


02 ข่าวสารสหกรณ์ออมสิน  
พฤษภาคม-มิถุนายน 2563 

editor’s talk 
บก.บอกกลาว 

 เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ		

พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัวทรงเจริญพระชนมพรรษา	 68	 พรรษา	 28	 กรกฏาคม	 2563	 ข้าพระพุทธเจ้าในนามของคณะกรรมการ	

ดำเนินการ	 ที่ปรึกษา	 เจ้าหน้าที่และ	 สมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์พนักงานธนาคารออมสิน	 จำกัด	 ขอถวายพระพรขอพระองค์	

ทรงพระเจริญยิ่งยืนนาน	ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ	

	 “เทิดไท้องค์ราชัน”	 พบกันเช่นเคยนะครับ	 ท่านสมาชิกสหกรณ์ออมสินทุกท่าน	 วารสารฉบับนี้ถือเป็นฉบับมหามงคลเป็น

อย่างยิ่งที่ได้มีโอกาสมานำเสนอข้อมูลข่าวสารกิจกรรมต่างๆ	 ของสหกรณ์ออมสินของเราในช่วงที่เป็นมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา

ของพระองค์ท่านรัชกาลที่	 10	 พอดีก็ถือโอกาสนี้ขอถวายพระพรแด่พระองค์ท่านไว้	 ณ	 โอกาสนี้ด้วยเลยสำหรับวารสารฉบับนี้เป็น

ฉบับที่	 3	 ประจำเดือน	 พฤษภาคม	 –	 มิถุนายน	 2563	 และคาดว่าคงถึงมือสมาชิกทุกท่านก็คงเป็นต้นเดือนกรกฏาคม	 2563	 พอดี	

นะครับ	 เพราะวารสารของสหกรณ์ออมสิน	 จะออกทุกๆ	 2	 เดือนและในช่วงที่ผ่านมาก็เป็นที่ทราบกันดีว่าเป็นช่วงวิกฤตของการ

ระบาดใหญ่ของโรคร้ายไวรัสโคโรนาหรือที่เราเรียกกันสั้นๆว่า	 โควิด-19	 ก็อาจทำให้การจัดทำวารสารล่าช้าไปบ้างก็ต้องขออภัยท่าน

สมาชิกด้วยซึ่งสหกรณ์เองก็ได้มีมาตรการและการดำเนินการต่างๆ	 เพื่อให้สอดคล้องกับภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นเพื่อให้สมาชิกของ

สหกรณ์ได้รับความช่วยเหลือและลดผลกระทบต่างๆ	 ที่เกิดขึ้นและเป็นประโยชน์ต่อสมาชิกให้มากที่สุด	 ซึ่งรายละเอียดต่างๆ	 ก็ได้มี

การประชาสัมพันธ์และแจ้งให้สมาชิกทราบกันเป็นอย่างดีอยู่แล้วไม่ว่าจะเป็นการประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทางการประชาสัมพันธ์ของ

สหกรณ์ทุกๆช่องทาง	 เช่น	 website	 ของสหกรณ์	 Line	 facebook	 และที่สำคัญสหกรณ์เองก็ได้จัดทำจุลสารฉบับพิเศษสำหรับ	

เรื่อง	COVID-19	กับการดำเนินการต่างๆ	ของสหกรณ์เพื่อแจ้งให้กับสมาชิกทราบโดยเฉพาะวารสารฉบับก่อนหน้านี้	(ฉบับที่	2	เดือน	

มีนาคม	–	 เมษายน	2563)	ก็ได้แจ้งรายละเอียดต่างๆ	 เกี่ยวกับเรื่อง	COVID-19	กับสหกรณ์ออมสินเอาไว้อย่างละเอียดพอสมควรซึ่ง

ผมคิดว่าเมื่อวารสารสหกรณ์ออมสินฉบับนี้	 มาถึงสมาชิกแล้วเหตุการณ์ต่างๆที่เกี่ยวกับสถานการณ์โควิด-19	 น่าจะดีขึ้นแล้วเพราะ

ขณะที่กำลังเขียน	 บก.อยู่นี้รัฐบาลก็กำลังจะผ่อนปรน	 ผ่อนคลาย	 เฟส4	 แล้วแต่ยังมีบางสถานที่ยังไม่อนุญาตให้เปิดเช่นผับบาร์เหตุ

เนื่องจากมีข้อจำกัดด้านกฏหมายและความเสี่ยงสูงอยู่และรวมทั้งสถานที่อื่นๆ	 ที่ทางศูนย์บริการสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติด

เชื้อไวรัสโคโรนา	 2019	 (ศบค.)	 เห็นว่ายังคงมีความเสี่ยงอยู่	 โดยมาตรการผ่อนคลายจะเป็นอย่างไรก็จะใช้เสียงตอบรับจากประชาชน

และสังคมมาเป็นส่วนหนึ่งในการพิจารณาด้วยไม่ว่าเหตุการณ์จะเป็นอย่างไรก็ตาม	 เหตุการณ์โควิด-19	 ในครั้งนี้ก็น่าจะเป็นบทเรียน

ให้กับพวกเราในการใช้ชีวิตที่เรียกว่า	New	normal	เพื่อพร้อมรับกับสถานการณ์ต่างๆ	ได้เป็นอย่างดีไม่ว่าจะเป็นเรื่องของการออมซึ่ง

จะต้องมีการเก็บออมไว้ใช้ยามเกิดวิกฤตเพื่อไม่ให้เกิดผลกระทบกับครอบครัวโดยเฉพาะเราเป็นสหกรณ์ซึ่งถือเป็นสถาบันการเงินด้วย

เหมือนกันทางสหกรณ์ก็ขอเป็นส่วนหนึ่งในการช่วยเหลือสมาชิกและขอส่งกำลังใจให้กับสมาชิกทุกๆท่านด้วยนะครับ	

	 อีกเรื่องหนึ่งที่อยากแจ้งให้สมาชิกทราบกัน	 ซึ่งบางท่านก็อาจจะทราบกันดีอยู่แล้วว่าในวันที่	 14	 มิถุนายน	 2563	 เป็น	

วันครบการดำรงตำแหน่งผู้อำนวยการธนาคารออมสิน	ท่าน	ดร.ชาติชาย	พยุหนาวีชัย	ซึ่งท่านได้ให้เกียรติเป็นที่ปรึกษากิตติมศักดิ์ให้

กับสหกรณ์ออมสิน	 ก็คงต้องครบวาระไปด้วยและถือโอกาสนี้	 ทางสหกรณ์ออมทรัพย์พนักงานธนาคารออมสิน	 จำกัด	 ต้องขอกราบ

ขอบคุณ	 ท่านดร.ชาติชาย	 พยุหนาวีชัยเป็นอย่างยิ่งและขออวยพรให้ท่านมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณ์แข็งแรงและสมหวังในสิ่งอันพึง

ปรารถนาตลอดไปนะครับ	 ส่วนท่านผู้อำนวยการธนาคารออมสินท่านใหม่คือท่านวินัย	 รัตนากรทางสหกรณ์ออมสินคงจะต้อง

