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คณะกรรมการดำาเนินการ ประจำาปี 2558
สหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย จำากัด

นายวันชัย คงเกษม
กรรมการผู้แทน สป.

นายภิรมย์ นิลทยา
กรรมการผู้แทน สป.

นายวุฒิพงศ์ ธนพาณิชย์วัฒนา
กรรมการผู้แทน สป. 

นายวิบูลย์ สงวนพงศ์
ประธานกรรมการ

นายอภินันท์ ซื่อธานุวงศ์
รองประธานกรรมการ

นายจรินทร์ จักกะพาก
รองประธานกรรมการ
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นายสายัณ หมื่นพันธุ์
กรรมการผู้แทน รท 

นายอภิชิต สีดา
กรรมการผู้แทน รท. 

นายมูฮำาหมัด มะแป้น
กรรมการผู้แทน รท. 

นายสยาม เวโรจน์บรรจง
กรรมการผู้แทน ยธ./ผม. 

นายยงศักดิ์ ใหญ่จริง
กรรมการผู้แทน ยธ./ผม. 

นางสุดใจ สุวรรณบุบผา
กรรมการผู้แทน ยธ./ผม. 

นายนที มนตริวัต
กรรมการผู้แทน สป. 

นางสาวพรเพ็ญ โตประเสริฐ
กรรมการผู้แทน สป. 

นายทองสิน สัตยาพันธุ์
กรรมการผู้แทน สป. 
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  หมายเลขโทรศัพท์

       หมายเลข HOTLINE (สป.)     

ส่ง FAX  02-6221451 – 4 ต่อ 133 , 02-2257511
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เบอร์โทรศัพท์เจ้าหน้าที่

สหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย จำากัด

ผู้จัดการ 
(คุณถวิล)

127, 
02-2257512

รองผู้จัดการ (คุณกฤษฎิ์) 128

ตรวจสอบภายใน (คุณนิตยา) 129

ตรวจสอบภายใน (คุณจิระนันท์) 130

หัวหน้าฝ่ายทะเบียน 
(คุณนงลักษณ์) 102

คุณสุรเชษฐ์ 103

คุณปิยะนุช 104

คุณวาสินี 105 , 50643

คุณราศรี 106 , 50646

หัวหน้าฝ่ายสินเชื่อ 
(คุณพิพัฒน์) 122

คุณยุพา 123

คุณพินิจ 124 , 50645

คุณปรารถนา 125

คุณจันเพ็ญ 126
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เงินได้รายเดือน  
(บาท)

การถือหุ้นรายเดือน 
(หุ้นละ 10 บาท)

เป็นเงินจ�านวน 
(บาท)

ต�่ากว่า 10,000 50 500

เกินกว่า 10,000 ถึง 20,000 100 1,000

เกินกว่า 20,000 ถึง 30,000 150 1,500

เกินกว่า 30,000 ถึง 40,000 200 2,000

เกินกว่า 40,000 250 2,500

การส่งคา่หุน้รายเดอืนเพิม่
	 สมาชิกประสงค์จะถือหุ้นรายเดือนในอัตราที่สูงกว่าที่ก�าหนด 

ให้ถือหุ้นรายเดือนได้ไม่เกินร้อยละ 20 ของเงินเดือน แต่ไม่เกิน 

เดือนละ 5,000 บาท/คน

ดาวน์โหลดแบบหนงัสอืขอเปลีย่นแปลงอตัราเงินค่าหุน้รายเดอืน 

ได้ที่เว็บไซต์สหกรณ์  www.moicoop.com 

หรือส่งแบบหนังสือขอเปลี่ยนแปลงอัตราค่าหุ้นรายเดือนได้ที่ 

E - mail : moicoop@hotmail.com
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ขอความร่วมมอื
 จดัส่งส�ำเนำใบคู่มือจดทะเบยีนรถ
สหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย จ�ากัด ให้บริการสินเช่ือ 

เงินกู้พิเศษเพื่อการซื้อรถ ตั้งแต่วันที่ 1 ตุลาคม 2552 เป็นต้นมา 

อัตราดอกเบี้ยร้อยละ 4.50 บาทต่อปี โดยก�าหนดให้สมาชิกผู้ได้รับ 

เงินกู้ต้องด�าเนินการดังต่อไปนี้

ส�ำเนำ

 หากสมาชิกผู ้กู ้ มิได ้ปฏิบัติตาม 
หลกัเกณฑ์ดังกล่าวข้างต้น สหกรณ์จะคดิ 
ดอกเบี้ยในอัตราเท่ากับอัตราดอกเบี้ย 
เงินกู้สามัญ (อัตราดอกเบ้ีย 6.75 บาท 
ต่อปี) ท้ังน้ี การคิดดอกเบ้ียในอัตรา 
เท่ากับอัตราดอกเบี้ยเงินกู ้สามัญนั้น 
ให้งดจ่ายเงินเฉลี่ยคืนแก่สมาชิกผู้กู้ 
 ในการนี้  สหกรณ์ออมทรัพย ์ฯ 
ขอความร่วมมือท่านสมาชิกผู ้กู ้จัดส่ง 
ส�าเนารบัรองถกูต้องใบคู่มอืจดทะเบยีนรถ 
แสดงรายการจดทะเบียนและรายการ 
เสียภาษี ประจ�าปี 2557 ให้แก่สหกรณ ์
ออมทรพัย์ฯ ภายในวันที ่15 ตุลาคม 2557 
และทุกๆปี ตลอดไปจนกว่าจะช�าระหนี ้
เงินกู ้ครบถ้วน หากพ้นก�าหนดเวลา 
ดังกล่าว สหกรณ์ฯ ยังไม่ได้รับเอกสาร 
ดังกล่าวจากท่าน สหกรณ์ออมทรัพย์ฯ 
มคีวามจ�าเป็นต้องปรบัขึน้อตัราดอกเบีย้ 
จาก 4.50 บาทต่อปี เป็นอัตราดอกเบ้ีย  
6.75 บาทต่อปี ตั้งแต่วันที่ 1 พฤศจิกายน  
2557 เป็นต้นไป

