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ประกาศ
ก�ำหนดวันประชุมใหญ่สามัญ 

ประจ�ำปี 2560
ในวันพฤหัสบดีที่ 16 พฤศจิกายน 2560

ประกาศ
ก�ำหนดวันประชุมใหญ่สามัญ 

ประจ�ำปี 2560
ในวันพฤหัสบดีที่ 16 พฤศจิกายน 2560

ก�ำหนดวันรับสมัครเข้ารับการสรรหาเป็นกรรมการด�ำเนินการประเภทที่ 2
ตั้งแต่วันที่ 2-6 ตุลาคม 2560

กรรมการด�ำเนินการที่ต้องสรรหา ประจ�ำปี 2561
1.	 กรรมการด�ำเนินการ (บริหาร) เลือกต้ังโดยวิธีเปิดเผย 
	 ในที่ประชุมใหญ่สามัญ จ�ำนวน 1 คน
	 -	 รองประธานกรรมการ

2.	 กรรมการด�ำเนินการผู้แทนหน่วยงาน จ�ำนวน 5 คน เลือกตั้ง 
	 โดยวิธีลับ (ลงคะแนนบัตรเลือกตั้ง)
	 2.1 	สป.มท.	 จ�ำนวน 	1	 คน
	 2.2 	กรมราชทัณฑ์	 จ�ำนวน 	1	 คน
	 2.3	 กรมโยธาธิการและผังเมือง	 จ�ำนวน	 3	 คน

$ ฿
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ประกาศรายชื่อผู้สมัครรับการสรรหา
เป็นกรรมการและหมายเลขประจ�ำตัว

ในวันที่ 10 ตุลาคม 2560

ประกาศรายชื่อผู้มีสิทธิเลือกตั้ง 
ในวันที่ 12 ตุลาคม 2560

$฿
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	 สมาชิกผู้มีหนี้เงินกู้สามัญที่ใช้สมาชิกค�้ำประกันทุกราย ต้องช�ำระเงิน 

เข้ากองทนุตามจ�ำนวนเงนิทีกู้่ และหากสมาชกิกองทนุผูกู้เ้งนิสามญันัน้ถงึแก่กรรม 

ภายในอายุ 60 ปี ให้น�ำเงินทุนสาธารณประโยชน์กรณีสมาชิกถึงแก่กรรมน�ำมา 

ช�ำระหนี้เงินกู้สามัญก่อน หากไม่เพียงพอช�ำระหนี้สหกรณ์ฯ จะให้น�ำเงินกองทุน 

ตามวงเงินที่จะได้รับความช่วยเหลือดังกล่าว ไปช�ำระหนี้เงินกู้สามัญตามจ�ำนวน 

หนี้ค้างช�ำระที่เหลืออยู่

จ�ำนวนเงินกู้ (บาท)
จ�ำนวนเงินที่ต้องช�ำระ

เข้ากองทุน (บาท)
วงเงินที่จะได้รับความ

ช่วยเหลือ (บาท)

ไม่เกิน 1,000,000 1,000 100,000

ตั้งแต่ 1,000,001 – 1,500,000 2,000 200,000

ตั้งแต่ 1,500,001 – 2,000,000 3,000 300,000

ตั้งแต่ 2,000,001 – 2,500,000 4,000 400,000

ตั้งแต่ 2,500,001 – 3,000,000 5,000 500,000

	 ทั้งนี้ การจ่ายเงินกองทุนต้องไม่เกินจ�ำนวนหนี้เงินกู้สามัญที่ค้างช�ำระ 

ต่อสหกรณ์

กองทุนช่วยเหลือ
ผู้ค�ำ้ประกนัเงนิกูส้ามัญ
กรณผู้ีกูถ้งึแก่กรรม 
(ฉบับที่ 3) พ.ศ.2560

$ ฿
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1.	 จ�ำนวนเงินกู้สามัญท่ีให้แก่สมาชิกสังกัดหน่วยงานท่ีมีการจ่ายตรงเงินเดือน 