ประสานงาน	เรียนเชิญท่านมาเป็นที่ปรึกษากิตติมศักดิ์ให้กับสหกรณ์ของเราต่อไป	

	 ขอกล่าวถึงวารสารฉบับนี้กันบ้างนะครับในฐานะบก.สำหรับวารสารฉบับนี้เป็นฉบับเทิดไท้องค์ราชัน	 ประกอบไปด้วย

คอลัมน์ต่างๆที่น่าสนใจสำหรับสมาชิกเช่นเคยไม่ว่าจะเป็นเรื่องของรายชื่อสมาชิกสหกรณ์ที่เป็นสมาชิกของสหกรณ์ครบ	25	30	35	ปี	

ในเดือนพฤษภาคมและมิถุนายน	 2563	 ซึ่งแต่ละท่านก็จะได้รับทุนเรือนหุ้นจากสหกรณ์ด้วยรายละเอียดต่างๆสามารถติดตามได้ใน

ฉบับนี้ส่วนคอลัมน์อื่นๆ	และข่าวสารกิจกรรมในรอบเดือนที่ผ่านมาก็ยังคงแน่นไปด้วยเนื้อหาสาระเช่นเคยรวมทั้งกิจกรรมตอบคำถาม

ชิงรางวัลจากสหกรณ์ก็อยากให้ทุกท่านติดตามกันนะครับ	

	 ตั้งแต่ฉบับนี้เป็นต้นไปวารสารสหกรณ์ออมสินจะแจ้งหมายเลขโทรศัพท์ของสหกรณ์สำหรับหน่วยงานต่างๆ	 ของสหกรณ์

เพื่อเพิ่มความสะดวกและเป็นช่องทางในการติดต่อสหกรณ์ให้สะดวกยิ่งขึ้นด้วยครับหวังว่าจะเป็นประโยชน์กับสมาชิกบ้างไม่มากก็

น้อยและหากท่านมีความคิดเห็นอย่างไรกับสหกรณ์ออมสินหรือต้องการสอบถามข้อมูลหรือแจ้งปญหา	 แสดงความคิดเห็นต่างๆ	 ก็ขอ

เชิญได้เลยครับ	 ด้วยความยินดี	 ท้ายสุดนี้ขออำนวยอวยพรให้สมาชิกทุกท่านประสบแต่ความสุขความเจริญปลอดภัยจากโควิด-19	

และผ่านพ้นวิกฤตในทุกๆ	 เรื่อง	 มีสุขภาพพลานามัยสมบูรณ์แข็งแรงสมหวังในสิ่งอันพึงปรารถนทุกประการ	 แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า

นะครับ...สวัสดี!... 
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สมาชิกครบ 25 ปี 
 

00112447	 นางสาวคัทลิยา			ล้ำเลิศ	 		

00112629	 นายวินัย			สิทธิไวทยาภรณ์	 		

00112674	 นายอัตถกรานต์			สุทธิพันธ์	 		

00112685	 นายอารัก			คงแสงศักดิ์	 		

00112710	 นางสาวโศภิตา		รักบางแหลม			

00112743	 นางเยาวลักษณ์			ศรีหาโคตร	 		

00112765	 นายจรุงแสง			สู่ความดี	 		

00112947	 นายนนทวัฒน์			สุขผล	 		

00112958	 นางภัทราวดี			ธนาจินดากุล	 		

00112969	 นางพรรณทิพย์			จันทร์เทศ	 		

00112970	 นางวนิดา			จันทร์ทิม	 		

00112992	 นายชูศักดิ์			บางอ้น	 		

00113006	 นางลภัสรดา			ชัยสุธีกุล	

สมาชิกครบ 30 ปี 
 

00080653	 นางสาวพนิดา  คุณูปธานินทร์		 	

00080711	 นางอมรรัตน์			วงศ์บุษยมาส	 	 	

00080722	 นายศรชัย			จันโทวงษ์	 	 	

00080755	 นางสาวกลอยใจ			สวนสนิท	 	 	

00080766	 นางสุมาลี			สุวรรณโคตร	 	 	

00080788	 นางวัชรินทร์			มณีคันโท	 	 	

00080799	 นางสายพิณ			เจริญไชย	 	 	

00080846	 นางสาวภัสรา			ภาระกิจโลหะ		 	

00080868	 นางนฤมล			อนันตสินกุล	 	 	

00080879	 นายบุญเชิด			คำสัตย์	 	 	

00080880	 นางนิภาวรรณ			วสะสมิทธ์	 	 	

00080891	 นางจิราภรณ์			ลาภจิตร	 	 	

00080937	 นางสาวลำพึง			ลอยอากาศ	 	 	

00080959	 นางสาวเจษฏา			โกยทอง	 	 	

00081358	 นางสาวรังสิมา			สินาคม	 	 	

00081369	 นางชลชรีย์			จารุดุล	 	 	

00081405	 นายปราโมทย์			อังสนาภิรมย์	 

สมาชิกครบ 35 ปี  

 

