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จดหมายข่าว

ฉบับที่ 143 (ปีที่ 22) ฉบับเดือน มกราคม-กุมภาพันธ์ 2561 

ธรรมะใด ๆ ก็ ไร้ค่า   ถ้าไม่นำามาปฏิบัติ

เรื่องในเล่ม

	 l สารจากประธาน l ถ้อยแถลงของคณะผู้จัดทำา

	 l ข่าวชมรม l จดหมายจากเชียงใหม่

	 l โปแลนด์แดนศิวิไลซ์ l ภาวะกระดูกพรุน

นำ�ข้�วเปลือกม�คั่ว

กล�ยเป็นข้�วตอก 

แล้วนำ�ข้�วตอกม�ร้อยเป็น

ม�ลัย เพื่อถว�ยเป็นพุทธบูช� 

ประเพณีนี้จะมีก่อน

วันม�ฆบูช� 1 วัน 

จัดที่ อ. มห�ชนะชัย 

จ. ยโสธร 

มีเพียงหนึ่งเดียวในไทย 

และหนึ่งเดียวในโลก 

สวยม�กครับ
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สารจากประธาน

เรียนท่านสมาชิก ทราบ

 วารสารฉบับนี้เป็นฉบับสุดท้ายของคณะกรรมการ ชุดที่ 11 ในวันที่ 26 เมษายน 

2561 จะเป็นวันประชุมใหญ่ และจะมีการเลือกคณะกรรมการชุดใหม่มาดำาเนินการแทนต่อ

ไป ในช่วงวาระของคณะกรรมการชุดนี้ได้มีการดำาเนินการเพื่อประโยชน์ของสมาชิกตาม 

ข้อเสนอแนะของสมาชิกให้มากที่สุดเท่าที่จะทำาได้ จะเห็นได้ว่าในวารสารฉบับนี้จะมีข่าว

คราวของสมาชิกมากหน่อยเพื่อให้ได้รับทราบว่าใครทำาอะไร ที่ไหน มีการเปลี่ยนแปลงใน

เรื่องใดบ้าง  คิดว่าคงตรงตามความต้องการนะคะ 

 ในการประชุมใหญ่คราวนี้ ดิฉันใคร่ขอเชิญชวนสมาชิกทุกท่าน โดยเฉพาะสมาชิก

รุ่นใหม่ที่ยังมีไฟได้เข้ามาร่วมงานกับชมรมให้มากข้ึนเพื่อช่วยให้งานของชมรมมีสีสันและ

คึกคักยิ่งขึ้น คณะกรรมการชุดเก่าดำาเนินงานของชมรมมา 3 สมัยแล้วสมควรที่จะมีการ

เปลี่ยนแปลงแล้วค่ะ ดิฉันหวังว่าท่านสมาชิกที่ไม่มีภารกิจมากคงจะยินดีมารับช่วงต่อเพื่อ

ช่วยกันจรรโลงชมรมข้าราชการอาวุโสให้เจริญรุ่งเรืองอย่างยั่งยืนต่อไปนะคะ 

 ในสุดท้ายนี้ คณะกรรมการชุดเก่าขอขอบคุณสมาชิกทุกท่านที่ให้การสนับสนุนและ

ร่วมมือกับกิจกรรมของชมรมมาโดยตลอดค่ะ

สวัสดีค่ะ

  วรรณี รัตนวราหะ
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ถ้อยแถลงของคณะผู้จัดทำา

 สวัสดี ท่านสมาชิกชมรมฯ ทุกๆท่าน ก่อนอื่นผมในนามฐานะหัวหน้าผู้ตรวจสอบกิจการ
สหกรณ์ข้าราชการสหกรณ์ ขอขอบคุณ สมาชิกทุกท่านที่เลือกหรือไม่ได้เลือกคณะผม (แต่คิดว่า
ส่วนใหญ่เลือกนะ เพราะมิเช่นนั้นคงไม่ได้ 555) ผมและคณะขอยืนยันว่าจะปฏิบัติหน้าที่ในฐานะ
ตัวแทนของพวกเราทุกคน ในการที่จะรักษาผลประโยชน์และคงไว้ซึ่งความถูกต้องและเป็นธรรม 
รวมทั้งการเสนอแนะเพื่อให้สหกรณ์ดำาเนินงานที่เป็นประโยชน์ และช่วยเหลือสมาชิกตามหลัก
สหกรณ์ อย่างแท้จริง  

 จดหมายข่าวฉบับนี้ คงเป็นฉบับสุดท้าย เพราะกรรมการชุดนี้คงจะสิ้นสุดหน้าที่ ในวัน
ประชุมใหญ่สามัญประจำาปี ที่จะจัดขึ้น ในวันพฤหัสที่ 26 เมษายน 2561 ซึ่งในปีนี้จะต้องมีการ
เลือกกรรมการชุดใหม่ เพราะชุดนี้ปฏิบัติงานมาครบ.2 ปี แล้ว เมื่อพูดถึงการเลือกกรรมการของ
ชมรม ทุกคนคงทราบดีว่า ไม่มีใครอยากเป็น ไม่เหมือนกับการเลือกตั้งกรรมการสหกรณ์ซึ่งจะ
แย่งกันเป็น ทั้งนี้เพราะการเป็นกรรมการชมรมฯ นั้น ทุกคนต้องพร้อมที่จะเสียสละโดยไม่มีผล
ตอบแทน แถมบางครั้งต้องควักเงินส่วนตัวอีก ผมจึงอยากขอร้องให้ช่วยกันเปลี่ยนหน้าเข้ามาเป็น
กรรมการบ้าง โดยเฉพาะสมาชิกที่เพิ่งเกษียณอายุราชการมาใหม่ ๆ ที่อายุยังไม่ถึง 70  ได้เข้ามา
เยอะๆ เพื่อจะได้ผ่องถ่ายงานของพวก ลุงๆๆ ป้าๆๆ บ้าง เพราะในขณะนี้แต่ละคนสุขภาพก็ชักไม่
ไหวแล้ว 

 สำาหรับจดหมายข่าวฉบับนี้ เนื้อหาจะเน้นข่าวสังคมของเราเป็นส่วนใหญ่ เพราะคิดว่า
ทุกคนคงอยากรู้ว่าเพื่อนๆที่เคยรู้จัก มีความเป็นอยู่ยังไงบ้าง ปีนี้ใครบ้างที่แก่ (ขอโทษที่ใช้คำาไม่
สุภาพ) ขนาดมีชื่อรับไม้เท้า (อายุ 75) หรือใครบ้างที่อยู่มาได้จนอายุ 80 ปี ดังนั้นจึงขอใช้พื้นที่เพื่อ
ส่งข่าวของเพื่อนๆ เป็นส่วนใหญ่ แต่จะมีเรื่องของ รศ.วิวัฒน์ชัย อยู่ยืนยง ซึ่งค้างจากฉบับก่อน ก็
อยากลงให้จบ เพื่อไม่ให้มันค้างเป็นภาระกับผู้ทำาจดหมายข่าวชุดใหม่

         ผมและคณะผู้จัดทำาก็ขอลาพวกเราเพียงเท่านี้ และหวังว่าคงจะพบกับพวกเราทุกคน ใน
วันที่ 26 เมษายน นี้ นะครับ

เผด็จ เฉลิมพักตร์

ในนามคณะผู้จัดทำา
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ข่าวชมรม
ชมรมรับสมาชิกใหม ่6 ราย ดังนี้

1. นายเสนอ  ชูจันทร์  สมาชิกเลขที่ 860    

  จังหวัดกาญจนบุรี

2. นายจิรศักดิ์  เงินเส็ง สมาชิกเลขที่ 861    

  จังหวัดกทม.

3. นายองอาจ  งามประเสริฐ สมาชิกเลขที่ 862     

  จังหวัดชัยภูมิ

4. นางบริสุทธิ์  เปรมประพันธ์  สมาชิกเลขที่ 863     

  จังหวัดกทม.

