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  ยศพล เวณุุโกเศศ

	 บรึรึณาธิิการึ		: สุมเกียรูติ์  กอบัุวแก้ว
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  กษิ์พัฒ  ภูลังกา   วิมลรัูต์น์ ต้์อยสุำารูาญ

  พัชูรูาวรูรูณุ  ปานสุมบูุรูณ์ุ   เมธา  อุทั์ยพยัคิฆ์์

  เอนก  ศรีูสุำารูาญรุู่งเรืูอง   วิสุุท์ธิ�  แก้วมณีุ

	 รูึปเล่่ม		: อรุูณุ  เที์�ยงธรูรูม   สุุภกรู  ชูาญศิริูวิริูยกุล

สหกรึณ์ออมที่รัึพย์์ข้้ารึาชการึกรึะที่รึวงศึึกษาธิิการึ	จำำากัดสหกรึณ์ออมที่รัึพย์์ข้้ารึาชการึกรึะที่รึวงศึึกษาธิิการึ	จำำากัด
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๓๑๙  อาคารสมานฉัันท์์ ชัั้�น ๓  กระท์รวงศึึกษาธิิการ  ถนนพิิษณุุโลก  เขตดุุสิต  กรุงเท์พิฯ  ๑๐๓๐๐
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สวััสดีีปีีใหม่ ่๒๕๖๔ สม่าชิิก สอ.ศธ. ทีี่เ่คารพทุี่กที่า่น

 สาร สอ.ศธ. ฉบัับันี�เป็ีนฉบัับัทีี่ ่๓ ปีระจำำาเดืีอน
กันยายน-ธันวัาคม่ ๒๕๖๓ ของคณะกรรม่การชุิดีทีี่ ่๔๐ 
ซ่่ึ่งมี่วััตถุุปีระสงค์เพ่ือเผยแพร่ข่าวัสารและกิจำกรรม่

 
เพ่ือสม่าชิิก สอ.ศธ. ทุี่กที่่าน สาระเนื�อหาในฉบัับันี� 
ยังคงปีระกอบัไปีดี�วัยบัที่สัม่ภาษณ์สม่าชิิก สอ.ศธ. 
อาวุัโส ในฉบัับันี� ไดี�แก่ ที่่านพะนอม่ แก�วักำาเนิดี

 อดีีตเลขาธิการคณะกรรม่การวััฒนธรรม่แห่งชิาติ 
อธิบัดีีกรม่การฝ่ึกหัดีครู รองปีลัดีกระที่รวังศ่กษาธิการ 
อธิบัดีีกรม่สามั่ญศ่กษา และอ่ืนๆ อีกหลายตำาแหนง่ ปัีจำจุำบััน
ที่า่นอายุ ๘๘ ปีี ยังมี่สุขภาพทีี่แ่ข็งแรงซ่่ึ่งที่า่นไดี�ย่ดีถืุอหลัก 
๕อ. ในการดูีแลสุขภาพอนามั่ยทีี่่ผ่านม่า นอกจำากนี�ยังมี่
บัที่ควัาม่ทีี่น่า่สนใจำอีกหลายเร่ือง เช่ิน  พระเจำ�า ๕ พระองค ์
(ที่่านบุัญเตือน ศรีวัรพจำน)์ ภาษีเร่ืองใกล�ตัวัทีี่่ควัรรู� (ที่่าน

 พีระวิัที่ย ์ กลำาคำา) เร่ืองสมุ่นไพรไที่ยใชิ�แล�วัหายป่ีวัย (ที่า่น
 พยงค์สีเหลือง) เร่ืองการดีูแลสุขภาพปีลายฝึนต�นหนาวั 

(ที่่านยศพล เวัณุโกเศศ) และทีี่่ขาดีเสียไม่่ไดี�เลยสำาหรับั
 

ฉบัับันี� ที่า่นปีระธาน สอ.ศธ. (ที่า่นจำรูญ ชูิลาภ) ไดี�อธิบัายถุ่ง
การปีรับัตัวัในสถุานการณโ์ควิัดี-๑๙ (COVID-19) ที่ีผ่า่นม่า 
และการที่ำางานตาม่แนวัที่าง CSR ของ สอ.ศธ. สำาหรับั
คอลัม่นผู์�จัำดีการพบัสม่าชิิกโดียที่า่นเอนก ศรีสำาราญรุ่งเรือง 
ไดี�กล่าวัถุ่งการวิัเคราะห์ถุ่งสถุานการณ์การเงิน การคลัง

 

สุสุารึบัญารึบัญ
	 สารประธานกรรมการ ..........๑
	 พระเจ้้า	๕	พระองค์์ .........๒
	 มอง...สหกรณ์์ออมทรัพย์์ข้้าราชการ ..........๔
	 กระทรวงศึึกษาธิการ	จ้ำากัด	(สอ.ศึธ.)

	 ดูแลสุข้ภาพช่วงปลาย์ฝนต้้นหนาว ..........๖ 

	 วัย์ทองต้้องรู้ ..........๘ 

	 ภาษีเร่�องใกล้ตั้วที�ค์วรรู้ .......๑๐
	 สมุนไพรไทย์ใช้เป็นหาย์ป่วย์	:	ปลาไหลเผ่ือก ......๑๒
	 ผู้ืจั้ดการพบสมาชิก

Financial Saving

การจัำดีสวััสดิีการทุี่นการศ่กษาเพ่ือสม่าชิิก และไดี�เชิิญ 
สม่าชิิกเข�าร่วัม่ปีระชุิม่ใหญส่ามั่ญปีระจำำาปีี ในวัันเสาร์ทีี่ ่๑๓ 
กุม่ภาพันธ ์๒๕๖๔
 สุดีที่�ายนี�ขอกราบัขอบัพระคุณที่่านสม่าชิิก สอ.ศธ. 
ทุี่กที่า่นทีี่ไ่ดี�ติดีตาม่ขา่วัสาร สอ.ศธ. ดี�วัยดีีเสม่อม่า และใน
โอกาสทีี่จ่ำะเข�าช่ิวังเที่ศกาลปีีใหม่ ่๒๕๖๔ นี� กองบัรรณาธิการ
ขออำานาจำคุณพระศรีรัตนตรัย และสิง่ศักดิีสิ์ที่ธิใ์นสากลโลก 
จำงดีลบัันดีาลให�สม่าชิิก สอ.ศธ ทุี่กที่า่นจำงปีระสบัควัาม่สุข          
ควัาม่เจำริญรุ่งเรือง ตลอดีไปี

  
  (รศ.ดีร.สม่เกียรติ  กอบััวัแก�วั)
  บัรรณาธิการ

แถลง



ประธานกรรมการประธานกรรมการ
สหกรณ์์ออมทรัพย์์ข้้าราชการสหกรณ์์ออมทรัพย์์ข้้าราชการกระทรวงศึึกษาธิการ จำำากัดกระทรวงศึึกษาธิการ จำำากัด

	 ปีี	 ๒๕๖๓	นัับว่่าเป็นัอีีกปีีหน่ั�งที่ี�	 สหกรณ์์อีอีมที่รัพย์์ข้้าราชการกระที่รว่งศ่ึกษาธิิการ	 จำำากัด 

ต้้อีงเผชิญกับคว่ามท้ี่าที่าย์แบบทีี่�ไม่เคย์เกิดข้้�นัมากอ่ีนั	จำากการระบาดข้อีงโรคโควิ่ด-19	ที่ำาใหเ้ศึรษฐกิจำ

ที่ั�ว่โลกชะลอีต้ัว่	ส่งผลกระที่บเป็นัว่งกว่้าง	ซึ่่�งสหกรณ์์เอีงก็ได้รับผลกระที่บเล็กนั้อีย์เช่นักันั	แต้่สมาชิก

ไมต่้อ้ีงเป็นักงัว่ล	เนั่�อีงจำากสหกรณ์์ไดเ้ต้รยี์มคว่ามพรอ้ีมเพ่�อีรบัมอ่ีกบัที่กุสถานัการณ์์	มรีะบบการบรหิาร

คว่ามเสี�ย์งที่ี�มปีีระสิที่ธิิภาพ	เนัน้ัการที่ำาธุิรกรรมทีี่�มคีว่ามเสี�ย์งต้ำ�า	มอีงว่กิฤต้ิให้เป็นัโอีกาส	เพ่�อีที่ี�สหกรณ์์

จำะมกีารเต้บิโต้อีย์า่งย์ั�งย์น่ั	นัอีกเหนัอ่ีจำากการดำาเนันิังานัที่างธิรุกจิำแลว้่	ในัดา้นัคว่ามรบัผดิชอีบต้อ่ีสงัคม

และชุมชนั	 สหกรณ์์ฯ	 ดำาเนัินังานัในัด้านัต้่างๆ	 ให้เกิดปีระโย์ชน์ัโดย์รว่มต้่อีเย์าว่ชนั	 สังคม	 ศึาสนัา	

ว่ฒันัธิรรม	และสิ�งแว่ดล้อีม	โดย์ในัปีีที่ี�ผา่นัมาสหกรณ์์ฯ	ไดน้ัำาที่มีคณ์ะผ้บ้ริหารและเจ้ำาหน้ัาที่ี�	จัำดโครงการ/

กจิำกรรมใหก้บัสมาชกิอีย์า่งทัี่�ว่ถ่ง	ไมว่่า่จำะเป็นัโครงการสง่เสรมิศึาสนัาศึลิปีว่ฒันัธิรรม	ณ์	จัำงหว่ดัราชบรุ,ี	

โครงการสหกรณ์์สัญจำรพบผ้้บริหารและสมาชิก,	 กิจำกรรมคว่ามเอี่�อีอีาที่รต้่อีสังคม	ถว่าย์ภัต้ต้าหารเพล

และจำตุ้ปัจำจำัย์ไที่ย์ธิรรม	ณ์	 ว่ัดโมลีโลกย์ารามราชว่รว่ิหาร	 และโครงการสัมมนัา	 เร่�อีง	 การเสริมสร้าง 

คว่ามร้้	คว่ามเข้้าใจำ	และคว่ามสัมพันัธิ์อีันัดีระหว่่างสหกรณ์์กับหนั่ว่ย์ต้ัว่แที่นัหักเงินั	ณ์	ที่ี�จำ่าย์	เป็นัต้้นั

	 ในันัามข้อีงคณ์ะกรรมการดำาเนัินัการ	 ชุดทีี่�	 ๔๐	 ผมข้อีข้อีบคุณ์สมาชิกและผ้้มีส่ว่นัได้เสีย์ 

ทีุ่กที่่านั	ที่ี�ได้ให้คว่ามร่ว่มม่อีด้ว่ย์ดีต้ลอีดมา	ที่ั�งนัี�คณ์ะกรรมการสหกรณ์์	ฯ

ได้ปีฏิิบัต้ิหนั้าที่ี�อีย์่าง	 ต้ั�งใจำ	ทีุ่่มเที่	 เต้็มกำาลังคว่ามสามารถ	 เพ่�อีที่ี�จำะที่ำาให้ 

ผลปีระกอีบการข้อีงสหกรณ์์มีการเติ้บโต้ต้่อีเนั่�อีงอีย์่างแข็้งแกร่ง	 รว่มถ่ง

ระมัดระว่ังในัการรักษาผลปีระโย์ชนั์ส้งสุดให้กับสมาชิกและสหกรณ์์ 

เสมอีมา

	 และเนั่�อีงในัอีภิลักข้ิต้สมัย์	 ข้้�นัปีีใหม่	 ๒๕๖๔	 ข้อีอีำานัาจำ 

คุณ์พระศึรีรัต้นัต้รัย์	 และสิ�งศึักดิ�สิที่ธิิ�ทัี่�งหลาย์	 โปีรดดลบันัดาลให้ทีุ่กที่่านั 

จำงปีระสบแต้่คว่ามสุข้	คว่ามสำาเร็จำ	ในัสิ�งอีันัพ่งปีรารถนัา	ต้ลอีดไปี

  

	 	 (นัาย์จำร้ญ		ช้ลาภ)

	 	 ปีระธิานักรรมการ	สอี.ศึธิ.	ชุดที่ี�	๔๐

ประธานกรรมการ
ปีที่ ๔๓  ฉบับที่ ๓  เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

1



	 คติ้ที่างพระพุที่ธิศึาสนัามีว่่า	 บุคคลทีี่�ต้รัสร้้ธิรรม 

ชั�นัส้งสุดดว้่ย์ต้นัเอีง	ไม่ได้ร้้ธิรรมนัั�นัมาจำากผ้้อ่ี�นั	ไม่ได้เป็นั

สาว่กข้อีงใคร	 ผ้้นัั�นัค่อีพระพุที่ธิเจำ้า	 ก็แลพระพุที่ธิเจำ้า 

เหลา่นัั�นัจำำาแนักอีอีกเป็นั	๒	สภาว่ะด้ว่ย์กนััคอ่ี	ปีระเภที่ที่ี�	1	 

ต้รัสร้้ธิรรมหมดกิเลสเฉพาะต้นัเอีง	 ไม่นัำาธิรรมว่ิเศึษนัั�นั 

ไปีสั�งสอีนัผ้้อี่�นัเรีย์กว่่า	พระปัจเจกโพธิิหรือพระปัจเจก

พุทธิเจ้า	ปีระเภที่ที่ี�	๒	ต้รัสร้้แจำ้งในัธิรรมว่ิเศึษแล้ว่ที่รงมี

เมต้ต้าต้่อีเหล่าเว่ไนัย์สัต้ว่์ปีรารถนัาจำะให้สัต้ว่์ทัี่�งปีว่ง 

พ้นัจำากคว่ามทุี่กข์้นัิรันัดร	 จำ้งสั�งสอีนัให้ผ้้อี่�นัเห็นัแจำ้งด้ว่ย์

เรีย์กว่่า	พระสััมมาสััมพุทธิเจ้า

	 จำักรว่าลและโลกธิาตุ้อัีนักว่้างใหญ่หาที่ี�สุดมิได้ 

เป็นัที่ี�อีุบัต้ิข้อีงพระพุที่ธิเจ้ำาผ่านัมาแล้ว่จำำานัว่นัเหล่อี

ที่ี�จำะคณ์านัับดังในัคัมภีร์โลกว่ินัิจำฉย์กถาว่่า	 “สมเด็็จ
พระสรรเพชญพุทธเจ้้าท้�งหลายท่�ได้้ตร้สร้้แล้ว แลเสด้็จ้ 
เข้้าส้�ปรินิิพพานิล�วงไปๆ มากกว�าเมล็ด้ทรายในิท้องพระ
มหาสมุทร” 
	 จำักรว่าลทัี่�งหลาย์ล้ว่นัต้ั�งอีย์้่บนักฎข้อีงไต้รลักษณ์์	

ค่อี	อีนิัจำจัำง	ทุี่กขั้ง	อีนััต้ต้า	ไม่มีสิ�งใดยั์�งย่์นัถาว่ร	เม่�อีถ่งเว่ลา 

ก็ย์่อีมส้ญสิ�นัไปีต้ามเกณ์ฑ์์	 ครั�นัแล้ว่จำ้งเกิดจัำกรว่าลใหม่	

โลกธิาตุ้ใหม่	เกิดข้้�นั	ตั้�งอีย่้์และดับไปี	ว่นัเวี่ย์นัไม่มีทีี่�สิ�นัสุด 

บุญเตืือน		ศึร่ึวรึพจำน์

ระย์ะเว่ลาต้ั�งแต่้เริ�มเกดิจัำกรว่าลข้้�นัจำนัถ่งภาว่ะว่นิัาศึดบัส้ญ

นัั�นั	เรีย์กว่่า	1	กัลปี์	หร่อี	1	กัปี	เม่�อีโลกธิาตุ้ถ่งภาว่ะว่ินัาศึ

จำะสิ�นักัลปี์นัั�นั	 ดว่งอีาที่ิต้ย์์ข้้�นัทัี่�ง	๗	ดว่ง	 แผดเผาแม่นัำ�า

มหาสมุที่รเห่อีดแห้ง	สรรพชีว่ิต้ที่ั�งปีว่งส้ญสิ�นั	เปีลว่เพลิง

ต้ิดลุกโชต้ิช่ว่งที่ั�ว่ทัี่�งจำักรว่าลเรีย์กว่่า	 “ไฟประลััยกัลัป์” 