1. สมาชกิผูกู้ ้ต้องส่งส�าเนาถกูต้อง 
ใบคู ่มือจดทะเบียนรถให้แก่ 

  สหกรณ์ภายใน 60 วนันับตัง้แต่ 
  วั น ที่ จ ด ท ะ เ บี ย น ก า ร โ อ น 
  กรรมสิทธิ์รถเป็นของผู้กู้

2. สมาชิกผู ้กู ้ ต้องส่งหลักฐาน 
การเสียภาษีรถ (เช่น ส�าเนา 

  ป ้ายแสดงการเสียภาษีรถ,  
  ส�าเนาใบคู ่มือจดทะเบียนรถ 
  แสดงรายเสียภาษีรถ เป็นต้น)  
  ให้แก่สหกรณ์ภายใน 30 วัน  
  นบัแต่วันทีถ่งึก�าหนดเสยีภาษรีถ 
  ประจ�าปี ทุกปี ตลอดไปจนกว่า 
  จะส่งคืนเงินกู้พิเศษครบถ้วน

3. สมาชิกผู้กู้จ�าหน่าย จ่ายหรือ 
โอนรถที่กู ้เงินสหกรณ์ไปซื้อ 

  ในระหว่างทีส่มาชิกผูกู้ย้งัส่งคนื 
  เงินกู้พิเศษไม่ครบถ้วน
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อัตร
าดอก

เบี้ยเงินกู ้และเงินฝาก

1. เงินกู ้
 เงินกู้เพื่อเหตุฉุกเฉิน/เงินกู้สามัญ อัตราดอกเบี้ย  6.75 %
 เงินกู้พิเศษเพื่อการเคหะฯ อัตราดอกเบี้ย  4.50 %
 เงินกู้พิเศษเพื่อการซื้อรถยนต์ อัตราดอกเบี้ย  4.50 %
 เงินกู้พิเศษเพื่อการส่งเสริมการประกอบอาชีพฯ อัตราดอกเบี้ย  5.75 %
 เงินกู้พิเศษเพื่อป้องกันชีวิตและทรัพย์สิน อัตราดอกเบี้ย  6.25 %

2.	เงินให้กู ้แก ่สหกรณ์อื่น
 เงินกู้ระยะปานกลาง (ไม่เกิน 36 เดือน) อัตราดอกเบี้ย  5.75  %

3.	เงินฝากออมทรัพย์
 3.1  ออมทรัพย์ อัตราดอกเบี้ย  2.25  %
 3.2  ออมทรัพย์เกษียณมั่นคง 3
  ปีที่ 3 (1 มกราคม 2558 – 31 ธันวาคม 2558) อัตราดอกเบี้ย  3.50  %
  ปีที่ 4 (1 มกราคม 2559 – 31 ธันวาคม 2559) อัตราดอกเบี้ย  4.60  %
 3.3  ออมทรัพย์เกษียณมั่นคง 4
  ปีที่ 1 (1 ตุลาคม 2557 – 30 กันยายน 2558) อัตราดอกเบี้ย 3.50 %
  ปีที่ 2 (1 ตุลาคม 2558 – 30 กันยายน 2559) อัตราดอกเบี้ย  3.75 % 
  ปีที่ 3 (1 ตุลาคม 2559 – 30 กันยายน 2560) อัตราดอกเบี้ย  4.00 %
  ปีที่ 4 (1 ตุลาคม 2560 – 30 กันยายน 2561) อัตราดอกเบี้ย  4.75 % 

4.	เงินฝากออมทรัพย์พิเศษ
 4.1  ออมทรัพย์พิเศษ (รวมรายเดือน) อัตราดอกเบี้ย  3.00  % 
 4.2  ออมทรัพย์พิเศษ มัธยัสถ์ อัตราดอกเบี้ย  3.00  %
  โดยหักจากเงินได้รายเดือนๆ ละไม่เกิน 5,000 บาท
5. เงินฝากประจำา 
 1.  เงินฝากประจ�า 24 เดือน อัตราดอกเบี้ย  3.50 %
  ยอดเงินรับฝากต่อเดือนสูงสุดไม่เกิน 25,000 บาท
 2.  เงินฝากประจ�า 36 เดือน อัตราดอกเบี้ย  3.75 %
  ยอดเงินรับฝากต่อเดือนสูงสุดเกิน 16,600 บาท
 3.  เงินฝากประจ�า 48 เดือน อัตราดอกเบี้ย  4.25 %
  ยอดเงินรับฝากต่อเดือนสูงสุดไม่เกิน 12,500 บาท

 สำาหรับเงินฝากออมทรัพย์พิเศษที ่ม ียอดเงินฝาก	จำานวน
100,000	บาทขึ ้นไป	สหกรณ์คิดดอกเบี ้ยให ้เป ็นรายเดือน  

 เนื่องจากอัตราดอกเบี้ยเงินกู้และเงินฝากของสถาบันการเงินต่างๆ ได้มีการเปลี่ยนแปลงและเพื่อให้ 

สอดคล้องกับภาวการณ์ตลาดของอัตราดอกเบี้ยปัจจุบัน เพื่อความมั่นคงของสหกรณ์ และกระจายผลประโยชน์ 

ให้แก่กลุ่มสมาชิกทุกกลุ่ม ตามมติของคณะกรรมการด�าเนินการ ครั้งที่  8/2557 เมื่อวันที่ 26 สิงหาคม 2557  

สหกรณ์ฯ จึงประกาศอัตราดอกเบี้ยเงินกู้และอัตราดอกเบี้ยเงินฝาก ดังนี้

อัตร
าดอกเบ

ี้ยเงินกู ้และเงินฝาก

สหกรณ ์ออมทรัพย ์กระทรวงมหาดไทย จ� ากัดสหกรณ ์ออมทรัพย ์กระทรวงมหาดไทย จ� ากัด
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มุมธรรมะ

