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 ~ Law+  ~
ดร.เพชรรัตน์ ศุภนิมิตรกุลกิจ นิติกรช�ำนำญกำรพิเศษ

ภาษีมูลค่าเพิ่ม หรือ วี เอ ที หรือ แว็ต (Value Added Tax: VAT) เป็นภาษีที่ใช้ในประเทศไทย 
มานานกว่า 20 ปี โดยหากเปรียบเทียบกับภาษีอื่นตามประมวลรัษฎากร ภาษีมูลค่าเพิ่มเป็นภาษี
ที่รัฐบาลจัดเก็บได้จ�านวนมากที่สุด เนื่องจากเป็นภาษีที่จัดเก็บจากการบริโภคหรือซื้อสินค้า 
หรือบริการเกือบทุกชนิด โดยมีข้อยกเว้นส�าหรับสินค้าหรือบริการที่มีความจ�าเป็นต่อการ 
ด�ารงชีวิต สังคม เศรษฐกิจ และวัฒนธรรม เช่น กรณีสินค้าเกษตรที่ยังไม่แปรรูปหรือแปรสภาพ
เป็นสินค้าอื่น การให้บริการด้านการศึกษา การให้บริการขนส่งในราชอาณาจักร การให้บริการ 
ที่เป็นงานทางศิลปะและวัฒนธรรมบางกรณี เป็นต้น

รู้และเข้าใจ (การขยายระยะเวลา) 
การลดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่ม

ส�ำหรบัอตัรำภำษมีลูค่ำเพิม่นัน้ ประเทศไทยได้จดัเกบ็
ภำษีมูลค่ำเพิ่มในอัตรำปกติที่ร้อยละ 10 ตำมมำตรำ 80 
แห่งประมวลรัษฎำกร ก�ำหนด หลำยท่ำนอำจสงสัยว่ำ 
ท�ำไมกฎหมำยก�ำหนดอัตรำภำษีมูลค่ำเพิ่มไว้ร้อยละ 10 
แต่เหตุใดผู ้ประกอบกำรจดทะเบียนภำษีมูลค่ำเพิ่ม 
จงึเรยีกเกบ็ภำษมีลูค่ำเพิม่จำกผูซ้ือ้สนิค้ำหรอืผูร้บับรกิำร
ในอัตรำร้อยละ 7 เท่ำนั้น 

ในกำรท�ำควำมเข้ำใจอตัรำภำษมีลูค่ำเพิม่ ผูป้ระกอบ
กำรต้องศกึษำกฎหมำยฉบบัอืน่นอกจำกพระรำชบญัญตัิ
ให้ใช้บทบญัญตัแิห่งประมวลรษัฎำกร ซึง่กำรจดัเกบ็ภำษี
มูลค่ำเพิ่มในอัตรำร้อยละ 7 เป็นอัตรำที่ก�ำหนดไว้ใน 
พระรำชกฤษฎกีำฉบบัต่ำง ๆ  (รวมทัง้ประกำศคณะรกัษำ
ควำมสงบแห่งชำติ หรือ คสช.) ซึ่งมีรูปแบบกำรบัญญัติ
ที่ส�ำคัญ 2 ประกำร คือ อัตรำภำษี และระยะเวลำ 
กำรบังคับใช้อัตรำภำษี
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 ~ Healthy+  ~
กันจพร อินทร์ประเสริฐ  บุคลากร

“วิธีลดระดับความอ้วน
ของคนออฟฟิศ”
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ที่ปรึกษา
อธิบดี
ที่ปรึกษาด้านประสิทธิภาพ
ที่ปรึกษาด้านเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร
ที่ปรึกษาด้านพัฒนาฐานภาษี
ที่ปรึกษาด้านยุทธศาสตร์การจัดเก็บภาษี (กลุ่มธุรกิจพลังงาน)
ที่ปรึกษาด้านยุทธศาสตร์การจัดเก็บภาษี (กลุ่มธุรกรรมทางการเงินการธนาคาร)
รองอธิบดี ผู้ตรวจราชการ ผู้อ�านวยการส�านัก 
หัวหน้ากลุ่มงาน ผู้ตรวจสอบภายใน สรรพากรภาค สรรพากรพื้นที่
บรรณาธิการ
หัวหน้าส่วนสื่อเผยแพร่
กองบรรณาธิการ
ข้าราชการและลูกจ้างในส่วนสื่อเผยแพร่/ฝ่ายศิลปกรรมและโสตทัศนูปกรณ์
ส�านักบริหารกลาง
ก�าหนดเวลา
เผยแพร่เป็นรายเดือน
ส�านักงาน
ส�านักบริหารกลาง กรมสรรพากร
90 ซอยพหลโยธิน 7 ถนนพหลโยธิน แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
วัตถุประสงค์
เพื่อเป็นสื่อกลางในการถ่ายทอดและเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารเรื่องเกี่ยวกับภาษีอากร 
และกรมสรรพากร ซึ่งจะเป็นช่องทางอันจะน�าไปสู่ประโยชน์ในทางปฏิบัติได้เป็นการทั่วไป

แม้ล่วงมาถึงเดือนพฤศจิกายนแล้ว แต่ข่าวที่สร้าง 
ความทุกข์โศกวิปโยคที่สุดแสนสะเทือนใจคนไทยทั้งแผ่นดิน 
ที่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชสวรรคต  
ก็ยังไม่มีวันคลายจากใจลงไปได้เลย สิ่งที่ได้ยินจากผู้หลักผู้ ใหญ่
ในบ้านเมืองที่แสดงความห่วงใยและเป็นกังวลกับความเศร้าโศก
เสียใจของคนไทยทุกคนในช่วงนี้ คือ อยากให้เราทุกคนอดทน 
อดกลั้นและท�าหน้าที่ของตนให้ดีที่สุดต่อไป และช่วยกันสืบสาน 
พระราชปณิธานของพระองค์ท่านที่พระราชทานไว้ให้คนไทย 
มาเป็นระยะเวลายาวนานถึง 70 ปี เพราะเชื่อว่าพระองค์ท่าน 
จะยังทรงเฝ้าทอดพระเนตรพวกเราอยู่ เรามาช่วยกันท�าความดี
ถวายพระองค์ท่านอย่างไม่หยุดยั้งต่อไปด้วยกันค่ะ 

ช่วงนี้เป็นช่วงฤดูหนาวแล้ว แน่นอนว่าร่างกายเราต้อง 
ปรับสภาพเพื่อรับมือกับอากาศที่แปรปรวนให้รอดปลอดภัย 
จากโรคภัยไข้เจ็บยอดฮิตที่จะมากับอากาศในฤดูกาลนี้ให้ ได้  
ซึ่งโรคที่มักเจ็บป่วยกันในฤดูหนาวเป็นประจ�าก็คงหนีไม่พ้น  
ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่ ปอดบวม หัด หัดเยอรมัน สุกใส และ 
อุจจาระร่วง วารสารสรรพากรฉบับนี้จึงขอน�าข้อมูลการดูแล
สุขภาพร่างกายมาแนะน�าให้ทุกท่านได้รู้จักกับอาการและ 
การป้องกันโรคที่มักจะมากับฤดูกาลนี้มาฝากทุกท่านด้วย  
ยังไงแล้วขอฝากให้ทุกท่านระมัดระวังดูแลสุขภาพใจ 
และสุขภาพกายให้แข็งแรงกันด้วยค่ะ...Take care... 

กองบรรณาธิการ



 ~ Feature+  ~
ฤทัยกาญจน์ นาคปรารภ นักวิชาการภาษีช�านาญการ

วัฒนธรรม 4.0 สืบสานความเป็นไทย

ทิศทางการบริหารและขับเคลื่อนประเทศไทยไปสู่ยุคประเทศไทย 4.0 หรือ  
ยคุอตุสาหกรรมใหม่ ประกอบไปด้วยอตุสาหกรรมเด่น ๆ หลายด้าน ซึง่มีกลุม่เศรษฐกจิ 
สร้างสรรค์เป็นกลุ่มอุตสาหกรรมที่ต้องอาศัยทุนทางวัฒนธรรมเป็นตัวขับเคลื่อน 
ที่ส�าคัญด้านหนึ่ง 

กรมสรรพากรจึงขอน�าข ้อมูลการขับเค ล่ือน 
การด�าเนินงานตามนโยบายประเทศไทย 4.0 ในมิต ิ
ด้านวัฒนธรรมของ ดร.สุวิทย์ เมษินทรีย์ มาเผยแพร่
เป็นความรู ้และได้เห็นภาพของกลุ ่มอุตสาหกรรม 
ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมได้ชัดเจนย่ิงข้ึน สรุป 
พอสังเขปได้ว่า

การก้าวข้ามผ่านกบัดกัประเทศรายได้ปานกลางจาก
ประเทศไทย 3.0 ไปสู่ประเทศไทย 4.0 อาจท�าให้หลาย
ท่านคิดว่าประเทศไทย 4.0 จะมีแต่เฉพาะมิติที่เกี่ยวกับ
เศรษฐกิจเท่านั้น ประเทศไทย 4.0 ยังมีอีกหลายมิติที่

เกีย่วข้อง เช่น วทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีอตุสาหกรรม 
สังคม การศึกษา และวัฒนธรรม

ประเทศไทย 4.0 กับวัฒนธรรมไม่ได้อยู่ไกลกัน  
เพราะประเทศไทย 4.0 จะเกดิขึน้ได้ต้องอาศยัคนไทย 4.0  
ทีจ่ะต้องพฒันาและยกระดบัคนในสงัคมทีม่ตีัง้แต่คนไทย 
1.0-3.0 ให้เป็นคนไทย 4.0 ซึ่งเป็นไปตามนโยบายของ
รัฐบาลที่จะเดินหน้าไปด้วยกันและไม่ทิ้งใครไว้ข้างหลัง 
ซ่ึงวัฒนธรรมเป็นส่ิงท่ีอยู่คู ่กับสังคมไทยมาเป็นเวลา 
ช้านาน โดยเริ่มจาก

