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 สวัสดีครับทานสมาชิกสหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสิน จำกัด ทุกทาน กระผม 

นายสมเกียรติ ภิรมยาภรณ ขอรายงานตัวตอทานสมาชิกทุกทานเนื่องจากไดรับมอบหมายใหทำหนาที่

บรรณาธิการตอไปอีกวาระหนึ่งจึงขอรายงานความเคลื่อนไหวและขอมูล ขาวสารของสหกรณฯ  ใหกับสมาชิก

ทุกทานไดรับทราบครับ 

 กอนอื่นตองขอแสดงความยินดี กรรมการดำเนินการ และผูตรวจสอบกิจการ คนใหม ที่ไดรับการ 

ไววางใจจากเพื่อนสมาชิกทุกทานใหเปนตัวแทนในการบริหารงานสหกรณชุดที่ 31 รวมถึงสมาชิกทุกทานคงจะ

มีความสุขที่ไดรับเงินปนผลและเฉลี่ยคืนที่เพิ่มขึ้นมากกวาปที่ผานมานะครับ 

 ในการประชุมใหญสามัญประจำป 2562 ในวันเสารที่ 25 มกราคม 2563 ถือเปนวันดีวันหนึ่งซึ่ง 

ตรงกับวันครบรอบการกอตั้งสหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสิน จำกัด ไดกำเนิดขึ้นในวันที่ 25 

มกราคม 2526  โดยมีคณะกอตั้งจำนวน 25 คน และที่ประชุมมีมติให   ทานดุษฎี  สวัสดิ์-ชูโต เปนประธาน 

ผูกอตั้งสหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสิน จำกัด  และทานสรศักดิ์  พุทธรักษา  เปนผูจัดการคนแรก

เชนกัน  โดยไดใชพื้นที่ของธนาคารออมสินสำนักงานใหญ (อาคารทรงไทย ชั้น 3) เปนที่ตั้งของสำนักงาน

สหกรณฯ  ซึ่งไดความอนุเคราะหจากทานผูอำนวยการธนาคารออมสินในสมัยนั้น  ทุนดำเนินการตางๆ ก็ยัง 

ไมมี  โดยไดรับเงินบริจาคจากทานประธานสหกรณคนแรก จำนวน 5,000.- บาท เพื่อจัดซื้อสมุดบัญชี และ

อุปกรณเครื่องใชตางๆ ในการบริหารงาน นับตั้งแตกอตั้งจนถึงปจจุบันก็มีระยะเวลา 37 ปพอดี ปจจุบัน

สหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสิน จำกัด มีสินทรัพยรวมเปนเงินทั้งสิ้น 16,866,669,746.38 บาท  

(จากงบแสดงฐานะการเงิน สำหรับปสิ้นสุดวันที่ 31 ธันวาคม 2562) ซึ่งแสดงใหเห็นวาการบริหารจัดการ 

ของคณะกรรมการดำเนินการ ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันมีประสิทธิภาพ  มีความเจริญเติบโตอยางยั่งยืนและเปน

ที่ยอมรับของสมาชิก  โดยไดรับรางวัลอยางมากมายเปนเครื่องการันตี  และลาสุดไดรับรางวัล “สหกรณ 

ออมทรัพย ในระดับดีเลิศ ประจำป 2561-2562” จากสำนักงานสงเสริมสหกรณกรุงเทพมหานคร พื้นที่ 1  

จึงขอใหเพื่อนสมาชิกทุกทานเชื่อมั่นในการบริหารงานของคณะกรรมการของสหกรณไดเปนอยางดีวา พวกเรา

จะบริหารงานโดยใชหลักธรรมาภิบาล บริหารงานสหกรณดวยความโปรงใสและจะพัฒนาตอยอดใหสหกรณมี

ความยั่งยืนตลอดไปโดยใหสมกับคำวา“สหกรณกาวไกล พรอมรับใชสมาชิก” 

