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 สวัสดีครับทานสมาชิกสหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสิน จำกัด ทุกทาน กระผม 

นายสมเกียรติ ภิรมยาภรณ ขอรายงานตัวตอทานสมาชิกทุกทานเนื่องจากไดรับมอบหมายใหทำหนาที่

บรรณาธิการตอไปอีกวาระหนึ่งจึงขอรายงานความเคลื่อนไหวและขอมูล ขาวสารของสหกรณฯ  ใหกับสมาชิก

ทุกทานไดรับทราบครับ 

 กอนอื่นตองขอแสดงความยินดี กรรมการดำเนินการ และผูตรวจสอบกิจการ คนใหม ที่ไดรับการ 

ไววางใจจากเพื่อนสมาชิกทุกทานใหเปนตัวแทนในการบริหารงานสหกรณชุดที่ 31 รวมถึงสมาชิกทุกทานคงจะ

มีความสุขที่ไดรับเงินปนผลและเฉลี่ยคืนที่เพิ่มขึ้นมากกวาปที่ผานมานะครับ 

 ในการประชุมใหญสามัญประจำป 2562 ในวันเสารที่ 25 มกราคม 2563 ถือเปนวันดีวันหนึ่งซึ่ง 

ตรงกับวันครบรอบการกอตั้งสหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสิน จำกัด ไดกำเนิดขึ้นในวันที่ 25 

มกราคม 2526  โดยมีคณะกอตั้งจำนวน 25 คน และที่ประชุมมีมติให   ทานดุษฎี  สวัสดิ์-ชูโต เปนประธาน 

ผูกอตั้งสหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสิน จำกัด  และทานสรศักดิ์  พุทธรักษา  เปนผูจัดการคนแรก

เชนกัน  โดยไดใชพื้นที่ของธนาคารออมสินสำนักงานใหญ (อาคารทรงไทย ชั้น 3) เปนที่ตั้งของสำนักงาน

สหกรณฯ  ซึ่งไดความอนุเคราะหจากทานผูอำนวยการธนาคารออมสินในสมัยนั้น  ทุนดำเนินการตางๆ ก็ยัง 

ไมมี  โดยไดรับเงินบริจาคจากทานประธานสหกรณคนแรก จำนวน 5,000.- บาท เพื่อจัดซื้อสมุดบัญชี และ

อุปกรณเครื่องใชตางๆ ในการบริหารงาน นับตั้งแตกอตั้งจนถึงปจจุบันก็มีระยะเวลา 37 ปพอดี ปจจุบัน

สหกรณออมทรัพยพนักงานธนาคารออมสิน จำกัด มีสินทรัพยรวมเปนเงินทั้งสิ้น 16,866,669,746.38 บาท  

(จากงบแสดงฐานะการเงิน สำหรับปสิ้นสุดวันที่ 31 ธันวาคม 2562) ซึ่งแสดงใหเห็นวาการบริหารจัดการ 

ของคณะกรรมการดำเนินการ ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันมีประสิทธิภาพ  มีความเจริญเติบโตอยางยั่งยืนและเปน

ที่ยอมรับของสมาชิก  โดยไดรับรางวัลอยางมากมายเปนเครื่องการันตี  และลาสุดไดรับรางวัล “สหกรณ 

ออมทรัพย ในระดับดีเลิศ ประจำป 2561-2562” จากสำนักงานสงเสริมสหกรณกรุงเทพมหานคร พื้นที่ 1  

จึงขอใหเพื่อนสมาชิกทุกทานเชื่อมั่นในการบริหารงานของคณะกรรมการของสหกรณไดเปนอยางดีวา พวกเรา

จะบริหารงานโดยใชหลักธรรมาภิบาล บริหารงานสหกรณดวยความโปรงใสและจะพัฒนาตอยอดใหสหกรณมี

ความยั่งยืนตลอดไปโดยใหสมกับคำวา“สหกรณกาวไกล พรอมรับใชสมาชิก” 