	 ของกรมบัญชีกลาง ต้องอยู่ในจ�ำกัด ไม่เกิน 3,000,000 บาท โดยก�ำหนด 

	 เงื่อนไข ดังนี้

	 1.1 	ผู้ที่เป็นสมาชิกตั้งแต่  6  เดือนขึ้นไป  แต่ไม่ถึง  5  ปี 

	 	 กู้ได้ไม่เกิน  50  เท่าของเงินได้รายเดือนรวมกับค่าหุ้น

	 1.2 	ผู้ที่เป็นสมาชิกตั้งแต่  5  ปีขึ้นไป  แต่ไม่ถึง  10  ปี 

	 	 กู้ได้ไม่เกิน  55  เท่าของเงินได้รายเดือนรวมกับค่าหุ้น

	 1.3 	ผู้ที่เป็นสมาชิกตั้งแต่  10  ปีขึ้นไป

	 	 กู้ได้ไม่เกิน  60  เท่าของเงินได้รายเดือนรวมกับค่าหุ้น

2.	 จ�ำนวนเงินกู้สามัญที่ให้แก่สมาชิกสังกัดหน่วยงานอื่นๆ นอกจากข้อ 1 

	 ต้องอยู่ในจ�ำกัดไม่เกิน 1,800,000 บาท โดยก�ำหนดเงื่อนไข ดังนี้

	 2.1	 ผู้ที่เป็นสมาชิกตั้งแต่  6  เดือนขึ้นไป  แต่ไม่ถึง  3  ปี

		  กู้ได้ไม่เกิน  25  เท่าของเงนิได้รายเดอืนรวมกบัค่าหุน้แล้วไม่เกนิ 1,800,000 บาท

	 2.2 	ผู้ที่เป็นสมาชิกตั้งแต่  3  ปี  แต่ไม่ถึง  10  ปี

		  กู้ได้ไม่เกิน 45 เท่าของเงินได้รายเดือนรวมกับค่าหุ้นแล้วไม่เกิน 1,800,000 บาท

	 2.3 	ผู้ที่เป็นสมาชิกตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป

		  กูไ้ด้ไม่เกนิ 50 เท่าของเงนิได้รายเดอืนรวมกบัค่าหุน้แล้วไม่เกนิ 1,800,000 บาท

เ งิ น กู ้ ส า มัญ

$฿
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ระเบียบฯ ว่าด้วยกองทุนเกษียณอายุราชการ 

(ฉบับที่ 6) พ.ศ.2560

สหกรณ์จ่ายเงินตอบแทน ให้แก่สมาชิก ดังต่อไปนี้

1.	สมาชิกที่เกษียณอายุราชการตามเวลาการเป็นสมาชิกจนถึง
	 วันเกษียณอายุราชการ ในอัตราดังนี้

	 1.1	 เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ ตั้งแต่	 	 5	ปี	 ถึง	 	10	 ปี	 3,000	 บาท

	 1.2	 เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 10		ปี	 ถึง	 	15	 ปี	 10,000	 บาท

	 1.3	 เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 15		ปี	 ถึง	 	20	 ปี	 20,000	 บาท

	 1.4	 เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 	20	ปี	 ถึง	 	25	 ปี	 30,000	 บาท

	 1.5	 เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 	25	ปี	 ถึง	 	30	 ปี	 40,000	 บาท

	 1.6	 เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 	30	ปี	 ขึ้นไป	 	 	 50,000	 บาท

$ ฿
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2.	สมาชิกที่ลาออกจากราชการตามเวลาการเป็นสมาชิก
	 จนถึงวันออกจากราชการ ในอัตราดังนี้

	 2.1	 เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ ตั้งแต่	 	10	ปี ถึง	 	15	 ปี	 7,500	 บาท

	 2.2 	เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 	15	ปี ถึง	 	20	 ปี	 15,000	 บาท

	 2.3 	เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 	20	ปี ถึง	 	25	 ปี	 22,500	 บาท

	 2.4 	เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 	25	ปี ถึง	 	30	 ปี	 30,000	 บาท

	 2.5 	เป็นสมาชิกในสหกรณ์นี้ เกินกว่า	 	30	ปี ขึ้นไป		 	 	 50,000	 บาท

การนับเวลาการเป็นสมาชิก ให้นับเฉพาะเวลาที ่

เป็นสมาชิกติดต่อกันครั้งหลังสุดและให้สมาชิก 

มสิีทธิได้รบัเงนิตอบแทนตามข้อนีไ้ด้เพยีงครัง้เดยีว

$฿
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เรียนสมาชิกเพื่อทราบ
ปัจจบัุนคณะกรรมการก�ำหนดนโยบายอนุมตัเิงินกูส้ามัญ 
กรณีใช้บุคคลค�้ำประกันเร็วขึ้น คือภายใน 1 อาทิตย์ 
แต่ปัญหาที่เจ้าหน้าที่สหกรณ์ฯ พบ ซึ่งส่งผลให้การ
โอนเงินกู้ ให้สมาชิกผู้กู้ฯ ต้องล่าช้า คือ

	 สหกรณ์ฯ ขอช้ีแจงว่าเจ้าหน้าที่จ�ำเป็นต้องมี 

การตรวจสอบสัญญา / เอกสารเงินกู้อย่างละเอียด  

เพราะไม่ต้องการให้มีปัญหาเกิดขึ้นในภายหลัง ทั้งนี ้ 

หากเอกสารทุกอย่างครบและถูกต้องหมด รวมถึง 

คุณสมบัติผู้กู้ฯ ไม่มีปัญหา ภายใน 1 อาทิตย์ ผู้กู้ฯ 

ก็จะได้รับเงิน ทั้งนี้ กรณีกู้สามัญโดยใช้หลักทรัพย์ 

ค�้ำประกันจะพิจารณาเป็นรายเดือนเช่นเดิม

	 1.  สมาชิกแนบเอกสารไม่ครบ

2.	 สมาชิกแนบเอกสารไม่ถูกต้อง เช่น รับรองส�ำเนาบางส่วน  
	 เซ็นเอกสารไม่ครบ หรืออื่นๆ

	 3.  ส�ำเนาบัตรหมดอายุ ทั้งกรณีผู้กู้ และหรือผู้ค�้ำประกัน

4.	ลายเซ็นแต่ละหน้าไม่เหมือนกนั / ลายเซน็ไม่เหมอืนกบั 
	 บัตรข้าราชการ (กรณีถ่ายบัตรข้าราชการมา) ฯลฯ

