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สวััสดีีปีีใหม่ ่๒๕๖๔ สมาชิิก สอ.ศธ. ที่่�เคารพทุุกท่า่น

	 สาร สอ.ศธ. ฉบัับนี้้�เป็็นฉบัับที่่� ๓ ประจำำ�เดืือน
กัันยายน-ธัันวาคม ๒๕๖๓ ของคณะกรรมการชุุดที่่� ๔๐ 
ซ่ึ่�งมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อเผยแพร่่ข่่าวสารและกิิจกรรม

 
เพื่่�อสมาชิิก สอ.ศธ. ทุุกท่่าน สาระเนื้้�อหาในฉบัับนี้้� 
ยัังคงประกอบไปด้้วยบทสัมภาษณ์์สมาชิิก สอ.ศธ. 
อาวุุโส ในฉบัับนี้้� ได้้แก่่ ท่่านพะนอม แก้้วกำำ�เนิิด

 อดีีตเลขาธิิการคณะกรรมการวััฒนธรรมแห่่งชาติิ 
อธิิบดีีกรมการฝึึกหััดครูู รองปลัดกระทรวงศึึกษาธิิการ 
อธิิบดีีกรมสามััญศึึกษา และอื่่�นๆ อีีกหลายตำำ�แหน่ง่ ปััจจุบััน
ท่า่นอายุุ ๘๘ ปีี ยัังมีีสุุขภาพที่่�แข็็งแรงซ่ึ่�งท่า่นได้้ยึึดถือหลััก 
๕อ. ในการดููแลสุุขภาพอนามััยที่่�ผ่่านมา นอกจากนี้้�ยัังมีี
บทความที่่�น่า่สนใจอีกหลายเรื่่�อง เช่่น  พระเจ้้า ๕ พระองค์ ์
(ท่่านบุุญเตืือน ศรีีวรพจน์)์ ภาษีีเรื่่�องใกล้้ตัวที่่�ควรรู้้� (ท่่าน

 พีีระวิิทย์ ์ กล่ำำ�คำำ�) เรื่่�องสมุุนไพรไทยใช้้แล้้วหายป่่วย (ท่า่น
 พยงค์์สีีเหลืือง) เรื่่�องการดููแลสุุขภาพปลายฝนต้้นหนาว 

(ท่่านยศพล เวณุโกเศศ) และที่่�ขาดเสีียไม่่ได้้เลยสำำ�หรัับ
 

ฉบัับนี้้� ท่า่นประธาน สอ.ศธ. (ท่า่นจรูญ ชููลาภ) ได้้อธิิบายถึึง
การปรับตัวในสถานการณ์โ์ควิิด-๑๙ (COVID-19) ที่่�ผ่า่นมา 
และการทำำ�งานตามแนวทาง CSR ของ สอ.ศธ. สำำ�หรัับ
คอลััมน์ผ์ู้้�จััดการพบสมาชิิกโดยท่า่นเอนก ศรีีสำำ�ราญรุ่่�งเรืือง 
ได้้กล่่าวถึึงการวิิเคราะห์์ถึึงสถานการณ์์การเงิิน การคลััง
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Financial Saving

การจััดสวััสดิิการทุุนการศึึกษาเพื่่�อสมาชิิก และได้้เชิิญ 
สมาชิิกเข้้าร่่วมประชุุมใหญ่ส่ามััญประจำำ�ปีี ในวัันเสาร์์ที่่� ๑๓ 
กุุมภาพัันธ์ ์๒๕๖๔
	สุ ดท้้ายนี้้�ขอกราบขอบพระคุุณท่่านสมาชิิก สอ.ศธ. 
ทุุกท่า่นที่่�ได้้ติดตามข่า่วสาร สอ.ศธ. ด้้วยดีีเสมอมา และใน
โอกาสที่่�จะเข้้าช่่วงเทศกาลปีีใหม่ ่๒๕๖๔ นี้้� กองบรรณาธิิการ
ขออำำ�นาจคุณพระศรีีรััตนตรััย และสิ่่�งศัักดิ์์�สิทธิ์์�ในสากลโลก 
จงดลบัันดาลให้้สมาชิิก สอ.ศธ ทุุกท่า่นจงประสบความสุุข          
ความเจริญรุ่่�งเรืือง ตลอดไป

		
		  (รศ.ดร.สมเกีียรติิ  กอบััวแก้้ว)
		บ  รรณาธิิการ

แถลง



ประธานกรรมการประธานกรรมการ
สหกรณ์์ออมทรััพย์์ข้้าราชการสหกรณ์์ออมทรััพย์์ข้้าราชการกระทรวงศึึกษาธิิการ จำำ�กัดกระทรวงศึึกษาธิิการ จำำ�กัด

	 ปีี ๒๕๖๓ นัับว่่าเป็นอีีกปีีหน่ึ่�งที่่� สหกรณ์์ออมทรัพย์์ข้้าราชการกระทรวงศึึกษาธิิการ จำำ�กััด 

ต้้องเผชิิญกัับความท้้าทายแบบท่ี่�ไม่่เคยเกิิดข้ึ้�นมาก่อ่น จากการระบาดของโรคโควิิด-19 ทำำ�ให้เ้ศรษฐกิิจ

ทั่่�วโลกชะลอตััว ส่่งผลกระทบเป็นวงกว้้าง ซึ่่�งสหกรณ์์เองก็็ได้้รัับผลกระทบเล็็กน้้อยเช่่นกััน แต่่สมาชิิก

ไม่ต่้อ้งเป็นกังัวล เนื่่�องจากสหกรณ์์ได้เ้ตรียีมความพร้อ้มเพื่่�อรับัมืือกับัทุกุสถานการณ์์ มีรีะบบการบริหิาร

ความเสี่่�ยงที่่�มีปีระสิิทธิิภาพ เน้น้การทำำ�ธุรกรรมท่ี่�มีคีวามเสี่่�ยงต่ำำ�� มองวิกิฤติิให้้เป็นโอกาส เพื่่�อที่่�สหกรณ์์

จะมีกีารเติบิโตอย่า่งยั่่�งยืืน นอกเหนืือจากการดำำ�เนินิงานทางธุรุกิจิแล้ว้ ในด้า้นความรับัผิดิชอบต่อ่สังัคม

และชุุมชน  สหกรณ์์ฯ ดำ ำ�เนิินงานในด้้านต่่างๆ ให้้เกิิดประโยชน์์โดยรวมต่่อเยาวชน สั งคม ศ าสนา 

วัฒันธรรม และสิ่่�งแวดล้้อม โดยในปีีที่่�ผ่า่นมาสหกรณ์์ฯ ได้น้ำำ�ทีมีคณะผู้้�บริิหารและเจ้้าหน้้าที่่� จัดโครงการ/

กิจิกรรมให้ก้ับัสมาชิกิอย่า่งทั่่�วถึึง ไม่ว่่า่จะเป็นโครงการส่ง่เสริมิศาสนาศิลิปวัฒันธรรม ณ จังหวัดัราชบุรุี,ี 

โครงการสหกรณ์์สััญจรพบผู้้�บริิหารและสมาชิิก, กิ ิจกรรมความเอื้้�ออาทรต่่อสัังคม ถวายภััตตาหารเพล

และจตุุปัจจััยไทยธรรม ณ วั ัดโมลีีโลกยารามราชวรวิิหาร และโครงการสััมมนา เรื่่�อง การเสริิมสร้้าง 

ความรู้้� ความเข้้าใจ และความสััมพัันธ์์อัันดีีระหว่่างสหกรณ์์กัับหน่่วยตััวแทนหัักเงิิน ณ ที่่�จ่่าย เป็นต้้น

	 ในนามของคณะกรรมการดำำ�เนิินการ ชุ ดท่ี่� ๔๐ ผมขอขอบคุุณสมาชิิกและผู้้�มีีส่่วนได้้เสีีย 

ทุุกท่่าน ที่่�ได้้ให้้ความร่่วมมืือด้้วยดีีตลอดมา ทั้้�งนี้้�คณะกรรมการสหกรณ์์ ฯ

ได้้ปฏิิบััติิหน้้าที่่�อย่่าง ตั้้ �งใจ ทุ่่�มเท  เต็็มกำำ�ลัังความสามารถ เพื่่�อที่่�จะทำำ�ให้้ 

ผลประกอบการของสหกรณ์์มีีการเติิบโตต่่อเนื่่�องอย่่างแข็็งแกร่่ง รวมถึึง

ระมััดระวัังในการรัักษาผลประโยชน์์สููงสุุดให้้กัับสมาชิิกและสหกรณ์์ 

เสมอมา

	 และเนื่่�องในอภิิลัักขิิตสมััย ขึ้ ้�นปีีใหม่่ ๒๕๖๔ ขออำ ำ�นาจ 

คุุณพระศรีีรััตนตรััย  และสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ทั้้�งหลาย  โปรดดลบัันดาลให้้ทุุกท่่าน 

จงประสบแต่่ความสุุข ความสำำ�เร็็จ ในสิ่่�งอัันพึึงปรารถนา ตลอดไป

		

	 	 (นายจรููญ  ชููลาภ)

	 	 ประธานกรรมการ สอ.ศธ. ชุุดที่่� 40

ประธานกรรมการ
ปีที่ ๔๓  ฉบับที่ ๓  เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓
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	 คติิทางพระพุุทธศาสนามีีว่่า บุ คคลท่ี่�ตรัสรู้้�ธรรม 

ชั้้�นสููงสุุดด้ว้ยตนเอง ไม่่ได้้รู้้�ธรรมนั้้�นมาจากผู้้�อื่�น ไม่่ได้้เป็น

สาวกของใคร ผู้ ้�นั้้�นคืือพระพุุทธเจ้้า ก็ แลพระพุุทธเจ้้า 

เหล่า่นั้้�นจำำ�แนกออกเป็น ๒ สภาวะด้้วยกันัคืือ ประเภทที่่� ๑  

ตรัสรู้้�ธรรมหมดกิิเลสเฉพาะตนเอง ไม่่นำำ�ธรรมวิิเศษนั้้�น 

ไปสั่่�งสอนผู้้�อื่่�นเรีียกว่่า พระปัจเจกโพธิิหรืือพระปัจเจก

พุุทธเจ้้า ประเภทที่่� ๒ ตรััสรู้้�แจ้้งในธรรมวิิเศษแล้้วทรงมีี

เมตตาต่่อเหล่่าเวไนยสัตว์์ปรารถนาจะให้้สััตว์์ทั้้�งปวง 

พ้้นจากความทุุกข์์นิิรัันดร จึึ งสั่่�งสอนให้้ผู้้�อื่่�นเห็็นแจ้้งด้้วย

เรีียกว่่า พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า

	 จัักรวาลและโลกธาตุุอัันกว้้างใหญ่่หาที่่�สุุดมิิได้้ 

เป็นที่่�อุุบััติิของพระพุุทธเจ้้าผ่่านมาแล้้วจำำ�นวนเหลืือ

ที่่�จะคณานัับดัังในคััมภีีร์์โลกวิินิิจฉยกถาว่่า “สมเด็็จ
พระสรรเพชญพุุทธเจ้้าท้ั้�งหลายท่ี่�ได้้ตรััสรู้้�แล้้ว แลเสด็็จ 
เข้้าสู่่�ปริินิิพพานล่่วงไปๆ มากกว่่าเมล็็ดทรายในท้องพระ
มหาสมุุทร” 
	 จัักรวาลทั้้�งหลายล้วนตั้้�งอยู่่�บนกฎของไตรลัักษณ์์ 

คืือ อนิจจัง ทุกขััง อนััตตา ไม่่มีีสิ่่�งใดยั่่�งยืืนถาวร เม่ื่�อถึึงเวลา 

ก็็ย่่อมสููญสิ้้�นไปตามเกณฑ์์ ครั้้�นแล้้วจึึงเกิิดจัักรวาลใหม่่ 

โลกธาตุุใหม่่ เกิิดข้ึ้�น ตั้้�งอยู่่�และดัับไป วนเวีียนไม่่มีีท่ี่�สิ้้�นสุด 

บุุญเตืือน  ศรีีวรพจน์

ระยะเวลาตั้้�งแต่่เริ่่�มเกิดิจัักรวาลขึ้้�นจนถึึงภาวะวินิาศดับัสููญ

นั้้�น เรีียกว่่า ๑ กััลป์์ หรืือ ๑ กััป เมื่่�อโลกธาตุุถึึงภาวะวิินาศ

จะสิ้้�นกััลป์์นั้้�น  ดวงอาทิิตย์์ข้ึ้�นทั้้�ง ๗ ดวง แผดเผาแม่่น้ำำ��

มหาสมุุทรเหืือดแห้้ง สรรพชีีวิิตทั้้�งปวงสููญสิ้้�น เปลวเพลิิง

ติิดลุุกโชติิช่่วงทั่่�วทั้้�งจัักรวาลเรีียกว่่า “ไฟประลััยกััลป์์” 

ไหม้้จนไม่่มีีอะไรเหลืือ นอ กจากอากาศว่่างเปล่า จ ากนั้้�น

อีีกนานจนนัับไม่่ได้้ จึึงเกิิดเมฆฝนตกอย่่างไม่่มีีเวลาหยุุด

นานจนนัับไม่่ได้้อีีกเช่่นกััน  “เม่ื่�อฝนหยุุดแล้้วจึึงบัังเกิิดลม
จำำพวกหนึ่่�ง เป็็นลมสำำหรัับจะตั้้�งโลก ลมนั้้�นพััดทั้�งเบื้้�องต่ำำ��
และเบื้้�องขวาง ชัักปุ่่�มเปืือกนั้้�นให้้กลมเข้้าเป็็นแท่่งประดุุจ 
หยดน้ำำ��ในใบบััว” จนในที่่�สุุดเกิิดเป็นแผ่่นดิิน 