 อีกเรื่องที่จะตองกลาวถึงในชวงเวลานี้ก็คือ  “การระบาดของโรคปอดอักเสบจากเชื้อไวรัส โคโรนา 

สายพันธใหม 2019” ก็ขอใหเพื่อสมาชิกทุกทานโปรดระมัดระวังใหมากนะครับ เพระเชื้อไวรัส โคโรนา  

รายแรงมาก มีผูเสียชีวิตแลวไมนอยกวา 800 คนในประเทศจีน และแพรระบาดมาถึงประเทศไทยและประเทศ

เพื่อนบานอีกดวย รายละเอียดของการปองกันจะมีอยูในวารสารฉบับนี้นะครับ ขอใหเพื่อนสมาชิกทุกทาน 

สละเวลาอันนอยนิดในการอานและศึกษาขอมูล เพื่อใชขอมูลประกอบในการดำเนินชีวิตและศึกษาวิธีการ

ปองกันโรครายดังกลาวของพวกเราจะดีกวานะครับหรือสามารถติดตามสถานการณรายวันไดที่เว็บไซดของ

กรมควมคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ตามลิงคที่ผมแจงมานี้นะครับ URT:https://ddc.moph.go.th/

viralpneumonia/index.php 

 สดุทายนีต้องขอขอบคณุเพือ่นสมาชกิทกุทานทีใ่หความสำคญักบัการประชมุใหญสามญัประจำป 2563  

เปนอยางดี ก็ขอใหเปนเชนนี้ทุกๆปนะครับ กอนจากไปสำหรับวารสารฉบับนี้ ขอใหเพื่อนสมาชิกทุกทานยึดมั่น

ในหลักธรรมคำสั่งสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจาในการดำรงชีวิต  และขอใหประสบแดความสุขความเจริญ  

มีสุขภาพกายใจที่ดีกันทุกทาน  นะครับ 
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รายชื่อผูที่เปนสมาชิกสหกรณครบ 25,30,35 ป 
เดือน มกราคม – กุมภาพันธ 2563 

หมายเหตุ : คาหุนจะนำเขาใหสมาชิกทุกสิ้นเดือน ตรวจสอบไดที่ เว็บไซตและแอพพลิเคชั่นสหกรณ 

 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 

เก็บตกประชุมใหญสามัญประจำป 

                                       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 เหลาลดา นายปโยธร สวยรูป นายสมพล บุญประคอง นางสาวสุปรียา แกวใย 

แนะนำคณะกรรมการ 

ผูตรวจสอบกิจการ 
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ประกาศแตงตั้งคณะกรรมการ 
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¤ØÂ¡Ñ¹¡‹Í¹   
 สวัสดีครับ ทานสมาชิกที่รักทุกทาน พบกันอีกเชนเคยครับ กับคอลัมภ  Blogกระดาษ@Coop ฉบับนี้เปนฉบับที่หาแลว 

เชนเคยครับกับขาวสารสาระนารู นาเลาสูกันฟงกับเรื่องราวใหม ๆ เทคโนโลยี หรือเรื่องที่ตองบอกวา “อยางนี้ตองขยาย” ใหฟงกัน

แบบไมซีเรียสนะครับเหมือนเดิมครับ มาเริ่มกันเลยดีกวา 

 เรื่องประจำฉบับกอนอื่น ผมยังอยากประชาสัมพันธ เรื่องการใช APP บนมือถือของสหกรณอยูนะครับ เนื่องจากผมได

พูดคุยกับสมาชิกหลายทานในวันที่ประชุมสามัญประจำป ก็ยังพบวาหลายๆ ทานก็ยังไมไดใช APP GSB Coop ของเราเลย  

หลายทานไมทราบวามีApp หรือบางทานพอทราบมาบางแตก็ยังไมไดใช อยากใหลองใชดูนะครับ ใชไดดีในระดับนึงเลยละครับ 