5. นายสมพร  หาญอนันตสุข สมาชิกเลขที่ 864     

  จังหวัดชลบุรี

6. นายปริญญา  เพ็งสมบัติ  สมาชิกเลขที่ 865     

  จังหวัดปทุมธานี

สมาชิกชมรมเสียชีวิต 5 ราย

1. นายประเสริฐ  สุขสวย      สมาชิกเลขที่ 42

 อายุ 88 ปี เสียชีวิตเมื่อเดือนธันวาคม 2560 

 นับเป็นรายที่ 198

2. นางรัศมี  อิ่มสมบูรณ์        สมาชิกเลขที่ 109  

 อายุ 83 ปี  เสียชีวิตเมื่อเดือนธันวาคม  2560 

 นับเป็นรายที่ 199

3. นายเทวินทร์  อินทรทัต     สมาชิกเลขที่116  

 อายุ 89 ปี  เสียชีวิตเมื่อเดือนธันวาคม  2560 

 นับเป็นรายที่ 200

4. นางสุภาพ  แจ้งยุบล สมาชิกเลขที่ 13    

 อายุ 87 ปี  เสียชีวิตเมื่อ 23 มกราคม 2561  

 นับเป็นรายที่ 201

5. นายสมปอง  เยี่ยมแสง      สมาชิกเลขที่ 53    

 อายุ 86 ปี  เสียชีวิตเมื่อปี 2560 นับเป็นรายที่ 202

จำานวนสมาชิกทั้งสิ้น 873 คน  

เสียชีวิต 202 คน คงเหลือ  671 คน

สมาชิกเปลี่ยนแปลงที่อยู่

1. นางพัชราพร นิสดล (627) จากสมุทรสาคร เป็นบ้าน 

เลขที่ 72 หมู่ที่ 1 ต.บุ่งคล้า อ.หล่มสัก จ.เพชรบูรณ์ 

67110

2. นางดวงฤทัย รุณรักษา (364) จาก อ.บ้านโฮ่ง 

จ.ลำาพูน เป็นบ้านเลขที่ 312 ชุมชนไก่แก้ว ถนนสัน

ป่ายาง ซอย 10 ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ลำาพูน 51000

3. นายประกอบ ภู่กำาชัย (03) เปลี่ยนเป็นบ้านเลข

ที่ 347 หมู่ที่ 4 ถนนประชาราษฎร์ ต.สวนใหญ่ 

อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000 โทรศัพท์  0-2526-7955

4. นางวีณา ศรีทานันท์ (558) จาก จ.อุบลราชธานี 

เปลี่ยนเป็นบ้านเลขที่ 068/2 ฝั่งตะวันตก ถนนวารี

สวัสดิ์ อ.ปากพนัง จ.นครศรีธรรมราช 80140

ชมรมส่งบัตรอวยพรวันเกิดสมาชิก

 สำาหรับสมาชิกที่เกิดเดือนธันวาคม 55 คน    

เดือนมกราคม  60 คน  รวม 115 คน

 ทุกท่านคงได้รับความสุขกันถ้วนทั่วแล้วนะครับ

สมาชิกบริจาคเงินให้ชมรม มีรายชื่อ ดังนี้

รายละ 2,000 บาท
คุณสมพงษ์ ดำารงนวรัตน์กุล

รายละ 1,000 บาท
คุณสุทิน คุ้มไพโรจน์ คุณคำารณ พวงมณี
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คุณสุวิชช์ ไชยเทพ คุณจำาลอง ภูมิวิเศษ

คุณบุญชื่น บุณย์สวัสดิ์  คุณเกรียงศักดิ์ สิงทพ

คุณประเสริฐ ทองธรรมชาติ

รายละ 500 บาท
คุณนพรัตน์ สร้อยแสวง  คุณเกรียงศักดิ์ สิงทพ

คุณมาลีพันธุ์ ชีระพันธุ์ คุณบังอร รังสิกรรพุม

คุณอำาไพวรรณ  โพธามิกเกษม

ชมรมขอขอบคุณสมาชิกผู้บริจาคทุกท่าน

รายชื่อสมาชิกที่จะได้รับไม้เท้า 

และผู้ที่จะได้รับเกียรติบัตรในปี  2561 ดังนี้

สมาชิกอายุ 75 ปี รับไม้เท้า  จำานวน 25 คน ดังนี้

 1. นางไขแสง  จาติกวนิช กทม.

 2. นางพรรณี  ทรัพยานนท์ กทม.

 3. นางยุวดี  สุวรรณโกสุม กทม.

 4. นางสุทิน  คุ้มไพโรจน์ นนทบุรี

 5. นางสุวรรณา  เลขะกุล กทม.

 6. นายสำาราญ  เรืองวิชา กทม.

 7. นางวณี  ชิ้นมาลัย กทม.

 8. นายประเสริม  เสาวโร บุรีรัมย์

 9. นายสมบูรณ์  เพชรสังกฤต   สมุทรปราการ

 10. นางพรรัตน์    กลิ่นขจาย อ่างทอง

 11. น.ส.คมขำา  บุญโพธิ์แก้ว กทม.

 12. นางทิพวรรณ  ต๊ะสาร กทม.

 13. นายกมล  ขาวขำา นนทบุรี

 14. นางจีระนันท์  จันทร์ขาว กทม.

 15. นายวนพ  มาอยู่ ชุมพร

 16. นายบรรเจิด  สมหวัง กทม.

 17. นางสอางค์  สมบัติเปี่ยม กทม.

 18. นายจรรยา  ภวภูตานนท์ ฯ กทม.

 19. น.ส.วีระวรรณ  ทองนิ่ม กทม.

 20. นางจินตนา  ยอดเศรณี นนทบุรี

 21. นายมาโนช  บุญรอด สุรินทร์

 22. นายสุรพิน  เหล่าบรรเทา สุรินทร์

 23. นายสมุจย์  สายหยุด ขอนแก่น

 24. นายเรียง  ลายทิพย์ พัทลุง

 25. นายสุวิทย์  ปัญญามิตร กทม.

สมาชิกอายุ 80 ป ีรับเกียร์ติบัตรจำานวน 16 คน  ดังนี้

 1. นายประเทือง  แฉ่ฉาย ประจวบคีรีขันธ์

 2. นายสัญญา  จันทร์เพ็ญ สระบุรี

 3. นางรุ่งทิพย์  ศรีสิทธิกรรม กทม.

 4. นายทวีเดช  เมืองครุธ กทม.

 5. นายสุวรรณ  บุญวรรณ กทม.

 6. นางจันทร์ฉาย  แย้มศิริ นนทบุรี

 7. นายพร  ไชยสมบูรณ์ กทม.

 8. ส.อ.บุญมี  ขำาต่าย ราชบุรี

 9. นายวิจักษ์  เรืองวิเศษ กทม.

 10. นายบวร  จิณวงศ์ สระบุรี

 11. นายสนิท  ทองประคำา กทม.

 12. นายเชิด  วิรบุตร์ สระบุรี

 13.  นายเพรียง  ลายทิพย์ พัทลุง

 14.  นางสุกใส  ทุมมณี กทม.

 15. นางเจริญศรี  ภู่เพ็ชร์ สมุทรสาคร

 16. นางประไพลักษณ์  เปลี่ยนสิน นนทบุรี

 ชมรมจะมีพิธีมอบไม้เท้า และเกียรติบัตรใน

วันประชุมใหญ่สามัญประจำาปี 2560 ในวันพุธที่ 26 

เมษายน  2561 

 อนึ่ง สำาหรับผู้มีสิทธิรับไม้เท้า ขอให้แจ้งตอบ

กลับตามเบอร์ โทรศัพท์ที่แจ้งในหนังสือเชิญประชุม

ใหญ่ ว่า “จะเข้าร่วมประชุมและรับไม้เท้า หรือมอบ

ผู้ ใดรับแทน (ระบุชื่อ) หรือให้ชมรมฯส่งไม้เท้าให้ทาง

ไปรษณีย์”  หากไม่แจ้งถือว่าท่านสละสิทธิ์

 สำาหรับผู้จะได้รับเกียรติบัตรนั้น ชมรมได้มี

หนังสือถึงทั้ง 16 ท่านเพื่อให้กรอกข้อมูลประวัติ ตาม

แบบที่ส่งไปด้วย  พร้อมรูปถ่าย เพื่อนำาลงจดหมายข่าว

ของชมรมต่อไป โปรดส่งแบบคืนด้วยนะครับ
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• เก็บตกประชุมใหญ่

 28 มกราคม 2561 ผ่านพ้นไปแล้ว สำาหรับ        

การประชุมใหญ่สหกรณ์ข้าราชการสหกรณ์ จำากัด          

ณ.โรงแรมปริ๊นพาเลซ กรุงเทพฯ สมาชิกเข้าร่วม

ประชุมกันคับคั่ง และที่น่าภาคภูมิใจคือปีนี้ สมาชิก

สูงวัย มากันไม่น้อย ประมาณ 900 คน อาจจะเกือบ

หนึ่งในสามของสมาชิกที่มาลงชื่อเข้าประชุม นับวันผู้

สูงวัยจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆฉะนั้นผู้จะสมัครรับเลือกตั้งเป็น

กรรมการสหกรณ์ปีต่อไป อย่าได้ละเลย หากเอาใจใส่

ดูแลรุ่นพี่ สว. เสียแต่เนิ่นๆ  อาจเป็นผลให้คะแนน

เสียงท่วมท้นก็อาจเป็นได้

 นายปริญญา เพ็งสมบัติ ผู้เกษียณอายุราชการ

ใหม่ ป้ายแดง ปีนี้ ได้รับเลือกตั้งเป็นประธานกรรมการ

สหกรณ์ พวกเราขอแสดงความยินดีด้วยอย่างจริงใจ 

มีโครงการอะไรดีๆ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวี ผู้สูงวัย  

