


สหกรณ์ ฯ มท. กำ หนดประชุมใหญ่สามัญประจำ ปี 2557

วันพฤหัสบดีที่ 13 พฤศจิกายน พ.ศ. 2557

เพื่อจ่ายเงินปันผล – เฉลี่ยคืนให้สมาชิก

และเลือกตั้งกรรมการชุดใหม ่

กรรมการที่ต้องเลือกตั้งใหม่ ประกอบด้วย 
	 1.	 กรรมการดำาเนินการ	 (บริหาร)	 เลือกต้ังโดยวิธีเปิดเผย 

ในที่ประชุมใหญ่สามัญจำานวน	2	คน

	 -		 ประธานกรรมการ

	 -		 รองประธานกรรมการ

	 2.		กรรมการดำาเนินการผู้แทนหน่วยงาน	จำานวน	7	คน	เลือกตั้ง 

โดยวิธีลับ	(ลงคะแนนบัตรเลือกตั้ง)

	 1.		สป.มท.	 	 จำานวน	5	คน

	 2.		กรมราชทัณฑ์	 จำานวน	2	คน

	 ทั้งนี้กรรมการที่ดำารงตำาแหน่งครบวาระ	ได้แก่	

	 1.		นายวิบูลย์	สงวนพงศ์		 	 ประธานกรรมการ

	 2.		นายประภาศ	บุญยินดี	 	 รองประธานกรรมการ

	 3.		นายภิรมย์	นิลทยา	 	 	 กรรมการผู้แทน	สป.

	 4.		นายนที	มนตริวัต	 	 	 กรรมการผู้แทน	สป.

	 5.		นายวุฒิพงศ์	ธนพาณิชย์วัฒนา	 กรรมการผู้แทน	สป.

	 6.		นายเสนีย์	ส้มเขียวหวาน	 	 กรรมการผู้แทน	สป.

	 7.		นายไพโรจน์	โสมเพชร	 	 กรรมการผู้แทน	รท.

	 8.		นายอภิชิต	สีดา	 	 	 กรรมการผู้แทน	รท.

	 9.	นายสายัณ	หมื่นพันธ์	 	 กรรมการผู้แทน	รท.
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เพื่อ เป ็นทาง
เลือกใน 

การออมให้กบัสมาชกิ ซึง่เป็น 
ข้าราชการ ลูกจ้าง ในสังกัด 

กระทรวงมหาดไทย ซ่ึงเป็นบคุคล 
ทั่วไป และสมาชิกสมทบ ท่าน 

สามารถเปิดบัญชีออมทรัพย์พิเศษ  
โดยฝากเงินขั้นต�่า 500 บาท ยอด 
เงินฝากตั้งแต่ 100,000 บาทขึ้นไป  
สหกรณ์ ฯ มท. จะคดิดอกเบีย้ให้เป็น 
รายเดือน และได้สิทธิประโยชน์ 
ในการยกเว้นภาษี ทั้งนี้ สมาชิก 
สามารถ ให ้ สหกรณ ์  ฯ  หั ก 

เงินเดือน ณ ที่จ่ายเพื่อฝากเงิน
ประเภทนี้เป็นรายเดือนก็ได้

การถอน เ งิ น ฝ า ก 
ออมทรัพย์พิเศษ  

สมาชิกสามารถถอนได้เดือนละ 
1 ครัง้ โดยไม่ต้องเสียค่าธรรมเนยีม  
หากถอนมากกว่า 1 ครัง้ สหกรณ์จะ 
คิดค่าธรรมเนียมการถอนครั้งที่ 2  
และคร้ังต่อๆ ไป ในอัตราร้อยละ 1  
ของจ�านวนเงินที่ถอน แต ่ต ้อง 
ไม่ต�่ากว่า 300 บาท

สนใจติดต่อ
คุณมัทนา		 089-7790289

คุณนันทนา	 089-1644077

คุณสอางค์	 089-8102728

เงินฝากออมทรัพยพ์ิเศษ
อตัราดอกเบีย้รอ้ยละ 3.00 % ตอ่ปี
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	 คณะกรรมการมีมติเม่ือวันท่ี	 26	 สิงหาคม	 2557	 เปิดรับเงินฝากในโครงการ 
เกษียณมั่นคง	4	โดยมีรายละเอียดดังนี้

	 1.	วัตถปุระสงค์
	 เพื่อเพิ่มทางเลือกในการออมเงินให้กับสมาชิก	 ซึ่งเป็นข้าราชการ	 ลูกจ้างในสังกัด 
กระทรวงมหาดไทย	และสมาชกิสมทบ	ซึง่เป็นบคุคลทัว่ไป	ซึง่มอีายตุัง้แต่	55	ปีขึน้ไป	ทัง้นี้ 
เพื่อให้ผู้ใกล้วัยเกษียณสามารถจัดสรรเงินไว้ใช้ในชีวิตประจ�าวัน	 ได้อย่างมีประสิทธิภาพ	 
โครงการเงินฝากเกษียณมั่นคง	4	เริ่มตั้งแต่	1	ตุลาคม	2557	–	30	กันยายน	2561	ระยะ 
เวลา	4	ปี	วงเงิน	800	ล้านบาท	เฉลี่ยอัตราดอกเบี้ย	4.00	บาทต่อปี	ซึ่งดอกเบี้ยเงินฝาก 
ที่ได้รับไม่ต้องเสียภาษีเงินได้

