
 ปที่  21  ฉบับที่  220  ประจำเดือนเมษายน 2554 

สืบสานประเพณีวันสงกรานต...สหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ  จำกัด  จัดงาน “สวัสดีปใหมไทยรวมสืบสาน
วัฒนธรรมประเพณีวันสงกรานต  โดยไดรับเกียรติจาก  นายวิระ  รักษามิตร ประธานกรรมการ  นายปรีดี  ภูจอมจิต  
ที่ปรึกษาอาวุโส  นายมงคล  ทฤษฎี  ผูจัดการ และคณะกรรมการ-เจาหนาที่ เขารวมงานสืบสานประเพณีอันดีงาม 
รวมสรงพระ  รดน้ำดำหัว  ขอพรจากผูอาวุโส  เม่ือวันที่  12  เมษายน  2554  ณ  ศาลาอเนกประสงค  สหกรณฯ 
 



สารบัญ
 คุยกับ บ.ก. หนา 2
 ประธานพบสมาชิก หนา 3
 จากใจผูจัดการ หนา 3
 ผลการดำเนินงาน สหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ จำกัด หนา 4
 มติที่ประชุม หนา 5
 สาระนารู หนา 6
 เคล็ดลับนารูคูบาน หนา 6
 มุมสุขภาพ หนา 7
 ผลการดำเนินงานสมาคมฌาปนกิจสงเคราะห หนา 8
 ขอคิดขอเขียน หนา 9
 หลักเกณฑการกูเงิน หนา 10
 กาวไกลไปกับผูตรวจ หนา 11
 รอบรั้วสหกรณ หนา 12

ปราณีต  ฉายจิต 
บรรณาธิการ 

เรียน  สมาชิกสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ  จำกัด  ที่เคารพรัก  ทุกทาน 
 วารสารเดือนน้ีเปนฉบับประจำเดือนเมษายน  เปนเดือนแรกที่สหกรณไดเปดบริการเงินกูหลักเกณฑใหม  ซึ่งไดรับ
ความสนใจจากสมาชิกเปนอยางมาก  วงเงินกูที่สูงอัตราเสี่ยงก็สูงขึ้นดวย        ทานสมาชิกตองวางแผนการใชเงินใหดี  ให
เกิดประโยชนมากท่ีสุด  ประกอบกับใกลจะเปดเทอมใหมผูปกครองตองเตรียมเงินจำนวนมากไวใหบตุรหลาน  จึงถือวา
สหกรณไดแบงเบาภาระผูปกครองไดในอีกระดับหนึ่ง 
 และอีขาวที่ถือวาเปนขาวดีสำหรับครูก็คือเงินเดือนใหมปรับขึ้น  8 %   เรียบรอยแลว   และปรับ  5    %  จะตาม
มาอีกไมนาน  คุณครูทุกทานหนาตายิ้มแยมแจมใสก็ขอใหมีความสุขทุก ๆ  ทาน  นะครับ     
 สุดทายยินดีกับสถานศึกษารางวัลพระราชทาน  ประจำป  2553  ระดับประถมศึกษา  โรงเรียนยางอุมวิทยาคาร   
อ.ทาคันโท  จ.กาฬสินธุ  ยินดีกับผูอำนวยการสุเนตร  ทองคำ  นับวาไดสรางคุณงามความดี  สรางชื่อเสียงใหกับชาว
จังหวัดกาฬสินธุ  อยานาภาคภูมิใจ    
                                   พบกันใหมฉบับหนา....สวัสดีครับ 
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เรียน  สมาชิกที่เคารพรัก ทุกทาน 
 ในเดือนเมษายน  ปนี้มีวันหยุดติดตอกันหลายวัน  คณะ
กรรมการและเจาหนาที่สหกรณ ก็ตองทำงานกันหนักเพิ่มขึ้น
เนื่องจากสหกรณไดขยายวงเงินกูทุกประเภทเพิ่มสูงขึ้น เพื่อ
เปนการบรรเทาความเดือดรอน  และใหทันกับการเปดเทอมของ
บุตรหลานทานครับ  
 เรามีโอกาสไดตอนรับสหกรณตางๆ ที่เขามาเยี่ยมชม
กิจการของเราหลายสหกรณ  เชน สหกรณออมทรัพยครูพิษณุโลก 
จำกัด  สหกรณออมทรพัยครูนครพนม จำกัด  สหกรณออมทรัพย
ครูระยอง  จำกัด สหกรณออมทรัพยครูพิจิตร จำกัด  ซึ่งตางก็มา
ศึกษาดูระบบงานกับสหกรณของเรา  เชน  งานดานสินเชื่อ  

(นายมงคล  ทฤษฎี)
ผูจัดการ

สหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ  จำกัด
 ประธานชมรมเจาหนาที่สหกรณออมทรัพยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

 ในปจจุบันสหกรณตองมีการเปลี่ยนแปลงการ
บริหารงานหลายอยางเพื่อกาวไปใหทันกับการเปลี่ยนแปลง
ของโลกที่มีการแขงขันอยางรุนแรง  ไมวาจะเปนดานการ
ทำงาน  ดานการบริหาร  ควรมีการสำรวจความพึงพอใจ
ของสมาชิกตองมีความเขาใจถึงความตองการของสมาชิก  
แตทั้งนี้และทั้งนั้นก็ตองอยูภายใตกฏเกณฑ ขอบเขต
ระเบียบ  ขอบังคับ  ของสหกรณ      
 ขณะนี้สหกรณฯ  ไดขยายวงเงินกูทุกประเภทขึ้นใน
อัตราที่สูง  ยิ่งเพดานกูสูงเทาไหร  อัตราเสี่ยงก็จะสูงขึ้น
ดวย  เพราะฉะนั้นสหกรณฯ  จึงไดพยายามจัดหา
สวัสดิการมาเพิ่มเติม  เพื่อเปนการดูแลสมาชิกและคน
ค้ำประกัน  ขณะนี้การรับสมัครสมาชิกสมาคมฌาปนกิจ
สงเคราะหสมาชิกชุมนุมสหกรณออมทรัพยครูไทย (สสอค.) (นายวิระ  รักษามิตร) 

  ประธานกรรมการสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ  จำกัด 
กรรมการดำเนินการชุมนุมสหกรณออมทรัพยแหงประเทศไทย  จำกัด 

งานการเงิน  งานติดตามหนี้สิน  งานธุรการ  งานอาคารสถานที่  งาน
ประชาสัมพันธ  และระบบงานคอมพิวเตอร  ซึ่งเปนที่ประจักษแลววา
ผลจากการท่ีเราไดรับรางวัลตางๆมากมาย  ทำใหสหกรณออมทรัพย
ตางๆ ทั่วประเทศใหความสนใจที่จะมาศึกษาเยี่ยมชมและแสดงความ
ยินดีกับเรากันมากมาย  
   ในระหวางวันที่  20 – 22  พฤษภาคม  2554  ที่ผานมา  
กระผมในฐานะประธานชมรมเจาหนาที่สหกรณออมทรัพยภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ  ไดจัดประชุมใหญสามัญประจำป 2554 ขึ้น  ณ  
โรงแรมจอมเทียมปาลมบชี  พัทยา  จังหวัดชลบุรี  โดยมีสหกรณออม
ทรัพยตางๆมากกวา  100  สหกรณ  และมีสมาชิกชมรมเขารวม
ประชุมประมาณ  1,200  คน  นับวาเปนองคกรที่ใหญระดับประเทศ  
โดยมีสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ  จำกัด เปนผูนำ กระผมจะ
พยายามนำพาองคกรของเรากาวเดินตอไป และจะนำสิ่งดีๆมาสูมวล
สมาชิกของสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ  จำกัด  ตอไปครับ     
   
 

ไดขยายระยะเวลารบัสมคัรเพิม่อกีระหวางวนัที ่1  มถินุายน 
- 31  กรกฏาคม  2554  สมาชิกที่พลาดโอกาสในรอบที่
แลว  ตองการจะสมัครเชิญที่สำนักงาน  สคส.  ที่ดานหลัง
สหกรณฯ  คาสมัครคนละ  1,640  บาท  (หนึ่งพันหกรอย
สี่สิบบาทถวน)  นะครับ  ไมวาจะอยางไรก็ตามที่สำคัญ
อยากใหทานมีวินัยทางการเงิน  เพราะคนที่มีวินัยทางการ
เงินจะใชเงินอยางมีเหตุผล ไมสุรุยสุราย  ไมใชเงินมากกวา
ที่ตนเองหามาได และมีการจัดสรรรายไดบางสวน มาเปน
เงินออมไวบาง ที่เหลือจึงนำไปจับจายใชสอย  หากทำได
ทานก็จะมีเงินออมอยูสวนหนึ่ง และจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  
ตามรายไดที่เพิ่มขึ้น  ซึ่งจะสามารถพึ่งพาตนเองไดอยาง
มั่นคงทั้งในปจจุบันและในอนาคต  
 สุดทาย  ฝากเรียนถึงสมาชิกทุกทานตัวจักรสำคัญ
ในการขับเคลื่อนขบวนการสหกรณก็คือผูนำสหกรณภายใต
การสนับสนุนของสมาชกิสหกรณในฐานะเจาของ  ดังนั้น   
ในทิศทางการพัฒนาขบวนการสหกรณของไทยปจจุบันจึงมี
ตัวชี้วัดความสำเร็จที่สำคัญคือการพัฒนาคน  ก็คือใหคน
สหกรณมีจิตสำนึกอยากรวมมือกัน  ชวยเหลือตัวเอง
ชวยเหลือซึ่ งกันและกันรูจักประหยัดและมีจริยธรรม  
สหกรณเรามั่นคงแนนอน  .....พบกันใหมฉบับหนา.....สวัสดี
ครับ 
 

เรียน  สมาชิกที่เคารพรัก ทุกทาน

เรียน  ทานสมาชิกสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ   ที่เคารพ  ทุกทาน 
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 ป  2554 สหกรณ ฯ ไดทำประกันชีวิตหมูกับบริษัทกรุงไทย  แอคซา  ประกันชีวิต  จำกัด  
 กรมธรรมคุมครอง  ระหวางวันที่ 9 มีนาคม  2554  ถึง  วันที่  9  มีนาคม  2555  นั้น   
 ระหวางวันที่  9  มีนาคม  2553  -  7  เมษายน  2554  รายละเอียดดังนี้.- 
 - ถึงแกกรรม         จำนวน     1  ราย    เปนเงิน    500,000     บาท 
 - จายเงินไปแลว       จำนวน     -   ราย    เปนเงิน          -           บาท 
 - คงเหลอืคางจาย   จำนวน    1    ราย   เปนเงิน    500,000     บาท 
            รายงานฐานะกองทุนตาง ๆ  ณ วันที่  31  มีนาคม    2554 
 1    กองทุนชวยเหลือผูค้ำประกัน                                                      ยอดเงินคงเหลือ     1,858,798.43   บาท 
 2   กองทุนสวัสดิการชวยเหลือครอบครัวสมาชิก (ก.ช.ค.) หัก 1 %       ยอดเงินคงเหลือ     1,066,986.00   บาท 
  3  เงินสินไหมมรณกรรม (2 %)                                                     ยอดเงินคงเหลือ     1,973,291.65   บาท 
           รายงานงบประมาณคาใชจายสวัสดิการฯ ประจำป 2554 
           1.   คาใชจายเงินทุนสวัสดิการชวยเหลือครอบครัวสมาชิก   (ก.ช.ค.)      ยอดเงินคงเหลือ     7,262,000.00  บาท 
         2.    คาใชจายทุนสงเคราะหศพสมาชิก/คูสมรส                                       ยอดเงินคงเหลือ     2,446,000.00  บาท) 
                                         