 สวัสดีครับ ! ท่านสมาชิกที่เคารพ  
คอลัมน์  “มุมธรรมะ” นี้ เป็นคอลัมน์ที ่
เปิดตัวเป็นครั้งแรกที่มีการจัดท�าวารสาร 
สหกรณ์ฯ โดยมีวัตถุประสงค์ที่จะส่งเสริม 
และเผยแพร่ในเรื่องศีลธรรม จริยธรรม และ 
คณุธรรม ให้จรรโลงอยูคู่ก่บัพระพทุธศาสนา 
และสงัคมไทยตลอดไป อกีทัง้เป็นการสนอง 
นโยบายของรัฐบาล ในเรื่องค่านิยมหลัก 
ของคนไทย 12 ประการ (ข้อ 6) ซึ่งในหลาย 
จงัหวัดกมี็กจิกรรมในเร่ืองดงักล่าวให้เหน็กนั 
บ้างแล้ว (ตวัอย่างเช่น หมูบ้่านศลี 5) ในส่วน 
ของส�านักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย ก็มี  
โครงการ “วันพฤหัสมหาดไทย ร่วมจิต 
ท�าความดี” ในทุกวันพฤหัสบดี เวลา  
12.00 -13.00 น. ณ ห้องประชมุคลงัสมอง  
สถาบันด�ารงราชานุภาพ สป.  ช้ัน 5  
อาคารด�ารงราชานภุาพ โดยได้นมินต์พระ 
จากวัดสุทัศน์เทพวนาราม มาบรรยายธรรม 
น�าสวด สหกรณ์ฯ จึงขออนุญาตบอกกล่าว  
ประชาสัมพันธ์ให้ท่านสมาชิกได้รับทราบ 
และขอเชิญชวนท่านสมาชิกที่สนใจเข้าร่วม 

กิจกรรมดังกล่าวมา ณ ท่ีน้ี (พนักงาน 
สหกรณ์ฯ เองก็ไปเข้าร่วมโครงการนี้เป็น 
ประจ�าทุกสัปดาห์ครับ) หรือหากสมาชิก 
ท่านใดมข้ีอเสนอแนะหรอืมโีครงการกจิกรรม 
ท�าความดีใดๆ อยากให้สหกรณ์เผยแพร่  
ประชาสมัพนัธ์ให้เพือ่นๆ สมาชกิได้รบัทราบ  
ก็ยินดีบริการครับ ! ส่งไปที่สหกรณ์ฯ ได้เลย  
แต่ต้องส่งเนิ่นๆ นะครับ เพราะวารสาร 
สหกรณ์ฯ ของเราจัดท�า 3 เดือน / ครั้ง
 ฉบับแรกนี้ จะขอน�าเสนอธรรมะ 
ในหวัข้อเรือ่ง “สุขอย่างไรในสงัคมปัจจบุนั” 
โดย พระครูบาอริยชาติ อริยจิตโต เจ้าอาวาส 
วัดแสงแก้วโพธิญาณ จ.เชียงราย ดังนี้
 ปัจจุบนัน้ีมปัีญหาหลายๆ อย่างเกดิข้ึน  
ทั้งเรื่องภัยธรรมชาติ เรื่องเศรษฐกิจ เรื่องงาน 
บางคนก็มีความเครียดเรื่องครอบครัว ทุกคน 
ต่างก็มีปัญหา การท่ีจะด�ารงชีวิตอย่างไร 
ให้มีความสุขในโลกปัจจุบันน้ี เราควรใช้ 
หลักธรรมทางพุทธศาสนาอย่างแรกก็คือ  
สติ เวลาเกดิอะไรข้ึนทุกคนต้องมสีติ เอาสติ 
นั้นเป็นที่ ต้ัง เวลาเกิดเหตุการณ์รุนแรง 

โดย ฝ่ายจัดการ
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หรอืว่าจะร้ายแรงขนาดไหนเราต้องมีสตก่ิอน 
สงัเกตดคูนญ่ีปุน่ตอนทีเ่กดิสนึาม ิ แผ่นดนิไหว  
คนญี่ปุ่นมีสติมาก เขาพยายามท�าทุกอย่าง 
ด้วยสตแิละกผ่็านวกิฤตปัญหานัน้ได้  คนไทย 
ก็เหมือนกัน เวลามีอะไรก็ต้องใช้สติในการ 
แก้ปัญหา 
 ต่อมาเมื่อเรามีสติแล้วการที่จะท�าให ้
เรามีสุขในภาวะปัจจุบันก็คือ หลักมัชฌิมา 
ปฏิปทา คือ ทางสายกลาง พระพุทธเจ้า 
บอกว่าคนเราถ้าตึงเกินไปก็ไม่ดี ถ้าหย่อน 
เกินไปก็ไม่ดี อยากได้เกินไปก็เป็นทุกข์ 
มีน้อยเกินไปก็เป็นทุกข์ คนเราท�าอะไรก็ท�า 
กลางๆ ท�าให้พอดี บางทีเราคิดว่าเราต้อง 
มเีงนิ เราต้องรวย เราต้องเป็นเศรษฐี เราต้อง 
ท�างานเยอะๆ ท�างานหนัก ๆ เราถึงจะมี 
ความสุข ที่จริงบางทีการมีเงินมากๆ การ 
แสวงหาเงินทองเพือ่ให้ได้มาซึง่ความสขุนัน้  
ไม่ใช่เป็นสิ่งที่จริงเสมอไป เพราะว่าเงินน้ัน 
ซือ้ความสขุไม่ได้หมดทกุอย่าง บางคนมเีงนิ 
แต่ว่าสุขภาพไม่ดี บางคนมีเงินแต่ว่าเป็น 
โรคตับ โรคไต โรคหัวใจ อัมพฤกษ์อัมพาต  
ความดัน เบาหวาน ก็ไม่มีความสุข มีเงิน 
แต่ว่าสุขภาพไม่ดี หรือบางทีมีเงินแต่ว่า
บริวารไม่ดี ครอบครัวไม่ดี ญาติมิตรไม่ด ี
ก็ไม่มีความสุขเพราะว่าคนรอบตัวเราไม่ดี 
 เรามีเงินแต่ว่ายิ้มไม่ได้ หัวเราะไม่ได้  
มีความเครียด เรามีเงินไม่ได้ไปไหน ไม่มี 
เวลาว่างเป็นของตัวเอง ไม่เคยพักเลย 
เขาเทีย่วเราไม่ได้เท่ียว  เขาหยดุเราไม่ได้หยดุ  
เราจะมีความสุขไหม มีแต่ความทุกข์ใจ 
และมเีงินต้องมอีายยุนืยาวในการทีจ่ะใช้เงนิ  