พระเจ้้ า๕
พระอ ง ค์์

ไฟประลััยกััลป์์ ไฟประลััยกััลป์์ 
ที่่�มา : สมุุดภาพไตรภููมิิฉบัับกรุุงศรีีอยุุธยา-ฉบัับกรุุงธนบุุรีีที่่�มา : สมุุดภาพไตรภููมิิฉบัับกรุุงศรีีอยุุธยา-ฉบัับกรุุงธนบุุรีี

	 จุุดแรกที่่�เกิิดเป็นแผ่่นดิินนั้้�นเรีียกว่่า “ศีีรษะปฐพีี” 

เป็นสถานที่่�ตรััสรู้้�ของพระพุุทธเจ้้าซึ่่�งจะอุุบััติิขึ้้�นในกััลป์์

ของโลกท่ี่�ตั้้�งใหม่่ บริิเวณศีรษะปฐพีีเกิิดบััวผุดข้ึ้�นมากอหน่ึ่�ง 

เป็นบุพนิิมิิต ถ้ากอบัวนั้้�นไม่่มีีดอกก็็แสดงว่่ากััลป์์นั้้�นจะไม่่มีี 

พระพุุทธเจ้้าอุุบััติิ ถ้้ามีี ๑ ดอก แสดงว่่าจะมีีพระพุุทธเจ้้า 

อุุบััติิขึ้้�นหนึ่่�งพระองค์์ ในแต่่ละกััลป์์จะมีีพระพุุทธเจ้้าอุุบััติิ

ขึ้้�นไม่เ่กิิน ๕ พระองค์์ ดอกบััวบุพนิมิิติท่ี่�งอกข้ึ้�นจากศีีรษะ

ปฐพีีจึึงไม่่เกิิน ๕ ดอกเช่่นกััน

	 กััลป์์ใดมีีพระพุุทธเจ้้าอุุบััติิขึ้้�น ๑ พระองค์์ เรีียกว่่า 

“สารกััลป์” กัลป์์ใดมีีพระพุุทธเจ้้าอุุบััติิ ๒ พระองค์์ เรีียกว่่า 

“มััณฑกััลป์” อุ ุบััติิขึ้้�น  ๓ พระองค์์ เรีียกว่่า “วรกััลป์์” 
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อุุบััติิขึ้้�น ๔ พระองค์์เรีียกว่่า “สารมััณฑกััลป์์” และกััลป์์ 

ที่่�มีีพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าอุุบััติิ ๕ พระองค์์นั้้�น  เรีียกว่่า 

“ภััทรกััลป์์” 

ด้้วยสติิแลปััญญา มากด้้วยศรััทธา ...ฯลฯ... ผู้้�ใดบัังเกิิดใน
ภััททกััปแล้้วได้้บัังเกิิดในชาติิมนุุษย์์ ได้้เกิิดพบบวรพุุทธ
ศาสนา ได้้เป็็นสััมมาทิิฏฐิิเลื่่�อมใสในพระคุุณรััตนตรััย ผู้้�นั้้�น
ได้้ชื่่�อว่่ามีีบุุญลาภอัันใหญ่่หลวง ล้ำำ��เลิิศประเสริิฐไม่่เสีียทีีที่� 
ได้้บัังเกิิด” 
	 ศาสนาของพระพุุทธศรีีศากยมุุนีีโคดมบพิิตรองค์์

ปัจจุุบัันจะมีีอายุุได้้ ๕,๐๐๐ ปีี บััดนี้้�อยู่่�ในปีีที่่� ๒๕๖๓ ยััง

เหลืืออีีก ๒๔๓๗ ปีี หลัังจาก ๒๕๐๐ ปีีอัันเป็นกึ่่�งอายุุของ

พุุทธศาสนาเป็นยุุคถดถอย คุุณธรรมและศีีลธรรมค่่อยๆ 

เสื่่�อมลง “...จะมีีอกุุศลบัังเกิิดหนาในสัันดาน อธรรมิิกราคะ
จะกล้้าหนา จะส้้องเสพอธรรมนั้้�นหากำำหนดแดนบมิิได้้ บุุรุุษ
จะเสพอสััทธรรมด้้วยมารดาบัังเกิิดเกล้้า จะเสพสััทธรรมด้้วย
ป้า้แลน้า้สาวพี่่�สาวแห่่งตนๆ ฝ่่ายสตรีีก็จ็ะกำำหนััดยินิดีีในราคะ
ดำำฤษณาด้้วยบิิดาบัังเกิิดเกล้้า จะกำำหนััดด้้วยลุุงแลอาไม่่มีี
ความอดสููดููร้้าย ชายต่่อชายก็็เสพอสััทธรรมด้้วยกััน หญิิงต่่อ
หญิิงก็็จะเสพอสััทธรรมด้้วยกััน ...ฯลฯ... สััตว์์ท้ั้�งหลายจะ
หยาบช้าทารุุณ มืือคร่ำำ��ไปด้ว้ยโลหิิต ไม่่มีีความปรานีีปราศรััย 
สิ่่�งของแห่่งผู้้�ใดๆ ก็็จะไม่่ละไม่่วางเฉย จะลวงล้้อฉ้้อตระบััด
ฉกชิิงเอาแต่่โดยได้้ ลููกใครเมีียใครก็็จะไม่่รัังเกีียจอาย ปะ 
หน้้าไรก็็หน้้านั้้�น เจรจาเล่่าก็็จะหาความจริิง บมิิได้้ มีีแต่่
โกหกมายา มีีแต่่ส่่อเสีียด มีีแต่่หยาบช้้า ด่่าว่่าเสีียดแทง มีีแต่่
บ่่นสามหาวปราศจากประโยชน์์...ล่่วงเสีียซึ่่�งประเวณีีธรรม 
กำำหนััดในเมถุุนสัังวาสนั้้�น ปราศจากเขตแลแดน เปรีียบ
ประดุุจสุุนััขแลสุุนััขจิ้้�งจอก”

     นั่่     �นว่่าด้้วยความ 

เส่ื่�อมของสัังคมมนุุษย์์

เม่ื่�อใกล้้จะสิ้้�นศาสนา

ของพระพุุทธเจ้้าองค์์ท่ี่� ๔ 

จากนั้้�นจะเกิิดมิิคสััญญีี

ฆ่่าฟันกัันตายมากนััก 

พวกท่ี่�ยัังมีีศีีลมีีธรรมก็็

หลบลี้้� เข้้ า ป่่ าบำำ� เพ็็ญ

ภาวนาสืืบลููกหลานต่อ

ไปจนถึึงศาสนาใหม่ข่อง

พระศรีีอาริิย์์

พระศากยมุุนีีโคดมพุุทธเจ้้า ตรััสรู้้�ใต้้ร่่มโพธิิพฤกษ์์พระศากยมุุนีีโคดมพุุทธเจ้้า ตรััสรู้้�ใต้้ร่่มโพธิิพฤกษ์์
บริิเวณศีีรษะปฐพีี (สีีสปฐพีี)บริิเวณศีีรษะปฐพีี (สีีสปฐพีี)

ที่่�มา : ชาดกและพุุทธประวััติิจากตู้้�ลายรดน้ำำ��ที่่�มา : ชาดกและพุุทธประวััติิจากตู้้�ลายรดน้ำำ��

ห่่าฝนบัันดาลโภคทรััพย์์ในยุุคพระศรีีอาริิย์์ห่่าฝนบัันดาลโภคทรััพย์์ในยุุคพระศรีีอาริิย์์
ที่่�มา : บัันทึึกภููมิิปัญญาและวััฒนธรรมสยามที่่�มา : บัันทึึกภููมิิปัญญาและวััฒนธรรมสยาม

	 จักัรวาลโลกธาตุุทั้้�งหลายเกิิดข้ึ้�นและดัับไปมากมาย

เหลืือประมาณ ดั ังนั้้�นจึึงมีีพระพุุทธเจ้้าเกิิดขึ้้�นแล้้ว 

“มากกว่่าเมล็็ดทรายในท้้องพระมหาสมุทร” โลกธาตุุ 

ที่่�เราอาศััยปัจจุุบัันอยู่่�ระหว่่างช่่วงเวลาของภััทรกััลป์์หรืือ

ภััททกััป คืือ กั  ัลป์์ที่่�จะมีีพระพุุทธเจ้้าเสด็็จมาอุุบััติิ ๕ 

พระองค์์ ตรััสรู้้�ผ่่านไปแล้้ว ๔ พระองค์์ และปัจจุุบัันอยู่่�ใน

สมััยของพระพุุทธเจ้้าองค์์ที่่� ๔ 

	 ปูมูราชธรรม เอกสารสมัยัอยุธุยาซ่ึ่�งเก็บ็รักัษาอยู่่�ที่่�

หอสมุุดแห่่งชาติิ กรุุงปารีีส ประเทศฝรั่่�งเศส กล่่าวถึึงคติิ

ความเชื่่�อเกี่่�ยวกัับพระเจ้้า ๕ พระองค์์ของชาวไทยสมััย

อยุุธยาไว้้ในตอนต้้นเรื่่�องว่่า 

	 “ ๏ในภััททกััลป์์นี้้�อัันประเสริิฐกว่่ากััลป์์ทั้้�งหลาย 
สมเด็็จพระสรรเพชญพุุทธเจ้้าเสด็็จอุบััติขึ้้�น ๕ พระองค์์ คืือ 
พระพุุทธกุุกกุุสัันธ พระพุุทธโกนาคมน์์ พระพุุทธกััสสป 
พระพุทุธศรีีศากยมุุนีีโคดม พระพุทุธศรีีอาริยิไมตรีีบพิติร ใน
บััดนี้้�พระสรรเพชญพุุทธเจ้้าคืือพระพุุทธศรีีศากยมุุนีีโคดม
บพิิตร ได้้ตรััสสรรเพชญดาญาณในพระมหาโพธิิมณฑล...”
	 กัลัป์ท่์ี่�มีพีระพุทุธเจ้า้เสด็จ็มาอุบุัตัิถิึึง ๕ พระองค์น์ั้้�น

นัับว่่าประเสริิฐท่ี่�สุุดและหาได้้ยากท่ี่�สุุด ในไตรภููมิฉบัับหลวง 

พรรณนาว่่า “ภััททกััปเห็็นปานดั่่�งกััปอัันนี้้�ย่่อมมีีจิิตเป็็นกุุศล
โดยมาก สััตว์์ที่่�เป็น็กุศุลปฏิสินธิเิป็น็ไตรเหตุุ มีีสัันดานบริบิููรณ์์
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วิิมลรัตน์  ต้อยสำำ�ราญวิิมลรัตน์  ต้อยสำำ�ราญ

• ปัจจุุบััน ท่ านเป็นข้้าราชการบำำ�นาญ และผู้้�ทรงคุุณวุฒิิทาง
วััฒนธรรม กระทรวงวััฒนธรรม
	 นอกจากประสบการณ์์ของท่่านวิทยากรท่ี่�กล่า่วมาข้้างต้น้
แล้้ว ท่ ่านยัังเป็นกรรมการผู้้�ทรงคุุณวุฒิิของสภาลููกเสืือแห่่งชาติิ 
อีีกทั้้�งเป็นนัักเขีียนหนัังสืือเกี่่�ยวกับพิิธีี ไหว้้ครููนาฏศิลป์์และ 
ดนตรีไทยให้ก้ระทรวงวัฒันธรรม และหนังัสืือท่ี่�เกี่่�ยวกับปฏิริููปการ
ศึึกษาและพััฒนาคนให้้กระทรวงศึึกษาธิิการ
	 นั่่�นจึึงไม่่แปลกเลยท่ี่� ดร.พะนอม แก้้วกำำ�เนิิด ในวัย ๘๘ ปีี 
ยัังคงเป็นที่่�รู้้�จัักและเป็นที่่�เคารพนัับถืือของคนหลากหลายวงการ
ในฐานะรุ่่�นใหญ่่วััยเกษีียณผู้�มากความสามารถ ค่ะ เพ่ื่�อนๆ สมาชิิกคะ 
เรามาติดิตามเรื่่�องราวการพููดคุยุของท่า่นไปพร้อ้มๆ กัันเลยนะคะ
เริ่่�มด้้วยเร่ื่�องของสหกรณ์์ฯ ในฐานะท่ี่�ช่่วงระยะเวลาหน่ึ่�ง ท่านคืืออดีต 
ประธานสหกรณ์์ออมทรััพย์์ข้้าราชการกระทรวงศึึกษาธิิการ จำำ�กััด

• มุุมมอง : สอ.ศธ.
	 ดร.พะนอม เล่่าว่่า “เมื่่�อผมดำำ�รงตำำ�แหน่่งรองปลััด
กระทรวงศึึกษาธิิการในช่่วง ปีี ๒๕๒๗ - ๒๕๒๙ ผมได้้รัับเชิิญให้้
ทำำ�หน้้าที่่�ประธาน สอ.ศธ. ผมมีีความรู้้�ความเข้้าใจในงานสหกรณ์์
ออมทรััพย์์อยู่่�บ้้างแล้้ว โดยหลัักการ คืือ การส่่งเสริิมให้้สมาชิิกที่่�
เป็นข้้าราชการกระทรวงศึึกษาธิิการร่่วมมืือช่่วยเหลืือกัันทางการเงิิน 
และเศรษฐกิจิ ข้้าราชการกระทรวงศึกึษาธิกิารบางท่า่นอาจมีีปัญหา
ทางเศรษฐกิิจ หากเพื่่�อนข้้าราชการด้้วยกัันเอาเงิินมารวมกัันเป็น
เงินิก้้อนใหญ่ก็่็จะช่ว่ยเเก้้ปัญหาทางเศรษฐกิิจของเพ่ื่�อนข้้าราชการ
ท่ี่�มีีปัญหานี้้�ได้้ ข้้าราชการท่ี่�เข้้ามาร่่วมกิิจกรรมนี้้�จะได้้ประโยชน์์ 
ทุุกคน ผู้้�มีีปัญหาทางการเงิินก็็สามารถกู้้�เงิินจากเงิินรวมก้้อนใหญ่นี้้� 
นำำ�ไปแก้้ปัญหาในอััตราดอกเบี้้�ยที่่�ต่ำำ��กว่า่ท่ี่�จะต้้องไปกู้้�ท่ี่�องค์์กรอื่่�น 
ผู้้�ท่ี่�มีีเงิินรายได้้มากกว่ารายจ่่าย สามารถนำำ�เงิินนั้้�นมาฝากไว้้รวมกััน 
เป็นเงินิก้้อนใหญ่ ได้้รับัผลประโยชน์์ คืือ ดอกเบี้้�ยในอััตราที่่�สูงูกว่า
การนำำ�เงิินไปฝากที่่�องค์์กรอื่่�น และยัังเกิิดความรู้้�สึึกได้้บุุญ คืือ ได้้

ม  ง...ม  ง...
สหกรณ์์ออมทรััพย์์สหกรณ์์ออมทรััพย์์
ข้้าราชการกระทรวงข้้าราชการกระทรวง
ศึึกษาธิิการ จำำ�กัดศึึกษาธิิการ จำำ�กัด

 (สอ.ศธ.)  (สอ.ศธ.) 