 อีกเรื่องที่จะตองกลาวถึงในชวงเวลานี้ก็คือ  “การระบาดของโรคปอดอักเสบจากเชื้อไวรัส โคโรนา 

สายพันธใหม 2019” ก็ขอใหเพื่อสมาชิกทุกทานโปรดระมัดระวังใหมากนะครับ เพระเชื้อไวรัส โคโรนา  

รายแรงมาก มีผูเสียชีวิตแลวไมนอยกวา 800 คนในประเทศจีน และแพรระบาดมาถึงประเทศไทยและประเทศ

เพื่อนบานอีกดวย รายละเอียดของการปองกันจะมีอยูในวารสารฉบับนี้นะครับ ขอใหเพื่อนสมาชิกทุกทาน 

สละเวลาอันนอยนิดในการอานและศึกษาขอมูล เพื่อใชขอมูลประกอบในการดำเนินชีวิตและศึกษาวิธีการ

ปองกันโรครายดังกลาวของพวกเราจะดีกวานะครับหรือสามารถติดตามสถานการณรายวันไดที่เว็บไซดของ

กรมควมคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ตามลิงคที่ผมแจงมานี้นะครับ URT:https://ddc.moph.go.th/

viralpneumonia/index.php 

 สดุทายนีต้องขอขอบคณุเพือ่นสมาชกิทกุทานทีใ่หความสำคญักบัการประชมุใหญสามญัประจำป 2563  

เปนอยางดี ก็ขอใหเปนเชนนี้ทุกๆปนะครับ กอนจากไปสำหรับวารสารฉบับนี้ ขอใหเพื่อนสมาชิกทุกทานยึดมั่น

ในหลักธรรมคำสั่งสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาในการดำรงชีวิต  และขอใหประสบแดความสุขความเจริญ  

มีสุขภาพกายใจที่ดีกันทุกทาน  นะครับ 
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รายชื่อผูที่เปนสมาชิกสหกรณครบ 25,30,35 ป 
เดือน มกราคม – กุมภาพันธ 2563 

หมายเหตุ : คาหุนจะนำเขาใหสมาชิกทุกสิ้นเดือน ตรวจสอบไดที่ เว็บไซตและแอพพลิเคชั่นสหกรณ 

 µÒÁ·ÕèÊË¡Ã³�ÍÍÁ·ÃÑ¾Â�¾¹Ñ¡§Ò¹¸¹Ò¤ÒÃÍÍÁÊÔ¹ ¨Ó¡Ñ´ ¨Ñ´»ÃÐªØÁãËÞ‹ÊÒÁÑÞ»ÃÐ¨Ó»‚ 2562 áÅÐ àÅ×Í¡µÑé§
¡ÃÃÁ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃáÅÐ¼ÙŒµÃÇ¨ÊÍº¡Ô¨¡ÒÃ »ÃÐ¨Ó»‚ 2563 àÁ×èÍÇÑ¹·Õè 25 Á¡ÃÒ¤Á 2563 ¹Ñé¹ ÊË¡Ã³� ÁṎ Ó¹Ç¹
ÊÁÒªÔ¡ ³ ÇÑ¹·Õè 31 ¸Ñ¹ÇÒ¤Á 2562 ´Ñ§¹Õé 
 ÊÁÒªÔ¡ÊÒÁÑÞ ¨Ó¹Ç¹ 18,850 ¤¹ 
 ÊÁÒªÔ¡ÊÁ·º ¨Ó¹Ç¹ 881 ¤¹ 
 ÃÇÁ ¨Ó¹Ç¹ 19,731 ¤¹ 
 
 ÊÃØ»¨Ó¹Ç¹ÊÁÒªÔ¡·Õèà¢ŒÒÃ‹ÇÁ»ÃÐªØÁãËÞ‹»ÃÐ¨Ó»‚ 2562 ¨Ó¹Ç¹ 9,576 ¤¹ ´Ñ§¹Õé 

เก็บตกประชุมใหญสามัญประจำป 

                                       ÊÁÒªÔ¡ÊÒÁÑÞ                 ÊÁÒªÔ¡ÊÁ·º 
                ÃÒÂ¡ÒÃ                               ¨Ó¹Ç¹ (¤¹)   

