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บก.ทักทาย 
 สวัสดีครับเพื่อน ๆ ชาว AGE ทุกทาน  ในชวงปลายปนี้เขาสูฤดูหนาวแลว ใครจะ
วางแผนที่จะทองเที่ยวตางจังหวัดก็ถือวาเปนเรื่องที่นาสนใจเปนอยางยิ่ง  แตเพื่อนๆก็ตอง
ดูแลรักษาสุขภาพกันดวยนะครับ  
 สําหรับวารสาร The Balance ฉบับนี้ ถือเปนฉบับปลายป เราก็ยังมาพรอมกับสาระ
ความรูหลากหลายที่ใหทุกทานไดติดตามอานกันเชนเคย อาทิ  Merry Christmas 2017, 
กิจกรรม Outing 2017, 5 เคลด็ลบัดูแลสุขภาพในช่วงหนา้หนาวอยา่งไดผ้ล, แนวทาง
ปฏิบตัิเพื4อประหยดัพลงังานในสาํนกังาน, 4 วธิีการออมที4ดีเพื4ออนาคต , ดื4มนํ=ากนัเถอะ  
ดื4มเยอะได ้“ประโยชน์”, โรคสมองเสื4อมป้องกนัได,้ 5 วธิีสร้างบรรยากาศการทาํงานที4
สร้างสรรคใ์นที4ทาํงาน, โครงสร้างภาษีเงินไดบุ้คคลธรรมดา ปี 2560, ประมวลภาพผูร้่วม
สนุกตอบคาํถามชิงรางวลั 
  ถา้หากท่านผูอ้่านสนใจหรือมีเรื4องราวหรือสาระความรู้ดี ๆ ที4อยากจะแบ่งปันให้
เพื4อนๆ ชาว AGE Group ไดม้ีประสบการณ์รับรู้ร่วมกนั สามารถนาํเสนอใหท้างผูจ้ดั
ดาํเนินการได ้สาํหรับวารสารฉบบันี=หวงัวา่ท่านผูอ้่านจะไดร้ับสาระความรู้ดี ๆ ที4เป็น
ประโยชนแ์ก่ตวัท่านนะครับ สวสัดีครับ….. 
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 5 เคลด็ลบัดูแลสุขภาพในช่วงหนา้หนาวอยา่งไดผ้ล 

 แนวทางปฏิบตัิเพื4อประหยดัพลงังานในสาํนกังาน 

 4 วธิีการออมที4ดีเพื4ออนาคต 
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Merry Christmas 2017 

 

          เทศกาล Christmas หรือ X Mas ตรงกบัวนัที� 25 ธันวาคมของทุกปี ซึ�งวนัที� 25 ธันวาคมนั(น
เป็นวนัประสูตขิองพระเยซู ศาสดาแห่งศาสนาคริสต์ โดยพระองค์ประสูตทิี�เมืองเบธเลเฮม 
และเตบิโตที�เมอืงนาซาเรท ซึ�งปัจจุบันคอืประเทศอสิราเอล ตามหลกัฐานในพระคมัภรี์ได้บันทึกไว้
ว่า พระเยซูเจ้าประสูตใินสมัยที�จกัรพรรดซิีซาร์ ออกสุตุส แห่งจกัรวรรดโิรมัน ซึ�งทรงสั�งให้ 
จดทะเบียนสํามะโนครัวทั�วทั(งแผ่นดนิ โดยฝ่ายครีีนิอสั เจ้าเมืองซีเรียกร็ับนโยบายไปปฏิบตัใิห้มีการ
จดทะเบียนสํามะโนครัวทั�วทั(งอาณาเขต แต่ในพระคมัภรี์ ไม่ได้ระบุว่าพระเยซูประสูตวินั 
หรือเดอืนอะไร 
           ด้านนักประวตัศิาสตร์กม็ีความเห็นที�ต่างออกไปโดยได้วเิคราะห์ว่า เดมิทีวนัที� 25 ธันวาคม 
เป็นวนัที�จกัรพรรดเิอาเรเลยีนแห่งโรมัน กาํหนดให้เป็นวนัฉลองวนัเกดิของสุริยเทพ ตั(งแต่ปี ค.ศ. 
274 ชาวโรมันซึ�งส่วนใหญ่นับถอืเทพเจ้าฉลองวนันี(เสมือนว่า เป็นวนัฉลองของพระจกัรพรรด ิ
ไปในตวัด้วย เพราะจกัรพรรดกิเ็ปรียบเสมือนดวงอาทิตย์ ที�ให้ความสว่างแก่ชีวติมนุษย์ แต่ชาวคริสต์
ที�อยู่ในจกัรวรรดโิรมัน รวมถงึชาวโรมันที�เปลี�ยนไปนับถอืคริสต์อดึอดัใจที�จะฉลองวนัเกดิของสุริย
เทพ จงึหันมาฉลองการบังเกดิของพระเยซูซึ�งเปรียบเสมือนความสว่างของโลก และเหมือนดวง
จนัทร์เป็นความสว่างในตอนกลางคนืแทน หลงัจากที�ชาวคริสต์ถูกควบคุมเสรีภาพทางศาสนาตั(งแต่
ปี ค.ศ. 64-313 จนถงึวนัที� 25 ธันวาคม ปี ค.ศ. 330 ชาวคริสต์จงึเริ�มฉลองคริสต์มาสอย่างเป็น
ทางการและเปิดเผย 