00033770	 นางธัญพร			บูรณะจันทร์	 	 	

00036637	 นางนพวรรณ			ม่วงมิ่งสุข	 	 	

00036660	 นางประภาศิริ			จิตรละม้าย	 	 	

00036706	 นางมาลินี			รัตนโรม	 	 	

00036740	 นางวไล			สุรินทร์รัฐ	 	 	

00036751	 นางหทัยรัตน์			กล่ำคำ	 	 	

00036784	 นางวิมลศรี			จารุประกร	 	 	

00036795	 นายอรรถบูลย์			รสานนท์	 	 	

00036819	 นางสาวนันทวัน			วัฒนกุลัง	 	 	

00036831	 นางศิษฎี			พรหมพระสิทธิ์	 	 	

00036875	 นายศุภวิทย์			พลชนะ	 	 	

00036922	 นายเก่ง			สีหาราช	 	 	

00036933	 นางสาวจุฑาทิพย์			สาขากร	 	 	

00036977	 นางปราณี			บุศยพงศ์ชัย	 	 	

00037058	 นางเพ็ญพรรณ			แพรเจริญ	 	 	

00037070	 นายก้องไท			กวีเมธี	 	 	

00037105	 นางพรรณราย			แสงสุขขา	 	 	

00037127	 นายอมรฉัตร			เทพานนท์	 	 	

00037161	 นายกิตติวัฒน์			เสกธีระ	 	 	

00037183	 นางสุกัญญา			สง่าพงษ์สาร	 	 	

00037194	 นายยุทธนา			ผิวผ่อง	 	 	

00037207	 นางสาวพรรณพิศ			คงลาภ	 	 	

00037230	 นางสาวลัทธพรรณ				 	 	

00037310	 นายพิชิต			พาคาแก้ว	 	 	

00037354	 นางประเทืองศรี			วรฉัตร	 	 	

00037376	 นางสาวสุพรรณ			อินทรพล	 	 	

00037398	 นางวัฒนา			คงมณี		 	

00037412	 นางวงรัตน์			เกียรติพันธ์	 	 	

00037423	 นางโสภา			วิริโยทัย	 	 	

00037467	 นายตรีชัย			จินดาพล	 	 	

00037809	 นายบริญญา			อินทร์งาม	 	 	

00037967	 นางศิริพร			ชาโรจน์	 	 	

00037978	 นายคำนวณ			สืบสายอ่อน	 	 	

00038231	 นางสาวสาคร			สายทอง	 	 	

ข่าวสารสหกรณ์ออมสิน  
พฤษภาคม-มิถุนายน 2563 03 

รายชือผู้ทีเป็นสมาชิกสหกรณ์ครบ 25,30,35 ปี เดือนพฤษภาคม 2563 ่ ่ 

สมาชิกครบ 25 ปี 
00111684	 นางสาวเสาวนีย์	พิมเสน			การะกรณ ์    

00111833	 นายภาณุวัฒน์			กองแก้ว					

00111844	 นางสาวพรรณี			รัมมะพล					

00111855	 นายเจริญพงษ์			ศรีโชติ					

00111888	 นางสาวพรพิศ			แสงโสภณ					

00111899	 นางเรวดี			เฉลิมวโรภาส					

00111924	 นายพีระฉัตร			ชนะชัย					

00111946	 นายไพโรจน์			นาคม่วง					

00111957	 นายนิพนธ์			นิโลบล					

00111979	 นางสาวศศิพร			จงคุ้มครอง					

00112016	 นางวิจิตร			มหาสุขเสรีกุล					

00112027	 นางสาวนิภาภรณ์			ปิ่นประดับ					

00112038	 นายธนวิชญ์			เกศรีระคุปต์					

00112050	 นางสาวกาญจนา			สดสิริสวัสดิ์				

00112072	 นางสาวกนกวรรณ			กุลวิไลพร					

00112094	 นางพรพรรณ	จิตรศิลป์ฉายากุล					

00112107	 นางณัฐนันท์			สุริยะธนพงศ์					

00112118	 นางสาววิภารัตน์			มาคะสิระ					

00112130	 นางสาวพรพิมล	ประภาสะโนบล					

00112141	 นางศรัญญา			สิงหจูฑะ					

00112174	 นายประชารักษ์			ขำกระแสร์					

00112185	 นางกนกพร			ไชยยานนท์					

00112209	 นางสาวจุไรรัตน์			วิธี					

00112210	 นางสาวณฐกันต์		ยศสุทธิ์วรกุล					

00112232	 นางอภัสรา			ธนูปกรณ์					

00112265	 นายโกสุม			ชื่อมี					

00112301	 นายภาสกร			อุดมเศรษฐ					

00112312	 ส.อ.ประมินทร์			ขาวศรี					

00112323	 นางสาวรัชริณ			ประทีป	ณ	ถลาง					

00112334	 นายสวัสดิ์			น่วมอ่อน					

00112345	 นางปวีณา			เรืองจรัส					

00112356	 นายสมคะเน			ปิยวิทย์					

00112367	 นายปรีชา			บุบผัน					

00112389	 นางขวัญจิตร			การะกรณ์					

00112403	 นายไพรัตน์			อารีรักษ์					

00112414	 นายสุขุม			บัวบางกรูด					

00112436	 นายวิชัย			ขำเรือง					

00112458	 นางสาวบุณยดา			สุคันธจันทร์					

00112469	 นางสาวรชยา			เลิศไชยเกษม					

00112505	 นายจเร			กสิบุตร					

00112516	 นางกอบแก้ว			บุตร์ศรี					

00112527	 นางสาวนววรรณ			ทันทะวา					

 

 

00112538	 นางสาวบุปผา			เกลียวทอง					

00112549	 นางสาวสุพัตรา			สุวรรณฤทธิ์					

00112583	 นายฐากูร			พืชมงคล					

00112607	 นางตวงทรัพย์			ศุภสร					

00112641	 นายกิตติ			เพ็งเดช	

สมาชิกครบ 30 ปี 
00079956	 มล.พรพรต			นวรัตน์					

00080062	 นางเสาวนีย์			จันทร์ปลอด					

00080108	 นางสายรุ้ง			บุตรบุญ					

00080119	 นางสาววราพร			วารปรีดี					

00080120	 นายวันชัย			ทุ่งพะนา					

00080164	 นางสุวรรณา			ศรีเรือง					

00080186	 นางสาวฉวีวรรณ			คลังระหัด					

00080197	 นางสาวจันทิรา			เหลืองทองคำ					

00080200	 นางสาวปุณยนุช			วรดานันท์					

00080222	 นางพิชญาภา			โมทยกุล					

00080233	 นางผกาสิญจน์			ศรีโมรา					

00080244	 นางธวัลภัสร์			แสงสายัณห์					

00080255	 นางครบศรี			สุนทรานุรักษ์					

00080266	 นางสาวดรุณี			แซ่ลิ่ม					

00080288	 นางนิลวรรณ			ดำนิล					

00080335	 นางพรนิภา			ศรีลาจันทร์					

00080391	 นางบุษกร			ศิริ					

00080460	 นางสาววราภรณ์			รุ่งจิรกาล					

00080493	 นางสุดาวรรณ			กิจประสงค์					

00080562	 นางสุปราณี			เพ็งธรรม					

00080595	 นายยุทธนา			ชมนาวัง					

00080824	 นายธีระ			ตั้งศิริกุลพร					

สมาชิกครบ 35 ปี 
00035249	 นายโสภณ			ธาดาชัยโสภณ					

00035294	 นางสาวศุภณัฏฐ์			ศรีประสงค์					

00035307	 นางบุหงา			ศิริจันทร์					

00035341	 นายชัยสิทธิ์			จิตรประไพ					

00035352	 นางสาวสวรรค์			โพธิ์นิ่มแดง					

00035396	 นางสาวกุลวรา			มงคลลักษณ์					

00035409	 นางศศินา			ชุ่มใจ					

00035421	 นางอรอนงค์			อุดมกิตติ					

00035443	 นายพลศักดิ์			แก้วสัมฤทธิ์					

00035476	 นางพนมพร			รุจิวิวัฒนกุล					

00035501	 นายบรรยง			มีวิเศษ					

00035545	 นายนิพนธ์			ไทยสุชาติ					

00035556	 นางนิตยา			สุขสบาย					

หมายเหตุ :	 1.	ผู้ที่เป็นสมาชิกครบ	25	ปี	จะได้รับ	ทุนเรือนหุ้นเป็นจำนวน	5,000.-	บาท	

	 2.	ผู้ที่เป็นสมาชิกครบ	30	ปี	จะได้รับ	ทุนเรือนหุ้นเป็นจำนวน	6,000.-	บาท	

																	3.	ผู้ที่เป็นสมาชิกครบ	35	ปี	จะได้รับ	ทุนเรือนหุ้นเป็นจำนวน	7,000.-	บาท	

สหกรณ์จะมอบให้กับสมาชิกเป็นทุนเรือนหุ้นในวันที่ครบกำหนดแต่ละเดือนของสมาชิกแต่ละท่าน	

