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02 ข่าวสารสหกรณ์ออมสิน  
ตุลาคม - ธันวาคม 2562 

 ในวาระดิถีขึ้นปใหม่ ผมขอส่งความสุขและความปรารถนาดีมายังสมาชิกทุกท่าน ขอให้ทุกท่านสุขสันต์ แช่มชื่น 

ทุกคืนวัน สมดังจิตคิดปรารถนา แม้มีสรรพกิจ จงสัมฤทธิ์ด้วยปญญา ก่อเกิดผลแก่ตน และขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัย 

และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายจงดลบันดาลให้ท่านสมาชิกพร้อมครอบครัว ประสบแต่ความสุขกาย สุขใจ สำเร็จ สมหวัง ในสิ่งที่

พึงปรารถนาทุกประการ 

 ในโอกาสที่ผมได้รับการไว้วางใจจากสมาชิกให้มาดำรงตำแหน่งประธานคณะกรรมการสหกรณ์ออมทรัพย์พนักงาน

ธนาคารออมสิน จำกัด ชุดที่ 30 ผมได้บริหารงานสหกรณ์ฯ โดยยึดมั่นตามหลักการสหกรณ์ และหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ 9 มาโดยตลอด และ 

จะคงยึดมั่นในอุดมการณ์ และจะพัฒนาสหกรณ์ให้มีความเจริญเติบโตอย่างยั่งยืนต่อไปผมต้องขอขอบพระคุณสมาชิก 

ทุกท่าน ที่ได้ให้โอกาสผมและทีมงานเข้ามาบริหารงานในครั้งนี้ ขอบคุณครับ 

 ในวาระดิถีขึ้นปใหม่ ผมขอส่งความสุขและความปรารถนาดีมายังสมาชิกทุกท่าน ขอให้ทุกท่านสุขสันต์ แช่มชื่น 

ทุกคืนวัน สมดังจิตคิดปรารถนา แม้มีสรรพกิจ จงสัมฤทธิ์ด้วยปญญา ก่อเกิดผลแก่ตน และขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัย 

และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายจงดลบันดาลให้ท่านสมาชิกพร้อมครอบครัว ประสบแต่ความสุขกาย สุขใจ สำเร็จ สมหวัง ในสิ่งที่



editor’s talk 
บก.บอกกล่าว 

 สวัสดี.......  เพื่อนสมาชิกวารสารสหกรณ์ออมสินทุกท่าน  พบกันอีกเช่นเคยนะครับ  กับข้อมูลข่าวสารในแวดวงสหกรณ์ออมสิน

พร้อมทั้งเรื่องราวสาระน่ารู้น่าสนใจ สำหรับสมาชิกทุกท่าน  เวลาผ่านพ้นไปรวดเร็วมาก เผลอแปปเดียวอีกไม่นานก็จะเข้าสู่เทศกาลส่งท้าย

ปเก่าต้อนรับปใหม่กันอีกแล้ว  สำหรับปหน้า พ.ศ.2563 ก็จะเริ่มเข้าสู่ปชวดแล้ว  และเช่นเคยทุกๆต้นป  สหกรณ์ออมสินก็จะจัดให้มีการ

ประชุมใหญ่สามัญประจำปกันอีกแล้ว  สำหรับการประชุมใหญ่สามัญประจำป 2562 นี้ สหกรณ์จะจัดให้มีการประชุมในวันเสาร์ที่ 25 

มกราคม 2563 ณ หอประชุมบุรฉัตร ธนาคารออมสินสำนักงานใหญ่ โดยจะเปิดให้สมาชิกลงทะเบียนได้ตั้งแต่เวลา 06.00 น.-14.00 น. 

และจะเริ่มประชุมกันตั้งแต่เวลาประมาณ 08.00 น.ก็อยากจะขอเชิญชวนสมาชิกสหกรณ์ออมสินทุกท่านให้เดินทางมาร่วมประชุมใหญ่

สามัญประจำป 2562  ในครั้งนี้โดยพร้อมเพรียงกันด้วยนะครับ ซึ่งในปนี้ก็จะเปนอีกปหนึ่งที่จะไม่มีการเลือกตั้งคณะกรรมการดำเนินการ 

และผู้ตรวจสอบกิจการ  เนื่องจากมีผู้สมัครครบตามจำนวนที่สหกรณ์กำหนด นั่นก็คือผู้สมัครกรรมการดำเนินการจำนวน 7 ท่าน  

ผู้ตรวจสอบกิจการจำนวน 5 ท่านตามระเบียบที่สหกรณ์กำหนด  โดยสหกรณ์จะตรวจสอบคุณสมบัติของผู้สมัครและนำเข้าสู่วาระ 

การเลือกตั้งในการประชุมใหญ่ เพื่อให้สมาชิกในที่ประชุมใหญ่รับรองเท่านั้น  ในการประชุมใหญ่สามัญประจำป ถือว่าเปนสิ่งสำคัญมาก

สำหรับสมาชิกในอันที่จะเข้ามามีส่วนร่วมในการรับรู้ข้อมูลข่าวสารผลการดำเนินการของสหกรณ์ตลอดจนการได้มีโอกาสมาสอบถามข้อมูล

หรือแจ้งปญหาข้อขัดข้องพร้อมข้อเสนอแนะต่างๆ ในส่วนที่เกี่ยวข้องในแวดวงสหกรณ์ออมสิน ซึ่งถือว่าสมาชิกทุกท่านเปนเจ้าของร่วมด้วย