บางคนหามาทั้งชีวิต พยายามแสวงหา 
ความสุขทางโลกต้องมีสมบัติเยอะๆ ต้องม ี
เงินมากๆ  แต่ไม่ได้ใช้เงนินัน้  กไ็ม่มปีระโยชน์  
บางคนล�าบากในการหาเงิน ใช้เวลาท�า 
แต่งาน ท�าตั้งแต่เด็กจนถึงแก่ ไม่มีเวลาให้ 
ตัวเองเลย กินข้าวไม่เคยรู้เลยว่าอาหารน้ัน 
เผด็อร่อยมรีสชาติอย่างไร  นอนหลบัไม่เคยอิม่ 
เพราะว่าต้องไปติดต่อธุระ ต้องไปติดต่อ 
การงาน บางทีหลับได้สองชั่วโมงสี่ชั่วโมง 
ไม่เคยได้มีเวลาให้ครอบครัว ไม่เคยเห็น 
หน้าลูก ไม่เคยเห็นหน้าเมีย เพราะต้อง 
เดินทางติดต่อการงาน ไม่ค่อยมีเวลาให้ 
ครอบครัว มหาเศรษฐีหลายคนบางคนรวย 
เป็นหม่ืนๆล้าน เป็นแสนๆ ล้าน แต่ว่าได ้
ใช ้ เ งินตอนบั้นปลายชีวิตคือใช ้ เงินใน 
โรงพยาบาล ทุกคนก็ไม่อยากเป็นแบบนั้น
 ดังนั้น อย่าคิดว่าเรามีเงินแล้วเราจะ 
มสีขุ  ต้องด�ารงชีวติด้วยหลักมชัฌมิาปฏิปทา 
คือความพอเพียง ความพอเพียงนั่นแหละ 
เป็นสิ่งที่จะท�าให้เราเกิดสุขในชีวิตประจ�าวันได้ 

อย่างภาษิตโบราณบอกว่า

ที่มา : หนังสือระเบียงบุญ ตอน ปาฏิหาริย์บุญ
 สุดยอดธรรมะจากพระอาจารย์ชื่อดังทั่วไป

อยู่เรือนพังยังดีกว่ามีทุกข์
ดีกว่าคุกร้อยเท่าไม่เศร้าหมอง

จนยังดีมีธรรมค�้าประคอง
ดีกว่าปองทุจริตคิดร�่ารวย
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 การที่คนในวัยท�างาน โดยเฉพาะ 
พนักงานออฟฟิศต้องน่ังอยู่ที่โต๊ะเป็นเวลา 
นานๆ หรือจ้องหน้าจอคอมพิวเตอร์หลาย 
ชั่วโมงอาจท�าให้เกิดอาการเครียดหรือ 
ปวดเมื่อยถึงขั้นเป็นเรค office Syndrome  
(ออฟฟิศซินโดรม) โดยผลส�ารวจระบุว่าคน 
วยัท�างานอายรุะหว่าง 16-24 ปี มคีวามเสีย่ง 
เป็นโรคออฟฟิศซินโดรมสูงถึงร้อยละ 55 
จึงมีวิธีคลายเครียดในออฟฟิศที่สามารถ 
ท�าได้ใน 3 นาทีมาให้เอาไปลองใช้กัน..

1. หาเพื่อนคุย
 ถ้าท�างานแล้วเครียด ตัน คิดอะไร 
ไม่ออกลองปรึกษากับเพื่อนร่วมงานดูสิ 
เราอาจจะได้ไอเดียที่แตกต่างและแปลกใหม ่
ออกไป หรือจะชวนคุยแลกเปลี่ยนมุขเด็ด 
ก็เรียกเสียงหัวเราะได้ดี ถ้าคันปากอยาก 
เม้าท์ใคร แต่กลัวคนอื่นจะได้ยินก็สามารถ 
ใช้ Whisper โหมดกระซบิ ของแอพคยุแชท 
หาเพื่อนอย่าง BeeTalk ได้ เพราะข้อความ 
จะหายไปโดยอัตโนมัติอย่างไร้ร่องรอยเม่ือ 
หมดเวลาที่ตั้งไว้ รับรองว่าเม้าสนุกชัวร์  
และไม่ต้องห่วงว่าจะโดนมอืบอนแคปรปูไป 
เปิดเผย เพราะหากมีคนแอบแคปจอไว้  
BeeTalk จะส่งข้อความมาเตือนด้วยล่ะ !

