
อัตราดอกเบี้ยเงินฝาก
ณ วันที่ 1 กันยายน 2553

เงินฝากออมทรัพย์  อัตราดอกเบ้ีย 1.00 % ต่อปี

เงินฝากออมทรัพย์สินทวี  อัตราดอกเบ้ีย 1.75 % ต่อปี

เงินฝากออมทรัพย์พิเศษเพ่ือสวัสดิการ อัตราดอกเบ้ีย 2.00 % ต่อปี

เงินฝากประจำาทวีทรัพย์  อัตราดอกเบ้ีย 2.25 % ต่อปี

เงินฝากประจำา  อัตราดอกเบ้ีย 2.50-4.00 % ต่อปี

อัตราดอกเบ้ียเงินกู้  5.25 ต่อปี 
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สอมธ. ฉบับประจำ�เดือนกันย�ยน 2553
www.savings.tu.ac.thข่า

38 ป ีแห่งความมั่นคง 

 สอมธ.  จัดงานครบรอบ  38  ปี   จัดพิธีทำาบุญถวายสังฆทาน แด่  

พระภิกษุสงฆ์ 9 รูป เมื่อวันที่ 10 กันยายน 2553 ณ สำานักงาน สอมธ.                        

ศูนย์รังสิต  

 ในโอกาสนี้ สอมธ. ต้องขอขอบพระคุณผู้มีเกียรติทุกท่านที่มาร่วม

ในพิธีทำาบุญและร่วมแสดงความยินดีในงานครบรอบของ สอมธ.              

มา ณ โอกาสนี้

สร้างชีวิต สร้างหลักฐาน ด้วยบริการ สอมธ.

สอมธ. กำ�หนดพิธีมอบทุนก�รศึกษ�ประจำ�ปี 2553 
จำ�นวน 1,253 ทุน เป็นเงินทั้งสิ้น 3,470,100 บ�ท

ในวันที่ 13 ตุล�คม 2553 ณ หอประชุมศรีบูรพ� มธ. ท่�พระจันทร์
 ตั้งแต่เวล� 12.30 น. เป็นต้นไป 

 (ส�ม�รถตรวจสอบร�ยชื่อได้ที่ www.savings.tu.ac.th)



2ข่าว สอมธ. ฉบับประจำาเดือนกันยายน 2553

1.	 สินทรัพย์รวม    13,258,756,743.03   14,132,666,123.51  14,000,436,596.20 
 1.1 เงินให้สมาชิกกู้   2,187,535,569.65   2,328,570,814.23   2,340,241,458.26 
	 1.2	 เงินให้สหกรณ์อื่นกู้	 	 	4,983,883,000.00			4,270,040,000.00			4,122,415,000.00	
 1.3 เงินลงทุน    
	 	 1.3.1	เงินสด/เงินฝากธนาคาร	 	2,386,736,743.42			2,607,885,557.12			2,811,455,591.59	
  1.3.2 เงินลงทุนระยะสั้นและยาว  3,628,456,773.12   4,890,090,832.47   4,690,139,869.64 
	 1.4	 สินทรัพย์อื่น	 	 		 72,144,656.84		 	36,078,919.69		 	36,184,676.71	
2.	 หนี้สินรวม	     
 2.1 เงินรับฝากจากสมาชิก   9,841,377,072.79   10,347,408,886.53   10,165,336,200.35 
	 2.2	 เงินกู้ยืม	-	ระยะสั้น	 	 	-					300,000,000.00		 	300,000,000.00	
	 2.3	 หนี้สินอื่น	 	 		 329,087,440.62		 	272,342,673.70		 	269,870,390.02	
3.	 ทุนของสหกรณ์     
	 3.1	 ทุนเรือนหุ้น	 	 	 	1,994,571,980.00			2,169,911,850.00			2,195,719,210.00	
	 3.2	 ทุนสำารอง    621,948,609.13   675,482,589.62   675,482,589.62 
	 3.3	 ทุนสะสมและอื่นๆ	 	 	204,107,892.50		 	209,783,942.50		 	209,614,142.50	
4.	 การให้ทุนสวัสดิการต่างๆ	 	 ม.ค.-ธ.ค.	 ม.ค.-ก.ค.	 ม.ค.-ส.ค.
	 4.1	 ทุนการศึกษาบุตรของสมาชิก	 	3,630,100.00		 	20,750.00		 	20,750.00	
        (1,313 ราย) (11 ราย) (11 ราย)
	 4.2	 ทุนเพื่อช่วยเหลือสมาชิกเมื่อทำาการสมรส  120,000.00   63,000.00   69,000.00 
        (80 ราย) (42 ราย) (46 ราย)
	 4.3	 ทุนเพื่อสมทบเป็นค่ารักษาพยาบาลให้แก่สมาชิก	 	340,000.00		 	216,200.00		 	246,000.00	
        (344 ราย) (226 ราย) (254 ราย)
	 4.4	 ทุนเพื่อการสงเคราะห์เกี่ยวกับการศพของคู่สมรส	 1,393,000.00		 	734,000.00		 	853,000.00	
	 	 หรือบุตรหรือบิดามารดา	 (161	ราย)	 (82	ราย)	 (96	ราย)
	 4.5	 ทุนสมทบเป็นเจ้าภาพสวดพระอภิธรรมศพ	 	40,000.00		 	20,000.00		 	25,000.00	
        (8 ราย) (4 ราย) (5 ราย)
	 4.6	 ทุนเพื่อสงเคราะห์สมาชิกหรือคู่สมรสหรือบิดามารดา			 	144,000.00		 	61,500.00		 	64,000.00	
	 	 ประสบภัยพิบัติ	 	 (16	ราย)	 (4	ราย)	 (5	ราย)
	 4.7	 ทุนเพื่อสวัสดิการสำาหรับสมาชิกผู้เป็นโสด	 	-				 	256,500.00		 	264,000.00	
	 	 		 		 	 	 -				 (171	ราย)	 (176	ราย)
	 4.8	 กองทุนทดแทนกรณีสมาชิกประสบอุบัติเหตุ	 	204,717.28		 	213,821.00		 	240,599.00	
	 	 จ่ายค่ารักษาพยาบาล	 	 (82	ราย)	 (57	ราย)	 (66	ราย)
	 4.9	 กองทุนทดแทนกรณีสมาชิกประสบอุบัติเหตุ	 	600,000.00		 	300,000.00		 	300,000.00	
	 	 เสียชีวิตหรืออวัยวะ	 	 (2	ราย)	 (1	ราย)	 (1	ราย)
	 4.10	กองทุนทดแทนกรณีสมาชิกถึงแก่กรรม	 	1,480,000.00		 	440,000.00		 	520,000.00	
        (15 ราย) (4 ราย) (5 ราย)
	 4.11	กองทุนทดแทนกรณีสมาชิกอายุครบ	65	ปีบริบูรณ์	 1,119,000.00		 	586,000.00		 	666,000.00	
        (51 ราย) (27 ราย) (30 ราย)
	 4.12	กองทุนทดแทนกรณีสมาชิกอายุครบ	70	ปีบริบูรณ์	 	295,000.00		 	235,000.00		 	235,000.00	
        (14 ราย) (9 ราย) (9 ราย)
	 4.13	กองทุนทดแทนกรณีสมาชิกอายุครบ	75	ปีบริบูรณ์	 	375,000.00		 	95,000.00		 	95,000.00	
        (17 ราย) (4 ราย) (4 ราย)
	 4.14	กองทุนทดแทนกรณีสมาชิกอายุครบ	80	ปีบริบูรณ์	 125,000.00		 	90,000.00		 	90,000.00	
        (6 ราย) (5 ราย) (5 ราย)
	 4.15	กองทุนเกษียณอายุราชการ	 2,435,000.00		 	190,000.00		 	190,000.00	
        (60 ราย) (7 ราย) (7 ราย)

วันนี้ที่.......สอมธ. หน่วย : บาท

	 	 	 31	ธ.ค.	52	 31	ก.ค.	53 31	ส.ค.	53

จÓนวนสมาชิก	 6,681	คน		 6,878	คน	 6,905	คน
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ประธานฯ
พ บ ส ม า ชิ ก