กันทุกท่านนะครับ  เรื่องที่อยากจะแจ้งเกี่ยวกับการประชุมใหญ่สามัญประจำป 2562 ในครั้งนี้ทางคณะประชาสัมพันธ์มีเรื่องที่อยาก 

จะนำมาแจ้งให้สมาชิกทุกท่านได้รับทราบกันก็คือ สิ่งแรกที่ทุกท่านจะเข้าร่วมประชุมใหญ่ท่านจะต้องนำบัตรประจำตัวประชาชนหรือ 

บัตรพนักงานหรือบัตรอื่นๆที่ราชการออกให้และมีรูปถ่ายปรากฏบนบัตร เพื่อสำหรับใช้ในการลงทะเบียนซึ่งถ้าหากท่านมีปญหาเกี่ยวกับ

การลงทะเบียนไม่ว่าจะเปนเรื่องอะไรก็ตาม เช่น ลืมบัตร บัตรหมดอายุ ไม่มีชื่อปรากฏที่หน่วยลงทะเบียนหรือเรื่องอื่นๆซึ่งทาง สหกรณ์จะ

มีคณะกรรมการการเลือกตั้ง (กกต.) เปนผู้วินิจฉัยอนุญาตหรือพิจารณาแล้วแต่กรณีนั้นๆหรือไม่อนุญาต โดยท่านสามารถติดต่อได้ที่ 

กองอำนวยการของการประชุมใหญ่สหกรณ์ได้ เรื่องต่อมานั้นก็คือการเดินทางมาร่วมประชุมใหญ่ ขอให้ท่านมาถึงภายในเวลาที่กำหนด  

ซึ่งในปนี้อย่างช้าที่สุดจะต้องไม่เกินเวลา 14.00 น. มิเช่นนั้นท่านอาจเสียสิทธิ์ในการได้รับค่าพาหนะ ปนี้ผมอยากจะขอแจ้งเรื่องที่สมาชิก

จะพึงได้เหมือนทุกๆปนั้นก็คือ สมาชิกทุกท่านจะได้รับค่าหุ้นทุกคน คนละ 300.-บาท ซึ่งสหกรณ์จะเข้าบัญชีทุนเรือนหุ้นให้กับสมาชิก 

ทุกคน และสำหรับผู้มาร่วมประชุมใหญ่จะได้รับค่าพาหนะท่านละ 1,000.-บาท (เฉพาะสมาชิกสามัญ) โดยในปนี้สหกรณ์ได้มีการปรับ

เปลี่ยนในส่วนของสมาชิกสมทบ (ผู้ที่เปนลูกจ้าง) ปกติทุกปจะไม่ได้รับค่าพาหนะ ตั้งแต่ปนี้เปนต้นไปสมาชิกสมทบที่เข้าร่วมประชุมจะได้

รับค่าพาหนะ 500.-บาท (ในฐานะผู้สังเกตการณ์ไม่มีสิทธิ์ออกเสียงนะครับ) และอีกเรื่องหนึ่งที่อยากจะแจ้งให้กับทุกท่านได้รับทราบกันนั่น

ก็คือ ขอแจ้งว่าในปนี้สมาชิกทุกท่านจะได้รับเงินปนผลไม่ต่ำกว่า 4.8% อย่างแน่นอน ก็อยากแสดงความยินดีกับสมาชิกทุกท่าน และต้อง

ขอปรบมือให้กับท่านประธานกรรมการดำเนินการและคณะกรรมการดำเนินการพร้อมเจ้าหน้าที่ฝายจัดการของสหกรณ์ทุกท่าน ที่ทุ่มเท

การดำเนินงานใหกับสหกรณ์ออมสินจนประสบความสำเร็จบรรลุตามวัตถุประสงค์และเปนไปตามเป้าหมายที่กำหนดในครั้งนี้นะครับ  

 อารัมภบทมาซะเยิ่นยาวเลย คงต้องขออนุญาตนำสมาชิกสหกรณ์ออมสินทุกท่านเข้าสู่เนื้อหาสาระของวารสารสหกรณ์ในฉบับนี้

กันซักหน่อยนะครับ หลังจากที่ท่านได้เปิดอ่านวารสารสหกรณ์ออมสินฉบับนี้แล้ว ท่านจะได้รับทราบผลการดำเนินงานของสหกรณ์ใน 

ป 2562 จากงบการเงินซึ่งแสดงให้ทราบภายในฉบับ ณ สิ้นกันยายน 2562 เรื่องต่อมารายชื่อของผู้สมัครเข้ารับการเลือกตั้งกรรมการ

ดำเนินการและผู้ตรวจสอบกิจการประจำป 2563 ส่วนจะเปนใครกันนั้นท่านสามารถดูได้จากวารสารฉบับนี้ ซึ่งรายละเอียดผมได้แจ้งให้

ทราบแล้วในเบื้องต้น เรื่องต่อมาเปนเรื่องที่เปนมงคลและเปนความปลาบปลื้มยินดีของปวงชนชาวไทย นั่นก็คือเรื่องราวรายละเอียดและ

ภาพของการเสด็จพระราชดำเนินเลียบพระนคร โดยกระบวนพยุหยาตรา ทางชลมารค สำหรับรัชสมัยในรัชกาลที่ 10 ซึ่งถือเปนการจัด