สังคมเกษตรกรรมแบบดั้งเดิม 
วัฒนธรรมที่ปรากฏให้เห็น เช่น 
การลงแขกเกี่ยวข้าว

เป็นการก้าวเข้าสู่อตุสาหกรรมหนกั 
ด้วยกระแสโลกาภิวัตน์  
คนในสังคมเริ่มมีความคิด 
ความเป็นอยู่แบบตะวันตก 
เพิ่มมากขึ้น แต่มีพัฒนาการที่
ค่อนข้างบอบบาง เพราะเป็นการ
พัฒนาบน “การปักช�า” หรือ 
มีการเจริญเติบโตบนรากแขนง 
เป็นการเร่งรีบเจริญเติบโต เพื่อ
ตามให้ทันประเทศอื่นที่ทันสมัย 
มีการน�าอุตสาหกรรมของ 
ต่างประเทศเข้ามาผ่านการ 
ส่งเสริมการลงทุนจาก BOI  
ผลที่ตามมา คือ ประเทศมีความ
ทันสมัยมากขึ้น แต่ไม่เจริญขึ้น
เพราะเทคโนโลยต่ีาง ๆ ไม่ใช่ของเรา 
แถมรากเหง้าของวัฒนธรรมไทย
ได้เริ่มจางหายไป

สังคมอุตสาหกรรมก่อให้เกิด
การเปล่ียนแปลงสู่อตุสาหกรรมเบา  
รากเหง้าของวัฒนธรรมที่
ปรากฏให้เห็น เช่น งานฝีมือ 
อุตสาหกรรมในครัวเรือน 

ประเทศไทย

ประเทศไทย

ประเทศไทย

1.0 

3.0 

2.0 
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 ~ Story Shar ing+  ~
กลุ่มบริหารการเสียภาษีธุรกิจขนาดกลางและขนาดเล็ก ส�านักวิชาการแผนภาษี

ระบบนิเวศวิสาหกิจเริ่มต้น 
(Start Up Ecosystem) ตอนที่ 3
จากฉบับที่แล้ว วารสารสรรพากรได้น�าเสนอค�าจ�ากัดความของ Start Up ในแง่มุมของ
กลุ่มคนบางกลุ่มเพื่อให้ท่านผู้อ่านได้เข้าใจถึงนิยามและความหมายของค�านี้ไปแล้ว 
พอสังเขป ฉบับนี้มาดูกันว่าประเทศไทยจะมีการตื่นตัวกับกระแส Start Up นี้อย่างไร 
และยงัมธีรุกจิกลุม่ไหนทีก่�าลงัเป็นทีจ่บัตามองในวงการตลาดเงนิของนกัธรุกจิจากทัว่โลก 
อีกหรือไม่ รวมทั้งระหว่าง Start Up กับ SMEs จะแตกต่างกันอย่างไรกันต่อเลย  
ส่วนเส้นทางการเติบโตจะขอน�าเสนอข้อมูลเป็นตอนต่อไปค่ะ
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 ~ Sunny Day+  ~
ทองกร  รัตนพงศ์วิโรจน์  นักวิชาการสรรพากรช�านาญการ

RUN for LIFE

การวิ่งถือเป็นการออกก�าลังกายที่ง่ายและดีต่อสุขภาพ นอกจากจะท�าให้ร่างกาย
รู้สึกสดชื่น ระบบการเผาผลาญพลังงานดี รูปร่างดูดี สมส่วน สุขภาพแข็งแรงแล้ว 
ยังห่างไกลจากโรคอีกด้วย ส�าหรับการวิ่ง เป็นการเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดี 
ของคนในครอบครัวและสังคม รวมถึงกลุ่มคนรักสุขภาพ จะเห็นได้จากมีการจัดตั้ง 
ชมรมการวิ่งขึ้น พร้อมกิจกรรมดี ๆ มากมายให้นักวิ่งมืออาชีพ หรือมือสมัครเล่น 
ที่สนใจอยากมีส่วนร่วมในกิจกรรม หรืออยากมีสุขภาพที่ดีได้เข้าร่วมงานเป็น
จ�านวนมากและต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นนักวิ่งมาราธอน หรือนักวิ่งเพื่อสุขภาพ  
ควรจะต้องรู้ข้อควรปฏิบัติก่อนวิ่ง ขณะวิ่ง และหลังการวิ่งที่ปลอดภัย ก่อนอื่น 
เรามารู้จักประเภทของการวิ่งว่ามีกี่ประเภท แตกต่างกันอย่างไรบ้าง

ประเภทของการวิ่ง 
 ประเภทที่ 1 ฟันรัน (Fun Run) หรือที่เรียกกันว่า  
เดิน-ว่ิงการกุศล ระยะทาง 3.5-5 กโิลเมตร เหมาะส�าหรบั
ผู้ที่เริ่มต้นออกก�าลังกายใหม่ ๆ ผู้วิ่งจะรู้สึกสนุกสนาน 
เพราะมีเพื่อนร่วมเดิน-วิ่งจ�านวนมาก
 ประเภทที่ 2 มินิฮาล์ฟ มาราธอน (Mini Half  
Marathon) ระยะทาง 10.5 กิโลเมตร เป็นระยะทาง
ที่นักวิ่งเพื่อสุขภาพนิยมกันมาก เพราะระยะทางไม่มาก
ไม่น้อยจนเกินไป เหมาะส�าหรบัการออกก�าลงักายจรงิ ๆ
 ประเภทที่ 3 ฮาล์ฟ มาราธอน (Half Marathon) 
ระยะทาง 21 กิโลเมตร เป็นอีกสนามหนึ่งที่นักวิ่งที่เคย
ผ่านการวิ่งหลาย ๆ สนามชื่นชอบ ซึ่งผู้วิ่งควรผ่านการ
ฝึกซ้อมมาพอสมควร เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ

 ประเภทที่ 4 มาราธอน (Marathon) ระยะทาง 
42.195 กิโลเมตร เป็นระยะทางมาตรฐานที่จัดแข่งขัน
ระดับนานาชาติท่ัวโลก ในประเทศไทยจะมีการจัดวิ่ง
มาราธอน เช่น กรุงเทพมาราธอน หาดใหญ่มาราธอน 
จอมบึงมาราธอน เป็นต้น ซึ่งนักวิ่งระยะนี้ก็จะมีทั้ง 
นักวิ่งสมัครเล่น และนักวิ่งอาชีพ ผู้วิ่งควรฝึกฝนเตรียม
ความพร้อมให้ดี และควรผ่านการตรวจสุขภาพมาก่อน
 ประเภทที ่5 อัลตร้า มาราธอน (Ultra Marathon) 
ระยะทางมากกว่า 42.195 กิโลเมตร เช่น เกาะสมุย 
อัลตร้ามาราธอน เป็นการจัดวิ่งรอบเกาะสมุยระยะทาง
มากกว่า 50 กิโลเมตร นักวิ่งส่วนใหญ่เป็นผู้แข็งแกร่ง 
ผ่านสนามวิ่งมาอย่างโชกโชน ถือเป็นการทดสอบ
สมรรถภาพที่ดี
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 ~ RD Societ y+ ~

กรมสรรพากรเฝ้าฯ ในพระพธิธีรรมสวดพระอภธิรรมพระบรมศพ 
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 

นายประสงค์ พูนธเนศ อธิบดีกรมสรรพากร พร้อม 
คณะผูบ้รหิารกรมสรรพากรเฝ้าฯ ในพระพธิธีรรมสวดพระอภิธรรม
พระบรมศพพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  
มหติลาธเิบศรรามาธบิด ีจกัรนีฤบดนิทร สยามนิทราธริาช บรมนาถ 
บพิตร ณ พระที่นั่งดุสิตมหาปราสาท ในพระบรมมหาราชวัง

พธิถีวายสักการะพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช 
สูส่วรรคาลัย

นายอภิศักดิ์ ตันติวรวงศ์ รัฐมนตรีว่าการกระทรวงการคลัง 
พร้อมด้วย นายวิสุทธิ์ ศรีสุพรรณ รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวง
การคลัง น�าคณะผู้บริหารระดับสูงกระทรวงการคลัง ข้าราชการ 
พนักงานราชการ และลูกจ้าง ร่วมน้อมเกล้าน้อมกระหม่อมถวาย 
สักการะเบื้องหน้าพระบรมฉายาลักษณ์ และลงนามถวายความ 
อาลัย พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลา 
ธิเบศรรามาธิบดี จักรีนฤบดินทร สยามินทราธิราช บรมนาถบพิตร  
โดยมี นายประสงค์ พูนธเนศ อธิบดีกรมสรรพากร  และ 
คณะผู้บริหารเข้าร่วมพิธี ณ กระทรวงการคลัง
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กรมสรรพากรร่วมแสดงความยินดี ส�านักงาน
คณะกรรมการนโยบายรัฐวสิาหกจิ ครบรอบปีที ่14

นายประสงค์ พูนธเนศ อธิบดีกรมสรรพากร 
ร่วมแสดงความยินดีเน่ืองในโอกาสท่ีส�านักงาน
คณะกรรมการนโยบายรฐัวสิาหกจิครบรอบ 14 ปี 
พร้อมทั้งมอบเงินบริจาคเพื่อน�าไปใช้ส�าหรับ
สาธารณกศุล โดยม ีดร.เอกนติ ินติทิณัฑ์ประภาศ 
ผู้อ�านวยการส�านักงานคณะกรรมการนโยบาย 
รฐัวิสาหกจิเป็นผูรั้บมอบ ณ ส�านกังานคณะกรรมการ
นโยบายรัฐวิสาหกจิ อาคาร SME Bank ถนนพหลโยธนิ

คณะเจ้าหน้าที่กระทรวงเศรษฐกิจและการคลังแห่ง
ราชอาณาจักรกัมพูชาศึกษาดูงานกรมสรรพากร

นายรณวัตร สุวรรณาภิรมย์ ที่ปรึกษาด้าน
พัฒนาฐานภาษี ให้การต้อนรับคณะเจ้าหน้าที่
กระทรวงเศรษฐกจิและการคลงัแห่งราชอาณาจกัร
กัมพูชา (Ministry of Economy and Finance) 
เนื่องในโอกาสมาศึกษาดูงานกรมสรรพากร 
เกี่ยวกับการปฏิรูปภาษี การบริหารทรัพยากร
บุคคล ระบบการจดทะเบียนเลขประจ�าตัว 
ผู้เสียภาษีอากร และการให้บริการผู้เสียภาษีอากร 
รวมทั้งการก�าหนดรายละเอียดหน้าที่งานของ
บุคลากรกรมสรรพากร