หนวยงานตาง ๆ ขอรับเงินทุนสาธารณประโยชน ขอ 6  งบกลางสนับสนุนทั่วไป 
  -   สหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ  จำกัด ขอความอนุเคราะหสนับสนุนจัดโครงการประเพณีวันสงกรานต  ประจำป  2554 
วันที่  12  เมษายน  2554  มติที่ประชุมมีมติอนุมัติ  10,000  บาท หนวยงานตาง ๆ เชิญเขารวมประชุมสัมมนา 
 -   ชุมนุมสหกรณออมทรัพยแหงประเทศไทย จำกัด “เชิญประชุมใหญสามัญประจำป  2554” วันที่  11 มิ.ย.54 ณ ศูนยแสดงสินคาและ
การประชุมอิมแพ็คเมืองทองธานี นนทบุรี    ที่ประชุมอนุมัติ แตงตั้งประธานเปนผูแทน  ผูจัดการเปนผูสังเกตการณ  และกรรมการ-เจาหนาที่ 
 -   ชุมนุมสหกรณออมทรัพยแหงประเทศไทย  จำกัด  “กรรมการดำเนินการใหม” ระหวางวันที่  9-12 มิ.ย. 54  ณ เดอะไพนรีสอรท              
อ.สามโคก จ.ปทุมธานี  ที่ประชุมอนุมัติ  กรรมการใหม 4  ราย 
 - สำนักเสริมศึกษาและบริการสังคมมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร”การเขียนหนังสือราชการ  และโตตอบเอกสาร” ระหวางวันที่ 27-28 มิ.ย.  
54 ณ โรงแรมอุบลอินเตอร จ.อุบลราชธานี  ที่ประชุมอนุมัติ นางสาวทันญาพร ศรีจำปา  นางสาวจันทรจิรา  จันทมาศ 
 -   สำนักเสริมศึกษาและบริการสังคมมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร”การบริหารงานพัสดุและการจัดซื้จัดจางดวยวิธีอีเล็กทรอนิกส” ระหวาง
วันที่ 27-28 มิ.ย.54 ณ โรงแรมอุบลอินเตอร จ.อุบลราชธานี  ที่ประชุมอนุมัติ นางจีรวดี  ลือยงวัฒนา 

อุดม  ถิ่นโสภณ
กรรมการและเลขานุการ

สวัสดิการที่ทายาทจะไดรับ (กรณีถึงแกกรรม) 
1. เงินสงเคราะหศพ                     40,000    บาท 
2. เงินกองทุน ก.ช.ค. 300,000    บาท 
3. เงินประกันชีวิตหมู 500,000    บาท 
4. เงิน  ส.ค.ส.ประมาณ 260,000    บาท 
5. ครูไทย (สสอท.)                     600,000    บาท 
6. ประกันชีวิตกลุมภาคสมัครใจ 300,000 บาท 
7. ชุมนุมสหกรณออมทรัยพแหงประเทศไทย  (สส.ชสอ.) 600,000   บาท 

     รวม 2,600,000   บาท 

                                                                                                            

อัตราดอกเบี้ย
 เงินฝากออมทรัพย           2.75 %  ตอป 
 เงินฝากออมทรัพยพิเศษ   4.00 % ตอป  
 เงินฝากประจำ                4.50 % ตอป  
 อัตราดอกเบี้ยเงินกู          6.75 % ตอป 
 อัตราดอกเบี้ยเงินกู(ลูกหนี้)   12.00 % ตอป

@@@@ @@@ @@                                                                                                    
เริ่ม 26 พฤศจิกายน 2553 
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 ผูหญิงสมัยนี้ อยากสวย ฉลาด และสุขภาพดี ทุกคนจึงพากันดูแลรูปราง   ดวยการออกกำลังกาย  เครงครัดเรื่องอาหารการกินแต
ไมเคยมีใครสนใจวาจะดูแลสมองอยางไรใหมีสุขภาพดีทั้งที่สมองเปนอวัยวะที่ตัดสินใจทุกเรื่องของชีวิตเราจึงควรเอกเซอรไซสสมองใหไบรท
ดวยเทคนิคงายๆ ตอไปนี้  
 1. จิบน้ำบอย ๆ  (Drink water very often) สมองประกอบดวยน้ำ 85 % เชลลสมองก็เหมือนตนไมที่ตองการน้ำหลอเลี้ยง
ถาไมมีน้ำ ตนไมก็เหี่ยว ถาไมอยากใหเชลลสมองเหี่ยวซึ่งสงผลใหการสงขอมูลชา กลายเปนคนคิดชาหรือคิดไมคอยออก แตละวันจึงควรดื่ม
น้ำบอยๆ 