	 2.	 คณุสมบัตผิู้ฝากเงิน
	 	 1.	ผู้มีสิทธิเปิดบัญชี	ได้แก่	สมาชิกสหกรณ์กระทรวงมหาดไทย	และสมาชิก 
สมทบ	ซึ่งเป็นบุคคลทั่วไป	ที่มีอายุ	55	ปีขึ้นไป
	 	 2.	ข้าราชการเกษียณอายุราชการสังกัดกระทรวงมหาดไทย	ที่ประสงค์สมัคร 
เป็นสมาชิก	หรือสมาชิกสมทบ

	 3.	 ระยะเวลาด�าเนนิโครงการ
	 	 ตั้งแต่วันที่	1	ตุลาคม	2557	ถึงวันที่	30	กันยายน	2561	(4	ปี)

	 	 อัตราดอกเบี้ย

	 	 ปีที่	1	(1	ตุลาคม	2557	-	30	กันยายน	2558)	ร้อยละ	3.50	ต่อปี
	 	 ปีที่	2	(1	ตุลาคม	2558	-	30	กันยายน	2559)	ร้อยละ	3.75	ต่อปี
	 	 ปีที่	3	(1	ตุลาคม	2559	–	30	กันยายน	2560)	ร้อยละ	4.00	ต่อปี
	 	 ปีที่	4	(1	ตุลาคม	2560	–	30	กันยายน	2561)	ร้อยละ	4.75	ต่อปี
	 	 เฉลี่ยอัตราดอกเบี้ย	ร้อยละ	4.00	ต่อปี

โครงการเงินฝากเกษียณม่ันคง 4
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สนใจติดต่อ
คุณมัทนา		 089-7790289
คุณนันทนา	 089-1644077
คุณสอางค์	 089-8102728

การฝากบัญชีเงนิฝาก
	 ตั้งแต่วันที่	1	ตุลาคม	2557	จนกว่าวงเงินครบ	800	ล้านบาท
	 -		 ผู้ฝากเงินตามโครงการน้ีจะเปิดบัญชีต้องไม่ต�่ากว่า	 100,000	 บาท	 และต้องมี
บญัชีเงนิฝากออมทรพัย์พเิศษอกี	1	บญัช	ีเพือ่รองรบัดอกเบีย้รายเดอืนเงนิฝากตามโครงการ 
ที่ครบก�าหนด	ปี	2561

	 การถอนเงินฝากและปิดบัญชีเงินฝาก

	 -	 กรณีถอนเม่ือครบก�าหนด	 ลูกค้าจะถอนได้ภายในวันท�าการแรก	 หลังจาก 
วันที่ครบก�าหนดโครงการ

	 กรณีถอนก่อนครบก�าหนด

	 -	 ถอนเงนิต้นบางส่วนหรอืปิดบญัชก่ีอนครบก�าหนด	สอ.มท.	จะเกบ็ค่าธรรมเนยีม 
การถอนในอัตราร้อยละ	1	ของต้นเงินที่ถอนแต่ต้องไม่ต�่ากว่า	500	บาท
	 -		 ถอนหรือปิดบัญชีก่อนครบก�าหนด	 สอ.มท.	 จะไม่จ่ายดอกเบี้ยเดือนที่สมาชิก 
ถอนปิดบัญชี
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การให้เงนิกู้แก่สมาชกิสมทบ
ที่เป็นพนกังานราชการ

	 มติที่ประชุมคณะกรรมการด�าเนินการ	ครั้งที่	6/2557	เมื่อวันที่	25	มิถุนายน	2557	 

ก�าหนดหลักเกณฑ์การกู้เงินส�าหรับสมาชิกที่เป็นพนักงานราชการ	ดังนี้

	 1.	 เงินกู้ฉุกเฉินกระแสรายวัน	 ให้กู้ได้	 2	 เท่า	 ของเงินได้รายเดือนแต่ไม่เกิน 

30,000	บาท	ผ่อนชำาระ	18	งวด

	 2.	 เงินกู้สามัญ	ก�าหนดให้เงินกู้ดังนี้

	 	 (ก)	 ผู้กู้เป็นสมาชิกตั้งแต่	 6	 เดือนขึ้นไป	แต่ไม่ถึง	 4	ปี	 กู้ได้	 5	 เท่าของเงินได้ 

รายเดือน	รวมกับร้อยละ	80	ของค่าหุ้น	แล้วไม่เกิน	100,000	บาท	ผ่อนช�าระ	60	งวด

	 	 (ข)		 ผู้กู้เป็นสมาชิกตั้งแต่	 4	 ปีขึ้นไป	 กู้ได้	 10	 เท่าของเงินได้รายเดือนรวมกับ 