สหกรณ์์ออมทรััพย์์สหกรณ์์ออมทรััพย์์
ข้้าราชการกระทรวงข้้าราชการกระทรวง
ศึึกษาธิิการ จำำ�กัดศึึกษาธิิการ จำำ�กัด

 (สอ.ศธ.)  (สอ.ศธ.) 

	 เพื่่�อนๆ สมาชิิกคะ สาร สอ.ศธ. ฉบัับส่่งท้้ายปีีศัักราช 
๒๕๖๓ นี้้� คอลััมน์์ มอง...สหกรณ์์ออมทรััพย์์ข้้าราชการกระทรวง
ศึึกษาธิิการ ได้้รัับเกีียรติิจากท่่านผู้�บริิหารระดัับสููงผู้้�หลากหลาย
ด้้วยประสบการณ์์และความสามารถ อีีกทั้้�งช่่วงเวลาหนึ่่�งท่่านได้้ 
รัับเชิิญเป็นประธานสหกรณ์์ฯ แห่่งนี้้�ของพวกเรา
	 ค่่ะ คอลััมน์์ มอง...สหกรณ์์ฯ ฉบัับนี้้� ได้้รัับเกีียรติิจาก 
ท่่านพะนอม แก้้วกำำ�เนิิด มาพููดคุุยและแบ่่งปันเรื่่�องดีีๆ ให้้แก่่
เพ่ื่�อนสมาชิิกได้้นำำ�ไปปรับใช้้เพ่ื่�อคุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีีของตััวสมาชิิก
และครอบครััว เริ่่�มด้้วยแนะนำำ�ท่่านวิิทยากรกัันก่่อนนะคะ

• ภููมิิลำำ�เนา
	 เกิิด ๒๓ กุมภาพันัธ์ ์๒๔๗๕ เป็นชาวจังหวัดัประจวบคีีรีขีันัธ์์

• การศึึกษา
    -	การศึึกษาดุุษฎีีบััณฑิต ปริญญาโททางการศึึกษา สาขาการศึึกษา
    -	ปริิญญาตรีี กศ.บ. สาขาการศึึกษา

• ประสบการณ์์การทำำ�งาน
    -	 เลขาธิิการคณะกรรมการวััฒนธรรมแห่่งชาติิ
    -	อธิิบดีีกรมการฝึึกหััดครูู
    -	 รองปลััดกระทรวงศึึกษาธิิการ
    -	อธิิบดีีกรมสามััญศึึกษา กรมวิิชาการ
    -	ผู้้�อำำ�นวยการองค์์การค้้าของคุุรุุสภา

ผมมองว่่า สหกรณ์์ฯ เป็็นองค์์กรพััฒนาผมมองว่่า สหกรณ์์ฯ เป็็นองค์์กรพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตของสมาชิิกที่่�มั่่�นคงอย่่างยิ่่�ง ทั้้�งด้้านคุุณภาพชีีวิิตของสมาชิิกที่่�มั่่�นคงอย่่างยิ่่�ง ทั้้�งด้้าน

จิิตใจและความมั่่�นคงจิิตใจและความมั่่�นคงในกระบวนการการดำำ�เนิินงาน ในกระบวนการการดำำ�เนิินงาน 

อุ่่�นใจได้้เม่ื่�อมาร่่วมเป็็นสมาชิิกอุ่่�นใจได้้เม่ื่�อมาร่่วมเป็็นสมาชิิกของ สอ.ศธ.ของ สอ.ศธ.

ดร.พะนอม  แก้้วกำำ�เนิิดดร.พะนอม  แก้้วกำำ�เนิิด
อดีีตประธานกรรมการ สอ.ศธ.อดีีตประธานกรรมการ สอ.ศธ.
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ช่่วยเหลืือเพื่่�อนข้้าราชการด้้วยกัันอีีกด้วย นอกจากนี้้�กิิจการ
สหกรณ์์ออมทรัพย์์ฯ เป็นกิิจการท่ี่�มั่่�นคงอย่่างยิ่่�ง มีีความมั่่�นคงทาง
จิิตใจ ด้้วยสมาชิิกเป็นข้้าราชการกระทรวงศึึกษาธิิการด้้วยกััน มีี
ความมั่่�นคงทางกระบวนการในการดำำ�เนิินงาน สมาชิิกเอาเงิินมา
รวมกััน ผู้้�ฝากได้้ดอกเบี้้�ยสููง ผู้้�กู้้�เสีียดอกเบี้้�ยไม่่มากนัักแต่่สููงกว่่า
ดอกเบี้้�ยที่่�ให้้กัับผู้้�ที่่�ไม่่ได้้กู้้� เงิินดอกเบี้้�ยที่่�สููงกว่่านี้้�เป็นรายได้้เพิ่่�ม
เข้้าไปในเงิินรวม เงิินรวมของสหกรณ์์ออมทรััพย์์ฯ จะมีีเพิ่่�มขึ้้�น
ตลอดไป มีีความมั่่�นคง อุ่่�นใจได้เ้มื่่�อมาร่ว่มเป็นสมาชิกิของสหกรณ์์
ออมทรัพัย์ฯ์ ความสำำ�คัญัจึึงอยู่่�ท่ี่�คณะกรรมการสหกรณ์อ์อมทรัพัย์ฯ์ 
จะต้้องบริิหารจััดการ ดำำ�เนิินการงานสหกรณ์์ออมทรัพย์์ฯ ด้้วย
ความซื่่�อสััตย์์สุุจริิต ลดละ โลภ โกรธ หลง หููเบา ไม่่โกง ไม่่ใจอ่่อน
ไม่่ยิินยอมให้้มีีการนำำ�เงิินของสหกรณ์์ออมทรัพย์์ฯ ไปใช้้หาผล
ประโยชน์์ส่่วนตน ใช้้กระบวนการตรวจสอบ ประเมิินผลงาน 
ติิดตามงาน ไม่่ให้้เกิิดการทุุจริิตเกิิดขึ้้�น ยึดึระเบีียบ กฎเกณฑ์ข์อง
สหกรณ์อ์อมทรัพัย์ฯ์ ในการดำำ�เนินิการกิจิการสหกรณ์อ์อมทรัพัย์ฯ์ 
ก็็จะเจริิญก้้าวหน้้า มั่่�นคงสถาพรมีีคุุณค่่าคุุณประโยชน์์ต่่อสมาชิิก
ตามวััตถุุประสงค์์ของสหกรณ์์ออมทรััพย์์ฯ”
	 นี่่�คืือ มุมุมองเกี่่�ยวกับัสหกรณ์์ออมทรัพัย์ฯ์ ที่่�ท่า่นวิทิยากร
ได้้กล่่าวอย่่างชััดเจน ล้ ้วนเป็นข้้อเท็็จจริิงในภาพรวมแห่่งความ
สำำ�เร็็จของหน่่วยงานสหกรณ์์ฯ ที่่�ยึึดถืือหลัักคิิดลัักษณะนี้้�เป็น
แนวทางในการดำำ�เนิินกิิจการ ขณ ะเดีียวกัันผู้้�เขีียนมองว่่าบทบาท
ของงานสหกรณ์์และบทบาทของสมาชิิก ทั้้ �งสองฝ่่ายต่่างส่่งผล 
ซึ่่�งกัันและกััน  หากสมาชิิกไม่่ลงทุุนและใช้้ประโยชน์์จากสหกรณ์์ 
สหกรณ์์ก็็ไม่่สามารถพััฒนาหรืือจััดหาสวััสดิิการดีีๆ มาให้้บริิการ
แก่่สมาชิิกได้้ ในทางตรงกัันข้้ามหากสมาชิิกลงทุุน  และใช้้บริิการ
ของสหกรณ์์อย่่างสม่ำำ��เสมอ มีีความซื่่�อสััตย์์ ไม่่บกพร่่องต่่อหน้้าที่่� 
งานสหกรณ์์ก็จ็ะเจริญิเติบิโตสามารถจัดัหาบริกิารดีีๆ  มาบริกิารให้้
แก่่พวกเราสมาชิิกได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง 
	 ค่ะ่ สุดุท้า้ยอีกีหนึ่่�งเรื่่�องราวดีีๆ  จากท่า่นวิทิยากรคุณุภาพ
วััย ๘๘ ปีีของเรา ท่ ่านได้้ถ่่ายทอดวิิถีีชีีวิิตการกิินการอยู่่�ของตััว
ท่่านเอง เพื่่�อเป็นแนวทางให้้เพื่่�อนสมาชิิกได้้เรีียนรู้้�และซึึมซัับเป็น
แบบอย่่าง โดยเฉพาะพี่่�น้้องวััยเกษีียณจะมีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาวอย่่างมีี
คุณุภาพหากไม่่ละเลยหลัักการใช้ช้ีวีิติของ ดร.พะนอม แก้ว้กำำ�เนิดิ

อยู่่�อย่่างไร..ให้้อายุุยืืน แข็็งแรง มีีความสุุข
	 ดร.พะนอม บอกว่่า “ผมดููแลรัักษาสุุขอนามััยผ่่าน ๕ อ. 
คืือ อาหาร อารมณ์์ อากาศ ออกกำำ�ลัังกาย รัักษาอนามััยป้้องกััน
โรคภััย” โดยเริ่่�มจาก
	 อ.แรก เป็นการเลืือก “อาหาร” โดยการกินิให้ค้รบ ๕ หมู่่� 
แต่่จะลดปริิมาณการรัับประทานอาหารลง ลดแป้้ง ลดน้ำำ��ตาล ลด
อาหารเผ็็ด มัน เค็็ม และกิินอาหารให้้ตรงเวลา โดยเฉพาะมื้้�อเย็็นนั้้�น 
ต้้องรัับประทานก่่อนเข้้านอนได้้ ๓-๔ ชั่่�วโมง