ผอ.คนึงพร  ภูภักดิ์
กรรมการ

9 เทคนิคฝกสมองไบรท

 2. กินไขมันดี   (Enjoy good Omega 3) คนไมคอยรูวาสมองคือกอนไขมัน ซึ่งจำเปนตองมีไขมันดีไปทดแทนสวนที่สึกหรอแนะนำใหกินไขมันดีระหวางวัน 
จำพวกน้ำมันปลา สารสกัดใบแปะกวย ปลาที่มีไขมันดีอยางปลาแซลมอน นมถ่ัวเหลือง วิตามินรวม  น้ำมันพริมโรส  เปนน้ำมันดี ที่ทำใหเชลลชุมน้ำ สวนวิตามินซีกินแลว
สดชื่น 
 3. นั่งสมาธิวันละ 12 นาที (Meditation 12 min a day)หลังจากตื่นนอนแลว ใหตั้งสติและนั่งสมาธิทกุเชา วันละ 12 นาที เพื่อใหสมองเขาสูชวงที่มีคลื่น 
Theta ซึ่งเปนคลื่นที่ผอนคลายสุดๆทำใหสมองมี Mental Imagery สามารถจินตนาการเห็นภาพและมีความคิดสรางสรรค(ถาทำไมไดตอนเชา) ใหหัดทำกอนนอนทุกวัน 
 4. ใสความตั้งใจ (Program the brain: have specific intention) การตั้งใจในสิ่งใดก็ตาม เหมือนการโปรแกรมสมองวานี่คือสิ่งที่ตองเกิดระหวางวันสมอง
จะปรับพฤติกรรมเราใหไปสูเปาหมายนั้นทำใหประสบความสำเร็จในสิ่งตางๆเพราะสมองไมแยกระหวางสิ่งที่ทำจริงกับสิ่งที่คิดขึ้นทั้งสองอยางจึงเปนเสมือนสิ่งเดียวกัน 
 5.  หัวเราะและยิ้มบอยๆ (Laugh and Smile)ทุกครั้งที่ยิ้มหรือหัวเราะ จะมีสารเอ็นโดรฟน ซึ่งเปนสารแหงความสุขหลั่งออกมาเทากับเปนการกระตุนใหมี
ความอยากรักและหวังดีตอคนอ่ืนไปเรื่อยๆ  
 6. เรียนรูสิ่งใหมทุกวัน (Learn new thing everyday)สิ่งใหมในที่นี้หมายถึง สิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน เชนกินอาหารรานใหมๆ รูจักเพื่อนใหม   
อานหนังสือเลมใหมคุยกับเพื่อนรวมงานและเรียนรูวิธีการทำงานของเขา เปนตน  
 เพราะการเรียนรูสิ่งใหมทำใหสมองหลั่งสารเอ็นโดรฟน และโดปามีนซึ่งเปนสารแหงการเรียนรู กระตุนใหอยากเรียนรูและสรางสรรค ไปเรื่อยๆเมื่อมีความสุขก็
ทำใหมีความคิดสรางสรรค 
 7. ใหอภัยตัวเองทุกวัน (Forgive yourself, reduce brain stress) ขณะที่การไมใหอภัยตัวเอง โกรธคนอื่น โกรธตัวเอง ทำใหเปลืองพลังงานสมองการ
ใหอภัยตัวเอง เปนการลดภาระของสมอง 
 8.  เขียนบันทึก Graceful Journal (Write graceful journal, good things inlife every day) ฝกเขียนขอบคุณสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นแตละวันลงในสมุด
บันทึก เชนขอบคุณที่มีครอบครัวที่ดี ขอบคุณที่มสีุขภาพที่ดีขอบคุณที่มีอาชีพที่ทำใหมีความสุข เปนตน เพราะการเขียนเรื่องดีๆใหสมองคิดเชิงบวก พรอมกับหลั่งสารเคมีที่
ดีออกมา ชวยใหหลับฝนดี ตื่นมาทำสมาธิไดงาย มีความคิดสรางสรรค 
 9.   ฝกหายใจลึกๆ (Deep breath)สมองใชออกชิเจน 20 25 % ของออกชิเจนที่เขาสูรางกาย การฝกหายใจเขาลึกๆ จึงเปนการสงพลังงานที่ดีไปยังสมองควร
นั่งหลังตรงเพื่อใหออกชิเจนเขาสูรางกายไดมากขึ้น ถานั่งทำงานนานๆ  อาจหาเวลายืนหรือเดินยดึเสนยืดสายเพื่อใหปอดขยายใหญสามารถหายใจเอาออกชิเจนเขาปอดได
เพิ่มขึ้นอีก 20% การมีสมองที่ดีก็เหมือนทักษะทุกอยางในโลกที่เรียนรูได แตจะเกงหรือไมนั้นขึ้นอยูกับการฝกฝน ถาเราดูแลและฝกฝนสมองใหดี คุณภาพชีวิตก็จะดีตาม 
 

( ) ( )

        ( )   

 

ของวางกระตุนรางกาย  หายเหนื่อยลา-กระปรี้กระเปรา
     สารพัดเมนูที่จะชวยกระตุนรางกายคุณใหสดชื่นกระปรี้                       
กระเปราระหวางวันทำงานอันเมื่อยลา