ร้อยละ	80	ของค่าหุ้น	แล้วไม่เกิน	150,000	บาท	ผ่อนช�าระ	60	งวด

	 	 (ค)		 กรณีผู ้ กู ้ มีหุ ้นในสหกรณ์ตั้งแต่	 150,000	 บาท	 ขึ้นไป	 กู ้ได ้ไม่เกิน 

250,000	บาท	ผ่อนช�าระ	60	งวด

	 3.	 เงินกู้สามัญตามข้อ	2.	มีผู้คำ้าประกันเงินกู้	ดังนี้

	 	 (ก)	 กู้ไม่เกิน	50,000	บาท	มีผู้ค�้าประกัน	2	คน

	 	 (ข)	 กู้ตั้งแต่	50,000	บาทแต่ไม่เกิน	150,000	บาท	มีผู้ค�้าประกัน	3	คน

	 	 (ค)	 กู้ตั้งแต่	150,000	บาทถึง	250,000	บาท	มีผู้ค�้าประกัน	4	คน

	 	 ทั้งนี้ผู้ค�้าประกันตาม	(ก)	ถึง	(ค)	ต้องเป็นข้าราชการหรือลูกจ้างประจ�า	

	 จ�านวน	1	คน
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การให้เงนิกู้แก่สมาชกิสมทบ
ที่เป็นพนกังานราชการ

ข้อความเดิม ข้อความใหม่ หมายเหตุ

	 “ข้อ	 9	 สมาชิกผู้มีหนี ้

เงินกู้สามัญที่ใช้สมาชิก 

ค�้าประกันทุกราย	 ต้อง 

ช�าระเงนิเข้ากองทนุตาม 

จ�านวนเงินที่กู้และหาก 

สมาชิกผู้กู้เงินสามัญนั้น 

ถึงแก่กรรม	 ให้สหกรณ ์

จ ่ าย เ งินกองทุน เพื่ อ 

ให้ความช่วยเหลือแก  ่

สมาชกิผูค้�า้ประกนัเงนิกู ้

สามัญในอัตราต่อไปนี้

“ข้อ	 9	 สมาชิกผู ้มีหนี ้

เงินกู้สามัญท่ีใช้สมาชิก 

ค�้าประกันทุกราย	 ต้อง 

ช�าระเงนิเข้ากองทนุตาม 

จ�านวนเงินที่กู้และหาก 

สมาชิกผู้กู้เงินสามัญนั้น 

ถึงแก่กรรม	 ภายในอาย	ุ 

60	 ปี	 ให้สหกรณ์จ่าย 

เงินกองทุนเพื่อให้ความ 

ช ่วยเหลือแก ่สมาชิก 

ผู้ค�้าประกันเงินกู้สามัญ 

ในอัตราต่อไปนี้

เพื่อให ้สอดคล ้องกับ 

ออกประกาศโครงการ 

ช ่วยเหลือ	 “รวมหนี ้

ที่เดียว”

สหกรณ์ ฯ มท. แก้ไขระเบียบว่าด้วย
กองทุนช่วยเหลือผู้ค�้าประกันเงินกู้สามัญ

กรณีผู้กู้ถึงแก่กรรม
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การขอความร่วมมือหักเงนิเดือนเพ่ือช�าระหน้ี 
หรือภาระผูกพันของสมาชิกที่มีต่อสหกรณ์ฯ 
เป็นล�าดับแรกก่อนเจ้าหนึ้รายอื่นๆ 
ตามพระราชบัญญัติสหกรณ์ (ฉบับท่ี 2) พ.ศ. 2553

	 ด้วย	พระราชบัญญัติสหกรณ์	 (ฉบับที่	2)	พ.ศ.	2553	มาตรา	8	ได้เพิ่มเติม 

มาตรา	 42/1	 ว่าด้วยเร่ืองการให้ผู้บังคับบัญชาในหน่วยงานต้นสังกัดมีหน้าท่ีหัก 

เงินเดือนเพ่ือช�าระหนี้หรือภาระผูกพันของสมาชิกที่มีต่อสหกรณ์ฯ	 เป็นล�าดับแรก 

ก่อนเจ้าหนี้รายอื่นๆ

	 “มาตรา	 42/1	 เม่ือสมาชิกได้ท�าความยินยอมเป็นเหนังสือไว้กับสหกรณ์ 

ให้ผูบ้งัคบับญัชาในหน่วยงานของรฐัหรือนายจ้างในสถานประกอบการหรอืหน่วยงาน 

อืน่ใดทีส่มาชกิปฏบิติัหน้าทีอ่ยู	่หกัเงนิเดือนหรอืค่าจ้างหรอืเงนิอืน่ใดทีถ่งึก�าหนดจ่าย 