$ ฿

8 วารสารสหกรณ์มหาดไทย ปีที่ 21 ฉบับที่ 3 เดือนกรกฎาคม-กันยายน 2560



โดย ฝ่ายจัดการ
มุ ม ธ ร ร ม ะ

	 สวั สดี ครั บ!  ท่านสมาชิกที่ เคารพ ฉบับนี้ขอส่งท ้ายพระบรมราโชวาทของ 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 พ่อหลวงของพวกเรา ด้วยเรื่องการท�ำงานร่วมกัน 
เพราะองค์ประกอบขององค์กร ประกอบด้วย 3 ปัจจัยหลกั (3 M) กคื็อ 1. คน (MAN) 2. MONEY  
(เงิน) 3.MANAGEMENT (การจัดการที่ดี) 
	 เรามกัจะพบว่า ในสงัคมไทย หน่วยงานหรอืองค์กรต่างๆ โดยเฉพาะในภาครฐับาล มกัจะ 
ประสบปัญหาและอปุสรรคการท�ำงานในเรือ่งของ คน ซะเป็นส่วนใหญ่ ซึง่เป็นเรือ่งส�ำคญัทีส่ดุ 
ในการที่จะท�ำให้งานประสบความส�ำเร็จ มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ ดังนั้นหากเราประพฤต ิ
ปฏิบัติตามค�ำสอนของพ่อหลวงของปวงชนชาวไทยแล้ว คิดว่าปัญหาและความขัดแย้งต่างๆ  
คงจะคลีค่ลายหรือลดลงและหมดไปในท่ีสดุ ทกุคนกจ็ะมคีวามสขุ ความสบายใจในการท�ำงาน 
ร่วมกัน เรามาดูกันว่ามีอะไรบ้าง 
ดังนี้ครับ ....

- มคีวามตัง้ใจในการตัง้ต้นงาน “...การตัง้ต้นงานนี้ 
ส�ำคัญที่สุด ค�ำว่า ‘ตั้ง’ นั้นก็มีไว้ เพราะว่าส�ำหรับ 
ท�ำงานใดๆ ก็จะต้องมีความตั้งใจ “ตั้งใจนั้นก็คือ  
เอาใจต้ังในงาน หรืออีกอย่าง เอางานมาต้ังไว ้
ข้างหน้าใจ เมื่อเอางานมาต้ังไว้ข้างหน้าใจ หรือ 
เอาใจต้ังไว้ในงานน้ัน เชือ่ว่างานก็คงจะส�ำเรจ็ล่วง 
ไปได้โดยดี...”

- มีความสามารถย่อมไม่มีวันอับจน “...คนเราเมื่อมีความสามารถที่ดีเป็นทุนรอนอยู่ ก็จะไม่มีวัน 
อบัจน ย่อมหาทางสรา้งตวัสรา้งฐานะใหก้้าวหน้าได้เสมอ ข้อส�ำคญัในการสรา้งตวัสรา้งฐานะนัน้  
จะต้องถือหลักค่อยเป็นค่อยไปด้วยความรอบคอบระมัดระวัง และความพอเหมาะพอดี ไม่ท�ำเกิน 
ฐานะและก�ำลัง หรือท�ำด้วยความเร่งรีบ เมื่อมีพื้นฐานแน่นหนารองรับพร้อมแล้ว จึงค่อยสร้าง 
ค่อยเสริมความเจริญก้าวหน้าในระดับสูงข้ึน ตามต่อกันไปเป็นล�ำดับ ผลท่ีเกิดข้ึนจึงจะแน่นอน 
มีหลักเกณฑ์ เป็นประโยชน์แท้และยั่งยืน...”

$฿
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- มัวแต่คิดไม่กล้าลงมือท�ำจะไม่มีอะไรส�ำเร็จ  
“...ถ้ามวัแต่ไปคดิอย่างนักวิทยาศาสตร์ ท�ำอะไร 
ก็ไม่ส�ำเร็จหรอก คิดอะไรก็ท�ำไปเลย ผิดถูก 
ค่อยแก้ไป เด๋ียวมนักค่็อยๆได้ออกมาเอง ถ้ามวั 
แต่คิด แต่ไม่กล้าท�ำ ไม่ลงมือท�ำ มันก็จะไม่มี 
อะไรส�ำเร็จสักอย่างเดียว...”

- ท�ำใจให้หนักแน่น รูจ้กัรบัฟังผูอ่ื้น ช่วยให้งานประสบความส�ำเรจ็ “...ส�ำคญั 
ทีส่ดุจะต้องหดัท�ำใจให้กว้างขวางหนักแน่น รูจ้กัรบัฟังความคดิ ความเหน็ 
แม้กระทั่งค�ำวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อ่ืนอย่างฉลาด เพราะการรู้จักรับฟัง 
อย่างฉลาดน้ัน แท้จริงคือการระดมสติปัญญาและประสบการณ  ์
อันหลายหลาก มาอ�ำนวยประโยชน์ในการปฏิบัติบริหารงานให้ประสบ 
ความส�ำเร็จที่สมบูรณ์นั่นเอง...”