กระบวนพยุหยาตราทางชลมารคเปนครั้งแรกในรัชสมัยของพระองค์ ในการเฉลิมฉลอง ในการพระราชพิธีบรมราชาภิเษก พุทธศักราช 

2562 ในวันที่ 12 ธันวาคม 2562 ซึ่งเลื่อนจากเดิม วันที่   24 ตุลาคม 2562 เนื่องจากมีปญหาขัดข้องเกี่ยวกับสภาพภูมิอากาศ ซึ่งนับเปน

มหามงคลอย่างยิ่งและเปนที่ปลาบปลื้มปิติยินดีของปวงชนชาวไทยที่ได้รับชมกระบวนพยุหยาตราทางชลมารคในครั้งนี้ ขอพระองค์ 

ทรงพระเจริญยิ่งยืนนาน 

 สำหรับวารสารฉบับนี้ ยังมีเรื่องราวที่น่าสนใจสำหรับสมาชิกที่น่าจะเปนประโยชน์อีกในหลายๆเรื่อง ไม่ว่าจะเปนเรื่องสหกรณ์

ยุคดิจิทัลโดย คุณศิวมนต์ สรรยาวัฒน์ และกฎหมายคู่สหกรณ์หรือกฎหมายน่ารู้โดยคุณ ชัยรัตน์ สร้อยแสง รวมทั้งเรื่องราวสาระที่น่าสนใจ 

และกิจกรรมอื่นๆอีกหลายเรื่องให้กับสมาชิกได้รับทราบกันด้วยนะครับ 

 ท้ายสุดนี้ เนื่องในโอกาสปใหม่ 2563 ที่กำลังใกล้เข้ามาในไม่ช้านี้ กระผมและทีมงานคณะประชาสัมพันธ์และคณะกรรมการ

ดำเนินการสหกรณ์ออมสิน ขออาราธนา คุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักดิ์ทั้งหลายในสากลโลก ตลอดจนเดชะพระบารมีของล้นเกล้า

พระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 6 ที่พวกเราชาวออมสินเคารพนับถือ ได้โปรดดลบันดาลให้กับสมาชิกสหกรณ์ออมสินทุกท่านประสบแต่ความสุข

ความเจริญ คิดหวังสิ่งใด สมใจปรารถนา เงินทองไหลมาเทมา มีสุขภาพกายใจที่สมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากความทุกข์ใดๆ เข้ามากล้ำกราย 

ตลอดป 2563 และตลอดไปนะครับ 

สมเกียรติ  ภิรมยาภรณ 

ทีมงานคณะกรรมการประชาสัมพันธ 

สหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสินจำกัด 

สารบัญ         
 
 ประธานอวยพร 
 หน�า 2 
 
 บก. บอกกล�าว 
 หน�า  3 
 
 ผลการดำเนินงาน 
 หน�า 4-5 
 
 Blogกระดาษ@Coop 
 หน�า 6 
 
 เชิญประชุมใหญ� 
 หน�า 7 
 
 คณะกรรมการ 
 การเลือกตั้ง 
 หน�า 8 
 
 ผู�ลงสมัครรับเลือกตั้ง 
 หน�า 9 
 
 กฏหมายคู�สหกรณ� 
 หน�า 10 
 
 การดูแลสุขภาพ 
 หน�า 11-12 
 
 Coop Event 

 หน�า 13-14                  

 
“สหกรณ�ก�าวไกล 

พร�อมรับใช�สมาชิก” 

ข่าวสารสหกรณ์ออมสิน  
ตุลาคม - ธันวาคม 2562 03 



ผลการดำเนนิงานสหกรณ์ 

ข่าวสารสหกรณ์ออมสิน  
ตุลาคม - ธันวาคม 2562 04 



ผลการดำเนนิงานสหกรณ์ 

ข่าวสารสหกรณ์ออมสิน  
ตุลาคม - ธันวาคม 2562 05 

ประมาณการกำไรสุทธิ ประจำป 2562 
(หนวย:ลานบาท) 

รายการ 

ประมาณการรายได  

ดอกเบี้ยรับจากเงินใหสมาชิกกูยืม 694.80 

ดอกเบี้ยรับจากเงินฝากธนาคารและเงินลงทุนอื่นๆ 64.39 

คาธรรมเนียมแรกเขาและรายไดอื่นๆ  0.76 

รวมประมาณการรายได 759.95 

ประมาณการคาใชจาย 

ดอกเบี้ยจายเงินฝากออมทรัพย และออมทรัพยพิเศษ 278.65 

ดอกเบี้ยจายเงินเบิกเกินบัญชีธนาคารและเงินกูอื่นๆ 1.06 

279.71 

45.25 

รวมดอกเบี้ยจาย 

คาใชจายในการดําเนินงานตามประมาณการ 

การตั้งคาเผื่อหนี้สงสัยจะสูญ   

คาใชจายอื่นๆ 5.69 

รวมคาใชจาย 60.64 

รวมประมาณการคาใชจาย 340.35 

ประมาณการรายไดสูงกวาคาใชจาย (กำไรสุทธิ) 419.60 

ป 2562 

คาดวากำไรสุทธิ 

ประมาณ 

จำนวนเงิน (บาท) 

