
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  สวสัดที่านสมาชกิสหกรณ์ออมทรพัยโ์รงพยาบาลอตุรดติถ ์จ ากดั ทุกท่าน 

 หนา้รอ้นนี้ นอกจากจะตอ้งระวงัอากาศทีร่อ้นจดัแลว้ เรามาดูแลสุขภาพ ว่าดว้ยเรื่องของการลดน า้หนกั และโรค NCDs กนัครบั 

การลดน า้หนกัสามารถท าไดห้ลากหลายวธิี หนึ่งในวธิีทีจ่ะน ามาฝากสมาชกิทุกท่านคือ การ Low Carb  หรือ Low Carbohydrate เป็นแนวทาง 

การเลอืกกินอาหารแบบลดปริมาณคารโ์บไฮเดรต ทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นขนมปงั มนัฝรัง่ ขา้ว พาสตา้ เคก้ ขนมต่างๆ ซึง่ก าลงัเป็นทีน่ิยมมากทีสุ่ด 

โดยแบ่งเป็น 4 ระยะ ดงันี้   

 ระยะเริม่ตน้(2 สปัดาหแ์รก)  เป็นช่วงทีล่ดการกินอาหารกลุม่คารโ์บไฮเดรต ใหเ้หลอืเพยีงวนัละ 20 กรมั และใหเ้นน้กินโปรตีนในปริมาณ

ทีม่ากขึ้น ท ัง้โปรตีนจากนม ถ ัว่ และปลา หรือเนื้อสตัวต่์างๆ และใหก้ินผกั เช่น ผกัขาว บร็อคโคล ีและมะเขอืเทศ ในระยะนี้ จะสามารถลดน า้หนกั

ไดม้ากและรวดเร็วทีสุ่ด   

 ระยะที ่2 (สปัดาหท์ี ่3) เริ่มกินแป้งเพิม่ขึ้นทลีะนอ้ย จนถงึสปัดาหท์ี ่4 ใหก้ินคารโ์บไฮเดรตใหไ้ด ้วนัละ 30 -  35 กรมัต่อวนั  

จนน า้หนกัอยู่ในเกณฑค์งที ่แต่ไม่ใหต้ า่กว่า 5 – 10 กรมัต่อมื้ออาหาร   

 ระยะที ่3 จะเป็นการรกัษาน า้หนกัตวัใหค้งที ่โดยสามารถการกินคารโ์บไฮเดรตเพิม่ขน้ 10 กรมั ต่อสปัดาห ์แต่น า้หนกัตวัไม่เพิม่ขึ้น   

 ระยะที ่4 ช่วงสุดทา้ย จะสามารถกินอาหารไดห้ลากหลาย แต่ตอ้งควบคุมปริมาณคารโ์บไฮเดรตในแต่ละวนัเพือ่ใหน้ า้หนกัตวัคงทีใ่นระดบั 

ทีพ่อใจ ควบคู่กบัการออกก าลงักายเป็นประจ าทุกวนั เพือ่ช่วยเพิม่ประสทิธิภาพของการลดน า้หนกั และการป้องกนัการสลายกลา้มเนื้อไดม้ากขึ้น 

 

           

  

   
 

นายวทิยา   กาพนิ 

ประธานคณะกรรมการศึกษาและประชาสมัพนัธ ์ชดุที่ 19 

 

• ทนุการศึกษาสมาชิก หรอืบุตรสมาชิก ปี 2568 (หนา้ 1) 

 

สารจากประธานคณะกรรมการศึกษาฯ สหกรณ์ฯ 

    
 

 

 

       

     

 

      

     

 