	 ส่่วน อ.ที่่�สอง “อากาศ” สิ่่ �งที่่�ผมทำำ�เป็นประจำำ�คืือ  การ 
ฝึึกสููดหายใจเข้้าไว้้ลึึกๆ จ ากนั้้�นก็็หายใจออกเช้้าและเย็็น วั ันละ 
๑๐ ครั้้�ง
	 อ.ที่่�สาม คืือ “ออกกำำ�ลัังกาย” เม่ื่�อประมาณ ๕-๖ ปีีท่ี่�แล้้ว
ผมเลืือกออกกำำ�ลัังกายด้้วยการเดิิน จ๊ ๊อกกิ้้�ง และเต้้นระบำำ�  ระยะ
เวลา ๓๐-๕๐ นาทีี แต่่ตอนนี้้�ทำำ�ไม่่ได้้แล้้ว โดยเฉพาะการวิ่่�งจ๊๊อกกิ้้�ง 
ก็็เลยเปลี่่�ยนมาเดิินในบ้้านวัันละ ๑ ชั่่  �วโมงทุุกวััน ก็ ็ถืือเป็นการ 
ออกกำำ�ลัังไปด้้วยในตััว
	 อ.ที่่�สี่่� เรื่่�อง “อารมณ์์” นั้้�นก็็พยายามควบคุุมตััวเองไม่่ให้้
โลภ โกรธ หลง และตััดความกัังวลใดๆ ออกไปให้้หมดทั้้�งสิ้้�น
	 ส่ว่น อ.สุดุท้า้ย คืือ “การดูแูลรักัษาอนามััย” ขณะนี้้�เป็น
สิ่่�งที่่�ผมทำำ�เป็นประจำำ� คืือ การพึ่่�งหมอหรืือหมั่่�นไปพบแพทย์์เป็น
ประจำำ�  เพราะปัจจุุบัันการแพทย์์รัักษาดีีข้ึ้�น อย่ าลืืมว่่าถ้้าเราตรวจ
พบว่่าเป็นโรคมะเร็็งระยะที่่� ๑ ๒ หรืือ ๓ ก็็มัักจะแก้้ตก แต่่ถ้้าเรา
ปล่่อยให้้เป็นระยะที่่� ๔ และ ๕ ก็็ไม่่สามารถแก้้ไขได้้ ดัังนั้้�นผมจะ
ไปพบหมออายุุรกรรมทุุกๆ ๓ เดืือน  เพื่่�อตรวจดููว่่าป่่วยเป็นโรค
อะไรหรืือเปล่่า เพื่่�อที่่�จะได้้ส่่งต่่อไปยัังแพทย์์เฉพาะทาง หากพบ
โรคต่่างๆ แทรกซ้้อนเข้้ามา
	 ส่่วนการดููแลจิิตใจนั้้�น ดร.พะนอม บอกอีีกว่่า “เนื่่�องจาก
ท่ี่�ผ่า่นมาทำำ�งานหลายตำำ�แหน่งหน้า้ท่ี่�การงาน ดังันั้้�นเวลาท่ี่�เพื่่�อนๆ 
และลููกศิษย์ลููกหานััดเลี้้�ยงรุ่่�นทางการศึึกษา ตััวเองก็็จะไปพบปะ
เพื่่�อนฝููงทุุกครั้้�ง ไม่่ว่่าจะเป็นการจััดงานเลี้้�ยงรุ่่�นที่่�เมืืองกาญจน์์ 
จ.อุุบลราชธานีี จ.ศรีีสะเกษ จ.เพชรบุุรีี หรืือแม้้แต่่ที่่� จ.สงขลา ก็็ไป 
เพราะการมีีเพื่่�อนจะทำำ�ให้้เรามีีสัังคมและทำำ�ให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลายเมื่่�อ
ได้้เจอเพื่่�อนเก่่า แม้้ในปัจจุุบัันการทำำ�งานหลัังวััยเกษีียณ ผมได้้รัับ
แต่ง่ตั้้�งเป็นผู้้�ทรงคุุณวุฒุิทิางวัฒันธรรม กระทรวงวััฒนธรรม ที่่�ต้้อง
มีีการประชุุมคณะกรรมการ เนื่่�องจากดำำ�รงเป็นกรรมการใหญ่่ ผม
ก็็ไม่่เคยบกพร่่องในหน้าท่ี่�ท่ี่�รัับผิดชอบ งานนี้้�อยากบอกให้้ฟังว่่า
ประโยชน์์ของการทำำ�งาน เมื่่�อวััยเกษีียณหลััก ๘ นั้้�นไม่่เพีียงสร้้าง
ประโยชน์์แก่่สัังคม แต่่ทว่่ายัังเป็นการดููแลสุขภาพไปด้้วยในตััว” 
ผู้้�ทรงคุณุวุฒุิทิางวัฒันธรรม กระทรวงวัฒันธรรม กล่า่วสรุปุจบด้ว้ย
ความมุ่่�งมั่่�นและชััดเจน
	 ท้้ายสุุดนี้้� สาร สอ.ศธ. ฉบัับส่่งท้้ายปีี ๒๕๖๓ คอลััมน์์ 
มอง...สหกรณ์์ออมทรัพย์์ข้้าราชการกระทรวงศึึกษาธิิการ จำำ�กัด 
คาดหวัังเป็นอย่างยิ่่�งว่่า สาระประโยชน์์ แนวคิิด และวิิถีีชีีวิิตของ
ท่่านวิิทยากรผู้้�มากความรู้้�ความสามารถของเราในวัันนี้้�จะเป็น 
แบบอย่างให้้เพ่ื่�อนสมาชิิกได้้นำำ�ไปปรับใช้้เพ่ื่�อพัฒนาคุุณภาพชีีวิิต 
ตลอดจนสร้้างคุุณค่าให้้แก่่ สอ.ศธ. ขอ งพวกเราให้้มีีความเจริญ
รุ่่�งเรืืองและมั่่�นคงตลอดไป สาร สอ.ศธ. ขอกราบขอบพระคุุณท่่าน
วิิทยากร ดร.พะนอม แก้้วกำำ�เนิิด ผู้ �ทรงคุุณวุุฒิิทางวััฒนธรรม 
กระทรวงวััฒนธรรม และอดีตรองปลััดกระทรวงศึึกษาธิิการ ไว้้ 
ณ ที่่�นี้้�เป็นอย่่างสููง
	 ในวาระขึ้้�นปีีพุุทธศัักราช ๒๕๖๔ สาร สอ.ศธ. ขอ ให้้ 
ความสุุขสดใสทั้้�งปวงจงอยู่่�รอบกายเพ่ื่�อนสมาชิิกและผู้้�อ่า่นทุกุท่า่น 
ทั้้�งในวัันนี้้�และตลอดไป
	
			   สวััสดีีปีีใหม่่ค่่ะ
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ดููแลสุุขภาพ
 ช่่วงปลายฝนต้้นหนาว

ยศพล  เวณุุโกเศศยศพล  เวณุุโกเศศ

	 สวััสดีีครัับ พี่่ �น้้องสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรัพย์์

ข้้าราชการกระทรวงศึึกษาธิิการ จำำ�กััด ที่่� เคารพรััก                

เป็นอย่่างไรบ้้างครัับกัับการดำำ�รงชีีวิิตหลัังสถานการณ์์การ

ระบาดของโรคโควิิด-19 ซึ่่�งต้้องขอชมเชยประเทศไทย

และคนไทยเป็นอย่่างยิ่่�ง ที่่�ร่่วมแรงร่่วมใจผนึึกกำำ�ลัังต่่อสู้�

โควิดิ-19 จนบรรลุุผลสำำ�เร็็จผ่านพ้นไปด้วยดี แต่ก่็ย็ังัต้อ้ง

เฝ้้าระวัังกัันต่่อนะครัับ

	 ย่า่งเข้า้สู่่�ปลายฝนต้น้หนาวเข้า้มาทุุกทีี ทำำ�ให้ส้ภาพ

อากาศแปรปวนเป็นอย่่างมาก กอปรกัับมีีพายุุและมรสุุม

พััดผ่่านเข้้ามาประเทศไทย ทำ ำ�ให้้มีีฝนตกทั่่�วทุุกพื้้�นท่ี่� 

สลัับกัับอากาศที่่�ค่่อนข้้างเย็็นในช่่วงเช้้าและช่่วงเย็็น แต่่มีี

แดดจััดในตอนกลางวััน

	 อากาศแบบนี้้�ต้้องต้้องหัันมาใส่่ใจสุขภาพตััวเอง 

กัันสักหน่่อยนะครัับ พี่่ �น้้องสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรัพย์์ท่ี่�

เคารพทุุกท่่าน ผมจึึงขอแนะนำำ�เคล็ด็ลับัง่่ายๆ ในการดููแล

สุุขภาพร่่างกายให้้แข็็งแรงเพื่่�อต่่อสู้้�กัับสภาพอากาศท่ี่�

เปลี่่�ยนแปลงในช่ว่ง “ปลายฝน ต้น้หนาว” และช่ว่ยป้อ้งกันั

อาการเจ็็บป่่วยอื่�นๆ ได้้อีีกด้้วย  มาตามดููเคล็็ดลัับดีีๆ             

ที่่�นำำ�มาฝากกัันครัับ

๑. “ดื่่�มน้ำำ��บ่่อยๆ” ให้้ร่่างกายสดชื่่�น แก้้อาการหวััด
	 การเลืือกดื่่�มน้ำำ��บ่่อยๆ จ ะช่่วยเพิ่่�มความสมดุุล

ร่่างกาย  เพราะในฤดููหนาวร่่างกายจะสููญเสีียความชุ่่�มชื้้�น

มากกว่า่ในฤดููอื่�น ซึ่่�งการดื่่�มน้ำำ��บ่อ่ยๆ โดยเฉพาะน้ำำ��อุ่่�นจะ

ทำำ�ให้้ช่่วยรัักษาอุุณภููมิิในร่่างกายได้้ดีีขึ้้�น

๒. เลืือก “รัับประทาน” อาหารให้้เหมาะกัับฤดููหนาว
	 รัับประทานอาหารท่ี่�ช่่วยสร้้างความอบอุ่่�นใน

ร่่างกาย อ าหารแบบเต็็มส่่วนที่่� ไม่่ผ่่านการขััดสีีหรืือ               

แปรรููปใดๆ เพื่่�อคงคุุณภาพและคุุณประโยชน์์นานาชนิิด

ไว้้อย่่างครบถ้้วน  เช่่น  ข้้าวกล้้อง ขน มปังไม่่ขััดสีี                           

ทั้้�งนี้้�รวมไปถึึงสมุนุไพรชนิดิต่า่งๆ ที่่�เหมาะกับัรับัประทาน

ในอากาศหนาวๆ อย่ ่าง “ขิิง” เพราะขิิงจะช่่วยบรรเทา

อาการไอ ขัับลม และแก้้โรคหวััด เป็นต้้น

๓. “ออกกำำลัังกาย”
	 การออกกำำ�ลัังกายเป็นกิิจกรรมท่ี่�ขาดไม่่ได้้ การ

ออกกำำ�ลังักายวันละ 30-40 นาทีี จะช่่วยให้อ้วัยัวะทำำ�งาน

ของระบบต่่างๆ ในร่่างกายทำำ�งานได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ และปรัับอุุณภููมิิในร่างกายให้้

คงที่่� สร้้างสุขุภาพที่่�ดีีในระยะยาว เช่น่ การ

เดิินหรืือการวิ่่�งเหยาะๆ ในสวน

สาธารณะหรืือที่่�โล่่งแจ้้ง

ตามความเหมาะสม หรืือ

การยืืดเส้้นยืืดสายอย่่าง 

“โยคะ” เป็นต้้น
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๔. “การนอนหลัับพัักผ่่อน”
	 เป็นอีีกกิิจกรรมที่่�

ช่่ วยให้้ ร่่ า งกายของเราไ ด้้

ซ่อ่มแซมส่่วนท่ี่�สึึกหรอ การนอน

หลัับให้้เพีียงพออย่่างน้้อย 8 ชั่่�วโมง

ขึ้้�นไปติิดต่่อกััน ยั ังช่่วยสร้้างระบบ

ภููมิิคุ้้�มกัันในร่่างกายให้้ทำำ�งานได้้ดีีขึ้้�นและ

เหมาะสม อีีกทั้้�งยัังทำำ�ให้้สมองปลอดโปร่ง และ

หลีีกเลี่่�ยงภาวะน้ำำ��หนัักตััวที่่�เพิ่่�มขึ้้�นได้้อีีกด้้วย

๕. “การดููแลรัักษาผิิวพรรณ”
	 อากาศหนาวนำำ�มาซ่ึ่�งความแห้ง้กร้้านของผิวิพรรณ 

อาจทำำ�ให้้ผิิวหนัังของเราแห้้งเกิิดการอัักเสบ และเป็นขุย

ได้้ง่่ายๆ ลองหาวิิธีีบำำ�รุุงผิิวในแบบที่่�เราทำำ�ได้้สบายๆ 

เริ่่�มตั้้�งแต่่ขั้้�นตอนการอาบน้ำำ�� เนื่่�องจากอากาศที่่�หนาว เรา

อาบน้ำำ��อุ่่�นเพีียงอย่่างเดีียวไม่่เป็นสิ่่�งท่ี่�ดีีเลย  เพราะน้ำำ��อุ่่�น

จะทำำ�ให้้ผิิวเราเหี่่�ยวย่่นกว่่าเดิิม และอาจเข้้าไปทำำ�ลาย 

น้ำำ��หล่่อเลี้้�ยงในผิิว ดั งนั้้�นหลัังจากการอาบน้ำำ��อุ่่�นแล้้ว 

ควรอาบน้ำำ��เย็็นปิิดท้้ายเพื่่�อช่่วยปิิดรููขุมขนและลดการ 

สููญเสีียน้ำำ��ที่่�หล่่อเลี้้�ยงใต้้ผิิวหนัังของเรา

	 หลัังจากอาบน้ำำ��  เพื่่�อป้้องกัันผิิวแห้้งในหน้้าหนาว 

ครีีมบำำ�รุุงผิิวต่่างๆ นั้้ �นเป็นสิ่่�งท่ี่�จำำ�เป็นอย่างมาก การทา

ครีีมบำำ�รุุงผิิวจะช่่วยปกป้้องผิิวพรรณจากสภาพอากาศท่ี่�

เปลี่่�ยนแปลง ทำำ�ให้้ผิิวหนัังไม่่แห้้งแตก และผิิวพรรณอีีก

บริิเวณหนึ่่�งที่่�ต้้องดููแลเป็นพิิเศษนั้้�นก็็คืือ  “ริิมฝีีปาก” ซึ่่�ง

เกืือบจะทุุกท่่านจะเกิิดอาการริิมฝีีปากแห้้งแตกในทุุก 

หน้้าหนาวเลยทีีเดีียว ดัังนั้้�น ในฤดููหนาวเราจึึงต้้องพกพา 

“ลิิปมััน” หรืือ  “ลิิปบาล์์ม” ท าบำำ�รุงริิมฝีีปากอย่่าง

สม่ำำ��เสมอ ตลอดทั้้�งวััน

	 ครัับ…อีีกเพีียงไม่่กี่่�อึึดใจ เราก็็จะได้้สััมผััสกัับลม

หนาวกัันอย่างสุุขใจ   ฉะนั้้�นรีีบมาเตรีียมความพร้อมของ

ร่า่งกายให้แ้ข็ง็แรงปลอดโรค เพื่่�อที่่�จะได้อ้อกไปเที่่�ยวผจญ

ภััยรัับลมหนาวให้้สนุุกในช่่วงวัันหยุุดยาวที่่�กำำ�ลัังจะมาถึึง 

เรื่่�องของการใส่่ใจสุุขภาพของตััวเองเป็นส่ิ่�งท่ี่�ไม่ค่วรละเลย

นะครัับ ไม่่ว่่าจะเป็นฤดููไหน ร่่างกายของเราย่่อมต้้องการ

การดูแลเป็นพิิเศษ เลืือกส่ิ่�งท่ี่�เราทำำ�ได้้สะดวกและเหมาะ

กับัเราท่ี่�สุุดเพื่่�อดูแลตัวัเราเองให้ดูู้ดีีตลอดทั้้�งปี ีแค่น่ี้้�พี่่�น้อ้ง

สมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ฯ และคนใกล้้ชิิดของท่่านก็็จะ