9.70
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Blog ¡ÃÐ´ÒÉ@Coop 
¤ØÂ¡Ñ¹¡‹Í¹   
 

 สวัสดีครับ ท่านสมาชิกที่รักทุกท่าน พบกันอีกเช่นเคยครับ กับคอลัมภ์  Blogกระดาษ@Coop ฉบับนี้เปนฉบับที่สี่แล้ว 

แน่นอนครับกับข่าวสารที่ผมคิดว่าน่ารู้ น่าเล่าสู่กันไปครับกับเรื่องราวใหม่ ๆ เทคโนโลยี หรือเรื่องที่ต้องมาเม้าท์ต่อกันไปให้ฟงกัน

แบบไม่ซีเรียสนะครับเหมือนเดิมครับ นี่ก็เข้าหน้าหนาวอากาศเปลี่ยน อย่าลืมระวังสุขภาพกันด้วยนะครับ และมาเริ่มกันดีกว่าครับ 

 เรื่องประจำ©บับคราวนี้ผมขอเปลี่ยนจากเรื่อง IT มาเปนเรื่องบ้าน ๆ ใกล้ตัวมาเปนเรื่องเล่าประจำฉบับกันสักนิดนึงนะ

ครับ ซึ่งเปนเรื่องที่เกิดขึ้นใกล้ตัวเราและจะการเปลี่ยนแปลงที่จะมีผลกระทบกับการใช้ชีวิตประจำวัน และนั่นก็คือ “การลดการใช้ 

ถุงพลาสติก” ครับ มีรายงานว่าประเทศไทยมีปริมาณขยะพลาสติกและโฟมมากถึง 2.7 ล้านตัน หรือเฉลี่ย 7,000 ตันต่อวัน  

แบ่งเปนถุงพลาสติก 80% หรือ 5,300 ตันต่อวัน หรือประมาณ 2 ล้านตัน ส่วนที่เหลือเปนขยะโฟมประมาณ 700,000 ตัน ซึ่งต้อง

ใช้เวลาย่อยสลายยาวนานถึง 450 ป 

โดยพบว่าขยะพลาสติก 50% กำจัดไม่

ถูกวิธี ที่สำคัญหากใช้วิธีฝงกลบจะใช้

พื้นที่มากกว่าขยะปกติถึง 3 เท่า หรือ

ห ากนำ ไป เ ผ าทำล ายจะทำลาย

สิ่งแวดล้อมอย่างมาก รวมทั้งมีสาร

ตกค้ าง ในสิ่ งแวดล้อม เนื่ อ งจาก 

ถุงพลาสติกทำจากเม็ดปิโตรเลียม 

ทำให้มีการปนเปอนของสารตกค้างในดินและน้ำ ส่งผลก่อให้เกิดก๊าซเรือนกระจก สาเหตุของภาวะโลกร้อนในปจจุบัน 

 ดังนั้น ภาคเอกชนหลายแห่งจึงมีการขานรับรณรงค์เรื่องนี้กันอย่างมากมาย ท่านใดจะไปช้อปที่ไหนก็ต้องปรบเปลี่ยน

พฤติกรรมโดยต้องนำถุงผ้าไปด้วยนะครับ ผมก็เลยพอสรุปมาให้จากแหล่งข่าวหน้าเวป เห็นอันนี้ดูดีสุดลองดูครับ 

 

 เรื่องเล่าสู่กัน¿˜งตอนนี้ธนาคารไทยพาณิชย์ หรือ SCB เปิดตัว บัตรเติมเงิน รูปแบบใหม่ 

เรียกว่า PLANET SCB เปนบัตร Prepaid รูปแบบหนึ่งของทาง VISA ที่สามารถเก็บเงินไว้ภายในบัตร

ได้ ณ วันที่เปิดตัวสามารถเก็บเงินได้ ถึง 14 สกุลเงิน ซึ่งเปนบัตรแรกในประเทศไทยที่สามารถเก็บเงิน

ไว้ในบัตรได้มากที่สุดจุดเด่นหลักๆ ของ PLANET SCB นี้ อันดับแรกเลย เปนบัตรที่ไม่มีการ 

คิดค่าธรรมเนียมอัตราแลกเปลี่ยน (Foreign Transaction Fee) รวมไปถึง ความเสี่ยงของสกุลเงิน 

ซึ่งปกติในบัตรเครดิตจะคิดอยู่ที่อัตรา 2 – 2.5% โดยสกุลเงินที่ทำให้บัตร PLANET SCB นี้เปนบัตรที่

น่าสนใจ คือ มีสกุลเงิน หยวน (CNY) และสกุลเงินไทยไว้ในบัตรเดียว คล้ายๆ กับการที่เราแลกเงิน

หลายสกุลเก็บไว้ในอัราแลกเปลี่ยนที่ดีที่สุดที่เราคาดการณ์ไว้นั่นเอง แต่เราเก็บเงินสกุลต่างไว้ในบัตร

แทนเงินสครับ และอยู่ภายในตัวบัตรด้วย และบัตรใบนี้ยังมีสิทธิพิเศษเฉพาะตัวบัตรอีกด้วย เช่น 

ส่วนลดในการจองโรงแรมกับ agoda.com เปนต้น อีกด้วย เงื่อนไขก็ สามารถแลกเปลี่ยนสกุลเงินใน