กิจกรรม Outing 2017 
22-23 December @ สวนนงนุช 

กิจกรรมมีดงันี�  

 

 

 

ขอให้เพื	อนๆทุกท่านเตรียมความพร้อมอย่างเต็มที	และมาร่วมกจิกรรมดีๆ ที	บริษทัฯได้จัดเตรียมไว้อย่างมากมาย 

 



  ฤดูหนาวเปนชวงเวลาที่เราจะตองดูแลใสใจสุขภาพกันเปนพิเศษ เพราะฉะนั้น อยาปลอยใหชวงเวลาในระหวางวันผานไปทามกลางการทน
กับสภาพอากาศหนาวเย็นกันดีกวา สําหรับใครที่เปนคนขี้หนาวและมักปวยบอยๆ ยิ่งตองหนัมาเตรียมตัวดูแลตัวเองใหดีอยางยิ่งทีเดียว และวันนี้เราก็มี 
5 เคล็ดลับดูแลสุขภาพในชวงหนาหนาวมาฝากกันดังนี ้
 1. สวมใสเสื้อผาหนาๆ และมิดชิด   หลีกเลี่ยงการสวมเสื้อผาบางๆ สั้นๆ ของเทรนดหนารอนไปกอนนะคะ หนาวนี้ใหงัดเอาเสื้อคลมุแขน
ยาวและกางเกงขายาวเนื้อผาหนาๆ มาใสดีกวา  
 2. กินอาหารที่มีประโยชน   วิธีการปองกันหวัดทีไ่มควรมองขามก็คือ การเสริมสรางภูมิตานทานโรคใหรางกายแข็งแรงจากอาหาร เพื่อจะได
ตอตานโรคหวัดในชวงหนาหนาว สําหรับอาหารการกินนั้นควรหันมาเนนกินผักผลไมใหมากๆ  เพราะผักผลไมจะอุดมดวยวิตามินหลากหลายชนิด  
 3. ดื่มน้ําอุนหรือเครื่องดื่มอุนๆ  แนะนําให้ดื�มนํ(าอุ่น โดยหมั�นจบินํ(าอุ่นตลอดวนัและก่อนนอนกอ็าจจะดื�มนมอุ่นๆ สักแก้ว จะได้ช่วยให้คุณ
นอนหลบัสบายตลอดเช้า และเมื�อเรานอนพกัผ่อนเพยีงพอร่างกายจะได้แขง็แรงด้วยนั�นเอง 
 4. ออกกําลังกายอยูเสมอ     อาจจะตื�นมาออกกาํลงักายด้วยการวิ�งหรือเดนิรับไอแดดช่วงเช้าเพื�อกระตุ้นร่างกายให้สร้างความอบอุ่นภายใน 
หรือหากไม่มีเวลาจะหาเวลามาออกกาํลงักายให้ได้เหงื�อในตอนเยน็แทนกไ็ด้ค่ะ นอกจากร่างกายอบอุ่น บรรเทาความหนาวได้แล้ว ยงัส่งเสริมให้สุขภาพ
แขง็แรงขึ(นด้วย 
 5. อาบน้ําอุนจะดีกวา    เพราะหนาหนาวรางกายของเราจะตองอบอุนอยูตลอดเวลาจึงจะหางไกลจากอาการเจ็บปวย ดังนัน้ เราจึงควรเลือก
อาบน้ําอุนมากกวาน้ําเยน็ เพื่อชวยถนอมอณุหภูมิของรางกายใหคงที่ปกติและยังชวยบรรเทาความหนาวเย็นไดดีอกีดวย 