- ท�ำงานให้ได้ด ี ไม่ใช่ท�ำเพราะอยากเด่นอยากดัง “...ท�ำงานท�ำการใน 
หน้าทีใ่นฐานะของแต่ละคนท่ีจะต้องท�ำ ให้ท�ำอย่างดีๆ ท�ำเรือ่ยไป ไม่ใช่ 
ท�ำอย่างที่จะอยากดีเด่น ท�ำดีเด่นไม่ใช่อยากดีเด่น ท�ำได้ดีแล้วก็จะ 
ดีเด่นเอง ไม่ใช่ว่าจุดประสงค์ที่จะท�ำเพื่อให้ดีเด่น ท�ำเพื่อให้ดีเรื่อยๆ 
ท�ำหน้าทีท่ี่มใีห้ส�ำเรจ็ แต่ไม่ใช่จดุประสงค์ท่ีจะดีเด่น ก็อย่างท่ีว่า ไม่ใช่ 
ท�ำเพื่อดัง แต่ว่าถ้าต้องการจะดังเมื่อไหร่ก็จะดังเอง แล้วดังดีด้วย 
ไพเราะ ไม่ใช่ดังอย่างน่าร�ำคาญหรือน่าเกลียด...”

- มีเมตตาและไมตรีในการประสานสัมพันธ์กับผู ้ร่วมงาน  
“...หลักการส�ำคัญประการหน่ึงที่จะส่งเสริมให้ปฏิบัติงาน 
ส�ำเร็จ และเจริญก้าวหน้าได้แท้จริง คือการไม่ท�ำตัว  
ท�ำความคิดให้คับแคบ หากให้มีเมตตาและไมตรี ยินดี 
ประสานสมัพนัธ์กบัผู้อ่ืนโดยเฉพาะผู้ร่วมงานอย่างจรงิใจ...”

- ท�ำเฉพาะหน้าท่ีตน ไม่สนใจผูอ่ื้นงานก็ด�ำเนินไปไม่ได้ “...ต่างคน 
ต่างมีหน้าที่ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าท�ำเฉพาะหน้าท่ีน้ัน  
เพราะว่าถ้าคนใดท�ำหน้าที่เฉพาะของตัวโดยไม่มองไม่แล 
คนอื่น งานก็ด�ำเนินไปไม่ได้ เพราะเหตุว่างานทุกงานจะต้อง 
พาดพงิกนั จะต้องเกีย่วโยงกนั ฉะน้ันแต่ละคนจะต้องมคีวามรู้ 
ถึงงานของผู้อื่น แล้วช่วยกันท�ำ...”
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- รูจ้กัอดทนและอดกล้ันในการท�ำงานร่วมกับผูอ่ื้น “...การท�ำงานร่วมกบัผู้อ่ืนน้ัน ทีจ่ะให้เป็นไป 
โดยราบรื่น ปราศจากปัญหาข้อขัดแย้งย่อมเป็นไปได้ยาก เพราะคนจ�ำนวนมากย่อมมี 
ความคดิความต้องการท่ีแตกต่างกนัไปมากบ้างน้อยบ้าง ท่านจะต้องรูจ้กัอดทนและอดกลัน้  
ใช้ปัญญา ไม่ใช้อารมณ์ปรกึษากนั และโอนอ่อนผ่อนตามกันด้วยเหตุผล โดยถือว่าความคดิ 
ที่แตกต่างกันนั้นมิใช่เหตุที่จะท�ำให้เป็นข้อขัดแย้ง โต้เถียงเพื่อเอาแพ้เอาชนะกัน แต่เป็นเหตุ 
ส�ำคัญที่จะช่วยให้เกิดความกระจ่างแจ้ง ทั้งในวิถีทางและวิธีการปฏิบัติงาน...”

- ปฏิบัติงานด้วยความรับผิดชอบและเสียสละเพื่อส่วนรวม  
ช่วยให้เกิดความสามารถและเชี่ยวชาญมากขึ้น
“...ความรับผิดชอบดังกล่าวน้ัน อาจกล่าวได้ว่ามีประเด็น 
ส�ำคญัอยู่ 3 ข้อ ข้อแรก จะต้องระวังต้ังใจใช้ก�ำลงัเพือ่สร้าง 
ประโยชน์แต่ฝ่ายเดียว ให้ได้ทั้งประโยชน์ตนและประโยชน ์
ส่วนรวมพร้อมกันน้ันก็จะต้องคอยป้องกันและแก้ไขอยู ่
ตลอดเวลา มิให้ความเสียหายหนักขึ้น และข้อสาม ซึ่งเป็น 
ข้อส�ำคัญอย่างย่ิง จะต้องพยายามสร้างเสริมก�ำลังน้ันให ้
หนักแน่นมั่นคงและทวีข้ึนซ่ึงมีทางท�ำได้หลายทาง ทางที ่
เหมาะสมอย่างหนึ่งก็โดยพยายามท�ำประโยชน์ เสียสละให้ 
ผู ้อ่ืนและส่วนรวมให้มากข้ึน การปฏิบัติงานด้วยความ 
เสียสละอย่างนั้น ยิ่งกระท�ำมากเท่าใด จะช่วยให้เกิดความ 
สามารถและความเชี่ยวชาญขึ้นเท่านั้น...”