2. ยืดเส้นยืดสาย
 การลุกออกจากที่นั่ง ยืดเส้นยืดสาย 
สัก 2-3 นาทีสามารถลดความตึงเครียดทั้ง 
ทางร่างกายและจิตใจ ท�าให้สมองโปร่งใส 
พร้อมท�างานต่อ ทีมงานขอแนะน�าท่า 
ยักไหล่ 10 รอบ และส่ายหัวขึ้นลง ซ้ายขวา 
อย่างช้าๆ เพื่อให้กล้างเน้ือท่ีไหล่และคอ 
ได้ผ่อนคลาย

3. วาดรูปเล่น
 วิธีคลายเครียดท่ีดีท่ีสุดวิธีหน่ึงคือ  
การแสดงออกความรู้สึกผ่านช่องทางต่างๆ  
เช ่น ดนตรีและศิลปะ ไม่เช่ือลองหยิบ 
กระดาษและดินสอมาเขียนนู ่น เขียนนี ่
วาดรูปเล่นดู และถ้าต้องการแสดงผลงาน 
ให้เพื่อนๆได้ชื่นชม ลองใช้ฟังก์ชั่น Doodle  
ใน Beetalk วาดรูปบนมือถือและส่งเป็น 
ข้อความหรือโพสลงหน้า Buzz ได้ทันที!

8 วิธีคลายเครียดในออฟฟิศ
ภายใน 3 นาที

8 วิธีคลายเครียดในออฟฟิศ
ภายใน 3 นาที

10 วารสารสหกรณ์มหาดไทย ปีที่ 19 ฉบับท่ี 1 มกราคม - มีนาคม พ.ศ. 2558



4. ท�าความรู้จักเพื่อนใหม่
 นอกจากเพื่อนที่ท�างานที่เรารู ้จัก 
อยู่แล้ว เราควรพยายามท�าความรู้จักกับ 
คนอื่นในออฟฟิศที่เราไม่เคยคุยด้วยเลย  
เพราะนอกจากจะได้เพื่อนใหม่แล้ว ยังอาจ 
จะได้มมุมองความคดิดีๆ  ทีแ่ตกต่างออกไป 
จากที่คุ ้นเคย หรือบางทีการลองคุยกับ 
คนแปลกหน้าที่ไม่ได้ท�างานที่เดียวกันด้วย  
ก็จะดีไปอีกแบบ เพราะสามารถบอก 
เรือ่งราวทีอ่าจจะไม่สบายใจหากต้องเล่าให้ 
คนรู้จัก

5.ท�าความสะอาดโต๊ะท�างาน
 โต๊ะท�างานที่สะอาดที่เป็นระเบียบ 
และไม่ได้มีของกองรกหูรกตามากมาย 
จะช่วยท�าให้สมองเราปลอดโปร่งและ 
พร้อมที่จะลุยงานต่อไป

6. เล่นเกม
 หากคุณเครียด ลองหาเกมง่าย ๆ  
สนุกๆ ท่ีสามารถเล่นได้ในไม่ก่ีนาทีมาลอง 
เล่นดู ยกตัวอย่างเช่น เกมทายชื่อหนังจาก 
รูปวาด ที่ เ รา 
ต้องวาดรูปตาม 
โจ ทย ์ ชื่ อหนั ง  
แล้วเพือ่นๆ ต้อง 
แข่งกันเดาว ่า 
ชื่อหนังคืออะไร ใครเดาได้ถูกเป็นคนแรกก ็
เป็นผู้ชนะในรอบนี้ และต้องเป็นคนวาดรูป 
ใบ้ในรอบถัดไป เกมนี้จะสนุกย่ิงขึ้น (และ 
ประหยัดกระดาษรักษาสิ่งแวดล้อมด้วย)  
หากวาดรูปผ ่านฟังก ์ชั่น Doodle ใน  
BeeTalk เพราสามารถเลือกใช้สีและพู่กัน
ได้ไม่ซ�้า

7. หาขนมกิน
 กนิขนมเพิม่พลงักนัดกีว่า ถ้าเป็นไปได้ 
ควรเป็นขนมที่มีประโยชน์และดีต่อสุขภาพ  
เช่น ถ่ัวอัลมอนด์หน่ึงก�ามือ ซึ่งมีแร่ธาตุ 
แมกนีเซียมสูง ส่งผลให้ระบบประสาท 
ผ่อนคลาย

8. ถ่ายรูปเล่น
 อกีวธิง่ีายๆ ในการ 
แสดงออกทางความคิด 
เพื่อคลายเครียดคือการ 
ถ่ายรูป หากเราลองมอง 
ไปรอบๆ ตัง้ใจหามมุมอง 
ที่แปลกใหม่ในการถ ่ายรูปผ ่านมือถือ 
สกัช็อต  จะพบว่ามอีะไรน่าสนใจให้เราคอย 
เก็บภาพอยู่เสมอ คงท�าให้ใครหลายคน 
ประหลาดใจเพราะไม่เคยคิดว่าจะได้รูป 
สวยๆ จากท่ีท�างาน หรือสาว ๆ คนไหน 
จะถ่าย ‘เซลฟี่’ เช็คเรตติ้งยามบ่ายก็ได ้
อย่าลืมแต่งภาพให้สวยยิ่งขึ้นด้วยฟิลเตอร ์
จากแอพสุดฮิตอย่าง Camera 360  
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มุมสุข
ภาพ

 ทริกง่ายๆ ที่จะช่วยให้คุณออมเงินได ้
อย่างสบายๆ แต่ได้รับผลตอบแทนที่คุ้มค่า  
เป็นเคล็ดลับการออมแบบเจ๋งๆ Smart 
Saving เป็นอกีแนวทางหนึง่ทีจ่ะช่วยสานฝัน
เร่ืองการออมให้ประสบความส�าเร็จตาม 
เป้าหมาย
 ตัง้เป้าหมายให้ชดัเจน  ว่าอยากเกบ็เงนิ 
ให้ได้เท่าไหร่ หรือต้องการเก็บอย่างน้อย 
เดือนละเท่าไร หรือต้องการเก็บเดือนละ 
เท่าไร เพื่อเพิ่มแรงจูงใจในการออมอีกทั้ง 
ควรแยกบัญชีส�าหรับการออมออกมา 
โดยเฉพาะ
 รู้จักตนเอง ว่าเป็นคนมีวินัยในการ 
ใช้เงินและออมเงินอยู่แล้วหรือไม่ หากไม่ใช่  
การใช้ตัวช่วยก็จะท�าให้เราไปถึงเป้าหมาย 
ได้เร็วขึ้น เช่น เลือกบัญชีที่ไม่เอื้ออ�านวยให ้
ถอนเงินง่ายๆ หรือการตัดบัญชีอัตโนมัติ 
เข้าบัญชกีารออมทกุเดือนทันทท่ีีมเีงนิเข้ามา
 การจดบันทึกรายรับ-รายจ่าย ช่วยให ้
เรารู ้ความเคลื่อนไหวของเงินเรา และน�า 
บันทึกดังกล่าวมาวิเคราะห์ จะช่วยให้เรา 
เข้าใจพฤตกิรรมการใช้เงินของตวัเองมากขึน้  
ทั้งนี้ สามารถปรับปรุงการใช้จ่ายและลด 
ค่าใช้จ่ายที่ไม่จ�าเป็นลงได้