สหกรณ์จัดไปได้เลย

 นายเผด็จ เฉลิมพักตร์, น.ส.วาสนา ศุกระศร, 

น,ส.กฤตยา โอวาท ทั้ง 3 ท่านเป็นสมาชิกชมรม

ข้าราชการอาวุโสกรมส่งเสริมสหกรณ์ เป็นทีมงาน ที่

ได้รับเลือกเป็นผู้ตรวจสอบกิจการสหกรณ์ ขอแสดง

ความยินดีด้วยเช่นกัน  เชื่อมั่นได้ว่าสหกรณ์ของเราจะ

มั่นคง ปลอดภัย ไร้ทุจริตคอรัปชั่นอย่างแน่นอน 

 นายเชิญ บำารุงวงศ์ อดีตอธิบดีกรมส่งเสริม 

สหกรณ์ ขณะนี้แม้อายุเริ่มเดินสู่เส้นทางเลขเก้า แต ่

Spirit ยังแรงกล้า มาร่วมประชุมใหญ่เกือบทุกครั้ง  

ครั้งนี้ก็เช่นกันเสร็จจากการประชุมน้องๆ พาไปพบปะ

สังสรรค์เฮฮาปาร์ตี้ ตามประสาคนสหกรณ์บ้านเดียว 

กัน ขอให้ท่านสุขสันต์ สุขี ตลอดปี และตลอดไป

 

* ข้อคิดสะกิดใจจากการประชุม 

 1. ขณะนั่งแท็กซ่ีเดินทางไปยังโรงแรมเพื่อ      

เข้าประชุม คนขับแท็กซี่บอกว่าวันนี้รถติดบริเวณ หน้า

โรงแรมมาก เพราะคนไปประชุมลงชื่อรับเงินแล้วก็

เดินทางกลับ ได้ยินแบบนี้เราได้แต่เงียบ มองหน้า

เพื่อนแล้วก็ยิ้มกัน นึกในใจว่าเอ๊ะเขารู้ได้ไง ?   น่าอาย

จังเลย สมาชิกที่ดี  ทีหลังอย่าทำา ! ทีหลังอย่าทำา !

 2. บริเวณด้านหลังห้องประชุมได้ยินเสียง

ทักทายกันตามประสาผู้ที่นานๆ เจอกันทีปีละ 1 หน  

“ผมว่าไปน่ังคุยแล้วหาอะไรกินข้างนอกกันดีกว่า ประชุม 

 ประเชิมอะไร ไม่ต้องฟังหรอก รู้กันอยู่แล้ว ไป ไป ไป

ข้างนอกกันเถอะ”  ฮา... ฮา...ฮา...ข้าราชการสหกรณ์

นะเนี่ย

 นางวรรณะ เสนทอง  ผู้สูงวัยภาคใต้สายบุญ 

เข้าวัดปฏิบัติ ฟังธรรมอยู่เนืองนิตย์ ไม่นานมานี้ลูก

หลานพาไปสักการะ สิ่งศักดิ์สิทธิ์หลายแห่ง หลาย

เมืองในประเทศเมียนม่า ขออนุโมทนาบุญด้วยนะ

คะอธิษฐานสิ่งใดไว้หลวงพ่อทันใจ คงให้ได้สมความ

ปรารถนาทุกประการ 

 จิตอาสาจัดทำาวารสารชมรมฯ ทั้งรุ่นใหญ่ รุ่น 

เล็ก เช่น นายสุรศักดิ์ นาคสวัสดิ์, นายปราโมช 

ถาวร, นายเผด็จ เฉลิมพักตร์, นางสุภา แจ่มจันทร์,                    

น.ส.สุนันทา ศิริวัฒน์, นายวิเชียร แท่นธรรมโรจน์,            

นางศรีจรูญ  พรหมสุพร และ น.ส.ณัฐวรินทร์  นิมิหุต 

รวมตัวกันเหนียวแน่นช่วยกันจัดส่งวารสารฉบับที่ผ่าน

มา เพื่อให้ถึงมือสมาชิกได้อ่านกันโดยเร็ว และยังได้

อิ่มอร่อยกับขนมจีน น้ำายาปู ฝีมือ นางสุภิญณา เกตุ

บางลาย ที่ทานเมื่อไรก็ยังอร่อยเหมือนเดิม ขอยกนิ้ว

ให้จิตอาสา  ผู้เสียสละเพื่อชมรมฯอย่างแท้จริง

• พบปะสังสรรค์

 กลุ่มจังหวัดอุบลและศรีสะเกษ  นำาโดยนาย

เดชา เกษมวนานิมิต และนาง คำาใจ วงษ์วิกย์กรณ์ นัด

พบปะสังสรรค์ที่ร้านคุณหญิง  มีผู้มาร่วมสังสรรค์ทั้ง

แวดวง ชอส.
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สิ้น 7 ท่าน ประกอบด้วย นายพีรเดช ชินาภาษ, นาย 

เดชา เกษมวนานิมิต, นายศุภชัย พงษ์อนันต์, นางนาร ี

พงษ์อนันต์, นางอมรา ธาระธรรม, นางพวงแก้ว สารธิมา, 

นางคำาใจ วงษ์วิกย์กรณ ์ หลายๆ ท่านติดภารกิจ และ

เจ็บป่วย บ่.. บ่.. เป็นหยังดอก สะดวกเมื่อไรก็ไปพบ

กันเด้อ ได้พูด ได้คุย อาจจะหายป่วยก็ได้นะ............       

 

กลุ่มจังหวัดราชบุรี นำาโดยนายอดุลย์ สุขะปุณพันธ์ นัด 

สังสรรค์สมาชิกเมื่อวันที่ 25 มกราคม 2561 ณ สำานัก 

งานสหกรณ์จังหวัดราชบุรี สมาชิกมาร่วมประชุมทั้งสิ้น 

10 คนประกอบด้วย 

 นายอดุลย์ สุขะปุณพันธ์ ประธานกลุ่ม นาง 

สุมมนา เกตุมณี, น.ส.วัฒนี ศาสตร์ประสิทธ์ิ, นางบุญเรือน 

นาคี, นายสัมฤทธิ์ คลองผล, นายอนุพันธ์ แก้วพฤกษ์, 

นายประเทือง ผ่องแผ้ว, นายธวัชชัย แก้วแสนชัย, 

นายเผด็จ ทองกระจ่าง, นายนภดล เช่ียววิทย์  นายสุรินทร์ 

วทัญญู สกจ.ราชบุรี เข้าร่วมประชุมด้วย ห่วงใยรุ่นพี่ 

อย่างนี้ รุ่นพี่ก็ยินดีและเป็นกำาลังใจให้น้องเช่นกัน ขอ 

แสดงความยินดีกับท่าน สกจ.สุรินทร์ ที่ได้รับเลือกเป็น 

กรรมการสหกรณ์ ข้าราชการสหกรณ์ จำากัดในปีนี้ นะ

จ๊ะ          

 สมาชิกฯ ชมรม  และน้องๆ ที่ยังไม่เป็นสมาชิก 

มาร่วมพบปะสังสรรค์เฉพาะกิจ ที่บ้านประธานชมรมฯ

เมื่อวันที่ 3 กุมภาพันธ์ 2561 ต่างคนต่างจัดเตรียม

อาหารกันมามากมาย นานๆ เจอกันทั้งทีมีแต่ความ

สุขใจ แบบนี้คือสไตล์ผู้สูงวัย ไม่อยู่โดดเดี่ยวลำาพัง 

ต้องไปสังสรรค์ พบปะพูดคุยกับเพื่อนฝูง งานนี้มีแต่

ความสุข สนุกสนาน  กินๆๆๆ  คุยๆๆๆ...สบายใจ 

 

ภาพสังสรรค์สมาชิกกลุ่มย่อยที่บ้านประธาน

 กลุ่มจังหวัดนนทบุรี ปีใหม่น้ีนัดพบกันวันวาเลนไทน์ 

14 กุมภาพันธ์ 2561 ณ ที่เก่า เวลาเดิม เพื่อเชื่อมโยง 

สายใยความรัก ความผูกพันธ์ในกลุ่ม รายละเอียด

ฉบับหน้าจะรายงานให้ทราบ

• ไปไม่กลับ หลับไม่ตื่น ฟื้นไม่มี หนีไม่พ้น

 ในช่วงเดือนมกราคมที่ผ่านมามีข่าวเศร้าที่

หลายคนคงพอจะได้ทราบกันบ้างแล้ว คือการสูญเสีย 

นางชลธิชา ชาวไร่ ภรรยาของนายวาณิชย์ เจนรักสุขุม 

เมื่อวันที่ 19 มกราคม 2561 และการสูญเสีย นางสุภาพ 

แจ้งยุบล คุณแม่ของนายทรงชัย แจ้งยุบล ซึ่งเสียชีวิต

เมื่อวันที่ 23 มกราคม 2561  พวกเราชาวชมรมฯขอ

แสดงความเสียใจด้วยอย่างสุดซ้ึงกับทั้งสองครอบครัว 

ขอให้ดวงวิญญาณไปสู่สุขคติในสัมปรายภพด้วยเทอญ
   

“Laead”
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ชอส. เยี่ยมเยียนสมาชิกในภาคเหนือ