 ¨Ó¹Ç¹¼ÙŒÁÕÊÔ·¸ÔìÅ§·ÐàºÕÂ¹ 18,850 881 

 ¨Ó¹Ç¹¼ÙŒÁÒãªŒÊÔ·¸ÔìÅ§·ÐàºÕÂ¹ 9,282 294 

 ¤Ô´à»š¹ÃŒÍÂÅÐ 49.24 33.37 
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นายณัฐวัฒน จันทรัตน นายพชรพล เหลาลดา นายปโยธร สวยรูป นายสมพล บุญประคอง นางสาวสุปรียา แกวใย 

แนะนำคณะกรรมการ 

ผูตรวจสอบกิจการ 
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ประกาศแตงตั้งคณะกรรมการ 
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¤ØÂ¡Ñ¹¡‹Í¹   
 สวัสดีครับ ทานสมาชิกที่รักทุกทาน พบกันอีกเชนเคยครับ กับคอลัมภ  Blogกระดาษ@Coop ฉบับนี้เปนฉบับที่หาแลว 

เชนเคยครับกับขาวสารสาระนารู นาเลาสูกันฟงกับเรื่องราวใหม ๆ เทคโนโลยี หรือเรื่องที่ตองบอกวา “อยางนี้ตองขยาย” ใหฟงกัน

แบบไมซีเรียสนะครับเหมือนเดิมครับ มาเริ่มกันเลยดีกวา 

 เรื่องประจำฉบับกอนอื่น ผมยังอยากประชาสัมพันธ เรื่องการใช APP บนมือถือของสหกรณอยูนะครับ เนื่องจากผมได

พูดคุยกับสมาชิกหลายทานในวันที่ประชุมสามัญประจำป ก็ยังพบวาหลายๆ ทานก็ยังไมไดใช APP GSB Coop ของเราเลย  

หลายทานไมทราบวามีApp หรือบางทานพอทราบมาบางแตก็ยังไมไดใช อยากใหลองใชดูนะครับ ใชไดดีในระดับนึงเลยละครับ 

ขอบอก และสำหรับปใหม 2563 นี้ ผมไดมีสวนรวมในการพัฒนาระบบงานสารสนเทศของสหกรณดวย  ทานสมาชิกก็อาจจะไดเห็น

ความเปลี่ยนแปลงเชน การฝากเงินสหกรณผานระบบ Online Payment ของธนาคารออมสิน หรือ อาจจะ ถอนหรือฝากเงิน

สหกรณ ดวยบัตร ATM หรือผานระบบ MYMO ของธนาคาร ซึ่งขณะนี้อยูระหวางพิจารณาดำเนินการ ยังไงก็ฝากติดตามดวย 

นะครับ 

 เรื่องเลาสูกันฟง เลาสูกันฟงวันนี้ผมจะเลาเรื่อง เทคนิคหรือเคล็ดลับที่ไมลับ กับการใชบริการ ของ Google กันหนอย

ดีมั๊ยครับ ขอเริ่มเลยนะครับ วัยรุนใจรอนครับ 

 1. Google Map ใน Google Map 

บอกสภาพการจราจร ชวยวางแผนการเดินทาง

โดยสามารถเช็คหาเสนทางแนะนำที่เร็วที่สุดเรา

ก็ไปตามที่กูเกิ้ลแนะนำได เพียงแตตองดูนิดนึง

วา อาจจะเสียคาทางดวนมากเกินไปหรือเปลา

ประกอบไปดวยเทานั้นครับ แถมถาเราสังเกต จะเห็นวาเสนทางที่เปนสีแดง สีเขียว ชวยบอกการจราจรที่ติดขัดอีกดวย สีแดงยิ่งเขม