ออมเงินอย่างไร
ให้งอกเงย

 ไม่ว่าจะออมระยะส้ัน ออมเพ่ือฉกุเฉนิ  
ออมเพิ่มลงทุน ควรบริหารเงินออมทุกก้อน 
ให้ได้รับผลตอบแทนมากที่สุด ในขณะที่ม ี
สภาพคล่องอย่าละเลยเงินก้อนเล็กๆ หรือ 
เงินก้อนที่คิดว่าอีกไม่นานก็จะถอนเพราะ 
ระยะสั้นๆ ก็สามารถสร้างผลตอบแทนให ้
เราได้ จึงไม่ควรเสียโอกาส
	 สร้างความสนุกให้กับการออม เช่น  
เลือกเก็บเงินเมื่อได้รับเหรียญ 10 หรือ 
ธนบัตรใบใหม่ๆ หรือเมือ่ได้รับแบงค์ 50 ฯลฯ  
ช่วยเพิม่ความสนกุและสร้างวนัิยในการออม 
ได้อย่างไม่รู้ตัว
	 เพียงเคล็ดลับไม่กี่ข้อน้ี เงินก็จะเต็ม 
กระเป ๋า ตอบสนองเป ้าหมายการออม 
ทัง้ระยะสัน้และระยะยาวได้แล้ว	และเคลด็ลบั 
การออมอย่างคนรุ่นใหม่ คือ ต้องมีวินัย  
เลือกบริหารจัดการอย่างถูกวิธี ซึ่งจะเป็น 
หวัใจส�าคญัของการออมให้ประสบผลส�าเร็จ 
แบบ Smart Saving
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ช่วยบ�ำรุงสำยตำ ข้าวโพดมสีารสเีหลอืง 
ที่เป็นของดี คือ สารต้านอนุมูลอิสระกลุ่มลูทีน 
และซแีซนทีน จะช่วยป้องกนัปัญหาจอประสาท 
ตาเสือ่ม เดก็ ๆ  และคนทีใ่ช้สายตาเยอะ นัง่หน้า 
จอคอมพิวเตอร์นาน ๆ ควรรับประทานข้าวโพด  
เพราะจะช่วยสร้างเซลล์ประสาทที่จอตา

ช่วยป้องกนัโรคหวัใจ ข้าวโพดจะ 
มีเส้นใยอาหารที่ละลายน�้า และไม่ละลายน�้า  
ผูกกับใยที่ละลายกับน�้าดีจากโคเลสเตอรอล 
ในตับของเรา ซึ่งจะช่วยให้โคเลสเตอรอลใน 
ร่างกายสลายไปได้ดอีกีด้วย แถมยงัอดุมไปด้วย 
โฟเลต, วิตามินบี และกรดอะมิโน สามารถ 
ท�าลายเส้นเลือดที่น�าไปสู่หัวใจวาย โรคหลอด- 
เลือดสมองหรือโรคหลอดเลือด ช่วยให้เลือด 
ไหลเวียนดี ลดความดันในร่างกาย

ช่วยในเรื่องของระบบย่อย
อาหาร เส้นใยอาหารแบบไม่ละลายน�้า  
ในข้าวโพดจะช่วยให้ดีส�าหรับริดสดีวงทวาร 
จากโรคทางเดินอาหาร หรืออาการท้องผูก 
ทุเลาลง เนื่องจากเส้นใยจะช่วยดูดซับน�้า  
และช่วยระบบขับถ่ายให้ดีย่ิงข้ึน จึงลด 
ความเสี่ยงของโรคมะเร็งล�าไส้ใหญ่

ช่วยบ�ำรงุผวิพรรณ สารต่อต้าน 
อนุมูลอิสระในข้าวโพด ท�าให้ผิวพรรณ 
ไม่เหี่ยวย่น เปล่งปลั่งดูสดชื่นมีชีวิตชีวา

ช่วยต้านมะเรง็ ข้าวโพดมสีารต้าน 
อนุมูลอิสระตัวท่ีส�าคัญคือ เฟอรูริก ช่วย 
ป้องกันการเกิดเซลล์มะเร็งที่มา :  www.สุขภาพไทย.com

 หนังสือพิมพ์เดลินิวส์

มุมสุข
ภาพ

 ‘ข้าวโพด’ ธญัพชืทีห่ลายคนชืน่ชอบ นอกจาก 
เมล็ดที่หวานและกลิ่นเฉพาะตัว ยังประกอบไปด้วย 
คุณค่าทางอาหารมากมาย ยิ่งในยุคนี้ ข้าวโพด 
นบัเป็นธญัพชืชัน้ดทีีช่่วยดูแลสุขภาพ  และมปีระโยชน์ 
ต่อดวงตา มาดูสารพันประโยชน์ ‘ข้าวโพด’ ที่คุณจะ 
ได้รับโดยไม่ต้องจ่ายแพง