 วันท่ี 15-19 มกราคม 2561 นางวรรณี รัตนวราหะ 

ประธานชมรมฯนำาคณะ ประกอบ ด้วย นายบุญส่ง  

พานิชการ, นายเผด็จ เฉลิมพักตร์, นางอุรุวรรณ ชูทรัพย์, 

นางสุภา แจ่มจันทร์, นางรุ่งทิพย์ ศรีสิทธิกรรม, นาง

อารีย์ รุจาคม, นางสาวสุนันทา ศิริวัฒน์, นางยุพิน 

อ่องวงศ์วัฒนา และนายชัยวุฒิ มัณฑนานนท์ เดินทาง 

ไปเยี่ยมเยียนสมาชิกชมรม ในภาคเหนือ 3 จังหวัด คือ 

จังหวัดลำาพูน, ลำาปาง, เชียงใหม่  

 วันแรกที่จังหวัดลำาพูน ได้พบสหกรณ์จังหวัด 

และข้าราชการ พร้อมทั้งสมาชิกชมรม ถึงแม้ที่จังหวัด

ลำาพูนมีสมาชิกชมรมเพียง 2 คน คุณดวงฤทัย รุณรักษา 

มีภาระต้องดูแลญาติผู้ใหญ่ซ่ึงป่วย... คุณจาด  สุขสงวน 

สุขภาพไม่ดี ต้องถือไม้เท้าเดินไม่สะดวก ทั้งสองคนก ็

ยินดีเดินทางมาพบ ได้สนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

พอสมควร

                      
  

หลังจากนั้นได้เดินทางไปวัดดอนจั่นเพื่อทำาบุญ จาก

ยอดเงินที่ได้รับบริจาค จำานวนห้าหมื่นกว่าบาท มอบ

เพื่อสร้างห้องน้ำา 2 ห้อง 40,000 บาท ที่เหลือได้จัด

ซื้อเครื่องของใช้ที่วัดขาดแคลน เช่น จานชาม ยาสีฟัน 

แปรงสีฟัน และอื่นๆ หลังจากถวายปัจจัยและสิ่งของ

แล้ว หลวงพี่ก็ให้ศีลให้พร เป็นบุญกุศลที่ สมาชิกชมรมฯ 

ทำาร่วมกันจึงอนุโมทนาบุญทุกท่านด้วย
    

 วันรุ่งขึ้น ไปสำานักงานสหกรณ์จังหวัดลำาปาง 

พบข้าราชการ และสมาชิกชมรมบางส่วน (บางส่วน

ไปรออยู่ที่ร้านอาหาร)  ได้พบปะพูดคุยกันพอสมควร       

แล้วไปรับประทานอาหารร่วมกัน ปรากฏว่ามีผู้มาร่วม

สังสรรค์จำานวนมาก  คุณพิชัย  คงแจง สมาชิอาวุโส    

อายุ 90 ปีแล้ว สุขภาพดีมาก เพราะมีกิจกรรม ร้อง

เพลง เต้นรำาและออกกำาลังกายเป็นประจำา จึงร่วม

ร้องเพลงกันอย่างสนุกสนาน หลายท่านเป็นสมาชิกใน

ระดับจังหวัดแต่ไม่ได้เข้าเป็นสมาชิกชมรมส่วนกลาง  

ซึ่งคุณวินิจ กสิรักษ์ ประธานกลุ่มลำาปางบอกว่าจะช่วย

จัดการเรื่องการสมัครเข้าเป็นสมาชิกชมรมต่อไป และ

ชมรมได้มอบเงิน 1,500 บาท ฝากซื้อของเยี่ยม คุณพร 

ไชยสมบูรณ ์ ซึ่งกำาลังป่วยรักษาตัวอยู่ที่จังหวัดลำาปาง 

ด้วย
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      ที่สำานักงานสหกรณ์จังหวัดเชียงใหม่ สหกรณ์

จังหวัด และข้าราชการมาต้อนรับกันอย่างคับคั่ง ได้

พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันยาวนาน  เนื่องจาก

เชียงใหม่เป็นจังหวัดใหญ่ งานมากจึงมีปัญหาอุปสรรค

ในการทำางานก็มากตามด้วย     

  

หลังจากนั้น ก็ไปรับประทานอาหารร่วมกัน นักร้องมือ

อาชีพมากมาย  ผลัดเปลี่ยนกันขึ้นไปร้องเพลงอย่าง 

Non stop กันเลย  

 ภาคบ่ายแดดยังไม่ร่ม ลมยังไม่ตกก็พากันไป

เยี่ยมชม “สวนป่า ไร่นา ผสม รัตนวราหะ” 
 

 

ได้ชื่นชมกับธรรมชาติสวนป่า และท้องทุ่งนาโล่งๆ 

อากาศสดชื่นที่หาซื้อไม่ได้ ใน กทม. ทุกคนสนุกสนาน 

ที่ได้ลงไปในสวนที่ปลูกผักสวนครัว มีทั้ง พริก, มะเขือ, 

ถั่วฝักยาว และผักอื่นๆ อีกหลายชนิด และถูกนำามา 

ขึ้นโต๊ะทำาสลัดผักสดๆ ทานกันอย่างเอร็ดอร่อย อีกทั้ง 

ขนมจีนน้ำายาหม้อโต ข้าวเหนียวน้ำาพริกหนุ่มอีก ทาน 

เท่าไหร่ก็ไม่หมด นอกจากน้ันเจ้าของบ้านยังได้แช่เบียร์ 
 

 

เย็นๆ ไว้เป็นโหล เพื่อให้พวกเราคลายเหนื่อยกัน  เป็น

ที่ถูกใจคุณเผด็จอย่างยิ่ง  รบกวนเจ้าของบ้านจนค่ำามืด

จึงลากลับ    

 ไหนๆ ไปถึงเชียงใหม่แล้ว คณะจึงเยี่ยมชม

ศูนย์พัฒนาโครงการหลวงหนองหอย ที่นี่สมาชิกปลูก 

สตรอเบอรี่กันมาก และได้นำาผลิตผลมาขายที่สำานัก 

งานโครงการ พวกเราก็ได้อุดหนุนกันพอสมควร  

หัวหน้าศูนย์พัฒนาโครงการหลวงได้บรรยายเกี่ยวกับ 

พืชสมุนไพร นำามาทำาเป็นชา ชงดื่ม สรรพคุณลด

ความเครียด  ทำาให้ร่างกายกระปรี้กระเปร่า  ดีต่อระบบ 

ย่อยอาหาร ซึ่งสามารถหาซื้อได้ตามร้านโครงการหลวง 

ทั่วไป

 เป็นธรรมเนียมของการมาเยือนต่างจังหวัด         

ก็ต้องถือโอกาสไปชมและสักการะวัดเก่า เด่น ดัง ที่มี 

ชื่อเสียงของจังหวัดนั้นๆ เช่น วัดจามเทวี, วัดหริภุญชัย 

วัดเก่าแก่ของจังหวัดลำาพูน, วัดพระธาตุลำาปางหลวง 

วัดเก่าแก่ของจังหวัดลำาปาง และที่จังหวัดเชียงใหม่ ที่

พวกเราอยากชม คือ วัดเด่นสะหลีศรีเมืองแกน โบสถ์ 

วิหารสร้างอย่างงดงาม มีสถาปัตยกรรมปูนปั้นมาก 

มาย และอีกวัดหนึ่งคือวัดศรีสุพรรณ สร้างด้วยโลหะ 

เงินสวยงามมาก  ดี๊.. ดี.. ไปครั้งเดียวได้ประโยชน์

หลายอย่าง เพิ่มชีวิตชีวาแก่ผู้สูงวัย หลังเสร็จภารกิจ

ต่างๆ แล้วได้เวลาอำาลาจังหวัดเชียงใหม่ ด้วยความ
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ประทับใจ

 ต้องขอขอบคุณสหกรณ์จังหวัด และข้าราชการ 

ในจังหวัดเชียงใหม่, ลำาปาง, ลำาพูน ที่ให้การต้อนรับ

พวกเราอย่างอบอุ่น  ฉันท์พี่น้อง  ในโอกาสวันประชุม

ใหญ่ หรือโอกาสอื่นๆ มาเยี่ยมพวกเราชาวกรุงบ้าง

เน้อ!!