กรมสรรพากรร่วมกับ อย. สนับสนุนให้ผู้ได้รับอนุญาตเปลี่ยนผ่านจาก
บุคคลธรรมดาสู่นิติบุคคล

นายรณวัตร สุวรรณาภิรมย์ ที่ปรึกษาด้านพัฒนาฐานภาษี  
เป็นผูแ้ทนกรมสรรพากร นายวษิณ ุเชือ้พนัธุ ์ในฐานะผูแ้ทนส�านกังาน
คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และคณะ ประชุมปรึกษาเกี่ยวกับ
การแก้ไขปัญหาการโอนใบอนุญาตจากบุคคลธรรมดาไปสู่นิติบุคคล 
การพัฒนาระบบ e-Signature เพื่อรองรับการรับรายงานแบบ  
e-Fil ing ทุกผลิตภัณฑ์ที่อยู ่ ในการก�ากับดูแลของส�านักงาน 
คณะกรรมการอาหารและยา การก�าหนดรหัสผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
ที่เป็นมาตรฐานเพ่ือการควบคุมและออกรายงานตามที่กฎหมาย
ก�าหนด ณ ห้องพระอุเทน 3 กรมสรรพากร

| 4 | มุมสรรพากร : The Corner กรมสรรพากร : The Revenue Department | 5 | 



 ~ Feature+  ~
ฤทัยกาญจน์ นาคปรารภ นักวิชาการภาษีช�านาญการ

วัฒนธรรม 4.0 สืบสานความเป็นไทย

ทิศทางการบริหารและขับเคลื่อนประเทศไทยไปสู่ยุคประเทศไทย 4.0 หรือ  
ยคุอตุสาหกรรมใหม่ ประกอบไปด้วยอตุสาหกรรมเด่น ๆ หลายด้าน ซึง่มกีลุม่เศรษฐกจิ 
สร้างสรรค์เป็นกลุ่มอุตสาหกรรมที่ต้องอาศัยทุนทางวัฒนธรรมเป็นตัวขับเคลื่อน 
ที่ส�าคัญด้านหนึ่ง 

กรมสรรพากรจึงขอน�าข ้อมูลการขับเคลื่อน 
การด�าเนินงานตามนโยบายประเทศไทย 4.0 ในมิต ิ
ด้านวัฒนธรรมของ ดร.สุวิทย์ เมษินทรีย์ มาเผยแพร่
เป็นความรู ้และได้เห็นภาพของกลุ ่มอุตสาหกรรม 
ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมได้ชัดเจนยิ่งขึ้น สรุป 
พอสังเขปได้ว่า

การก้าวข้ามผ่านกบัดกัประเทศรายได้ปานกลางจาก
ประเทศไทย 3.0 ไปสู่ประเทศไทย 4.0 อาจท�าให้หลาย
ท่านคิดว่าประเทศไทย 4.0 จะมีแต่เฉพาะมิติที่เกี่ยวกับ
เศรษฐกิจเท่านั้น ประเทศไทย 4.0 ยังมีอีกหลายมิติท่ี

เกีย่วข้อง เช่น วทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีอตุสาหกรรม 
สังคม การศึกษา และวัฒนธรรม

ประเทศไทย 4.0 กับวัฒนธรรมไม่ได้อยู ่ไกลกัน  
เพราะประเทศไทย 4.0 จะเกดิขึน้ได้ต้องอาศยัคนไทย 4.0  
ทีจ่ะต้องพฒันาและยกระดบัคนในสังคมทีม่ตีัง้แต่คนไทย 
1.0-3.0 ให้เป็นคนไทย 4.0 ซึ่งเป็นไปตามนโยบายของ
รัฐบาลที่จะเดินหน้าไปด้วยกันและไม่ทิ้งใครไว้ข้างหลัง 
ซ่ึงวัฒนธรรมเป็นส่ิงที่อยู ่คู ่กับสังคมไทยมาเป็นเวลา 
ช้านาน โดยเริ่มจาก
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สังคมเกษตรกรรมแบบดั้งเดิม 
วัฒนธรรมที่ปรากฏให้เห็น เช่น 
การลงแขกเกี่ยวข้าว

เป็นการก้าวเข้าสูอ่ตุสาหกรรมหนกั 
ด้วยกระแสโลกาภิวัตน์  
คนในสังคมเริ่มมีความคิด 
ความเป็นอยู่แบบตะวันตก 
เพิ่มมากขึ้น แต่มีพัฒนาการที่
ค่อนข้างบอบบาง เพราะเป็นการ
พัฒนาบน “การปักช�า” หรือ 
มีการเจริญเติบโตบนรากแขนง 
เป็นการเร่งรีบเจริญเติบโต เพื่อ
ตามให้ทันประเทศอื่นที่ทันสมัย 
มีการน�าอุตสาหกรรมของ 
ต่างประเทศเข้ามาผ่านการ 
ส่งเสริมการลงทุนจาก BOI  
ผลที่ตามมา คือ ประเทศมีความ
ทันสมัยมากขึ้น แต่ไม่เจริญขึ้น
เพราะเทคโนโลยต่ีาง ๆ ไม่ใช่ของเรา 
แถมรากเหง้าของวัฒนธรรมไทย
ได้เริ่มจางหายไป

สังคมอุตสาหกรรมก่อให้เกิด
การเปล่ียนแปลงสู่อตุสาหกรรมเบา  
รากเหง้าของวัฒนธรรมที่
ปรากฏให้เห็น เช่น งานฝีมือ 
อุตสาหกรรมในครัวเรือน 

ประเทศไทย

ประเทศไทย

ประเทศไทย

1.0 

3.0 

2.0 
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ประเทศไทย

4.0 

จากจุดแข็งของประเทศไทยท่ีมีความหลากหลาย 
เชิงชีวภาพ ก่อให้เกิดความหลากหลายเชิงวัฒนธรรม  
น�ามาสูท่นุของประเทศทีแ่บ่งออกเป็น 4 กลุม่ใหญ่ ได้แก่ 
ทุนธรรมชาติ ทุนกายภาพ ทุนสังคม ทุนมนุษย์ เมื่อน�า
ทุนธรรมชาต ิทนุกายภาพ ทนุสงัคม ทนุมนษุย์ มาหลอม
รวมกัน จึงก่อเกิดเป็น “ทุนวัฒนธรรม” การขับเคลื่อน
ประเทศไทยไปสู่ 4.0 นั้น นอกจากจะขับเคลื่อนด้วย
ปัญญาแล้ว ยังต้องอาศัยทุนต่าง ๆ เหล่านี้ด้วย

ประเทศไทย 4.0 จ�าเป็นต้องฟื้นฟูวัฒนธรรมไทยใน
ทิศทางที่เป็นส่วนหนึ่งของรากแก้ว เพราะถ้าวัฒนธรรม
ไทยไม่แข็งแรงพอ สังคมไทยมีโอกาสสูงที่จะถูกครอบง�า
ผ่านวัฒนธรรมอื่น หลายท่านคงเคยเห็นคนที่ติดซีรีส์ 
หนังเกาหลีอย่างงอมแงม หรือการชื่นชมคลั่งไคล้ศิลปิน
ดารา K-POP จนกลายเป็นสาวกแดนกมิจ ิหรอืติง่เกาหลี
อย่างสดุขัว้ ถ้าปล่อยทิง้ไว้วฒันธรรมไทยมโีอกาสถกูกลนื 
คนไทยจะลมืรากเหง้าของตวัเองซึง่เป็นสิง่ทีอ่นัตรายมาก

ประเทศไทย 4.0 ประกอบด้วย 3 เสาหลกัทีส่�าคญั ได้แก่
เสาหลักด้านการศึกษา 
เสาหลักด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
และเสาหลักด้านวัฒนธรรม
เมื่อกระแสของโลกก�าลังหมุนกลับจากกระแส 

โลกาภวิตัน์กลบัสูก่ระแสของภมูภิาคภวิตัน์ และบางส่วน 
กลับมาสู่ความเป็นชุมชนภิวัตน์ คือความเป็นท้องถิ่น 
หรอืความเป็นชมุชนเพิม่มากขึน้ เราจงึจ�าเป็นต้องเท่าทนั 
กระแสต่าง ๆ เหล่านี้

วัฒนธรรมเปรียบเสมือนเฉดสีที่มีความหลากหลาย 
จากความเป็นไทยไปสูค่วามเป็นสุวรรณภมู ิมพีืน้ทีร่่วมกนั  
มพีทุธศาสนาเดยีวกนั มวีฒันธรรมทีม่รีากเหง้าใกล้เคยีง 
กันไปสู่วัฒนธรรมอาเซียน วัฒนธรรมเอเชีย และไป
สู่วัฒนธรรมโลก วัฒนธรรมไทย 4.0 ประกอบไปด้วย
การแปลงคุณค่าเป็นมูลค่า และน�ามูลค่าที่ได้ไปเติมแต่ง 
รักษาให้เกิดคุณค่าที่เพิ่มขึ้นในลักษณะเป็นวงจรที่ 
เสริมซึ่งกันและกัน

ใน 5 กลุ่มอุตสาหกรรมเป้าหมาย วัฒนธรรมล้วน 
มีส่วนที่เกี่ยวข้องอยู่ด้วย อาทิ กลุ่มอุตสาหกรรมอาหาร 
เกษตร และเทคโนโลยีชีวภาพ โดยในเรื่องอาหารเป็น
ภมูปัิญญาทีส่ัง่สมกนัมาของบรรพบรุษุไทยเป็นเรือ่งของ
วัฒนธรรมที่แสดงความเป็นเอกลักษณ์ของอาหารไทย 
เช่น ต้มย�ากุง้ ผดัไทย น�า้พรกิกะปิ หรอืกลุ่มอตุสาหกรรม
อปุกรณ์อจัฉรยิะ หุน่ยนต์ และระบบเครือ่งกลทีใ่ช้ระบบ
อิเล็กทรอนิกส์ควบคุม เช่น บ้านส�าหรับผู้สูงอายุ