มีีความสุุขทั้้�งกายและใจแล้้วครัับ…ขอให้้สุุขภาพแข็็งแรง

กัันทุุกคนนะครัับ

แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง:
1.	 http://www.facebook.com/healthyclub17/posts/2478638985505732/
๒.	http://www.tescolotus.com/blog/view/1106
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	 มาทำำ�ความรู้้�จัักกัับ “วััยทอง”
	 อาการวััยทองสามารถเป็นได้้ทั้้�งในผู้้�หญิิงและผู้้�ชาย 

โดยทั่่�วไปเรามัักจะเข้้าใจว่่าอาการวััยทองเป็นในเฉพาะผู้้�หญิิง

เท่่านั้้�น อาการวััยทองในผู้้�หญิิงเรีียกว่่า Menopause ตามคำำ�

จำำ�กัดัความขององค์ก์ารอนามััยโลก หมายถึงึ วัยัที่่�มีีการสิ้้�นสุุด

ของการมีีประจำำ�เดือืนอย่่างถาวรเนื่่�องจากรัังไข่่หยุุดการทำำ�งาน 

และเป็นการหยุุดความสามารถในการเจริิญพันธุ์์� โดยปกติิจะ

นัับเมื่่�อขาดประจำำ�เดืือนมาเป็นเวลาต่่อเนื่่�องนาน 12 เดืือน

หรืือ 1 ปีี สำำ�หรัับหญิิงไทย อายุุเฉลี่่�ยที่่�จะเข้้าสู่่�วััยทองคืือ 

อายุุประมาณ 48 ปีี  และอาการวััยทองในผู้้�ชาย ก็็คืือ อาการ

ของฮอร์์โมนเพศชายลดลงเช่่นเดีียวกััน มัักเป็นในช่่วงอายุุ 

45-50 ปีี และเป็นมากขึ้้�นตอนอายุุ 70 ปีีขึ้้�นไป

	 อาการของสตรีีวััยทอง
	 สตรีีวััยทองแต่่ละรายอาจเกิิดอาการวััยทองมากน้้อย

แตกต่่างกัันไป ตั้้�งแต่่ไม่่มีีอาการจนกระทั่่�งมีีอาการมากและ

กระทบต่่อความเป็นอยู่่�ในชีีวิตประจำำ�วััน อาการวัยทองอาจ

แบ่่งออกได้้เป็นอาการทางร่่างกายและอาการทางจิิตใจ ดัังนี้้�

	 •	 อาการทางร่่างกาย

	 o	ร้ อนวููบวาบ เป็นอาการทางร่่างกายที่่�พบได้้บ่่อย

ที่่�สุุดในสตรีีวััยทอง จะเป็นอาการร้้อนตามตััวและใบหน้้า 

ซึ่่�งอาจมีีเหงื่่�อออกท่ี่�ใบหน้้าร่่วมด้้วยได้้ อาการนี้้�เกิิดได้้ทั้้�ง 

กลางวัันและกลางคืืน เมื่่�อวััดอุณหภููมิิของผิิวหนัังในช่่วงที่่� 

เกิิดอาการจะพบว่่าอุุณหภููมิิของผิิวหนัังร้้อนขึ้้�นหลายองศา 

อาการร้อ้นวููบวาบจะเกิดิบ่อ่ยในช่ว่งปีแีรกที่่�หมดประจำำ�เดืือน

และอาจมีีอาการต่อเนื่่�องยาวนานไปจนถึึง 15 ปีีหลัังจาก

ประจำำ�เดืือนหมด

	 o	 เหงื่่�อออกในตอนกลางคืืน

	 o	 นอนไม่่หลัับ

	 o	 การตอบสนองต่่อการกระตุ้้�นทางเพศลดลง เจ็็บปวด 

เวลามีีเพศสััมพัันธ์์และไม่่ถึึงจุุดสุดยอด เนื่่�องจากช่่องคลอด

มีีผนัังบางลง การผลิิตน้ำำ��หล่่อลื่่�นจากต่่อมต่่างๆลดลง ทำำ�ให้้

อาจกระทบต่่อสััมพัันธภาพและเกิิดปัญหาครอบครััวตามมา

	 o	ร ะคายเคืืองบริิเวณช่่องคลอด เนื่่�องจากเมื่่�อช่่องคลอด 

แห้้ง ผนัังช่่องคลอดบาง จะมีีผลต่่อความเป็นกรดด่่างภายใน

ช่อ่งคลอด ความเป็นกรดจะลดลง ทำำ�ให้เ้กิิดการอักัเสบติิดเชื้้�อ

ได้้ง่่ายขึ้้�น

	 o	 ใจสั่่�น เป็นอาการที่่�เกิดิได้้เป็นระยะ และไม่่มีีรููปแบบ

ที่่�แน่่นอน ทำำ�ให้้ผู้้�หญิิงวััยทองอาจมีีความวิิตกกัังวลเนื่่�อง 

มาจากการไม่่ทราบสาเหตุุที่่�แท้้จริิง

	 o	 ปวดศีีรษะไมเกรน

	 o	 ปวดกระดููกและข้้อเนื่่�องจาก การดููดซึมแคลเซี่่�ยม

ลดลง ซึ่่�งอาจทำำ�ให้้เกิิดภาวะกระดููกบาง กระดููกพรุุน

	 •	 อาการทางจิิตใจ เป็นอาการที่่�พบได้้บ่่อยไม่่แพ้้

อาการทางร่า่งกาย ส่ว่นใหญ่อ่าการทางร่า่งกายและจิิตใจจะเกิดิ

ร่่วมกัันจนยากที่่�จะบอกว่่าอาการใดเกิิดขึ้้�นก่่อน อาการทาง

จิิตใจที่�พบได้้บ่่อย คืือ อาการซึมเศร้้า หลงลืืมง่่าย สมาธิิสั้้�น 

และหงุุดหงิิดง่าย พบว่า่อาการซึมึเศร้า้เป็นอาการที่่�พบได้บ้่อ่ย

ที่่�สุุดและมีีผลต่่อการอยู่่�ร่่วมในสัังคมมากที่่�สุุด 

	 การดููแลสุุขภาพของสตรีีวััยทอง
	 โดยทั่่�วไปแล้้วสตรีีวััยทองท่ี่�ไม่่มีีอาการหรืือมีีอาการ

น้้อยสามารถที่่�จะดููแลสุุขภาพของตนเองได้้ด้้วยการปรัับ

เปลี่่�ยนพฤติิกรรมในการดำำ�รงชีีวิิต ซึ่่�งได้้แก่่ อาหาร อารมณ์์ 

ออกกำำ�ลัังกาย อนามััยเจริิญพัันธุ์์� และอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม

	 •	 อาหาร เลืือกอาหารที่�มีีประโยชน์์ มีีแคลเซีียมสููง 

เช่่น งาดำำ� ปลาเล็็กปลาน้้อย นมเสริิมแคลเซีียม  เพิ่่�มอาหารที่่�

มีีเส้้นใย ดื่่�มน้ำำ��มากๆ หลีีกเลี่่�ยงการรัับประทานอาหารที่่�มีี 

ไขมันัสููง ลดอาหารประเภทชา กาแฟ เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์

ลดอาหารเค็ม็หรืือมีีโซเดีียมสููง เนื่่�องจากโซเดีียมจะไปลดการ

ดููดซึึมของแคลเซีียม ทำำ�ให้้เกิิดภาวะกระดููกพรุุนได้้ หาก

ต้อ้งการรสเค็ม็ควรใช้น้้ำำ��ปลาโพแทสเซีียมแทน ควรลดอาหาร

จำำ�พวกแป้้งและน้ำำ��ตาล ทั้้�งนี้้�หากต้้องการอาหารที่่�มีีรสหวาน 

ควรใช้้หญ้้าหวานหรืือน้ำำ��ผึ้้�งแทน แต่่ควรใช้้ในปริิมาณไม่่มาก 

เกิินไป

	 •	 อารมณ์์ ควบคุมุอารมณ์ ์และฝึกึการมองโลกในแง่่

บวก มีีอารมณ์์ที่่�แจ่่มใสอยู่่�เสมอ

	 •	 ออกกำำ�ลัังกาย อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 3 ครั้้�ง นาน

ครั้้�งละ 30 นาทีี

	 •	 อนามััยเจริิญพัันธุ์์� ตรวจสุขภาพประจำำ�ปีีและ 

เข้้ารัับการตรวจคััดกรองมะเร็็งปากมดลููกและมะเร็็งเต้้านม 

เป็นประจำำ�

	 •	 อนามัยัสิ่่�งแวดล้้อม พักัอาศััยและทำำ�งานในบริิเวณ

ที่่�มีีสิ่่�งแวดล้้อมที่่�สะอาดและสุุขอนามััยดีี

วัยทองตองรูโดย... โดย... เจ้้าหน้้าท่ี่�สหกรณ์เจ้้าหน้้าท่ี่�สหกรณ์
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	ทั้้ �งนี้้�หากได้้มีีการปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรมในการดำำ�รง

ชีีวิิตแล้้ว แต่่ยัังคงมีีอาการของวััยทองที่่�ทำำ�ให้้คุุณภาพชีีวิิต 

แย่่ลง หรืือมีีโรคที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับวััยทอง ควรปรึึกษาแพทย์์เพื่่�อ

ทำำ�การดููแลรัักษา 

	 การรัักษาอาการวััยทอง
	 การดููแลรักัษาด้ว้ยการใช้ฮ้อร์โ์มนทดแทน (hormone 

replacement therapy หรืือ HRT) จัดัเป็นการรักษามาตรฐาน 

(gold standard) สำำ�หรัับผู้้�หญิิงวััยทองที่่�มีีอาการ โดยมีี

วัตัถุประสงค์์เพื่่�อรักัษาอาการต่างๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นในผู้้�หญิิงวัยัทอง 

ไม่่ว่่าจะเป็นการลดอาการร้้อนวููบวาบ อาการซึึมเศร้้า ความจำำ�

เสื่่�อม ปัญหาด้้านระบบทางเดิินปัสสาวะและระบบเจริิญพันธุ์์� 

เพื่่�อช่่วยให้้สตรีีวััยทองมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น อย่่างไรก็็ดีี การ

ใช้ฮ้อร์โ์มนทดแทนต้อ้งอยู่่�ในความดููแลของแพทย์ สตรีวีัยัทอง

ที่่�จะเข้้ารัับการดููแลรัักษาจึึงจำำ�เป็นจะต้้องได้้รัับการตรวจ

ประเมิินเบื้้�องต้้นก่่อน ได้้แก่่ 

	 o	 การซักประวัตัิ ิเช่น่ ประวัตัิกิารใช้้ฮอร์โ์มนทดแทน 

ประวัตัิกิารเกิดิมะเร็ง็เต้า้นมในครอบครัวั ประวัตัิขิองการมีีโรค

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการอุุดตัันเส้้นเลืือดและโรคหััวใจ

	 o	 การตรวจร่่างกาย

	 o	 การตรวจภายใน

	 o	 การตรวจทางห้้องปฏิิบััติิการที่่�เกี่่�ยวข้้อง เช่่น การ

ตรวจระดัับฮอร์์โมนเพศในเลืือด การตรวจมะเร็็งเต้้านมด้้วย

แมมโมแกรมและอัลัตราซาวนด์ ์การตรวจความหนาแน่น่ของ

มวลเนื้้�อกระดููก การตรวจการทำำ�งานของตัับ ไต ระดัับไขมััน

ในเลืือด และระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด

 	 หากสตรีีวััยทองไม่่มีีข้อห้้ามของการใช้้ฮอร์์โมน

ทดแทน เช่น่ มีีประวัตัิมิารดาเป็นมะเร็ง็เต้า้นม กำำ�ลังัเป็นมะเร็ง็

เต้้านมอยู่่� (ไม่ว่่า่จะเป็นการสงสัยัว่า่จะเป็นหรือืกำำ�ลังัได้ร้ับัการ

รัักษา) มีีประวััติิหลอดเลืือดอุุดตััน มีีภาวะเยื่่�อบุุโพรงมดลููก

หนา หรืือมีีประจำำ�เดืือนออกผิิดปกติิโดยไม่่ทราบสาเหตุุ 

แพทย์จึึงจะพิิจารณาการให้้ฮอร์์โมนทดแทนเป็นรายๆ ไป 

ตามความจำำ�เป็นและเหมาะสม 

	ทั้้ �งนี้้� สตรีีวััยทองท่ี่�ได้้รัับฮอร์์โมนทดแทนจำำ�เป็นจะ

ต้้องได้้รัับการตรวจติดตามการรักษาอย่่างน้้อยปีีละครั้้�ง และ

ควรได้้รัับข้้อมููลอย่่างถููกต้้องครบถ้้วนถึึงประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับ 

ความเสี่่�ยง และอาการข้้างเคีียงที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