ก็ยิ่งติดละครับ มีตัวเลขบอกดวยวาเพิ่มเวลาติดไปกี่นาที และที่เปนสีสมๆเหลือง ก็อาจจะมีอุบัติเหตุดวยนะครับ เราก็สามารถ 

หลบเลี่ยงไปได 

 2. Google Map แบบ Indoor Street View ในหางสรรพสินคาใหญๆ ก็ยังมี Indoor Street 

View ใหดวยโดยเราเลือก Indoor เมื่ออยูในหาง ไมตองกลัวหลงกันกับเพื่อนเพราะมีแผนที่ภายในตัวอาคาร

ใหดวย แตละชั้นกันเลยที่เดียว ดีจัง 

 3.  Google Shopping หาซื้อของโดยอาศัย Google Shopping โดยเราเขาที่ Search พิมพ 

Google Shopping พิมพสิ่งที่เราหาซื้อ ก็จะมีรายการของพรอมราคาเปรียบเทียบมาใหทีนี้ละ ซื้อกันเขาไป

สั่งทาง Online กันไปไดเลยละครับ  

 4.  Google Lens อันนี้ใชหาของที่จะซื้อเหมือนกัน แตสนุกกวาถาเปนโทรศัพท Android ก็ไป

โหลด APP ที่ชื่อวา Google Lensสองที่ของที่เราซื้อ หรือเอาจากรูปภาพก็ได ทีนี้ Google ก็มีมาเลือกเยอะเลยละครับ แตถาเปน

เครื่อง Apple ก็เขาที่ ก็สามารถเขาที่ App Googleแลวกดตรงนี้ แลวก็สองสิ่งของที่ตองการเหมือนกันนะครับ มาเลยครับของขาย

ตามที่ตองการ 

 5. Google Assistant เราไปโหลด App ที่ชื่อ Google Assistant มาใชกอน และทีนี้เราก็

สามารถสั่งกูเกิ้ลใหชวยทำโนนนี่ทางเสียงได โดยเริ่มตนดวยสั่งกูเกิล กดตรงรูปไมโครโฟน แลวก็สั่งงานไดเลย

ละครับหนุกดีลองดูกันนะครับ 

 เอาละครับ พอหอมปากหอมคอกันไปสำหรับ เกล็ดเล็ก ๆ นอย ๆ ที่ผมนำมาแบงปนกัน คงจะมี

ประโยชนบางไมมากก็นอยสำหรับทานที่ทราบอยูแลวก็ถือวาชวยย้ำความเขาใจ ทานที่ยังไมทราบก็คงไดทดลองเลนดูเผื่อจะติดใจ 

ถูกใจกันไปบางนะครับ ฉบับนี้ ลาละครับ 

                                                                                                    ¹ÒÂ¡ÐÅÒ128bit 

Blog ¡ÃÐ´ÒÉ@Coop 



...กฎหมายคูสหกรณ 
หรือกฎหมายนารู... หรือกฎหมายนารู... 
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แหลงที่มา : https://www.moj.go.th/view/17915 
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ÇÑ¹àÊÒÃ�·Õè 18 Á¡ÃÒ¤Á 2563 ¤Ø³ÇØ²Ô¾§É� ÀÔÃÁÂÒÀÃ³� »ÃÐ¸Ò¹¡ÃÃÁ¡ÒÃ  ¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃ áÅÐ 
à̈ ŒÒË¹ŒÒ·Õè ¾ÃŒÍÁ´ŒÇÂ ÊË¡Ã³�¡ÒÃä¿¿‡Ò ÊË¡Ã³�ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂà¡ÉµÃÏ áÅÐ ºÃÔÉÑ··Ô¾Â»ÃÐ¡Ñ¹ÀÑÂ ¨Ó¡Ñ́   
à¢ŒÒÃ‹ÇÁ¾Ô¸Õ·ÓºØÞ à¹×èÍ§ã¹ÇÑ¹¤ÃºÃÍº 37 »‚ ÊË¡Ã³�ÍÍÁ·ÃÑ¾Â�¾¹Ñ¡§Ò¹¸¹Ò¤ÒÃÍÍÁÊÔ¹ ³  
ËŒÍ§ÍÒËÒÃ¸¹Ò¤ÒÃÍÍÁÊÔ¹ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹ãËÞ‹  

ÇÑ¹àÊÒÃ�·Õè 25 Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. 2563 ÊË¡Ã³�ÍÍÁ·ÃÑ¾Â�¾¹Ñ¡§Ò¹¸¹Ò¤ÒÃÍÍÁÊÔ¹¨Ó¡Ñ́  ¨Ñ́ ¡ÒÃ»ÃÐªØÁ
ãËÞ‹ÊÒÁÑÞ »ÃÐ¨Ó»‚ 2562 ³ ËÍ»ÃÐªØÁà¾ªÃÃÑµ¹ ¸¹Ò¤ÒÃÍÍÁÊÔ¹ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹ãËÞ‹ ¾ÃŒÍÁ¨Ñ́ ãËŒÁÕ¡ÒÃ
àÅ×Í¡µÑé§¡ÃÃÁ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃáÅÐ¼ÙŒµÃÇ¨ÊÍº¡Ô¨¡ÒÃ »ÃÐ¨Ó»‚ 2563 â´Â¼Å¡ÒÃ´Óà¹Ô¹§Ò¹¢Í§
ÊË¡Ã³�Ïã¹»‚ 2562 ·Õè¼‹Ò¹ÁÒ ÁÕ¡ÓäÃÊØ·¸Ô ¨Ó¹Ç¹¡Ç‹Ò 426 ÅŒÒ¹ºÒ· â´ÂÁÕ·Ø¹´Óà¹Ô¹§Ò¹ 16,866 
ÅŒÒ¹ºÒ· áÅÐÁÕÊÁÒªÔ¡ ¨Ó¹Ç¹ 19,731 ¤¹ 

COOP
EVENT

ãËÞ‹ÊÒÁÑÞ »ÃÐ¨Ó»‚ 2562 ³ ËÍ»ÃÐªØÁà¾ªÃÃÑµ¹ ¸¹Ò¤ÒÃÍÍÁÊÔ¹ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹ãËÞ‹ ¾ÃŒÍÁ¨Ñ́ ãËŒÁÕ¡ÒÃ

1 

2 
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ÇÑ¹ÈØ¡Ã�·Õè 31 Á¡ÃÒ¤Á ¾.È. 2563 ¤Ø³ÇØ²Ô¾§É� ÀÔÃÁÂÒÀÃ³� »ÃÐ¸Ò¹¡ÃÃÁ¡ÒÃ ¾ÃŒÍÁ´ŒÇÂ ¡ÃÃÁ¡ÒÃ 
áÅÐà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè ÊË¡Ã³� ä´ŒÃ‹ÇÁ¨Ñ´ºÙ¸ã¹§Ò¹»ÃÐªØÁ¼ÙŒºÃÔËÒÃÃÐ´Ñº¼ÙŒ¨Ñ´¡ÒÃÊÒ¢Ò¢Öé¹ä» ³ Hall 4 
ÍÔÁá¾¤ ¿ÍÃÑèÁ àÁ×Í§·Í§¸Ò¹Õ ¨Ñ§ËÇÑ́ ¹¹·ºØÃÕ  