ศิลปะและวัฒนธรรมอยู ่คู ่กันฉันใด ศิลปะและ
วิทยาศาสตร์ก็อยู่คู่กันฉันนั้น จากนี้ไปวัฒนธรรม 4.0 
ในมิติของศิลปะและวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับการ
ด�ารงอยู่ การเรียนรู้ และการท�างาน จะเดินหน้าไป
ด้วยกนั วฒันธรรมจงึเป็นเรือ่งยิง่ใหญ่ทีเ่ราควรร่วมกนั 
สร้าง “วัฒนธรรม 4.0” เพื่อไปสู่ “ประเทศไทย 4.0” 
ด้วยกัน
เรียบเรียงจาก: Facebook ดร.สุวิทย์ เมษินทรีย์ Dr.Suvit Maesincee

จึงต้องเปลี่ยนจาก 
การเจริญเติบโตแบบ 
“รากแขนง” เป็นการ 
เจรญิเตบิโตแบบ “รากแก้ว” 
โดยอย่างน้อยต้อง 
ยืนอยู่บนขาของตนเอง 
ขาขององค์ความรู้ 
วิทยาศาสตร์เทคโนโลยี 
และวัฒนธรรมของ 
ตนเอง เพื่อวันหนึ่งจะได้มี
อุตสาหกรรมที่แข็งแกร่ง
และวิสาหกิจที่แข็งแรง
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 ~ Feature+  ~
ทองกร รัตนพงศ์วิโรจน์ นักวิชาการสรรพากรช�านาญการ

เส้นทางอาชีพนักบัญชี

หลังจากส�าเร็จการศึกษา นักศึกษาจบใหม่คงเริ่มมองหางานท�าหรือหาทาง
ประกอบวิชาชีพตามที่ได้เล่าเรียนมา บางคนอาจเริ่มจากการท�างานประจ�า 
เป็นพนักงานบริษัท หรือเลือกประกอบอาชีพอิสระตามความถนัดของแต่ละคน  
ส�าหรับผู้ที่จบมาทางด้านบัญชีที่ก�าลังมองหางาน หากเริ่มจากการ 
เป็นผู้ท�าบัญชีของส�านักงานบัญชี เป็นพนักงานบัญชีในบริษัทแล้วค่อย ๆ เก็บ
ประสบการณ์พัฒนาตนเองเป็นสมุห์บัญชี เป็นผู้จัดการฝ่ายบัญชี ก็สามารถ
ก้าวไปสู่ความส�าเร็จในสาขาอาชีพได้ หรือหากจะประกอบอาชีพอิสระ 
เป็นผู้ตรวจสอบบัญชีหรือที่รู้จักกันว่า “ผู้สอบบัญชี” แล้วล่ะก็ ถือว่าเป็น 
วิชาชีพที่น่าสนใจไม่น้อยเลยทีเดียว 
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วารสารสรรพากรฉบับนี้มาดูกันว่า ผู้สอบบัญชีที่ว่านี้มีกี่ประเภท 
และมีหน้าที่อย่างไร ซึ่งสามารถแบ่งประเภทของผู้สอบบัญชีออกเป็น  
2 ประเภท ดังนี้

ผู้สอบบัญชีรับอนุญาต 
(Certified Public Accountant 
หรือ CPA) 
คือ ผู้ที่ได้รับการขึ้นทะเบียนและได้รับใบอนุญาตเป็น 
ผู้สอบบัญชีรับอนุญาตจากสภาวิชาชีพบัญชี

ผู้สอบบัญชีภาษีอากร 
(Tax Auditor หรือ TA)
คือ ผู้ที่ได้รับการขึ้นทะเบียนและได้รับใบอนุญาตเป็น 
ผูส้อบบญัชภีาษอีากรจากอธบิดกีรมสรรพากร 

1
2
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ผู้สอบบญัชีทัง้ 2 ประเภท นอกจากต้องได้รบัการขึน้ทะเบยีน และได้รบัใบอนญุาต 
จากหน่วยงานทีก่ล่าวแล้ว ยงัมหีน้าทีเ่หมอืนกนัคอื ต้องปฏบิตัติามแนวทางการปฏบิตังิาน  
ต้องมีจรรยาบรรณ ผ่านการทดสอบและผ่านการอบรม ตามมาตรฐานที่หน่วยงาน 
ผู้ออกใบอนุญาตก�าหนดด้วย ส่วนเส้นทางวิชาชีพระหว่างผู้สอบบัญชีรับอนุญาตกับ 
ผูส้อบบญัชีภาษอีากรจะมคีวามแตกต่างกนั ในทีน่ีข้อเน้นเส้นทางอาชพีนกับญัชใีนส่วน 
ของผู้สอบบัญชีภาษีอากรมาเป็นข้อมูลแนะน�ากันก่อน ซึ่งสามารถสรุปสาระส�าคัญ 
ได้พอสงัเขป ดงันี้

เส้นทางวิชาชีพผู้สอบบัญชีรับอนุญาต (CPA)
ผู้ที่จะเป็นผู้สอบบัญชีรับอนุญาต ต้องได้รับใบอนุญาตจากสภาวิชาชีพบัญชี จึงจะสามารถตรวจสอบและรับรอง 
งบการเงินของบริษัทและห้างหุ้นส่วนนิติบุคคลขนาดใหญ่ ไม่เกิน 200 งบต่อปี

Start ปริญญาตรีด้านการบัญชี
ตามหลักสูตรสถาบันที่ผ่านการ
รับรองจากสภาวิชาชีพบัญชี

รายงานการฝึกหัดงาน 

ผ่านการทดสอบความรู้ 7 รายวิชา ขึ้นทะเบียนเป็น CPA

พัฒนาความรู้ทางวิชาชีพอย่างต่อเนื่อง  
(Continuing Professional Development  
เก็บชั่วโมง CPD) ไม่น้อยกว่า 40 ชั่วโมง
ต่อปี แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 

แจ้งการฝึกหัดงานสอบบัญชี
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เส้นทางวิชาชีพผู้สอบบัญชีภาษีอากร (TA)
ผูท้ีจ่ะเป็นผูส้อบบญัชภีาษอีากร ต้องได้รบัใบอนญุาตและปฏบิตัติามหลกัเกณฑ์ทีอ่ธบิดกีรมสรรพากรก�าหนด จงึจะ
สามารถตรวจสอบและรับรองบญัชีห้างหุน้ส่วนนติบิคุคลขนาดเลก็ ซึง่หมายถงึ ห้างหุน้ส่วนจดทะเบยีนทีจ่ดัตัง้ขึน้ตาม
กฎหมายไทย มทีนุจดทะเบยีนไม่เกนิ 5 ล้านบาท มสีนิทรพัย์รวมไม่เกนิ 30 ล้านบาท และมรีายได้รวมไม่เกนิ 30 ล้านบาท

Start ปริญญาตรีด้านการบัญชี
ตามหลักสูตรสถานศึกษา

พฒันาความรูท้างวชิาชพี โดยต้องเข้ารบัการอบรมทางด้านกฎหมายภาษอีากร
และความรูอ้ืน่ทีเ่กีย่วข้องกบัวชิาชพีผูส้อบบญัชภีาษอีากรไม่น้อยกว่า 12 ชัว่โมง
ต่อปี และแจ้งการอบรมต่ออธิบดีกรมสรรพากรภายใน 1 เดือนนับแต่วันที่ 
ใบอนุญาตมีอายุครบทุก 1 ปี ส�าหรับปีสุดท้ายที่ใบอนุญาตสิ้นสุดให้แจ้งพร้อม
การยื่นค�าขอต่อใบอนุญาต พร้อมหลักฐานที่ยื่นแจ้งการอบรม ได้แก่

ผ่านการทดสอบความรู้ 3 รายวิชา ขึ้นทะเบียนเป็น TA

1 2วิชาชีพที่เป็นทางการ จ�านวน 20 ชั่วโมง 
ซ่ึงมเีนือ้หาเกีย่วกบัการบญัช ีการสอบบญัชี 
ไม่น้อยกว่า 10 ชั่วโมง โดยต้องยื่นหลักฐาน
จ�านวนชั่วโมงท่ีเข้ารับการอบรมวิชาชีพท่ี 
เป็นทางการ ภายในวนัท�าการสดุท้ายของปี
ต่อสภาวิชาชีพบัญชี 

วชิาชพีทีไ่ม่เป็นทางการ จ�านวน 20 ชัว่โมง  
ซึ่งเกี่ยวเนื่องกับธุรกิจหรือวิชาชีพ เป็นการ
เรียนรู ้อิสระ เพื่อเสริมสร้างความเป็น 
มอือาชพีในการประกอบวชิาชพีบญัช ีได้แก่ 
การศึกษาดูงาน วิทยากรผู้บรรยาย เขียน
วารสารหรือบทความผ่านส่ือ การอบรม
สัมมนา เป็นต้น พร้อมแจ้งการเรียนรู้อิสระ
ตามแบบฟอร์มของสภาวชิาชีพผ่านช่องทาง
อเิลก็ทรอนกิส์ และเกบ็หลกัฐานการพฒันา 
ความรู ้ทางวิชาชีพที่ไม ่เป ็นทางการไว ้ 
ไม่น้อยกว่า 1 ปี นับจากวันที่ยื่นแบบฟอร์ม
ต่อสภาวิชาชีพ 
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1 หนังสือรับรองการเข้ารับการอบรมจาก
องค์กรวิชาชีพบัญชีหรือหน่วยงานที่ 
อธบิดใีห้ความเหน็ชอบในการจดัอบรมแก่
ผู้สอบบัญชีภาษีอากร