ไหม้จำนัไม่มีอีะไรเหล่อี	 นัอีกจำากอีากาศึว่่างเปีล่า	 จำากนัั�นั

อีีกนัานัจำนันัับไม่ได้	จำ้งเกิดเมฆฝนัต้กอีย์่างไม่มีเว่ลาหย์ุด

นัานัจำนันัับไม่ได้อีีกเช่นักันั	 “เม่�อฝนิหยุด้แล้วจ้ึงบ้ังเกิด้ลม
จ้ำพวกหนิึ�ง เป็นิลมสำหร้บัจ้ะต้�งโลก ลมนิ้�นิพ้ด้ท้�งเบ่ั�องตำ�า
และเบ่ั�องข้วาง ช้กปุ�มเปือกนิ้�นิให้กลมเข้้าเป็นิแท�งประดุ้จ้ 
หยด้นิำ�าในิใบับั้ว”	จำนัในัที่ี�สุดเกิดเป็นัแผ่นัดินั	

พระเจ้้ า๕
พระอ ง ค์์

ไฟประลััยกััลัป์ ไฟประลััยกััลัป์ 
ที่่�มา : สมุดภาพไตรภูมิฉบัับักัรุงศรีอยุธยา-ฉบัับักัรุงธนบัุรีที่่�มา : สมุดภาพไตรภูมิฉบัับักัรุงศรีอยุธยา-ฉบัับักัรุงธนบัุรี

	 จำุดแรกที่ี�เกิดเป็นัแผ่นัดินันัั�นัเรีย์กว่่า	“ศีีรษะปฐพี” 

เป็นัสถานัที่ี�ต้รัสร้้ข้อีงพระพุที่ธิเจำ้าซึ่่�งจำะอีุบัต้ิข้้�นัในักัลปี์

ข้อีงโลกทีี่�ตั้�งใหม่	บริเว่ณ์ศีึรษะปีฐพีเกิดบัว่ผุดข้้�นัมากอีหน่ั�ง 

เป็นับุพนิัมิต้	ถ้ากอีบัว่นัั�นัไม่มีดอีกก็แสดงว่่ากัลป์ีนัั�นัจำะไม่มี 

พระพุที่ธิเจำ้าอีุบัต้ิ	ถ้ามี	1	ดอีก	แสดงว่่าจำะมีพระพุที่ธิเจำ้า 

อีุบัต้ิข้้�นัหนั่�งพระอีงค์	ในัแต้่ละกัลปี์จำะมีพระพุที่ธิเจำ้าอีุบัต้ิ

ข้้�นัไมเ่กินั	๕	พระอีงค์	ดอีกบัว่บุพนัมิติ้ทีี่�งอีกข้้�นัจำากศีึรษะ

ปีฐพีจำ้งไม่เกินั	๕	ดอีกเช่นักันั

	 กัลปี์ใดมีพระพุที่ธิเจำ้าอีุบัต้ิข้้�นั	1	พระอีงค์	 เรีย์กว่่า	

“สัารกัลัป์”	กัลป์ีใดมีพระพุที่ธิเจ้ำาอุีบัติ้	๒	พระอีงค์	เรีย์กว่่า	

“มัณฑกัลัป์”	 อีุบัต้ิข้้�นั	 ๓	 พระอีงค์	 เรีย์กว่่า	 “วรกัลัป์” 
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อีุบัต้ิข้้�นั	๔	พระอีงค์เรีย์กว่่า	 “สัารมัณฑกัลัป์”	 และกัลปี์ 

ที่ี�มีพระสัมมาสัมพุที่ธิเจำ้าอีุบัต้ิ	 ๕	 พระอีงค์นัั�นั	 เรีย์กว่่า	

“ภััทรกัลัป์” 

ด้้วยสติแลปัญญา มากด้้วยศร้ทธา ...ฯลฯ... ผู้้้ใด้บั้งเกิด้ในิ
ภั้ททก้ปแล้วได้้บ้ังเกิด้ในิชาติมนุิษย์ ได้้เกิด้พบับัวรพุทธ
ศาสนิา ได้้เป็นิส้มมาทิฏฐิิเล่�อมใสในิพระคุุณร้ตนิตร้ย ผู้้้นิ้�นิ
ได้้ช่�อว�าม่บัุญลาภัอ้นิใหญ�หลวง ลำ�าเลิศประเสริฐิไม�เส่ยท่ท่� 
ได้้บั้งเกิด้” 
	 ศึาสนัาข้อีงพระพุที่ธิศึรีศึากย์มุนัีโคดมบพิต้รอีงค์

ปัจำจำุบันัจำะมีอีาย์ุได้	๕,๐๐๐	ปีี	บัดนัี�อีย์้่ในัปีีที่ี�	๒๕๖๓	ย์ัง

เหล่อีอีีก	๒๔๓๗	ปีี	หลังจำาก	๒๕๐๐	ปีีอีันัเป็นัก่�งอีาย์ุข้อีง

พุที่ธิศึาสนัาเป็นัย์ุคถดถอีย์	คุณ์ธิรรมและศึีลธิรรมค่อีย์ๆ	

เส่�อีมลง	“...จ้ะม่อกุศลบ้ังเกิด้หนิาในิส้นิด้านิ อธรรมิกราคุะ
จ้ะกล้าหนิา จ้ะส้องเสพอธรรมนิ้�นิหากำหนิด้แด้นิบัมิได้้ บัุรุษ
จ้ะเสพอส้ทธรรมด้้วยมารด้าบั้งเกิด้เกล้า จ้ะเสพส้ทธรรมด้้วย
ปา้แลนิา้สาวพ่�สาวแห�งตนิๆ ฝ�ายสตรก่จ็้ะกำหนิด้้ยนิิด่้ในิราคุะ
ด้ำฤษณาด้้วยบิัด้าบั้งเกิด้เกล้า จ้ะกำหนิ้ด้ด้้วยลุงแลอาไม�ม่
คุวามอด้ส้ด้้ร้าย ชายต�อชายก็เสพอส้ทธรรมด้้วยก้นิ หญิงต�อ
หญิงก็จ้ะเสพอส้ทธรรมด้้วยก้นิ ...ฯลฯ... ส้ตว์ท้�งหลายจ้ะ
หยาบัช้าทารุณ ม่อคุรำ�าไปด้ว้ยโลหิต ไม�ม่คุวามปรานิป่ราศรย้ 
สิ�งข้องแห�งผู้้้ใด้ๆ ก็จ้ะไม�ละไม�วางเฉย จ้ะลวงล้อฉ้อตระบั้ด้
ฉกชิงเอาแต�โด้ยได้้ ล้กใคุรเม่ยใคุรก็จ้ะไม�ร้งเก่ยจ้อาย ปะ 
หนิ้าไรก็หนิ้านิ้�นิ เจ้รจ้าเล�าก็จ้ะหาคุวามจ้ริง บัมิได้้ ม่แต�
โกหกมายา ม่แต�ส�อเส่ยด้ ม่แต�หยาบัช้า ด้�าว�าเส่ยด้แทง ม่แต�
บั�นิสามหาวปราศจ้ากประโยชนิ์...ล�วงเส่ยซึ่ึ�งประเวณ่ธรรม 
กำหนิ้ด้ในิเมถุุนิส้งวาสนิ้�นิ ปราศจ้ากเข้ตแลแด้นิ เปร่ยบั
ประดุ้จ้สุนิ้ข้แลสุนิ้ข้จ้ิ�งจ้อก”

	 	 	 	 	 นัั�นัว่่าด้ว่ย์คว่าม 

เส่�อีมข้อีงสังคมมนุัษย์์

เม่�อีใกล้จำะสิ�นัศึาสนัา

ข้อีงพระพุที่ธิเจ้ำาอีงค์ทีี่�	๔	

จำากนัั�นัจำะเกิดมิคสัญญี

ฆ่าฟันักันัต้าย์มากนััก	

พว่กทีี่�ย์ังมีศึีลมีธิรรมก็

หลบลี� เข้้ า ป่ี าบำา เพ็ญ

ภาว่นัาส่บล้กหลานัต่้อี

ไปีจำนัถ่งศึาสนัาใหมข่้อีง

พระศึรีอีาริย์์

พระศากัยมุน่โคดมพุที่ธเจ้้า ตรัสรู้ใต้ร่มโพธิพฤกัษ์์พระศากัยมุน่โคดมพุที่ธเจ้้า ตรัสรู้ใต้ร่มโพธิพฤกัษ์์
บัริเวณศ่รษ์ะปฐพ่ (ส่สปฐพ่)บัริเวณศ่รษ์ะปฐพ่ (ส่สปฐพ่)

ที่่�มา : ชาดกัแลัะพุที่ธประวัติจ้ากัตู้ลัายรดนำ�าที่่�มา : ชาดกัแลัะพุที่ธประวัติจ้ากัตู้ลัายรดนำ�า

ห่่าฝนบัันดาลัโภคที่รัพย์ในยุคพระศรีอาริย์ห่่าฝนบัันดาลัโภคที่รัพย์ในยุคพระศรีอาริย์
ที่่�มา : บัันที่ึกัภูมิปัญญาแลัะวัฒนธรรมสยามที่่�มา : บัันที่ึกัภูมิปัญญาแลัะวัฒนธรรมสยาม

	 จำกัรว่าลโลกธิาตุ้ทัี่�งหลาย์เกิดข้้�นัและดับไปีมากมาย์

เหล่อีปีระมาณ์	 ดังนัั�นัจำ้งมีพระพุที่ธิเจำ้าเกิดข้้�นัแล้ว่	

“มากกว่าเมล็ัดทรายในท้องพระมหาสัมุทร”	 โลกธิาตุ้ 

ที่ี�เราอีาศึัย์ปัจำจำุบันัอีย์้่ระหว่่างช่ว่งเว่ลาข้อีงภัที่รกัลปี์หร่อี

ภัที่ที่กัปี	 ค่อี	 กัลปี์ที่ี�จำะมีพระพุที่ธิเจำ้าเสด็จำมาอีุบัต้ิ	 ๕	

พระอีงค์	ต้รัสร้้ผ่านัไปีแล้ว่	๔	พระอีงค์	และปัจำจำุบันัอีย์้่ในั

สมัย์ข้อีงพระพุที่ธิเจำ้าอีงค์ที่ี�	๔	

 ปมูราชธิรรม	เอีกสารสมยั์อีย์ธุิย์าซ่ึ่�งเกบ็รกัษาอีย์้ท่ี่ี�

หอีสมุดแห่งชาต้ิ	กรุงปีารีส	ปีระเที่ศึฝรั�งเศึส	กล่าว่ถ่งคต้ิ

คว่ามเช่�อีเกี�ย์ว่กับพระเจำ้า	 ๕	 พระอีงค์ข้อีงชาว่ไที่ย์สมัย์

อีย์ุธิย์าไว่้ในัต้อีนัต้้นัเร่�อีงว่่า	

 “ ๏ในิภั้ททก้ลป์นิ่�อ้นิประเสริฐิกว�าก้ลป์ท้�งหลาย 
สมเด้็จ้พระสรรเพชญพุทธเจ้้าเสด้็จ้อุบั้ติข้ึ�นิ ๕ พระองค์ุ คุ่อ 
พระพุทธกุกกุส้นิธ พระพุทธโกนิาคุมนิ์ พระพุทธก้สสป 
พระพทุธศรศ่ากยมุนิโ่คุด้ม พระพทุธศรอ่ารยิไมตรบ่ัพติร ในิ
บั้ด้นิ่�พระสรรเพชญพุทธเจ้้าคุ่อพระพุทธศร่ศากยมุนิ่โคุด้ม
บัพิตร ได้้ตร้สสรรเพชญด้าญาณในิพระมหาโพธิมณฑล...”
	 กลัปีที์ี่�มพีระพทุี่ธิเจำา้เสดจ็ำมาอีบุตั้ถ่ิง	๕	พระอีงคน์ัั�นั

นัับว่่าปีระเสริฐทีี่�สุดและหาได้ย์ากทีี่�สุด	ในัไต้รภ้มิฉบับหลว่ง 

พรรณ์นัาว่่า	 “ภั้ททก้ปเห็นิปานิด้้�งก้ปอ้นินิ่�ย�อมม่จ้ิตเป็นิกุศล
โด้ยมาก ส้ตว์ท่�เปน็ิกศุลปฏสินิธเิปน็ิไตรเหตุ ม่ส้นิด้านิบัรบ้ิัรณ์
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วิมล่รัึตืน์		ต้ือย์สำารึาญวิมล่รัึตืน์		ต้ือย์สำารึาญ

• ปัจจุบััน	 ท่ี่านัเป็นัข้้าราชการบำานัาญ	 และผ้้ที่รงคุณ์วุ่ฒิที่าง
ว่ัฒนัธิรรม	กระที่รว่งว่ัฒนัธิรรม
	 นัอีกจำากปีระสบการณ์์ข้อีงท่ี่านัวิ่ที่ย์ากรทีี่�กลา่ว่มาข้้างต้น้ั
แล้ว่	 ที่่านัย์ังเป็นักรรมการผ้้ที่รงคุณ์วุ่ฒิข้อีงสภาล้กเส่อีแห่งชาต้ิ 
อีีกทัี่�งเป็นันัักเขี้ย์นัหนัังส่อีเกี�ย์ว่กับพิธิี ไหว้่คร้นัาฏิศิึลป์ีและ 
ดนัต้รีไที่ย์ใหก้ระที่รว่งว่ฒันัธิรรม	และหนังัส่อีทีี่�เกี�ย์ว่กับปีฏิร้ิปีการ
ศึ่กษาและพัฒนัาคนัให้กระที่รว่งศึ่กษาธิิการ
	 นัั�นัจ้ำงไม่แปีลกเลย์ทีี่�	ดร.พะนัอีม	แก้ว่กำาเนิัด	ในัวั่ย์	๘๘	ปีี	
ย์ังคงเป็นัที่ี�ร้้จำักและเป็นัที่ี�เคารพนัับถ่อีข้อีงคนัหลากหลาย์ว่งการ
ในัฐานัะรุ่นัใหญ่วั่ย์เกษีย์ณ์ผ้้มากคว่ามสามารถ	ค่ะ	เพ่�อีนัๆ	สมาชิกคะ	
เรามาต้ดิต้ามเร่�อีงราว่การพด้คยุ์ข้อีงที่า่นัไปีพรอ้ีมๆ	กันัเลย์นัะคะ
เริ�มด้ว่ย์เร่�อีงข้อีงสหกรณ์์ฯ	ในัฐานัะทีี่�ช่ว่งระย์ะเว่ลาหน่ั�ง	ท่ี่านัค่อีอีดีต้ 
ปีระธิานัสหกรณ์์อีอีมที่รัพย์์ข้้าราชการกระที่รว่งศึ่กษาธิิการ	จำำากัด