	 สวสัดคีรบั	ผมเขยีนตน้ฉบบันี	้ขณะมกีารสมัมนาสมาชกินอกสถานทีก่บัเพือ่นสมาชกิทีพ่ทัยา	ระหวา่งวนัที	่	18-19	
กันยายน	2553	ที่ผ่านมา	
	 การสมัมนาสมาชกินอกสถานที	่ของ	สอมธ.	ตอ้งถอืวา่เปน็กจิกรรมสำาคญัและสหกรณเ์ราอยูส่หกรณแ์รกๆ	ทีด่ำาเนนิ
กิจกรรมนี้		นับเป็นกิจกรรมที่ทำาให้สมาชิก		กรรมการและเจ้าหน้าท	่ี	ได้มีโอกาสพบปะเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันอย่าง
ใกล้ชิด	เป็นกิจกรรมที่ทำาให้		สอมธ.	ได้ความคิดสำาคัญ		อันจะเป็นข้อมูลเพื่อการพัฒนาทางด้านการบริหารและการพัฒนา	
สอมธ.	 ต่อไป	 ซึ่งผมกล่าวได้เต็มปากว่าสิ่งที่เราพูดกันในที่ประชุมแต่ละครั้ง	 ส่งผลทำาให้เกิดกิจกรรมของ	 สอมธ.	 ขึ้นจริง	
โดยการก่อตัว	ค่อยเป็นค่อยไป	ตามโอกาสและความเหมาะสม	ทุกอย่างคงขับเคลื่อนไปอย่างมีเหตุผล	มีระบบ	มีกฎเกณฑ์	
สามารถอธิบายได้	อย่างน้อยที่สุดก็เพื่อความเจริญก้าวหน้าอย่างมั่นคงของ	สอมธ.	
	 ในการสัมมนาครั้งนี้	นอกจากผมจะได้พูดถึง	สอมธ.	องค์กรที่เกิดจากอุดมการณ์	ซึ่งผมเน้นในเรื่องอุดมการณ์ที่เรา
เชื่อมั่นในระบบสหกรณ์ว่าสามารถช่วยเหลือเราให้กนิดีอยู่ดี	โดยที่เราต้องช่วยเหลือตัวเองและช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั	เราต้อง	
มีความเข้าใจในความเป็นสหกรณ	์ เข้าใจในกฎเกณฑ์ต่างๆ	 ที่สำาคัญ	 เราจะให้อะไรกับสหกรณ	์ เพราะเราเป็นทั้งเจ้าของและ 
ผู้ใช้บริการของ	สอมธ.	เรามิได้เป็นแค่ผู้ที่จะรับจาก	สอมธ.	อย่างเดียว	เราต้องคืนให้	ช่วยกันรักษา	ในฐานะผู้เป็นเจ้าของ	
ผู้ช่วยศาสตราจารย์	 เต็มใจ	 สุวรรณทัต	 ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์ของเรา	 ยังกรุณาให้การบรรยายในเรื่อง	 “สถานการณ์ปัจจุบัน	
:	 การบริหารเงินทุนและผลตอบแทนสหกรณ์”	 ผมเชื่อแน่ว่าสมาชิกคงได้ประเด็นที่น่าสนใจเกี่ยวกับภาพของสหกรณ์และ 
หลักของ	“CAMELS”	ซึ่งผมต้องขอขอบพระคุณท่านที่ปรึกษากิตติมศักดิ์ไว้	ณ	ที่นี้	อีกครั้งเช่นกัน	
	 บรรยากาศในการสัมมนาเป็นไปด้วยดี	 ทั้งการร่วมแสดงความคิดเห็น	 และกิจกรรมต่างๆ	 ที่สำาคัญๆ	 การสัมมนา 
ครั้งนี้	 มีสมาชิกจากลำาปางมาร่วมด้วยถึง	 6	 ท่าน	 ด้วยกัน	 บอกว่าเดินทางมาจากลำาปาง	 ถึงธรรมศาสตร์รังสิตเมื่อตีสี่ครึ่ง 
แล้วร่วมเดินทางมากับขบวนรถทางรังสิต	 เชื่อแน่ว่าทั้ง	 6	 ท่านคงได้เก็บสาระต่างๆ	 ทั้งจากเรื่องการประชุม	 การพูดคุยกับ
เพื่อนสมาชิก	 และการนำาภาพของพัทยาไปพูดคุยกับเพื่อนๆ	 ที่ลำาปาง	 ซึ่งผม	 คณะกรรมการ	 และฝ่ายจัดการ	 คงได้ขึ้นไป 
เยีย่มเยอืนเพือ่พดูคยุใหจ้ดัการบรกิารของทา่นทีล่ำาปางไดพ้ฒันาขึน้	ความคดินีก้ค็งมถีงึเพือ่นสมาชกิทีพ่ทัยาดว้ยในเวลาเดยีวกนั	
	 กว่าฉบับนี้จะออกมาก็คงตกประมาณเดือนตุลาคม	 เราคงเหลือเวลาอีก	 3	 เดือน	 จะสิ้นปี	 ทางกรรมการและ 
ฝ่ายจัดการยังคงมุ่งมั่นเพื่อการให้บริการเหมือนเดิม	 และคงมุ่งบริหารต่อทุนเพื่อให้ตัวเลขรายได้เราได้บรรลุเป้าหมาย	 ซึ่งเรา 
เชือ่วา่นา่จะทำาได	้เรายงัคงมุง่หนา้ไปทีผ่ลตอบแทนที่ดทีี่สดุแกเ่พือ่นสมาชกิ	ไมว่่าจะเปน็ดอกเบีย้เงนิฝาก	เงนิปนัผล	ดอกเบีย้
เงนิกูท้ีต่่ำา	เงนิเฉลีย่คนื	การใหบ้รกิารและจำานวนสวสัดกิารทีพ่ยายามเพิม่ขึน้	กรรมการและฝา่ยจดัการยงัไมล่ดละความพยายาม
แม้ว่าภาวะเศรษฐกิจ	จะไม่ค่อยสดใสหรือปิดโอกาสให้ขยายการลงทุนอย่างมากก็ตาม	สำาหรับเรื่องความเสี่ยง	เราคงได้ยินคำา
เชญิชวนใหม้กีารลงทนุในสถาบนัตา่งๆ	วา่	การลงทนุมคีวามเสีย่ง	ใหพ้จิารณาใหด้	ีในเรือ่งการลงทนุ	ซึง่การลงทนุของสหกรณ์
เองก็อยู่ในกรอบของกฎหมาย	และข้อบังคับต่างๆ	ที่ว่าออกมาเพื่อควบคุมมากพอสมควร	เราระมัดระวังครับ	ขณะเดียวกัน
เราก็พยายามทำาให้ตัวเลขของผลตอบแทนสูงที่สุดภายในข้อจำากัดที่มี	
	 สำาหรับฟ้าใส	 เมื่อผ่านการประชุมคณะกรรมการดำาเนินการประจำาเดือนก็คงจะทราบผลทั่วกัน	 ต้องถือว่าเป็นการ		
ชว่ยเหลอืบรรเทาภาระทีม่เีทา่ทีก่รอบกฎเกณฑแ์ละความสามารถในการชำาระหนีจ้ะมอียู	่การพจิารณาคงอยูบ่นพืน้ฐานของความ
สุจริตใจซึ่งกันและกัน		เราเชื่อแน่ว่าปัญหาของท่านจริงและเป็นจริง	เกิดขึ้นด้วยความจำาเป็นจริง	ฟ้าใสก็จะเป็นประโยชน์ตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้	ทาง	สอมธ.	คงได้แต่บอกกันด้วยว่า	รอบๆ	ตัวเรามีแต่สิ่งที่น่าใช้น่ากินทั้งนั้น	ลดได้	ก็ลดนะครับ	ถือ
เป็นการช่วยเหลือตนเองแล้วช่วยเหลือซึ่งกันและกัน	ตามวิถีของพวกเราชาวสหกรณ์...
	 พูดถึงฟ้าใสตรงนี้ก็อดที่จะขอขอบพระคุณ	คุณสุรชัย		เชื้อคำาเพ็ง	ประธานสภาข้าราชการที่ได้มีจดหมายถึง	สอมธ.		
ท่านประธานสภาฯ	 มีความเข้าใจและแสดงไมตรีจิตสนับสนุนโครงการฟ้าใส	 ท่านเข้าใจปัญหาของเพื่อนข้าราชการที่มีอยู่จริง			
และเขา้ใจถงึวถิทีางทีเ่ราตอ้งชว่ยเหลอืกนัตอ่ไป	ไมเ่พราะเราเปน็เพือ่นสมาชกิเทา่นัน้	แตเ่ราเปน็เพือ่นรว่มงาน	เปน็ผูค้นธรรมดา
ที่อยู่ร่วมกันตรงนี้	 ตรงที่มีเมตตาให้ความช่วยเหลือซึ่งกันและกัน	 ขอขอบพระคุณคุณสุรชัย	 อีกครั้งหนึ่ง	 แทนเพื่อนสมาชิก	
...ขอขอบพระคุณมากครับ	...สวัสดีครับ	