5 เคลด็ลบัดูแลสุขภาพในช่วงหน้าหนาวอย่างได้ผล 





4 วิธีการออมที่ดีเพื่ออนาคต 

 ถา้เพื4อน ๆ ไดน้าํเคลด็ลบัวธิีการออมที4ดีไปประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสม  เพื4อนๆจะไดใ้ชช้ีวติอยา่งมีความสุข  
มีความเป็นอยูท่ี4ดีและมีอิสรภาพทางการเงินอยา่งที4ฝันไวแ้น่นอนครับ  





อาหารเพื�อสุขภาพ : 
 - ทานอาหารทะเล 
 - หลกีเลี�ยงอาหารจําพวกไขมันอิ�มตัว 
 - ทานขนมหวาน เครื�องดื�มที�มีนํ(าตาลสูง 
     และเนื(อสัตว์ในปริมาณที�เหมาะสม 



 

 5 วิธีสรางบรรยากาศทํางานที่สรางสรรคในที่ทํางาน 
การรักษาบรรยากาศในการทํางานถือวาเปนเรื่องที่ดี เพราะการทํางานในแตละวันก็จะตองมีชวงเวลาที่เครียด และผอนคลาย

สลับกันไป จึงตองมีวิธีการเพื่อที่จะสรางบรรยากาศทํางานทีด่ี โดยบรรยากาศที่ดีในการทาํงานที่จะชวยใหพนักงานสามารถทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งก็มีวิธีการที่นาสนใจ ดังนี ้

1. สรางสรรควิธกีารทํางานแบบใหมและใหพนักงานทุกคนชวยกันทํา   พรอมไปดวยกิจกรรมที่ทําใหรูสึกตื่นเตนมีความ
กระตือรือรนในที่ทํางานอยูเสมอ เพราะตองคอยลุนและตองการที่จะทดลองทาํตาม เพือ่เปนการพิสูจนวา วิธีการไหนที่ตัวพนักงานจะสามารถ
ทําไดอยางเหมาะสม ควรที่จะมีการกระตุนใหเหลาพนักงานรูจัดคิด วางแผน และสามารถที่จะใชประโยชนจากความคิดสรางสรรคนี้ได วธินีี้
จะเปนการชวยใหพนักงานสามารถที่จะพัฒนาตัวเองจากการไดทํางานในรูปแบบใหม ๆ และงานที่ตองทํารวมกันยงัสามารถทีช่วยใหพัฒนาใน
ทกัษะการสื4อสารไปดว้ยนั4นเอง 

 

2. สรางที่ทํางานใหรูสึกวานามาทํางานทุกวัน    พรอมไปดวยการทํางานที่มีความสขุ ดวยการ จัดหองทาํงาน รวมไปถึงตัวอาคาร
สํานักงานใหมใหนาทํางานมากขึ้นกวาเดิม ซึ่งก็อาจจะทาสีหองหรืออาคารใหมที่เปนสีสบายตา สบายใจ มองแลวรูสึกมีความสุขหรือการปลูก
ตนไมใหรมรื่นขึ้นเพื่อที่จะสรางบรรยากาศทาํงานทีด่ีใหกับพนักงาน 



 