00035567	 นางกรรณิการ์			วัฒนสิทธิ์					

00035625	 นายเฉวียง			สถาปิตานนท์					

00035658	 นายสันฐาน			ใจจง					

00035738	 นางแสงจันทร์			ถนอมชาติ					

00035761	 นางพัชรี			วงษ์สมบูรณ์					

00035818	 นางจันทร์แปลง			จำปาหอม					

00035829	 นายบรรจง			สุรสอน					

00035852	 นางอนงพร			เพ็ชร์ฤทธิ์					

00035863	 นางอังสนา			ทับชัย					

00035874	 นางสาวสมพร			ด่านวัฒนา					

00035885	 นางเสาวลักษ์			บรรพต					

00035943	 นางเฉลิมรัตน์			รัตนวงศ์					

00035954	 นายทรงยศ			อาจทอง					

00036002	 นายอำนวย			อ้นชาวนา					

00036013	 นายจิตต์เข้ม			ยอดนิล					

00036080	 นายไพบูลย์			ถิระสัตย์					

00036091	 นางสาวพรรณทิพย์			จำปาเทศ					

00036137	 นางสงวนศรี			แพงกระโทก					

00036148	 นางสาวจันทนา			จันทร์สนธิกุล					

00036160	 นางอุษา			เหล่าลดา					

00036217	 นางสมบูรณ์			พืชมงคล					

00036251	 นายวิชัย			จันทร์เจริญ					

00036295	 นายจรรยา			กลั่นสุภา					

00036342	 นางสุพัตรา			หวังสุข					

00036364	 นางสาวรสกร			รัตนธาดากุล					

00036397	 นางสายพิณ			นิ่มขำ					

00036411	 นางวาสนา			เวชการ					

00036422	 นางทัศนีย์			ศรีกุลประดิษฐ์					

00036433	 นางวรรณธิดา			สุขสาคร					

00036455	 นางพิชดา			ปรักกะมะกุล					

00036466	 นางถนิม			หอมนิยม					

00036502	 นางเสาวคนธ์			อมรวดีกุล					

00036513	 นางสาวพูมจิต			รัตน์นราทร					

00036524	 นางสาวณภัทร			โพธิ์ทองนาค					

00036557	 นายโชคชัย			วงศาโรจน์					

00036579	 นางญาณี			จุลละเกศ					

00036842	 นางวริศรา			ยุวรี					

00036944	 นายพงษ์ศักดิ์			ต่อพล					

00037296	 นางสาวเพ็ญนภา			เข็มสว่าง					

00037309	 นางพันธุ์พิมพ์			กฤตสัมพันธ์					

00037321	 นายจำรัส			ไตรอักษร					

00041065	 นายนทีเทพ			หลีน้อย					

00041805	 นางสุจินตนา			หงษ์ทอง					
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สมาชิกครบ 25 ปี 
 

00112447	 นางสาวคัทลิยา			ล้ำเลิศ	 		

00112629	 นายวินัย			สิทธิไวทยาภรณ์	 		

00112674	 นายอัตถกรานต์			สุทธิพันธ์	 		

00112685	 นายอารัก			คงแสงศักดิ์	 		

00112710	 นางสาวโศภิตา		รักบางแหลม			

00112743	 นางเยาวลักษณ์			ศรีหาโคตร	 		

00112765	 นายจรุงแสง			สู่ความดี	 		

00112947	 นายนนทวัฒน์			สุขผล	 		

00112958	 นางภัทราวดี			ธนาจินดากุล	 		

00112969	 นางพรรณทิพย์			จันทร์เทศ	 		

00112970	 นางวนิดา			จันทร์ทิม	 		

00112992	 นายชูศักดิ์			บางอ้น	 		

00113006	 นางลภัสรดา			ชัยสุธีกุล	

สมาชิกครบ 30 ปี 
 

00080653	 นางสาวพนิดา  คุณูปธานินทร์		 	

00080711	 นางอมรรัตน์			วงศ์บุษยมาส	 	 	

00080722	 นายศรชัย			จันโทวงษ์	 	 	

00080755	 นางสาวกลอยใจ			สวนสนิท	 	 	

00080766	 นางสุมาลี			สุวรรณโคตร	 	 	

00080788	 นางวัชรินทร์			มณีคันโท	 	 	

00080799	 นางสายพิณ			เจริญไชย	 	 	

00080846	 นางสาวภัสรา			ภาระกิจโลหะ		 	

00080868	 นางนฤมล			อนันตสินกุล	 	 	

00080879	 นายบุญเชิด			คำสัตย์	 	 	

00080880	 นางนิภาวรรณ			วสะสมิทธ์	 	 	

00080891	 นางจิราภรณ์			ลาภจิตร	 	 	

00080937	 นางสาวลำพึง			ลอยอากาศ	 	 	

00080959	 นางสาวเจษฏา			โกยทอง	 	 	

00081358	 นางสาวรังสิมา			สินาคม	 	 	

00081369	 นางชลชรีย์			จารุดุล	 	 	

00081405	 นายปราโมทย์			อังสนาภิรมย์	 

รายชือผู้ทีเป็นสมาชิกสหกรณ์ครบ 25,30,35 ปี เดือนมิถุนายน 2563 ่ ่ 

สมาชิกครบ 35 ปี  

 

00033770	 นางธัญพร			บูรณะจันทร์	 	 	

00036637	 นางนพวรรณ			ม่วงมิ่งสุข	 	 	

00036660	 นางประภาศิริ			จิตรละม้าย	 	 	

00036706	 นางมาลินี			รัตนโรม	 	 	

00036740	 นางวไล			สุรินทร์รัฐ	 	 	

00036751	 นางหทัยรัตน์			กล่ำคำ	 	 	

00036784	 นางวิมลศรี			จารุประกร	 	 	

00036795	 นายอรรถบูลย์			รสานนท์	 	 	

00036819	 นางสาวนันทวัน			วัฒนกุลัง	 	 	

00036831	 นางศิษฎี			พรหมพระสิทธิ์	 	 	

00036875	 นายศุภวิทย์			พลชนะ	 	 	

00036922	 นายเก่ง			สีหาราช	 	 	

00036933	 นางสาวจุฑาทิพย์			สาขากร	 	 	

00036977	 นางปราณี			บุศยพงศ์ชัย	 	 	

00037058	 นางเพ็ญพรรณ			แพรเจริญ	 	 	

00037070	 นายก้องไท			กวีเมธี	 	 	

00037105	 นางพรรณราย			แสงสุขขา	 	 	

00037127	 นายอมรฉัตร			เทพานนท์	 	 	

00037161	 นายกิตติวัฒน์			เสกธีระ	 	 	

00037183	 นางสุกัญญา			สง่าพงษ์สาร	 	 	

00037194	 นายยุทธนา			ผิวผ่อง	 	 	

00037207	 นางสาวพรรณพิศ			คงลาภ	 	 	

00037230	 นางสาวลัทธพรรณ				 	 	

00037310	 นายพิชิต			พาคาแก้ว	 	 	

00037354	 นางประเทืองศรี			วรฉัตร	 	 	

00037376	 นางสาวสุพรรณ			อินทรพล	 	 	

00037398	 นางวัฒนา			คงมณี		 	

00037412	 นางวงรัตน์			เกียรติพันธ์	 	 	

00037423	 นางโสภา			วิริโยทัย	 	 	

00037467	 นายตรีชัย			จินดาพล	 	 	

00037809	 นายบริญญา			อินทร์งาม	 	 	

00037967	 นางศิริพร			ชาโรจน์	 	 	

00037978	 นายคำนวณ			สืบสายอ่อน	 	 	

00038231	 นางสาวสาคร			สายทอง	 	 	

00038322	 นายประเสริฐศักดิ์			จูวงส์	 	 	

00038355	 นางนันทา			ฮาดบุตร	 	 	

00038366	 นายศุภวาร			มีดี	   

หมายเหตุ :  