รายงานโดย......อุรุวรรณ 

 วันที่ 26 กุมภาพันธ์ วันสหกรณ์แห่งชาติ 

ชมรมข้าราชการอาวุโส กสส ., ข้าราชการกรมส่งเสริม

สหกรณ์ และขบวนการสหกรณ์ ได้วางพานพุ่มสักการะ 

พระอนุสาวรีย์ กรมหมื่นพิทยาลงกรณ์ พระบิดาแห่ง

การสหกรณ์ไทย หน้ากรมส่งเสริมสหกรณ์

 

 พิธีวางพานพุ่ม ที่สันนิบาตสหกรณ์แห่งประเทศไทย               

จดหมายจากประธานชมรม ฯ จังหวัดเชียงใหม่

 ผมไม่ได้รายงานข่าวชมรมข้าราชการอาวุโส 

กรมส่งเสริมสหกรณ์ จังหวัดเชียงใหม่-ลำาปาง-ลำาพูน    

มาใหท้างชมรมของกรมทราบมานานพอสมควร             จงึขอ 

รายงานความเคลื่อนไหวของชมรมฯ ให้ทราบ พอ

สังเขป ดังนี้

 แรกเริ่มชมรมฯ ที่จังหวัดเชียงใหม่ ได้ร่วมกัน 

จัดต้ังเม่ือเดือนธันวาคม 2548 โดยมีผู้เข้าร่วมพิจารณา 

ครั้งแรกจำานวน 28 คน ที่ประชุมมีมติให้นายจำาลอง ภูมิ

วิเศษ เป็นประธานกรรมการ นายเนตร เชษฐ์ธง และ

นายกำาธร วรเลิศ เป็นรองประธานคนที่ 1 และ 2  โดยที่ 

นายสมศักดิ์ สุนทรพิพิธ เป็นเลขานุการ และนายวินิจ 

ชัยชิต เป็นผู้ช่วยเลขาฯ นางทิพย์วัลย์ พงษ์พนมมาศ 

เป็นเหรัญญิก

 ต่อมาเมื่อมีข้าราชการที่ปลดเกษียณอายุ

ราชการมากขึ้นจึงได้มาสมัคร ขณะนี้ชมรมได้เพิ่ม

ชื่อเป็น “ชมรมข้าราชการอาวุโสเชียงใหม่ ลำาพูน- 

ลำาปาง” ขณะนี้มีสมาชิกทั้งหมด 52 คน  ส่วนสมาชิก

ผู้ที่เสียชีวิต ตั้งแต่แรกต้น จนถึงปัจจุบันนี้มีจำานวน 11 

คน คือ

1. คุณคำาจันทร์  อุปสิทธิ์                                

 เสียชีวิต 13 ก.พ. 52 อายุขณะนั้น 82 ปี

2. คุณไพโรจน์  ภัทรโกศล                           

 เสียชีวิต  23 ต.ค. 53    อายุขณะนั้น 90 ปี

3. คุณพิรุณ  รามเนตร                           

 เสียชีวิต 19 ก.พ. 54    อายุขณะนั้น  61 ปี

4. คุณประยงค์ มลายอริยสูรย์                          

 เสียชีวิต 29 เม.ย. 56   อายุขณะนั้น  84 ปี

5. คุณประสิทธิ์ หาชัยภูมิ                       

เสียชีวิต 9 พ.ค. 57      อายุขณะนั้น 71  ปี

6. คุณกิตติ  คุปตรัตน์                          

 เสียชีวิต 24 ก.ย. 57     อายุขณะนั้น 84 ปี

7. คุณวัฒนา  ไชยมงคล                        

 เสียชีวิต 28 ก.ย. 57     อายุขณะนั้น  71 ปี
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8. คุณอัมพล  จูฑะพุทธิ                             

เสียชีวิต 25 ส.ค. 58     อายุขณะนั้น 78 ปี

9. คุณสนิท จริยะยรรยง

 เสียชีวิต 3ม.ค. 59        อายุขณะนั้น  78 ปี

10. คุณสุธี  สันตสิงห์   

 เสียชีวิต 3 เม.ย. 60      อายุขณะนั้น  75 ปี

11. คุณเนตร  เชษฐ์ธง

 เสียชีวิต 3 พ.ย. 60       อายุขณะนั้น  82 ปี

 สำาหรับ 10 คน ถึงแก่กรรมด้วยโรคต่างๆ  นั้น  

ทางชมรมได้มอบเงินจำานวน 10,000 บาท (หนึ่งหมื่น

บาทถ้วน) แก่เจ้าภาพ ส่วนศพของคุณสนิท จริยยรรยงค์ 

ทางเจ้าภาพได้มอบให้โรงพยาบาลนครเชียงใหม่ ศพ 

ของคุณสุธี สันตสิงห์ ทางเจ้าภาพได้มอบให้โรงพยาบาล 

นครลำาปาง เพราะบ้านอยู่จังหวัดลำาปาง

 ส่วนศพคุณเนตร เชษฐ์ธง ไม่ได้เจ็บป่วยอะไร

เลยและทราบจากทางแม่บ้านบอกว่า ในตอนกลาง

วัน ของวันที่ 3 พฤศจิกายน 60 หลังจากรับประทาน

อาหารกลางวันเสร็จแล้ว เขาอยากจะขอนอนพักผ่อน

รับลมเย็นๆ ที่บนบ้าน เมื่อหลับไปแล้ว แม่บ้านเห็น

ว่านอนมาก กลัวกลางคืนจะนอนไม่หลับจึงได้ไปปลุก 

เมื่อเวลาประมาณบ่าย 4-5 โมงเย็น จึงตกใจมาก พบ

ว่าคุณเนตรได้เสียชีวิตแล้วอย่างสงบ รุ่งขึ้นวันที่ 4 

พ.ย. 60 ได้นำาศพมาทำาพิธีทางศาสนาที่วัดเจดีย์หลวง

กลางเมืองเชียงใหม่ ทางชมรมพวกเราใครรู้ข่าวก็เริ่ม

บอกต่อๆ กันไป และตกลงพวกเราทั้งเชียงใหม่ ลำาพูน

และลำาปาง จะเป็นเจ้าภาพสวดพระอภิธรรมศพ ใน

คืนวันที่ 5 พ.ย. 60  เพราะวันที่ 4 พ.ย. 60 เป็นวัน

อาทิตย์ ทางเชียงใหม่เขามีตลาดนัดถนนคนเดินทุก

วันอาทิตย์ วัดเจดีย์หลวงนั้น ทั้งด้านหน้า-ด้านข้าง

วัดนั้น มีแต่พ่อค้า-แม่ค้ามาขายของพวกเราจะไปงาน

ศพ เข้าไปในวัดไม่ได้ ไม่มีที่จะจอดรถยนต์ด้วย ดัง

นั้นพวกเราจึงมาร่วมกันทำาบุญศพในวันที่ 6 พ.ย. 60 

โดยที่เชียงใหม่-ลำาพูน-ลำาปาง ท่านก็ได้นำาพวงหรีด

มาเคารพศพและได้มอบเงินจำานวนหนึ่งแก่เจ้าภาพ

และร่วมรับฟังการสวดพระอภิธรรม-รับฟังการเทศน์ 

สำาหรับในวันที่ 8 พ.ย. 60  ตอนกลางวันพวกชมรมฯ 

ของเราได้ร่วมพิธีถวายเพลพระ – ร่วมฟังการเทศน์ 

และร่วมกัน รับประทานอาหารเสร็จแล้ว จึงมีพิธีการ

มอบร่างศพ โดยทางเจ้าหน้าที่ของโรงพยาบาลนคร

เชียงใหม่ ได้กล่าวขอบคุณทางเจ้าภาพที่ได้มอบร่าง

เพื่อไปศึกษาแก่คณะแพทย์ศาสตร์ต่อไป

 พวกเรารู้แต่วันเกิด ไม่รู้วันตาย ไม่ได้เจ็บไม่

ได้ป่วย ก็มีสิทธินอนหลับสบายตายง่ายดี ขอดวง 

วิญญาณสู่สุขคติเทอญ

ขอแสดงความนับถือ

จำาลอง  ภูมิวิเศษ

(นายจำาลอง  ภูมิวิเศษ)

 ขออภัยที่ขมรมฯตีพิมพ์จดหมายของท่านล่าช้า

ไปหน่อย จังหวัดอื่นๆ มีข่าวอะไรก็ช่วยเล่ามาให้พวก

เราได้ทราบกันบ้างนะครับ

ไปตลาดมาเมื่อกี้ครับ กะว่าจะไปซื้อหมากรุกมาฝึกสมองสักหน่อย 

พ่อค้าบอกว่ากล่องละ 50 บาท 

ผมเลยขอต่อ 40 บาท พ่อค้าเลยบอกว่า “45 บาทขาดตัว” 

กรรม แล้วไหมล่ะครับ 45 บาท ขาดตัว แล้วผมจะเล่นยังไง 

ผมก็เลยยอมจ่าย 50 บาท เพื่อจะได้ครบทุกตัว  เฮ้อ!
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โปแลนด์แดนศิวิไลซ์        
                รศ.วิวัฒน์ชัย อยู่ยืนยง

(ต่อจากฉบับที่แล้ว)

 วันที่ 20 กันยายน 2560 เมื่อได้รับประทาน

อาหารเช้าที่โรงแรมแล้ว จึงเดินทางไปชมสถานที่ท่อง

เที่ยว ดังนี้

 1. ค่ายกักกันเอาส์ซวิตช์ (Auschwiz Bukenau) 