ขอบอก และสำหรับปใหม 2563 นี้ ผมไดมีสวนรวมในการพัฒนาระบบงานสารสนเทศของสหกรณดวย  ทานสมาชิกก็อาจจะไดเห็น

ความเปลี่ยนแปลงเชน การฝากเงินสหกรณผานระบบ Online Payment ของธนาคารออมสิน หรือ อาจจะ ถอนหรือฝากเงิน

สหกรณ ดวยบัตร ATM หรือผานระบบ MYMO ของธนาคาร ซึ่งขณะนี้อยูระหวางพิจารณาดำเนินการ ยังไงก็ฝากติดตามดวย 

นะครับ 

 เรื่องเลาสูกันฟง เลาสูกันฟงวันนี้ผมจะเลาเรื่อง เทคนิคหรือเคล็ดลับที่ไมลับ กับการใชบริการ ของ Google กันหนอย

ดีมั๊ยครับ ขอเริ่มเลยนะครับ วัยรุนใจรอนครับ 

 1. Google Map ใน Google Map 

บอกสภาพการจราจร ชวยวางแผนการเดินทาง

โดยสามารถเช็คหาเสนทางแนะนำที่เร็วที่สุดเรา

ก็ไปตามที่กูเกิ้ลแนะนำได เพียงแตตองดูนิดนึง

วา อาจจะเสียคาทางดวนมากเกินไปหรือเปลา

ประกอบไปดวยเทานั้นครับ แถมถาเราสังเกต จะเห็นวาเสนทางที่เปนสีแดง สีเขียว ชวยบอกการจราจรที่ติดขัดอีกดวย สีแดงยิ่งเขม

ก็ยิ่งติดละครับ มีตัวเลขบอกดวยวาเพิ่มเวลาติดไปกี่นาที และที่เปนสีสมๆเหลือง ก็อาจจะมีอุบัติเหตุดวยนะครับ เราก็สามารถ 

หลบเลี่ยงไปได 

 2. Google Map แบบ Indoor Street View ในหางสรรพสินคาใหญๆ ก็ยังมี Indoor Street 

View ใหดวยโดยเราเลือก Indoor เมื่ออยูในหาง ไมตองกลัวหลงกันกับเพื่อนเพราะมีแผนที่ภายในตัวอาคาร

ใหดวย แตละชั้นกันเลยที่เดียว ดีจัง 

 3.  Google Shopping หาซื้อของโดยอาศัย Google Shopping โดยเราเขาที่ Search พิมพ 

Google Shopping พิมพสิ่งที่เราหาซื้อ ก็จะมีรายการของพรอมราคาเปรียบเทียบมาใหทีนี้ละ ซื้อกันเขาไป

สั่งทาง Online กันไปไดเลยละครับ  

 4.  Google Lens อันนี้ใชหาของที่จะซื้อเหมือนกัน แตสนุกกวาถาเปนโทรศัพท Android ก็ไป

โหลด APP ที่ชื่อวา Google Lensสองที่ของที่เราซื้อ หรือเอาจากรูปภาพก็ได ทีนี้ Google ก็มีมาเลือกเยอะเลยละครับ แตถาเปน

เครื่อง Apple ก็เขาที่ ก็สามารถเขาที่ App Googleแลวกดตรงนี้ แลวก็สองสิ่งของที่ตองการเหมือนกันนะครับ มาเลยครับของขาย

ตามที่ตองการ 

 5. Google Assistant เราไปโหลด App ที่ชื่อ Google Assistant มาใชกอน และทีนี้เราก็

สามารถสั่งกูเกิ้ลใหชวยทำโนนนี่ทางเสียงได โดยเริ่มตนดวยสั่งกูเกิล กดตรงรูปไมโครโฟน แลวก็สั่งงานไดเลย