1.	ผู้ที่เป็นสมาชิกครบ	25	ปี	จะได้รับ	ทุนเรือนหุ้นเป็นจำนวน	5,000.-	บาท	

2.	ผู้ที่เป็นสมาชิกครบ	30	ปี	จะได้รับ	ทุนเรือนหุ้นเป็นจำนวน	6,000.-	บาท	

3.	ผู้ที่เป็นสมาชิกครบ	35	ปี	จะได้รับ	ทุนเรือนหุ้นเป็นจำนวน	7,000.-	บาท	

สหกรณ์จะมอบให้กับสมาชิกเป็นทุนเรือนหุ้นในวันที่ครบกำหนดแต่ละเดือน

ของสมาชิกแต่ละท่าน	
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Blog ¡ÃÐ´ÒÉ@Coop 
¤ØÂ¡Ñ¹¡‹Í¹   
 สวัสดีครับ	 ท่านสมาชิกที่รักทุกท่าน	 พบกับคอลัมภ์	 	 Blogกระดาษ@Coop	 ฉบับนี้เป็นฉบับที่เจ็ดแล้ว	 กับข่าวสารที่น่าเล่าสู่กันฟงกับ

เรื่องราวใหม่ๆ	 เทคโนโลยี	 หรือเรื่องที่ผู้เขียนเห็นว่าน่าจะมาเล่าให้ฟงกัน	 เล่ากันแบบไม่ซีเรียสนะครับเหมือนเดิมครับ	 เพราะถ้าพูดถึงเรื่องซีเรียส		

ช่วงนี้	 แม้ว่าสถานการณ์	 Covid	 19	จะเริ่มมีแน้วโน้มดีขึ้นแล้ว	 แต่สำหรับผลกระทบทางเศรษฐกิจกับงานสาขาของเรายังหนาแน่นหนักหน่วงอยู่มาก

เลยทีเดียวล่ะครับ	 ก็เป็นกำลังใจให้ทุกท่านที่ทำงานหนัก	 ผมจึงขอพูดคำว่า	 “Otsukaresamadesu”	 (おつかれさまです)	 ซึ่งเป็นที่	

คนญี่ปุนมักพูดกันบ่อยๆ	ในที่ทำงานแปลว่า	“ขอบคุณที่ทำงานหนักนะครับ”	สำหรับฉบับนี้เรามาเริ่มกันเลยดีกว่าครับ	

เรื่องประจำฉบับ วันนี้อยากจะคุยให้ฟงเรื่องของการบินไทยเจ้าของสโลแกน“รักคุณเท่าฟา”	 ถึงแม้ว่าสหกรณ์เราจะไม่ได้มีส่วนในการธุรกรรม

อะไรกับการบินไทย	 แต่ตอนแรกก็ตกอกตกใจกันน่าดู	 มีเพื่อน	 และพี่ๆ	 น้องๆ	 ทั้งผู้บริหารระดับสูง	 รวมถึงน้องพนักงานที่เจอก็ถามเพราะกลัว	

สหกรณ์เราจะมีปญหาไปด้วย	 ซึ่งทางสหกรณ์ก็ได้ประกาศไปแล้วนะครับว่าไม่มีการไปลงทุนทำอะไรกับการบินไทย	 แต่สำหรับวันนี้	 การบินไทย	

ส่วนตัวผมไม่ได้มองว่ามันแย่ขนาดนั้นนะ	 เลยอยากให้ท่านสมาชิกลองฟงสถานการณ์ของการบินไทยและแนวทางการดำเนินการต่อจากนี้กันบ้างซึ่ง

บางท่านก็อาจจะทราบบางท่านก็ยังไม่ทราบ	ผมก็ขออนุญาตนำมาคุยให้ฟงกันแบบบ้านๆ	ว่าเค้าจะเป็นยังไง	แล้วต่อไปว่าจะทำประมาณไหนนะครับ	

	 1.	 การบินไทยวันนี้ไม่ได้มีสภาพเป็นรัฐวิสาหกิจอีกแล้วแต่คลังยังเป็นผู้ถือหุ้นรายใหญ่	

	 2.	 การบินไทยกำลังจะเข้าแผนฟินฟูตามกฏหมายล้มละลาย	

	 3.	 มีกรรมการบริหารเพิ่มเติมเข้ามา	5	ท่านมาทำแผนฟนฟู	

	 4.	 มีการตั้งบริษัท	Baker	&	Mckenzie	มาเป็นที่ปรึกษากฏหมาย	

	 5.	 มีบริษัท	EY	คอร์ปอเรท	แอดไวซอรี่	เซอร์วิสเซส	จำกัด	มาช่วยดูแลด้านการเงิน	

	 6.	 มีการติดตามแผนฟนฟูโดยทีมรัฐบาล	แต่ไม่ได้เข้าไปตัดสินใจอะไรนะครับ	

	 สำหรับ	Idea	ว่าจะทำงานอย่างต่อยังไง	ก็เห็นว่าจะบริหารอย่างนี้ครับ	

 	 ให้	ปตท.	ช่วยด้านการบริหารจัดการน้ำมันซี่งเป็นต้นทุนหลัก	และเป็นปญหาของการบินไทยมาต่อเนื่อง	

  ให้การท่าอากาศยานมาช่วยบริหารด้านการลงทุน	

  ให้ไปรษณีย์ไทยมาช่วยด้านขนส่ง	

  ให้	SCG	มาช่วยเรื่องการบริหารภาพรวมและเพิ่มทุน	รวมไปถึงเรื่องธรรมาภิบาล	

  ให้ธนาคารพาณิชย์	มาช่วยในเรื่องการบัญชีและการเงิน	

	 เป็นไงครับ	พอไหวมั๊ย	ผมก็เล่าพอสังเขปครับ	รายละเอียดก็สามารถติดตามได้จากข่าวและแหล่งข้อมูลอื่นๆ	นะครับ	ที่จริงการบินไทยมีทั้ง

ทรัพย์สินที่เป็นแบบมองเห็นและมองไม่เห็นเยอะเลยละครับ	 สำหรับ	Model	 การแก้ไขก็คงจะใช้แนวทางของ	 Japan	 Airline	 กับของ	 American	

Airline	 ซึ่งก็ทำสำเร็จไปแล้ว	 ว่าไปแล้วยังมีสายการบินของประเทศอื่นก็กำลังแย่ตามมา	 สงสัยก็คงต้องแก้ไขกันไปแหละครับ	 พอหอมปากหอมคอ	