ในอดีตใช้เป็นค่ายกักกันและค่ายมรณะที่ใหญ่ ที่สุด 

(ในบรรดาค่ายกักกันต่างๆ ของนาซี) ปัจจุบันเป็น

พิพิธภัณฑ์แสดงความทารุณโหดร้ายของสงคราม          

ได้รับการขึ้นทะเบียนจากยูเนสโกเป็นมรดกโลก ด้าน

หน้าของพิพิธภัณฑ์คือ อาคารที่ทำาการเป็นตึกแถวสอง

ชั้น ผู้เขียนจำาได้ว่าทางเข้าเขียนว่า Work for free-

dom ถัดมาจะมองเห็นตึกเก่าๆ หลายหลัง นั่นก็คือคุก 

นั่นเอง สำาหรับคุมขังคนยิวชาติต่างๆ และมีตึกที่ใช้

ทำาการทดลองทางการแพทย์อยู่หลังหนึ่ง ในแต่ละตึก

ก็แบ่งเป็นบล็อก ซึ่งบล็อกที่คณะท่องเที่ยวได้ดูนั้นเป็น

บล็อก 15 เมื่อเข้าไปดูภายในซึ่งมีทั้งห้องแสดงที่เก็บ

สะสมของใช้ต่างๆ ของนักโทษ ห้องเก็บเศษผมที่กร้อ

นมาจากผมของนักโทษ ห้องเก็บกระบอกที่ใช้อัดสาร

พิษใช้อัดสารพิษเพื่อใช้ฆ่านักโทษ ฯลฯ นอกจากห้อง

แสดงต่างๆ ยังมีรูปภาพติดตามริมทางเดินทั่วไปเช่น 

บอร์ด ที่ติดรูปภาพของนักโทษกลุ่มต่างๆ และรูปภาพ

นักโทษที่กำาลังทำางานหนัก รูปภาพแสดงถึงการเริ่ม

ต้นเข้ามาในค่าย ฯลฯ ซึ่งเรื่องราวต่างๆ ที่แสดงเหล่า

นี้สะท้อนถึงความน่าสยดสยองจากความโหดร้าย เป็น

เคร่ืองเตือนใจแก่คนรุ่นหลังในเรื่องความเกลียดชัง

ของมนุษย์ เพื่อมิให้เกิดเหตุการณ์ซ้ำาอีก จากนั้นก็แวะ

พักรับประทานอาหารเที่ยงที่ภัตตาคารท้องถิ่น

 2. เหมืองเกลือวิเอลิกชกา (Wieliczka Royal 

Salt Mine) เหมืองแห่งนี้เคยเป็นแหล่งผลิตที่ใหญ่โต 

แต่ปัจจุบันหยุดกิจการและเป็นแหล่งพิพิธภัณฑ์              ซึ่งม ี

นักท่องเที่ยวมาเยี่ยมชมมาก ได้รับการรับรองให้เป็น

มรดกโลกประมาณสามสิบกว่าปีมาแล้ว การจะเข้าชม

ต้องซื้อตั๋วเข้าชมราคา 65 PLN (ประมาณ 650 บาท) 

ซึ่งลงไปด้านล่างจะเป็นอุโมงค์เหมืองลึกลงไป 9 ชั้น 

ถ้าคิดเป็นความลึกจากฟื้นดินลงไป 372 เมตร มีเครื่อง

มือและอุปกรณ์การทำาเหมืองแร่ แสดงการพัฒนาของ

เทคโนโลยี่เหมืองจากสมัยกลางจนถึงยุคปัจจุบัน สิ่งที่

ประทับใจผู้เขียนคือ รูปแกะสลักหิน Princess Kinga 

ซึ่งทำาจากเกลือ ดูคล้ายทำาจากหินอ่อน ด้านล่างของ

รูปหุ่นนี้มีรอยหยดลงมาเป็นทาง ดูเหมือนกับหินงอก

หินย้อย และที่ชอบอีกมุมหนึ่งมีหุ่นคนจำาลองกำาลังไต่

ขึ้นบันไดแสดงถึงชีวิตของคนงานในเหมืองนี้ และมี

จุดเด่นอีกแห่งหนึ่งคือ Chapel of Saint Kinga เป็น

วิหารที่ตกแต่งผนังด้วยภาพประติมากรรม แสดง

ตำานานจากคัมภีร์ ภาพนั้นแกะสลักด้วยเกลือและ

ตอนจะกลับขึ้นสู่ข้างบนนั้นขึ้นลิฟท์(เจาะทะลุหิน) ค่า

โดยสาร 2 PLN (20 บาท) ต่อมาได้แวะพักรับประทาน

อาหารมื้อเย็นที่ภัตตาคารจีน แล้วได้เข้าพักที่ Novotel 

Krakow City West Hotel เป็นคืนที่สอง

 วันที่ 21 กันยายน 2560 เมื่อรับประทานอาหาร

เช้าที่โรงแรมแล้ว ได้เดินไปแวะชมสถานที่สำาคัญของ

เมืองคราคูฟ ต่อจากเมื่อวานนี้อีกสี่แห่ง ดังนี้

 3. ตลาดนัดรีเนคโกลนี่ (Renek Glowny)              

อยู่บริเวณจัตุรัสกลางเมือง ซึ่งนับว่าเป็นจุดศูนย์กลาง

ของเมือง ซึ่งมีร้านค้าต่างๆ ร้านกาแฟ ร้านอาหาร

และผับ ซึ่งมีหลากหลายชนิดและบริเวณมุมหนึ่งของ

ตลาดนี้เรียกว่า ซูเคียนนีส (Sukiennice) มีสินค้า

มากมายให้เลือกซื้อได้

 4. ปราสาทวาเนล (Wawel Royal Castle) มี

ความงดงามแบบศิลปะเรอเนสซองค์ เมื่อผู้เขียน เดิน

ขึ้นบันไดทางขึ้นปราสาทเหลียวกลับด้านหลังก็จะเห็น

ภาพเมืองคราคูฟได้ชัดเจนยิ่ง และภายในปราสาทนี้ มี

ผ้าปักทาเปสตรี้ จากเบลเยี่ยมไว้นับร้อยผืน นอกจากนี้

มีห้องเก็บอาวุธยุทโธปกรณ์แบบโบราณไว้ด้วย

 5.  มหาวิหารวาเนล (Wawel Cathedral)  มี

ความสง่างาม มีความสูงถึง 81 เมตร เมื่อเข้าชม

ภายในก็พบความโดดเด่นตรงแท่นบูชานอกจากสูง
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มากถึง 13 เมตร ยังงดงามที่ลวดลายของการแกะ

สลัก เรื่องราวอันเป็นตำานานตามคัมภีร์ไบเบิลอีกด้วย 

และบันไดโบสถ์ก็มีราวๆ 200 ชิ้น ก็ทราบว่า ถ้าขึ้นไปก็

ชมวิวของเมืองได้เป็นอย่างดี

 เมื่อได้ชมแหล่งท่องเที่ยวสวยงามสี่แห่งแล้ว 

ไดแ้วะรบัประทานอาหารเทีย่งทีภ่ตัตาคารทอ้งถิน่             แล้ว 

ได้เดินทางต่อไปทางทิศตะวันออกระยะทาง 161 กิโล 

เมตร ก็ถึงเมืองเซสซอว์

 เมืองเซสซอว์ (Rzeszow) สำาหรับการเที่ยว

ชมเมืองเซสซอว์นี้ ผู้เขียนจำารายละเอียดไม่ค่อยได ้

(เน่ืองจากย้อนกลับมาดูภาพถ่ายดูสับสนในเรื่องราวที่ 

ไกด์บรรยายมา จึงไม่สามารถนำามาเรียบเรียงได้) จึง 

กล่าวโดยสังเขปว่า เมืองเซสซอว์นี้ถือว่าเป็นศูนย ์

กลางของการศึกษา ได้ชมย่านจัตุรัสเมืองเก่า (Old 

Town Square) ที่มีสภาพบ้านเรือนแบบสถาปัตยกรรม

สไตล์บารอค และเรเนซองค์ ต่อจากนั้นได้แวะชม 

ศาลาว่าการเมือง (City Hall) ซึ่งสร้างขึ้นในช่วง

ศตวรรษที่ 16 แบบสถาปัตยกรรมสไตล์โกธิคและเรเน

ซองค์ ปัจจุบันนับเป็นอนุสรณ์สถานที่มีชื่อเสียงของ

เมืองนี้ ต่อจากนั้นได้แวะพักรับประทานอาหารมื้อเย็น

ที่ภัตตาคารท้องถิ่นแล้วได้เข้าพักที่โรงแรม Hillton 

Garden Inn (ราคาที่พักถ้าติดต่อเอง พักเดี่ยว 286 

PLN และ 329 PLN พักคู่ ซึ่งรวมอาหารเช้า)

 วันที่ 22 กันยายน 2560 เมื่อรับประทานอาหาร

เช้าที่โรงแรมแล้ว ได้เดินทางไปทางทิศเหนือระยะทาง 

168 กิโลเมตร ก็ถึงเมืองลับบลิน

เมืองลับบลิน (Lublin) ได้ชมสถานที่สำาคัญคือ

 1. ปราสาทเมืองลับบลิน (Lutb8blin Castle) 