สมาชกิสหกรณ์ฯ ที่ประสงคข์อทนุการศึกษาฯ สามารถดาวนโ์หลด

แบบฟอรม์ไดท้ี ่www.uttsavings.com หรือขอรบัทีส่  านกังาน

สหกรณ์ฯ  และยื่นใบขอทนุการศึกษาฯ ประจ าปี 2568  

ตัง้แต่วนัที่ 2 – 30 พฤษภาคม 2568 ในวนัและเวลาท าการ  

ทีส่  านกังานสหกรณ์ 

หมายเหต ุ: เอกสารประกอบท่ียงัไม่ครบถว้น สามารถน ามาเพิ่มเติม 

ภายในวนัที่ 10 มิถนุายน 2568 หากพน้ก าหนดถอืว่าเอกสารไม่

ครบถว้น ไม่ตรงตามเกณฑท์ีส่หกรณ์ฯ ก าหนด  

 

 

ทนุการศึกษาสมาชิก หรอืบุตรสมาชิก 

รายละเอยีด : ประกาศสหกรณ์ฯ ที ่25/2568 เรื่อง ขอรบัทุนการศึกษาฯ ปี 2568 

• วนัพฤหสับดีที่ 1 พฤษภาคม 2568 

   วนัแรงงานแห่งชาต ิ(ธนาคารหยุดใหบ้รกิาร) 

• วนัจนัทรท์ี่ 5 พฤษภาคม 2568 

   วนัหยุดชดเชยวนัฉตัรมงคล 

• วนัศุกรท์ี่ 9 พฤษภาคม 2568 

วนัพชืมงคล 

• วนัจนัทรท์ี่ 12 พฤษภาคม 2568 

วนัหยุดชดเชยวนัวสิาขบูชา 

 

ประจ าปี 2568 

วนัหยุดใหบ้ริการสมาชิก 

สามารถขอทนุไดท้ ัง้สมาชิกสามญั และสมาชิกสมทบ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
 

 

 

 

            

 

           

 

  

ตัง้แต่วนัที่ 1 – 15 ของทกุเดือน 

เวลา 09.00 – 15.00 น. (ในวนัท าการ) 

ณ ส านกังานสหกรณ์ฯ 

ประจ าเดือนพฤษภาคม 2568 วนัที่ 2-15 พฤษภาคม 2568 

โดยน าสลปิเงนิเดือน (ล่าสุด) ใหก้ารเงนิเซ็นรบัรอง 

 ประเภทเงนิกู ้ วนัท่ีรบัเอกสาร วนัท่ีจา่ยเงนิกู ้

สามญัใชหุ้น้เป็นเกณฑฯ์ วนัท่ี 2 –8 พ.ค.68 วนัท่ี 16 พ.ค.68 

สามญัทกุประเภทและพเิศษ วนัท่ี 2–15 พ.ค.68 วนัท่ี 28 พ.ค.68 

 

การใหบ้รกิารดา้นสนิเช่ือ  

ขอ้มูล ณ เดือนมีนาคม 2568 

จ านวนสมาชกิสหกรณ์ฯ      1,688  ราย 

    จ านวนสมาชกิสามญั      1,150  ราย 

    จ านวนสมาชกิสมทบ        538  ราย 

 

จ านวนสมาชิกสหกรณ์ฯ 

เรียบเรียงโดย คณะกรรมการศึกษาและประชาสมัพนัธ ์ชดุที ่19 

 

รบัสมคัรสมาชิกสหกรณ์ 
ช่องทางการตดิต่อ 

โทรศพัท ์089-6441921 

เบอรภ์ายใน 2007 (การเงนิ,กู ้ฉฉ) / 2008 (ธุรการ,สนิเชื่อ) 

ไลนส์หกรณ์ฯ คน้หาเพือ่น เบอร ์089-6441921 

 

ที่มา :  www.pttplc.com/th/Media/Publications/Godji/Content-25602.aspx 
‘พายุฤดูร้อน’ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการย่อแสดงสนิทรพัยแ์ละหน้ีสนิ ณ วนัที่ 31 มีนาคม 2568 

ผลการด าเนินงานสหกรณ์  เดือนมีนาคม 2568  

การรบัสมคัรสมาคมฌาปนกจิสงเคราะห ์
สมาชิกสามารถมาสมคัรไดด้ว้ยตนเอง วนัท่ี 2 – 15 พฤษภาคม 2568 

เวลา 09.00 – 14.00 น. ณ ส านักงานสหกรณฯ์ 