นะครับ	สำหรับเรื่องนี้ก็คงต้องดูกันต่อไปครับ	

เรื่องเลาสูกันฟง	 วันนี้ผมอยากจะเอาคำย่อในโลกโซเชียลที่เป็นภาษาอังกฤษที่เค้าชอบใช้กันมาให้ดูกันพอสังเขปนะครับที่จริงมีเยอะกว่านี้เยอะ

เลย	แต่ก็เอาที่พอให้พวกเราก็ใช้ได้แบบเพื่อนก็พอเดาได้มา	ไว้เผื่อเอาไปใช้จริง	ใช้แล้วดูเจง	ดูดีนะครับ 

คราวนี้ใช้โกวต้าหน้ากระดาษเกินไปหน่อยนะครับ	เรื่องโม้เยอะก็งี้แหละครับ	แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้านะครับสวัสดี 
¹ÒÂ¡ÐÅÒ128bit 

2 = two, to, too หมาÂ¶Öง สอง, ¶Öง, àช‹นกัน  
ATM = At the moment หมาÂ¶Öง ãนตอนนีé 
B4 = before หมาÂ¶Öง ก‹อน 
BF = boyfriend หมาÂ¶Öง á¿นหนุ‹ม 
BRB = Be right back หมาÂ¶Öง à´ีëÂวมานÐ  
        á»»นÖง 
BT = but หมาÂ¶Öง áต‹, áต‹ว‹า 
BTW = By the way หมาÂ¶Öง áล้วอีกอÂ‹าง 
BC = Because หมาÂ¶Öง à¾ราÐว‹า 
GF = girlfriend หมาÂ¶Öง ¬ á¿นสาว 
GR8 = great 
GRT = Great หมาÂ¶Öง àÂี่Âม! 
L8 = late หมาÂ¶Öง สาÂ, ล‹าช้า 
M8 = mate หมาÂ¶Öง à¾ื่อน 
PLS = please หมาÂ¶Öง ขอร้อง 
SH = Same here หมาÂ¶Öง àหมือนกันàบÂÂÂÂ 

UR = your หมาÂ¶Öง ของà¸อ 
BG = Big Grin หมาÂ¶Öง (ÂิéมอÂÙ‹) 
C = see หมาÂ¶Öง àหçน, มองàหçน 
CUOL = See you on Line เจอกันบนไลน์ 
CUL = see you later หมาÂ¶Öง áลว้àจอกนัวนัหลงั 
COZ = Because  หมาÂ¶Öง à¾ราÐว‹า 
CU = See you หมาÂ¶Öง áล้วàจอกัน 
CUL or CUL8R = See you later หมาÂ¶Öง  
          áล้วàจอกัน 
EMA = E-mail address หมายถงึ อเีมลá์อดเดรส 
Ez = Easy หมาÂ¶Öง ง‹าÂ´าÂ 
FYI = For your information = áค่บอกãห้รู้ 
                                   à©Âæ 
Fav = favorite หมาÂ¶Öง ของâ»ร´àลÂ ชอบมาก 
H&K = Hugs and Kisses หมาÂ¶Öง กอ´áลÐ 
                             จุ�บæ 

HRU = how are you = สบาÂ´ีäหม 
LOL = laughing out loud หมาÂ¶Öง หัวàราÐ 
                              อÂ‹าง´ัง 
LYL = Love you lotsหมาÂ¶Öง รักมากæนÐ 
MU = miss you หมายถึง คิดถึง 
IC = I see หมาÂ¶Öง อ้อ…อÂ‹างนีéàอง 
ILU or ILY = I love you หมาÂ¶Öง ©ันรักà¸อ  
JAS = Just a sec หมาÂ¶Öง á»»นÐ 
JK = Just kidding หมาÂ¶Öง ล้อàล‹น 
RUOK = are you ok? หมายถึง โอเคไหม 
TC = Take care หมาÂ¶Öง ´ÙáลตัวàองนÐ 
TK = Thank you, หมายถึง, ขอบคุณ 
X = kiss หมายถึง จูบบบบ จุ�บæ 
YW/ YVW = You’re welcome/ You’re very  
welcome หมายถึง ด้วยความยินดี 
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...กฎหมายคูสหกรณหรือกฎหมายนารู... 
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สหกรณ์ออมทรัพย์พนักงาน¸นาคารออมสิน	 จำกัด	 นÓâ´Â นาÂวุ²ิพงÉ์ ภิรมยาภรณ์ »ระธาน
กรรมการ พร้อมด้วยคณะกรรมการดำเนินการ ผู้จัดการสหกรณ์Ï áละเจ้าหน้าที่ดำเนินการ 
มอบหน้ากากอนามัยที่สหกรณ์Ï จัดทำáบบพิเศÉพร้อมทั้งอาหารจำนวน 192 กล่อง áละ นéÓ´ื่ม 
192 ขวด ãห้áก่ หน่วยรักÉาความ»ลอดภัย áละ áม่บ้านของธนาคารออมสิน เมื่อวันพุธที่ 27 
พÄÉภาคม 2563  

COOP
EVENT
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1 วันศุกร์ที่	 12	 มิถุนายน	 2563	 นายวุ²ิพงÉ์ภิรมยาภรณ์ »ระธานกรรมการ áละคณะกรรมการ 
´Óàนินการ ¾ร้อม´้วÂนาÂสรศักดิì พุทธรักÉา ผู้จัดการ áละเจ้าหน้าที่สหกรณ์ร่วมมอบของที่ระลึกãห้ท่าน  
ดร.ชาติชาย  พยุหนาวีชัย  ผู้อำนวยการธนาคารออมสิน  ãนโอกาสที่ท่านครบวาระการดำรงตำáหน่ง 
ผู้อำนวยการธนาคารออมสินáละขอกราบขอบคุณท่านที่ãห้เกียรติเ»šนที่»รึกÉากิตติมศักดิìãห้กับสหกรณ์
ออมสินของàรา... 
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จากเหตุการณ์การáพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19) ส่งผลกระทบต่อเศรÉ°กิจáละการดำเนินงานของหลาย
หน่วยงานคณะกรรมการดำเนินการสหกรณ์ออมทรัพย์พนักงานธนาคารออมสิน จำกัด ตระหนักถึงความเดือดร้อนที่เกิดขึ้น
เพื่อเ»šนการช่วยเหลือáละบรรเทาความเดือดร้อนอีกทั้งยังเ»šนการเอื้ออาทรต่อสังคมáละชุมชน 
เมื่อวันศุกร์ที่	 22	 พÄษภาคม	 2563 สหกรณ์Ï นÓâ´Â นาÂวุ²ิพงÉ์ ภิรมยาภรณ์ »ระธานกรรมการพร้อมด้วย  
คุณสรศักดิì  พุทธรักÉา ผู้จัดการ áละเจ้าหน้าที่ได้ดำเนินการมอบอาหารจำนวน 240 กล่อง áละ น้ำดื่ม 240 ขวด ãห้áก่ 
พนักงานขับรถของธนาคารออมสิน ขอãห้ทุกท่าน»ลอดภัยจากเหตุการณ์ครั้งนี้ 
  