 4. ชา  ดื่มชาสักแกว ไมวาจะเปนชารอนหรือชาเย็นจะ
ชวยกระตุนใหรางกายสดชื่นไมแพกัน  ที่สำคัญชามีสารแอนติออก
ซิแดนตสูง ชาวจีนจึงมักใชชาเปนเครื่องดื่มชวยเยียวยาคนที่กำลัง
เจ็บไขไดปวยไง ชาชวยปองกันโรคหัวใจและโรคมะเร็ง 
 5. เครื่งดื่มสมูตตี้  สมูตตี้ที่มีสวนผสมของแอปเปล         
สตรอเบอรรี่ หรือบลูเบอรรี่  ชวยใหคุณสดชื่น กระปรี้กระเปราและ
พรอมลุยงานตรงหนาอยางสดชื่นแบบไมนาเชื่อ 
 6. อาหารวางจำพวกสแน็คแทง  ไมวาจะเปนสแน็คที่มี
สวนผสมของอัลมอนดหรือเนยผสมถั่วลิสงบดเพียงรับประทานวัน
ละ 1 แทงก็จะชวยใหคุณเปยมพลังงานพรอมสะสางงาน แถม
สแน็คเหลาน้ียังอุดมดวยไฟเบอรซึ่งจะชวยใหคุณลดน้ำหนักไดอีก
ทางหนึ่ง 
 7. เมล็ดถั่วและลูกเกดแหง  ใครที่เบื่ออาหารเพราะเมนู
ซ้ำๆ แถมรสชาติก็ไมไดดั่งใจเทาไร แกเบื่อดวยการรับประทาน
เมล็ดถั่วและลูกเกดแหงที่อุดมดวยโปรตีนและไฟเบอรในระหวาง
มื้อ ก็จะชวยเพิ่มพลังงานแทนการกินอาหารมื้อหลักได 
 8. สม  ไมเพียงมีวิตามินซีและสารตอตานอนุมูลอิสระสูง 
แตยังมีวิตามิน B6 ซึ้งชวยผลติเฮโมโกบินที่จะลำเลียงออกซิเจนไป
เลี้ยงสวนตางๆของรางกาย นอกจากน้ียังมีสารไทอามินที่จะชวย
เปลี่ยนอาหารใหกลายเปนพลังงานพกสมติดโตะไวไมเสียหายเชน
กัน    
 

 1. แอปเปล  การเลือกกินแอปเปลอยางนอยวันละ 1 ลูก
ในชวงเบรกแทนการดื่มกาแฟสามารถชวยใหคุณสดชื้นและเปยม
ดวยพลัง  นอกจากนี้แอปปลยังชวยใหฟนขาว  ในขณะที่กาแฟมี
โอกาสทำใหฟนเหลือง 
 2. นำ้ผึ้ง  มีน้ำผึ้งแทๆจากธรรมชาติติดโตะไว เวลา
เหนื่อยๆ จิบเพียง 1 ชอนชาก็จะชวยกระตุนพลังงานใหรางกาย
กลับมาคึกคักไดอีก 
 3. กลวย  เปนผลไมที่นักกีฬาชอบพกติดตัว เพราะ
รับประทานเพียงไมกี่ลูกก็ชวยใหรางกายมีพลังงานเหลือเฟอสวน
หนุมสาวออฟฟศอยางเรารับประทานกลวยวันละ 2 ลูกก็เพียงพอ
แลว 

PR1
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สุขภาพมุม
10 วิธีการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี

 ในแตละวันเราจำเปนตองรับประทานอาหารมากมาย มีคำแนะนำจากหลายสำนักใหกินนั่น หามกินนี่จนไมรูจะ
เชื่อใครดี วันนี้เราจึงมีเคล็ดลับงายๆ ของการกินใหไดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพอยางเต็มที่มาฝาก  

1. กินอาหารเชา เปนพฤติกรรมพื้นฐานที่สงผลตอจิตใจ และพลังชีวิตของคุณไปตลอดทั้งวัน และชวยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเสนเลือดลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจชวยเผาผลาญพลังงานใหดีขึ้น ทำใหคุณกินอาหารในมื้ออื่นๆ 
นอยลง  

2. เปลี่ยนน้ำมันที่ใชปรุงอาหาร ยอมจายแพงสักนิดใชน้ำมันมะกอก หรือน้ำมันดอกทานตะวัน ปรุงอาหารแทน
น้ำมันแบบเดิมที่เคยใช เพราะเปนไขมันที่ไมเปนโทษตอรางกาย และมีกรดไขมันอิ่มตัวที่เปนประโยชน ชวยลดไขมันใน
เสนเลือดไดเปนอยางดี  

3. ดื่มน้ำใหมากขึ้น คนเราควรดื่มน้ำวันละ 2 ลิตรเปนอยางนอย (ยกเวนในรายที่ไตทำงานผิดปกติ) เพื่อ
หลอเลี้ยงเซลลในรางกาย ฟนฟูระบบขับถาย รักษาระดับความเขมขนของเลือด จะทำใหสดชื่นตลอดวนัเลยทีเดียว  

4. เสริมสรางแคลเซียมใหกับกระดูก ดวยการดื่มนม กินปลาตัวเล็กทั้งตัวทั้งกาง เตาหู ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง 
ผักใบเขียว เพราะแคลเซียมเปนสิ่งจำเปนที่จะเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อและกระดูก ทำใหระบบประสาท
ทำงานไดเต็มประสิทธิภาพ 