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์วันชัย	ธนะวังน้อย)
ประธานกรรมการ
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อ่านหน่อยนะ
โดย นายจะบอก

 สวัสดีประจำาเดือนกันยายน	 2553	 ครบรอบปีท่ี	 38	 แห่งการก่อต้ัง	 สอมธ.	 ด้วยสินทรัพย์กว่า	 13,500	 ล้านบาท				
กับความม่ันคงและเจริญก้าวหน้าไปตามลำาดับ	แต่ส่ิงหน่ึงท่ีพวกเราชาว	สอมธ.	จะต้องตระหนักให้ได้ว่า	สอมธ.	ของเรามีวันน้ี	
เพราะอะไร	ก็เพราะ	“อุดมการณ์สหกรณ์”	ท่ีเราจะช่วยเหลือซ่ึงกันและกันและการพ่ึงพาตนเอง	ใครมีเงินก็เอามาฝาก	มาถือหุ้น	
เพ่ือการออม	ใครเดือดร้อนก็มากู้ตามความสามารถของตน	มีสวัสดิการเอาไว้ยามเดือดร้อน	วันน้ี	เราเป็นสมาชิก	สอมธ.	เพ่ือ
อะไร	กับ	38	ปี	สอมธ.	เราเปล่ียนไปบ้างขนาดไหน	ถามใจตนเอง...	พิจารณา...	
 พิจารณาตนเอง	(อย่างถ่องแท้)
	 การทำาอะไรก็ตาม	 ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองส่วนตัว	 เร่ืองการงาน	 เร่ืองสังคม	 ถ้าเรารู้จักตนเอง	 การใดๆ	 ย่อมไม่เดือดร้อน										
ทุกส่ิงทุกอย่างท่ีเราจะคิดปฏิบัติ	อย่างแรกเพ่ือไม่ให้ไปเดือดร้อนคนอ่ืน	 เราควรรู้ตัวของเราเสียก่อน	แต่โลกเราทุกวันน้ี	มองแต่
ตนเองเป็นหลัก	ไม่รู้เขาแล้วยังไม่รู้เรา	ปัญหาถึงได้มากมาย	บางคนรู้แต่ความต้องการของตนเอง	แต่เช่ือไหม	เขาไม่รู้จักตนเอง	
วันหน่ึงๆ	เคยประเมินคนอ่ืน	คนโน้นก็ไม่ดี	คนน้ีก็ไม่ดี	 เราดีของเราอยู่คนเดียว	 เหมือนหัวหน้าประเมินลูกน้อง	แต่ไม่ยอมให้
ลูกน้องประเมินดูบ้าง	วันหน่ึงๆ	เคยประเมินตนเองแบบไม่เข้าข้าง	แล้วบอกซิว่า	เราน่าคบตัวเราเองหรือไม่	วันน้ีเราทำาอะไรไปดี						
แค่ไหน	หรือมัวแต่ทำาเพ่ือตัวเอง	
	 	ปัจจุบันมีคนอยู่พวกหน่ึงท่ีเข้าใจว่าตัวของเขาน้ันรู้ทุกเร่ือง	รอบรู้สารพัดแม้บางเร่ืองจนใจจริงๆ	ต้องถามคนอ่ืน	แต่พอ
เขาอธิบายยังไม่ทันจบ	ก็จะคอยหาจังหวะสอดแทรกว่า	“รู้แล้ว	รู้แล้ว”	อยู่เสมอ	มีคนกล่าวว่า	“เม่ือรู้ก็รู้ว่ารู้	เม่ือไม่รู้ก็รู้ว่าไม่รู้		
น่ีแหละคือความรู้ท่ีแท้จริง”	
	 เช่ือหรือไม่ว่า	 นายจะบอกเคยร่วมประชุมคร้ังหน่ึง	 แล้วในการประชุมมีการพูดศัพท์เทคนิค	 (ภาษาอังกฤษ)	 ทุกคน			
ก็น่ังฟังเฉย	นายจะบอกได้ยกมือถามว่า	“มันคืออะไร”	หลายคนอมย้ิม	แต่นายจะบอกก็ได้คำาตอบ		และเข้าใจเร่ือง	ออกจาก			
ท่ีประชุม	ผมถามหลายๆ	คนท่ีน่ังข้างๆ	ว่า	รู้คำาแปลหรือเปล่า......	เช่ือหรือไม่ว่า	คำาตอบคือ	“ไม่รู้”	....
	 ดังน้ัน	ท่ีเขียนเร่ืองพิจารณาตนเอง	ก็เพ่ืออยากให้ทุกคนท่ีกำาลังจะกู้เงิน	ตอบตนเองว่า	เราเป็นหน้ีเพราะอะไร	ได้ประโยชน์
ขนาดไหน	แล้วเราจะใช้หน้ีหมดเม่ือไหร่	นายจะบอกได้คุยกับหลายๆ	คนท่ีเป็นหน้ี	บางคนก็น่าเห็นใจ	แต่บางคนแทบไม่เช่ือว่า
จะได้คำาตอบว่า	“กู้ไว้ก่อน	มีเงินดีกว่าไม่มีเงิน”	
	 ช่วงน้ี	“ฟ้าใส”	สอมธ.	ให้โอกาส	แก่สมาชิกท่ีเป็นหน้ีนอกระบบ	หลายๆ	คนไม่เช่ือว่า	เม่ือ	สอมธ.	ให้กู้แล้วจะต้อง		
ไปชำาระเขาให้หมดเพ่ือเป็นหน้ีท่ี	สอมธ.	เพียงท่ีเดียว	แล้วจะไม่กลับไปก่อสร้างหน้ีอีก	ตรงน้ี	ก็ต้องบอกว่า	“จนใจ”	เพราะ	สอมธ.	
ของเราพยายามท่ีจะทำาให้คุณภาพชีวิตของท่านดีท่ีสุด	เท่าท่ีจะทำาได้	เพียงแต่ว่า	ท่านจะช่วยเหลือตัวของท่านเองหรือไม่ทำาหน้าท่ี
ของท่านในเร่ืองความรับผิดชอบได้ดีหรือไม่		ถ้าไม่	ก็คงไม่เหลืออะไร	ให้ไปสอนลูกหลานแล้ว	
	 ผมเช่ือในเร่ืองของการให้โอกาส	และถ้ามีแล้ว	อย่าคอยให้ใครมาช่วย	จงช่วยตนเองให้มากท่ีสุด	ย้อนไปในอดีต	และ
พบว่าปัจจุบันท่ีนายจะบอกมายืนตรงน้ีได้	 เพราะเม่ือเล็กต้องอดทน	 ต้องเรียนรู้	 และต้องเข้าใจ	ทำาในบทบาทหน้าท่ีท่ีได้รับมอบ
หมายให้ดีท่ีสุด	 เรียกง่ายๆ	 ว่า	 สร้างฝีมือ	 และความก้าวหน้าก็จะมาเยือน	 เร็วบ้างช้าบ้างเป็นเร่ืองธรรมชาติ	 ขอเพียงต้ังใจจริง	
และจริงใจ	วันน้ีการเรียนรู้ยังไม่จบ	กำาลังใจท่ีดีสำาหรับตัวเองก็คือ	
	 “เรายังมีอะไรท่ีจะต้องเรียนรู้อีกเยอะ”
	 “เรายังมีอะไรท่ีจะต้องเข้าใจอีกเยอะ”
	 “และเรายังมีอะไรท่ีจะต้องอดทนอีกเยอะ”
	 พัฒนาตนเอง	เรียนรู้	สร้างทีมงาน	กล้าคิด	กล้าพูด	กล้าทำา	เพ่ือส่วนรวมและสังคม	ตราบใดท่ียังจะทำางานเพ่ือสังคม	
ยังมีคนอ่ืนเช่ือตนเองผิดๆ	การได้ทÓงานกับคนอ่ืน คือการได้ทÓงานด้วยกัน	แต่จริงแท้แล้ว	การทÓงานด้วยกันน้ัน	ต้องร่วม
กัน	ไม่ใช่ต่างคนต่างทÓตามความคิด	ต้องการแค่ผลงานว่ามีงาน	แต่ไม่เคยคิดถึงผลสÓเร็จ	อาจจะไม่แคร์เพราะค่าใช้จ่ายท่ีใช้
ไปไม่ใช่เงินของตนเอง	 ได้แค่ทำางานด้วยกันเท่าน้ัน	ความเป็นทีมงานหรือความประทับใจไม่มีระหว่างกัน	คนพวกน้ีจัดเป็นพวก
หน่ึงท่ีเข้าใกล้แล้วปวดหัวก็ได้	และน่ีก็คือศาสตร์	 อีกแบบหน่ึงของการทำาอย่างไร	 จึงจะสร้างทีมงาน	 ท่ีประสบผลสำาเร็จ	สวัสดี