COOP
EVENT

จากเหตุการณ์การáพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19) ส่งผลกระทบต่อเศรÉ°กิจáละการดำเนินงานของหลาย
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จากเหตุการณ์การáพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19) ส่งผลกระทบต่อเศรÉ°กิจáละการ
ดำเนินงานของหลายหน่วยงานคณะกรรมการดำเนินการสหกรณ์ออมทรัพย์พนักงานธนาคารออมสิน 
จำกัด ตระหนักถึงความเดือดร้อนที่เกิดขึ้นเพื่อเ»šนการช่วยเหลือáละบรรเทาความเดือดร้อนอีกทั้งยัง
เ»šนการเอื้ออาทรต่อสังคมáละชุมชน 

สหกรณอ์อมทรพัยพ์นกังาน¸นาคารออมสนิ	จำกดั นำโดย นายว²ุพิงÉ ์ภริมยาภรณ ์»ระธานกรรมการ พรอ้มดว้ย 
คณะกรรมการดำเนินการ ผู้จัดการสหกรณ์Ï áละเจ้าหน้าที่ดำเนินการมอบอาหารจำนวน 200 กล่อง áละ น้ำดื่ม 
200 ขวด ãห้áก่ พนักงานขับรถของธนาคารออมสิน เมื่อวันศุกร์ที่ 29 พÄÉภาคม 2563 

จากเหตุการณ์การáพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19) ส่งผลกระทบต่อเศรÉ°กิจáละการ
ดำเนินงานของหลายหน่วยงานคณะกรรมการดำเนินการสหกรณ์ออมทรัพย์พนักงานธนาคารออมสิน 
จำกัด ตระหนักถึงความเดือดร้อนที่เกิดขึ้นเพื่อเ»šนการช่วยเหลือáละบรรเทาความเดือดร้อนอีกทั้งยัง4 
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1.	 ปัจจุบันอัตราดอกเบี้ยเงินฉุกเฉิน,	กู้สามัญ,	พิเศษ	ของสหกรณ์มีอัตราเท่าใด?			
	 ตอบ............................................................................................................................	 
2.	ปัจจุบันอัตราดอกเบี้ยเงินกู้ โครงการ	 COVID-19	 มีอัตราเป็นเท่าใด?	 และ	 วงเงินที่สมาชิก		
	 สามัญ	กับ	สมาชิกสมทบ	สามารถกู้ ได้คือเท่าใด?		
	 ตอบ............................................................................................................................  
3.	ปัจจุบันอัตราดอกเบี้ยเงินฝากออมทรัพย์และออมทรัพย์พิเศษของสหกรณ์มีอัตราดอกเบี้ยเป็น		
	 เท่าใด?		
	 ตอบ............................................................................................................................  
4.	มาตรการให้ความช่วยเหลือ	COVID-19	ของสหกรณ์พักชำระเงินต้นเป็นระยะเวลากี่เดือน?		
	 ตอบ............................................................................................................................  
5.	ประกันภัยการเจ็บป่วยด้วยภาวะหรือโรคร้ายแรงที่มีสาเหตุมาจากการติดเชื้อไวรัสโคโรนา		
	 สหกรณ์ ได้ทำให้กับสมาชิกเป็นวงเงินเท่าใด?		
	 ตอบ............................................................................................................................ 

กิจกรรมตอบคำถาม 

ลงชื่อ-นามสกุล สมาชิก (ตัวบรรจง)................................................................................................... 

เลขที่สมาชิก / รหัสพนักงาน................................................................................................................ 

เบอร์โทรศัพท์......................................................................................................................................... 

ที่อยู่สาขา................................................................................................................................................. 
	
เงื่อนไขการมอบรางวัล		
-  ของรางวัล จำนวน 50 รางวัล คัดเลือกจากสมาชิกที่ตอบคำถามถูกต้องทั้งหมด 5 ข้อ หากมี  
 ผู้ตอบคำถามถูกต้องเกินจำนวนรางวัลสหกรณ์จะทำการคัดเลือกผู้โชคดีด้วยระบบคอมพิวเตอร์  
- สามารถส่งคำตอบเพื่อลุ้นรางวัลด้วยวิธีถ่ายภาพส่งผ่านทาง 
 Line@ สหกรณ์ที่ ID : @gsb-coop เท่านั้น 
-  สามารถส่งคำตอบได้ถึงวันที่ 31 กรกฏาคม 2563 
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 ปจจุบันวิตามินและอาหารเสริมเข้ามามีบทบาทในชีวิตประจำวันของเรามากขึ้น	 สังเกตได้จากมีวิตามินเสริม	 อาหารเสริม

ออกมาจำหน่ายมากมายหลายยี่ห้อในท้องตลาด	 เราจำเป็นหรือไม่ที่ต้องกินอาหารเสริมเหล่านี้	 แล้วหากกินไปเป็นระยะเวลานานๆ	

จะเกิดผลเสียหรือไม่อย่างไร	ทำไมผู้คนถึงหันมากินอาหารเสริมเป็นทางเลือกสำหรับการดูแลสุขภาพ	วันนี้เรามาไขข้อสงสัยกัน	

 ผศ.พญ.ดรณุวีลัย	์วโรดมวจิติร	ภาควชิาอายรุศาสตร	์คณะแพทยศาสตรโ์รงพยาบาลรามาธบิด	ีมหาวทิยาลยัมหดิล	กลา่ววา่ 

“อาหารเสริม”	 ชื่อก็บ่งบอกตัวมันเองอยู่แล้วว่าเป็นการเสริม	 เพราะฉะนั้นเราจะใช้ในกรณีที่บางคนได้รับสารอาหารไม่พอเพียงหรือ

ว่าขาดไป	ในความเป็นจริงหากเราได้รับมาจากอาหารประจำวันอย่างเพียงพอ	เราก็ไม่จำเป็นต้องได้รับจากอาหารเสริมอีก	

 วิตามินและเกลือแร่	ส่วนใหญ่เราจะได้จากผักและผลไม้	ถ้าสมมุติวันหนึ่งเราได้รับผักหรือผลไม้ไม่ถึง	5	ส่วน	5	ส่วนในที่นี้

คืออะไร	ให้เรานึกถึงกำปนของเรา	ผักและผลไม้รวมกัน	1	กำปน	คือ	1	ส่วน	ฉะนั้นหากวันหนึ่งเราได้รับผักและผลไม้ไม่ถึง	5	ส่วน	

แสดงว่าเราได้รับวิตามินและเกลือแร่ไม่เพียงพอ	และเราก็ต้องมาดูต่อว่าคนคนนั้นมีโรคประจำตัวหรือไม่	ถ้าเกิดมีโรคประจำตัว	 เช่น	

ลำไส้ดูดซึมบกพร่อง	 มีการผ่าตัดลำไส้	 หรือมีโรคประจำตัวอื่นๆ	 ก็ตามที่ทำให้ร่างกายดูดซึมวิตามินหรือเกลือแร่ไม่เพียงพอ	 จึงจะ

ควรจะทานอาหารเสริมเพิ่มเติมเข้าไป	

 การตรวจหาวิตามินและเกลือแร่ในร่างกายนั้น	ทำได้โดยการเจาะเลือดตรวจหาระดับวิตามินในร่างกาย	หากเราไม่สามารถ