- มโีอกาสท�ำงานควรเตม็ใจ ท�ำโดยไม่มข้ีอแม้ “...เมือ่มโีอกาสและมงีานให้ท�ำ ควรเต็มใจท�ำ 
โดยไม่จ�ำเป็นต้องต้ังข้อแม้หรอืเงือ่นไขอันใดไว้ให้เป็นเครือ่งกดีขวาง คนท่ีท�ำงานได้จรงิๆ น้ัน 
ไม่ว่าจะจับงานสิ่งใด ย่อมท�ำได้เสมอ ถ้าย่ิงมีความเอาใจใส่ มีความขยันซ่ือสัตย์สุจริต  
ก็ยิ่งจะช่วยให้ประสบผลส�ำเร็จในงานที่ท�ำสูงขึ้น...”

- ท�ำงานด้วยใจรักโดยหวังผลงานเป็นส�ำคัญ “...การท�ำงานด้วย 
น�้ำใจรักต้องหวังผลงานน้ันเป็นส�ำคัญ แม้จะไม่มีใครรู้ใครเห็น 
ก็ไม่น่าวิตก เพราะผลส�ำเร็จนั้นจะเป็นประจักษ์พยานที่มั่นคง 

	 “ทีพ่ดูเช่นน้ีเหมอืนกบัสอนให้ปิดทองหลงัพระ การปิดทองหลงัพระน้ัน เมือ่ถึงคราว 
จ�ำเป ็นก็ต ้องปิด ว ่าท่ีจริงแล้วคนโดยมากไม่ค ่อยชอบปิดทองหลังพระกันนัก 
เพราะนึกว่าไม่มใีครเหน็ แต่ถ้าทกุคนพากนัปิดทองแต่ข้างหน้า ไม่มใีครปิดทองหลงัพระเลย 
พระจะเป็นพระที่งานบริบูรณ์ไม่ได้...”

ที่มา : หนังสือ 108 มงคล พระบรมราโชวาท เพื่อความสุขและความส�ำเร็จของชีวิตแบบยั่งยืน

$฿

11วารสารสหกรณ์มหาดไทย ปีที่ 21 ฉบับที่ 3 เดือนกรกฎาคม-กันยายน 2560



อาหารต้านโรคช่วงหน้าฝน
	 ช่วงนี้เป็นช่วงที่อากาศมีการเปลี่ยนแปลง เข้าสู่หน้าฝนแล้ว สภาพอากาศที่อับชื้น 

และเยน็ลงเหมาะแก่การเจริญเตบิโตของเชือ้โรคโดยไม่สนใจว่าจะเป็นเดก็ ผูใ้หญ่วยัท�ำงาน  

หรือผู้สูงอายุ ถ้าคุณเป็นหนึ่งคนที่ภูมิต้านทานในช่วงนี้ไม่แข็งแรงแล้วล่ะก็ เชื้อโรคจะเข้า 

ประชิดตัวและท�ำร้ายคุณได้ทันที ท�ำให้เชื้อไวรัสและแบคทีเรียแพร่ขยายและก่อโรคได้ 

อย่างรวดเร็ว

	 วิธีดูแลสุขภาพส�ำหรับคนทุกช่วงวัยในหน้าฝน เริ่มต้นง่ายๆ ที่ตัวคุณเอง ดังนี้

	 ส�ำหรับเด็กๆ สิ่งที่ต้องกังวลเป็นพิเศษ คือ เชื้อโรคที่เกิดจากการสัมผัส เพราะเด็กๆ  

ส่วนใหญ่ มักไม่ค่อยใส่ใจรักษาความสะอาดและสุขอนามัยของตัวเอง เช่น โรคตาแดง ที่อาจ 

เกิดจากน�้ำสกปรกกระเด็นเข้าตา หรือน�ำมือท่ีเปื้อนส่ิงสกปรก ไปสัมผัสโดนดวงตา เป็นต้น  

นอกจากนี้ ยังมีโรคที่มากับการรับประทานอาหารหรือน�้ำ  เช่น โรคอุจจาระร่วง และอาหาร 

เป็นพิษ อย่างไรก็ตาม ในหน้าฝน มักพบไข้หวัดระบาดในเด็ก ซึ่งสาเหตุก็มาจากสภาพอากาศ 

ที่เปลี่ยนแปลง หรือเด็กตากฝนจนไม่สบาย

	 ส�ำหรบัผูส้งูวัย ซึง่มภีมูต้ิานทานโรคต�ำ่ตามสภาพร่างกายทีอ่่อนแอลง อาจป่วยเพราะ 

การเปลี่ยนแปลงของสภาพอากาศเช่นกัน ซึ่งโรคที่พบได้บ่อยในคนสูงอายุ คือ โรคระบบ 

ทางเดินหายใจ ทั้งไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่ คออักเสบ หลอดลมอักเสบ ซึ่งสามารถลุกลามไปถึง 

โรคปอดอักเสบหรือปอดบวมได้ หากอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีมีน�้ำท่วมขังปัสสาวะหนูตาม 

พื้นถนนที่ปนเปื้อนอยู่ เมื่อเดินเท้าเปล่าอาจท�ำให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย โดยผ่านทางบาดแผล  

หรือเยื่อบุผิวหนัง จนป่วยเป็นโรคเลปโตสไปโรซิสหรือไข้ฉ่ีหนู ดังนั้น หากมีคนชราอยู่ที่บ้าน  