2 ใบเสรจ็รบัเงนิค่าธรรมเนยีมการเข้าอบรม 

ส�าหรับองค์กรวชิาชพีบญัชหีรอืหน่วยงานที่
อธบิดกีรมสรรพากรให้ความเหน็ชอบในการ 
จดัอบรมให้แก่ผูส้อบบญัชภีาษอีากรในแต่ละปี
ทางด้านกฎหมายภาษอีากร และความรูอ้ืน่
ทีเ่กีย่วข้องกบัวชิาชพีผูส้อบบญัชภีาษอีากร 
ต้องจัดอบรมให้มีเน้ือหาวิชาครอบคลุม
กฎหมายหลกัในประมวลรษัฎากร มาตรฐาน
การปฏิบัติงานตรวจสอบและรับรองบัญชี 
มาตรฐานการบญัช ีมาตรฐานการสอบบญัชี
และจรรยาบรรณของผูต้รวจสอบและรบัรอง
บญัช ีโดยให้มุง่เน้นเนือ้หาทีเ่ป็นปัจจบุนั และ
ต้องมีเนื้อหาวิชาตามระยะเวลาที่จัดอบรม 
ดงันี้

1. ความรู้ทางด้านกฎหมายภาษีอากร
 (ก) ภาษีเงินได้นิติบุคคล 3 ชั่วโมง 
 (ข) ภาษีมูลค่าเพิ่ม 3 ชั่วโมง
 (ค) ภาษีธุรกิจเฉพาะ ภาษี เงินได ้ 
  หกั ณ ทีจ่่าย และกฎหมายระเบยีบ 
  ข้อบังคับอื่น ๆ 3 ชั่วโมง
2. ความรู้อื่นที่เกี่ยวข้องกับวิชาชีพผู้สอบ 
 บัญชีภาษอีากร
 (ง) มาตรฐานการปฏิบตังิานตรวจสอบ 
  และรบัรองบญัชมีาตรฐานการบญัชี  
  มาตรฐานการสอบบัญชี  และ 
  จรรยาบรรณของผู้ตรวจสอบและ 
  รบัรองบญัช ี3 ช่ัวโมง

โดยในส่วนของ ผู้ท�ำบัญชี ก็ยังต้องเข้ารับการอบรม
หรือพัฒนาความรู้ต่อเน่ืองทางวิชาชีพไม่น้อยกว่า 12 
ช่ัวโมงต่อปี เป็นวิชาที่เกี่ยวกับการบัญชีไม่น้อยกว่า
ครึ่งหนึ่ง และต้องยื่นหลักฐานจ�านวนชั่วโมงเข้ารับการ
อบรมภายในวันที่ 30 มกราคมของทุกปีต่อสภาวิชาชีพ
บัญชี และจดแจ้งการจัดท�าบัญชีต่อกรมพัฒนาธุรกิจ
การค้าด้วย 

จะเหน็ได้ว่า การพฒันาความรูอ้ย่างต่อเนือ่งให้ทนัสมยั
อยู่เสมอเป็นเรื่องจ�าเป็นของผู้ประกอบวิชาชีพบัญชี 
ทีค่วรให้ความส�าคญัไปพร้อม ๆ  กบัการมมีาตรฐานในการ 
ปฏบิตังิานหรอืมจีรรยาบรรณในวชิาชพีของตนเองทีต้่องม ี
ความซื่อสัตย์ สุจริต เที่ยงธรรม อันจะเป็นประโยชน์ 
ทัง้ต่อตนเอง ต่อบคุคลทีเ่กีย่วข้อง และต่อประเทศชาตด้ิวย

ข้อมูลอ้างอิง: 1.  ค�าสั่งกรมสรรพากรที่ ท.ป.263/2559  http://www.rd.go.th/

publish/fileadmin/user_upload/kormor/newlaw/tp263.pdf 

2.  ประกาศอธิบดีกรมสรรพากร เรื่อง ก�าหนดหลักเกณฑ์ วิธีการ และเงื่อนไข 

เกี่ยวกับการอบรมของผู้สอบบัญชีภาษีอากร (ครั้งที่ 2) ลงวันที่ 31 สิงหาคม 2559  

http://www.rd.go.th/fileadmin/user_upload/kormor/newlaw/dg_train2.pdf 

3.  DBD e-Magazine  http://magazine.dbd.go.th/download.php?id=144
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 ~ Feature+  ~
ธัญญารัตน์ พวงพยอม นักวิชาการสรรพากรช�านาญการ

การจัดท�าเอกสารให้ลงบัญชีเป็น
รายจ่ายทางภาษีได้

เป็นที่ทราบกันทั่วไปว่า ผู้ประกอบการที่เป็นบริษัทหรือห้างหุ้นส่วนนิติบุคคลมีหน้าที่ต้องจัด
ท�าบัญชีและส่งงบการเงินต่อกรมพัฒนาธุรกิจการค้า กระทรวงพาณิชย์ และก่อนที่จะท�า 
งบการเงินของกิจการที่เป็นนิติบุคคลจะต้องมีเอกสารหลักฐานที่ใช้ในการบันทึกบัญชี ได้แก่ 
ใบก�ากับภาษี ใบเสร็จรับเงิน ใบส�าคัญจ่ายเงิน ฯลฯ ซึ่งก็มีบางกิจการที่มีการจ่ายเงินเพื่อซื้อ
สินค้าหรือบริการบางอย่าง แต่ผู้รับเงินไม่ได้ออกเอกสารหลักฐานการรับเงินให้ หรือออก
เอกสารหลักฐานการรับเงินให้แต่ไม่ถูกต้องครบถ้วน จึงไม่สามารถน�ารายจ่ายดังกล่าว 
มาบันทึกบัญชีเป็นรายจ่ายของกิจการได้

วารสารสรรพากรฉบับน้ีจึงน�าแนวทางการจัดท�า
เอกสารหลกัฐานส�าหรบัใช้ประกอบการลงบญัชทีีก่จิการ
สามารถน�ามาถือเป็นรายจ่ายทางภาษีได้มาฝากเป็น
ข้อมลู เพ่ือให้ท่านได้ใช้จดัการแก้ไขปัญหาและเสรมิสร้าง 
ความเข้าใจในประเด็นรายจ่ายของกิจการท่ีจ่ายจริง 
แต่ไม่มีหลักฐานที่เพียงพอให้สามารถเป็นรายจ่ายทาง
ภาษอีากรตามประมวลรษัฎากรได้อย่างถกูต้องและเป็น
ประโยชน์กบักจิการต่อไป ในทีน่ีข้อยกตวัอย่างในกรณทีี่ 

ผูร้บัเงนิไม่ออกหลกัฐานการรบัเงนิและไม่ลงลายมอืชือ่ให้ 
กรณีนี้กิจการก็สามารถจัดท�าใบรับรองแทนใบส�าคัญ
รับเงินได้ หรืออย่างในกรณีที่ผู้รับเงินไม่ออกหลักฐาน 
การรบัเงนิแต่ผูร้บัเงนิลงลายมอืชือ่รบัเงนิให้เช่นนีก้จิการ 
กส็ามารถจดัท�าใบส�าคญัรบัเงนิหรอืใบส�าคญัจ่าย เพือ่ใช้ 
เป็นหลักฐานประกอบการลงบัญชีได้เช่นกัน หากเป็น
รายจ่ายของกิจการจริงที่ไม่เป็นรายจ่ายต้องห้าม โดย
สรุปสาระส�าคัญได้ดังนี้
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1กรณผีูร้บัเงนิไม่ออกหลกัฐานการรบัเงนิและ
ไม่ลงลายมือชื่อ กรณีบริษัทฯ ส่งพนักงานไป
อบรมบัญชีที่โรงแรม ABC โดยให้พนักงาน 
นัง่รถแทก็ซีไ่ปอบรม จ่ายค่ารถแทก็ซ่ี (ไป-กลบั)  

จ�านวน 250 บาท คนขับรถแท็กซี่ไม่ออกหลักฐานการ
รับเงิน ดังนั้น หากกิจการต้องการบันทึกบัญชีค่าใช้จ่าย
ดงักล่าว จะมใีนส่วนของเอกสารใบรบัรองแทนใบส�าคญั
รบัเงนิทีต้่องท�าและต้องระบรุายการส�าคญั ประกอบด้วย

• วัน เดือน ปี ที่จ่ายเงิน
• รายละเอียดรายจ่าย เช่น จากที่ไหน ไปที่ไหน  

  ไปท�างานอะไร (Job) และจ�านวนเงินที่จ่าย
• ผู้อนุมัติจ่ายโดยผู้มีอ�านาจ 
• ผู้เบิกจ่าย 
ท้ังนี ้ควรพิจารณาจ�านวนเงนิว่าสมเหตสุมผลส�าหรบั

การจ่ายค่าใช้จ่ายนั้นหรือไม่ด้วย

2กรณีผู ้รับเงินไม่ออกหลักฐานการรับเงิน 
แต่ลงลายมือชือ่รบัเงนิ กรณบีรษิทัฯ ซ้ือส้มโอ
พันธุ์ขาวใหญ่จากสวน นายทองดี ใจงาม  
โดยซื้ อแบบเหมาสวนทั้ งหมด ราคา 

กิโลกรัมละ 20 บาท เริ่มตั้งแต่วันที่ 1 มกราคม 2559  
ถึง 31 ธันวาคม 2561 (ระยะเวลา 3 ปี) มีการ 
เซ็นสัญญาระหว่างกัน หากกิจการต้องการบันทึกบัญชี
รายการซื้อดังกล่าว ในส่วนของเอกสารที่ต้องท�าและ 
ระบุรายการที่ส�าคัญ ประกอบด้วย

 2.1 ใบส�าคัญรับเงินต้องระบุรายการ
  • วัน เดือน ปี ที่ออกใบส�าคัญรับเงิน
  • ชื่อ หรือยี่ห ้อ ที่อยู ่  เลขประจ�าตัว 

    ผู้เสยีภาษอีากรของผูอ้อกใบส�าคัญรบัเงนิ
  • ระบุชนิด ช่ือ จ�านวน และราคาสินค้า 

    ในกรณีการขายหรือให้เช่าซื้อสินค้า  
    เฉพาะชนิดทีม่รีาคาตัง้แต่ 100 บาทขึน้ไป

  • จ�านวนเงินที่รับ
  • ลายมือชื่อผู้รับเงิน
พร้อมแนบส�าเนาเชค็ระบชุือ่ผู้รบัเงนิ ขดีฆ่าผู้ถอืและ