5 วิธี สรางบรรยากาศทํางานที่สรางสรรคในที่ทํางาน 

3. จัดหองใหม  ก็ควรที่จะใหเหลาพนักงานที่นัง่อยูในหองรวมกันออกไอเดียในการแตงหอง และใหชวยกันจัดโตะทํางาน และใหชวยซึ่งกัน
และกันดวย ไมใชแคจัดเพียงโตะตัวเองแคคนเดียวและเมื่อจัดเสรจ็แลวก็ควรหาเวลาวางๆมานั่งพูดคุย สรางความเขาใจในการทํางานกันใหม 
เพื่อที่จะสรางบรรยากาศทํางานแบบใหม ๆ ใหกับพนักงานทุกคน และยังเปนการพัฒนาทักษะการสื่อสารรวมไปดวย 

4. สรางมิตรภาพตอกันในที่ทํางาน  เพราะการทํางานในออฟฟศไมสามารถที่จะทาํงานเพียงแคคนเดียวได เพราะยงัมเีพือ่นรวมงานคนอืน่ ๆ 
ดวย จึงควรที่จะชวยกนัพัฒนาตัวเองและพัฒนาทักษะการสื่อสารของทุกคนที่ทํางานรวมกัน ดวยการสรางมิตรภาพที่ดีในการทาํงาน ซึง่เปนปจจัย
อยางหนึ่งที่จะเปนตองทํา เพื่อเปนการสรางบรรยากาศทํางานทีด่ี โดยที่หัวหนางานจะตองเปนที่คอยสนับสนุนใหพนักงานทุกคนเกดิความผูกพัน 
ชวยเหลือซึ่งกันและกันและสามารถที่จะสรางบรรยากาศทํางานในการพัฒนาตัวเองใหสามารถที่จะเกิดเปนทักษะการสื่อสารที่ถูกตองของพนักงาน
ทุกคน 

5. หัวหนางานจะตองสามารถที่จะสรางทัศนคติในแงบวกของพนักงานทั้งหมด  ควรที่จะเสริมสรางแนวคิดในการทาํงานที่ไม
จําเปนตองเครียดเสมอไป และเนนที่การพัฒนาตัวเองของพนักงาน และตองมีเวลาที่ผอนคลายลงบาง ทําใหพนกังานสามารถที่จะยิ้มสูไปกับงาน 
และถาวนัไหนที่ถือวาเปนวันที่แยที่สุด ก็ใหสรางบรรยากาศทํางานใหคึกคัก สนุกสนานหรอืใหกําลงัใจอยูตลอดเวลา 



โครงสร้างภาษีเงินได้บคุคลธรรมดา ปี 2560 

 

ประกาศ ครม.  
 กลบัมาอีกครั= งสาํหรับมาตรการ “ช้อปช่วยชาติ” โดยที4ประชุมคณะรัฐมนตรี (ครม.) 
ไดเ้ห็นชอบมาตรการทางภาษีเพื4อกระตุน้เศรษฐกิจช่วงปลายปี หรือ ชอ้ปช่วยชาติ 
ระหวา่งวนัที4 11 พ.ย. ถึง 3 ธ.ค. 2560 ในการใชจ้่ายเพื4อซื=อสินคา้และบริการใน
ประเทศ ซึ4งทางกระทรวงการคลงัคาดวา่จะสูญรายไดจ้ากมาตรการดงักล่าว 2,000 ลา้น
บาท แต่จะสามารถช่วยกระตุน้เศรษฐกิจไดม้ากกว่ารายไดท้ี4เสียไป ซึ4งช่วยกระตุน้การ
ขยายตวัของเศรษฐกิจไทย หรือ GDP ไดร้้อยละ 0.05 
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คาํถาม   :   4 ปัจจัยที�ช่วยให้ทํางานดแีละมีประสิทธิภาพ มีอะไรบ้าง? 
คาํตอบ…. 

   1.  การเปนเพื่อนรวมงานที่ดี 
   2.  รักษามารยาทในการทํางาน 
   3.  มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน 
   4.  สรางบรรยากาศในการทํางานที่ดี 