ปราสาทนี้สร้างอยู่บนเนินที่สูงพอสมควรและ รูปแบบ

สถาปัตยกรรมแบบโกธิคผสมผสานแบเรเนซองก์ จัด

ว่าอยู่ในยุคกลางที่มีความงดงาม กล่าวคือ ประตูทาง

เข้าปราสาทนั้นรูปทรงโค้ง โดยมีไม้กางเขนอยู่บนยอด

เสาสองข้างของประตู สำาหรับภายในปราสาทมีสีชมพู

อ่อน

 2. ซามอยสกี้พาเลซ (Zamoysyski Palace 

Museum) ลักษณะเด่นคือ มีโดมปลายยอดมีสีเขียว 

สูงสง่าอยู่เคียงคู่กับอาคารพระราชวัง ซึ่งมีทั้งฝั่ง

ซ้ายและฝั่งขวา และด้านหน้าของพระราชวังมีสนาม

หญ้าและจัดสวนประดับแบบเรียบง่ายกลมกลืนกับ

พระราชวัง

 จากนั้ น ได้พั กรับประทานอาหารเที่ ยงที่

ภัตตาคารท้องถิ่น และเดินทางไปทางทิศตะวันตก

เฉียงเหนือระยะทาง 108 กิโลเมตร กลับถึงเมือง

วอร์ซอว์อีกครั้งหนึ่ง และได้ไปยังห้างสรรพสินค้า 

Zalone Tarasy เป็นห้างสรรพสินค้าใหญ่ที่สุดของ

เมืองวอร์ซอว์ ได้เดินชมร้านค้ากว่า 200 ร้านค้า อัน

มีสินค้า  แบรนด์เนม มากมาย เช่น Zara, Topshop, 

Mango, H&M ผู้เขียนนั้นได้แค่เดินชมและแวะทาน

ไอศครีม เมื่อแล้วเสร็จจึงได้รับประทานอาหารมื้อเย็น 

ที่ภัตตาคารจีน แล้วได้เข้าพักที่โรงแรม Double Tree 

by Hilton Warsaw อีกครั้งหนึ่ง(ครั้งแรก 17 กันยายน 

2560 ที่กล่าวมาแล้ว)

 วันที่ 23 กันยายน 2560 เมื่อรับประทานอาหาร

เช้าที่โรงแรมแล้ว ก็ได้แวะชมพระราชวังหลวง(ซึ่งได้

กล่าวแล้วในตอนต้น เมื่อกล่าวถึงการชมเมืองวอร์ซอว์

เพื่อให้เนื้อหาเรียงติดต่อกัน แต่แท้จริงแล้วพระราชวัง

นี้เพิ่งได้มาชมวันสุดท้ายก่อนเดินทางกลับ) จากนั้นได้

เดินทางไปสนามบินโซแปง วอร์ซอว์ และรับประทาน

อาหารเที่ยงที่บริเวณสนามบิน แล้วจึงเดินทางกลับ

โดยสายการบินเอมิเรสต์ แอร์ไลน์ ถึง นครดูไบ แวะ

เปล่ียนเคร่ืองแล้วก็ได้เดินทางต่อกลับถึงสนามบิน

สุวรรณภูมิ กรุงเทพฯ เวลาประมาณ 10.00 น. ด้วย

ความประทับใจในการเที่ยวโปแลนด์ครั้งนี้

“โปแลนด์” แจ่มเจิดจ้า จับใจ จริงเอย

“วรอดสวัฟ” สีสดใส สิ่งสร้าง

“คราคูฟ” เหมืองด้านใน โดดเด่น  ยิ่งแฮ

“วอร์ซอว์” อาจเอ่ยอ้าง โอ่ล้ำาอำาไพ



จดหมายข่าวชมรมข้าราชการอาวุโส กสส. ปีที่ 22 ฉบับที่ 14314

 ผู้สูงอายุเวลามีกระดูกพรุนจะไม่ได้พรุนเฉพาะ

จุด จึงต้องตรวจวัดที่สะโพกและกระดูกสันหลัง      

เพราะเป็นจุดที่เห็นชัดที่สุด ต้องสะสมแคลเซียมให้

พอเหมาะ 800-1 พันมิลลิกรัม

 ปัจจุบันเรามักได้ยินว่า    ประเทศไทยก้าวเข้าสู ่

สังคม “ผู้สูงอายุ” แล้ว ทำาให้มีคำาแนะนำาหรือข้อมูล

ความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุว่ามีโรคอะไรที่จะเกิดขึ้นเมื่อ 

พยาธิสรีระมีการเปลี่ยนแปลงไป สิ่งที่ควรต้อง

ระมัดระวังให้มากที่สุดในผู้สูงอายุ เป็นภัยร้ายที่อาจ

ตามมานั่นคือ“กระดูกพรุน” ที่รอวันหักในเวลาที่เกิด

พลัดหกล้ม จนกลายเป็น“วงจรเศร้าสลด” และต้อง

ทนทุกข์ทรมานก่อนจากโลกนี้ไป 

   ผศ.นพ.สมบัติ โรจน์วิโรจน์ ศัลยแพทย์        

ออร์โธปิดิกส์ ศูนย์กระดูกและข้อ โรงพยาบาลกรุงเทพ 

กล่าวว่า “กระดูกพรุน” มีสาเหตุเกิดจากการสูญเสีย

มวลกระดูก ทำาให้กระดูกบางลง หากนึกภาพไม่ออกให้

นึกถึงเปลือกไข่เปราะๆ บางๆ แตกหักง่าย ทำาให้บาง

คนตัวเตี้ยลง เนื่องจากกระดูกโปร่งบางและยุบตัวช้าๆ 

ที่น่าเป็นห่วง คือ ผู้ป่วยโรคกระดูกพรุนมีโอกาสเกิด

กระดูกแตกหักง่ายกว่าคนทั่วไป จะทราบได้อย่างไรว่า

ตัวเองมีภาวะ “กระดูกพรุน” โดยทั่วไปกระดูกที่พรุน

หรือมวลกระดูกบางลงจะไม่มีอาการแสดงออก เรียก

ว่าเป็นภัยเงียบที่ซ่อนเร้นอยู่ ซึ่งมีวิธีการตรวจ คือการ

สกรีนด้วยอัตราซาวด์ที่ข้อมือ และข้อเท้า เพื่อเป็นการ

ตรวจคัดกรอง

 หากพบความผิดปกติก็จะต้องตรวจวินิจฉัยด้วย 

เครื่องตรวจวัดมวลกระดูก ซึ่งผู้สูงอายุเวลามีกระดูก

พรุนจะไม่ได้พรุนเฉพาะจุด     จึงต้องตรวจวัดที่สะโพก

และกระดูกสันหลัง เพราะเป็นจุดที่เห็นชัดที่สุดที่ถือ

เป็นมาตรฐานขององค์การอนามัยโลก สำาหรับค่าการ

วัดที่ได้เราจะเปรียบเทียบกับคนปกติทั่วไปวัย 35  ปี 

เพราะเป็นช่วงอายุที่มวลกระดูกหนาแน่นที่สุด    ถ้า

ใครผลออกมาเป็นผล บวก จนถึง ลบ 1 ถือว่าอยู่ใน

เกณฑ์ปกติ     ถ้าต่ำากว่าลบ 1 ถึง ลบ 2.5  แสดงว่า

กระดูกบางลง เนื่องจากมวลกระดูกลดลง แต่ถ้าใคร

ตรวจแล้วพบว่าต่ำาว่า ลบ 2.5 จะถูกวินิจฉัยว่า “กระดูก

พรุน” ต้องได้รับการรักษา 

 หากเกิดเรื่องที่เราไม่อยากให้เกิด นั่นคือ ผู้

สูงอายุหกล้มกระดูกหัก โดยอวัยวะที่หักพบบ่อยใน 3 

ส่วน คือ ข้อมือ สะโพก และกระดูกสันหลัง

      จากการข้อมูลทั่วไปพบว่าหาก “ข้อมือหัก” หรือ 

“กระดูกสันหลังทรุด” กระดูกจะมีรูปร่างบิดเบี้ยว

ไป หลังก็ค่อมลงๆ แต่มักจะไม่ถึงขั้นเสียชีวิต ยกเว้น

กรณีที่ทรุดไปมากหรือมีการกดทับเส้นประสาทก็ต้อง

รับการรักษาเฉพาะทาง แต่ถ้า “กระดูกสะโพกหัก” 

ปัญหาคือความเจ็บปวดทุกข์ทรมาน ไม่สามารถลุกยืน

เดินได้ ต้องนอนติดเตียงเสี่ยงกับโรคแทรกซ้อนต่างๆ 

ถือเป็นเรื่องที่สำาคัญ ซึ่งเกินกว่า ร้อยละ 95 ต้องได้รับ

การผ่าตัดเร่งด่วน แต่ที่สำาคัญ คือ การรักษาแบบองค์

รวมของหลากหลายสาขาอย่างมีระบบจะช่วยให้เกิด

ความรวดเร็ว ปลอดภัย

 ในส่วนวิธีการผ่าตัดในผู้ ป่วยแต่ละคนน้ัน

แพทย์ต้องเลือกว่าเหมาะกับการรักษาวิธีใด เพราะมี

รูปแบบการรักษาต่างๆ เช่น ผ่าตัดใส่แท่งโลหะยาวๆ 

มีสกรูยึด หรือมีเรื่องของการใช้ซีเมนต์เสริม บางราย

อาจใช้ข้อสะโพกเทียม หลังจากผ่าตัดเสร็จแล้ววันที่ 

ภาวะกระดูกพรุน
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2-5 ผู้ป่วยต้องเริ่มทำากายภาพบำาบัดเพื่อฟื้นฟูสภาพ 