แก่สมาชิกน้ัน	 เพื่อช�าระหน้ีหรือภาระผูกพันอื่นที่มีต่อสหกรณ์ให้แก่สหกรณ์ตาม 

จ�านวนทีส่หกรณ์แจ้งไปจนกว่าหนีห้รอืภาระผูกพนัน้ันจะระงบัส้ินไปให้หน่วยงานนัน้ 

หักเงินดังกล่าว	และส่งเงินที่หักไว้นั้นให้แก่สหกรณ์โดยพลัน

	 การแสดงเจตนายินยอมตามวรรคหนึ่งมิอาจจะถอนคืนได้	 เว้นแต่สหกรณ ์

ให้ความยินยอม

	 การหักเงินตามวรรคหนึ่ง	 ต้องหักให้สหกรณ์เป็นล�าดับแรก	 ถัดจากหนี ้

ภาษอีากรและการหักเงนิเข้ากองทนุทีส่มาชกิต้องถูกหักตามกฎหมายว่าด้วยกองทนุ 

บ�าเหน็จบ�านาญข้าราชการ	 กฎหมายว่าด้วยกองทุนส�ารองเล้ียงชีพกฎหมายว่าด้วย 

การคุ้มครองแรงงาน	และกฎหมายว่าด้วยการประกันสังคม”	

	 สหกรณ์ออมทรัพย์กระทรวงมหาดไทย	 จ�ากัด	 ขอเรียนให้ทราบว่า	 พระราช 

บัญญัติสหกรณ์	 พ.ศ. 2542	 แก้ไขเพิ่มเติมโดยพระราชบัญญัติสหกรณ์	 (ฉบับท่ี	 2) 
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	พ.ศ. 2553	บังคับใช้ตั้งแต่วันที่	22	เมษายน	2553	เป็นต้นไป	และมีสาระส�าคัญของ 

มาตรา	 42/1	 เพื่อถือเป็นหลักปฏิบัติในการให้ผู้บังคับบัญชาในหน่วยงานต้นสังกัด	 

มีหน้าที่หักเงินเดือนเพ่ือช�าระหนี้หรือภาระผูกพันของสมาชิกทีมีต่อสหกรณ์ฯ 

เป็นล�าดับแรกก่อนเจ้าหนี้รายอื่น	ซึ่งมีวิธีปฏิบัติ	ดังนี้

	 1.		ในการกู ้เงินทุกครั้ง	 ให้สมาชิกท�าหนังสือยินยอมให้ส่วนราชการหัก 

เงินเดือนช�าระหนี้สหกรณ์ออมทรัพย์	

	 2.		ผู้บังคับบัญชาในหน่วยงานต้นสังกัดมีหน้าที่ต้องหักเงินเดือนหรือค่าจ้าง 

หรือเงินอื่นใดที่ถึงก�าหนดจ่ายให้สมาชิกนั้นเพื่อช�าระหนี้เงินกู้หรือภาระผูกพันอื่น 

(ค่าหุ้น)	 ให้แก่สหกรณ์ตามจ�านวนท่ีสหกรณ์แจ้งไป	 จนกว่าหนี้หรือภาระผูกพันนั้น 

ระงับสิ้นไป	และต้องส่งเงินที่หักไว้นั้นให้แก่สหกรณ์โดยพลัน

	 3.		การแสดงเจตนายินยอมให้หักเงินเดือนหรือค่าจ้างหรือเงินอื่นใดยกเลิก 

ไม่ได้เว้นแต่สหกรณ์ให้ความยินยอม

	 4.		เงินทีห่กัให้สหกรณ์ต้องหกัเป็นล�าดับแรกถัดจากหนีภ้าษีอากรและเงนิหัก 

เข้ากองทุนตามกฎหมาย	 4	 ฉบับ	 (ได้แก่	 กฎหมายว่าด้วยกองทุนบ�าเหน็จบ�านาญ 

ข้าราชการ	 กฎหมายว่าด้วยกองทุนส�ารองเลี้ยงชีพ	 กฎหมายว่าด้วยการคุ้มครอง 

แรงงานและกฎหมายว่าด้วยการประกันสังคมเท่านั้น)

	 จึงเรียนมาเพื่อขอให้ทุกส่วนราชการให้ความร่วมมือหักเงินได้รายเดือน 

ของสมาชิก	เพื่อชำาระหนี้หรือภาระผูกพันของสมาชิกที่มีต่อสหกรณ์	ฯ	เป็นลำาดับแรก 

ก่อนเจ้าหนี้รายอื่นๆ	 ตามพระราชบัญญัติสหกรณ์	 (ฉบับท่ี	 2)	 พ.ศ. 2553	 ด้วย 

จักขอบคุณยิ่ง
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สมาชิกสามารถติดตามข้อมูลข่าวสาร
ของสหกรณ์ฯ ทาง facebook แฟนเพจ
อีกช่องทางหนึ่งได้แล้ววันนี้..
http://www.facebook.com/moicoop
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 	หลักการใช้ชีวิตแบบพอเพียงที่ทำาได้ง่ายๆ	คือการรู้จักบริหารการเงินของตัวเอง	มีน้อย	ใช้น้อย	และรู้จักพอ	 
อีกทั้งต้องรู้จักมีวินัยในการใช้จ่ายเพื่อชีวิตและอนาคตอันมั่นคง