• มุมมอง : สัอ.ศีธิ.
	 ดร.พะนัอีม	 เล่าว่่า	 “เม่�อผมดำารงตำาแห่น่งรองปลััด
กัระที่รวงศึกัษ์าธิกัารในช่วง ปี ๒๕๒๗ - ๒๕๒๙ ผมได้รับัเชิญให่้
ที่ำาห่น้าที่่�ประธาน สอ.ศธ. ผมม่ความรู้ความเข้้าใจ้ในงานสห่กัรณ์
ออมที่รัพย์อยู่บั้างแลั้ว โดยห่ลัักักัาร ค่อ กัารส่งเสริมให่้สมาชิกัที่่�
เป็นข้้าราชกัารกัระที่รวงศึกัษ์าธิกัารร่วมม่อช่วยเห่ล่ัอกัันที่างกัารเงิน 
แลัะเศรษ์ฐกัจิ้ ข้้าราชกัารกัระที่รวงศกึัษ์าธกิัารบัางที่า่นอาจ้มป่ัญห่า
ที่างเศรษ์ฐกัิจ้ ห่ากัเพ่�อนข้้าราชกัารด้วยกัันเอาเงินมารวมกัันเป็น
เงนิก้ัอนให่ญก็่ัจ้ะชว่ยเเก้ัปัญห่าที่างเศรษ์ฐกิัจ้ข้องเพ่�อนข้้าราชกัาร
ท่ี่�ม่ปัญห่าน่�ได้ ข้้าราชกัารท่ี่�เข้้ามาร่วมกิัจ้กัรรมน่�จ้ะได้ประโยชน์ 
ทุี่กัคน ผู้ม่ปัญห่าที่างกัารเงินก็ัสามารถกู้ัเงินจ้ากัเงินรวมก้ัอนให่ญ่น่� 
นำาไปแก้ัปัญห่าในอัตราดอกัเบ่ั�ยที่่�ตำ�ากัวา่ท่ี่�จ้ะต้องไปกัูท่้ี่�องค์กัรอ่�น 
ผู้ท่ี่�ม่เงินรายได้มากักัว่ารายจ่้าย สามารถนำาเงินนั�นมาฝากัไว้รวมกััน 
เป็นเงนิก้ัอนให่ญ่ ได้รบััผลัประโยชน์ คอ่ ดอกัเบ่ั�ยในอัตราที่่�สงูกัว่า
กัารนำาเงินไปฝากัที่่�องค์กัรอ่�น แลัะยังเกัิดความรู้สึกัได้บัุญ ค่อ ได้

ม  ง...ม  ง...
สหกรณ์์ออมทรัพย์์สหกรณ์์ออมทรัพย์์
ข้้าราชการกระทรวงข้้าราชการกระทรวง
ศึึกษาธิิการ จำำากัดศึึกษาธิิการ จำำากัด

 (สอ.ศึธิ.)  (สอ.ศึธิ.) 

สหกรณ์์ออมทรัพย์์สหกรณ์์ออมทรัพย์์
ข้้าราชการกระทรวงข้้าราชการกระทรวง
ศึึกษาธิิการ จำำากัดศึึกษาธิิการ จำำากัด

 (สอ.ศึธิ.)  (สอ.ศึธิ.) 

	 เพ่�อีนัๆ	 สมาชิกคะ	 สาร	 สอี.ศึธิ.	 ฉบับส่งที่้าย์ปีีศึักราช	
๒๕๖๓	นัี�	คอีลัมนั์	มอีง...สหกรณ์์อีอีมที่รัพย์์ข้้าราชการกระที่รว่ง
ศึ่กษาธิิการ	 ได้รับเกีย์รต้ิจำากท่ี่านัผ้้บริหารระดับส้งผ้้หลากหลาย์
ด้ว่ย์ปีระสบการณ์์และคว่ามสามารถ	 อีีกทัี่�งช่ว่งเว่ลาหนั่�งที่่านัได้ 
รับเชิญเป็นัปีระธิานัสหกรณ์์ฯ	แห่งนัี�ข้อีงพว่กเรา
	 ค่ะ	 คอีลัมน์ั	 มอีง...สหกรณ์์ฯ	 ฉบับนัี�	 ได้รับเกีย์รต้ิจำาก 
ท่านพะนอม แก้วกำาเนิด	 มาพ้ดคุย์และแบ่งปันัเร่�อีงดีๆ	 ให้แก่
เพ่�อีนัสมาชิกได้นัำาไปีปีรับใช้เพ่�อีคุณ์ภาพชีว่ิต้ทีี่�ดีข้อีงตั้ว่สมาชิก
และครอีบครัว่	เริ�มด้ว่ย์แนัะนัำาที่่านัว่ิที่ย์ากรกันัก่อีนันัะคะ

• ภัูมิลัำาเนา
	 เกิด	๒๓	กุมภาพนััธิ	์๒๔๗๕	เป็นัชาว่จัำงหว่ดัปีระจำว่บคีรขี้นััธิ์

• การศีึกษา
				-	การศ่ึกษาดุษฎีบัณ์ฑิ์ต้	ปีริญญาโที่ที่างการศ่ึกษา	สาข้าการศ่ึกษา
				-	ปีริญญาต้รี	กศึ.บ.	สาข้าการศึ่กษา

• ประสับัการณ์การทำางาน
				-	 เลข้าธิิการคณ์ะกรรมการว่ัฒนัธิรรมแห่งชาต้ิ
				-	อีธิิบดีกรมการฝึกหัดคร้
				-	 รอีงปีลัดกระที่รว่งศึ่กษาธิิการ
				-	อีธิิบดีกรมสามัญศึ่กษา	กรมว่ิชาการ
				-	ผ้้อีำานัว่ย์การอีงค์การค้าข้อีงคุรุสภา

ผมมองว่า สหกรณ์์ฯ เป็็นองค์์กรพัฒนาผมมองว่า สหกรณ์์ฯ เป็็นองค์์กรพัฒนา

คุ์ณ์ภาพชีวิตข้องสมาชิกที�มั�นค์งอย่์างยิ์�ง ทั�งด้านคุ์ณ์ภาพชีวิตข้องสมาชิกที�มั�นค์งอย่์างยิ์�ง ทั�งด้าน

จิำตใจำและค์วามมั�นค์งจิำตใจำและค์วามมั�นค์งในกระบวนการการดำาเนินงาน ในกระบวนการการดำาเนินงาน 

อุ่นใจำได้เม่�อมาร่วมเป็็นสมาชิกอุ่นใจำได้เม่�อมาร่วมเป็็นสมาชิกข้อง สอ.ศึธิ.ข้อง สอ.ศึธิ.

ดร.พะนอม  แก้วกำาเนิดดร.พะนอม  แก้วกำาเนิด
อีดีต้ปีระธิานักรรมการ	สอี.ศึธิ.อีดีต้ปีระธิานักรรมการ	สอี.ศึธิ.

ปีที่ ๔๓  ฉบับที่ ๓  เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓
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ช่วยเห่ล่ัอเพ่�อนข้้าราชกัารด้วยกัันอ่กัด้วย นอกัจ้ากัน่�กัิจ้กัาร
สห่กัรณ์ออมที่รัพย์ฯ เป็นกิัจ้กัารท่ี่�มั�นคงอย่างยิ�ง มค่วามมั�นคงที่าง
จ้ิตใจ้ ด้วยสมาชิกัเป็นข้้าราชกัารกัระที่รวงศึกัษ์าธิกัารด้วยกััน ม่
ความมั�นคงที่างกัระบัวนกัารในกัารดำาเนินงาน สมาชิกัเอาเงินมา
รวมกััน ผู้ฝากัได้ดอกัเบั่�ยสูง ผู้กัู้เส่ยดอกัเบั่�ยไม่มากันักัแต่สูงกัว่า
ดอกัเบั่�ยที่่�ให่้กัับัผู้ที่่�ไม่ได้กัู้ เงินดอกัเบั่�ยที่่�สูงกัว่าน่�เป็นรายได้เพิ�ม
เข้้าไปในเงินรวม เงินรวมข้องสห่กัรณ์ออมที่รัพย์ฯ จ้ะม่เพิ�มข้้�น
ตลัอดไป มค่วามมั�นคง อุน่ใจ้ไดเ้ม่�อมารว่มเป็นสมาชกิัข้องสห่กัรณ์
ออมที่รพัยฯ์ ความสำาคญัจ้ง้อยู่ท่ี่�คณะกัรรมกัารสห่กัรณอ์อมที่รพัยฯ์ 
จ้ะต้องบัริห่ารจ้ัดกัาร ดำาเนินกัารงานสห่กัรณ์ออมที่รัพย์ฯ ด้วย
ความซื่่�อสัตย์สุจ้ริต ลัดลัะ โลัภ โกัรธ ห่ลัง หู่เบัา ไม่โกัง ไม่ใจ้อ่อน
ไม่ยินยอมให้่ม่กัารนำาเงินข้องสห่กัรณ์ออมที่รัพย์ฯ ไปใช้ห่าผลั
ประโยชน์ส่วนตน ใช้กัระบัวนกัารตรวจ้สอบั ประเมินผลังาน 
ติดตามงาน ไม่ให่้เกัิดกัารทีุ่จ้ริตเกัิดข้้�น ยดึระเบั่ยบั กัฎเกัณฑ์ข์้อง
สห่กัรณอ์อมที่รพัยฯ์ ในกัารดำาเนนิกัารกัจิ้กัารสห่กัรณอ์อมที่รพัยฯ์ 
กั็จ้ะเจ้ริญกั้าวห่น้า มั�นคงสถาพรม่คุณค่าคุณประโยชน์ต่อสมาชิกั
ตามวัตถุประสงค์ข้องสห่กัรณ์ออมที่รัพย์ฯ”
	 นัี�คอ่ี	มมุมอีงเกี�ย์ว่กบัสหกรณ์์อีอีมที่รพัย์ฯ์	ที่ี�ที่า่นัว่ทิี่ย์ากร
ได้กล่าว่อีย์่างชัดเจำนั	 ล้ว่นัเป็นัข้้อีเที่็จำจำริงในัภาพรว่มแห่งคว่าม
สำาเร็จำข้อีงหน่ัว่ย์งานัสหกรณ์์ฯ	 ที่ี�ย์่ดถ่อีหลักคิดลักษณ์ะนัี�เป็นั
แนัว่ที่างในัการดำาเนัินักิจำการ	 ข้ณ์ะเดีย์ว่กันัผ้้เข้ีย์นัมอีงว่่าบที่บาที่
ข้อีงงานัสหกรณ์์และบที่บาที่ข้อีงสมาชิก	 ทัี่�งสอีงฝ่าย์ต้่างส่งผล 
ซึ่่�งกันัและกันั	 หากสมาชิกไม่ลงทีุ่นัและใช้ปีระโย์ชนั์จำากสหกรณ์์	
สหกรณ์์ก็ไม่สามารถพัฒนัาหร่อีจำัดหาสว่ัสดิการดีๆ	 มาให้บริการ
แก่สมาชิกได้	 ในัที่างต้รงกันัข้้ามหากสมาชิกลงทีุ่นั	 และใช้บริการ
ข้อีงสหกรณ์์อีย์่างสมำ�าเสมอี	มีคว่ามซึ่่�อีสัต้ย์์	ไม่บกพร่อีงต้่อีหนั้าที่ี�	
งานัสหกรณ์์กจ็ำะเจำรญิเต้บิโต้สามารถจำดัหาบรกิารดีๆ 	มาบรกิารให้
แก่พว่กเราสมาชิกได้อีย์่างต้่อีเนั่�อีง	
	 คะ่	สดุที่า้ย์อีกีหนั่�งเร่�อีงราว่ดีๆ 	จำากที่า่นัว่ทิี่ย์ากรคณุ์ภาพ
ว่ัย์	๘๘	 ปีีข้อีงเรา	 ที่่านัได้ถ่าย์ที่อีดว่ิถีชีว่ิต้การกินัการอีย์้่ข้อีงต้ัว่
ที่่านัเอีง	เพ่�อีเป็นัแนัว่ที่างให้เพ่�อีนัสมาชิกได้เรีย์นัร้้และซึ่่มซึ่ับเป็นั
แบบอีย์่าง	 โดย์เฉพาะพี�นั้อีงว่ัย์เกษีย์ณ์จำะมีชีว่ิต้ที่ี�ย์่นัย์าว่อีย์่างมี
คณุ์ภาพหากไม่ละเลย์หลักการใชช้วี่ติ้ข้อีง	ดร.พะนัอีม	แกว้่กำาเนัดิ

อยู่อย่างไร..ให้อายุยืน แข็็งแรง มีความสัุข็
	 ดร.พะนัอีม	บอีกว่่า	“ผมดูแลัรักัษ์าสุข้อนามัยผ่าน ๕ อ. 
ค่อ อาห่าร อารมณ์ อากัาศ ออกักัำาลัังกัาย รักัษ์าอนามัยป้องกััน
โรคภัย”	โดย์เริ�มจำาก
 อ.แรก	เป็นัการเลอ่ีก	“อาหาร”	โดย์การกนิัใหค้รบ	๕	หม้่	
แต้่จำะลดปีริมาณ์การรับปีระที่านัอีาหารลง	ลดแปี้ง	ลดนัำ�าต้าล	ลด
อีาหารเผ็ด	มันั	เค็ม	และกินัอีาหารให้ต้รงเว่ลา	โดย์เฉพาะม่�อีเย็์นันัั�นั 
ต้้อีงรับปีระที่านัก่อีนัเข้้านัอีนัได้	๓-๔	ชั�ว่โมง