ขดีคร่อม A/C Payee only (จ่ายเงนิเป็นเชค็) แนบส�าเนา
บัตรประชาชนผู้รับเงิน และสัญญาซื้อขาย 

 2.2 ใบส�าคัญจ่าย ต้องระบุรายการ
  • ชื่อ ที่อยู่ เลขประจ�าตัวผู้เสียภาษีอากร 

    ของผู้รับเงิน
  • วัน เดือน ปี ที่ออกใบส�าคัญจ่ายเงิน
  • ระบุรายการที่จ่ายและจ�านวนเงินที่จ่าย
  • ลงลายมือชื่อผู้รับเงิน
  • มีการลงนามอนุมัติจ่ายโดยผู้มีอ�านาจ 
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พร้อมแนบส�าเนาเชค็ระบชุือ่ผูร้บัเงนิ ขีดฆ่าผูถื้อและ
ขีดคร่อม A/C Payee only (จ่ายเงนิเป็นเชค็) แนบส�าเนา
บัตรประชาชนผู้รับเงิน (จ่ายเป็นเงินสด) และสัญญา 
ซื้อขายหรือเอกสารอื่นที่เกี่ยวข้อง

การจัดท�าเอกสารประกอบการลงบัญชีส�าหรับ
รายจ่ายที่เกิดขึ้นจริงและเก่ียวข้องกับกิจการ แม้ไม่มี
หลักฐานการจ่ายเงินหรือหลักฐานไม่ถูกต้องสมบูรณ์  
ก็สามารถน�ามาบันทึกบัญชีได้ หากได้จัดท�าเอกสาร 

หลักฐานตามที่กรมสรรพากรก�าหนด จะเห็นว่าไม่ใช่
เรื่องยากเลยใช่ไหมคะ นอกจากน้ี ท่านยังสามารถหา
ข้อมูลเพิ่มเติมที่จะเป็นประโยชน์กับการจัดการปัญหา
ด้านการจัดท�าเอกสารประกอบการลงบัญชีให้สามารถ
เป็นรายจ่ายทางภาษีได้จากเว็บไซต์กรมสรรพากรที่  
http://www.rd.go.th/publish/seminar/SME 
ManualDoc_20062559.pdf ได้อกีช่องทางหนึง่ด้วยค่ะ

ตัวอย่างใบรับรองแทนใบเสร็จรับเงิน

ตัวอย่างใบส�าคัญจ่าย

ตัวอย่างใบส�าคัญรับเงิน
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 ~ Stor y Shar ing+  ~
กลุ่มบริหารการเสียภาษีธุรกิจขนาดกลางและขนาดเล็ก ส�านักวิชาการแผนภาษี

ระบบนิเวศวิสาหกิจเริ่มต้น 
(Start Up Ecosystem) ตอนที่ 3
จากฉบับที่แล้ว วารสารสรรพากรได้น�าเสนอค�าจ�ากัดความของ Start Up ในแง่มุมของ
กลุ่มคนบางกลุ่มเพื่อให้ท่านผู้อ่านได้เข้าใจถึงนิยามและความหมายของค�านี้ไปแล้ว 
พอสังเขป ฉบับนี้มาดูกันว่าประเทศไทยจะมีการตื่นตัวกับกระแส Start Up นี้อย่างไร 
และยงัมธีรุกจิกลุม่ไหนทีก่�าลังเป็นทีจั่บตามองในวงการตลาดเงนิของนกัธรุกจิจากทัว่โลก 
อีกหรือไม่ รวมทั้งระหว่าง Start Up กับ SMEs จะแตกต่างกันอย่างไรกันต่อเลย  
ส่วนเส้นทางการเติบโตจะขอน�าเสนอข้อมูลเป็นตอนต่อไปค่ะ
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ในช่วงนี้นอกจากภาคธุรกิจในบ้านเราก�าลังตื่นตัว 
ในเรือ่งของ Start Up แล้ว มีธรุกิจอกี 1 กลุม่ของ Start Up  
ที่ก�าลังเป็นที่จับตามองจากทั่วโลกในวงการตลาดเงิน  
น่ันคือ “Fintech” ซึ่งในประเทศไทยธุรกิจกลุ ่มนี้ 
ก�าลังเป็นที่จับตาเช่นกัน

Fintech คือการผสมระหว่างค�าว่า Finance และ 
Technology หรือการใช้เทคโนโลยีโดยเฉพาะระบบ 
การสื่อสารออนไลน์มาประยุกต์ใช้ในธุรกิจด้านการเงิน 
การธนาคาร และการลงทนุ ซึง่ท�าให้เกดิการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมของผู ้บริโภค (Disrupt) จากแบบเดิม ๆ  
ไปสู่สิ่งใหม่ๆ และในอนาคตอันใกล้น้ีคนไทยจะใช้เงิน 
ในลักษณะธนบัตรและเหรียญน้อยลง ส่วนการใช้  
Application ในการท�าธุรกรรม (Transaction) จะ 
ได้รับความนิยมมากขึ้นเรื่อย ๆ

ส�าหรบัในประเทศไทย Fintech ทีเ่หน็ได้ชดัเจน คอื
• Streaming ในการซื้อขายหุ้นบนสมาร์ทโฟน  

(Mobile Device) แทนการซื้อขายหุ้นในห้องค้า

• StockRadars เป็นโปรแกรมมือถือส�าหรับเป็น
เครื่องมือซื้อขายหุ้นระบบ Payment API ของ Omise 
รวมถึงระบบ Crowd Funding ซึ่งเป็นการระดมทุน 
ผ่านระบบ Online ทั่วโลก

อย่างไรก็ดี ส�านักงาน กลต. ได้มีการออกกฎหมาย
รองรับธุรกรรมทางการเงินผ่าน Fintech แล้วเช่นกัน 
โดยล่าสุดธนาคารพาณิชย์ชั้นน�า ได ้แก่ ธนาคาร 
ไทยพาณิชย์ ธนาคารกสิกรไทย ก็ได้เริ่มเคล่ือนไหว 
ในเรื่องของ Fintech กันแล้ว โดยตั้ง Lab ในการคิดค้น
ผลิตภัณฑ์ด้าน Fintech การจัด Training การตั้งทีม
ภายในของธนาคารแต่ละสายงานเพื่อดูช่องโหว่ของ
ผลิตภัณฑ์ทางการเงินของตัวเองไปจนถึงการตั้งบริษัท 
ที่เป็น Venture Capital ที่เตรียมพร้อมที่จะเข้าลงทุน
ใน Fintech เกิดใหม่ในประเทศไทย
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นอกจาก Fintech แล้ว กลุม่ธรุกจิทีค่าดว่าจะมาแรง
เป็นพิเศษในอนาคตอันใกล้นี้ ได้แก่

  • ธุรกิจด้านสุขภาพ (Health Tech) และการ
แพทย์ (Med Tech) เนื่องจากมีความส�าคัญต่อการ
ด�ารงชีวิต ได้แก่ ยารักษาโรค อุปกรณ์การแพทย์ 
เทคโนโลยีการแพทย์ นวัตกรรมด้านสุขภาพเพื่อการ 
เข้าสูก่ารเป็นศนูย์กลางการให้บรกิารสขุภาพของภมูภิาค 
(Medical Hub) 

  • ธรุกจิด้านอาหาร (Food Tech) เทคโนโลยเีกษตร  
(Agri Tech) และการท่องเท่ียว (Travel Tech) 
เนือ่งจากไทยมศีกัยภาพสงูด้านการท่องเทีย่ว เป็นแหล่ง
อาหารที่ส�าคัญแห่งหน่ึงของโลก ตลอดจนภาครัฐก็ได้
ผลักดันส่งเสริมและสร้างโอกาสให้กับอุตสาหกรรม
อาหารอย่างต่อเนื่อง

Start Up หรือที่เรียกว่า Fintech ได้ถูกน�ามาใช้ใน
วงการการเงินบ้านเรา โดยเริ่มใช้กับ Smart Phone  
เพื่อท�าธุรกรรมเกี่ยวกับการซ้ือขายหุ้น และต่อมาได้มี 
การน�าไปใช้ในกลุม่ธรุกจิต่าง ๆ  ซึง่จะเหน็ได้ว่าท�าให้การ 
ท�าธรุกรรมมคีวามสะดวก รวดเรว็ขึน้ จงึได้รบัความนยิม
แพร่หลายเรื่อยมา 

จากทีไ่ด้ทราบถงึลกัษณะโดยทัว่ไปของ Start Up แล้ว 
สิ่งที่น่าสนใจอีกอย่างหนึ่งคือ Start Up แตกต่างจาก 
SMEs อย่างไร ซึ่งก็มีข้อมูลเรื่องความต่างของ 2 ธุรกิจนี้
จากบทวิเคราะห์ของ Paul Graham ผู้ประกอบการ 
และนักลงทุนชื่อดังเจ้าของบริษัท Y Combinator  
ผู ้อยู ่ เบื้องหลังความส�าเร็จที่ป ั ้นบริษัทไอทีมาแล้ว 
มากมาย โดยเขาได้วิเคราะห์ข้อมูลไว้ใน SM Magazine, 
Startup Markup ไว้ว่า “ในเบ้ืองต้นอาจจะสรุปได้ว่า 
Start Up หมายถึงการเติบโตที่รวดเร็ว (Growth) หาก
กล่าวถึงในเชิงธุรกิจแล้วอาจหมายถึง ธุรกิจท่ีเกิดข้ึนมา
นาน รวมทั้งธุรกิจที่เกิดขึ้นใหม่แต่มีการน�าเทคโนโลยี
นวัตกรรมรวมทั้งการวิจัยและพัฒนามาผสมผสานการ
ประกอบธรุกจิของตวัเอง จนส่งผลให้เกดิรายได้ทีเ่ตบิโต
อย่างรวดเร็วอย่างน้อย ปีละ 1,000% จนในปัจจุบัน
กลายเป็นกระแสส�าหรบัคนรุน่ใหม่ในการท�าธรุกจิส่วนตวั 
(Owner Business) แล้วประสบความส�าเร็จด้วยระยะ
เวลาอันรวดเร็ว 
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นอกจากนีธ้รุกจิทีจ่ะสามารถเป็น Start Up ทีป่ระสบ
ความส�าเร็จได้นั้นจะต้องมีคุณสมบัติส�าคัญคือ