นายจะ.....(ไม่) บอก
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มุมนี้มีท
ี่มา

	 รายงานผลจากการประชุมคณะกรรมการดำาเนินการสิงหาคมเพื่อให้สมาชิกได้ทราบความเคลื่อนไหวของ	สอมธ.ใน
เรื่องของการเข้าออกของสมาชิก	การอนุมัติเงินกู้ประเภทต่างๆ	การให้สวัสดิการ	และกิจกรรมสัมมนา	ดังนี้								
 1.	 สมาชิกภาพ	 มีบุคลากรของหน่วยงานต่างๆ	 สมัครสมาชิกจำานวน	 21	 ราย	 เดือนนี้มีขาดจากสมาชิกภาพ
เนื่องจากถึงแก่กรรมจำานวน	1	ราย	ลาออกจำานวน	3	ราย	และขอโอนสมาชิกภาพจำานวน	1	ราย	มีสมาชิกคงเหลือจำานวน	
6,905	คน	
 2.	 เงินให้กู้สามัญ	อนุมัติให้สมาชิกกู้เงินประเภทสามัญ	จำานวน	386	ราย	เป็นจำานวนเงินทั้งสิ้น	61.57	ล้านบาท	
โดยเงินกู้สามัญส่วนใหญ่กู้โดยใช้ทุนเรือนหุ้นและเงินฝากเป็นประกัน	จำานวน	295	ราย	เป็นจำานวนเงิน	29.57	ล้านบาท	และ
กู้โดยใช้บุคคลค้ำาประกันจำานวน	91	ราย	เป็นจำานวนเงิน	32.00	ล้านบาท
 3.	 เงินให้กู้ฉุกเฉิน	อนุมัติให้สมาชิกกู้เงินประเภทฉุกเฉินจำานวน	153	ราย	เป็นจำานวนเงิน	1.88	ล้านบาท
 4.		เงินให้กู้พิเศษ	อนุมัติให้สมาชิกกู้เงินประเภทพิเศษจำานวน	58	ราย	 เป็นจำานวนเงิน	58.20	ล้านบาท	กู้โดย
ใช้ทุนเรือนหุ้น	และเงินฝากเป็นประกันจำานวน	15	ราย	เป็นจำานวนเงิน	10.87	ล้านบาท	และกู้โดยใช้หลักทรัพย์เป็นประกัน
จำานวน	43	ราย	เป็นจำานวนเงิน	47.33	ล้านบาท
 5.		สวสัดกิารแกส่มาชกิ	การใหส้วสัดกิารในเดอืนนีค้ณะกรรมการดำาเนนิการไดพ้จิารณาอนมุตัชิว่ยเหลอืสมาชกิเปน็
จำานวน	402,468	บาท	และอนุมัติทุนการศึกษาบุตรสมาชิกจำานวน	3,470,100	บาท	รวมเป็นเงินที่อนุมัติทั้งสิ้น	3,872,568	
บาท ดังนี้
					 	 5.1		เงินช่วยค่าทำาศพคู่สมรส	บุตร	บิดา	และมารดาของสมาชิกจำานวน	13	ราย	เป็นจำานวนเงิน	110,000	บาท	
	 			5.2		เพื่อการสมรส	จำานวน	5	ราย	เป็นจำานวนเงิน	7,500	บาท	
	 			5.3		เงินสมทบค่ารักษาพยาบาล	จำานวน	25	ราย	เป็นจำานวนเงิน	28,200	บาท
	 			5.4	สวัสดิการสำาหรับสมาชิกผู้เป็นโสด	จำานวน	5	ราย	เป็นจำานวนเงิน	7,500	บาท
	 			5.5		ค่ารักษาพยาบาลกรณีประสบอุบัติเหตุ	จำานวน	11	ราย	เป็นจำานวนเงิน	29,268	บาท
	 			5.6		เงินกองทุนทดแทนกรณีอายุครบ	65	ปี	และ	80	ปี	จำานวน	5	ราย	เป็นจำานวนเงิน	140,000	บาท
	 			5.7		เงินกองทุนทดแทนกรณีสมาชิกถึงแก่กรรม	จำานวน	1	ราย	เป็นจำานวนเงิน	80,000	บาท
	 		 5.8		เงินทุนการศึกษาบุตรสมาชิก	จำานวน	1,253	ทุน	เป็นจำานวนเงิน	3,470,100	บาท
 6.		กิจกรรม	 คณะอนุกรรมการประชาสัมพันธ์	 กำาหนดจัดโครงการสมาชิกสัมพันธ์	 “ความรู้สู่อาชีพ”	 จำานวน											
3	หลักสูตร	สมาชิกสามารถติดตามหลักสูตรที่จัดอบรมและวันรับสมัครได้จากข่าวสาร	สอมธ.	
					 สำาหรับสมาชิกที่ยื่นขอรับทุนการศึกษาให้กับบุตร	 สามารถตรวจสอบรายชื่อได้ที่สำานักงาน	 สอมธ.	 ทั้ง	 3	 แห่ง									
และ	website	ของ	สอมธ.	โดยในปีนี้	สอมธ.จะทำาพิธีมอบทุนการศึกษาให้กับบุตรของสมาชิก	ในวันที่	13	ตุลาคม	2553	
เวลา	12.30	น.	เป็นต้นไป	ณ	หอประชุมศรีบูรพา	มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	ท่าพระจันทร์

      

จากห้องประชุม
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สุขภาพดี...วิถีธรรมชาติ
 สหกรณ์ออมทรัพย์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์	จำากัด	จัดโครงการสุขภาพดี...วิถีธรรมชาติ		เมื่อวันที่	28-29	สิงหาคม	2553	
ณ	เดอะเลกาซี	ริเวอร์แคว	รีสอร์ท	จ.กาญจนบุรี	มีสมาชิกเข้าร่วมโครงการฯ	90	ท่าน
	 สุขภาพดีถ้วนหน้า	กับโครงการสุขภาพดี	วิถีธรรมชาติ	นับว่าเป็นอีกหนึ่งโครงการคุณภาพ	ที่	สอมธ.จัดขึ้นเพื่อให้สมาชิก
ทุกเพศทุกวัยได้มีโอกาสเข้าคอร์ส	 รักษาสุขภาพแบบถูกวิธี	 ตั้งแต่การเดิน	 การนั่ง	 การนอน	 การเลือกรับประทานอาหาร	 และการ
ออกกำาลังกาย	วิทยากรได้นำามาถ่ายทอดให้ผู้เข้าอบรมได้ทราบถึงวิธีการต่างๆ	ในการดูแลสุขภาพของตนเอง	แบบองค์รวมตามหลัก
อายุรเวท	รวมถึงเรียนรู้การนวดเพื่อสุขภาพ	การประกอบอาหารเพื่อสุขภาพ	การผ่อนคลายความเครียดด้วยดนตรีบำาบัด	พร้อมด้วย
การทำากิจกรรมกลางแจ้ง	อาทิ	แอโรบิคในน้ำา	สระสปา	มัจฉาบำาบัด	และการอบสมุนไพร	ตบท้ายด้วยการทำาซี่กง	ยามเช้า	เมื่อสุขภาพ
แขง็แรงแลว้	ยงัอิม่อกอิม่ใจดว้ยการทำาบญุใสบ่าตรพระสงฆเ์พิม่ความแขง็แรงทีใ่จ	และจบคอรส์สขุภาพดฯี	ดว้ยการบรรยายสขุภาพเรือ่ง
หัวใจขาดเลือด	ไขมันในเส้นเลือด	จากแพทย์แผนปัจจุบันที่มีความเชี่ยวชาญด้านโรคหัวใจ	พร้อมแนะแนวทางและวิธีปฏิบัติ		แบบครบ
ถ้วนกระบวนความ				
 “ลมหายใจเข้า	ลมหายใจออก	ดังดอกไม้บาน	ภูผาใหญ่กว้าง	ดังสายนœÓฉ่Óเย็น	ดังนภากาศ	อันบางเบา”	
	 สำาหรับท่านที่ได้ร่วมเดินทางไปอบรมโครงการสุขภาพดี	คงจะพอจำากันได้มีหลากหลายวิธี	ในการทำาให้สุขภาพดี	อย่าลืมนำา
มาถ่ายทอดให้เพื่อนๆ	ของเราได้รู้ถึงเคล็ดลับของการมีสุขภาพดี	บ้างนะคะ		
	 	มีสมาชิกหลายๆ	ท่าน	บอกว่าโครงการสุขภาพดี...วิถีธรรมชาติเป็นโครงการที่ดี	และอยากให้	สอมธ.	จัดขึ้นอีก	เพื่อที่จะ
ได้ให้เพื่อนสมาชิกท่านอื่นๆ	ที่ไม่ได้มาในครั้งนี้		มีโอกาสเข้าร่วมโครงการฯ	ด้วย	ทั้งนี้โปรดติดตามข่าวสารของเราต่อๆ	ไป	