	 ส่ว่นั	อ.ที�สัอง “อากาศี”	 สิ�งที่ี�ผมที่ำาเป็นัปีระจำำาค่อี	 การ 
ฝึกส้ดหาย์ใจำเข้้าไว้่ล่กๆ	 จำากนัั�นัก็หาย์ใจำอีอีกเช้าและเย็์นั	 ว่ันัละ	
1๐	ครั�ง
 อ.ที�สัาม	ค่อี	“ออกกำาลัังกาย”	เม่�อีปีระมาณ์	๕-๖	ปีีทีี่�แล้ว่
ผมเล่อีกอีอีกกำาลังกาย์ด้ว่ย์การเดินั	 จำ๊อีกกิ�ง	 และเต้้นัระบำา	 ระย์ะ
เว่ลา	๓๐-๕๐	นัาทีี่	แต่้ต้อีนันีั�ที่ำาไม่ได้แล้ว่	โดย์เฉพาะการวิ่�งจ๊ำอีกกิ�ง	
ก็เลย์เปีลี�ย์นัมาเดินัในับ้านัว่ันัละ	 1	 ชั�ว่โมงทีุ่กว่ันั	 ก็ถ่อีเป็นัการ 
อีอีกกำาลังไปีด้ว่ย์ในัต้ัว่
 อ.ที�สัี�	เร่�อีง	“อารมณ์”	นัั�นัก็พย์าย์ามคว่บคุมต้ัว่เอีงไม่ให้
โลภ	โกรธิ	หลง	และต้ัดคว่ามกังว่ลใดๆ	อีอีกไปีให้หมดที่ั�งสิ�นั
	 สว่่นั	อ.สัดุทา้ย	คอ่ี	“การดแูลัรกัษาอนามัย”	ข้ณ์ะนัี�เป็นั
สิ�งที่ี�ผมที่ำาเป็นัปีระจำำา	 ค่อีการพ่�งหมอีหร่อีหมั�นัไปีพบแพที่ย์์เป็นั
ปีระจำำา	 เพราะปัจำจำุบันัการแพที่ย์์รักษาดีข้้�นั	 อีย่์าล่มว่่าถ้าเราต้รว่จำ
พบว่่าเป็นัโรคมะเร็งระย์ะที่ี�	1	๒	หร่อี	๓	ก็มักจำะแก้ต้ก	แต้่ถ้าเรา
ปีล่อีย์ให้เป็นัระย์ะที่ี�	๔	และ	๕	ก็ไม่สามารถแก้ไข้ได้	ดังนัั�นัผมจำะ
ไปีพบหมอีอีาย์ุรกรรมทีุ่กๆ	๓	 เด่อีนั	 เพ่�อีต้รว่จำด้ว่่าป่ีว่ย์เป็นัโรค
อีะไรหร่อีเปีล่า	 เพ่�อีที่ี�จำะได้ส่งต้่อีไปีย์ังแพที่ย์์เฉพาะที่าง	 หากพบ
โรคต้่างๆ	แที่รกซึ่้อีนัเข้้ามา
	 ส่ว่นัการด้แลจำิต้ใจำนัั�นั	ดร.พะนัอีม	บอีกอีีกว่่า	“เน่�องจ้ากั
ท่ี่�ผา่นมาที่ำางานห่ลัายตำาแห่น่งห่นา้ท่ี่�กัารงาน ดงันั�นเวลัาท่ี่�เพ่�อนๆ 
แลัะลูักัศิษ์ย์ลูักัห่านัดเล่ั�ยงรุ่นที่างกัารศึกัษ์า ตัวเองกั็จ้ะไปพบัปะ
เพ่�อนฝูงทีุ่กัครั�ง ไม่ว่าจ้ะเป็นกัารจ้ัดงานเล่ั�ยงรุ่นที่่�เม่องกัาญจ้น์ 
จ้.อุบัลัราชธาน่ จ้.ศรีสะเกัษ์ จ้.เพชรบัุรี ห่รือแม้แต่ที่่� จ้.สงข้ลัา กั็ไป 
เพราะกัารม่เพ่�อนจ้ะที่ำาให่้เราม่สังคมแลัะที่ำาให่้รู้สึกัผ่อนคลัายเม่�อ
ได้เจ้อเพ่�อนเกั่า แม้ในปัจ้จุ้บัันกัารที่ำางานห่ลัังวัยเกัษ์่ยณ ผมได้รับั
แตง่ตั�งเป็นผู้ที่รงคุณวฒุทิี่างวฒันธรรม กัระที่รวงวัฒนธรรม ที่่�ต้อง
ม่กัารประชุมคณะกัรรมกัาร เน่�องจ้ากัดำารงเป็นกัรรมกัารให่ญ่ ผม
กั็ไม่เคยบักัพร่องในห่น้าท่ี่�ท่ี่�รับัผิดชอบั งานน่�อยากับัอกัให้่ฟังว่า
ประโยชน์ข้องกัารที่ำางาน เม่�อวัยเกัษ์่ยณห่ลัักั ๘ นั�นไม่เพ่ยงสร้าง
ประโยชน์แก่ัสังคม แต่ที่ว่ายังเป็นกัารดูแลัสุข้ภาพไปด้วยในตัว” 
ผ้ท้ี่รงคณุ์ว่ฒุทิี่างว่ฒันัธิรรม	กระที่รว่งว่ฒันัธิรรม	กลา่ว่สรปุีจำบดว้่ย์
คว่ามมุ่งมั�นัและชัดเจำนั
	 ที่้าย์สุดนัี�	 สาร	 สอี.ศึธิ.	 ฉบับส่งที่้าย์ปีี	 ๒๕๖๓	คอีลัมนั์	
มอีง...สหกรณ์์อีอีมที่รัพย์์ข้้าราชการกระที่รว่งศ่ึกษาธิิการ	 จำำากัด	
คาดหวั่งเป็นัอีย่์างย์ิ�งว่่า	 สาระปีระโย์ชน์ั	 แนัว่คิด	 และว่ิถีชีว่ิต้ข้อีง
ที่่านัว่ิที่ย์ากรผ้้มากคว่ามร้้คว่ามสามารถข้อีงเราในัว่ันันัี�จำะเป็นั 
แบบอีย่์างให้เพ่�อีนัสมาชิกได้นัำาไปีปีรับใช้เพ่�อีพัฒนัาคุณ์ภาพชีว่ิต้	
ต้ลอีดจำนัสร้างคุณ์ค่าให้แก่	 สอี.ศึธิ.	 ข้อีงพว่กเราให้มีคว่ามเจำริญ
รุ่งเร่อีงและมั�นัคงต้ลอีดไปี	สาร	สอี.ศึธิ.	ข้อีกราบข้อีบพระคุณ์ที่่านั
ว่ิที่ย์ากร	ดร.พะนอม แก้วกำาเนิด	 ผ้้ที่รงคุณ์วุ่ฒิที่างว่ัฒนัธิรรม	
กระที่รว่งวั่ฒนัธิรรม	 และอีดีต้รอีงปีลัดกระที่รว่งศ่ึกษาธิิการ	 ไว่้ 
ณ์	ที่ี�นัี�เป็นัอีย์่างส้ง
	 ในัว่าระข้้�นัปีีพุที่ธิศึักราช	 ๒๕๖๔	 สาร	 สอี.ศึธิ.	 ข้อีให้ 
คว่ามสุข้สดใสทัี่�งปีว่งจำงอีย์้ร่อีบกาย์เพ่�อีนัสมาชิกและผ้อ้ีา่นัที่กุที่า่นั	
ที่ั�งในัว่ันันัี�และต้ลอีดไปี
 
   สวััสดีีปีีใหม่่ค่่ะ
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ดููแลสุุขภาพ
 ช่่วงปลายฝนต้้นหนาว

ย์ศึพล่		เวณุโกเศึศึย์ศึพล่		เวณุโกเศึศึ

	 สว่ัสดีครับ	 พี�นั้อีงสมาชิกสหกรณ์์อีอีมที่รัพย์์

ข้้าราชการกระที่รว่งศ่ึกษาธิิการ	 จำำากัด	 ที่ี� เคารพรัก																

เป็นัอีย์่างไรบ้างครับกับการดำารงชีว่ิต้หลังสถานัการณ์์การ

ระบาดข้อีงโรคโควิ่ด-19	 ซึ่่�งต้้อีงข้อีชมเชย์ปีระเที่ศึไที่ย์

และคนัไที่ย์เป็นัอีย์่างย์ิ�ง	 ที่ี�ร่ว่มแรงร่ว่มใจำผนั่กกำาลังต้่อีส้้

โคว่ดิ-19	จำนับรรลุผลสำาเร็จำผ่านัพ้นัไปีด้ว่ย์ดี	แต้ก่ย็์งัต้อ้ีง

เฝ้าระว่ังกันัต้่อีนัะครับ

	 ย์า่งเข้า้ส่้ปีลาย์ฝนัต้น้ัหนัาว่เข้า้มาทุี่กทีี่	ที่ำาใหส้ภาพ

อีากาศึแปีรปีว่นัเป็นัอีย์่างมาก	 กอีปีรกับมีพาย์ุและมรสุม

พัดผ่านัเข้้ามาปีระเที่ศึไที่ย์	 ที่ำาให้มีฝนัต้กทัี่�ว่ทีุ่กพ่�นัทีี่� 

สลับกับอีากาศึที่ี�ค่อีนัข้้างเย์็นัในัช่ว่งเช้าและช่ว่งเย์็นั	แต้่มี

แดดจำัดในัต้อีนักลางว่ันั

	 อีากาศึแบบนัี�ต้้อีงต้้อีงหันัมาใส่ใจำสุข้ภาพต้ัว่เอีง 

กันัสักหน่ัอีย์นัะครับ	 พี�นั้อีงสมาชิกสหกรณ์์อีอีมที่รัพย์์ทีี่�

เคารพทุี่กท่ี่านั	ผมจำง้ข้อีแนัะนัำาเคลด็ลบัง่าย์ๆ	ในัการด้แล

สุข้ภาพร่างกาย์ให้แข้็งแรงเพ่�อีต้่อีส้้กับสภาพอีากาศึทีี่�

เปีลี�ย์นัแปีลงในัชว่่ง	“ปลายฝน ต้น้หนาว”	และชว่่ย์ปีอ้ีงกนัั

อีาการเจ็ำบป่ีว่ย์อ่ี�นัๆ	 ได้อีีกด้ว่ย์	 มาต้ามด้เคล็ดลับดีๆ													

ที่ี�นัำามาฝากกันัครับ

๑. “ดื่่�มน้ำำ��บ่่อยๆ” ให้้ร่่�งก�ยสดื่ชื่่�น้ำ แก้อ�ก�ร่ห้วััดื่
	 การเล่อีกด่�มนัำ�าบ่อีย์ๆ	 จำะช่ว่ย์เพิ�มคว่ามสมดุล

ร่างกาย์	 เพราะในัฤด้หนัาว่ร่างกาย์จำะส้ญเสีย์คว่ามชุ่มช่�นั

มากกว่า่ในัฤด้อ่ี�นั	ซึ่่�งการด่�มนัำ�าบอ่ีย์ๆ	โดย์เฉพาะนัำ�าอีุน่ัจำะ

ที่ำาให้ช่ว่ย์รักษาอีุณ์ภ้มิในัร่างกาย์ได้ดีข้้�นั

๒. เลื่อก “ร่ับ่ปร่ะท�น้ำ” อ�ห้�ร่ให้้เห้ม�ะกับ่ฤดืู่ห้น้ำ�วั
	 รับปีระที่านัอีาหารทีี่�ช่ว่ย์สร้างคว่ามอีบอีุ่นัในั

ร่างกาย์	 อีาหารแบบเต้็มส่ว่นัที่ี� ไม่ผ่านัการข้ัดสีหร่อี															

แปีรร้ปีใดๆ	 เพ่�อีคงคุณ์ภาพและคุณ์ปีระโย์ชน์ันัานัาชนิัด

ไว่้อีย์่างครบถ้ว่นั	 เช่นั	 ข้้าว่กล้อีง	 ข้นัมปังไม่ข้ัดสี																											

ทัี่�งนัี�รว่มไปีถ่งสมนุัไพรชนัดิต้า่งๆ	ที่ี�เหมาะกบัรบัปีระที่านั

ในัอีากาศึหนัาว่ๆ	 อีย์่าง	 “ขิิง”	 เพราะข้ิงจำะช่ว่ย์บรรเที่า

อีาการไอี	ข้ับลม	และแก้โรคหว่ัด	เป็นัต้้นั

๓. “ออกกำลืังก�ย”
	 การอีอีกกำาลังกาย์เป็นักิจำกรรมทีี่�ข้าดไม่ได้	 การ

อีอีกกำาลงักาย์วั่นัละ	๓๐-๔๐	นัาทีี่	จำะช่ว่ย์ใหอ้ีว่ยั์ว่ะที่ำางานั

ข้อีงระบบต้่างๆ	 ในัร่างกาย์ที่ำางานัได้อีย์่างมี

ปีระสิที่ธิิภาพ	 และปีรับอุีณ์ภ้มิในัร่างกาย์ให้

คงที่ี�	สร้างสขุ้ภาพที่ี�ดีในัระย์ะย์าว่	เชน่ั	การ

เดินัหรอ่ีการว่ิ�งเหย์าะๆ	ในัสว่นั

สาธิารณ์ะหร่อีที่ี�โล่งแจำ้ง

ต้ามคว่ามเหมาะสม	หร่อี

การย์่ดเส้นัย์่ดสาย์อีย์่าง	

“โยคะ”	เป็นัต้้นั
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๔. “ก�ร่น้ำอน้ำห้ลืับ่พัักผ่่อน้ำ”
	 เป็นัอีีกกิจำกรรมที่ี�

ช่ ว่ย์ให้ ร่ า งกาย์ข้อีงเราไ ด้

ซึ่อ่ีมแซึ่มส่ว่นัทีี่�ส่กหรอี	การนัอีนั

หลับให้เพีย์งพอีอีย์่างนั้อีย์	๘	ชั�ว่โมง

ข้้�นัไปีต้ิดต้่อีกันั	 ย์ังช่ว่ย์สร้างระบบ

ภ้มิคุ้มกันัในัร่างกาย์ให้ที่ำางานัได้ดีข้้�นัและ

เหมาะสม	 อีีกทัี่�งย์ังที่ำาให้สมอีงปีลอีดโปีร่ง	 และ

หลีกเลี�ย์งภาว่ะนัำ�าหนัักต้ัว่ที่ี�เพิ�มข้้�นัได้อีีกด้ว่ย์

๕. “ก�ร่ดืู่แลืร่ักษ�ผ่ิวัพัร่ร่ณ”
	 อีากาศึหนัาว่นัำามาซ่ึ่�งคว่ามแหง้กร้านัข้อีงผวิ่พรรณ์	

อีาจำที่ำาให้ผิว่หนัังข้อีงเราแห้งเกิดการอัีกเสบ	 และเป็นัขุ้ย์

ได้ง่าย์ๆ	 ลอีงหาว่ิธิีบำารุงผิว่ในัแบบที่ี�เราที่ำาได้สบาย์ๆ 

เริ�มต้ั�งแต้่ข้ั�นัต้อีนัการอีาบนัำ�า	เนั่�อีงจำากอีากาศึที่ี�หนัาว่	เรา

อีาบนัำ�าอีุ่นัเพีย์งอีย์่างเดีย์ว่ไม่เป็นัสิ�งทีี่�ดีเลย์	 เพราะนัำ�าอีุ่นั

จำะที่ำาให้ผิว่เราเหี�ย์ว่ย์่นักว่่าเดิม	 และอีาจำเข้้าไปีที่ำาลาย์ 

นัำ�าหล่อีเลี�ย์งในัผิว่	 ดังนัั�นัหลังจำากการอีาบนัำ�าอีุ่นัแล้ว่ 

คว่รอีาบนัำ�าเย็์นัปีิดที่้าย์เพ่�อีช่ว่ย์ปีิดร้ขุ้มข้นัและลดการ 

ส้ญเสีย์นัำ�าที่ี�หล่อีเลี�ย์งใต้้ผิว่หนัังข้อีงเรา

	 หลังจำากอีาบนัำ�า	 เพ่�อีปี้อีงกันัผิว่แห้งในัหนั้าหนัาว่	

ครีมบำารุงผิว่ต้่างๆ	 นัั�นัเป็นัสิ�งทีี่�จำำาเป็นัอีย่์างมาก	 การที่า

ครีมบำารุงผิว่จำะช่ว่ย์ปีกปี้อีงผิว่พรรณ์จำากสภาพอีากาศึทีี่�

เปีลี�ย์นัแปีลง	ที่ำาให้ผิว่หนัังไม่แห้งแต้ก	 และผิว่พรรณ์อีีก

บริเว่ณ์หนั่�งที่ี�ต้้อีงด้แลเป็นัพิเศึษนัั�นัก็ค่อี	 “ริิมฝีปาก”	 ซึ่่�ง

เก่อีบจำะทีุ่กท่ี่านัจำะเกิดอีาการริมฝีปีากแห้งแต้กในัทีุ่ก 

หนั้าหนัาว่เลย์ที่ีเดีย์ว่	ดังนัั�นั	ในัฤด้หนัาว่เราจำ้งต้้อีงพกพา	

“ลิปมัน”	 หร่อี	 “ลิปบาล์ม”	 ที่าบำารุงริมฝีปีากอีย์่าง

สมำ�าเสมอี	ต้ลอีดที่ั�งว่ันั

	 ครัับ…อีีกเพีียงไม่่กี�อีึดใจ	เรัาก็จะได้สััม่ผััสักับลม่

หนาวกันอีย่างสุัขใจ	 	 ฉะนั�นรีับม่าเตรีัยม่ความ่พีร้ัอีม่ขอีง

รัา่งกายใหแ้ขง็แรังปลอีดโรัค	เพี่�อีที่ี�จะไดอ้ีอีกไปเที่ี�ยวผัจญ

ภััยรัับลม่หนาวให้สันุกในช่่วงวันหยุดยาวที่ี�กำาลังจะม่าถึึง	

เรั่�อีงขอีงการัใสั่ใจสุัขภัาพีขอีงตัวเอีงเป็นส่ั�งทีี่�ไม่ค่วรัละเลย

นะครัับ	 ไม่่ว่าจะเป็นฤดูไหน	รั่างกายขอีงเรัาย่อีม่ต้อีงการั

การัดูแลเป็นพ่ีเศษ	 เล่อีกส่ั�งทีี่�เรัาที่ำาได้สัะดวกและเหม่าะ

กบัเรัาทีี่�สุัดเพี่�อีดูแลตวัเรัาเอีงใหดู้ดีตลอีดทัี่�งป	ีแคน่ี�พีี�นอ้ีง

สัม่าช่่กสัหกรัณ์์อีอีม่ที่รััพีย์ฯ	 และคนใกล้ช่่ดขอีงที่่านก็จะ

ม่ีความ่สัุขทัี่�งกายและใจแล้วครัับ…ขอีให้สุัขภัาพีแข็งแรัง

กันทีุ่กคนนะครัับ

แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง:
1. http://www.facebook.com/healthyclub1๗/posts/๒4๗๘63๘๙๘๕๕0๕๗3๒/
๒. http://www.tescolotus.com/blog/view/1106
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 มาทำำาความริ้้จัักกับ “วััยทอง”
 อาการิวัยทำองสามาริถเป็นได้้ทัำ�งในผู้้้หญิิงและผู้้้ชาย 