1) ท�าธรุกจิท่ีน�าเสนอสิง่ทีเ่ป็นทีต้่องการของตลาด
ที่มีขนาดใหญ่

2) มคีวามสามารถในการเข้าถงึตลาดทีใ่หญ่นัน้ได้
ในขณะทีธ่รุกจิ SMEs (Small Medium Enterprises) 

มักจะมีเป้าหมายในการด�าเนินธุรกิจให้มีรายได้เติบโต
แบบค่อยเป็นค่อยไป หรอืราว ๆ  ปีละประมาณ 30-50% 
หรอืหากเป็นช่วงเร่ิมต้นธรุกจิใหม่อาจอยูท่ีปี่ละประมาณ 
100-200% เท่านั้น ในส่วนของรูปแบบการประกอบ
ธุรกิจของ SMEs จะมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวคือเป็นธุรกิจ
แบบไม่ต้องพึ่งพาอาศัยใคร หรือหากจะต้องแข่งขันกับ 
SMEs ด้วยกันก็จะแข่งขันกับร้านท่ีท่ีตั้งร้านอยู่ในท�าเล 
ที่ใกล้เคียงกันเท่านั้นเอง

ส�าหรบั SMEs ทีป่ระสบความส�าเรจ็นัน้ ส่วนใหญ่แล้ว
มคีวามสามารถในการสร้างส่ิงทีค่นจ�านวนมากต้องการได้ 
แต่ไม่ได้มีทรัพยากรหรือความสามารถในการที่จะท�า
ตลาด การขาย และการจดัจ�าหน่ายสิง่ทีต่วัเองสร้างให้คน
ทั้งกลุ่มนั้นได้เสมอไป ยกตัวอย่างเช่น ร้านเฟอร์นิเจอร์
ร้านหน่ึง อาจมีความสามารถในการออกแบบสินค้าที ่
คนจ�านวนมากในโลกนี้ชอบและต้องการใช้ แต่ก็ไม่ได้
หมายความว่าคนทั่วโลกน้ันจะเดินทางมาหาร้าน
เฟอร์นิเจอร์ร้านน้ีเพื่อท�าการซ้ือไปใช้ที่บ้าน หรือไม่ก ็
ไม่ได้หมายความว่า ร้านเฟอร์นเิจอร์นีจ้ะมคีวามสามารถ
ในการผลิตสินค้าได้ทนัเท่ากบัความต้องการของคนทัว่โลก 
ได้ตลอดเวลา”

SME STARTUP

ธุรกิจทั่วไป 
อะไรก็ได้ 

ธรุกจิมคีวามคิดสร้างสรรค์ 
มแีบบแผน ควรมเีทคโนโลยี  
นวัตกรรม

เจ้าของถือครอง
สิทธิ์ธุรกิจ
ผ่านการถือหุ้น

การเติบโต
อย่างก้าวกระโดด

มาจากการระดมทนุ (crowdfunding) 
หรือร่วมลงทุน (Venture capital)

ไม่สามารถกลับไปเป็น SME แต่ขอซือ้
หุน้คืนจากผู้ร่วมลงทนุได้ตามข้อตกลง

ใช้เงนิทนุส่วนตวั 
หรือเงินกู้

เจ้าของถอืครองสทิธิ์
ธุรกิจตัวเองทั้งหมด

สามารถ
ผนัตวัเองไปเป็น 
STARTUP ได้

ความส�าเร็จต้อง
ใช้เวลาหลายปี

1

2

3

4

5

ที่มา: SMEs

| 22 | มุมสรรพากร : The Corner กรมสรรพากร : The Revenue Department | 23 | 



วารสารสรรพากรหวังว่า ท่านผู้อ่านจะได้รับทราบ
ถึงนิยามความหมายของค�าว่า Start Up และความ 
แตกต่างระหว่าง SMEs กบั Start Up ว่าต่างกนัอย่างไร
มาบ้างแล้ว และคงพอจะทราบว่ามีหน่วยงานภาครัฐ
หน่วยใดบ้างที่ให้การสนับสนุน Start Up ส�าหรับ
วารสารสรรพากรฉบับต่อไปจะน�าเสนอเรื่องความ
เจริญเติบโตของ Start Up ตั้งแต่การระดมรวบรวม 
เงินลงทุนไปจนถึงการเติบโตต่อไป และอยากจะให้ 
ท่านผูอ่้านได้ตดิตามวารสารสรรพากร เรือ่งความแตกต่าง
ระหว่าง SMEs และ Start Up ว่าต่างกันอย่างไร 
ในฉบับต่อไปนะคะ 
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ธัญญารัตน์ พวงพยอม นักวิชาการสรรพากรช�านาญการ

 ~ Stor y Shar ing+  ~

การออกใบก�ากับภาษีอย่างย่อ
ด้วยเครื่องบันทึกการเก็บเงิน

หนึ่งในนโยบายส�าคัญของรัฐบาลกับการปฏิรูปเศรษฐกิจภาคการเงินที่จะช่วยขับเคลื่อน 
ให้ทุกภาคส่วนของประเทศไทยก้าวไปสู่ความเป็น Digital Economy หรือเศรษฐกิจดิจิทัล 
เพื่อให้เท่าทันกับโลกยุคปัจจุบัน ได้แก่ การท�าธุรกรรมทางการเงินและกิจกรรมเศรษฐกิจ 
ต่าง ๆ ในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส์แบบครบวงจรหรือที่เรียกว่า ระบบ National e-Payment  
ซึ่งประกอบด้วยแผนงานหลัก ๆ หลายแผนงานด้วยกัน และหนึ่งในแผนงานนั้น คือ  
การให้ความรู้และส่งเสริมการใช้ธุรกรรมอิเล็กทรอนิกส์แก่ประชาชน เพื่อการ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้จ่ายเงินไปสู่รูปแบบอิเล็กทรอนิกส์ให้มากขึ้น 
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ในที่นี้จึงขอเผยแพร่ข้อมูลเรื่องการใช้เครื่องบันทึก
การเก็บเงินเพื่อออกใบก�ากับภาษีอย่างย่อ ซึ่งเป็น
ประโยชน์อย่างมากกับผู้ประกอบการท่ีขายสินค้าให้แก่
บุคคลเป็นจ�านวนมากอย่างเช่น ร้านขายยา ร้านขาย
ของช�า หรือห้างสรรพสินค้า เป็นต้น โดยการขอใช ้
เครื่องบันทึกการเก็บเงินเพื่อออกใบก�ากับภาษีอย่างย่อ 
มีขั้นตอนที่ต้องด�าเนินการ ดังนี้

1. ยื่นค�าขอและเอกสารแนบ
 1.1 ย่ืนค�าขออนุมัติใช้เครื่องบันทึกการเก็บเงิน

เพื่อออกใบก�ากับภาษีตามประมวลรัษฎากร (ภ.พ.06) 
กรณีใช ้ เครื่องบันทึกการเก็บเงินชนิดไฟฟ้า ECR  
(Electronic Cash Register) หรือชนิดคอมพิวเตอร์ 
ซึ่งบันทึกโปรแกรมการขายสินค้าไว้ในความจ�าชนิด  
RAM (Random Access Memory) 

 1.2 ย่ืนค�าขออนุมัติใช้เครื่องบันทึกการเก็บเงิน
เพื่อออกใบก�ากับภาษีตามประมวลรัษฎากร (ภ.พ.06) 
และหนังสืออนุมัติใช้เครื่องบันทึกการเก็บเงินกรณีใช้
เครื่องบันทึกการเก็บเงินที่มีลักษณะอื่น

 1.3 เอกสารแนบ ได้แก่ 
 • คุณสมบัติของเครื่องบันทึกการเก็บเงิน เช่น 

รายละเอียดรุ่น ยี่ห้อ หมายเลขประจ�าเครื่อง (Serial 
Number) และจ�านวนเครือ่งบนัทกึการเกบ็เงนิทีข่ออนมุตัิ

 • แผนผงัต�าแหน่งการวางเครือ่งบนัทกึการเก็บเงนิ 
และแผนผังระบบการเช่ือมต่อเครื่องบันทึกการเก็บเงิน
กับอุปกรณ์อื่น 

  • ตัวอย่างรายงานภาษีขายประจ�าวันที่ออกด้วย
เคร่ืองบนัทกึการเกบ็เงนิและตวัอย่างใบก�ากบัภาษอีย่างย่อ 
ซึ่งจะต้องมีข้อความ ดังนี้ 

 * ค�าว่า “ใบก�ากบัภาษอีย่างย่อ” ในทีท่ีเ่หน็ได้ชดัเจน
 * ชื่อหรือชื่อย่อ และเลขประจ�าตัวผู้เสียภาษี  
 * หมายเลขล�าดับของใบก�ากับภาษี หมายเลข 

   ล�าดับของเล่ม (ถ้ามี)  
 * ชือ่ ชนดิ ประเภท ปรมิาณ และมลูค่าของสนิค้า 
 * ราคาสินค้า โดยต้องระบุข้อความชัดเจนว่า 

   ได้รวมภาษีมูลค่าเพิ่มแล้ว  
 * วัน เดือน ปี ที่ออกใบก�ากับภาษี  
 * ข้อความอื่นที่อธิบดีก�าหนด

 1.4 สถานที่ยื่นค�าขอ ยื่นค�าขอ ณ ส�านักงาน
สรรพากรพื้นที่ที่ท้องที่สถานประกอบการตั้งอยู่ กรณีมี
สถานประกอบการหลายแห่ง ให้ยื่นค�าขอ ณ ส�านักงาน
สรรพากรพืน้ทีท้่องทีท่ีส่�านกังานใหญ่ตัง้อยู ่หรอืยืน่ค�าขอ 
ณ ส�านกับรหิารภาษธีรุกจิขนาดใหญ่ กรณเีป็นผู้ประกอบการ
ภายใต้การก�ากบัดแูลของส�านกับรหิารภาษธีรุกจิขนาดใหญ่
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2. กรมสรรพากรพิจารณาค�าขอ 
 2.1 ตรวจสอบค�าขอและเอกสารแนบ โดย 