	 อาการผู้้�ชายวััยทอง
	 สาเหตุุการเกิิดอาการวััยทองในผู้้�ชาย คืือ ฮอร์์โมน 

เทสโทสเตอโรน หรืือฮอร์์โมนเพศในผู้้�ชายลดลง มักัจะเกิดิใน

ช่่วงอายุุ 45-50 ปีี จะพบประมาณร้้อย 75 ซึ่่�งฮอร์์โมนจะ 

ส่่งผลต่่อร่่างกายและจิิตใจของผู้้�ชายได้้ ดัังนี้้�

	 o	 ลงพุุง อ้้วนง่่าย

	 o	 ผมร่่วง

	 o	 ความต้้องการทางเพศลดลง

	 o	 สมาธิิลดลง

	 o	 เบื่่�อง่่าย หงุุดหงิิดง่่าย

	 o	 นอนไม่่หลัับ อ่่อนเพลีีย ไม่่ค่่อยมีีแรง

	 o	 ซึึมเศร้้า ไม่่พอใจ

	 o	 ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานลดลง

	 การดููแลตนเอง
	 •	 อาหาร ลดอาหารหวาน ชา กาแฟ แอลกอฮอร์์ 

ควรรัับประทานอาหารประเภทปลา ปลากระป๋๋อง ปลาทูู 

ปลาซาร์์ดีีน ปลาแซลมอน ผัักใบเขีียว ถั่่�ว ไข่่แดง แตงโม 

หอยนางรม

	 •	 ออกกำำ�ลัังกาย ออกกำำ�ลัังกายที่่�ช่่วยเสริิมมวล

กล้้ามเนื้้�อ ได้้แก่่ ปั่่นจัักรยาน ตีีสควอช เป็นต้้น

	 •	จิ ิตใจ ฝึึกคิิดบวกและการจััดการกับความเครีียด 

ทั้้�งนี้้�กำำ�ลังใจและความเข้้าใจของคนในครอบครััวก็็เป็นสิ่่�งสำำ�คัญ

	 การดููแลรัักษา	
	 หากยัังมีีอาการดัังกล่่าวและคิิดว่่าเป็นปัญหา ก็็ควร

พบแพทย์์เพื่่�อรัับการรักษา ที่่�เรีียกว่่าการให้้ฮอร์์โมนทดแทน 

(Hormone Replacement Therapy)  ทั้้�งนี้้�การรักษามีีทั้้�ง 

ยากิิน ยาทา เจลแปะผิิวหนััง ยาฝังและยาฉีีด แต่่การรัักษานั้้�น

ต้้องอยู่่�การดููแลของแพทย์ เนื่่�องจากการรักษาดัังกล่่าวทำำ�ให้้

เกิิดภาวะเสี่่�ยงต่่อการเกิิดมะเร็็งต่่อมลููกหมาก

ที่่�มา  :	 นางสาวฤชนก  แพงวงษ์์  พยาบาลศาสตรมหาบััณฑิิต
	 โรงพยาบาลโกสััมพีี  จัังหวััดกำำ�แพงเพชร
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        เร่ื่�องใกล้้ตััว

เร่ื่�องใกล้้ตััว

ภาษีีภาษีี  ที่่�ควรรู้้�ที่่�ควรรู้้�
พีีระวิิทย์์   กล่ำำ��คำำ�พีีระวิิทย์์   กล่ำำ��คำำ�

		 มีีคำำ�โบราณกล่่าวไว้้ว่่า ส่ิ่�งสองส่ิ่�งท่ี่�เรามิิอาจหลีีกหนีีพ้้นได้้ตราบใดท่ี่�เรายัังเป็็นมนุษย์ มีีคำำ�โบราณกล่่าวไว้้ว่่า ส่ิ่�งสองส่ิ่�งท่ี่�เรามิิอาจหลีีกหนีีพ้้นได้้ตราบใดท่ี่�เรายัังเป็็นมนุษย์ 
ท่ี่�ต้้องอาศััยอยู่่�ร่วมกันในสังคมนั้้�นคือ ท่ี่�ต้้องอาศััยอยู่่�ร่วมกันในสังคมนั้้�นคือ “ความตาย”“ความตาย” ความตายเป็น็ส่ิ่�งแรกท่ี่�มนุษย์มิิอาจปฏิิเสธ ความตายเป็น็ส่ิ่�งแรกท่ี่�มนุษย์มิิอาจปฏิิเสธ
หรืือหลีีกหนีีพ้้นจากความตายได้้ ทุุกคนท่ี่�เกิิดมาต้้องตายด้้วยกันทุกคน ย่่อมเป็็นท่ี่�เข้้าใจได้้ หรืือหลีีกหนีีพ้้นจากความตายได้้ ทุุกคนท่ี่�เกิิดมาต้้องตายด้้วยกันทุกคน ย่่อมเป็็นท่ี่�เข้้าใจได้้ 
โดยทั่่�วไป ส่ิ่�งท่ี่�สองคืือ โดยทั่่�วไป ส่ิ่�งท่ี่�สองคืือ “ภาษีี“ภาษีี””

	 ท่า่นสมาชิิกอาจมีความรู้้�สึึกโต้แ้ย้้งอยู่่�ในใจว่า่ ทำำ�ไมเราจึึง

หนีีภาษีีไม่่พ้้น ? ผู้้�เขีียนอยากขอเรีียนว่่า ภาษีีแม้้นแต่่เราตายแล้้ว

ก็็ยัังตามไปเรีียกเก็็บจากเรา โดยการคำำ�นวณจากรายได้้ที่่�เราได้้รัับ

ในปีีภาษีีที่่�เรามีีชีีวิิตอยู่่�ก่่อนตายจากกองมรดกของเราไงครัับ

	 ดัังนั้้�น  เราจึึงควรมาทำำ�ความรู้้�จัักและเข้้าใจเกี่่�ยวกับภาษีี

ให้ช้ัดัเจนและถููกต้อ้ง ประวัตัิคิวามเป็นของภาษีหีรืือภาษีอีากร เรา

เริ่่�มรู้้�จัักคำำ�ว่่าภาษีีกัันจากหลัักศิิลาจารึึกในสมััยพ่่อขุนรามคำำ�แหง

มหาราชที่่�จารึึกไว้้ว่่า “สุุโขทััยนี้้�ดีีในน้ำำ��มีีปลาในนามีีข้้าว...บ่่เอา

จกอบ” คำำ�ว่่า “จกอบ” นัักภาษาศาสตร์์ได้้แปลความว่่า คืือ ภาษีี

อากร แสดงให้้เห็็นว่่าในสมััยสุโขทััยนั้้�นไม่่มีีการจััดเก็็บภาษีีอากร 

ซึ่่�งอาจมีการจัดัเก็็บในบ้า้นอื่�นเมืืองอ่ื่�นอยู่่�กันก่อ่นแล้ว้ แต่ต่่อ่มาใน

สมััยกรุุงศรีอยุุธยาได้้เริ่่�มมีีการจััดเก็็บภาษีีจากพ่่อค้าท่ี่�นำำ�สินค้้า 

เข้้ามาขายในกรุุงศรีีอยุุธยาและการจััดเก็็บภาษีีดัังกล่่าวได้้ดำำ�เนิิน

การมาจนถึึงปัจจุุบััน

	 ในการจััดเก็็บภาษีีอากร โดยหลัักของวััตถุุประสงค์์ก็็คืือ 

การนำำ�เงิินภาษีีไปใช้้เป็นค่่าใช้้จ่่ายในการบริิหารราชการแผ่่นดิิน 

ซึ่่�งในอดีตสมัยัราชาธิิปไตยหรืือสมัยัสมบููรณาญาสิิทธิิราชย์ ์พระเจ้้า

แผ่น่ดินิจะเป็นผู้้�กำำ�หนดการจัดัเก็บ็ภาษีแีละนำำ�ไปเป็นค่า่ใช้จ้่า่ยใน

การดููแลบ้้านเมืือง การก่่อสร้้างปราสาท ราชวััง วััดวาอาราม และ

จ่า่ยเป็นค่า่ตอบแทนให้ก้ับัเหล่า่ข้้าราชบริพิาร ขุนุนางอำำ�มาตย์ ์และ

ทหารที่่�คอยป้้องกัันประเทศให้้พ้้นจากข้้าศึึกศััตรููที่่�เข้้ามารุุกราน 

จากหลัักการนี้้�จึึงมีีผู้้�อธิิบายความหมายของคำำ�ว่่า “ภาษีีอากร”

ไว้ว้่า่ สิ่่�งที่่�ผู้้�มีอีำำ�นาจในรัฐับังัคับัจัดัเก็บ็จากประชาชนเพ่ื่�อประโยชน์์

ของรััฐ แต่่มิิได้้ตอบแทนโดยตรงกัับผู้้�ที่่�ต้้องเสีียภาษีีอากร

	 หลัักจากแนวความคิิดในการบริิหารประเทศหรืือการ

ปกครองนี้้� ได้้เปลี่่�ยนไปเป็นยุุคอุุตสาหกรรมและธุุรกิิจการค้้า 

วัตัถุปุระสงค์ข์องการจัดัเก็บ็ภาษีอีากรจึึงเป็นไปในลักัษณะของการ

ทำำ�ให้ป้ระชาชนมีคีวามเป็นอยู่่�ที่่�ดีขีึ้้�น ทั้้�งด้้านการศึึกษา สาธารณสุข 

การประกอบอาชีีพ นอ กเหนืือจากการป้้องกัันประเทศและรัักษา

ความสงบเรีียบร้้อยของประเทศแล้้ว รั ฐจึึงต้้องจััดหารายได้้ให้้ 

พอเพีียงกัับค่่าใช้้จ่่ายต่่างๆ ในการจััดให้้บริิการสาธารณะแก่่

ประชาชน ความหมายของคำำ�ว่่า “ภาษีีอากร” จึึ งเป็นการเคล่ื่�อน

ย้้ายทรัพย์์สิินจากภาคเอกชนไปสู่่�ภาครััฐ เพื่่�อให้้เกิิดดุุลยภาพ

ระหว่่างประชาชน  และลดความเหลื่่�อมล้ำำ��ทางสัังคมระหว่่างผู้้�ที่่�มีี

รายได้้ต่่างกััน

	 เมื่่�อสมาชิกิได้ท้ราบเกี่่�ยวกับัพื้้�นฐานแนวคิดในการจัดัเก็บ็

ภาษีอีากรแล้้ว ผู้้�เขียีนขอพููดคุยุเกี่่�ยวกับภาษีีท่ี่�ดินิและสิ่่�งปลููกสร้า้ง 

ตามพระราชบััญญััติิภาษีีที่่�ดิินและสิ่่�งปลููกสร้้าง พ.ศ. 2562 ซึ่่�ง 

ได้้เริ่่�มมีีผลบัังคัับใช้้อย่่างเป็นทางการตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มกราคม พ.ศ. 

2562 เป็นต้้นไป

	 กฎหมายที่่�ประกาศใช้้บัังคัับใหม่่ ได้้ยกเลิิกภาษีีโรงเรืือน

และที่่�ดินิฉบัับปีี พ.ศ. 2475 และที่่�แก้้ไขเพิ่่�มเติมิ รวมถึึงกฎหมาย

บำำ�รุุงท้้องที่่�และที่่�แก้้ไขเพิ่่�มเติิม ต ลอดจนกฎหมายและประกาศ

ของคณะปฏิิวััติิ ให้้สิ้้�นผลบัังคัับใช้้นัับตั้้�งแต่่วัันที่่�ประกาศใน 

ราชกิิจจานุุเบกษา คืือ วัันที่่� 12 มีีนาคม พ.ศ. 2562 เป็นต้้นไป 

การยกเลิิกกฎหมายดัังกล่่าวมีผลให้้การจััดเก็็บภาษีีท่ี่�ดิินและ 

สิ่่�งปลููกสร้้างตามกฎหมายใหม่่มีีผลบัังคัับใช้้กัับประชาชนตั้้�งแต่่ 

วัันที่่� 13 มีีนาคม พ.ศ. 2562 เป็นต้้นไป ตามที่่�กฎหมายกำำ�หนด

	 เหตุุผลของการยกเลิิกกฎหมายภาษีีโรงเรืือนและที่่�ดิิน

เดิมิ รวมถึึงกฎหมายอื่่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องด้ว้ยเหตุผุลว่า่ ภาษีโีรงเรืือน

และที่่�ดิินเดิิม มี ีฐานภาษีีที่่�ซ้ำำ��ซ้้อนกับภาษีีเงิินได้้ มี ีอััตราภาษีีสููง 

เปิิดให้้เจ้้าหน้้าที่่�ใช้้ดุุลยพิินิิจในการประเมิินค่่อนข้้างสููง ส่ วนของ

ภาษีบีำำ�รุงุท้อ้งที่่� มีรีาคาปานกลางไม่ม่ีกีารปรับัราคามาเป็นเวลานาน 

ทำำ�ให้้การประเมิินราคาของท่ี่�ดิินไม่่เป็นไปตามสภาพเศรษฐกิิจท่ี่� 

แท้จ้ริงิ อัตราภาษีกีารจัดัเก็บ็ภาษีถีดถอยและมีกีารยกเว้้นลดหย่อ่น

จำำ�นวนมาก จ ากเหตุุผลต่่างๆ ที่่�กล่่าวมาจึึงเป็นสิ่่�งที่่�ก่่อให้้เกิิด 
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เป็นที่่�เก็็บสินิค้้า หรืือประกอบการอุุตสาหกรรม หรืือพาณิชิยกรรม

และให้้รวมถึึงห้้องชุุดหรืือแพท่ี่�บุุคคลเข้้าอยู่่�อาศััย หรืือที่่�มีีไว้้เพื่่�อ

หาผลประโยชน์์ด้้วย

	 “ห้้องชุุด” หมายความว่่า ห้ องชุุดตามกฎหมายว่่าด้้วย

อาคารชุุดที่่�ได้้ออกหนัังสืือแสดงกรรมสิิทธิ์์�ห้้องชุุดแล้้ว

	 จากคำำ�นิิยามดัังกล่่าวท่่านสมาชิิกก็็พอเข้้าใจได้้ว่่า ที่่�ดิิน 

สิ่่�งปลููกสร้้าง และห้้องชุุด ล้ วนต้้องถููกจััดเก็็บภาษีีตามกฎหมาย

ฉบัับนี้้�อย่่างถ้้วนหน้้าทััดเทีียมกััน	

	 เหตุผุลที่่�การบังัคับัใช้ก้ฎหมายต้อ้งล่า่ช้า้ออกไปเนื่่�องจาก

ต้อ้งมีกีารตรวจกฎหมายลำำ�ดับัรองอีกีประมาณ 19 ฉบับั ซึ่่�งปัจจุบุันั

ได้อ้อกเรียีบร้อ้ยแล้ว้ จึึงทำำ�ให้ก้ารบังัคับัใช้ก้ฎหมายสามารถดำำ�เนินิ

การได้้

	 สิ่่�งท่ี่�ผู้้�เขีียนอยากนำำ�เรีียนกับัสมาชิิกก็็คืือบุคคลท่ี่�มีหีน้า้ท่ี่�

ต้้องเสีียภาษีีตามกฎหมายนี้้�ก็็คืือผู้้�ที่่�เป็นเจ้้าของที่่�ดิิน  เจ้้าของ 

สิ่่�งปลููกสร้้าง เจ้้าของห้้องชุุด และผู้้�ครอบครองทรััพย์์สิินหรืือทำำ�

ประโยชน์์ในทรัพย์์สิินของรััฐ (ท่ี่�ดิินและสิ่่�งปลููกสร้้าง) ส่วนผู้�มีหน้้าท่ี่� 

จััดเก็็บภาษีี ได้้แก่่ เทศบาล อ งค์์การบริิหารส่่วนตำำ�บล (อบต.) 