ละครับหนุกดีลองดูกันนะครับ 

 เอาละครับ พอหอมปากหอมคอกันไปสำหรับ เกล็ดเล็ก ๆ นอย ๆ ที่ผมนำมาแบงปนกัน คงจะมี

ประโยชนบางไมมากก็นอยสำหรับทานที่ทราบอยูแลวก็ถือวาชวยย้ำความเขาใจ ทานที่ยังไมทราบก็คงไดทดลองเลนดูเผื่อจะติดใจ 

ถูกใจกันไปบางนะครับ ฉบับนี้ ลาละครับ 

                                                                                                    ¹ÒÂ¡ÐÅÒ128bit 

Blog ¡ÃÐ´ÒÉ@Coop 



...กฎหมายคูสหกรณ 
หรือกฎหมายนารู... หรือกฎหมายนารู... 
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แหลงที่มา : 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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เรื่องควรรูเกี่ยวกับไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 

 ไวรัสโคโรนา เปนไวรัสที่มีขนาดใหญที่สุดที่มีสารพันธุกรรมเปนอารเอ็นเอ และมีเปลือกหุมดานนอกที่ประกอบดวย

โปรตีนคลุมดวยกลุมคารโบไฮเดรทเปนปุมๆ (spikes) ยื่นออกไปจากอนุภาคไวรัส ทำใหเมื่อดูดวยกลองจุลทรรศน

อิเล็กตรอน จะเห็นเปนเหมือนมงกุฎลอมรอบ จึงเปนที่มาของชื่อเชื้อไวรัสในกลุมนี้ที่มีสมาชิกหลากหลาย ติดเชื้อกอโรคได

ทั้งในคน และสัตวหลายชนิด เชน สัตวปก สัตวเลี้ยงลูกดวยนม (มา วัว แมว สุนัข คางคาว กระตาย หนู อูฐ และสัตวปา 

อื่นๆ) และสัตวเลื้อยคลาน เชน งู  ดังนั้น ไวรัสโคโรนาสายพันธุที่กอโรคในสัตวทั้งระบบทางเดินหายใจและทางเดินอาหาร 

อาจแพรมาสูคนและกอโรคในคนได (zoonotic infection) 

 สถานการณการแพรระบาดของไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 จากประเทศจีน นับจากที่มีการรายงานครั้งแรก

เมื่อ 31 ธันวาคม คศ. 2019 นั้น พบผูปวยโรคปอดอักเสบที่ไมรูสาเหตุในเมืองอูฮั่นเพิ่มขึ้นเปนลำดับ ตอมาไดมีการรายงาน

เปนทางการเมื่อ 3 มกราคม คศ. 2020 วาโรคปอดอักเสบที่ระบาดที่อูฮั่น มีสาเหตุจากไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 และ

พบการแพรเชื้อจากคนสูคนได 

 รายงานการพบผูติดเชื้อนอกประเทศจีน คือจากประเทศไทย ญี่ปุน เกาหลีใต 

ไตหวัน ฮองกง มาเกา และลาสุดจากสหรัฐอเมริกา โดยทั้งหมดมีประวัติการเดินทาง

จากเมืองอูฮั่น และในประเทศจีนเองก็มีการรายงานผูติดเชื้อ ที่เมืองอื่นนอกจากอูฮั่น

แลว เชน กวางตุง ปกกิ่ง เซี่ยงไฮ เปนตน 

 

การปองกันการติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุใหม 2019 ประกอบดวย 
 1. การหลีกเลี่ยงการเดินทางไปยังเมืองอูฮั่น 

 2. หากไปประเทศจีนมาในชวงสองสัปดาหที่ผานมา แลวมีอาการไข ไอ  

มีน้ำมูก เจ็บคอ หายใจเหนื่อยหอบ ใหไปพบแพทยที่โรงพยาบาลทันที พรอมทั้งแจง

ประวัติการเดินทางดวย 

       3. หลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่แออัด ในที่ชุมชนควรสวมหนากากอนามัย 