ควรดูแลเป็นพิเศษ เน้นย�้ำเรื่องการสวมใส่รองเท้า หากเดินออกไปนอกบ้าน หรือเข้าไปใน 

สวนหรือที่ชื้นแฉะ เพราะคนสูงวัยจ�ำนวนไม่น้อยที่ชอบท�ำสวนและปลูกต้นไม้เป็นงานอดิเรก

	 ส�ำหรับคนวัยท�ำงาน ก็ไม่ควรชะล่าใจ เพราะคิดว่าร่างกายแข็งแรงกว่าคนในวัยอื่นๆ  

ทกุวนันี ้คนวยัท�ำงานส่วนใหญ่ ไม่ค่อยมเีวลาออกก�ำลงักาย เนือ่งจากภาระหน้าทีก่ารงานรดัตวั  

จึงท�ำให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกันลดลง เป็นสาเหตุให้ป่วยเป็นไข้หวัด หรือไข้หวัดใหญ่ได้ หรือแม้ 

กระทั่งการถูกยุงกัดก็อาจส่งผลให้เป็นโรคไข้เลือดออกหรือไข้สมองอักเสบได้เช่นกัน

	 ดังนั้น หน้าฝนนี้ ควรดูแลสุขภาพตนเองอย่างเคร่งครัด เพื่อให้ร่างกายสามารถ 

ปรบัสภาพและมภีมูต้ิานทานต่อการเปลีย่นแปลงของอากาศได้ ค�ำแนะน�ำเบิอ้งต้นในการดแูล 

สุขภาพในช่วงหน้าฝน คือ
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	 1.	 รักษาร่างกายให้อบอุ่นอยู่เสมอ

	 2. 	พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ

	 3. 	รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ และดื่มน�้ำสะอาด

	 4. 	ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารทุกครั้ง

	 5. 	หลีกเลี่ยงการสัมผัสหรือคลุกคลีกับผู้ป่วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงที่รู้สึกว่า 

		  ร่างกายอ่อนแอ

	 6. 	ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ

	 7. 	ระวังอย่าให้ถูกยุงกัด

	 นอกจากดูแลตัวเองจากภายนอกแล้ว ไม่ว่าคุณอยู่ในวัยไหนก็ต้องรับประทานอาหาร 

ให้ครบ 5 หมู่ และเน้นการรับประทานผักและผลไม้ เพราะสารอาหารที่รับประทานเข้าไป 

มีส่วนส�ำคัญที่ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานให้ร่างกายแข็งแรง และรับมือกับโรคในช่วงหน้าฝน 

นี้ได้ สารอาหารต้านโรคที่แนะน�ำ มีดังนี้

	 	เบต้าแคโรทีน พบมากในผักสีเขียว และผลไม้ที่มีสีส้ม เหลือง หรือแดง เช่น  

	 	 บร็อคโคลี ผักบุ้ง แครอท มะเขือเทศ มะละกอ

	 	วิตามินซี พบในผักและผลไม้รสเปรี้ยว เช่น ส้ม ฝรั่ง มะนาว กีวี พริกหยวก

	 	วิตามินอี พบมากในผักใบเขียว มะเขือเทศ กีวี ไข่ ถั่ว นม เนื้อปลา น�้ำมันพืช

	 	วิตามินบี พบในผักใบเขียว นม เน้ือสัตว์ ตับ ไข่ และธัญพืชจ�ำพวก ถั่ว ข้าว  

	 	 ข้าวซ้อมมือ

	 	ซีลีเนียม พบในอาหารทะเล ตับ จมูกข้าวสาลี กระเทียม บร็อคโคลี ข้าวกล้อง

	 	สังกะสี พบในหอยนางรม ผลิตภัณฑ์นม เนื้อไก่ ไข่ ถั่วลิสง

	 	กระเทียม มีสารอัลลิซิน (allicin) และซัลไฟด์ (sulfides) ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูล 

	 	 อิสระ ท�ำหน้าท่ีเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานของเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน มีฤทธิ์ 

	 	 ฆ่าเชื้อโรค และช่วยเสริมภูมิต้านทาน

	 	กรดโอเมก้า 3 คือกรดไขมันที่จ�ำเป็นในการสร้างเม็ดเลือดขาว และแอนติบอดี ้ 

	 	 พบมากในไข่ ปลาทะเล ถั่วเหลือง น�้ำมันตับปลา

	 	โยเกิร์ต เต็มไปด้วยโปรไบโอติกส์ ท�ำหน้าท่ีช่วยกระตุ ้นภูมิคุ ้มกันไปจนถึง 

	 	 ระดบัเซลล์  ซึง่ช่วยปกป้องร่างกายจากไวรสั  แบคทเีรยี  รวมทัง้ยงักระตุน้การสร้าง 

	 	 เม็ดเลือดขาวและแอนติบอดี้ให้ก�ำจัดเชื้อโรคได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น
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	          บ ท ค ว า ม ดีๆ : 
จงคิดเชิงบวก

	 ครั้งหนึ่งมีกบตัวเล็กๆ ฝูงหนึ่งได้มาร่วมกันจัดการแข่งขันเพื่อปีนขึ้นไปบนยอดเสาไฟฟ้า  