ตรวจเลือดได้	และเราไม่แน่ใจ	เราอยากจะซื้ออาหารเสริม	วิตามินมากินเอง	แพทย์แนะนำว่า	

 1.	 การกินวิตามินหรืออาหารเสริมเยอะๆ	 ไม่ได้หมายความว่าจะปลอดภัย	 มีอันตรายกับร่างกายเหมือนกัน	 เพราะมัน

สามารถไปตกค้างสะสมในร่างกายได้	

 2.	 หากเราต้องการจะกินวิตามิน	แนะนำว่าให้ตรวจหาระดับวิตามินในร่างกายเสียก่อน	

 3.	 เลือกวิตามินกลุ่มที่ละลายน้ำจะปลอดภัยต่อร่างกายมากกว่า	 เพราะไม่มีการสะสมตกค้างในร่างกาย	 ได้แก่	 วิตามินบี	

และวิตามินซี	

 4.	 หากมีโรคประจำตัว	 ควรปรึกษาแพทย์	 เพราะวิตามินบางอย่างแพทย์ไม่แนะนำให้กิน	 เช่น	 คนไข้มีปญหาโรคไต	 เราไม่

แนะนำให้ซื้อวิตามินเสริมที่เป็นวิตามินเอ	เพราะจะทำให้เกิดภาวะวิตามินคั่งในตับและเกิดผลเสียต่อร่างกายได้	

 เพื่อสุขภาพที่ดี	 เราไม่จำเป็นต้องการกินวิตามินเสริมในปริมาณที่สูง	 แต่เน้นรับประทานอาหารให้ครบชนิด	 ในปริมาณที่ไม่

มากไม่น้อยจนเกินไป	 ก่อนตัดสินใจบริโภคควรจะเลือกดูว่าผลิตภัณฑ์นั้นผ่านการรับรองเรียบร้อยแล้วหรือยัง	 และอย่าลืม

รับประทานในปริมาณที่เหมาะสมเพื่อลดการสะสมในร่างกายด้วย	

 ขอขอบคุณข้อมูลและคำแนะนำจาก :	ผศ.พญ.ดรุณีวัลย์	วโรดมวิจิตร	ภาควิชาอายุรศาสตร์	คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาล

รามาธิบดี	มหาวิทยาลัยมหิดล	

ที่มา :	https://youtu.be/O6Ra_FmRs6k?list=PL-SDaIPHI78SoQrNkcILUouZ_5DFTCg9x	
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¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ	เป็นกิจกรรมที่ดีต่อสุขภาพของคนเราเป็นอย่างยิ่ง	ทั้งช่วยให้ร่างกายแข็งแรง	และยังลดความเสี่ยงของอาการ

ทางสุขภาพหรือโรคเรื้อรังต่างๆ	 อีกด้วย	 แต่เคยคิดบ้างไหมว่า	 เราต้องออกกำลังกายนานแค่ไหนถึงจะดีที่สุด	 ถ้า	

ออกกำลังกายแค่เพียงไม่กี่นาที	 จะได้ประโยชน์เหมือนกับคนที่	 ออกกำลังกาย	 เป็นเวลาหลายชั่วโมงหรือเปล่า?	 แล้วถ้าเรามีเวลา	

ออกกำลังกายแค่	5	นาที	ล่ะ	เราจะยังได้ประโยชน์ที่ดีต่อสุขภาพอยู่หรือเปล่า?	

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂá¤‹ 5 ¹Ò·Õ ä´Œ»ÃÐâÂª¹ËÃ×ÍäÁ‹? 
	 แม้ว่าการ	ออกกำลังกาย	ส่วนใหญ่	ควรจะต้องทำในระยะเวลาตั้งแต่	75-150	นาที	 เพื่อที่ร่างกายจะได้รับประโยชน์สูงสุด	

แต่การออกกำลังกายในระยะเวลาสั้นๆ	แค่เพียง	5-10	นาที	แน่นอนว่าสามารถให้ประโยชน์ต่อร่างกายได้เหมือนกัน		

	 โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการออกกำลังกาย	 ประจำ	Mayo	 Clinic	 อย่างด็อกเตอร์ไมเคิล	 จอยเนอร์	 (Michael	 Joyner,	M.D)	

ก็ได้ให้ความเห็นในเรื่องนี้ว่า	

	 เป็นความจริงที่การออกกำลังกายเพียง	 5	 ถึง	 10	 นาที	 สามารถช่วยให้คุณสุขภาพดี	 แม้จะไม่ได้ทำให้คุณมีรูปร่างขนาด

เท่ากับนายแบบหรือนางแบบตามสื่อต่างๆ	แต่การันตีได้ว่า	แม้จะออกกำลังกายแค่ไม่กี่นาที	แต่สุขภาพของคุณจะดีขึ้นอย่างแน่นอน	

ถึงจะเป็นกิจกรรมการออกกำลังกายเบาๆ	 อย่างการเดินเล่น	 การเดินขึ้นลงบันได	 การวิ่งเหยาะๆ	 แต่ก็มีส่วนช่วยกระตุ้นการทำงาน

ของอินซูลิน	กระตุ้นการทำงานของหัวใจและหลอดเลือด	เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจและการสูบฉีดเลือด	ซึ่งจะช่วยปองกันความดัน

โลหิตสูง	และดีต่อสุขภาพหัวใจได้	

¤Óá¹Ð¹ÓÊÓËÃÑº¤¹·ÕèäÁ‹¤‹ÍÂÁÕàÇÅÒÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 
	 ทุกคนไม่ได้มีระยะเวลาเท่ากันทุกคน	บางคนมีเวลาว่างมาก	ขณะที่บางคนไม่ค่อยจะว่างเลย	แต่การออกกำลังกายนั้นถือว่า

เป็นสิ่งสำคัญ	ควรจะหาโอกาส	ออกกำลังกาย	ตามแต่สะดวก	หรืออาจใช้เคล็ดลับง่าย	ๆ	ดังต่อไปนี้	

	 หากมีเวลาออกกำลังกายแค่เพียงเล็กน้อย	อาจเสริมด้วยการออกกำลังกายแบบเบาๆ	ในช่วงที่ทีวีกำลังโฆษณาก่อนที่จะเริ่ม

รายการโปรด	

	 พยายามทำทุกกิจกรรมให้เป็นการออกกำลังกายในทุกๆ	ช่วง	เช่น	เวลาทำงานบ้าน	เวลาอาบน้ำ	แปรงฟน	หรือระหว่างเดิน

ไปทำงาน	อาจมีการเพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนอื่นๆ	ขณะที่ทำกิจกรรมนั้นๆ	

	 หากช่วงเริ่มต้นยังออกกำลังกายได้เฉพาะในเวลาที่จำกัด	 ให้ค่อยๆ	 เพิ่มเวลาให้มากขึ้นเมื่อร่างกายเริ่มชินกับการออกกำลัง

กายแล้ว	เช่น	จาก	5	นาที	เป็น	10	นาที	จาก	10	นาที	เป็น	15	นาที	

	 พยายามเคลื่อนไหวร่างกายให้มากขึ้น	เดินให้มากขึ้น	หรือออกวิ่งบ้าง	
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