“ข้าวโพด” 
มีดีอะไร
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	 1.		ดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู ่เสมอ	 
โดยการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ครบ	5	หมู่	 
ดื่มน�้ามากๆ	ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ	และนอนหลับ 
พักผ่อนให้เพียงพอ
	 2.	 หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดกับผู้ท่ีป่วยเป็น 
ไข้หวัด	 หรือไข้หวัดใหญ่	 และไม่ควรใช้ของร่วมกัน	 
เช่น	ผ้าเช็ดหน้า	แก้วน�้า	จาน	ชาม	ช้อน	เป็นต้น
	 3.		อยู่ในที่ที่มีอากาศถ่ายเท	 ไม่เข้าไปในท่ี 
แออัด
	 4.		หากเป็นไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่	 ควรม ี
ผ้าปิดปากและจมูกเวลาไอ	 จาม	 และไม่คลุกคล ี
กับผู้อื่นและหมั่นล้างมือบ่อยๆ
	 5.		หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่	ดื่มสุรา	และยาเสพติด 
ต่างๆ	เนือ่งจากอาจท�าให้สขุภาพร่างกายเสือ่มโทรม	 
มีโอกาสติดเชื้อได้ง่าย
	 6.		ล้างมือบ่อยๆ	 เนื่องจากเราอาจไปสัมผัส 
กับเชื้อโรคที่อยู่ตามสิ่งของต่างๆ	 เช่น	 ราวบันได	 
ลูกบิด	 ประตู	 แก้วน�้า	 เป็นต้น	 โดยล้างมือด้วย 
สบู่ธรรมดา	15-20	วินาที	หรือใช้น�้ายาล้างมืออื่นๆ	

การดูแลสุขภาพ 
เพื่อรับมือกับหน้าหนาว

	 เข้าสู่ฤดูหนาวแล้ว	 ในช่วงฤดูหนาวอาจท�าให้หลายท่านป่วยเป็นไข้หวัด	 ไข้หวัดใหญ  ่
แต่ส�าหรับบางคนที่เป็นโรคภูมิแพ้	 เมื่อเจออากาศเย็นๆ	คงท�าให้มีอาการมีแพ้มากขึ้น	 เช่น	 
จาม	น�้ามูกไหล	หรือบางคนที่เป็นโรคหอบหืด	 โรคปอดเรื้อรังอยู่ก่อนแล้ว	ก็อาจมีอาการหอบ 
มากขึ้นได้	 โดยเฉพาะย่ิงถ้าติดไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่ร่วมด้วย	คงแย่แน่เลยครับ	 เพราะฉะนั้น	 
การดูแลสุขภาพเป ็นสิ่ งส�าคัญมาก	 เพราะถ ้าสุขภาพดี 	 จะลดโอกาสการเจ็บป ่วยลง	 
ลองปฏิบัติตาม	8	วิธี	ในการดูแลสุขภาพ	เพื่อรับมือกับช่วงหน้าหนาว

แข็งแรง

	 7.		รักษาร่างกายให้อบอุ่นในช่วง 
ฤดูหนาวหรือช่วงท่ีมีอากาศเปล่ียนแปลง	 
ในที่ท่ีหนาวมากควรสวมหมวกเพ่ือลด 
การถ่ายเทความร้อนออกจากร่างกาย
	 8.		ดแูลเรือ่งผวิหนัง	โดยการท�าให้ 
ร่างกายอบอุ่นอยู่ตลอดเวลา	 ใส่เสื้อผ้า 
หนาๆ	 ถ้าอากาศหนาวมาก	 ไม่อาบน�้า 
นานๆ	ในที่ที่หนาวมาก	หลังอาบน�้าควร 
ทาโลช่ันหรือน�้ามันทาผิว	 ในกรณีที่มี 
ปัญหาริมฝีปากแตก	 ควรทาด้วยลิปสติกมัน 
และไม่ควรเลียริมฝีปากบ่อยๆ	
	 เ ราควรหมั่ นคอยดูแลสุ ขภาพ 
ตลอดเวลา	 เพราะจะเป็นการป้องกันโรค 
ท่ีดีท่ีสุด	 และไม่มีใครรู้ว่าความเจ็บป่วย 
จะเกิดขึ้นกับตัวเราเมื่อไหร่	 การที่เรา 
สุขภาพที่ดี	อาจท�าให้เราเจ็บป่วยน้อยลง

อย่าลืมนะว่า 

“การไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ”
ทีม่า : นพ.ชดิเวทย์ วรเพยีรกลุ อายรุแพทย์ รพ.วิภาวดี
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ประมวลภาพ การประชุมใหญ่สามัญ ประจ�าปี 2557

วันพฤหัสบดีที่ 13 พฤศจิกายน พ.ศ. 2557
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 «— ¥‘°“√ ¡“™‘° °√≥’∂÷ß·°à°√√¡ ‡ªìπ ¡“™‘° μ—Èß·μà 1 - 5 ªï 50,000 ∫“∑
(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 90 «—π π—∫·μà«—π∑’Ë∂÷ß·°à°√√¡) ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 5 - 10 ªï 75,000 ∫“∑

‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 10 - 15 ªï 100,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 15 - 20 ªï 125,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 20 ªï 150,000 ∫“∑
‡ªìπ§Ÿà ¡√  / ∫ÿμ√¢Õß ¡“™‘°Õ“¬ÿ‰¡à‡°‘π 20 ªï 5,000 ∫“∑

°√≥’ ¡“™‘° ¡—§√„À¡àÀ≈—ß®“°‡°…’¬≥ ¢â“√“™°“√ À√◊Õ≈Ÿ°®â“ßª√–®”∑’Ë‡°…’¬≥À√◊Õ 5,000 ∫“∑
À√◊Õ≈“ÕÕ°®“°√“™°“√ ÕÕ°°àÕπ‡°…’¬≥œ ·≈â« ¡—§√‡ªìπ ¡“™‘°
(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 90 «—π π—∫·μà«—π∑’Ë∂÷ß·°à°√√¡) μ—Èß·μà«—π∑’Ë√–‡∫’¬∫π’È„™â∫—ß§—∫·≈–‡ªìπ ¡“™‘°¡“·≈â«
∑ÿπ “∏“√≥ª√–‚¬™πå‡æ◊ËÕ ß‡§√“–Àå ¡“™‘° ‰¡àπâÕ¬°«à“ 1 ªï ‡ ’¬™’«‘μ¿—¬Õ—π‡°‘¥®“° “∏“√≥¿—¬
ª√– ∫¿—¬ (¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 60 «—π) À√◊ÕÕ—§§’¿—¬·≈–¿—¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡π◊ËÕß®“°ªØ‘∫—μ‘Àπâ“∑’Ë√“™°“√       (§≥–°√√¡°“√æ‘®“√≥“‡ªìπ√“¬Ê ‰ª)