โด้ยทำั�วไปเริามักจัะเขิ้าใจัว่าอาการิวัยทำองเป็นในเฉพาะผู้้้หญิิง

เทำ่านั�น อาการิวัยทำองในผู้้้หญิิงเริียกว่า Menopause ต้ามคำา

จัำากดั้ความขิององคก์าริอนามัยโลก หมายถงึ วยัทำ่�มก่าริสิ�นสุด้

ขิองการิมป่ริะจัำาเด้อืนอย่างถาวริเนื�องจัากรัิงไข่ิหยุด้การิทำำางาน 

และเป็นการิหยุด้ความสามาริถในการิเจัริิญิพันธุ์ุ์ โด้ยปกติ้จัะ

นับเมื�อขิาด้ปริะจัำาเด้ือนมาเป็นเวลาต่้อเนื�องนาน 12 เด้ือน

หริือ 1 ปี สำาหริับหญิิงไทำย อายุเฉล่�ยทำ่�จัะเขิ้าส่้วัยทำองคือ 

อายุปริะมาณ 48 ปี  และอาการิวัยทำองในผู้้้ชาย ก็คือ อาการิ

ขิองฮอริ์โมนเพศชายลด้ลงเช่นเด้่ยวกัน มักเป็นในช่วงอายุ 

45-50 ปี และเป็นมากขิ้�นต้อนอายุ 70 ปีขิ้�นไป

 อาการของสตรีวััยทอง
 สต้ริีวัยทำองแต้่ละริายอาจัเกิด้อาการิวัยทำองมากน้อย

แต้กต่้างกันไป ต้ั�งแต่้ไม่ม่อาการิจันกริะทัำ�งม่อาการิมากและ

กริะทำบต้่อความเป็นอย่้ในช่วิต้ปริะจัำาวัน อาการิวัยทำองอาจั

แบ่งออกได้้เป็นอาการิทำางริ่างกายและอาการิทำางจัิต้ใจั ด้ังน่�

 • อาการทางร่างกาย

 o ร้ิอนว้บวาบ เป็นอาการิทำางร่ิางกายทำ่�พบได้้บ่อย

ทำ่�สุด้ในสต้ริีวัยทำอง จัะเป็นอาการิริ้อนต้ามต้ัวและใบหน้า 

ซึ่ึ�งอาจัม่เหงื�อออกท่ำ�ใบหน้าริ่วมด้้วยได้้ อาการิน่�เกิด้ได้้ทัำ�ง 

กลางวันและกลางคืน เมื�อวัด้อุณหภู้มิขิองผู้ิวหนังในช่วงทำ่� 

เกิด้อาการิจัะพบว่าอุณหภู้มิขิองผู้ิวหนังริ้อนขิ้�นหลายองศา 

อาการิริอ้นวบ้วาบจัะเกดิ้บอ่ยในชว่งปแีริกทำ่�หมด้ปริะจัำาเดื้อน

และอาจัม่อาการิต่้อเนื�องยาวนานไปจันถึง 15 ปีหลังจัาก

ปริะจัำาเด้ือนหมด้

 o เหงื�อออกในต้อนกลางคืน

 o นอนไม่หลับ

 o การิต้อบสนองต่้อการิกริะตุ้้นทำางเพศลด้ลง เจ็ับปวด้ 

เวลาม่เพศสัมพันธุ์์และไม่ถึงจุัด้สุด้ยอด้ เนื�องจัากช่องคลอด้

ม่ผู้นังบางลง การิผู้ลิต้นำ�าหล่อลื�นจัากต้่อมต้่างๆลด้ลง ทำำาให้

อาจักริะทำบต้่อสัมพันธุ์ภูาพและเกิด้ปัญิหาคริอบคริัวต้ามมา

 o ริะคายเคืองบริิเวณช่องคลอด้ เนื�องจัากเมื�อช่องคลอด้ 

แห้ง ผู้นังช่องคลอด้บาง จัะม่ผู้ลต้่อความเป็นกริด้ด้่างภูายใน

ชอ่งคลอด้ ความเป็นกริด้จัะลด้ลง ทำำาใหเ้กิด้การิอกัเสบติ้ด้เชื�อ

ได้้ง่ายขิ้�น

 o ใจัสั�น เป็นอาการิทำ่�เกดิ้ได้้เป็นริะยะ และไม่มร้่ิปแบบ

ทำ่�แน่นอน ทำำาให้ผู้้้หญิิงวัยทำองอาจัม่ความวิต้กกังวลเนื�อง 

มาจัากการิไม่ทำริาบสาเหตุ้ทำ่�แทำ้จัริิง

 o ปวด้ศ่ริษะไมเกริน

 o ปวด้กริะด้ก้และข้ิอเนื�องจัาก การิด้ด้้ซึึ่มแคลเซึ่่�ยม

ลด้ลง ซึ่ึ�งอาจัทำำาให้เกิด้ภูาวะกริะด้้กบาง กริะด้้กพริุน

 • อาการทางจิตใจ เป็นอาการิทำ่�พบได้้บ่อยไม่แพ้

อาการิทำางริา่งกาย สว่นใหญิอ่าการิทำางริา่งกายและจิัต้ใจัจัะเกดิ้

ริ่วมกันจันยากทำ่�จัะบอกว่าอาการิใด้เกิด้ขิ้�นก่อน อาการิทำาง

จัิต้ใจัท่ำ�พบได้้บ่อย คือ อาการิซึึ่มเศร้ิา หลงลืมง่าย สมาธิุ์สั�น 

และหงุด้หงิด้ง่าย พบวา่อาการิซึ่มึเศริา้เป็นอาการิทำ่�พบได้บ้อ่ย

ทำ่�สุด้และม่ผู้ลต้่อการิอย้่ริ่วมในสังคมมากทำ่�สุด้ 

 การดููแลสุขภาพของสตรีวััยทอง
 โด้ยทัำ�วไปแล้วสต้ริีวัยทำองท่ำ�ไม่ม่อาการิหริือม่อาการิ

น้อยสามาริถทำ่�จัะด้้แลสุขิภูาพขิองต้นเองได้้ด้้วยการิปริับ

เปล่�ยนพฤต้ิกริริมในการิด้ำาริงช่วิต้ ซึ่ึ�งได้้แก่ อาหาริ อาริมณ์ 

ออกกำาลังกาย อนามัยเจัริิญิพันธุ์ุ์ และอนามัยสิ�งแวด้ล้อม

 • อาหาร เลือกอาหาริท่ำ�ม่ปริะโยชน์ ม่แคลเซ่ึ่ยมส้ง 

เช่น งาด้ำา ปลาเล็กปลาน้อย นมเสริิมแคลเซึ่่ยม  เพิ�มอาหาริทำ่�

ม่เส้นใย ด้ื�มนำ�ามากๆ หล่กเล่�ยงการิริับปริะทำานอาหาริทำ่�ม ่

ไขิมนัส้ง ลด้อาหาริปริะเภูทำชา กาแฟ เครืิ�องด้ื�มทำ่�มแ่อลกอฮอล์

ลด้อาหาริเคม็หรืิอมโ่ซึ่เด้ย่มส้ง เนื�องจัากโซึ่เด้ย่มจัะไปลด้การิ

ด้้ด้ซึ่ึมขิองแคลเซึ่่ยม ทำำาให้เกิด้ภูาวะกริะด้้กพรุินได้้ หาก

ต้อ้งการิริสเคม็ควริใชน้ำ�าปลาโพแทำสเซึ่ย่มแทำน ควริลด้อาหาริ

จัำาพวกแป้งและนำ�าต้าล ทัำ�งน่�หากต้้องการิอาหาริทำ่�ม่ริสหวาน 

ควริใช้หญิ้าหวานหริือนำ�าผู้ึ�งแทำน แต้่ควริใช้ในปริิมาณไม่มาก 

เกินไป

 • อารมณ์ ควบคมุอาริมณ ์และฝกึการิมองโลกในแง่

บวก ม่อาริมณ์ทำ่�แจั่มใสอย้่เสมอ

 • ออกกำาลัังกาย อย่างน้อยสัปด้าห์ละ 3 คริั�ง นาน

คริั�งละ 30 นาทำ่

 • อนามัยเจริญพันธิุ์ ต้ริวจัสุขิภูาพปริะจัำาปีและ 

เขิ้าริับการิต้ริวจัคัด้กริองมะเริ็งปากมด้ล้กและมะเริ็งเต้้านม 

เป็นปริะจัำา

 • อนามยัสัิ�งแวดล้ัอม พกัอาศัยและทำำางานในบริิเวณ

ทำ่�ม่สิ�งแวด้ล้อมทำ่�สะอาด้และสุขิอนามัยด้่

วัยทองตองรูโดย์...	โดย์...	เจ้ำาหน้าท่ี่�สหกรึณ์เจ้ำาหน้าท่ี่�สหกรึณ์
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 ทำั�งน่�หากได้้ม่การิปริับเปล่�ยนพฤต้ิกริริมในการิด้ำาริง

