 
อ้าปากกว้างๆ แลบลิ้นออกมาให้ได้มากที่สุด เพื่อตรวจได้
ชัดเจน สถานที่ที่ตรวจสอบต้องมีแสงสว่างพอ ถ้าเป็นไปได้
ควรเป็นกลางแจ้ง

	 คนทีม่รีา่งกายอว้นหนา ลิน้กจ็ะมลีกัษณะใหญห่นา 
คนทีร่ปูรา่งผอมบางลิน้กจ็ะมขีนาดเลก็ตามไปดว้ย ถา้ลิน้ซดี 
บ่งบอกว่าเป็นโรคโลหิตจาง ถ้าลิ้นแดงออกดำและคอแห้ง  
เป็นอาการของคนที่เป็นเบาหวาน  เป็นต้น




	 ลิ้นจึงเป็นส่วนสำคัญที่แพทย์ทางเลือก
ให้ความสำคัญ เป็นส่วนที่ต้องตรวจ เพื่อ
สืบหาสาเหตุของโรค   และตำแหน่งของลิ้น
ยังบ่งบอกอวัยวะภายในด้วย เช่น ปลายลิ้น
บ่งบอกสภาพหัวใจ ปอด กลางล้ินบอกสภาพ
กระเพาะอาหาร ลำไส้ สองข้างลิ้นแสดงถึง
ตับ และถุงน้ำดี  ส่วนโคนล้ินเป็นแหล่งข้อมูล 
ของไต


ที่มา : วารสารสายทิพย์โอสถ