„π°“√ªÑÕß°—π·≈–ª√“∫ª√“¡ºŸâ°√–∑”º‘¥°ÆÀ¡“¬

∑ÿπ°“√»÷°…“∫ÿμ√ ∫ÿμ√ ¡“™‘°¬◊Ëπ¢Õ√—∫°“√æ‘®“√≥“‰¥â‰¡à‡°‘π 1 ∑ÿπ √–¥—∫ Õπÿ∫“≈-ª√–∂¡»÷°…“ ∑ÿπ≈– 2,000 ∫“∑
(æ‘®“√≥“ªï≈– 1 §√—Èß) √–¥—∫ ¡—∏¬¡»÷°…“À√◊Õ‡∑’¬∫‡∑à“ ∑ÿπ≈– 2,500 ∫“∑

√–¥—∫ Õπÿª√‘≠≠“-ª√‘≠≠“μ√’ ∑ÿπ≈– 3,000 ∫“∑

°Õß∑ÿπ‡°…’¬≥Õ“¬ÿ√“™°“√
1. °√≥’ ¡“™‘°‡°…’¬≥Õ“¬ÿ√“™°“√ ‡ªìπ ¡“™‘° μ—Èß·μà 5 - 10 ªï 3,000 ∫“∑

(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 1 ªï π—∫·μà«—π∑’Ë ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π 10 - 15 ªï 10,000 ∫“∑
‡°…’¬≥Õ“¬ÿ√“™°“√) ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π 15 - 20 ªï 20,000 ∫“∑

‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π 20 - 25 ªï 30,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π 25 - 30 ªï 40,000 ∫“∑
‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π 30 ªï ¢÷Èπ‰ª 50,000 ∫“∑

2. °√≥’ ¡“™‘°≈“ÕÕ°®“°√“™°“√ ‡ªìπ ¡“™‘° μ—Èß·μà 10 - 20 ªï 20,000 ∫“∑
(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 1 ªï π—∫·μà«—π∑’Ë≈“ÕÕ° ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 20 - 25 ªï 30,000 ∫“∑
®“°√“™°“√) ‡ªìπ ¡“™‘° ‡°‘π°«à“ 25 ªï 40,000 ∫“∑

‡ß‘π «— ¥‘°“√μà“ßÊ °“√»÷°…“ / °“√»“ π“ 1,000 ∫“∑
(¬◊Ëπ‡√◊ËÕß¿“¬„π 120 «—π) °“√ ¡√  / °“√√—∫¢«—≠∫ÿμ√ 1,000 ∫“∑

°“√∂÷ß·°à°√√¡¢Õß∫‘¥“¡“√¥“ 2,000 ∫“∑
°“√‡ªìπ§π‚ ¥ 2,000 ∫“∑

°Õß∑ÿπ™à«¬‡À≈◊ÕºŸâ§È”ª√–°—πœ °√≥’ºŸâ°Ÿâ∂÷ß·°à°√√¡ ®”π«π‡ß‘π∑’ËμâÕß™”√–‡¢â“°Õß∑ÿπ ‰¥â√—∫§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ
(©∫—∫∑’Ë 7) æ.». 2553 ‡√‘Ë¡„™â 1 °.¬. 2553
‡ß‘π°Ÿâ ‰¡à‡°‘π 250,000 250 50,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 250,001 - 500,000 500 100,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 500,001 - 750,000 1,000 200,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 750,001 - 1,000,000 1,500 300,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 1,000,001 - 1,250,000 2,000 400,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 1,250,001 - 1,500,000 2,500 500,000 ∫“∑
‡ß‘π°Ÿâ μ—Èß·μà 1,500,001 - ¢÷Èπ‰ª 3,000 600,000 ∫“∑

วารสารสหกรณ์มหาดไทย วารสารส�าหรับสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย จ�ากัด

ประธาน	 	 นายวิบูลย์		 สงวนพงศ์

รองประธาน 	 นายจรินทร์		 จักกะพาก

	 	 	 นายอภินันท์		ซื่อธานุวงศ์

กองบรรณาธิการ 

 นายวันชัย		คงเกษม	 นายนที		มนตริวัต

	 นายวุฒิพงศ์		ธนพาณิชย์วัฒนา		นายทองสิน		สัตยาพันธุ์

	 นายอภิชิต		สีดา		 นายสยาม		เวโรจน์บรรจง

	 นายถวิล		เพ็ชรฤทธิ์	 นายกฤษฎิ์		สาริกา

วัตถุประสงค์	 

เพื่อเผยแพร่ข้อมูลและข่าวสาร	สาระน่ารู้	ความเคลื่อนไหว

ของสหกรณ์ออมทรพัย์ฯ รวมทัง้แลกเปลีย่นความคดิเหน็ 

และสร้างสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกสหกรณ์มหาดไทย
เจ้าของ 
 สหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย	จ�ากัด
	 กระทรวงมหาดไทย	อาคารด�ารงราชานุภาพ	ชั้น	4
	 ถนนอัษฏางค์	เขตพระนคร	กรุงเทพฯ	10200
	 โทร.	0-2622-1451-4	แฟ็กซ์.	0-2225-7511
	 สื่อสาร	สป.	50650-3

สิทธิประโยชน์ของสมาชิก

คุณสมบัติ สิทธิได้รับประเภท