กรุุงเทพฯ และเมืืองพััทยา 

	 การคำำ�นวณฐานภาษีีผู้้�ที่่�มีีหน้้าที่่�ในการจััดเก็็บภาษีีจะใช้้

ฐานภาษีีจากมููลค่่าของที่่�ดิินและสิ่่�งปลููกสร้้าง โดยมีีหลัักเกณฑ์์

เกี่่�ยวกัับการประเมิินภาษีีในที่่�ดิินและสิ่่�งปลููกสร้้าง ดัังนี้้�

	 กรณีีการใช้้ประโยชน์์ที่่�ดิินและสิ่่�งปลููกสร้้าง

	 ที่่�ดิินเกษตรกรรมจะถููกจััดแบ่่งประเภทของการใช้้ เช่่น

ที่่�ดิินที่่�เป็นการใช้้ผลิิตเพื่่�อการบริิโภค การจำำ�หน่่ายหรืือเป็นงาน

ฟาร์์ม โดยคำำ�นวณการใช้้ที่่�ดิินว่่าเป็นการใช้้ที่่�ดิินเต็็มพื้้�นท่ี่�หรืือ 

ไม่่เต็็มพื้้�นที่่� จ ะเสีียภาษีีตามสััดส่่วนของการใช้้ประโยชน์์ ซึ่่�งจะ

พิิจารณาตามข้้อเท็็จจริิงของพื้้�นที่่�ที่่�ใช้้ทำำ�เกษตรกรรมและรวมถึึง 

ที่่�ดิินและสิ่่�งปลููกสร้้างต่่อเนื่่�องท่ี่�ใช้้สำำ�หรัับการเกษตรกรรมนั้้�นๆ

ด้ว้ย ทั้้�งนี้้�ที่่�ดินิที่่�ถููกปล่อ่ยให้ร้กร้า้งว่า่งเปล่า่หรืือไม่่ได้ท้ำำ�ประโยชน์์

ตามควรแก่่สภาพจะถููกเรีียกเก็็บภาษีีในอัตราสููง ย กเว้้นท่ี่�ดิินท่ี่�มีี

กฎหมายห้้ามหรืือพัักการเกษตรกรรมเพื่่�อปรัับปรุุงสภาพที่่�ดิิน จะ

ได้้รัับการยกเว้้น  แต่่ต้้องแจ้้งให้้หน่่วยงานผู้�มีีหน้้าท่ี่�ในการจััดเก็็บ

ภาษีีทราบ

	 สิ่่�งปลููกสร้้างที่่�เป็นที่่�อยู่่�อาศััย จ ะได้้รัับการยกเว้้นเฉพาะ

บ้้านหลัังแรกที่่�มีีมููลค่่าไม่่เกิิน 50 ล้้านบาท

	 วัันนี้้�ขอจบไว้้เพีียงเท่่านี้้�ก่่อนครัับ รายละเอีียดภาษีี ขอ

เรีียนให้้ทราบในภายหน้้าครั้้�งต่่อไป

ความเปลี่่�ยนแปลงยกเลิิกกฎหมายเดิิมและออกกฎหมายใหม่่ โดย

คาดหวัังว่่าจะเป็นประโยชน์์แก่่ประชาชนและสร้้างความเป็นธรรม

ในสัังคม ดัังนี้้�

	 1.	 เป็นการปฏิริููปโครงสร้า้งระบบภาษีทีรัพัย์ส์ินิให้ม้ีคีวาม

ทัันสมััยแก้้ไขปัญหาโครงสร้้างภาษีีเดิิม มี ีความเป็นสากลเช่่น 

นานาประเทศ

	 2.	 กระตุ้้�นการใช้้ประโยชน์์ในที่่�ดิินให้้เกิิดประโยชน์์ 

ด้้านการผลิิต

	 3.	 ให้้อำำ�นาจองค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�นในการจััดเก็็บ

ภาษีีมีีความเป็นอิิสระและมีีประสิิทธิิภาพ

	 4. ทำ ำ�ให้้การบริิหารการคลัังขององค์์กรปกครองส่่วน 

ท้้องถิ่่�นมีีความเข้้มแข็็งและโปร่่งใส

	 5. ช่ ่วยให้้องค์์กรส่่วนท้้องถิ่่�นมีีงบประมาณพอเพีียง 

ในการพััฒนาพื้้�นที่่�ให้้เกิิดความเจริิญในระยะยาว

	 สิ่่�งที่่�เรียีนให้ส้มาชิกิทราบเกี่่�ยวกับัผู้้�ทีมีีหีน้า้ที่่�เสียีภาษีคีืือ

ใคร และใครบ้า้งที่่�มีอีำำ�นาจหน้า้ท่ี่�ในการจัดัเก็บ็ภาษี ีและฐานท่ี่�ภาษีี

ที่่�นำำ�มาคำำ�นวณคิิดอย่่างไร

	 ผู้้�เสีียภาษีี ได้้แก่่ บุุคคลดัังต่่อไปนี้้�

	 1.	 เจ้้าของที่่�ดินิ และเจ้า้ของสิ่่�งปลููกสร้้างอาจเป็นเจ้า้ของ

ที่่�ดิินหรืือไม่่ก็็ได้้

	 2.	 เจ้้าของห้้องชุุดหรืืออาคารชุุด เช่่น คอนโดมิิเนีียม

	 3.	 ผู้้�ครอบครองทรััพย์์สิินหรืือทำำ�ประโยชน์์ในทรัพย์์สิิน

ของรััฐ ได้้แก่่ ที่่�ดิินและสิ่่�งปลููกสร้้างที่่�รััฐเป็นเจ้้าของ และอนุุญาต

ให้้ประชาชนครอบครองหรืือใช้้ประโยชน์์

	 ผู้้�มีีหน้้าที่่�และอำำ�นาจในการจััดเก็็บภาษี ีได้้แก่่

	 1.	 เทศบาล

	 2.	 องค์์การบริิหารส่่วนตำำ�บล

	 3.	 กรุุงเทพฯ

	 4.	 เมืืองพััทยา

	 ท่่านสมาชิิกเห็็นว่่าองค์์การปกครองส่่วนท้องถิ่่�นที่่�มีี 

หน้้าที่่�และอำำ�นาจในการจััดเก็็บภาษีีมีีเพีียงเท่่านี้้� ไม่่มีีองค์์การ

บริิหารส่่วนจัังหวััดนะครัับ ดั ังนั้้�นจึึงเห็็นว่่าองค์์การบริิหารส่่วน

จัังหวััดไม่่มีีหน้้าที่่�ในส่่วนนี้้�	

	 ฐานภาษีีคิดิจากมููลค่า่ของท่ี่�ดินิและสิ่่�งปลููกสร้า้งจากราคา

ประเมิินของกรมที่่�ดิินด้้วย

	 สิ่่�งที่่�สมาชิิกต้้องทำำ�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับที่่�ดิินและสิ่่�งปลููก

สร้้างมีีสาระสำำ�คััญ คืือ ทรั  พย์์สิินใดบ้้างท่ี่�อยู่่�ในบัังคัับต้้องถููกเก็็บ

ภาษีีตามกฎหมายฉบัับนี้้� ซึ่่�งกฎหมายได้้กำำ�หนดไว้้ว่่า ทรััพย์์สิินที่่�

อยู่่�ในบังคับัการจัดัเก็บ็ภาษีีได้แ้ก่ ่ที่่�ดินิ สิ่่�งปลููกสร้้างและอาคารชุดุ 

โดยกฎหมายได้้กำำ�หนดนิิยามไว้้ดัังนี้้�

	 “ที่่�ดิิน” หมายความว่่า พื้้�นดิินและให้้ความหมายรวมถึึง

พื้้�นที่่�ที่่�เป็นภููเขาหรืือที่่�มีีน้ำำ��ด้้วย

	 “สิ่่�งปลููกสร้้าง” หมายความว่่า โรงเรืือน อาคาร ตึึก หรืือ

สิ่่�งปลููกสร้้างอย่่างอื่่�น ที่่�บุุคคลเข้้าอยู่่�อาศััยหรืือใช้้สอยได้้ หรืือที่่�ใช้้

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

ห า ย ป่่ ว ย

ที่่�มา  :  108 สมุุนไพรไทย ใช้้เป็น หายป่่วย โดย พิิมลวรรณ  อนัันต์์กิิจไพศาล  สำำ�นัักพิิมพ์์เพื่่�อนอัักษร

วิิธีีเข้้าตััวยา
	 ๑.	 ยาลดไข้้หวััดทั่่�วไป และไข้้มาเลเรีีย ตำ ำ�ราแพทย์์

แผนไทยใช้้ปลาไหลเผืือกเป็นสมุุนไพรรัักษาโรคไม่่กี่่�ขนาน 

ก็็จริิงอยู่่� แต่่เดิิมจะใช้้ในเรื่่�องของการลดไข้้เป็นหลััก สามารถ

ลดไข้้ได้้เกืือบทุุกชนิิดจััดเป็นยาลดไข้้ขนานเอกเลยก็็ว่่าได้้  

โดยเฉพาะพิิษไข้้ที่่�เกิิดจากมาเลเรีีย  โดยการใช้้รากแห้้ง

ประมาณ 10 กรััม ต้้มกัับน้ำำ��ประมาณ 3 ถ้้วยกาแฟ เคี่่�ยวจน

เหลืือครึ่่�งเดีียว แบ่่งดื่่�มก่่อนอาหาร 3 ครั้้�งต่่อวััน

	 ๒.	ยาบำำ�รุงุกำำ�ลััง และเสริมสมรรถภาพ กิ่่�งต้น้ปลาไหล

เผืือกยาว 1 คืืบ บุุบพอแตก หรืือเปลืือกต้้นขนาดเท่่านิ้้�วก้้อย 

1-2 ท่่อน บุุบพอแตก ต้้มกัับน้ำำ�� 3 ถ้้วยกาแฟ เคี่่�ยวจนเหลืือ

ครึ่่�งเดีียว กรองเอาแต่่น้ำำ�� ดื่่�มก่่อนนอนเป็นประจำำ� เป็นยาโด๊๊ป

ชั้้�นดีี

สรรพคุุณเด่่นของปลาไหลเผืือก

	 ในปัจจุุบัันมีีทีีมการวิิจััยสรรพคุุณของปลาไหลเผืือก

กัันมาก มาเลเซีียหรืือคนไทยมุุสลิิมทางภาคใต้้ของบ้้านเรา 

จะเรียีกปลาไหลเผืือกว่า่ “ตงกัทั อาลีี” แปลว่า่นักัรบอันัยิ่่�งใหญ่่  

ซึ่่�งมีีที่่�มาจากสรรพคุุณที่่�ช่่วยเพิ่่�มสมรรถภาพทางเพศให้้กัับ 

คุณุผู้�ชาย โดยเฉพาะคุณุผู้�ชายช่ว่งวัยัทอง ถืือเป็นยาบำำ�รุงุกำำ�ลังั

ชั้้�นดีี ช่่วยให้้เตะปี๊๊�บดััง โดยการใช้้รากปลาไหลเผืือกตากแห้้ง

ขนาดประมาณ 1 คืืบ 2 ท่อ่น บุบุพอแตกต้ม้กับัน้ำำ�� 3 ถ้ว้ยกาแฟ  

เคี่่�ยวจนเหลืือครึ่่�งเดีียว ดื่่�มช่่วงก่่อนนอน

	 ปัจจุบัันได้้มีีการค้้นคว้้าวิิจััยว่่ามีีสรรพคุุณช่วยกระตุ้้�น

การสร้้างฮอร์์โมนเพศชายได้้จริิง ช่ ่วยกระตุ้้�นการทำำ�งานของ

กล้า้มเนื้้�อ ได้ม้ีกีารสกัดัเอาสารต่า่งๆ ออกมามากมาย อันเป็น

ที่่�มาของการจดทะเบีียนสิิทธิิบััตรหลายต่่อหลายชิ้้�นด้้วยกััน  

เช่่น ในปีี 2006 นัักวิิจััยชาวอเมริิกัันได้้จดสิิทธิิบััตรยาบรรจุุ

แคปซููลกระตุ้้�นฮอร์์โมนเพศชาย ในปีี 2007 ได้้จดสิิทธิิบััตร

การปรับระดับัฮอร์โ์มนเพศชายด้ว้ยสารที่่�สกัดัได้จ้ากปลาไหล

เผืือก เป็นต้้น

     ปลาไหลเผือืก เป็นไม้ย้ืืนต้น้ขนาดเล็็ก ไม่ค่่อ่ยแตกกิ่่�งก้้านมากนักั จึึงมองดููโปร่ง มีใบประกอบแบบขนนกเรีียงสลับักััน