กลุ่มชนชาวกบมากมายมารอชมและเชียร์การแข่งขันครั้งนี้

	 การแข่งขันเร่ิมต้นขึ้น พูดอย่างตรงไปตรงมาว่า ไม่มีกบตัวใดจะเช่ือว่าเจ้ากบตัวเล็กๆ    

เหล่านั้นจะปีนขึ้นไปจนถึงยอดเสาได้หรอก มีเสียงพูดลอยๆ มาให้ได้ยินเป็นต้นว่า

	 “เขาไม่มีทางจะขึ้นไปถึงยอดได้หรอก มันยากล�ำบากขนาดนั้น” หรือ

	 “เขาไม่มีโอกาสจะประสบความส�ำเร็จหรอกเสามันสูงขนาดนั้น”

	 เจ้ากบตัวน้อยๆ เหล่านั้นก็เริ่มร่วงหล่นลงมาทีละตัวๆ

	 กบบางตัวส่งเสียงร้องตะโกนว่า

	 “มันยากเกินไป ไม่มีใครท�ำได้หรอก”

	 กบน้อยส่วนใหญ่จึงเริ่มเหนื่อยและยอมแพ้ แต่มีกบตัวหนึ่งซึ่งยังคงปีนอย่างมุ่งมั่น 

สงูขึน้และสูงขึน้ เจ้าตวัน้ีไม่มทีางยอมแพ้ และ เมือ่สิน้สดุการแข่งขัน กบตวัอืน่ๆ ต่างยอมแพ้หมด 

ยกเว้นกบตัวน้อยๆ ตัวนั้น

	 ด้วยความพยายามสุดก�ำลัง มันสามารถปีนขึ้นสู่ยอดเสาได้   กบทุกๆ ตัวอยากรู้จังว่า  

เจ้ากบตัวเล็กๆ ตัวนี้มีพลังในการปีนขึ้นไปสู่ยอดเสาอันเป็นเป้าหมายจนประสบความส�ำเร็จได ้

อย่างไร ?

	 เรื่องกลับกลายเป็นว่า แท้จริงแล้ว เจ้ากบตัวผู้ชนะนั้นหูหนวก! 

	 เมือ่เวลาจะท�ำงานใดๆ ให้ประสบความส�ำเรจ็  บ่อยครัง้เราอาจต้องเป็นเหมือน 

กบตวันัน้  น่ันคอื  ต้องท�ำตวัเป็นคนหหูนวกเสยีบ้าง จงพยายามคดิเชงิบวก ความฝัน 

ทั้งหลายท่ีเรามี เราสามารถท�ำให้มันเป็นจริงได้ด้วยความพยายามอย่างสุดก�ำลัง 

และด้วยการให้ก�ำลังใจตนเองอยูเ่สมอ อย่าคดิมากเวลาทีม่คีนคอยบัน่ทอนก�ำลงัใจ  

จงบอกกับตัวเองอยู่เสมอว่า “ฉันท�ำได้”  “ฉันจะท�ำให้ส�ำเร็จ” เป็นต้น
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 «— ¥‘°“√ ¡“™‘° °√≥’∂÷ß·°à°√√¡ ‡ªìπ ¡“™‘° μ—Èß·μà 1 - 5 ªï 50,000 ∫“∑
(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 90 «—π π—∫·μà«—π∑’Ë∂÷ß·°à°√√¡) ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 5 - 10 ªï 75,000 ∫“∑

‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 10 - 15 ªï 100,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 15 - 20 ªï 125,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 20 ªï 150,000 ∫“∑
∫‘¥“¡“√¥“¢Õß ¡“™‘°∂÷ß·°à°√√¡ 5,000 ∫“∑
À√◊Õ§Ÿà ¡√ ¢Õß ¡“™‘°´÷Ëß‰¡à‰¥â‡ªìπ ¡“™‘°∂÷ß·°à°√√¡
∫ÿμ√™Õ∫¥â«¬°ÆÀ¡“¬∑’Ë¡’Õ“¬ÿ‰¡à§√∫ 20 ªï∫√‘∫Ÿ√≥å¢Õß ¡“™‘° 5,000 ∫“∑
∂÷ß·°à°√√¡ (¬°‡«âπ∫ÿμ√∫ÿ≠∏√√¡)

°√≥’ ¡“™‘° ¡—§√„À¡àÀ≈—ß®“°‡°…’¬≥ ¢â“√“™°“√ À√◊Õ≈Ÿ°®â“ßª√–®”∑’Ë‡°…’¬≥À√◊Õ 5,000 ∫“∑
À√◊Õ≈“ÕÕ°®“°√“™°“√ ÕÕ°°àÕπ‡°…’¬≥œ ·≈â« ¡—§√‡ªìπ ¡“™‘°
(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 120 «—π π—∫·μà«—π∑’Ë∂÷ß·°à°√√¡) μ—Èß·μà«—π∑’Ë√–‡∫’¬∫π’È„™â∫—ß§—∫·≈–‡ªìπ ¡“™‘°¡“·≈â«

‰¡àπâÕ¬°«à“ 1 ªï
∑ÿπ “∏“√≥ª√–‚¬™πå‡æ◊ËÕ ß‡§√“–Àå ¡“™‘° °√≥’ ¡“™‘°‡ ’¬™’«‘μ¿—¬Õ—π‡°‘¥®“° “∏“√≥¿—¬
ª√– ∫¿—¬ (¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 120 «—π) À√◊ÕÕ—§§’¿—¬·≈–¿—¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡π◊ËÕß®“°ªØ‘∫—μ‘Àπâ“∑’Ë√“™°“√       (§≥–°√√¡°“√æ‘®“√≥“‡ªìπ√“¬Ê ‰ª)