เพิ่มรายได้ ลดรายจ่าย
	 การเพิ่มรายได้สามารถท�าได้หลายวิธี	 เช่น	 การลงทุนท�ามาค้าขาย	 หาอาชีพเสริมเพื่อเพิ่มรายได้	 โดยอาจต้อง 
ลงทั้งทุน	ลงทั้งแรง	หรือศึกษาหาความรู้เพิ่มเติม	 เพื่อเป้าหมายในการเพิ่ม	 เงินเดือน	หรือหาโอกาสก้าวหน้าขึ้นในอนาคต	 
โดยรายได้ในแต่ละเดือนของครอบครัว	ควรจัดสรรใช้จ่ายอย่างเหมาะสม	เช่น	ค่าที่อยู่อาศัย	ไม่ควรให้มีการผ่อนช�าระเกิน	 
30%	 ของรายได้ครอบครัว	 หรือถ้าจะก่อหนี้เงินกู ้เพื่อซื้อรถยนต์	 ก็ไม่ควรให้มีภาระการผ่อนช�าระเกิน	 15%	 ของ 
รายได้ครอบครัว	 นอกจากนั้น	 ค่าอาหารแบ่งใช้ไป	 25%	 ค่าเนื้อผ้าและค่าเดินทาง	 10%	 ค่าสาธารณูปโภค	 5% 
ค่ารักษาพยาบาล	5%	และที่ส�าคัญอย่าลืมเก็บเงินออมหรือเงินทุน	5-10%	ของรายได้ต่อครอบครัว

ฉลาดซื้อ ฉลาดใช้
	 การลดรายจ่าย	คือการฉลาดใช้สิ่งของต่างๆ	รอบตัวให้เกิดประโยชน์สูงสุด	และต้องฉลาดซื้อ
ด้วย	เลือกซื้อแต่สินค้าที่คุ้มค่าคุ้มประโยชน์	และฉลาดใช้	ด้วยการรักษาสิ่งของต่างๆ	ให้คงอยู่ในสภาพ 
ที่เหมาะกับการใช้งานได้นานๆ	รวมถึงการประหยัดค่าใช้จ่ายจ�าพวก	ค่าน�้า	ค่าไฟ	ค่าโทรศัพท์	ที่ส�าคัญ 
คอืการฉลาดใช้ชวีติ	ดแูลสขุภาพให้แข็งแรง	สมบูรณ์	เพราะการเจ็บป่วย	ย่อมน�าไปสู่ค่าใช้จ่ายท่ีไม่จ�าเป็น

วางแผนเกษียณอายุ
	 เพราะเราไม่ได้มแีรงท�างานไปตลอดชวีติ	เมือ่ถึงจุดหนึง่ทีต้่องหยดุท�างาน	ดงันัน้	การวางแผนการเงินในช่วงเกษยีณ 
อายุการท�างานจึงเป็นสิ่งที่ไม่ควรมองข้าม
	 การหาระยะเวลาแห่งช่วงชีวิต	ปัจจุบันนี้มนุษย์มีอายุเฉลี่ยอยู่ได้ถึง	 72-75	ปี	 และด้วยเทคโนโลยีทางการแพทย์ 
ปัจจุบัน	 ท�าให้มนุษย์มีอายุนานข้ึน	 ซึ่งอาจบวกเพิ่มได้ถึง	 20	 ปีจากค่าเฉลี่ยนั้น	 สิ่งที่ควรค�านึงในการเก็บเงินเพ่ืออายุ 
ช่วงเกษียณคอืระดบัเงนิเฟ้อ	ทีม่แีนวโน้มหรอืคาดว่าน่าจะเป็นไปในช่วงเวลาของการเกษยีณอาย	ุซึง่อาจท�าให้เงนิออมทีค่ณุ 
หามาด้วยความยากล�าบากในแต่ละปี	ด้อยค่าลงอย่างช่วยไม่ได้
	 ดังนั้นเราต้องการเงินประมาณ	70-75%	ของรายได้ก่อนการเกษียณอายุ	เพื่อเอาไว้เป็นค่าใช้จ่ายยามเกษียณอายุ	 
โดยเฉพาะ	ค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับสุขภาพที่จะเพิ่มมากขึ้นเมื่อเราแก่ตัวลง	โดยจ�านวนเงินนี้อาจแตกต่างกันไป	ขึ้นอยู่กับวิถีหรือ 
ไลฟ์สไตล์ของแต่ละคน

บันทึกค่าใช้จ่าย
	 เคยคดิบ้างไหม	ว่าท�าไมเงนิทีห่ามาทัง้เดอืนหมดไปอย่างรวดเรว็	สาเหตก็ุคอื	เพราะเราขาดความยบัยัง้ชัง่ใจใช้จ่าย 
โดยไม่จ�าเป็น	ขาดการวางแผนการใช้เงินที่ดี	มารู้ตัวอีกทีก็ไม่มีจะจ่ายแล้ว...
	 หากอยากปรับเปลี่ยนการใช้จ่ายให้รัดกุมกว่าเดิม	 วิธีง่ายที่สุดคือต้องบันทึกค่าใช้จ่ายทุกบาท	ทุกสตางค์	 ที่จ่าย 
ออกไปในแต่ละวัน	 หม่ันสร้างหลักฐานเตือนตัวเองให้เห็นว่าในแต่ละเดือนมีค่าใช่จ่ายอะไรบ้างที่จ�าเป็น	 และไม่จ�าเป็น 
เพื่อจะได้รู้ว่าค่าใช้จ่ายสิ่งไหนควรตัดทิ้งไปในเดือนต่อไป