ภาพกิจกรรมการเข้าร่วมโครงการสุขภาพดี...วิถีธรรมชาติ
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มา “ออมบุญ” กันดีกว่า
 “กัมมุนา วัตตะตี โลโก”	หรือ	“สัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม”
	 ประโยคนี้หากลองคิดตามก็จะเห็นว่าเป็นจริงแท้แน่เชียว	 เพราะนี่เป็นหลักเหตุและผลที่เชื่อมโยงกันอย่างเห็นได้ชัด		
เนื่องจากกรรมคือ	การกระทำา	ดังนั้นหากเราเคยกระทำาอะไรไว้ในอดีต	ก็ย่อมจะส่งผลให้เกิดผลในเวลาต่อมา	เช่น	เกิดผลใน
ปัจจุบัน	 (จากเหตุในอดีต)	 ถ้าอย่างนั้นหากเราทำาอะไรไว้ในปัจจุบัน	 ก็ย่อมจะส่งผลให้เกิดอะไรบางอย่างในอนาคตตามเหตุ	
(กรรม)	 ที่เราทำาไว้นั้นในปัจจุบันนี้เช่นกัน	 ดังนี้แล้วเราจึงสามารถจะกำาหนดอนาคตของเราได้	 โดยเพียงแค่กำาหนดจากการ		
กระทำาของเราในปัจจุบันนี้นั่นเอง	(อดีตผ่านไปแล้ว	ต้องปล่อยไป)	จึงเป็นจริงที่ว่า	“สัตว์โลกย่อมเป็นไปตามกรรม”
	 อย่างท่ีทราบกันดีอยู่แล้วว่า		การกระทำาน้ันมี	2	แบบคือ		การกระทำาท่ีดี		เรียกว่า		กรรมดีหรือบุญ		และการกระทำา
ที่ไม่ดี	 เรียกว่าเป็นบาปกรรมหรือกรรมชั่ว	 และบ่อยครั้งที่เราเรียกสั้นๆ	 ว่า	 กรรม	 สรุปจึงเรียกง่ายๆ	 ว่า	 บุญ	 กับ	 กรรม			
พระพุทธเจ้าท่านทรงสั่งสอนเราไว้ว่า	 บุญ	 และ	 กรรม	 ที่เราเรียกกันนี้แหละที่จะติดตัวเราไปในอนาคต	 และมีเพียงสิ่งเหล่านี้ 
เท่านั้นที่จะติดตัวเราไปได้	 ไม่ว่าจะเป็นอนาคตที่ไกลออกไปแค่ไหนหรือชาตินี้ชาติไหนก็ตาม	 จนกว่าจะใช้บุญหรือกรรมนั้น
หมดสิ้นไป	หรือมีการอโหสิกรรมกัน	และทำาดีย่อมได้ดีทำาชั่วย่อมได้ชั่ว	เพียงแต่จะช้าหรือเร็วเท่านั้น
	 กรรมไม่ดีที่เราเคยทำาไว้นั้น	 เราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงมันได้	 เพราะมันเป็นเรื่องของอดีต	 แต่เราสามารถทำาให้				
ผลร้ายที่จะเกิดขึ้น	เจือจางหรือผ่อนลงได้	โดยการทำาบุญเพิ่มเติมขึ้นเรื่อยๆ	ในขณะเดียวกันก็หยุดประกอบกรรมที่ไม่ดี	หาก
เปรียบกรรมที่ไม่ดีนั้นเหมือนน้ำาขุ่นดำาสกปรก	 และเปรียบบุญเหมือนน้ำาใสสะอาด	 หากเราไม่เพิ่มน้ำาดำาสกปรกนั้นขึ้นมาอีก	
แต่หมั่นหาน้ำาใสสะอาดมาเติมเข้าไปเรื่อยๆ	ให้มากขึ้นเรื่อยๆ	น้ำาดำาสกปรกนั้นก็จะค่อยๆ	ใสขึ้นสะอาดขึ้นตามลำาดับ	เปรียบ
เสมือนการสร้างสมเพิ่มพูนบุญกุศลและหยุดสร้างบาปกรรมนั่นเอง	 ดังนั้นเรามา	 “ออมบุญ”	 เพื่อเอาไว้ใช้ในอนาคตและ
เจือจางผลของกรรมที่ไม่ดีกันดีกว่า

วิธีสร้างบุญ:	ทาน-ศีล-ภาวนา*
	 ตามหลักพระพุทธศาสนา	 การสร้างบุญกุศลนั้น	 มีอยู่	 3	 วิธี	 คือ	 1)	 การให้ทาน	 (ทานมัย)	 2)	 การรักษาศีล										
(สีลมัย)	และ	3)	การเจริญภาวนา	(ภาวนามัย)	วิธีที่ให้ผลบุญในขั้นต้นคือการให้ทาน	ที่สูงขึ้นมาคือการรักษาศีล	ซึ่งไม่ว่าจะ
สร้างบุญด้วยการให้ทานมากมายเพียงไร	 ก็ไม่มีทางที่จะได้บุญมากกว่าการรักษาศีลไปได้	 ในขณะเดียวกันถึงจะถือศีลเข้มข้น
เคร่งครัดอย่างไร	 ก็ไม่มีทางจะได้บุญมากเกินไปกว่าการเจริญภาวนาไปได้	 เพราะการเจริญภาวนาเป็นวิธีที่ให้ผลบุญมากที่สุด	
อย่างไรก็ดีเราควรสร้างบุญกุศลทั้ง	3	แบบข้างต้นทั้งหมด		เพื่อให้บุญนั้นส่งเสริมเกื้อกูลซึ่งกันและกัน		เช่น		ให้ศีลธรรมเป็น	
พื้นฐานสำาหรับการภาวนา	เพราะหากผู้ที่ไม่มีศีลธรรมมาสวดมนต์ภาวนา	ก็ย่อมจะไม่ได้บุญแต่อย่างใดหรือได้ไม่เต็มที่เหมือน
กับแก้วน้ำารั่วที่ไม่สามารถรองรับน้ำาได้	 ทุกคนจึงต้องมีศีลธรรมเป็นพื้นฐานเพื่อส่งเสริมเกื้อกูลการสวดมนต์ภาวนา	 ดังนี้
เป็นต้น
	 สำาหรับการสร้างบุญกุศลโดยการให้ทานนั้น	จะมีอานิสงส์มากหรือน้อย	ขึ้นอยู่กับปัจจัย	3	อย่าง	คือ	1)	วัตถุทาน
ที่ให้	 2)	 เจตนาในการให้ทาน	 3)	 เนื้อนาบุญ	 (ผู้รับทาน)	 กล่าวคือการทำาทานของเราจะมีอานิสงส์มากหากทั้งสามสิ่งนี้
บริสุทธิ์	 คือวัตถุทานที่ให้นั้นได้มาโดยชอบ	 ไม่ได้ไปเบียดเบียนใคร	 ลักขโมย	หรือคดโกงใคร	 เจตนาในการให้ทานก็บริสุทธิ์	
ทั้ง	ก่อน-ระหว่าง-หลัง	ให้ทาน	มีความสุขอิ่มอกอิ่มใจทั้งสามระยะของการให้	และผู้รับทานหรือเนื้อนาบุญก็เป็นเนื้อนาบุญ
ที่ดี	สำาหรับลำาดับขั้นของเนื้อนาบุญที่ทำาให้เกิดอานิสงส์หรือผลบุญในระดับต่างๆ	นั้น	สามารถเรียงจากน้อยไปหามากได้ดังนี้
 สัตว์เดรัจฉาน มนุษย์ไม่มีศีล มนุษย์มีศีล 5 มนุษย์มีศีล 8 มนุษย์มีศีล 10 พระสมมุติสงฆ์ (ศีล 227 ข้อ)           

 พระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี พระอรหันต์ พระปัจเจกพุทธเจ้า พระพุทธเจ้า วิหารทาน 

 (การสร้างโบสถ์  วิหาร  หรือส่ิงสาธารณประโยชน์  เช่น  โรงพยาบาล  โรงเรียน  และศาลาท่ีพักท่ีให้เป็นท่ีพักกับ  

 สาธารณะ) อภัยทาน และ ธรรมทาน

 (โดยที่ บิดาและมารดา นับเทียบได้กับพระอรหันต์ของบุตร ส่วนครูอาจารย์ก็เป็นพระของศิษย์เช่นกัน โดยมีลำาดับลดหลั่นจากบิดามารดาลงไป)

โดย อนันตะอนัตตา

อ่านต่อตอนจบฉบับหน้า
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	 ถัว่เหลอืง	(soybean	หรอื	soya	bean)	มชีือ่ทางวทิยาศาสตร์
ว่า	Glycine max เป็นถั่วพื้นเมืองของทวีปเอเชียตะวันออก		จัดเป็น
ถั่วน้ำามัน	(oilseed	legume)	หรือถั่วที่มีเมล็ดที่ให้โปรตีนและไขมันสูง	
ดังนั้นถั่วเหลืองจึงได้รับความนิยมนำามาบริโภคอย่างกว้างขวาง	 ตั้งแต่
น้ำาเต้าหู้หรือนมถั่วเหลือง	 (soymilk)	 เต้าหู้	 	 ฟองเต้าหู้	 ผลิตภัณฑ์						
ถั่วเหลืองหมัก	(fermented	food)	เช่น	ซีอิ๊ว	เต้าเจี้ยว	ซอสโชยุ	มิโสะ	
และเทมเป้	(tempeh)	หรือถั่วเน่า	นอกเหนือจากนั้น	ยังมีอาหารสกัด
จากเมลด็ถัว่	เชน่	โปรตนีสกดัจากถัว่เหลอืง	และ	น้ำามนัถัว่เหลอืงสำาหรบั
ปรุงอาหาร	อีกด้วย	

อาหารสุขภาพ: ถั่ว (ตอนที่ 1) ถั่วเหลือง

	 สารอาหารทีพ่บในถัว่เหลอืง	ไดแ้ก	่คารโ์บไฮเดรต	25-30%	โปรตนี	35-40%	ลปิดิ	15-20%	(มโีอเมกา้-3	มากกวา่	
60%	ของลิปิดทั้งหมด)	ไฟเบอร์	8-10%	เกลือแร่ต่างๆ	ที่พบได้แก่	แคลเซียม	แมกนีเซียม	โปตัสเซียม	และ	ฟอสฟอรัส	
นอกจากนี้ยังพบสารที่น่าสนใจอีกกลุ่มหนึ่งคือ	ไอโซฟลาโวน	(isoflavones)	หรือไฟโตเอสโตรเจน	(phytoestrogen)	ซึ่ง
เป็นสารที่มีโครงสร้างคล้ายฮอร์โมนเอสโตรเจนแต่พบในพืช	สารในกลุ่มนี้ที่พบมาก	คือ	จีนิสทีน	(genistein)	และดาอิดซีน	
(daidzein)
 

 ประโยชน์ของถั่วเหลืองต่อสุขภาพ
	 1.	 เป็นโปรตีนสมบูรณ์	(complete	proteins)	หรือโปรตีนที่ให้กรดอะมิโนจำาเป็น	(essential	amino	acids)	ครบ
กรดอะมโินจำาเปน็หมายถงึ	กรดอะมโินทีร่า่งกายสรา้งไมไ่ดห้รอืสรา้งไดไ้มเ่พยีงพอกบัความตอ้งการของรา่งกาย	จำาเปน็ตอ้งได้
รับจากอาหาร		ดังนั้นถั่วเหลืองจึงเป็นแหล่งโปรตีนที่ดีสำาหรับผู้ที่ไม่รับประทานเนื้อสัตว์
	 2.	 ภาวะกระดูกโปร่งบาง	(osteoporosis)	การบริโภคอาหารโปรตีนสูงเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลทำาให้แคลเซียมถูกขับ
ออกมาในปัสสาวะมากขึ้น	เพราะกรดอะมิโนที่มีกำามะถันในโมเลกุลคือ	เมทไทโอนีน	และซีสตีน	เมื่อถูกเมตาโบไลส์จะทำาให้
ปัสสาวะเป็นกรดมากขึ้น	 แคลเซียมจึงถูกขับออกมาในปัสสาวะมากขึ้น	 ดังนั้นการบริโภคโปรตีนจากถั่วเหลืองจะช่วยลดการ	
ขับแคลเซียมออกมาในปัสสาวะ
	 3.	 โอเมก้า-3	(omega-3)	หรือ	กรด	อัลฟ่า-ลิโนเลนิค	(a-linolenic	acid)	ในถั่วเหลือง	ถือเป็นกรดไขมัน
จำาเป็น	(essential	fatty	acids)	ตัวหนึ่งที่ร่างกายต้องการจากอาหารในปริมาณที่เพียงพอเช่นกัน

	 4.	 โปรตีนจากถั่วเหลืองได้รับการวิจัยยืนยันว่า	 สามารถลด
คอเลสเตอรอลและแอลดแีอล	(LDL-low	density	lipoproteins)	และ
ไตรกลเีซอไรดใ์นเลอืดได	้ทัง้นี	้องคก์ารอาหารและยาของอเมรกิา	(U.S.	
Food	and	Drug	Administration)	แนะนำาให้รับประทานอาหารที่มี
โปรตีนจากถั่วเหลือง	25	กรัมต่อวัน	เพื่อลดความเสี่ยงของการเป็นโรค
หัวใจ
	 5.	จีนิสทีน	และดาอิดซีน	ซึ่งเป็นไฟโตเอสโตรเจน	มีสมบัติ
เปน็สารตา้นอนมุลูอสิระ	เปน็สารทีช่ว่ยปอ้งกนัการเกดิภาวะหลอดเลอืด
แข็งตัว	และเป็นสารที่สามารถต้านมะเร็งในบางชนิด	เช่น	มะเร็งเต้านม	
และ	มะเร็งต่อมลูกหมาก	นอกจากนี้ยังมีการศึกษาถึงผลของสารกลุ่มนี้
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ต่อการเปลี่ยนแปลงเมตาโบลิสมของเอสโตรเจนในสตรีวัยหมดประจำาเดือน	พบว่า	สามารถป้องกันการสูญเสียเนื้อกระดูกและ
ลดกลุ่มอาการในสตรีหลังหมดประจำาเดือน	เช่น	มีเหงื่อออกเวลากลางคืน	หรืออาการร้อนวูบวาบได้
	 6.	 ไฟเบอร์ ช่วยในระบบขับถ่ายและทำาความสะอาดระบบทางเดินอาหาร		และจากการวิจัยยังพบว่าผลิตภัณฑ์จาก
ถั่วเหลืองช่วยลดความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งลำาไส้ใหญ่ได้
	 เหน็คณุประโยชนข์องถัว่เหลอืงมากมายอยา่งนีแ้ลว้	ทกุคนควรไดร้บัอาหารถัว่เหลอืงเปน็ประจำาทกุวนั	ทีใ่กลต้วัและ
หารับประทานได้ง่าย	คือ	น้ำาเต้าหู้หรือนมถั่วเหลือง	แต่มีข้อพึงระวังอย่างหนึ่งคือ	น้ำาเต้าหู้ที่ซื้อมาจากตลาดนั้น	ส่วนมากจะ
เติมน้ำาตาลจนหวานจัดเกินไป	ดังนั้นหากมีเวลาควรทำาน้ำาเต้าหู้รับประทานเองจะดีกว่า	วิธีทำาก็ไม่ยาก	คือ	แช่ถั่วเหลือง	(ที่
ใหม่	 เมล็ดอ้วนสมบูรณ์	 และคัดเอาเมล็ดลีบเสียออก)	 ในน้ำาอุ่นหรือน้ำาเย็นก็ได้ประมาณ	3-6	ชั่วโมง	จนเมล็ดอิ่มน้ำาเต็มที่	
(ถ้าแช่นานเกินไปเมื่อทำาเป็นน้ำาเต้าหู้จะไม่ข้น)	นำาถั่วที่แช่น้ำาแล้ว	500	กรัม	(5	ขีด)	ปั่นในเครื่องปั่นพร้อมกับค่อยๆ	เติม
น้ำาจนครบ	2	ถ้วย	เทออก	ใส่หม้อ	ผสมกับน้ำาอีก	10	ถ้วย	กรอง	แล้วต้มไฟอ่อนไม่ถึงกับเดือด	ปรุงรสด้วยเกลือ	น้ำาตาล	
ตามชอบ	(อย่าให้หวานมากอุตส่าห์ทำาเองแล้ว)
	 เมนูสุขภาพขอแนะนำาเมนูถั่วเหลืองพิเศษเพิ่มเติม	คือ	วุ้นน้ำานมถั่วเหลือง	ขนมหวานที่ทั้งอร่อยและมากด้วยคุณค่า
ทางอาหาร	เป็นที่ชื่นชอบของทั้งเด็กและผู้ใหญ่	รับประทานได้ทั้งผู้อ่อนวัยและสูงวัยค่ะ