ช่วิต้แล้ว แต้่ยังคงม่อาการิขิองวัยทำองทำ่�ทำำาให้คุณภูาพช่วิต้ 

แย่ลง หริือม่โริคทำ่�เก่�ยวขิ้องกับวัยทำอง ควริปริ้กษาแพทำย์เพื�อ

ทำำาการิด้้แลริักษา 

 การรักษาอาการวััยทอง
 การิด้แ้ลริกัษาด้ว้ยการิใชฮ้อริโ์มนทำด้แทำน (hormone 

replacement therapy หรืิอ HRT) จัดั้เป็นการิรัิกษามาต้ริฐาน 

(gold standard) สำาหรัิบผู้้้หญิิงวัยทำองทำ่�ม่อาการิ โด้ยม่

วตั้ถุปริะสงค์เพื�อริกัษาอาการิต่้างๆ ทำ่�เกดิ้ขิ้�นในผู้้้หญิิงวยัทำอง 

ไม่ว่าจัะเป็นการิลด้อาการิริ้อนว้บวาบ อาการิซึ่ึมเศริ้า ความจัำา

เสื�อม ปัญิหาด้้านริะบบทำางเด้ินปัสสาวะและริะบบเจัริิญิพันธุ์ุ์ 

เพื�อช่วยให้สต้ริีวัยทำองม่คุณภูาพช่วิต้ทำ่�ด้่ขิ้�น อย่างไริก็ด้่ การิ

ใชฮ้อริโ์มนทำด้แทำนต้อ้งอย่้ในความด้แ้ลขิองแพทำย์ สต้ริวียัทำอง

ทำ่�จัะเขิ้าริับการิด้้แลรัิกษาจั้งจัำาเป็นจัะต้้องได้้รัิบการิต้ริวจั

ปริะเมินเบื�องต้้นก่อน ได้้แก่ 

 o การิซัึ่กปริะวตั้ ิเชน่ ปริะวตั้กิาริใช้ฮอริโ์มนทำด้แทำน 

ปริะวตั้กิาริเกดิ้มะเริง็เต้า้นมในคริอบคริวั ปริะวตั้ขิิองการิมโ่ริค

ทำ่�เก่�ยวขิ้องกับการิอุด้ต้ันเส้นเลือด้และโริคหัวใจั

 o การิต้ริวจัริ่างกาย

 o การิต้ริวจัภูายใน

 o การิต้ริวจัทำางห้องปฏิิบัต้ิการิทำ่�เก่�ยวขิ้อง เช่น การิ

ต้ริวจัริะดั้บฮอร์ิโมนเพศในเลือด้ การิต้ริวจัมะเริ็งเต้้านมด้้วย

แมมโมแกริมและอลัต้ริาซึ่าวนด้ ์การิต้ริวจัความหนาแนน่ขิอง

มวลเนื�อกริะด้้ก การิต้ริวจัการิทำำางานขิองต้ับ ไต้ ริะด้ับไขิมัน

ในเลือด้ และริะด้ับนำ�าต้าลในเลือด้

  หากสต้ริีวัยทำองไม่ม่ข้ิอห้ามขิองการิใช้ฮอริ์โมน

ทำด้แทำน เชน่ มป่ริะวตั้มิาริด้าเป็นมะเริง็เต้า้นม กำาลงัเป็นมะเริง็

เต้้านมอย่้ (ไมว่า่จัะเป็นการิสงสยัวา่จัะเป็นหริอืกำาลงัได้ร้ิบัการิ

ริักษา) ม่ปริะวัต้ิหลอด้เลือด้อุด้ต้ัน ม่ภูาวะเยื�อบุโพริงมด้ล้ก

หนา หริือม่ปริะจัำาเด้ือนออกผู้ิด้ปกต้ิโด้ยไม่ทำริาบสาเหตุ้ 

แพทำย์จั้งจัะพิจัาริณาการิให้ฮอร์ิโมนทำด้แทำนเป็นริายๆ ไป 

ต้ามความจัำาเป็นและเหมาะสม 

 ทัำ�งน่� สต้ริีวัยทำองท่ำ�ได้้ริับฮอร์ิโมนทำด้แทำนจัำาเป็นจัะ

ต้้องได้้รัิบการิต้ริวจัติ้ด้ต้ามการิรัิกษาอย่างน้อยปีละครัิ�ง และ

ควริได้้รัิบข้ิอม้ลอย่างถ้กต้้องคริบถ้วนถึงปริะโยชน์ทำ่�จัะได้้รัิบ 

ความเส่�ยง และอาการิขิ้างเค่ยงทำ่�อาจัเกิด้ขิ้�น

 อาการผูู้�ชายวััยทอง
 สาเหตุ้การิเกิด้อาการิวัยทำองในผู้้้ชาย คือ ฮอริ์โมน 

เทำสโทำสเต้อโริน หรืิอฮอร์ิโมนเพศในผู้้้ชายลด้ลง มกัจัะเกดิ้ใน

ช่วงอายุ 45-50 ปี จัะพบปริะมาณริ้อย 75 ซึ่ึ�งฮอริ์โมนจัะ 

ส่งผู้ลต้่อริ่างกายและจัิต้ใจัขิองผู้้้ชายได้้ ด้ังน่�

 o ลงพุง อ้วนง่าย

 o ผู้มริ่วง

 o ความต้้องการิทำางเพศลด้ลง

 o สมาธุ์ิลด้ลง

 o เบื�อง่าย หงุด้หงิด้ง่าย

 o นอนไม่หลับ อ่อนเพล่ย ไม่ค่อยม่แริง

 o ซึ่ึมเศริ้า ไม่พอใจั

 o ปริะสิทำธุ์ิภูาพการิทำำางานลด้ลง

 การดููแลตนเอง
 • อาหาร ลด้อาหาริหวาน ชา กาแฟ แอลกอฮอร์ิ 

ควริริับปริะทำานอาหาริปริะเภูทำปลา ปลากริะป๋อง ปลาท้ำ 

ปลาซึ่าริ์ด้่น ปลาแซึ่ลมอน ผู้ักใบเขิียว ถั�ว ไข่ิแด้ง แต้งโม 

หอยนางริม

 • ออกกำาลัังกาย ออกกำาลังกายทำ่�ช่วยเสริิมมวล

กล้ามเนื�อ ได้้แก่ ปั่นจัักริยาน ต้่สควอช เป็นต้้น

 • จิตใจ ฝึกคิด้บวกและการิจััด้การิกับความเครีิยด้ 

ทัำ�งน่�กำาลังใจัและความเข้ิาใจัขิองคนในคริอบครัิวก็เป็นสิ�งสำาคัญิ

 การดููแลรักษา 
 หากยังม่อาการิด้ังกล่าวและคิด้ว่าเป็นปัญิหา ก็ควริ

พบแพทำย์เพื�อรัิบการิรัิกษา ทำ่�เรีิยกว่าการิให้ฮอริ์โมนทำด้แทำน 

(Hormone Replacement Therapy)  ทัำ�งน่�การิรัิกษาม่ทำั�ง 

ยากิน ยาทำา เจัลแปะผู้ิวหนัง ยาฝังและยาฉ่ด้ แต้่การิริักษานั�น

ต้้องอย่้การิด้้แลขิองแพทำย์ เนื�องจัากการิรัิกษาดั้งกล่าวทำำาให้

เกิด้ภูาวะเส่�ยงต้่อการิเกิด้มะเริ็งต้่อมล้กหมาก

ที่่�มา  : นางสาวฤชนก  แพงวงษ์์  พยาบาล่ศาสตรมูหาบัณฑิิต
 โรงพยาบาล่โกสัมูพี  จัังหวัดกำาแพงเพชร
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        เร่�องใกล้้ตััว

เร่�องใกล้้ตััว

ภาษีีภาษีี  ท่�ควรร้้ท่�ควรร้้
พ่รึะวิที่ย์์			กล่ำ�าคำำาพ่รึะวิที่ย์์			กล่ำ�าคำำา

  มีีคำำาโบราณกล่่าวไว้ว่า ส่ิ่�งสิ่องส่ิ่�งทีี่�เราม่ีอาจหลี่กหนีีพ้้นีได้้ตราบใด้ทีี่�เรายัังเป็็นีมีนุีษีย์ั มีีคำำาโบราณกล่่าวไว้ว่า ส่ิ่�งสิ่องส่ิ่�งทีี่�เราม่ีอาจหลี่กหนีีพ้้นีได้้ตราบใด้ทีี่�เรายัังเป็็นีมีนุีษีย์ั 
ทีี่�ต้องอาศััยัอย่่ัร่วมีกันีในีสัิ่งคำมีนัี�นีคืำอ ทีี่�ต้องอาศััยัอย่่ัร่วมีกันีในีสัิ่งคำมีนัี�นีคืำอ “ความตาย”“ความตาย” คำวามีตายัเป็น็ีส่ิ่�งแรกทีี่�มีนุีษีย์ัม่ีอาจป็ฏ่ิเสิ่ธ คำวามีตายัเป็น็ีส่ิ่�งแรกทีี่�มีนุีษีย์ัม่ีอาจป็ฏ่ิเสิ่ธ
หรือหลี่กหนีีพ้้นีจากคำวามีตายัได้้ ทุี่กคำนีทีี่�เก่ด้มีาต้องตายัด้้วยักันีทุี่กคำนี ย่ัอมีเป็็นีทีี่�เข้้าใจได้้ หรือหลี่กหนีีพ้้นีจากคำวามีตายัได้้ ทุี่กคำนีทีี่�เก่ด้มีาต้องตายัด้้วยักันีทุี่กคำนี ย่ัอมีเป็็นีทีี่�เข้้าใจได้้ 
โด้ยัทัี่�วไป็ ส่ิ่�งทีี่�สิ่องคืำอ โด้ยัทัี่�วไป็ ส่ิ่�งทีี่�สิ่องคืำอ “ภาษีี“ภาษีี””

	 ที่า่นัสมาชิกอีาจำมีคว่ามร้้ส่กโต้แ้ย้์งอีย์้่ในัใจำว่า่	ที่ำาไมเราจำง้

หนัีภาษีไม่พ้นั	?	ผ้้เข้ีย์นัอีย์ากข้อีเรีย์นัว่่า	ภาษีแม้นัแต้่เราต้าย์แล้ว่

ก็ย์ังต้ามไปีเรีย์กเก็บจำากเรา	โดย์การคำานัว่ณ์จำากราย์ได้ที่ี�เราได้รับ

ในัปีีภาษีที่ี�เรามีชีว่ิต้อีย์้่ก่อีนัต้าย์จำากกอีงมรดกข้อีงเราไงครับ

	 ดังนัั�นั	 เราจำ้งคว่รมาที่ำาคว่ามร้้จำักและเข้้าใจำเกี�ย์ว่กับภาษี

ใหช้ดัเจำนัและถ้กต้อ้ีง	ปีระว่ตั้คิว่ามเป็นัข้อีงภาษหีร่อีภาษอีีากร	เรา

เริ�มร้้จำักคำาว่่าภาษีกันัจำากหลักศึิลาจำาร้กในัสมัย์พ่อีขุ้นัรามคำาแหง

มหาราชที่ี�จำาร้กไว่้ว่่า	 “สุโข้ที่ัยน่�ด่ในนำ�าม่ปลัาในนาม่ข้้าว...บั่เอา

จ้กัอบั”	คำาว่่า	“จกอบั”	นัักภาษาศึาสต้ร์ได้แปีลคว่ามว่่า	ค่อี	ภาษี

อีากร	 แสดงให้เห็นัว่่าในัสมัย์สุโข้ที่ัย์นัั�นัไม่มีการจัำดเก็บภาษีอีากร	

ซึ่่�งอีาจำมีการจำดัเก็บในับา้นัอ่ี�นัเมอ่ีงอ่ี�นัอีย์้กั่นักอ่ีนัแลว้่	แต้ต่้อ่ีมาในั

สมัย์กรุงศึรีอีย์ุธิย์าได้เริ�มมีการจำัดเก็บภาษีจำากพ่อีค้าทีี่�นัำาสินัค้า 

เข้้ามาข้าย์ในักรุงศึรีอีย์ุธิย์าและการจำัดเก็บภาษีดังกล่าว่ได้ดำาเนัินั

การมาจำนัถ่งปัจำจำุบันั

	 ในัการจำัดเก็บภาษีอีากร	 โดย์หลักข้อีงว่ัต้ถุปีระสงค์ก็ค่อี	

การนัำาเงินัภาษีไปีใช้เป็นัค่าใช้จำ่าย์ในัการบริหารราชการแผ่นัดินั 

ซึ่่�งในัอีดีต้สมยั์ราชาธิิปีไต้ย์หรอ่ีสมยั์สมบ้รณ์าญาสิที่ธิิราชย์	์พระเจ้ำา

แผน่ัดนิัจำะเป็นัผ้ก้ำาหนัดการจำดัเกบ็ภาษแีละนัำาไปีเป็นัคา่ใชจ้ำา่ย์ในั

การด้แลบ้านัเม่อีง	การก่อีสร้างปีราสาที่	ราชว่ัง	ว่ัดว่าอีาราม	และ

จำา่ย์เป็นัคา่ต้อีบแที่นัใหก้บัเหลา่ข้้าราชบรพิาร	ข้นุันัางอีำามาต้ย์	์และ

ที่หารที่ี�คอีย์ปี้อีงกันัปีระเที่ศึให้พ้นัจำากข้้าศึ่กศัึต้ร้ที่ี�เข้้ามารุกรานั	

จำากหลักการนัี�จำ้งมีผ้้อีธิิบาย์คว่ามหมาย์ข้อีงคำาว่่า	 “ภัาษีอากร”

ไว่ว้่า่	สิ�งที่ี�ผ้ม้อีีำานัาจำในัรฐับงัคบัจำดัเกบ็จำากปีระชาชนัเพ่�อีปีระโย์ชนั์

ข้อีงรัฐ	แต้่มิได้ต้อีบแที่นัโดย์ต้รงกับผ้้ที่ี�ต้้อีงเสีย์ภาษีอีากร

	 หลักจำากแนัว่คว่ามคิดในัการบริหารปีระเที่ศึหร่อีการ

ปีกครอีงนัี� ได้เปีลี�ย์นัไปีเป็นัย์ุคอีุต้สาหกรรมและธิุรกิจำการค้า	

ว่ตั้ถปุีระสงคข์้อีงการจำดัเกบ็ภาษอีีากรจำง้เป็นัไปีในัลกัษณ์ะข้อีงการ

ที่ำาใหป้ีระชาชนัมคีว่ามเป็นัอีย์้ท่ี่ี�ดขี้้�นั	ทัี่�งด้านัการศ่ึกษา	สาธิารณ์สุข้	

การปีระกอีบอีาชีพ	 นัอีกเหนั่อีจำากการปี้อีงกันัปีระเที่ศึและรักษา

คว่ามสงบเรีย์บร้อีย์ข้อีงปีระเที่ศึแล้ว่	 รัฐจำ้งต้้อีงจัำดหาราย์ได้ให้ 

พอีเพีย์งกับค่าใช้จำ่าย์ต้่างๆ	 ในัการจำัดให้บริการสาธิารณ์ะแก่

ปีระชาชนั	คว่ามหมาย์ข้อีงคำาว่่า	 “ภัาษีอากร”	 จำ้งเป็นัการเคล่�อีนั

ย์้าย์ที่รัพย์์สินัจำากภาคเอีกชนัไปีส่้ภาครัฐ	 เพ่�อีให้เกิดดุลย์ภาพ

ระหว่่างปีระชาชนั	 และลดคว่ามเหล่�อีมลำ�าที่างสังคมระหว่่างผ้้ที่ี�มี

ราย์ได้ต้่างกันั

	 เม่�อีสมาชกิไดท้ี่ราบเกี�ย์ว่กบัพ่�นัฐานัแนัว่คิดในัการจำดัเกบ็

ภาษอีีากรแล้ว่	ผ้เ้ข้ยี์นัข้อีพด้คยุ์เกี�ย์ว่กับภาษีทีี่�ดนิัและสิ�งปีลก้สรา้ง	

ต้ามพระราชบัญญัต้ิภาษีที่ี�ดินัและสิ�งปีล้กสร้าง	 พ.ศึ.	๒๕๖๒	ซึ่่�ง 

ได้เริ�มมีผลบังคับใช้อีย์่างเป็นัที่างการต้ั�งแต้่ว่ันัที่ี�	1	มกราคม	พ.ศึ.	

๒๕๖๒	เป็นัต้้นัไปี

	 กฎหมาย์ที่ี�ปีระกาศึใช้บังคับใหม่	 ได้ย์กเลิกภาษีโรงเร่อีนั

และที่ี�ดนิัฉบับปีี	พ.ศึ.	๒๔๗๕	และที่ี�แก้ไข้เพิ�มเต้มิ	รว่มถ่งกฎหมาย์

บำารุงที่้อีงที่ี�และที่ี�แก้ไข้เพิ�มเต้ิม	 ต้ลอีดจำนักฎหมาย์และปีระกาศึ

ข้อีงคณ์ะปีฏิิว่ัต้ิ	 ให้สิ�นัผลบังคับใช้นัับต้ั�งแต้่ว่ันัที่ี�ปีระกาศึในั 

ราชกิจำจำานัุเบกษา	ค่อี	ว่ันัที่ี�	1๒	มีนัาคม	พ.ศึ.	๒๕๖๒	เป็นัต้้นัไปี	

การย์กเลิกกฎหมาย์ดังกล่าว่มีผลให้การจำัดเก็บภาษีทีี่�ดินัและ 

สิ�งปีล้กสร้างต้ามกฎหมาย์ใหม่มีผลบังคับใช้กับปีระชาชนัต้ั�งแต้่ 

ว่ันัที่ี�	1๓	มีนัาคม	พ.ศึ.	๒๕๖๒	เป็นัต้้นัไปี	ต้ามที่ี�กฎหมาย์กำาหนัด

	 เหตุ้ผลข้อีงการย์กเลิกกฎหมาย์ภาษีโรงเร่อีนัและที่ี�ดินั

เดมิ	รว่มถ่งกฎหมาย์อี่�นัๆ	ที่ี�เกี�ย์ว่ข้้อีงดว้่ย์เหต้ผุลว่า่	ภาษโีรงเรอ่ีนั

และที่ี�ดินัเดิม	 มีฐานัภาษีที่ี�ซึ่ำ�าซึ่้อีนักับภาษีเงินัได้	 มีอีัต้ราภาษีส้ง 

เปีิดให้เจำ้าหน้ัาที่ี�ใช้ดุลย์พินิัจำในัการปีระเมินัค่อีนัข้้างส้ง	 ส่ว่นัข้อีง

ภาษบีำารงุที่อ้ีงที่ี�	มรีาคาปีานักลางไมม่กีารปีรบัราคามาเป็นัเว่ลานัานั	

ที่ำาให้การปีระเมินัราคาข้อีงทีี่�ดินัไม่เป็นัไปีต้ามสภาพเศึรษฐกิจำทีี่� 

แที่จ้ำรงิ	อัีต้ราภาษกีารจำดัเกบ็ภาษถีดถอีย์และมกีารย์กเว้่นัลดหย์อ่ีนั

จำำานัว่นัมาก	 จำากเหตุ้ผลต้่างๆ	 ที่ี�กล่าว่มาจำ้งเป็นัสิ�งที่ี�ก่อีให้เกิด 
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เป็นัที่ี�เก็บสนิัค้า	หรอ่ีปีระกอีบการอีุต้สาหกรรม	หรอ่ีพาณ์ชิย์กรรม

และให้รว่มถ่งห้อีงชุดหร่อีแพทีี่�บุคคลเข้้าอีย์้่อีาศัึย์	หร่อีที่ี�มีไว่้เพ่�อี

หาผลปีระโย์ชนั์ด้ว่ย์

 “ห้องชุด”	 หมาย์คว่ามว่่า	 ห้อีงชุดต้ามกฎหมาย์ว่่าด้ว่ย์

อีาคารชุดที่ี�ได้อีอีกหนัังส่อีแสดงกรรมสิที่ธิิ�ห้อีงชุดแล้ว่

	 จำากคำานัิย์ามดังกล่าว่ที่่านัสมาชิกก็พอีเข้้าใจำได้ว่่า	 ที่ี�ดินั	

สิ�งปีล้กสร้าง	 และห้อีงชุด	 ล้ว่นัต้้อีงถ้กจัำดเก็บภาษีต้ามกฎหมาย์

ฉบับนัี�อีย์่างถ้ว่นัหนั้าที่ัดเที่ีย์มกันั	

	 เหต้ผุลที่ี�การบงัคบัใชก้ฎหมาย์ต้อ้ีงลา่ชา้อีอีกไปีเนั่�อีงจำาก

ต้อ้ีงมกีารต้รว่จำกฎหมาย์ลำาดบัรอีงอีกีปีระมาณ์	19	ฉบบั	ซึ่่�งปัจำจำบุนัั

ไดอ้ีอีกเรยี์บรอ้ีย์แลว้่	จำง้ที่ำาใหก้ารบงัคบัใชก้ฎหมาย์สามารถดำาเนันิั

การได้

	 สิ�งทีี่�ผ้เ้ขี้ย์นัอีย์ากนัำาเรีย์นักบัสมาชิกก็คอ่ีบุคคลทีี่�มหีนัา้ทีี่�

ต้้อีงเสีย์ภาษีต้ามกฎหมาย์นัี�ก็ค่อีผ้้ที่ี�เป็นัเจำ้าข้อีงที่ี�ดินั	 เจำ้าข้อีง 

สิ�งปีล้กสร้าง	 เจำ้าข้อีงห้อีงชุด	 และผ้้ครอีบครอีงที่รัพย์์สินัหร่อีที่ำา

ปีระโย์ชน์ัในัที่รัพย์์สินัข้อีงรัฐ	(ทีี่�ดินัและสิ�งปีล้กสร้าง)	ส่ว่นัผ้้มีหน้ัาทีี่� 

จำัดเก็บภาษี	 ได้แก่	 เที่ศึบาล	 อีงค์การบริหารส่ว่นัต้ำาบล	 (อีบต้.)	