  4. อยูหางจากผูมีอาการของทางเดินหายใจ เชน ไอ จาม 

      5. หมั่นลางมือดวยสบูและใหน้ำไหลผานอยางนอย 20 วินาที หรือใชแอลกอฮอลเจลลางมือ 

  6.  ไมนำมือมาสัมผัสตา จมูก ปาก โดยไมจำเปน 

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

ที่มาของรูปภาพ www.kapook.com 



11 ขาวสารสหกรณออมสิน  
มกราคม-กุมภาพันธ 2563 

ประโยชนของการเดิน 

 1  เมื่อเดิน 12,000-15,000 กาวตอวัน จะชวยควบคุมน้ำหนักตัว เพราะทําใหการเผาผลาญพลังงานใน

รางกายเพิ่มขึ้น น้ำหนักตัวจึงลดลงและชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกและกลามเนื้อ 
 

 2  เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน 3 ครั้งตอสัปดาห ในอัตราความเร็วที่ทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น  

จัดเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชวยใหการทํางานของหัวใจและปอดดีขึ้น ซึ่งอวัยวะทั้ง 2 นี้มีความสําคัญตอเซลล

ตางๆ ทุกสวนของรางกาย จําเปนตองไดรับเลือดที่นําเอาออกซิเจนมาหลอเลี้ยงตลอดเวลา ปจจุบันนี้ยังไมมียาหรือสาร

อาหารใดที่จะทําใหหัวใจและปอดมีความแข็งแรงทนทานไดเทาการออกกําลังกาย 
 

 3  เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห จะชวยควบคุมความดันโลหิตไดดีขึ้น

ในผูปวยที่มีโรคความดันโลหิตสูง เมื่อรางกายเรา 

แข็งแรง มีน้ำหนักที่สัมพันธกับสวนสูง มีการเผาผลาญ

พลังงานที่ดี ผลที่ตามมาคือโอกาสที่จะเกิดโรคความดัน

โลหิตสูงก็ลดลง หรือในผูปวยที่เปนโรคความดันก็จะ

สามารถควบคุมความดันไดดีขึ้นกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 
 

 4  เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน 

หรือ 70,000 กาว

ตอสัปดาห จะชวยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด การเดินทําใหคนปกติเปน

เบาหวานไดยากขึ้น สวนผูที่เปนโรคเบาหวานอยูแลวก็จะทําใหควบคุมน้ำตาลได

งายขึ้น ในผูปวยเบาหวานที่มีการทํางานของฮอรโมนอินซูลินลดลงนั้น พบวาการ

ออกกําลังกายอยางสม่ำเสมอจะชวยใหอินซูลินทํางานดีขึ้น รางกายสามารถนํา

น้ำตาลไปใชงานไดดีขึ้น อันหมายถึงสามารถควบคุมเบาหวานไดดีขึ้นนั่นเอง 
 

 5  เมื่อเดิน 9,900-10,000 กาวตอวัน หรือ 70,000 กาวตอสัปดาห จะชวยเพิ่มไขมันดีหรือ HDL ที่ทํา

หนาที่เก็บขยะหรือเก็บคราบไขมันตามผนังเสนเลือดไปตับและขับออกทางน้ำดี ดังนั้นจึงเปนการลดไขมันตัวรายหรือ 

LDL โดยในผูปวยที่มีภาวะไขมันสูงอาจจะไมตองรับกินยาหรือใชในปริมาณที่ลดลง 
 

 การเดินจัดเปนการออกกําลังที่มีตนทุนต่ำ ไมมีคาใชจายของอุปกรณใดๆ เพียงแตตองสวมใสรองเทาที่เหมาะสม

กับการเดินและสวมเสื้อผาที่ระบายความรอนไดดี ไมจําเปนตองราคาแพง แคนี้คุณก็จะมีหุนสวยๆ ไปพรอมกับสุขภาพ 

ดีๆ ไดเเลวคะ 

 

ขอมูลจาก : www.health-th.com 
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