ส่วนประกอบ
วุ้นผง	 	 	 	 	 1		 ช้อนโต๊ะ	
น้ำานมถั่วเหลือง		 	 1		 ถ้วย	
น้ำาตาลทราย    1/3	 ถ้วย	
สับปะรดหั่นชิ้นเล็ก	 	 1/4		ถ้วย	
น้ำาสับปะรด    1/2		ถ้วย	
นมสด     1/3		ถ้วย	
น้ำา     1/4		ถ้วย	
พิมพ์สี่เหลี่ยม	

วิธีทÓ
	 ผสมน้ำากับผงวุ้นให้เข้ากันดี	 ยกขึ้นตั้งไฟ	 เคี่ยวจนผงวุ้นละลายจนหมด	 เติมน้ำาสับปะรด	 น้ำานมถั่วเหลือง	 และ					
นมสด	 คนให้เข้ากันสักครู่	 ยกลง	 วางชิ้นสับปะรดลงในก้นพิมพ์สี่เหลี่ยม	 เทส่วนผสมวุ้นลงไปให้เต็มพิมพ์	 ตั้งทิ้งไว้ให้วุ้น							
แข็งตัว	แคะออกจากพิมพ์	จัดใส่จานตกแต่งให้สวยงาม	นำาไปแช่ตู้เย็นในช่องธรรมดาพร้อมเสริฟ

ข้อแนะนÓ
	 -	 ตอ้งเคีย่วผงวุน้กบัน้ำาจนละลายดกีอ่น	จงึเตมิน้ำาตาล	เนือ้วุน้ทีไ่ดจ้ะเหนยีวและใส	สำาหรบันมสดตอ้งใสเ่ปน็อนัดบั
สุดท้าย	แล้วรีบคนให้เข้ากัน	ถ้าใส่นมสดก่อนแล้วตั้งไฟทิ้งไว้นาน	นมจะจับตัวเป็นก้อน
	 -		การใส่ทั้งน้ำานมถั่วเหลืองและนมสด	 นอกจากเพิ่มคุณค่าทางอาหารแล้วยังช่วยเพิ่มรสมันและให้กลิ่นที่หอมอีก
ด้วย	ส่วนน้ำาสับปะรดเพิ่มรสเปรี้ยว	และเนื้อสับปะรดสีเหลืองช่วยเพิ่มให้สีสันของวุ้นน่ารับประทานยิ่งขึ้น

ที่มา	:	 http://en.wikipedia.org/wiki/Soybean
	 http://en.wikipedia.org/wiki/Daidzein
	 http://en.wikipedia.org/wiki/Soy_protein_isolate	
	 http://www.dumenu.com/recipe/250/
	 http://www.thairunning.com/soybean_milk.htm
	 http://www.dumenu.com/recipe/250/
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อาหาร
สมอง

คÓถามประจÓฉบับ
1.	เมื่อวันศุกร์ที่	10	กันยายน	2553	ที่ผ่านมา	ได้มีการทำาบุญครบรอบ
	 วันก่อตั้งกี่ปีของ	สอมธ.	
2.	ตกลงว่า	วันก่อตั้ง	สอมธ.	คือวัน-เดือน-ปี	อะไร

เฉลยคÓตอบ	(สิงหาคม)

ตอบคÓถามประจÓเดือนสิงหาคม
สอมธ.ของเรามกีารปรบัปรงุหลกัเกณฑก์ารกูเ้งนิประเภทสามญัใหม	่คอื	
เดิม	 สมาชิกที่ประสงค์จะขอกู้เงินกู้ประเภทสามัญใหม่	 จะต้องชำาระ
หนี้มาแล้วไม่น้อยกว่า	1 ใน 3	ของวงเงินที่กู้ได้	หรือชำาระหนี้มาแล้ว
ไม่น้อยกว่า	12	เดือน	จึงจะสามารถยื่นคำาขอกู้เงินกู้สามัญใหม่ได้	
ใหม่	 สมาชิกที่ประสงค์จะขอกู้เงินกู้ประเภทสามัญใหม่	 จะต้องชำาระ
หนี้มาแล้วไม่น้อยกว่า	1 ใน 4	ของวงเงินที่กู้ได้	หรือชำาระหนี้มาแล้ว
ไม่น้อยกว่า	6	เดือน	จึงจะสามารถยื่นคำาขอกู้เงินกู้สามัญใหม่ได้


           รายชื่อผู้ได้รับรางวัล

1. คุณนฤชล	ไวยพูศรี				 เลขทะเบียนที่	04386
	 2.	 คุณอนุรักษ์	เชื้อมั่ง					 เลขทะเบียนที่	07167
	 3.	 คุณสายสุณี	ผลพิทักษ์			 เลขทะเบียนที่	03853
	 4.	 คุณอาภรณ์	เชาว์ชูเดช		 เลขทะเบียนที่	01668
	 5.	 คุณดวงใจ	ผาสุข			 เลขทะเบียนที่	01991

สมาชิกท่านใดต้องการรับข่าว สอมธ.ในรูปแบบ pdf file ซ่ึงจะมีสีสันรูปภาพในข่าวสวยงามข้ึน สามารถแจ้งความประสงค์มาได้ท่ี savings@tu.ac.th


ขอแก้ไขข้อมูลในข่าวฉบับเดือนสิงหาคม	2553	หน้าที่	12	คณะกรรมการเงินกู้พิเศษและฉุกเฉินสำาหรับเงินกู้พิเศษสมาชิกขอเงินกู้
เพิ่มขึ้นจาก	298.11	ล้านบาท	ในปี	2552	เป็น	248.95	ล้านบาท	แก้ไขเป็น	จาก	248.95	ล้านบาท	เป็น	298.11	ล้านบาท