บริหารเงินออม
	 สุดท้ายเมื่อคุณสามารถบริหารรายได้	และค่าใช้จ่ายของคุณอย่างรัดกุมแล้ว	เงินส่วนที่คุณเก็บได้คือเงินออม	โดย 
อาจน�าไปฝากธนาคาร	ซื้อกรมธรรม์ประกันชีวิต	หรือน�าไปลงทุน	 เพื่อให้ได้ผลตอบแทนมากว่าเงินเฟ้อที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน	 
หรือจะเพิ่มขึ้นในอนาคต
	 น�าเงินไปฝากธนาคาร	คงเป็นวิธีบริหารเงินออมที่ดีอีกวิธีหนึ่ง	ซึ่งผู้ออมจะได้รับดอกเบี้ยจากการฝากเงิน	จ�านวน 
ดอกเบี้ยที่ได้รับก็ขึ้นอยู่กับประเภทของการฝาก	เช่น	เงินฝากออมทรัพย์	เงินฝากประจ�า	หรือเงินฝากกระแสรายวัน	ผู้ออม 
ควรเลือกประเภทเงินฝากให้เหมาะกับตัวเอง	หากต้องการใช้เงินบ่อยครั้งต่อวัน	ก็เลือกฝากเงินแบบออมทรัพย์	ซึ่งสามารถ 
ฝาก-ถอน	ได้หลายครัง้ต่อวนั	ธนาคารจะคดิอัตราดอกเบีย้รายวนั	แต่กรณทีีต้่องการดอกเบ้ียมากกว่าการฝากแบบออมทรพัย์	 
ผู้ออมสามารถเลือกฝากเงินแบบฝากประจ�า	 ซึ่งมีระยะเวลาในการฝากต่างกัน	 เช่น	 3	 เดือน	 6	 เดือน	 12	 เดือน	 หรือ 
ฝากประจ�ารายเดือนยกเว้นภาษี	แต่หากต้องการใช้เช็คในการสั่งจ่าย	ก็สามารถใช้บริการแบบเงินฝากกระแสรายวัน
	 หากใครที่ต้องการน�าเงินไปลงทุน	ก็ต้องศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับการลงทุนนั้นๆ	ไม่ว่าจะเป็นการลงทุนเอง	อย่างการ 
เปิดร้าน	 หรือลงทุนในอสังหาริมทรัพย์	 หรือแม้แต่เลือกที่จะลงทนในตราสารทางการเงิน	 เช่นลงทุนในหุ้น	 ลงทุนในตราสารหน้ี 
หรือลงทุนในกองทุนรวม	ดังนั้น	อย่าลืมค�านึงถึงความเสี่ยงในการลงทุน	และศึกษาให้ดีเสียก่อนที่จะตัดสินใจเริ่มลงทุน	โดย 
หาข้อมูลได้จากสถาบันวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดย่อม	หรือหาข้อมูลการลงทุนตราสารทางการเงินได้ที่สถาบันพัฒนา 
ความรู้ตลาดทุน	(TSI)	ตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย

บริหารการเงิน...เพื่อชีวิตที่พอเพียง
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อาหารบ�ารุงสมอง
	 ในแต่ละวันเราต้องใช้สมองในการท�างาน	 คิดโน่นคิดนี่	 จนท�าให้สมองอ่อนล้า	 
งุนงงได้	ดังนั้น	จึงน�าอาหารที่อุดมไปด้วยสารที่ช่วยในการบ�ารุงสมองมาฝากกัน

น�้ำสะอำด	 ร่างกายคนเราขาดน�้าไม่ได้	 สมองก็เช่นเดียวกัน	 
ถ้าอยากให้สมองสดชื่นแจ่มใสก็ด่ืนน�้าเปล่า	 ไม่ต้องดื่มครั้งละ
เยอะๆ	 เพียงแค่ขยันจิบบ่อยๆ	ตลอดทั้งวันก็พอ	และอย่าลืม 
ออกไปสูดอากาศบริสุทธิ์บ้างเพื่อช่วยเพิ่มพลังในการท�างาน

 

ไข่	สามารถท�าได้สารพดัเมน	ูและถอืเป็นอาหารประจ�า 
บ้านด้วย	ไม่มอีะไรกนิก็ต้องนกึถึงไข่ไว้ก่อน	โดยไข่มทีัง้ 
ไขมันและโปรตีนที่ให้พลังงานแก่สมอง	 และสารพัด 