พยายามให้ลุกออกจากเตียง ฝึกการนั่ง ยืน เดิน และ

การทรงตัว ซึ่งตรงนี้มีความสำาคัญมาก เพราะผู้ป่วย

กระดูกสะโพกหักส่วนใหญ่ที่นอนติดเตียง อาจส่งผล

ร้ายตามมา

 มีข้อมูลที่มีการอ้างอิงออกมาว่า เมื่อกระดูก

สะโพกหักแล้ว จะมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 20 

% มักเสียชีวิต ภายใน 1 ปี 30 % พิการถาวร 40 % ต้อง

ใช้เครื่องช่วยพยุงในการเดิน ที่สำาคัญคือไม่สามารถ

กลับมาทำากิจวัตรประจำาวัน ได้เหมือนเดิม ไม่สามารถ

ช่วยเหลือตัวเองได้เหมือนปกติก่อนกระดูกหัก  ฉะนั้น

จึงเน้นย้ำาเสมอว่าอย่าให้มีกระดูกหักครั้งแรก เพราะก็

อาจจะมีครั้งต่อๆ ไปตามมา จนเข้าสู่ “วงจรเศร้าสลด” 

หมายความว่า  ผู้สูงวัยเมื่อไหร่ที่เริ่มล้ม ก็ มีโอกาสที่

จะล้มซ้ำาได้อีก เมื่อล้มแล้วล้มอีกก็ต้องทนทุกข์ทรมาน

ผ่าตัดซ้ำาๆ อยู่แบบนี้ สุดท้ายก็ต้องเสียชีวิต จากโรค

อื่นที่แทรกซ้อนและรุมเร้าเข้ามา ดังนั้นจึงต้องป้องกัน

ไม่ให้ล้มซ้ำา

 การป้องกันการล้ม     ซึ่งมีหลากหลายวิธี   ได้แก ่

การฝึกกล้ามเน้ือให้แข็งแรงเพื่อมาประคองกระดูกไว้ 

การฝึกการทรงตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ส่วน 

ออกกำาลังกายชนิดที่มีการลงน้ำาหนัก ได้แก่ วิ่งเหยาะๆ 

เดินเร็ว ก็มีส่วนช่วยให้กระดูกแข็งแรงขึ้นสำาหรับการ

รักษากระดูกพรุนมีหลักการคือ การให้ร่างกายเสริม

สร้างโครงกระดูกด้วยการสะสมแคลเซียม เช่น การ

เสริมอาหารหรือการเสริมแคลเซียมในปริมาณที่พอ

เหมาะ ทั้งนี้อาจจะต้องใช้ยาช่วยยับยั้งการสลาย

แคลเซียมจากกระดูก หรือยาฮอร์โมนบางประเภท

ร่วมด้วย ยาฉีดที่เป็นฮอร์โมน เรียกว่า “พาราไทรอยด์

ฮอร์โมน” ที่ช่วยกระตุ้นในการสร้างกระดูก และช่วย

รักษาให้การดูดซึมของแคลเซียมออกจากกระดูกน้อย

ลง และต้องได้รับการดูแลโดยแพทย์อย่างใกล้ชิดเพื่อ

ป้องกันการหัก

   สิ่งสำาคัญคือการดูแลตัวเอง และทำาให้มวล

กระดูกของเรามีความหนาแน่นเหมือนกับตอนอายุ 35 

เพราะเมื่อสูงวัยขึ้นมวลกระดูกก็จะลดลงอย่างช้าๆ สิ่ง

สำาคัญ คือการสร้างความรู้ความเข้าใจเรื่องโรคกระดูก

พรุนให้มากขึ้น ถึงสาเหตุหรือองค์ประกอบที่ทำาให้เป็น

โรคกระดูกพรุน ไม่ว่าจะพันธุกรรมหรือปัจจัยเสี่ยง 

รวมถึงพฤติกรรมการบริโภค และการออกกำาลังกาย

ซึ่งเป็นสิ่งสำาคัญ

         การป้องกันไม่ให้เป็นซ้ำาอีกคือต้องดูแลในเรื่อง

คุณภาพกระดูกให้แข็งแรงใกล้เคียงกระดูกปกติ ได้แก่

เรื่องยาพื้นบ้าน คือ “แคลเซียม” ปริมาณพอเหมาะอยู่

ที่ 800 - 1,000 มิลลิกรัมต่อวัน หากรับประทานเกิน

ไปถึง 2,000-3,000 มิลลิกรัมก็จะดูดซึมได้ไม่หมด อาจ

เกิดท้องผูกและผลเสียด้านอื่นได้ และทำาให้สิ้นเปลือง

โดยใช่เหตุ

 อีกตัวหนึ่งคือ “วิตามินดี” ซึ่งผิวหนังร่างกาย

คนเราสามารถสร้างได้จากการโดนแสงแดด จึงควร

ตากแดดประมาณ 30 นาที แนะนำาให้ใส่กางเกงขา

สั้น เสื้อแขนสั้นไม่ต้องทาครีมกันแดด ในช่วงเวลา 

8-9 โมงเช้า แต่ถ้าใครไม่อยากตากแดดก็มีอีกวิธีหนึ่ง

คือนำาเห็ดสดๆ (เห็ดสดที่บริโภคได้) ไปตากแดดใน

ช่วงแดดจัดๆ ประมาณ 1 ชม. เห็ดสดจะสร้างวิตามิน

ดีเก็บไว้ เมื่อเรานำาเห็ดนั้นมาปรุงอาหารรับประทาน ก็

จะทำาให้เราได้รับวิตามินดีได้แบบเต็มๆ นอกจากนี้ การ

รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมมากๆ ตั้งแต่อายุยัง

น้อย ได้แก่ ผักใบเขียว เช่น คะน้า บร็อคโคลี่ นม และ

ผลิตภัณฑ์ของนม ปลาตัวเล็กตัวน้อย เต้าหู้ งาดำา ก็

ช่วยเสริมสร้างกระดูกของเราให้แข็งแรง ป้องกันโรค

กระดูกพรุนยามเมื่อเรากลายเป็นผู้สูงวัยในอนาคต!! 

 ข้อมูล ศูนย์กระดูกและข้อโรงพยาบาลกรุงเทพ  

สอบถามเพิ่มเติม Call Center โทร.1719
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สิ่งตีพิมพ์

กรุณาส่ง

ชมรมข้าราชการอาวุโส กรมส่งเสริมสหกรณ์
20 ถนนพิชัย เขตดุสิต กทม. 10300

จดหมายข่าวชมรมข้าราชการอาวุโส กสส.
เจ้าของ ชมรมข้าราชการอาวุโส กรมส่งเสริมสหกรณ์
ที่ปรึกษา  นายเชิญ บำารุงวงศ์   นายเสงี่ยม มาหมื่นไวย   นางวรรณี รัตนวราหะ  
 นายสุรศักดิ์ นาคสวัสดิ์  นายดำารงค์ ปั้นประณต นายบุญส่ง พานิชการ ร.ต.สอาด แก้วเกษ
คณะผู้จัดทำา  นายเผด็จ เฉลิมพักตร์ นางสุภา แจ่มจันทร์ น.ส.สุภัคณิช ไวศยารัทธ์ 
 น.ส.วาสนา ศุกระศร น.ส.กฤตยา โอวาท น.ส.สุนันทา ศิริวัฒน์  นายวิเชียร แท่นธรรมโรจน์ 
ประสานงาน  โทร. 0 2972 5724, 08 5099 5782,  zaardk@hotmail.com

ขอเรียนเชิญสมาชิกชมรม เข้าประชุมใหญ่ประจำ ปี 2560
วันที่ 26 เมษายน 2561 

ณ สำ นักพัฒนาและถ่ายทอดเทคโนโลยีการสหกรณ์ ถนนพิชัย  
เวลา 08.00 น. ลงทะเบียนเข้าประชุม

เวลา 09.00 น. พิธีสงฆ์ อุทิศส่วนกุศลให้เพื่อนสมาชิกผู้ล่วงลับ

เวลา 10.00 น. ประธานชมรมกล่าวเปิดประชุม

  รับรองรายงานการประชุมครั้งที่แล้ว – ชี้แจงผลงาน และ

  ฐานะการเงิน ปี 2560

  แผนการดำ เนินงานชมรม ปี 2561 – เลือกคณะกรรมการ  

  แทนชุดเดิมที่หมดวาระ-ข้อเสนอแนะ

เวลา  10.00 น. ประธานกล่าวสดุดี  มอบไม้เท้า และเกียรติบัตรแก่ผู้อาวุโส

  ผู้แทนผู้อาวุโสกล่าวแสดงความรู้สึก

  พิธีรดน้ำ ดำ หัวผู้อาวุโส

เสร็จพิธี  ขอเชิญรับประทานอาหารร่วมกัน   ฟรี