ซ้้ายขวา ใบย่่อยลัักษณะเรีียวยาว ปลายใบแหลมสีีเขีียวเข้้ม แต่่ตอนที่่�เป็นใบอ่่อนจะมีีสีีแดง ยอดอ่่อนก็็เช่่นกััน จะเป็นสีีแดง แล้้วค่่อย

เปลี่่�ยนเป็นสีีเขีียว ปลาไหลเผืือกเป็นพัันธุ์์�ไม้้ที่่�มีีคนนิิยมนำำ�มาปลููกเป็นไม้้กระถางประดัับบ้้านเรืือนมากพอสมควร เพราะ

ดอกค่่อนข้้างสะดุุดตา ดอกสีีม่่วงแดงขนาดเล็็ก จะออกรวมกัันเป็นช่่อขนาดใหญ่่ตามซอกใบ มีีผลเป็นรููปไข่่สีีน้ำำ��ตาล

หลายคนอาจสงสััยที่่�มาที่่�ไปของชื่่�อปลาไหลเผืือกอยู่่�บ้้างว่่ามัันมีีส่่วนไหนที่่�ไปละม้้ายคล้้ายกัับ

ปลาไหลและที่่�สำำ�คััญปลาไหลเผืือกเสีียด้้วย เหตุุที่่�ได้้ชื่่�อนี้้�ก็็เพราะว่่ารากของต้้นปลาไหลเผืือกจะ

มีีลัักษณะเป็นปล้้องกลมขนาดเล็็กเท่่ากัับนิ้้�วชี้้� และขดไปขดมาเหมืือนกัับการเคลื่่�อนตััวของปลาไหล

และที่่�ได้้ชื่่�อว่่าเผืือกนั้้�น ก็็เพราะว่่ามีีสีีขาวด้้วยนั่่�นเอง

แก้้ไข้้หวััด 
ยาโด๊๊ปขนานเอกปลาไหลเผืือก

	 ผู้้�เขีียนหวัังเป็นอย่่างยิ่่�งว่่าสมาชิิกจะนำำ�ความรู้้�เรื่่�อง 

ปลาไหลเผืือก ซ่ึ่�งเป็นสมุนุไพรไทยไปปรัับใช้้ในชีีวิติประจำำ�วันั

ตามข้้อมููลที่่�บ่่งชี้้� เพื่่�อให้้ปลอดภััยจากสารเคมีี

	 	 ด้้วยความห่่วงใย	 	 ด้้วยความห่่วงใย
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ผู้้�จััดการผู้้�จััดการ

พบสมาชิิกพบสมาชิิก

ผู้้�จััดการผู้้�จััดการ

พบสมาชิิกพบสมาชิิก

	 เรื่่�องที่่�สอง : สำ ำ�หรัับท่่านสมาชิิกที่่�กำำ�ลัังจะมีีอายุุครบ 

๖๐ ปีีบริบิููรณ์์ ซึ่่�งไม่่เคยได้้รับัสวัสัดิกิารภักัดีีต่อ่องค์์กรมาก่่อน 

สามารถยื่่�นขอรับสวัสัดิกิารนี้้�ได้ภ้ายใน ๑ ปีี นับัจากวัันท่ี่�มีอีายุุ

ครบ ๖๐ ปีีบริิบููรณ์ ์โดยจะได้้รัับเงิินสวััสดิิการตามหลัักเกณฑ์์ 

ดัังนี้้� สำำ�หรัับสมาชิิกท่ี่�มีีอายุุการเป็นสมาชิิก ตั้้�งแต่่ ๑๐ ปีีข้ึ้�นไป 

ได้ร้ับัเงินิสวัสัดิกิาร ๕,๐๐๐ บาท ตั้้�งแต่ ่๑๕ ปีีขึ้้�นไป ได้ร้ับัเงินิ

สวััสดิิการ ๑๐,๐๐๐ บาท และตั้้�งแต่่ ๒๐ ปีีขึ้้�นไป  ได้้รัับเงิิน

สวััสดิิการ ๑๕,๐๐๐ บาท โดยจะโอนเงิินเข้้าสมุุดบััญชีีออมทรัพย์์ 

เล่่มสีีส้้ม 

	 เรื่่�องที่่�สาม : สอ.ศธ. ขอเชิิญชวนสมาชิิกจััดทำำ�หนังัสืือ

ตั้้�งผู้้�รับัโอนประโยชน์ ์เพื่่�อเป็นการแสดงเจตนามอบทรัพัย์สิ์ิน

ที่่�มีอียู่่�ในสหกรณ์์ให้แ้ก่ท่ายาท หรืือบุคุคลที่่�แจ้ง้ไว้ต่้่อสหกรณ์์

ในวันัและเวลาทำำ�การ หนังัสืือตั้้�งผู้้�รับัโอนประโยชน์ ์หลายท่า่น

อาจจะยัังไม่่ทราบว่่าคืืออะไร? และอย่่าคิิดว่่าเป็นเรื่่�องไกลตััว 

หนังัสืือตั้้�งผู้้�รับัโอนประโยชน์์เป็นหนังัสืือท่ี่�กำำ�หนดสิิทธิิให้แ้ก่่

บุุคคล เช่่น คู่่�สมรส บุุตร บิิดา มารดา ญาติิพี่่�น้้อง ให้้เป็นผู้้� 

รัับโอนประโยชน์์ของสมาชิิก เช่่น ทุุนเรืือนหุ้้�น เงิินฝาก หรืือ

เงิินสวัสัดิกิารต่่างๆ หากสมาชิิกถึึงแก่่กรรมด้้วยเหตุุใดก็็ตาม 

ซึ่่�งอาจเกิิดขึ้้�นโดยไม่่คาดคิิด เพื่่�อสิทธิิประโยชน์์ และความ

สะดวกของสมาชิิก ขณ ะที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� ให้้ท่่านทำำ�หนัังสืือ 

ตั้้�งผู้้�รับโอนประโยชน์์ให้้แก่่ทายาทหรืือบุคคลท่ี่�สมาชิิกแสดง

เจตนา เมื่่�อสมาชิิกถึึงแก่่กรรม สหกรณ์์จะมอบทรััพย์์สิินและ

เงิินสวััสดิิการท่ี่�จะได้้รัับตามระเบีียบสหกรณ์์ ให้้แก่่ผู้้�รัับโอน

ประโยชน์์ตามท่ี่�ระบุุไว้้ในหนัังสืือตั้้�งผู้้�รับโอนประโยชน์์ ทั้้ �งนี้้�

ผู้้�รัับโอนประโยชน์์สามารถระบุุได้้ตั้้�งแต่่ 1 คน หรืือหลายคน

ก็็ได้้ เป็นไปตาม พรบ.สหกรณ์์ (ฉบัับที่่� ๒) พ.ศ. ๒๕๕๓ 

มาตรา 42/2

	 ท้้ายนี้้�  เนื่่� องในโอกาสเทศกาลขึ้้�นปีี ใหม่่สากล 

พุุทธศัักราช ๒๕๖๔ กระผมขออำำ�นาจคุุณพระศรีีรััตนตรััย 

และสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ทั่่�วสากล โปรดดลบัันดาลให้้ท่่านสมาชิิก 

และครอบครััวประสบแต่่ความสุุข  ความเจริิญ และขอให้้

สมาชิิกทุุกท่่านโปรดได้้ส่่งเสริิมสนัับสนุุนการดำำ�เนิินงานของ

สหกรณ์์ให้้มีีความเจริิญก้้าวหน้้าและยั่่�งยืืน ต่่อไป

	 	 ขอให้้ทุุกท่่านโชคดีี
	              	

		               

		  นายเอนก  ศรีีสำำ�ราญรุ่่�งเรืือง

สวััสดีีสมาชิิกทุุกท่่าน...

	 พบกัันอีีกเช่่นเคย ในสาร สอ.ศธ.ฉบัับที่่� ๓ 
(เดืือนกันัยายน - ธันวาคม ๒๕๖๓) ก่อ่นอื่่�นผมต้อ้งขอแสดง

ความยิินดีีกัับสมาชิิกท่ี่�บุุตรของท่่านได้้รัับเงิินสวััสดิิการ 

ทุุนการศึึกษาบุุตรสมาชิิก ประจำำ�ปีี ๒๕๖๓ เพราะการศึึกษา

เป็นกระบวนการเรีียนรู้้�จากการได้้รัับการถ่่ายทอดจากบุุคคล

หรืือจากสื่่�อใดๆ ไปสู่่�บุุคคล เพื่่�อให้้ได้้รัับความรู้้�ความเข้้าใจ

ในเรื่่�องต่่างๆ ซึ่่�งความรู้้�เหล่่านี้้�จะสามารถนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ 

พััฒนาให้้มนุุษย์์ได้้เติิบโตทั้้�งทางด้้านสมอง สติิปัญญา ควบคู่่�

ไปกัับคุุณธรรมจริยธรรม และสามารถดำำ�รงชีีวิิตร่วมกัับผู้้�อื่�น

ในสัังคมได้้อย่่างมีีความสุุข  คณะกรรมการดำำ�เนิินการ ชุ ดที่่� 

๔๐ ได้เ้ล็ง็เห็น็ถึึงความสำำ�คัญัของเรื่่�องนี้้�  โดยจัดัสรรกำำ�ไรสุทุธิิ

ในแต่่ละปีีมาเป็นเงิินทุุนสวััสดิิการ ซึ่่�งในปีีนี้้�สหกรณ์์ได้้มอบ

ทุุนการศึึกษาให้้แก่่บุุตรสมาชิิกจำำ�นวน ๑ ,๒๕๒ ทุ น  โดย

สหกรณ์์ออมทรัพย์ข้์้าราชการกระทรวงศึึกษาธิิการ จำำ�กัดั เป็น

องค์์กรในรููปสถาบัันการเงิินที่่�จััดตั้้�งโดยมีีวััตถุุประสงค์์หลััก 

ในการส่่งเสริิมการออม และให้้บริิการเงิินกู้้�แก่่สมาชิิกตาม

ความจำำ�เป็น ต ลอดจนจััดให้้มีีสวััสดิิการต่่างๆ ต ามความ

เหมาะสม ภายใต้ก้ารนำำ�ของนายจรููญ ชููลาภ ประธานกรรมการ 

คณะกรรมการดำำ�เนิินการ ชุ ุดท่ี่� ๔๐ ที่่�ปรึึกษา ผู้ ้�ตรวจสอบ

กิิจการ ผู้้�จััดการ และเจ้้าหน้้าที่่� ในการบริิหารกิิจการสหกรณ์์

ของเรา สำำ�หรัับข่่าวดีีที่่�จะแจ้้งให้้ทุุกท่่านทราบมีี ดัังนี้้�

	 เรื่่�องแรก : ขอ เชิิญชวนสมาชิิก สอ.ศธ.เข้้าร่่วมการ

ประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปีี ๒๕๖๓ ในวัันเสาร์์ที่่�  ๑ ๓ 

กุมุภาพัันธ์ ๒๕๖๔ ตั้้�งแต่่เวลา ๐๘.๐๐ - ๑๔.๐๐ น. ณ บริเิวณ

หอประชุุมคุุรุุสภา กระทรวงศึึกษาธิิการ

แก้้ไข้้หวััด 
ยาโด๊๊ปขนานเอก



ปท่ี  ๔๓   ฉบับท่ี  ๓
เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

ปท่ี  ๔๓   ฉบับท่ี  ๓
เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

ปท่ี  ๔๓   ฉบับท่ี  ๓
เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

ปท่ี  ๔๓   ฉบับท่ี  ๓
เดือนกันยายน - ธันวาคม  ๒๕๖๓

28 พ.ย. 63  •  สอ.ศธ. จััดโครงการส่่งเสริิมศาสนาและศิิลปวััฒนธรรม
พาสมาชิิกทำำ�บุุญไหว้้พระ  ณ จัังหวััดราชบุุรีี

9 ต.ค. 63  •  สอ.ศธ. จััดโครงการสััมมนา เรื่่�อง การเสริิมสร้้างความรู้้� ความเข้้าใจ 
และความสััมพัันธ์์อัันดีี ระหว่่างสหกรณ์์กัับหน่่วยตััวแทนหัักเงิิน ณ ที่่�จ่่าย

ณ ห้้องประชุุมจัันทรเกษม อาคารหอประชุุมคุุรุุสภา ชั้้�น 4

17 ต.ค. 63  •  สอ.ศธ. จััดกิิจกรรมความเอื้้�ออาทรต่่อสัังคม ถวายภััตตาหารเพล 
และจตุุปัจจััยไทยธรรม  ณ วััดโมลีีโลกยารามราชวรวิิหาร กรุุงเทพมหานคร

12 ก.ย. 63  •  สอ.ศธ.จััดการประชุุมเชิิงปฏิิบััติิการจััดทำำ�แผนกลยุุทธ์์ ฉบัับที่่� 5 
(พ.ศ. 2564-2568)  ณ โรงแรมรอยััลริิเวอร์์ กรุุงเทพมหานคร