ประโยชน์ที่อยู่ในไข่ใบจิ๋ว	

โยเกิร์ต	ให้โปรตนีและแคลเซยีมในปรมิาณสงูกว่านมเพราะ 

กรดแล็กติกในโยเกิร์ตจะย่อยแคลเซียมในนม	ช่วยให้ร่างกาย 

ดูดซึมแคลเซียมได้ดีขึ้น	และยังเป็นแหล่งรวมของวิตามินและ 

แร่ธาตุอื่นๆ	 ซึ่งล้วนแต่เป็นสารอาหารท่ีร่างกายต้องการเพื่อ 

เสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรง
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ปลำแซลมอน มีกรดไขมันโอเมก้า	3	ซึ่งมีบทบาทส�าคัญต่อ 

โครงสร้างและการท�างานของสมอง	 ตับ	 และระบบประสาท	 

เกี่ยวกับการพัฒนาเรียนรู้	การมองเห็น	ช่วยให้กระปรี้กระเปร่า	 

ชะลอการเสื่อมถอยของระบบประสาทส่วนกลาง	 ช่วยพัฒนา 

ความจ�า	ท�าให้อารมณด	ีลดโอกาสเกดิโรคซมึเศร้า	หรอืจะเลอืก 

กินทูน่าก็ได้	เพราะเป็นแหล่งของโอเมก้า	3	เหมือนกัน	และยัง 

มีวิตามินบี	6	สูงด้วย	ซึ่งจะช่วยในเรื่องความจ�า	สติปัญญา

ข้าวโอ๊ตและเมล็ดธัญพืชต่างๆ	 ในข้าวโอ๊ตอุดมด้วย 

โปรตีนใยอาหาร	การกนิข้าวโอ๊ตเป็นอาหารเช้าหรอืใส่ในโยเกิร์ต 

ช่วยให้สดชื่น	แจ่มใส	หรือถ้าหิวยามบ่ายก็หาธัญพืชอย่างเมล็ด 

ฝักทอง	เมล็ดทานตะวัน	ที่มีไขมัน	โปรตีน	สารต้านอนุมูลอิสระ	 

วิตามินอี	แร่ธาตุต่างๆ	ที่ช่วยบ�ารุงสมอง	หรือจะกินถั่วก็ได้	แต่ 

ควรเลอืกถัว่ทีไ่ม่ปรงุรสไม่ใส่น�า้ตาล	ในถัว่มทีัง้ใยอาหาร	โปรตนี	 

ไขมัน	มีวิตามินอีซึ่งเป็นสิ่งจ�าเป็นต่อการท�างานของสมอง

สารพัดผักสีเขียว	เช่น	ผักบุ้ง	กวางตุ้ง	บร็อคโคลี่	คะน้า	ผักโขม	ในผักใบเขียว 

มีสารครอโรฟีลที่เต็มไปด้วยเบต้าแคโรทีน	 วิตามินเอ	 บี	 อี	 สังกะสี	 เกลือแร่	 เหล็ก 

โดยเฉพาะธาตเุหลก็	ถ้าขาดไปอาจท�าให้สมองต้ือ	เหน่ือยล้าและการกนิผกัเป็นประจ�า 

ท�าให้สุขภาพแข็งแรง	แถมยังมีกากใยช่วยในการขับถ่ายด้วย

มะเขือเทศ	 มีสารแอนตี้ออกซิแดนต์	 นั่นก็คือ	 ไลโคปีน	 ท่ีมี 

คุณสมบัติในการลดการเกิดมะเร็งล�าไส้	 มะเร็งต่อมลูกหมากได้	 

และยังมีเบต้าแคโรทีน	 ฟอสฟอรัสมากอีกด้วย	 มีวิตามินเอซ่ึง 

สามารถรักษาโรคตาได้	 นอกจากน้ี	 ยังช่วยบ�ารุงผิว	 ลดริ้วรอย	 

ผิวพรรณ	ไม่แห้งกร้าน	ระบบการหมุนเวียนเลือดดีขึ้น
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 หลากเทคนิคพิชิต
โรคเกลยีดวันจนัทร์

3.	เคลียร์งานให้เสร็จก่อนวันหยุด

	 อย่าผัดวันประกันพรุ ่ง	 ยิ่งคุณยืดเวลา 
การท�างานออกไปเท่าไหร่ก็จะยิ่งสร้างนิสัยข้ีเกียจ	 
เฉื่อยชาจนเคยตัว	 ทางท่ีดีพยายามจัดการกับงาน 
ให้เสรจ็สิน้ก่อนวนัหยดุยาว	เมือ่ผ่านพ้นวนัหยดุแล้ว 
จะได้ไม่รู้สึกว่าต้องกลับไปเผชิญหน้ากับงานกองโต 
ที่สุมไว้	 และเม่ือถึงเวลาเริ่มต้นสัปดาห์ใหม่จะได ้
เริ่มงานกันแบบชิลๆ