5. บอกลาขนมและของกินจุบจิบ ตัดของโปรดประเภทโดนัท คุกกี้ เคกหนาครีมหนานุม ออกจากชีวิตบาง แลว
หันมากินผลไมเปนของวางแทน วิตามิน และกากใยในผลไม มีประโยชนกวาไขมัน และน้ำตาลจากขนมหวานเปนไหนๆ  

6. สรางความคุนเคยกับการกินธัญพืชและขาวกลอง เมล็ดทานตะวัน ขาวฟางและลูกเดือย รวมทั้งขาวกลองที่
เคยคิดวาเปนอาหารนก ไดมีการศึกษาและคนควาแลว พบวา ชวยลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจถึง 1 ใน 3 เลยทีเดียว 
เพราะอุดมไปดวยไฟเบอร ที่ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล และควบคุมน้ำตาลในเลือดใหสมดุล  

7. จัดน้ำชาใหตัวเอง ทั้งชาดำ ชาเขียว ชาอูลง หรอืเอิรลเกรย ลวนแลวแตมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ การดื่มชา
วันละ 1 ถึง 3 แกว ชวยลดอัตราเสี่ยงมะเร็งกระเพาะอาหารถึง 30%  

8. กินใหครบทุกสิ่งที่ธรรมชาติมี คุณตองพยายามรับประทานผักผลไมตางๆ ใหหลากสี เปนตนวา สีแดง
มะเขือเทศ สีมวงองุน สีเขียวบล็อกเคอรี สีสมแครอท อยายึดติดอยูกับการกินอะไรเพียงอยางเดียว เพราะพืชตางสีกัน มี
สารอาหารตางชนดิกัน แถมยังเปนการเพิ่มสีสันการกินใหกับคุณดวย  

9. เปลี่ยนตัวเองใหเปนคนรักปลา การกินปลาอยางนอยอาทิตยละครั้ง ไดทั้งความฉลาดและแข็งแรง เพราะปลา
มีกรดไขมันโอเมกา 3 และโปรตีน ที่ชวยควบคุมการเตนของหัวใจใหเปนปกติ และบำรุงเซลลสมอง ทั้งยังมีไขมันนอย 
อรอย ยอยงาย เหมาะสำหรับคนที่ตองการหุนเพรียวลมเปนที่สุด  

10. กินถั่วใหเปนนิสัย ทำใหถั่วเปนสวนหนึ่งของอาหารที่คุณตองกนิทุกวัน วันละสัก 2 ชอน ไมวาจะเปน
ของหวานของคาว หรือวาของวางก็ทั้งโปรตีน วิตามิน และแรธาตุสำคัญๆ หลายชนิด ตางพากันไปชุมนุมอยูในถั่วเหลานี้ 
ควรกินถั่วอยางสม่ำเสมอ แตไมควรกินครั้งละมากๆ เพราะมีแคลอรี่สูง อาจทำใหอวนได  
 ถาปฏิบัติใหไดครบทุกขอตามคำแนะนำขางตนนี้จนเปนนิสัย สุขภาพดีๆ จะไปไหนเสีย !!  
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เงินกูพิเศษ 
 

 การท่ีคณะกรรมการดำเนินการสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ จำกัด  ชุดที่  54   ในการประชุมครั้งที่  4  
เมื่อวันที่  15  มีนาคม  2554  ไดมีมติขยายวงเงินกูประเภทตาง ๆ   แกสมาชิกสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ 
จำกัด  มีผลใชบังคับตั้งแตวันที่  1  เมษายน  2554  เปนตนมา  เงินกูพิเศษเปนอีกสวนหนึ่งที่ไดมีการขยาย
วงเงินกูจากเดิม  2,400,000  บาท  เปนวงเงินกูหนึ่งไมเกิน  5,000,000  บาท โดยมีวัตถุประสงคการขอกูดวย
เหตุ เพื่อการเคหะสงเคราะห  เพื่อการลงทุนประกอบอาชีพ  เพื่อซื้อยานพาหนะ  การขอกูพิเศษจะมีขอดีกวา  
การขอกูประเภทตาง ๆ  อยูตรงที่เกณฑการใหกู  จำนวนเงินที่ขอกูที่มีจำนวนมากตามความตองการของสมาชิก
แตละบุคคล  สามารถขอกูไดในวงเงินตั้งแต  1,000,000  บาทขึ้นไป  จนกระทั่งถึง  5,000,000  บาท  แลวแต
ดวยเหตุผลใด  งวดที่ชำระมีการขยายระยะเวลาออกไปถึง  400  งวด   เงินที่ชำระแตละเดือนก็มีจำนวนที่สมาชิก
สามารถสงไดโดยไมตองเดือดรอน  จึงมีสมาชิกสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ จำกัด จำนวนมากที่ไดยื่นคำขอกู
เงินกูพิเศษ และไดมีการอนุมัติเงินกูภายในวงเงินกู  5,000,000  บาท  ไปแลวจำนวนหลายทาน  แตมีขอที่
สมาชิกผูที่จะยื่นคำขอกูตามเหตุผลความตองการที่จะนำไปดำเนินการ เพื่อใหไดรับการอนุมัติเงินกูเต็มตามจำนวน
เงินที่ขอกู  คือ 
 1. อสังหาริมทรัพยค้ำประกัน  การประเมินราคาที่ดินกำหนดใหไมเกิน  100 %  ของราคาประเมินของ
ทางราชการในขณะนั้นการประเมินสิ่งปลูกสรางใหคณะกรรมการดำเนินการประเมินสภาพที่เปนจริงและเหมาะสม  
โดยมากสมาชิกที่ขอกูจะใชอสังหาริมทรัพยค้ำประกันเปนเอกสารหลักฐานเดิมที่มีการประเมินและอนุมัติเงินกู
ภายในวงเงินที่ไดกำหนดไปแลว  แตตองการเงินกูที่สูงกวาเดิม  ที่ผานมาสวนมากที่ไมไดรับการอนุมัติก็ในกรณีนี้
เอง  แตหากสมาชิกไดมีการนำอสังหาริมทรัพยค้ำประกันมาเพิ่มเติม  เพื่อความเหมาะสมแลวคงไดรับอนุมัติตาม
ท่ีขอ 
 2.  ตองมีหลักทรัพยเปนของตนเอง  หรือคูสมรส  หรือบุตร  ไมนอยกวารอยละ  60  ของจำนวนเงินที่ขอ
กูได  ที่ผานมาเปนการนำหลักทรัพยของตนเองหรือคูสมรสหรือบุตรไมเปนไปตามนี้  แตจะนำหลักทรัพยของ
บุคคลอื่นมาใชแทน  จึงไมไดรับการอนุมัติ 
 3.  เนื่องจากวงเงินกูมีจำนวนที่สูงมากถึง 5,000,000  บาท  ดังนั้น  สหกรณฯจึงกำหนดใหสมาชิกตอง
รวมหนี้ (ชำระหนี้) สถาบันการเงินอื่นเพื่อใหมีหนี้อยูที่สหกรณแหงเดียวจะไดไมเกิดปญหาในการชำระหนี้ภายหลัง  
ดังนั้นสมาชิกจะตองแจงขอมูลภาระหนี้สถาบันการเงินอื่นมาประกอบดวย  และปจจัยที่นำมาพิจารณาเงินกูจะมี
ทั้งอายุ  เงินเดือน  และภาระหนี้ตาง ๆ  ทานสมาชิกจะตองมีการวางแผนทางการเงินโดยมองไปจนถึงเกษียณอายุ
ราชการ 
  เงื่อนไขตามที่กลาวมาแลว  เปนสวนหนึ่งที่สมาชิกผูที่จะยื่นคำขอกูเงินกูพิเศษ  จะตองพิจารณา
และตรวจสอบเอกสารหลักฐานประกอบคำขอใหถูกตอง  เรียบรอย  สมบูรณ  จึงจะนำไปสูการพิจารณาอนุมัติ
ของคณะกรรมการ  เปนไปตามวัตถุประสงคและความตองการของทุก ๆ ทาน นะครับ 
 