ÇÑ¹àÊÒÃ� - ÍÒ·ÔµÂ� ·Õè 8 - 9 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹¸� 2563 ÊË¡Ã³�Ïä´Œ̈ Ñ́ â¤Ã§¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ̧ ÃÃÁà̈ ÃÔÞ»Þ̃ÞÒ 
ÇÑ¹ÁÒ¦ºÙªÒ »ÃÐ¨Ó»‚ 2563 â´ÂÁÕ¤Ø³ÇØ²Ô¾§É� ÀÔÃÁÂÒÀÃ³� »ÃÐ¸Ò¹¡ÃÃÁ¡ÒÃ ¹ÒÂÊÃÈÑ¡´Ôì ¾Ø·¸ÃÑ¡ÉÒ 
¼ÙŒ¨Ñ´¡ÒÃ ¡ÃÃÁ¡ÒÃ áÅÐ à¨ŒÒË¹ŒÒ·ÕèÊË¡Ã³�Ïâ´ÂÁÕÊÁÒªÔ¡à¢ŒÒÃ‹ÇÁâ¤Ã§¡ÒÃÏ ¨Ó¹Ç¹ 144 ¤¹  
³ ÈÒÅÒ»¯ÔºÑµÔ̧ ÃÃÁ¸¹Ò¤ÒÃÍÍÁÊÔ¹ ÇÑ́ µÒÅà̈ ḉ ÂÍ´ µ.ÈÒÅÒÅÑÂ Í.ÊÒÁÃŒÍÂÂÍ´ ¨.»ÃÐ¨Çº¤ÕÃÕ¢Ñ¹¸� 

COOP
EVENT

3 

4 
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เรื่องควรรูเกี่ยวกับไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 

 ไวรัสโคโรนา เปนไวรัสที่มีขนาดใหญที่สุดที่มีสารพันธุกรรมเปนอารเอ็นเอ และมีเปลือกหุมดานนอกที่ประกอบดวย

โปรตีนคลุมดวยกลุมคารโบไฮเดรทเปนปุมๆ (spikes) ยื่นออกไปจากอนุภาคไวรัส ทำใหเมื่อดูดวยกลองจุลทรรศน

อิเล็กตรอน จะเห็นเปนเหมือนมงกุฎลอมรอบ จึงเปนที่มาของชื่อเชื้อไวรัสในกลุมนี้ที่มีสมาชิกหลากหลาย ติดเชื้อกอโรคได

ทั้งในคน และสัตวหลายชนิด เชน สัตวปก สัตวเลี้ยงลูกดวยนม (มา วัว แมว สุนัข คางคาว กระตาย หนู อูฐ และสัตวปา 

อื่นๆ) และสัตวเลื้อยคลาน เชน งู  ดังนั้น ไวรัสโคโรนาสายพันธุที่กอโรคในสัตวทั้งระบบทางเดินหายใจและทางเดินอาหาร 

อาจแพรมาสูคนและกอโรคในคนได (zoonotic infection) 

 สถานการณการแพรระบาดของไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 จากประเทศจีน นับจากที่มีการรายงานครั้งแรก

เมื่อ 31 ธันวาคม คศ. 2019 นั้น พบผูปวยโรคปอดอักเสบที่ไมรูสาเหตุในเมืองอูฮั่นเพิ่มขึ้นเปนลำดับ ตอมาไดมีการรายงาน

เปนทางการเมื่อ 3 มกราคม คศ. 2020 วาโรคปอดอักเสบที่ระบาดที่อูฮั่น มีสาเหตุจากไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 และ

พบการแพรเชื้อจากคนสูคนได 

 รายงานการพบผูติดเชื้อนอกประเทศจีน คือจากประเทศไทย ญี่ปุน เกาหลีใต 

ไตหวัน ฮองกง มาเกา และลาสุดจากสหรัฐอเมริกา โดยทั้งหมดมีประวัติการเดินทาง

จากเมืองอูฮั่น และในประเทศจีนเองก็มีการรายงานผูติดเชื้อ ที่เมืองอื่นนอกจากอูฮั่น

แลว เชน กวางตุง ปกกิ่ง เซี่ยงไฮ เปนตน 

 

การปองกันการติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 ประกอบดวย 
 1. การหลีกเลี่ยงการเดินทางไปยังเมืองอูฮั่น 

 2. หากไปประเทศจีนมาในชวงสองสัปดาหที่ผานมา แลวมีอาการไข ไอ  

มีน้ำมูก เจ็บคอ หายใจเหนื่อยหอบ ใหไปพบแพทยที่โรงพยาบาลทันที พรอมทั้งแจง

ประวัติการเดินทางดวย 

       3. หลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่แออัด ในที่ชุมชนควรสวมหนากากอนามัย 