บัตรได้สูงสุดไม่เกิน 5 ครั้งต่อวัน และเติมเงินได้สูงสุดไม่เกิน 500,000 บาทต่อวัน ค่าธรรมเนียมในการถอดเงินที่ตู้ต่างประเทศคือ 

100 บาทต่อครั้ง ชวงเปดตัว ฟรี คาธรรมเนียมการกด ATM ถึง 31 ธ.ค.62 ไม่รวมค่าธรรมเนียมจากธนาคารปลายทางที่อาจจะมี 

คิดเพิ่ม ไม่มีการคิดค่าธรรมเนียมรายปแต่มีค่าออกบัตรใหม่/ค่าแรกเข้า 200 บาท สมาชิกท่านใดสนใจก็ไปใช้บริการได้นะครับ ก็ว่า

เล่าสู่กันฟงเช่นเดิมว่า เดี๋ยวนี้เค้ามีอย่างนี้กันแล้วนะ จะบอกให้ 

                                                                

                                                                                                    ¹ÒÂ¡ÐÅÒ128bit 

แบ่งเปนถุงพลาสติก 80% หรือ 5,300 ตันต่อวัน หรือประมาณ 2 ล้านตัน ส่วนที่เหลือเปนขยะโฟมประมาณ 700,000 ตัน ซึ่งต้อง

ถูกวิธี ที่สำคัญหากใช้วิธีฝงกลบจะใช้
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ประชุมใหญ่สามัญประจำปี 2562 
 
- เปิดให้ลงทะเบียน ตั้งแต่เวลา 06.00 น. 
- เริ่มประชุมใหญ่ เวลา 08.00 น. 
- ปิด การประชุมฯ และปิดลงทะเบียน เวลา 14.00 น. 
- จะดำเนินการจ่ายเงินค่าพาหนะ ณ จุดลงทะเบียน  
 (เมื่อวาระพิจารณางบประมาณประจำปีผ่านการอนุมัติจากที่ประชุมใหญ่แล้ว) 
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คณะกรรมการการเลือกตั้ง 

นายสุวัฒน์ จันทรท่าจีน นายพิมุข สัตยอุดม นายศิริชัย วงศาโรจน์ นางสาวนัทธนกร บุญวงศ ์

นางกิติมา แฟงทอง นายจักรพรรดิ นิยมจันทร ์ นายบรรจง แผ่พุ่มทรัพย์ 

นายเชิด นาคมณี 
ที่ปรึกษากรรมการการเลือกตั้ง 



ผู้ลงสมัครรับเลือกตั้งกรรมการดำเนิน 
ประจำปี 2563 

ผู้ลงสมัครรับเลือกตั้งผู้ตรวจสอบกิจการ 
ประจำปี 2563 

นายเสกสรรค์ ทวีกสิกรรม 
สายงานกิจการสาขา 1 

นายศิวมนต์ สวรรยาวัฒน์ 
ฝ่ายปฎิบัติการฯ บุคลากรภาครัฐ 

นายณัฐวัฒน์ จันทรัตน์ 
ฝ่ายบริหารความเสี่ยง 

นายพชรพล เหล่าลดา 
ฝ่ายพัฒนาหนี้ลูกค้าธุรกิจ 

นายสังวาลย์ กิตติวีระนุกูล 
ฝ่ายพิธีการสินเชื่อ 

นายวสันต์ มีชัย 
ฝ่ายบริหารคดี 

นายปโยธร สวยรูป 
ฝ่ายบริหารสัดส่วนธุรกิจ 

นายสมพล บุญประคอง 
ฝ่ายพัฒนาหนี้ลูกค้าธุรกิจ 

นายสมเกียรติ ภิรมยาภรณ์ 
ฝ่ายพัฒนาหนี้ลูกค้าบุคคล 

นายปฏิภาณ อนุสรณ์พานิช 
กลุ่มลูกค้าฐานรากและสนับสนุนนโยบายภาครัฐ 

นางสาวสุปรียา แก้วใย 
ฝ่ายบริหารความเสี่ยงเครดิต 

นายชัยโรจน์ จันทรท่าจีน 
ฝ่ายลูกค้าสัมพันธ์ 
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ชัยรัตน สรอยแสง 

...ก®หมายคู่สหกรณ์ 
หรือก®หมายน่ารู้... หรือก®หมายน่ารู้... 

 กรณีจำเลยมีทรัพยสินอื่นการบังคับคดีในลำดับแรกมีขอติดขัดลาชา โดยเจาหนี้ตาม 

คำพิพากษามิไดมีสวนผิดจนใกลจะพนระยะเวลาบังคับคดีแลว และเปนที่ชัดเจนวาการบังคับเอาจาก

ทรัพยสินลำดับแรกจะไมพอชำระหนี้ตามคำพิพากษา เชน การขายทรัพยลำดับแรกหาผูซื้อยังไมได 

จนใกลจะครบ 10 ปแลวและทรัพยจำนองมีราคาต่ำกวาหนี้ตามคำพิพากษาอยางชัดเจน เจาหนี้ 

ตามคำพิพากษายอม ขอใหบังคับคดีในลำดับถัดไปเทาที่จำเปนไวกอนได โดยขอใหยึดหรืออายัดไว