กรุงเที่พฯ	และเม่อีงพัที่ย์า	

	 การคำานัว่ณ์ฐานัภาษีผ้้ที่ี�มีหนั้าที่ี�ในัการจำัดเก็บภาษีจำะใช้

ฐานัภาษีจำากม้ลค่าข้อีงที่ี�ดินัและสิ�งปีล้กสร้าง	 โดย์มีหลักเกณ์ฑ์์

เกี�ย์ว่กับการปีระเมินัภาษีในัที่ี�ดินัและสิ�งปีล้กสร้าง	ดังนัี�

 กรณีการใช้ประโยชน์ที�ดินแลัะสัิ�งปลัูกสัร้าง

	 ที่ี�ดินัเกษต้รกรรมจำะถ้กจำัดแบ่งปีระเภที่ข้อีงการใช้	 เช่นั

ที่ี�ดินัที่ี�เป็นัการใช้ผลิต้เพ่�อีการบริโภค	 การจำำาหนั่าย์หร่อีเป็นังานั

ฟาร์ม	 โดย์คำานัว่ณ์การใช้ที่ี�ดินัว่่าเป็นัการใช้ที่ี�ดินัเต็้มพ่�นัทีี่�หร่อี 

ไม่เต้็มพ่�นัที่ี�	 จำะเสีย์ภาษีต้ามสัดส่ว่นัข้อีงการใช้ปีระโย์ชน์ั	 ซึ่่�งจำะ

พิจำารณ์าต้ามข้้อีเที่็จำจำริงข้อีงพ่�นัที่ี�ที่ี�ใช้ที่ำาเกษต้รกรรมและรว่มถ่ง 

ที่ี�ดินัและสิ�งปีล้กสร้างต่้อีเนั่�อีงทีี่�ใช้สำาหรับการเกษต้รกรรมนัั�นัๆ

ดว้่ย์	ทัี่�งนัี�ที่ี�ดนิัที่ี�ถ้กปีลอ่ีย์ใหร้กรา้งว่า่งเปีลา่หร่อีไม่ไดท้ี่ำาปีระโย์ชนั์

ต้ามคว่รแก่สภาพจำะถ้กเรีย์กเก็บภาษีในัอัีต้ราส้ง	 ย์กเว้่นัทีี่�ดินัทีี่�มี

กฎหมาย์ห้ามหร่อีพักการเกษต้รกรรมเพ่�อีปีรับปีรุงสภาพที่ี�ดินั	จำะ

ได้รับการย์กเว้่นั	 แต้่ต้้อีงแจ้ำงให้หนั่ว่ย์งานัผ้้มีหนั้าทีี่�ในัการจำัดเก็บ

ภาษีที่ราบ

	 สิ�งปีล้กสร้างที่ี�เป็นัที่ี�อีย์้่อีาศึัย์	 จำะได้รับการย์กเว่้นัเฉพาะ

บ้านัหลังแรกที่ี�มีม้ลค่าไม่เกินั	๕๐	ล้านับาที่

	 ว่ันันัี�ข้อีจำบไว้่เพีย์งเท่ี่านัี�ก่อีนัครับ	 ราย์ละเอีีย์ดภาษี	 ข้อี

เรีย์นัให้ที่ราบในัภาย์หนั้าครั�งต้่อีไปี

คว่ามเปีลี�ย์นัแปีลงย์กเลิกกฎหมาย์เดิมและอีอีกกฎหมาย์ใหม่	โดย์

คาดหว่ังว่่าจำะเป็นัปีระโย์ชน์ัแก่ปีระชาชนัและสร้างคว่ามเป็นัธิรรม

ในัสังคม	ดังนัี�

	 1.	 เป็นัการปีฏิร้ิปีโครงสรา้งระบบภาษทีี่รพัย์ส์นิัใหม้คีว่าม

ที่ันัสมัย์แก้ไข้ปัญหาโครงสร้างภาษีเดิม	 มีคว่ามเป็นัสากลเช่นั 

นัานัาปีระเที่ศึ

	 ๒.	 กระตุ้้นัการใช้ปีระโย์ชน์ัในัที่ี�ดินัให้เกิดปีระโย์ชน์ั 

ด้านัการผลิต้

	 ๓.	 ให้อีำานัาจำอีงค์กรปีกครอีงส่ว่นัที่้อีงถิ�นัในัการจำัดเก็บ

ภาษีมีคว่ามเป็นัอีิสระและมีปีระสิที่ธิิภาพ

	 ๔.	 ที่ำาให้การบริหารการคลังข้อีงอีงค์กรปีกครอีงส่ว่นั 

ที่้อีงถิ�นัมีคว่ามเข้้มแข้็งและโปีร่งใส

	 ๕.	 ช่ว่ย์ให้อีงค์กรส่ว่นัที่้อีงถิ�นัมีงบปีระมาณ์พอีเพีย์ง 

ในัการพัฒนัาพ่�นัที่ี�ให้เกิดคว่ามเจำริญในัระย์ะย์าว่

	 สิ�งที่ี�เรยี์นัใหส้มาชกิที่ราบเกี�ย์ว่กบัผ้ท้ี่มีหีนัา้ที่ี�เสยี์ภาษคีอ่ี

ใคร	และใครบา้งที่ี�มอีีำานัาจำหนัา้ทีี่�ในัการจำดัเกบ็ภาษ	ีและฐานัทีี่�ภาษี

ที่ี�นัำามาคำานัว่ณ์คิดอีย์่างไร

 ผูู้้เสัียภัาษี	ได้แก่	บุคคลดังต้่อีไปีนัี�

	 1.	 เจ้ำาข้อีงที่ี�ดนิั	และเจำา้ข้อีงสิ�งปีลก้สร้างอีาจำเป็นัเจำา้ข้อีง

ที่ี�ดินัหร่อีไม่ก็ได้

	 ๒.	 เจำ้าข้อีงห้อีงชุดหร่อีอีาคารชุด	เช่นั	คอีนัโดมิเนัีย์ม

	 ๓.	 ผ้้ครอีบครอีงที่รัพย์์สินัหร่อีที่ำาปีระโย์ชนั์ในัที่รัพย์์สินั

ข้อีงรัฐ	ได้แก่	ที่ี�ดินัและสิ�งปีล้กสร้างที่ี�รัฐเป็นัเจำ้าข้อีง	และอีนัุญาต้

ให้ปีระชาชนัครอีบครอีงหร่อีใช้ปีระโย์ชนั์

 ผูู้้มีหน้าที�แลัะอำานาจในการจัดเก็บัภัาษ	ีได้แก่

	 1.	 เที่ศึบาล

	 ๒.	 อีงค์การบริหารส่ว่นัต้ำาบล

	 ๓.	 กรุงเที่พฯ

	 ๔.	 เม่อีงพัที่ย์า

	 ที่่านัสมาชิกเห็นัว่่าอีงค์การปีกครอีงส่ว่นัท้ี่อีงถิ�นัที่ี�มี 

หนั้าที่ี�และอีำานัาจำในัการจำัดเก็บภาษีมีเพีย์งเที่่านัี�	 ไม่มีอีงค์การ

บริหารส่ว่นัจำังหว่ัดนัะครับ	 ดังนัั�นัจำ้งเห็นัว่่าอีงค์การบริหารส่ว่นั

จำังหว่ัดไม่มีหนั้าที่ี�ในัส่ว่นันัี�	

	 ฐานัภาษีคดิจำากมล้คา่ข้อีงทีี่�ดนิัและสิ�งปีลก้สรา้งจำากราคา

ปีระเมินัข้อีงกรมที่ี�ดินัด้ว่ย์

	 สิ�งที่ี�สมาชิกต้้อีงที่ำาคว่ามเข้้าใจำเกี�ย์ว่กับที่ี�ดินัและสิ�งปีล้ก

สร้างมีสาระสำาคัญ	 ค่อี	 ที่รัพย์์สินัใดบ้างทีี่�อีย์้่ในับังคับต้้อีงถ้กเก็บ

ภาษีต้ามกฎหมาย์ฉบับนัี�	ซึ่่�งกฎหมาย์ได้กำาหนัดไว่้ว่่า	ที่รัพย์์สินัที่ี�

อีย์้่ในับังคบัการจำดัเกบ็ภาษีไดแ้ก	่ที่ี�ดนิั	สิ�งปีลก้สร้างและอีาคารชดุ	

โดย์กฎหมาย์ได้กำาหนัดนัิย์ามไว่้ดังนัี�

 “ที�ดิน”	หมาย์คว่ามว่่า	พ่�นัดินัและให้คว่ามหมาย์รว่มถ่ง

พ่�นัที่ี�ที่ี�เป็นัภ้เข้าหร่อีที่ี�มีนัำ�าด้ว่ย์

 “สัิ�งปลัูกสัร้าง”	หมาย์คว่ามว่่า	โรงเร่อีนั	อีาคาร	ต้่ก	หร่อี

สิ�งปีล้กสร้างอีย์่างอี่�นั	ที่ี�บุคคลเข้้าอีย์้่อีาศึัย์หร่อีใช้สอีย์ได้	หร่อีที่ี�ใช้

ปีที่ ๔๓  ฉบับที่ ๓  เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓
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พยงค์์  สีีเหลืือง สมุุนไพรไทย
- ใช้้เป็็น -

ห า ย ป่็ ว ย

ที่่�มา  :  108 สมูุนไพรไทย ใช้เป็น หายป่่วย โดย พิมลัวรรณ  อนันต์กัิจ้ไพศาลั  สำานักัพิมพ์เพ่�อนอักัษ์ร

วิิธีีเข้้าตััวิยา
 1. ยาลัดไข้็หวัดทั�วไป แลัะไข้็มาเลัเรีย	 ต้ำาราแพที่ย์์

แผนัไที่ย์ใช้ปีลาไหลเผ่อีกเป็นัสมุนัไพรรักษาโรคไม่กี�ข้นัานั 

ก็จำริงอีย์้่	แต้่เดิมจำะใช้ในัเร่�อีงข้อีงการลดไข้้เป็นัหลัก	สามารถ

ลดไข้้ได้เก่อีบทีุ่กชนัิดจำัดเป็นัย์าลดไข้้ข้นัานัเอีกเลย์ก็ว่่าได้	 

โดย์เฉพาะพิษไข้้ที่ี�เกิดจำากมาเลเรีย์	 โดย์การใช้รากแห้ง

ปีระมาณ์	1๐	กรัม	ต้้มกับนัำ�าปีระมาณ์	๓	ถ้ว่ย์กาแฟ	เคี�ย์ว่จำนั

เหล่อีคร้�งเดีย์ว่	แบ่งด่�มก่อีนัอีาหาร	๓	ครั�งต้่อีว่ันั

 ๒. ยาบัำารงุกำาลััง แลัะเสัริมสัมรรถภัาพ กิ�งต้น้ัปีลาไหล

เผ่อีกย์าว่	1	ค่บ	บุบพอีแต้ก	หร่อีเปีล่อีกต้้นัข้นัาดเที่่านัิ�ว่ก้อีย์	

1-๒	ที่่อีนั	บุบพอีแต้ก	ต้้มกับนัำ�า	๓	ถ้ว่ย์กาแฟ	เคี�ย์ว่จำนัเหล่อี

คร้�งเดีย์ว่	กรอีงเอีาแต้่นัำ�า	ด่�มก่อีนันัอีนัเป็นัปีระจำำา	เป็นัย์าโด๊ปี

ชั�นัดี

สรรพคุุณเด่่นข้องปลาไหลเผืือก

	 ในัปัจำจำุบันัมีที่ีมการว่ิจัำย์สรรพคุณ์ข้อีงปีลาไหลเผ่อีก

กันัมาก	 มาเลเซึ่ีย์หร่อีคนัไที่ย์มุสลิมที่างภาคใต้้ข้อีงบ้านัเรา 

จำะเรยี์กปีลาไหลเผ่อีกว่า่	“ตงกทั อาลีั”	แปีลว่า่นักัรบอีนััย์ิ�งใหญ่	 

ซึ่่�งมีที่ี�มาจำากสรรพคุณ์ที่ี�ช่ว่ย์เพิ�มสมรรถภาพที่างเพศึให้กับ 

คณุ์ผ้้ชาย์	โดย์เฉพาะคณุ์ผ้้ชาย์ชว่่งว่ยั์ที่อีง	ถ่อีเป็นัย์าบำารงุกำาลงั

ชั�นัดี	ช่ว่ย์ให้เต้ะปีี�บดัง	โดย์การใช้รากปีลาไหลเผ่อีกต้ากแห้ง

ข้นัาดปีระมาณ์	1	คบ่	๒	ที่อ่ีนั	บบุพอีแต้กต้ม้กบันัำ�า	๓	ถว้่ย์กาแฟ	 

เคี�ย์ว่จำนัเหล่อีคร้�งเดีย์ว่	ด่�มช่ว่งก่อีนันัอีนั

	 ปัจำจุำบันัได้มีการค้นัคว่้าว่ิจำัย์ว่่ามีสรรพคุณ์ช่ว่ย์กระตุ้้นั

การสร้างฮอีร์โมนัเพศึชาย์ได้จำริง	 ช่ว่ย์กระตุ้้นัการที่ำางานัข้อีง

กลา้มเนั่�อี	ไดม้กีารสกดัเอีาสารต้า่งๆ	อีอีกมามากมาย์	อัีนัเป็นั

ที่ี�มาข้อีงการจำดที่ะเบีย์นัสิที่ธิิบัต้รหลาย์ต้่อีหลาย์ชิ�นัด้ว่ย์กันั	 

เช่นั	ในัปีี	๒๐๐๖	นัักว่ิจำัย์ชาว่อีเมริกันัได้จำดสิที่ธิิบัต้รย์าบรรจำุ

แคปีซึ่้ลกระตุ้้นัฮอีร์โมนัเพศึชาย์	ในัปีี	๒๐๐๗	ได้จำดสิที่ธิิบัต้ร

การปีรับระดบัฮอีรโ์มนัเพศึชาย์ดว้่ย์สารที่ี�สกดัไดจ้ำากปีลาไหล

เผ่อีก	เป็นัต้้นั

     ปลัาไหลัเผู้อืก เป็นัไมย้์น่ัต้น้ัข้นัาดเล็ก	ไมค่อ่ีย์แต้กกิ�งก้านัมากนักั	จำง้มอีงดโ้ปีร่ง	มีใบปีระกอีบแบบข้นันักเรีย์งสลบักันั