  4. อยูหางจากผูมีอาการของทางเดินหายใจ เชน ไอ จาม 

      5. หมั่นลางมือดวยสบูและใหน้ำไหลผานอยางนอย 20 วินาที หรือใชแอลกอฮอลเจลลางมือ 

  6.  ไมนำมือมาสัมผัสตา จมูก ปาก โดยไมจำเปน 

ที่มาขอมูล https://www.si.mahidol.ac.th/siriraj_online/thai_version/Health_detail.asp?id=1410 

ที่มาของรูปภาพ www.kapook.com 
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ประโยชนของการเดิน 

 1  เมื่อเดิน 12,000-15,000 กาวตอวัน จะชวยควบคุมน้ำหนักตัว เพราะทําใหการเผาผลาญพลังงานใน

รางกายเพิ่มขึ้น น้ำหนักตัวจึงลดลงและชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกและกลามเนื้อ 
 

 2  เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน 3 ครั้งตอสัปดาห ในอัตราความเร็วที่ทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น  

จัดเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชวยใหการทํางานของหัวใจและปอดดีขึ้น ซึ่งอวัยวะทั้ง 2 นี้มีความสําคัญตอเซลล

ตางๆ ทุกสวนของรางกาย จําเปนตองไดรับเลือดที่นําเอาออกซิเจนมาหลอเลี้ยงตลอดเวลา ปจจุบันนี้ยังไมมียาหรือสาร

อาหารใดที่จะทําใหหัวใจและปอดมีความแข็งแรงทนทานไดเทาการออกกําลังกาย 
 

 3  เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห จะชวยควบคุมความดันโลหิตไดดีขึ้น

ในผูปวยที่มีโรคความดันโลหิตสูง เมื่อรางกายเรา 

แข็งแรง มีน้ำหนักที่สัมพันธกับสวนสูง มีการเผาผลาญ

พลังงานที่ดี ผลที่ตามมาคือโอกาสที่จะเกิดโรคความดัน

โลหิตสูงก็ลดลง หรือในผูปวยที่เปนโรคความดันก็จะ

สามารถควบคุมความดันไดดีขึ้นกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 
 

 4  เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน 

หรือ 70,000 กาว

ตอสัปดาห จะชวยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด การเดินทําใหคนปกติเปน

เบาหวานไดยากขึ้น สวนผูที่เปนโรคเบาหวานอยูแลวก็จะทําใหควบคุมน้ำตาลได

งายขึ้น ในผูปวยเบาหวานที่มีการทํางานของฮอรโมนอินซูลินลดลงนั้น พบวาการ

ออกกําลังกายอยางสม่ำเสมอจะชวยใหอินซูลินทํางานดีขึ้น รางกายสามารถนํา

น้ำตาลไปใชงานไดดีขึ้น อันหมายถึงสามารถควบคุมเบาหวานไดดีขึ้นนั่นเอง 
 

 5  เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห จะชวยเพิ่มไขมันดีหรือ HDL ที่ทํา

หนาที่เก็บขยะหรือเก็บคราบไขมันตามผนังเสนเลือดไปตับและขับออกทางน้ำดี ดังนั้นจึงเปนการลดไขมันตัวรายหรือ 

LDL โดยในผูปวยที่มีภาวะไขมันสูงอาจจะไมตองรับกินยาหรือใชในปริมาณที่ลดลง 
 

 การเดินจัดเปนการออกกําลังที่มีตนทุนต่ำ ไมมีคาใชจายของอุปกรณใดๆ เพียงแตตองสวมใสรองเทาที่เหมาะสม

กับการเดินและสวมเสื้อผาที่ระบายความรอนไดดี ไมจําเปนตองราคาแพง แคนี้คุณก็จะมีหุนสวยๆ ไปพรอมกับสุขภาพ 

ดีๆ ไดเเลวคะ 

 

ขอมูลจาก : www.health-th.com 
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