กอนเทานั้นยังมิใหทำการขายเพื่อความเปนธรรม 

 *แตถาเจาหนี้ตามคำพิพากษาเปนผูผิด โดยปลอยปละละเลยไมรีบดำเนินการบังคับคดีใน

ลำดับแรกไปตามปกติหรือมุงปลอยทิ้งไวใหลาชาเพราะหนี้ตามคำพิพากษามีดอกเบี้ยพอกพูนขึ้น  

จนใกลจะพนกำหนด 10 ป แลวจึงมาขอยึดอายัดทรัพยอื่นของลูกหนี้ตามคำพิพากษาไวกอนยอมไม

อาจกระทำได 

®.7495/2557 หนีต้ามคำพพิากษา 420,000 สว่นทรพัยจ์ำนอง เจา้พนกังานบงัคบัคดปีระเมนิไวเ้พยีง 

198,000 บาท และยังขายทอดตลาดไม่ได้ แม้ยังเหลือระยะเวลาอีก 3 ป แต่เปนที่เห็นได้ว่า  

หากขายทอดตลาดแล้วแน่ชัดว่าไม่พอชำระหนี้ตามคำพิพากษา หากให้รอการขายทอดตลาดทรัพย์

จำนองก่อน ไม่แน่ใจว่าเมื่่อใด แล้วค่อยยึดทรัพย์อื่นของจำเลย อาจจะมีการโยกย้ายทรัพย์สินของ

จำเลย ซึ่งทำให้โจทก์เสียสิทธิ์ในการบังคับคดี ทั้งๆที่การขายทอดตลาดทรัพย์จำนองยังไม่เสร็จสิ้น 

มิได้เกิดจากความผิดของโจกท์ การยึดที่ดินสิ่งปลูกสร้างไว้ก่อน แต่ยังไม่ได้นำขายทอดตลาดจนกว่าจะ

ขายทรัพย์จำนองและได้เงินไม่พอชำระหนี้ จึงค่อยนำที่ดินพร้อมสิ่งปลูกสร้างออกขายทอดตลาด ก็จะ

เกิดความเปนธรรมแก่ทุกฝาย ศาลฎีกาให้เจ้าพนักงานบังคับคดียึดที่ดินของจำเลย แต่รอการขายไว้

จนกว่าขายทอดตลาดทรัพย์จำนองได้เงินไม่พอชำระหนี้ 
 

®.6053/2550 การยึดซ้ำต้องห้ามตาม ปวิพ.ม.326 วรรคหนึ่ง(ใหม่) เจ้าหนี้ตามคำพิพากษาจึงมา

ยื่นคำขอเฉลี่ยทรัพย์ในคดีนี้หลังพ้นกำหนด 10 ป การร้องขอเฉลี่ยทรัพย์เปนการร้องขอบังคับคดี

อย่างหนึ่ง ซึ่งต้องทำภายในระยะเวลา 10 ป 
 

ระยะเวลา 10 ปนี้ กฎหมายมิไดบังคับวาจะตองดำเนินการบังคับคดีใหเสร็จสิ้นทั้งหมด เพียงแต

บังคับวา จนษ. จะตองรองขอใหบังคับคดีภายใน 10 ป เทานั้น 
 

 เจ้าหนี้ตามคำพิพากษาได้ร้องขอต่อเจา้พนกังานบงัคบัคดใีห้ยึดทรัพย์หรืออายัดสิทธิเรียกร้อง

ของลูกหนี้ตามคำพิพากษาขึ้นได้ไว้ภายใน 10 ปแล้ว เจา้พนกังานบงัคบัคดกี็สามารถทำการยึดทรัพย์

หรือออกคำสั่งอายัดสิทธิเรียกร้องนั้นได้ รวมทั้งนำออกขายจ่ายเงินให้เจา้พนกังานบงัคบัคดีได้ แม้จะ

ล่วงพ้นระยะเวลา 10 ปแล้วก็ตาม 
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ออกกำลังกายอย่างäรให้ดีต่อสุขภาพ 

 ออกกำลังกาย คือ การทำกิจกรรมที่ได้ออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่างกายซึ่งมีหลากหลายรูปแบบ การออกกำลังกาย

อย่างสม่ำเสมอก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ โดยช่วยจัดระเบียบร่างกายและควบคุมอารมณ์ได้เปนอย่างดี รวมทั้งเสริมสร้าง

สมรรถภาพร่างกายด้านต่าง ๆ ได้แก่ ความทนทาน ความแข็งแรง การทรงตัว และความยืดหยุ่น ดังนี้ 

  ความทนทาน (Endurance) ช่วยให้หัวใจแข็งแรง เพื่อร่างกายจะได้ลำเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงเซลล์ต่างๆ  

ดีขึ้น และไม่เหนื่อยง่ายเมื่อทำกิจกรรมหนักๆ 

  ความแขçงแรง (Strenght) ช่วยให้แบกของหนัก ออกแรง รวมทั้งทำกิจกรรมต่างๆ ที่ต้องใช้กล้ามเนื้อ 

ได้ดีขึ้น 

  การทรงตัว (Balance) ช่วยให้ทรงตัว รวมทั้งเคลื่อนไหวร่างกายโดยไม่หกล้มได้ง่าย 

  ความยืดหยุ่น (Flexibility) ช่วยให้ยืดตัว เอี้ยวตัว หรือเคลื่อนไหวร่างกายได้ง่ายขึ้น 
 

ประเภทการออกกำลังกายมีอะäรบ้าง 
 การออกกำลังกายมีหลายรูปแบบ ผู้คนมักเลือกออกกำลังกายเฉพาะที่ตนเองสนใจ อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกาย

ให้ครบทุกรูปแบบจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายทุกด้านให้ดีขึ้น โดยการออกกำลังกายแบ่งออกเปน 4 ประเภทหลัก 

ได้แก่ การออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายฝกกล้ามเนื้อ การยืดกล้ามเนื้อ และการออกกำลังกายเสริมการ

ทรงตัว ดังนี้ 
 

  การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)  
การออกกำลังกายประเภทนี้ถือว่าสำคัญต่อการทำงานของร่างกาย โดยช่วยให้

อัตราการเต้นของหัวใจและการหายใจดีขึ้น ช่วยขยายผนังหลอดเลือด ลดความ

ดันโลหิต เผาผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกาย ลดระดับน้ำตาลในเลือด ลดอาการ

อักเสบ และเพิ่มระดับไขมันดี ทั้งนี้ การออกกำลังกายแบบแอโรบิกควบคู่กับการ

ลดน้ำหนักยังช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล ควรทำกิจกรรมต่อเนื่องกันอย่างน้อยวันละ 30 นาที หรือสัปดาห์ละ 150 นาที 

เช่น เดินเร็ว ว่ายน้ำ จ็อกกิ้ง ปนจักรยาน หรือทำกิจกรรมเข้าจังหวะ อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายแบบแอโรบิกควรอยู่ใน

ขอบเขตที่เหมาะสม ไม่ควรหักโหมจนหายใจไม่ทัน เวียนศีรษะ เจ็บหรือแน่นหน้าอก หรือรู้สึกแสบร้อนกลงทรวงอก ทั้งนี้ 

ควรอบอุ่นร่างกายหรือคลายกล้ามเนื้อทุกครั้ง จิบน้ำระหว่างออกกำลังกายให้เพียงพอ  
 

  การออกกำลังแบบฝƒกกล้ามเนื้อ (Strenght Training) ร่างกายจะสูญเสียมวลกล้ามเนื้อตามอายุที่ 

มากขึ้น การออกกำลังฝกกล้ามเนื้อจะช่วยสร้างกล้ามเนื้อที่สูญเสียไปได้ โดยสามารถใช้อุปกรณ์สำหรับฝกกล้ามเนื้อ ยางยืด

สำหรับออกกำลังกาย หรือของใช้ต่างๆ ภายในบ้านมาประยุกต์สำหรับฝกกล้ามเนื้อ ทั้งนี้ ควรบริหาร

กล้ามเนื้อมัดใหญ่สัปดาห์ละ 2 วันหรือมากกว่านั้น และฝกกล้ามเนื้อครั้งละประมาณ 30 นาที  โดยห้าม

ฝกกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันติดกัน 2 วัน การออกกำลังชนิดนี้จะช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง กระตุ้นการ

เจริญเติบโตของกระดูก ลดน้ำตาลในเลือด ช่วยควบคุมน้ำหนัก ช่วยจัดท่าทางร่างกายและการทรงตัว 

รวมทั้งลดอาการตึงหรือปวดบริเวณหลังส่วนล่างและข้อต่อ อย่างไรก็ตาม การออกกำลังฝกกล้ามเนื้อ 

ควรคำนึงถึงความปลอดภัยต่อสุขภาพเปนสำคัญซึ่งทำได้ 11 ข่าวสารสหกรณ์ออมสิน  
ตุลาคม - ธันวาคม 2562 



 

  การออกกำลังเสริมการทรงตัว (Balance Exercise) ผู้ที่มีอายุมากขึ้นจะสูญเสียระบบ

ที่ช่วยเรื่องการทรงตัวของร่างกาย ได้แก่ การมองเห็น หูชั้นใน หรือกล้ามเนื้อขาและข้อต่อ การออกกำลัง

เสริมการทรงตัวจะช่วยให้ร่างกายทรงตัวได้ดีขึ้น อีกทั้งยังป้องกันการหกล้ม โดยทั่วไปแล้ว การออกกำลัง

ชนิดนี้ทำได้บ่อยตามต้องการ เนื่องจากการออกกำลังเสริมการทรงตัวบางท่าก็รวมอยู่ในการฝกกล้ามเนื้อ

ร่างกายส่วนล่างบางท่าด้วย ทั้งนี้ การออกกำลังเสริมการทรงตัวสามารถฝกได้เอง 
 

  การยืดเส้น (Stretching) เมื่ออายุมากขึ้น อาจทำให้สูญเสียความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและเส้นเอ็น 

ซึ่งส่งผลให้เกิดอาการปวดกล้ามเนื้อหรือเปนตะคริว กล้ามเนื้อถูกทำลาย ตึงกล้ามเนื้อ ปวดข้อต่อ หรือหกล้มได้ การ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเปนประจำจะช่วยให้กล้ามเนื้อยืดหยุ่นมากขึ้น ส่งผลให้เคลื่อนไหวได้ดีและลดอาการปวดหรือเสี่ยง

ได้รับบาดเจ็บน้อยลง การยืดเส้นควรทำทุกวันหรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง โดยยืดเส้นกล้ามเนื้อช้าๆ พยายามยืด

ให้ได้มากที่สุด ค้างไว้ 10-30 วินาที แล้วค่อยผ่อนหายใจ และทำซ้ำ ทั้งนี้ ควรอบอุ่นร่างกาย 