4.	อย่าเครียด

	 พยายามอย่ากดดันตัวเองหรือเครียดกับ
การท�างานมากเกินไป	เพราะจะท�าให้ไม่สนุกกบัการ
ท�างาน	เมื่อคุณวางแผนการท�างานดีแล้ว	แต่ยังต้อง
รบัมอืกบัปัญหาทีไ่ม่คาดคดิ	จงคดิเสมอว่าปัญหาทกุ
ปัญหาย่อมมทีางแก้	พยายามมสีตกิบัการท�างาน	เมือ่
ไหร่ที่รู้สึกเครียดให้หยุดพักสัก	10	นาที	ผ่อนคลาย
ด้วยการเดินเล่น	 ฟังเพลง	 หรืออะไรก็ตามที่ช่วยให้
คณุสบายใจข้ึน	แล้วจึงหลบัมาเริม่ลยุงานใหม่อกีครัง้
จะช่วยให้ความกดดันลดลงและอาจช่วยให้สมอง
ปลอดโปร่งปิ๊งไอเดียใหม่ๆได้ง่ายขึ้น

5.		เลิกคิดเล็กคิดน้อย

	 ไม่ว่าจะกบังานหรอืเพือ่นร่วมงาน	การคดิเลก็ 
คิดน้อยจะสร้างปัญหากวนใจให้กับคุณตลอดการ 
ท�างาน	 จนอาจกลายเป็นปัญหาท�าให้คุณเป็นคน 
มองโลกในแง่ร้าย	ทางทีด่ต้ีองรูจ้กัปล่อยวาง	เมือ่ไหร่ 
ที่เริ่มคิดให้รีบดึงสติกลับมาแล้วหยุดคิด	ให้นึกถึงแต่ 
เรือ่งดีๆ 	ทีช่่วยสร้างความสบายใจทัง้ยงัเป็นการสร้าง 
ทัศนคติที่ดีต่อเพ่ือนร่วมงาน	 บรรยากาศในการ 
ท�างานที่ดีก็นับเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้คุณรู้สึกอยาก 
ท�างานยิ่งขึ้น

   หลายคนก�าลังเพลิดเพลิน 
กบัวนัหยดุยาวอยูเ่ลยเชยีว	เผลอแป๊บเดยีววนัจนัทร์ 
ก็วนมาถึงอีกแล้ว	 บ่อยครั้งที่เรานับวันท�างานต้ังตา 
รอเพือ่ให้ถงึวนัศกุร์ไวๆ	เพือ่ทีจ่ะได้ท่องเทีย่วพกัผ่อน	 
แต่พอถึงวันจันทร์ทีไรก็เหมือนความสุขนั้นได้มลาย 
หายไปทนัท	ีถ้าเป็นแบบนีล้ะก็แสดงว่าคุณก�าลงัเป็น 
ผู้ที่เข้าข่ายโรคเกลียดวันจันทร์เข้าให้แล้ว
	 หลากหลายสาเหตทุีท่�าให้คนส่วนใหญ่รูส้กึ 
เบื่อหน่ายกับการเริ่มต้นท�างานในสัปดาห์ใหม่	ไม่ว่า 
จะเป็นปัญหาการท�างานที่ไม่เป็นไปอย่างที่คาดคิด	 
ปัญหาสุขภาพ	ปัญหาเพื่อนร่วมงาน	หรือแม้กระทั่ง 
การเดินทางที่ต้องเผชิญกับสภาพรถติดก็ท�าให้รู้สึก 
เบือ่ในการท�างานได้	วนันีเ้ลยหยบิเอาเทคนคิจดัการ 
กับอาการของโรคเบื่อวันจันทร์มาฝากกัน

1.		วางแผนการท�างานอย่างเป็นระบบ

	 การวางแผนงานอย่างเป็นระบบจะช่วย 
จัดการกับปัญหาต่างๆ	 ได้ง่ายขึ้น	 ไม่ว่าจะเรื่องของ 
เวลา	 ป้องกันการลืม	 ป้องกันการพลาดงานส�าคัญ 
ต่างๆ	แนะน�าให้มีสมุดจดงานหลักที่คุณบันทึกทุกสิ่ง 
เกีย่วกบังาน	เรยีงล�าดบัความส�าคัญของแต่ละงานลงไป 
จดบันทึกช่วยจ�า	เตือนนัดหมายส�าคัญแล้วอาจจะตั้ง 
เตือนไว้ในโทรศัพท์มือถือเพื่อเป็นการช่วยเตือนอีกคร้ัง 
เมือ่งานของคณุประสบความส�าเรจ็ไปได้สวย	กจ็ะช่วย 
เป็นแรงผลักดันให้คุณรู้สึกอยากท�างานมากขึ้น

2.	พักผ่อนให้เพียงพอ

	 คนืวนัอาทติย์แนะน�าให้คณุเข้านอนเรว็กว่า 
ปกติ	พยายามบังคับตัวเองให้นอนตอน	4	ทุ่ม	เพื่อที่ 
คุณจะได้นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ	8	ชม.	ให้ 
ร่างกายรู้สึกสดชื่นในตอน	6	โมงเช้า	เตรียมร่างกาย 
ให้พร้อมส�าหรับวันใหม่	 เมื่อตื่นเช้าแล้วก็ควรจะ 
เข้างานก่อนเวลาเพือ่ทีค่ณุจะได้มสีมาธเิตรียมพร้อม 
กับการท�างาน
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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 ∫“∑
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