 ในวันคล้ายวันเกิดของ	สอมธ.ของเรา	 “อาหารสมอง”	 ขอ

มอบเค้กพิเศษที่แสนอร่อยสำาหรับสมาชิกทุกท่าน	 เอ.....แต่ทำาอย่างไร

นะ ที่จะตัดเค้กเพียง	3	ครั้งแล้วแบ่งเค้กได้เป็น	8	ชิ้น	(แนะนำาลอง

คิดในหลายๆ	มิติ)	ทราบคำาตอบแล้ว	ส่งคÓตอบพร้อมตอบคÓถาม
ประจÓฉบบั	มายงัฝา่ยประชาสมัพนัธภ์ายในวนัที	่13	ตลุาคม	2553	
นี้ค่ะ	และเตรียมรับของรางวัลกันได้เล้ย...........
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	บ้านเดี่ยว 
	บ้านเด่ียวช้ันเดียว	50	ตารางวา	3	ห้องนอน	1	ห้องน้ำา	ห้องโถงรับแขก	ห้องครัว	3	มุข	หลังคา	2	ช้ัน	ยกพ้ืนสูง	มีห้องใต้ดิน
	 ภายในเล่นระดับ		อยู่สามแยกแลนด์		คลองเก้า		ถ.สายคลองหลวง		ราคา		490,000		บาท		ติดต่อ		คุณสุรพล		โทรศัพท์																						
	 081-771-9811,	080-592-6010,	080-962-4225
	ทาวน์เฮาส ์
	ขายทาวน์เฮาส์ชั้นเดียว	 32	 ตารางวา	 2	 ห้องนอน	 2	 ห้องน้ำา	 อยู่หมู่บ้านทรัพย์สำาราญ	 ต.คลองสาม	 อ.คลองหลวง															
	 จ.ปทุมธานี	ราคา	900,000	บาท	ติดต่อ	คุณวาสนา	โทรศัพท์	087-670-2776
	ขายทาวน์เฮาส์	2	ชั้น		24	ตารางวา	3	ห้องนอน	2	ห้องน้ำา	พร้อมเครื่องปรับอากาศ	ห้องครัว	ต่อเติมแล้ว	มีโรงจอดรถ	
	 พื้นที่ข้างบ้านเทคอนกรีต	อยู่หมู่บ้านพฤกษา	12	ซอย	2/5	ต.คลองสาม	อ.คลองหลวง	จ.ปทุมธานี	ราคา	1.18	ล้านบาท	
	 ติดต่อ	คุณเฉลิมชัย	โทรศัพท์	081-651-6003,	0-2564-4440	ต่อ	1374
	ขายทาวน์เฮาส์	2	ชั้น	13	ตารางวา	2	ห้องนอน	2	ห้องน้ำา	อยู่ลำาลูกกา	จ.ปทุมธานี	ใกล้สถานีตำารวจคูคต	เดินทางสะดวก
	 ออก	ถ.พหลโยธิน	ถ.วิภาวดีรังสิต	มอเตอร์เวย์	ฯลฯ	ราคา	550,000	บาท	ติดต่อ	คุณวริศรียา	โทรศัพท์	086-907-2619
	คอนโดมิเนียม 
	ให้เช่า	 รังสิตคอนโดมิเนียม	 อยู่ใกล้มหาวิทยาลัยกรุงเทพ	 1	ห้องนอน	 1	ห้องน้ำา	 ราคา	 2,000	บาท	ต่อเดือน	ติดต่อ
	 คุณยุวพร	โทรศัพท์	081-613-0115
	ที่ดิน 
	ขายท่ีดิน	42	ตารางวา	ถมแล้ว	พร้อมส่ิงปลูกสร้าง	อยู่ใกล้	มธ.	และตลาดไทย	ติดต่อ	คุณนภดล	โทรศัพท์	081-557-6391

แลกเปลี่ยนซื้อ ขาย-
 U

แสดงความยินดี    บรรยายตามหน่วยงาน

			 สอมธ .	 ร่ วมแสดงความยินดี กั บคณะ
ศิลปศาสตร์	เนื่องในโอกาสครบรอบ	48	ปี	เมื่อวันที่	16	
สิงหาคม	2553

			 สอมธ.	โดยคณะกรรมการดำาเนนิการ	และผูจ้ดัการ	รว่มบรรยาย
ให้ความรู้เกี่ยวกับการบริหารงานและสวัสดิการต่างๆ	 พร้อมมอบเงิน
สนับสนุนการจัดการสัมมนาเป็นจำานวนเงิน	3,400	บาท	ในโอกาสที่ศูนย์
บรกิารการกฬีา	จดัสมัมนาหนว่ยงาน	ไดร้ว่มบรรยาย	เมือ่วนัที	่19	สงิหาคม		
2553	มธ.	ศูนย์รังสิต
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 ขอแสดงความยินดีกับบุตรหลานสมาชิกทุกท่านท่ีได้รับทุนการศึกษาในปี	 2553	 น้ี	 ทุนการศึกษาและประกาศนียบัตรท่ี	

ลูกหลานของเราได้รับน้ัน	เป็นท้ังความภาคภูมิใจและเป็นขวัญกำาลังใจท่ีจะขยันหม่ันเพียรศึกษาเล่าเรียนให้ดีและดีย่ิงข้ึนต่อไป

	 เดือนน้ีเป็นเดือนสุดท้ายของการทำางานของสมาชิกอาวุโสท่ีกำาลังจะเกษียณ	 สอมธ.ได้จัดงานแสดงมุทิตาจิตหรืองานเล้ียง

ผู้เกษียณอายุราชการ	ในวันพุธท่ี	29	กันยายน	น้ี	แทนความขอบคุณท่ีได้ร่วมก่อต้ังและบุกเบิกงานต่างๆ	ท้ังใน	สอมธ.	และใน

ส่วนงานต่างๆ	ในมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ของเราด้วย		

	 จุลสารข่าวเดือนน้ี	 มีบทความพิเศษจากสมาชิก	“มาออมบุญกันดีกว่า”	 ซ่ึงได้ขยายความวิธีสร้างบุญเพ่ือการออมบุญให้

เข้าใจกันมากข้ึน	ฝ่ายประชาสัมพันธ์ขอขอบคุณมา	ณ	โอกาสน้ี	บทความอ่ืนๆ	ท่ีน่าสนใจเช่นเคย	ได้แก่	ข้อคิดดีๆ	จากประธาน	

พบสมาชิก	และ	นายจะ...(ไม่)...บอก	สกู๊ปโครงการสุขภาพดี	วิถีธรรมชาติ	เกมตัดเค้ก	และเมนูสุขภาพถ่ัวเหลือง

	 สุดท้าย	 ช่วงน้ีอากาศเปล่ียนแปลงมาก	 อีกท้ังมีฝนตกแทบจะทุกวัน	 อยากให้สมาชิกทุกท่านดูแลสุขภาพท้ังของตนเอง

และคนในครอบครัว	ทุกครอบครัวแข็งแรงประเทศชาติก็แข็งแรงด้วย	พบกันฉบับหน้าค่ะ

...บรรณ�ธิก�รแถลง...

การโอนเงินเข้าบัญชี ของ สอมธ.
ชื่อบัญชี สหกรณ์ออมทรัพย์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ จำากัด

ประเภท ออมทรัพย์

 ชื่อธนาคาร สาขา เลขที่บัญชี

ธนาคารกรุงศรีอยุธยา จำากัด บางลำาพู 011-1-21678-4

ธนาคารกรุงไทย จำากัด ท่าเตียน 026-1-01958-9

ธนาคารกรุงเทพ จำากัด บางลำาพู 116-4-27595-8

ธนาคารทหารไทย จำากัด มธ. ท่าพระจันทร์ 155-2-00006-7 

ธนาคารไทยพาณิชย์ จำากัด ท่าพระจันทร์ 114-2-07341-0

หมายเหตุ เมื่อโอนเงินแล้วโปรดส่งแฟกซ์ใบนำาฝากที่หมายเลข 0-2225-9487

  พร้อมระบุช่ือ-นามสกุลให้ชัดเจนและโทรศัพท์มาตรวจสอบอีกคร้ังว่า สอมธ.

  ได้รับเอกสารของท่านหรือไม่ เพ่ือประโยชน์ของท่าน

ไม่ถึงมือผู้รับกรุณาส่งคืนที่
สหกรณ์ออมทรัพย์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ จำากัด (สอมธ.)
เลขท่ี 2 ถนนพระจันทร์ แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200

โทร. 0-2224-1343, 0-2226-1877 แฟกซ์ 0-2225-9487 

โทรศัพท์ สอมธ.

ท่าพระจันทร์
0-2623-5086-7
ภายใน 3880-2

ท่าพระจันทร์
0-2623-5086-7
ภายใน 3880-2

ศูนย์รังสิต
0-2986-9177
ภายใน 1158-9

ประธานกรรมการ 102 รองผู้จัดการ 103
ผู้จัดการ 111 ฝ่ายบริการเงินฝาก 106
รองผู้จัดการ 103 ฝ่ายบริการสินเชื่อ 104
ฝ่ายบริการเงินฝาก 106 สาขาย่อย
ฝ่ายบริการสินเชื่อ 104 คณะแพทยศาสตร์
ฝ่ายธุรการ 108 โทรศัพท์ 0-2926-9665
ฝ่ายบัญชี 109 โทรสาร 0-2986-9188

คณะผู้จัดทำา

พิมพ์ที่ : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ประธานอนุกรรมการ ผศ.ดร.สมจิต ดำาริห์อนันต์ 
อนุกรรมการ นายสุรศักด์ิ กุลเรือง 
  นายชนินทร์ ชมดี
   นางสาวสายฝน อำาพันศรี
   นายเด่น มีประวัติ
   นายไพโรจน์ ภูชาญ
   นายรังษี ธารารมย์
เลขานุการ  นางสุนันทา ญาณศีล

ผศ.ดร.สมจิต ดำ�ริห์อนันต์

ประธ�นอนุกรรมก�รประช�สัมพันธ์