ซึ่้าย์ข้ว่า	ใบย์่อีย์ลักษณ์ะเรีย์ว่ย์าว่	ปีลาย์ใบแหลมสีเข้ีย์ว่เข้้ม	แต้่ต้อีนัที่ี�เป็นัใบอี่อีนัจำะมีสีแดง	ย์อีดอี่อีนัก็เช่นักันั	จำะเป็นัสีแดง	แล้ว่ค่อีย์

เปีลี�ย์นัเป็นัสีเข้ีย์ว่	ปีลาไหลเผ่อีกเป็นัพันัธิุ์ไม้ที่ี�มีคนันัิย์มนัำามาปีล้กเป็นัไม้กระถางปีระดับบ้านัเร่อีนัมากพอีสมคว่ร	เพราะ

ดอีกค่อีนัข้้างสะดุดต้า	ดอีกสีม่ว่งแดงข้นัาดเล็ก	จำะอีอีกรว่มกันัเป็นัช่อีข้นัาดใหญ่ต้ามซึ่อีกใบ	มีผลเป็นัร้ปีไข้่สีนัำ�าต้าล

หลาย์คนัอีาจำสงสัย์ที่ี�มาที่ี�ไปีข้อีงช่�อีปีลาไหลเผ่อีกอีย์้่บ้างว่่ามันัมีส่ว่นัไหนัที่ี�ไปีละม้าย์คล้าย์กับ

ปีลาไหลและที่ี�สำาคัญปีลาไหลเผ่อีกเสีย์ด้ว่ย์	เหตุ้ที่ี�ได้ช่�อีนัี�ก็เพราะว่่ารากข้อีงต้้นัปีลาไหลเผ่อีกจำะ

มีลักษณ์ะเป็นัปีล้อีงกลมข้นัาดเล็กเที่่ากับนัิ�ว่ชี�	และข้ดไปีข้ดมาเหม่อีนักับการเคล่�อีนัต้ัว่ข้อีงปีลาไหล

และที่ี�ได้ช่�อีว่่าเผ่อีกนัั�นั	ก็เพราะว่่ามีสีข้าว่ด้ว่ย์นัั�นัเอีง

แก้ไข้้หวัิด่ 
ยาโด๊่ปข้นานเอกปลาไหลเผืือก

 ผู้้้เขิียนหวังเป็นอย่างยิ�งว่าสมาชิกจัะนำาความริ้้เรืิ�อง 

ปลาไหลเผืู้อก ซึึ่�งเป็นสมนุไพริไทำยไปปรัิบใช้ในชว่ติ้ปริะจัำาวนั

ต้ามขิ้อม้ลทำ่�บ่งช่� เพื�อให้ปลอด้ภูัยจัากสาริเคม่

	 	 ด้้วยความห่่วงใย	 	 ด้้วยความห่่วงใย
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ผู้้�จััดการผู้้�จััดการ

พบสมาชิิกพบสมาชิิก

ผู้้�จััดการผู้้�จััดการ

พบสมาชิิกพบสมาชิิก

 เรื�องที�สัอง :	 สำาหรับที่่านัสมาชิกที่ี�กำาลังจำะมีอีาย์ุครบ	

๖๐	ปีีบรบ้ิรณ์์	ซึ่่�งไม่เคย์ได้รบัสว่สัดกิารภกัดีต้อ่ีอีงค์กรมาก่อีนั	

สามารถย์่�นัข้อีรับสว่สัดกิารนัี�ไดภ้าย์ในั	1	ปีี	นับัจำากวั่นัทีี่�มอีีายุ์

ครบ	๖๐	ปีีบริบ้รณ์	์โดย์จำะได้รับเงินัสว่ัสดิการต้ามหลักเกณ์ฑ์์	

ดังนีั�	สำาหรับสมาชิกทีี่�มีอีายุ์การเป็นัสมาชิก	ตั้�งแต่้	1๐	ปีีข้้�นัไปี 

ไดร้บัเงนิัสว่สัดกิาร	๕,๐๐๐	บาที่	ต้ั�งแต้	่1๕	ปีีข้้�นัไปี	ไดร้บัเงนิั

สว่ัสดิการ	1๐,๐๐๐	บาที่	และต้ั�งแต้่	๒๐	ปีีข้้�นัไปี	 ได้รับเงินั

สวั่สดิการ	1๕,๐๐๐	บาที่	โดย์จำะโอีนัเงินัเข้้าสมุดบัญชีอีอีมที่รัพย์์ 

เล่มสีส้ม	

 เรื�องที�สัาม :	สอี.ศึธิ.	ข้อีเชิญชว่นัสมาชิกจัำดที่ำาหนังัส่อี

ต้ั�งผ้ร้บัโอีนัปีระโย์ชนั	์เพ่�อีเป็นัการแสดงเจำต้นัามอีบที่รพัย์สิ์นั

ที่ี�มอีีย์้่ในัสหกรณ์์ใหแ้กท่ี่าย์าที่	หรอ่ีบคุคลที่ี�แจำง้ไว่ต่้้อีสหกรณ์์

ในัว่นััและเว่ลาที่ำาการ	หนังัส่อีตั้�งผ้ร้บัโอีนัปีระโย์ชนั	์หลาย์ที่า่นั

อีาจำจำะย์ังไม่ที่ราบว่่าค่อีอีะไร?	และอีย์่าคิดว่่าเป็นัเร่�อีงไกลต้ัว่	

หนังัส่อีต้ั�งผ้ร้บัโอีนัปีระโย์ชน์ัเป็นัหนังัส่อีทีี่�กำาหนัดสิที่ธิิใหแ้ก่

บุคคล	เช่นั	ค้่สมรส	บุต้ร	บิดา	มารดา	ญาต้ิพี�นั้อีง	ให้เป็นัผ้้ 

รับโอีนัปีระโย์ชนั์ข้อีงสมาชิก	เช่นั	ทีุ่นัเร่อีนัหุ้นั	เงินัฝาก	หร่อี

เงินัสว่สัดกิารต่้างๆ	หากสมาชิกถง่แก่กรรมด้ว่ย์เหตุ้ใดก็ต้าม	

ซึ่่�งอีาจำเกิดข้้�นัโดย์ไม่คาดคิด	 เพ่�อีสิที่ธิิปีระโย์ชน์ั	 และคว่าม

สะดว่กข้อีงสมาชิก	 ข้ณ์ะที่ี�ย์ังมีชีว่ิต้อีย์้่ ให้ที่่านัที่ำาหนัังส่อี 

ตั้�งผ้้รับโอีนัปีระโย์ชน์ัให้แก่ที่าย์าที่หร่อีบุคคลทีี่�สมาชิกแสดง

เจำต้นัา	เม่�อีสมาชิกถ่งแก่กรรม	สหกรณ์์จำะมอีบที่รัพย์์สินัและ

เงินัสว่ัสดิการทีี่�จำะได้รับต้ามระเบีย์บสหกรณ์์	 ให้แก่ผ้้รับโอีนั

ปีระโย์ชนั์ต้ามทีี่�ระบุไว้่ในัหนัังส่อีต้ั�งผ้้รับโอีนัปีระโย์ชนั์	 ทัี่�งนัี�

ผ้้รับโอีนัปีระโย์ชนั์สามารถระบุได้ต้ั�งแต้่	1	คนั	หร่อีหลาย์คนั

ก็ได้	 เป็นัไปีต้าม	พรบ.สหกรณ์์	 (ฉบับที่ี�	 ๒)	 พ.ศึ.	 ๒๕๕๓	

มาต้รา	๔๒/๒

	 ที่้าย์นัี� 	 เนั่� อีงในัโอีกาสเที่ศึกาลข้้�นัปีี ใหม่สากล	

พุที่ธิศึักราช	 ๒๕๖๔	 กระผมข้อีอีำานัาจำคุณ์พระศึรีรัต้นัต้รัย์ 

และสิ�งศึักดิ�สิที่ธิิ�ทัี่�ว่สากล	 โปีรดดลบันัดาลให้ที่่านัสมาชิก 

และครอีบครัว่ปีระสบแต้่คว่ามสุข้	 คว่ามเจำริญ	 และข้อีให้

สมาชิกทุี่กท่ี่านัโปีรดได้ส่งเสริมสนัับสนัุนัการดำาเนัินังานัข้อีง

สหกรณ์์ให้มีคว่ามเจำริญก้าว่หนั้าและย์ั�งย์่นั	ต้่อีไปี

	 	 ข้อีให้ทีุ่กที่่านัโชคดี
               

               

  นายเอนก  ศีรีสัำาราญรุ่งเรือง

สัวัสัดีสัมาชิกทุกท่าน...

 พบกันัอีีกเช่นัเคย์	 ในัสาร	 สอี.ศึธิ.ฉบับที่ี�	 ๓	
(เด่อีนักนััย์าย์นั	-	ธัินัว่าคม	๒๕๖๓)	กอ่ีนัอี่�นัผมต้อ้ีงข้อีแสดง

คว่ามยิ์นัดีกับสมาชิกทีี่�บุต้รข้อีงที่่านัได้รับเงินัสว่ัสดิการ 

ทีุ่นัการศึ่กษาบุต้รสมาชิก	ปีระจำำาปีี	 ๒๕๖๓	 เพราะการศึ่กษา

เป็นักระบว่นัการเรีย์นัร้้จำากการได้รับการถ่าย์ที่อีดจำากบุคคล

หร่อีจำากส่�อีใดๆ	 ไปีส่้บุคคล	 เพ่�อีให้ได้รับคว่ามร้้คว่ามเข้้าใจำ

ในัเร่�อีงต้่างๆ	 ซึ่่�งคว่ามร้้เหล่านัี�จำะสามารถนัำาไปีใช้ปีระโย์ชนั์	

พัฒนัาให้มนัุษย์์ได้เต้ิบโต้ที่ั�งที่างด้านัสมอีง	สต้ิปัญญา	คว่บค้่

ไปีกับคุณ์ธิรรมจำริย์ธิรรม	 และสามารถดำารงชีว่ิต้ร่ว่มกับผ้้อ่ี�นั

ในัสังคมได้อีย์่างมีคว่ามสุข้	 คณ์ะกรรมการดำาเนัินัการ	 ชุดที่ี�	

๔๐	ไดเ้ลง็เหน็ัถ่งคว่ามสำาคญัข้อีงเร่�อีงนัี�		โดย์จำดัสรรกำาไรสทุี่ธิิ

ในัแต้่ละปีีมาเป็นัเงินัทีุ่นัสว่ัสดิการ	 ซึ่่�งในัปีีนัี�สหกรณ์์ได้มอีบ

ทีุ่นัการศ่ึกษาให้แก่บุต้รสมาชิกจำำานัว่นั	 1,๒๕๒	 ทุี่นั	 โดย์

สหกรณ์์อีอีมที่รัพย์ข้์้าราชการกระที่รว่งศ่ึกษาธิิการ	จำำากดั	เป็นั

อีงค์กรในัร้ปีสถาบันัการเงินัที่ี�จำัดต้ั�งโดย์มีว่ัต้ถุปีระสงค์หลัก 

ในัการส่งเสริมการอีอีม	 และให้บริการเงินัก้้แก่สมาชิกต้าม

คว่ามจำำาเป็นั	 ต้ลอีดจำนัจำัดให้มีสว่ัสดิการต้่างๆ	 ต้ามคว่าม

เหมาะสม	ภาย์ใต้ก้ารนัำาข้อีงนัาย์จำร้ญ	ชล้าภ	ปีระธิานักรรมการ	

คณ์ะกรรมการดำาเนัินัการ	 ชุดทีี่�	 ๔๐	 ที่ี�ปีร้กษา	 ผ้้ต้รว่จำสอีบ

กิจำการ	ผ้้จำัดการ	และเจำ้าหนั้าที่ี�	ในัการบริหารกิจำการสหกรณ์์

ข้อีงเรา	สำาหรับข้่าว่ดีที่ี�จำะแจำ้งให้ทีุ่กที่่านัที่ราบมี	ดังนัี�

 เรื�องแรก :	 ข้อีเชิญชว่นัสมาชิก	 สอี.ศึธิ.เข้้าร่ว่มการ

ปีระชุมใหญ่สามัญปีระจำำาปีี	 ๒๕๖๓	 ในัว่ันัเสาร์ที่ี� 	 1๓	

กมุภาพันัธ์ิ	๒๕๖๔	ต้ั�งแต่้เว่ลา	๐๘.๐๐	-	1๔.๐๐	นั.	ณ์	บรเิว่ณ์

หอีปีระชุมคุรุสภา	กระที่รว่งศึ่กษาธิิการ

แก้ไข้้หวัิด่ 
ยาโด๊่ปข้นานเอก



ปท่ี  ๔๓   ฉบับท่ี  ๓
เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

ปท่ี  ๔๓   ฉบับท่ี  ๓
เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

ปท่ี  ๔๓   ฉบับท่ี  ๓
เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

ปท่ี  ๔๓   ฉบับท่ี  ๓
เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

๒๘	พ.ย์.	๖๓		•		สอี.ศึธิ.	จำัดโครงการส่งเสริมศึาสนัาและศึิลปีว่ัฒนัธิรรม
พาสมาชิกที่ำาบุญไหว่้พระ		ณ์	จำังหว่ัดราชบุรี

9	ต้.ค.	๖๓		•		สอี.ศึธิ.	จำัดโครงการสัมมนัา	เร่�อีง	การเสริมสร้างคว่ามร้้	คว่ามเข้้าใจำ	
และคว่ามสัมพันัธิ์อีันัดี	ระหว่่างสหกรณ์์กับหนั่ว่ย์ต้ัว่แที่นัหักเงินั	ณ์	ที่ี�จำ่าย์

ณ์	ห้อีงปีระชุมจำันัที่รเกษม	อีาคารหอีปีระชุมคุรุสภา	ชั�นั	๔

1๗	ต้.ค.	๖๓		•		สอี.ศึธิ.	จำัดกิจำกรรมคว่ามเอี่�อีอีาที่รต้่อีสังคม	ถว่าย์ภัต้ต้าหารเพล	
และจำตุ้ปัจำจำัย์ไที่ย์ธิรรม		ณ์	ว่ัดโมลีโลกย์ารามราชว่รว่ิหาร	กรุงเที่พมหานัคร

1๒	ก.ย์.	๖๓		•		สอี.ศึธิ.จำัดการปีระชุมเชิงปีฏิิบัต้ิการจำัดที่ำาแผนักลย์ุที่ธิ์	ฉบับที่ี�	๕	
(พ.ศึ.	๒๕๖๔-๒๕๖๘)		ณ์	โรงแรมรอีย์ัลริเว่อีร์	กรุงเที่พมหานัคร