 

ปราณีต  ฉายจิต
กรรมการ
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รายละเอียดการชำระเงินกู  ATM 
กำหนดชำระ 60 งวด                 

 ที่ จำนวนเงินกู ชำระตองวด

1 100,000 2,000

2 110,000 2,200

3 120,000 2,400

4 130,000 2,600

5 140,000 2,800

6 150,000 3,000

7 160,000 3,200

8 170,000 3,400

9 180,000 3,600

10 190,000 3,800

11 200,000 4,000

12 210,000 4,200

13 220,000 4,400

14 230,000 4,600

15 240,000 4,800

16 250,000 5,000

17 260,000 5,200

18 270,000 5,400

19 280,000 5,600

20 290,000 5,800

21 300,000 6,000

รายละเอียดการชำระเงินกู (สามัญ) 
กำหนดชำระ 300 งวด                 

 ที่ จำนวนเงินกู ชำระตองวด

1 1,000,000 7,100

2 1,100,000 7,900

3 1,200,000 8,600

4 1,300,000 9,300

5 1,400,000 10,000

6 1,500,000 10,700

7 1,600,000 11,400

8 1,700,000 12,200

9 1,800,000 12,800

10 1,900,000 13,500

11 2,000,000 14,200

12 2,100,000 14,900

13 2,200,000 15,700

14 2,300,000 16,400

15 2,400,000 17,100

16 2,500,000 18,000

17 2,600,000 18,500

18 2,700,000 19,200

19 2,800,000 19,900

20 2,900,000 20,600

21 3,000,000 21,300

รายละเอียดการชำระเงินกู (พิเศษ) 
กำหนดชำระ 400 งวด                 

 ที่ จำนวนเงินกู ชำระตองวด

1 1,000,000 6,200

2 1,250,000 7,800

3 1,500,000 9,400

4 1,750,000 11,000

5 2,000,000 12,500

6 2,250,000 14,100

7 2,500,000 15,700

8 2,750,000 17,300

9 3,000,000 18,800

10 3,250,000 20,400

11 3,500,000 22,000

12 3,750,000 23,500

13 4,000,000 25,100

14 4,250,000 26,700

15 4,500,000 28,300

16 4,750,000 29,800

17 5,000,000 31,400

         หลักเกณฑการกูเงิน

เงินกู คนค้ำ ชำระ...งวด
เงินกูฉุกเฉิน/เงินกูสวัสดิการ
วงเงิน  150,000  บาท 1 60
วงเงิน  150,001-300,000  บาท 2 60
เงินกูสามัญ
วงเงินกูไมเกิน  1,000,000  บาท 2 300
วงเงินกูไมเกิน  2,000,000  บาท 3 300
วงเงินกูไมเกิน  3,000,000  บาท 4 300
เงินกูพิเศษ
วงเงินกู  1,000,000  บาท 2 400
วงเงินกู  1,000,000  -  1,500,000  บาท 3 400
วงเงินกู  1,500,001  -  3,000,000  บาท 4 400
วงเงินกู  3,000,001  -  5,000,000  บาท 5 400
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 ชวงเดือนเมษายนที่ผานมาสมาชิกสหกรณออมทรัพยครูหลายทานคงพากันยิ้มแทบแกมปริ บางคนดีใจที่ไดรับ
เงินเดือนใหม มีเงินเหลือในบัญชีมากข้ึน (ปรับเงินเดือน 8%) บางคนดีใจที่ไดรับเงินกูยอดใหม(3-5 ลาน) บางคนดีใจที่ได
ยื่นคำรองกูเงินเกณฑใหม(เศรษฐีเงินกูเกณฑใหม) ผูเขียนขอแสดงความยินดีกับสมาชิกทุกๆทานที่ไดมีโอกาสใชเงินใน