ยืดเส้น เพื่อให้เลือดและออกซิเจนไหลเวียนไปที่กล้ามเนื้อ จากนั้นจึงเริ่มบริหารร่างกายด้วยท่า

ยืดเส้นตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ได้แก่ น่อง ต้นขาด้านหลังหรือแฮมสตริง (Hamstrings) 

กล้ามเนื้อที่งอข้อต่อสะโพก (Hip Flexors) กล้ามเนื้อต้นขา (Quadriceps) กล้ามเนื้อที่ไหล่ คอ 

และหลังส่วนล่าง โดยท่ายืดเส้นที่ช่วยยืดเส้นในบางส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

 

วิธีป‡องกันอาการบาดเจçบจากการออกกำลังกาย 
 การออกกำลังกายที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ ควรทำเปนประจำเพื่อให้ได้รับประโยชน์จากการทำกิจกรรมนั้นๆ รวมทั้ง

ควรป้องกันอาการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย ซึ่งทำได้ ดังนี้ 

  ผู้ฝกที่เริ่มออกกำลังกาย ควรเริ่มออกกำลังช้าๆ และฝกออกกำลังกายที่มีความหนักระดับต่ำ 

  ควรออกกำลังกายหลังรับประทาน โดยรออย่างน้อย 2 ชั่วโมง 

  ควรสวมรองเท้าที่พอดีและเหมาะสมกับกิจกรรมที่ทำ รวมทั้งใส่เสื้อผ้าที่ไม่รัดแน่น เพื่อให้เคลื่อนไหว 

  ร่างกายได้สะดวก 

  ควรอบอุ่นร่างกายด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายเบาๆ ก่อนออกกำลังกายทุกครั้ง 

  ดื่มน้ำก่อน ระหว่าง และหลังออกกำลังกายอยู่เสมอ 

  ควรหมั่นสังเกตสภาพแวดล้อมรอบตัวในกรณีที่ออกกำลังกลางแจ้ง 

  ควรหยุดออกกำลังกายในกรณีที่รู้สึกแน่นหรือเจ็บหน้าอก คอ ไหล่ หรือแขน รวมทั้งเกิดอาการเวียนศีรษะ  

  มวนท้อง เหงื่อออกขณะที่ตัวเย็น เปนตะคริว หรือเจ็บข้อต่อ เท้า ข้อเท้า และขา 

 

ข้อมูลจาก www.pobpad.com 

ข่าวสารสหกรณ์ออมสิน  
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ขาย 990,000 บาท 
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ประกาศขาย 

ขาย 2,650,000 บาท 
คอนโด Sense พหลโยธิน  ขนาดห้อง 29.59 ตารางเมตร  ห้องเลขที่ 89/89  ชั้น 14 ตั้งอยู่ติดถนนอินทามระ 

 - เฟอร์นิเจอร์: โต๊ะกินข้าว พร้อมเก้าอี้ 2 ตัว เตียงนอน โซฟา -  ที่จอดรถ ฟิตเนส สระว่ายน้ำ CCTV  

 - ห่างจากสถานีรถไฟฟ้าสะพานควาย 900 เมตร -  ใกล้ธนาคารออมสินสำนักงานใหญ่ 

 - สาธารณูประโภคครบครัน โลตัส , เซเว่น , บิ๊กซี 

โฉนดที่ดิน เลขที่ 29686 ถนนภายในโครงการมณีแลนด์ 9 แยกถนนเลียบคลอง 11ต.หนองสามวัง อ.หนองเสือ   

จ.ปทุมธานี เนื้อที่ 1 ไร่ หน้ากว้าง 55.25 เมตร  ลึก 29 เมตร ถนนคอนกรีต 4 เมตร 

 - ติดถนนเลียบคลอง 11 ประมาณ 500 เมตร       

 - สาธารณูประโภคครบครัน ระแวกใกล้เคียง เทสโก้โลตัส ไปรษณีย์หนองเสือ 

บ้านแฝด 2 ชั้น เนื้อที่ 35.4 ตร.ว. เลขที่ 119/9 หมู่บ้านไดมอนด์แกรนด์วิลล์ ติดถนนสุขาภิบาล 5 แขวงออเงิน   

เขตสายไหม กทม. 

- ถนนภายในหมู่บ้านกว้าง 12 เมตร -  โรงจอดรถ 2 คัน ปูกระเบื้องเต็ม - ต่อเติมห้องครัว 

- หน้าบ้านกว้าง 13.50 เมตร ลึก 10.50 เมตร -  หลังที่ 6 จากป้ายหมู่บ้าน -  ใกล้ตลาด บิ๊กซี 

ขาย 3,600,000 บาท 

ติดต่อสอบถาม  092-865-1191, 098-482-1499 
 02-2998000 ต่อ 050105 

สนใจดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 
www.gsb-coop.com 



สหกรณกาวไกล พรอมรับใชสมาชิก 
สิ่งตีพิมพ 

ตู� ป.ณ.205  สามเสนใน  พญาไท   
กรุงเทพฯ 10400   
Fax 02-278-0090 

ชำระคาไปรษณียากรแล้ว 

ใบอนุญาตที่ 92/2536 

ปทจ.สามเสนใน 

สหกรณกาวไกล พรอมรับใชสมาชิก 
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