„π°“√ªÑÕß°—π·≈–ª√“∫ª√“¡ºŸâ°√–∑”º‘¥°ÆÀ¡“¬

∑ÿπ°“√»÷°…“∫ÿμ√ ∫ÿμ√ ¡“™‘°¬◊Ëπ¢Õ√—∫°“√æ‘®“√≥“‰¥â‰¡à‡°‘π 1 ∑ÿπ √–¥—∫ Õπÿ∫“≈-ª√–∂¡»÷°…“ ∑ÿπ≈– 2,000 ∫“∑
(æ‘®“√≥“ªï≈– 1 §√—Èß) √–¥—∫ ¡—∏¬¡»÷°…“À√◊Õ‡∑’¬∫‡∑à“ ∑ÿπ≈– 2,500 ∫“∑

√–¥—∫ Õπÿª√‘≠≠“-ª√‘≠≠“μ√’ ∑ÿπ≈– 3,000 ∫“∑

°Õß∑ÿπ‡°…’¬≥Õ“¬ÿ√“™°“√
1. °√≥’ ¡“™‘°‡°…’¬≥Õ“¬ÿ√“™°“√ ‡ªìπ ¡“™‘° μ—Èß·μà 5 - 10 ªï 3,000 ∫“∑

(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 1 ªï π—∫·μà«—π∑’Ë ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 10 - 15 ªï 10,000 ∫“∑
‡°…’¬≥Õ“¬ÿ√“™°“√) ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 15 - 20 ªï 20,000 ∫“∑

‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 20 - 25 ªï 30,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 25 - 30 ªï 40,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 30 ªï ¢÷Èπ‰ª 50,000 ∫“∑

2. °√≥’ ¡“™‘°≈“ÕÕ°®“°√“™°“√ ‡ªìπ ¡“™‘° μ—Èß·μà 10 - 15 ªï 7,500 ∫“∑
(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 1 ªï π—∫·μà«—π∑’Ë≈“ÕÕ° ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 15 - 20 ªï 15,000 ∫“∑
®“°√“™°“√) ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 20 - 25 ªï 22,500 ∫“∑

‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 25 - 30 ªï 30,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 30 ªï ¢÷Èπ‰ª 37,500 ∫“∑

‡ß‘π «— ¥‘°“√μà“ßÊ °“√»÷°…“ / °“√»“ π“ 1,000 ∫“∑
(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 120 «—π) °“√ ¡√  / °“√√—∫¢«—≠∫ÿμ√ 1,000 ∫“∑

°“√‡ªìπ§π‚ ¥ 2,000 ∫“∑

°Õß∑ÿπ™à«¬‡À≈◊ÕºŸâ§È”ª√–°—πœ °√≥’ºŸâ°Ÿâ∂÷ß·°à°√√¡ ®”π«π‡ß‘π∑’ËμâÕß™”√–‡¢â“°Õß∑ÿπ ‰¥â√—∫§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ
(©∫—∫∑’Ë 3) æ.». 2560 ‡√‘Ë¡„™â 11 °.§. 2560
‡ß‘π°Ÿâ ‰¡à‡°‘π 1,000,000 1,000 100,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 1,000,001 - 1,500,000 2,000 200,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 1,500,001 - 2,000,000 3,000 300,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 2,000,001 - 2,500,000 4,000 400,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 2,500,001 - 3,000,000 5,000 500,000 ∫“∑

สิทธิประโยชน์ของสมาชิก

ประธาน	 นายกฤษฎา 	 บุญราช
รองประธาน 	 นายณัฐพงศ์  ศิริชนะ
			   นายชยพล    ธิติศักดิ์
กองบรรณาธิการ	
	 นายไพโรจน์  โสมเพชร	 นางสาวพรเพ็ญ  โตประเสริฐ
	 นางสุดใจ  สุวรรณบุบผา	 นางกรรณิกา  เกิดศิริวัฒโน
	 นางสาวเมตตา  ธารีรัชต์	 นายบัณฑิต  พรหมทอง
	 นายถวิล  เพ็ชรฤทธิ์	 นายกฤษฎิ์  สาริกา

วัตถุประสงค์ 	
เพื่อเผยแพร่ข้อมูลและข่าวสาร สาระน่ารู้ ความเคล่ือนไหว
ของสหกรณ์ออมทรัพย์ฯ รวมท้ังแลกเปล่ียนความคิดเห็น 
และสร้างสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกสหกรณ์มหาดไทย
เจ้าของ	
	 สหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย จ�ำกัด
	 กระทรวงมหาดไทย อาคารด�ำรงราชานุภาพ ชั้น 4
	 ถนนอัษฏางค์ เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200
	 โทร. 0-2622-1451-4 แฟ็กซ์. 0-2225-7511
	 สื่อสาร สป. 50650-3

วารสารสหกรณ์มหาดไทย วารสารส�ำหรับสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย จ�ำกัด

ประเภท คุณสมบัติ สิทธิได้รับ