อนาคตของตนเองอยางมีความสุข อยางนอยก็เปนการเพิ่มเครดิตของมนุษยเงินเดือนอยางเราๆทานๆ ที่จะไดมีโอกาส
วางแผนนำเงินในอนาคตของตนเองมาใชกอน(กอนวันสิ้นโลก 2012) 
 เงินกูก็คือหนี้ที่จะตองชำระตามกฎหมาย ถามีการวางแผนการเงินที่ดี หนี้ก็จะเปนการสรางรายไดมูลคาเพิ่มใหกับ
สมาชิกไดอยางมีความสุขขอใหมีการวางแผนและการบริหารจัดการที่ดี แตขณะเดียวกันในทางตรงกันขามถาคิดวาเงินกู
คือรายไดพิเศษเหมือนเงินถูกหวย ก็อาจจะนำมาซึ่งความทุกขใหกับสมาชิกเชนเดียวกัน การนำเงินกูไปลงทุนสมาชิกควรมี
การวางแผนที่ดี วิเคราะหอัตราความเสี่ยง โอกาสและอุปสรรค(SWOT) ความสำเร็จก็จะนำมาซึ่งความสุข ดัชนีชี้วัดความ
สุขความอยูดีกินดี ทางเศรษฐกิจ สามารถวัดไดอยู 2 ลักษณะดังนี้ คือดูจากรายไดที่เพิ่มสูงขึ้นและดูจากอำนาจการจัดซื้อ
ของสมาชิก  
 แมวาขาราชการครูหรือขาราชการประเภทอื่นๆประเภทมนุษยเงินเดือนจะมีการปรับเงินเดือนเปนประจำทุกป
ประมาณ 5-6% เปนไปตามดัชนีคาครองชีพซึ่งอยูในเปาหมายที่ธนาคารแหงประเทศไทยกำหนดอัตราเงินเฟอพื้นฐานไวที่
ระดับไมเกิน 3.5% แตดัชนีเงินเฟอประเทศไทยชวงเดือนเมษายนอยูที่ 4.04% จะเห็นไดวาระดับเงินเฟอเกินเกณฑที่
ธนาคารแหงประเทศไทยกำหนดไว เพื่อรักษาระดับอัตราเงินเฟอไมใหสูงเกินไปธนาคารไดปรับอัตราดอกเบี้ยนโยบายเพิ่ม
ขึ้น จึงสงผลกระทบตอสถาบันการเงินและผูกูโดยตรง ประกอบกับราคาสินคาอุปโภคบริโภคและบริการในประเทศสูงขึ้น
อยางตอเนื่องจึงเกิดภาวะเงินเฟอตามมา  ทุกยุคทุกสมัยดัชนีวัดระดับภาวะเงินเฟอของประเทศไทยไดดีที่สุดคือ ราคาไข 
เราจะไดยินประโยควลีอำมตะอยูเสมอวา “ไขนายกแตละคนไมเทากัน” บางสมัยไขนายกลนตลาดตองมีการรณรงคกินไข
ใหมากหรือตัดตอนวงจรไข บางสมัยไขเล็กราคาแพง มีการแกปญหาโดยการนำไขมาชั่งกิโลขาย รัฐบาลแตละสมัยก็จะ
พยายามแกปญหาไขใหมีราคาที่เหมาะสมประชาชนคนเดินดินไมเดือนรอน 
 สมาชิกที่วางแผนการใชเงินหรือกำลังจะกูเงินไปใช ก็ขอใหประสบความสำเร็จมีความสุขทั่วหนากัน สหกรณออม
ทรัพยครูยังอยูเคียงขางกับมวลสมาชิกอยางมั่นคงตลอดไป เปนเพื่อนที่ดีเปนมิตรที่ซื่อสัตย สมาชิกเมื่อ มีเงินก็นำมาฝาก 
ลำบากก็มาถอน เดือดรอนก็มากู ที่สำคัญการครองตนดำรงชีวิตตามหลักเศรษฐกิจอยางพอเพียงจะทำใหเรามีความสุข
อยางยั่งยืน...ดวยจิตคารวะ 

รูทันเงินกู.....รูทันเงินเฟอ
นายชูชัย  ประทุมขันธ

ประธานผูตรวจสอบกิจการ

คณะผูตรวจสอบกิจการสหกรณออมทรัพยครูกาฬสินธุ จำกัด 
เขาอบรมหลักสูตรการตรวจสอบกิจการสหกรณออมทรัพย
อยางผูชำนาญการ ระหวางวันที่ 14-19 มีนาคม 2554 ณ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

รศ.ดร.วินัย  พุทธกุล  รองคณะบดีคณะเศรษฐศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ประธานในพิธีปดการอบรม 
ผูตรวจสอบกิจการ
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