ตรวจสอบคุณสมบัติของเครื่องบันทึกการเก็บเงิน 
ตัวอย่างใบก�ากับภาษีอย่างย่อ รายงานภาษีขาย

 2.2 กรมสรรพากรแจ้งผลการพิจารณาค�าขอ 
พร้อมทั้งแจ้งเลขรหัสประจ�าเครื่องบันทึกการเก็บเงิน 
ภายใน 45 วัน นับแต่วันยื่นค�าขอ

การขอใช้เครื่องบันทึกการเก็บเงินเพื่อการออก 
ใบก�ากับภาษีอย่างย่อของกิจการที่ขายสินค้าแก่บุคคล

จ�านวนมาก จะช่วยให้ขั้นตอนการท�าธุรกรรมลดลง โดย
กิจการจะได้รับความสะดวกที่จะไม่ต้องมีภาระในการ
เขยีนหรอืพมิพ์ใบก�ากบัภาษอีกีต่อไปแล้ว จงึขอเชญิชวน
ผูป้ระกอบการมาใช้เครือ่งบนัทกึการเกบ็เงนิเพือ่การออก
ใบก�ากับภาษีอย่างย่อกันค่ะ เพียงแค่ปฏิบัติตามขั้นตอน
ทีก่ล่าวมาข้างต้นหรอืศกึษารายละเอยีดในเรือ่งนีเ้พิม่เตมิ
ได้จากเว็บไซต์กรมสรรพากรที่ http://www.rd.go.th/
publish/3394.0.html

 ~ Story Shar ing+  ~
ฤทัยกาญจน์ นาคปรารภ นักวิชาการภาษีช�านาญการ
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 ~ Stor y Shar ing+  ~
ฤทัยกาญจน์ นาคปรารภ นักวิชาการภาษีช�านาญการ

ระบบ e-Payment ตอบโจทย์
การท�าธุรกรรมที่โปร่งใส
แผนยุทธศาสตร์การพัฒนาโครงสร้างระบบการช�าระเงินแบบอิเล็กทรอนิกส์แห่งชาติ  
(National e-Payment Master Plan) ทีค่ณะรฐัมนตรไีด้มมีตเิหน็ชอบ เมือ่วนัที ่22 ธนัวาคม 2558  
โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาระบบการช�าระเงินของไทยให้เข้าสู่การช�าระเงินแบบอิเล็กทรอนิกส์ 
(e-Payment) อย่างครบวงจร พร้อมทั้งเตรียมร่างกฎหมายให้ผู้ประกอบการต้องช�าระภาษี 
ทุกประเภทผ่านระบบ e-Payment ของธนาคารพาณิชย์ และให้ผู้ประกอบการน�าส่งข้อมูล 
ใบก�ากับภาษีอิเล็กทรอนิกส์ (e-Tax Invoice) และใบเสร็จรับเงินอิเล็กทรอนิกส์ (e-Receipt) นั้น 
ท�าให้ผู้ประกอบการเกิดค�าถามขึ้นว่า ท�าไมรัฐบาลจึงมีนโยบายส่งเสริมและสนับสนุนให้ภาคธุรกิจ
ของไทยเข้าสู่ระบบการช�าระเงินทางอิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งเหตุผลในการส่งเสริมการช�าระเงินแบบ
อิเล็กทรอนิกส์มีหลายประเด็น แต่ประเด็นที่ส�าคัญอย่างหนึ่งก็คือ ผลกระทบของประเทศไทย 
จากกรณี FATF
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จากรายงานการศึกษา เรื่อง ปัญหาและผลกระทบ
ของประเทศไทยจากกรณ ีFATF ขึน้บญัชดี�าโดยสายงาน
เศรษฐกิจโลจิสติกส์ สภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย 
ได้รายงานว่า “ส�าหรบัผลกระทบในปี 2556 และต่อเนือ่ง
ในระยะยาว หากประเทศไทยถูกจัดชั้นจาก FATF ไปสู่
ระดบัทีเ่ป็นบญัชดี�า Black List จะมผีลต่อการไม่สามารถ
ด�าเนนิธรุกรรมทางการเงนิระหว่างประเทศ ซึง่เศรษฐกจิ
ไทยพึ่งพาภาคส่งออกร้อยละ 70 ของ GDP ภาคน�าเข้า
ร้อยละ 69 ของ GDP และภาคท่องเที่ยวและการลงทุน
ระหว่างประเทศรวมกันประมาณร้อยละ 18-19 ของ 
GDP จะส่งผลกระทบทางเศรษฐกิจของประเทศอย่าง
รุนแรง”

FATF เป็นองค์การระหว่างรัฐที่ก่อตั้งขึ้นเมื่อปี ค.ศ. 
1989 โดยความเห็นชอบของที่ประชุมสุดยอดกลุ่ม
ประเทศ G7 จัดตั้งขึ้นมาเพื่อป้องกันการฟอกเงินและ 
การสนบัสนนุการเงนิแก่ขบวนการก่อการร้ายข้ามชาต ิโดย
เมือ่ 16 กมุภาพนัธ์ 2555 FATF ประกาศเพิม่ประเทศไทย
เข้าเป็น 1 ใน 5 ประเทศที่มีความบกพร่องทาง
ยุทธศาสตร์ และไม่มีความคืบหน้าในการออกกฎหมาย
และก�าหนดหลักเกณฑ์ต ่อต ้านการฟอกเงิน และ 
การสนบัสนนุการก่อการร้ายกลุม่ประเภท 2 : Dark Grey List 

ประเทศไทยได้เข้าเป็นสมาชิกขององค์กรต่อต้าน 
การฟอกเงินเอเชียแปซิฟิก (Anti-Pacific Group on 
Money Laundering (APG)) ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2544 ตามมต ิ
คณะรัฐมนตรี เมื่อวันที่ 10 เมษายน 2544 ซึ่งในฐานะ
สมาชิกมีพันธกรณีที่ต้องเข้ารับการประเมินการปฏิบัติ
ตามมาตรฐานสากลด้านการป้องกนัปราบปรามการฟอกเงนิ
และการต่อต้านการสนบัสนนุทางการเงนิแก่การก่อการร้าย 
(Anti-Money Laundering and Combating the 
Financing of Terrorism: AML/CFT) โดยข้อแนะน�า
ของ the Financial Action Task Force (FATF) 
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เมือ่วนัที ่26 เมษายน 2559 คณะรฐัมนตรไีด้เหน็ชอบ 
ตามที่กระทรวงการคลังเสนอร่างพระราชบัญญัติแก้ไข
เพิ่มเติมประมวลรัษฎากรเพื่อรองรับการปฏิบัติตาม
มาตรฐานสากล ด้านการป้องกนัปราบปรามการฟอกเงนิ
และการต่อต้านการสนับสนุนทางการเงินแก่การก่อ 
การร้ายของ FATF ซึง่ประเทศไทยจะรบัการประเมนิดงักล่าว
ในปี 2559 นี ้โดยข้อแนะน�าของ FATF ได้เสนอให้ก�าหนด
อาชญากรรมเกี่ยวกับภาษี (Tax Crimes Related to 
Direct Taxes and Indirect Taxes) เป็นความผิด 
มูลฐานตามกฎหมายว่าด้วยการป้องกันและปราบปราม
การฟอกเงิน

จากการเปลี่ยนแปลงของประเทศไทยในอนาคต 
อันใกล้เพื่อให้ทันต่อโลกยุคปัจจุบันข้างต้นท�าให้ข้อมูล 
ในแต่ละธุรกรรมของภาคธุรกิจต้องมีการเปิดเผยข้อมูล
อย่างชดัแจ้งโดยผ่านระบบอเิลก็ทรอนกิส์สูก่รมสรรพากร 
ถอืเป็นการสนบัสนนุให้การบรหิารจดัเกบ็ภาษอีากรของ
กรมสรรพากรเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยให้
สามารถขยายฐานภาษีในกลุ่มผู้มีหน้าที่เสียภาษีที่อยู่
นอกระบบภาษี ให้สามารถเข้าสู่ระบบการเสียภาษีได้ 
ตรงกลุ่มเป้าหมาย จงึจ�าเป็นอย่างยิง่ทีภ่าคธรุกจิต้องปรบัตวั 
ให้มีการจัดท�าบัญชีและเอกสารประกอบการลงบัญชี 
เป็นไปอย่างมีระบบ ถูกต้องสมบูรณ์ โปร่งใส และ
สามารถตรวจสอบได้ในทุกกิจกรรมที่ด�าเนินการ

เรียบเรียงข้อมูลจาก:

คู่มือภาษีอากร “จัดท�าบัญชีอย่างไร...ให้เป็นธรรมกับผู้เสียภาษี”

ส�านักมาตรฐานการสอบบัญชีภาษีอากร กรมสรรพากร
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ภาษีมูลค่าเพิ่ม หรือ วี เอ ที หรือ แว็ต (Value Added Tax: VAT) เป็นภาษีที่ใช้ในประเทศไทย 
มานานกว่า 20 ปี โดยหากเปรียบเทียบกับภาษีอื่นตามประมวลรัษฎากร ภาษีมูลค่าเพิ่มเป็นภาษี
ที่รัฐบาลจัดเก็บได้จ�านวนมากที่สุด เนื่องจากเป็นภาษีที่จัดเก็บจากการบริโภคหรือซื้อสินค้า 
หรือบริการเกือบทุกชนิด โดยมีข้อยกเว้นส�าหรับสินค้าหรือบริการที่มีความจ�าเป็นต่อการ 
ด�ารงชีวิต สังคม เศรษฐกิจ และวัฒนธรรม เช่น กรณีสินค้าเกษตรที่ยังไม่แปรรูปหรือแปรสภาพ
เป็นสินค้าอื่น การให้บริการด้านการศึกษา การให้บริการขนส่งในราชอาณาจักร การให้บริการ 
ที่เป็นงานทางศิลปะและวัฒนธรรมบางกรณี เป็นต้น

รู้และเข้าใจ (การขยายระยะเวลา) 
การลดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่ม

ส�าหรับอตัราภาษมีลูค่าเพิม่นัน้ ประเทศไทยได้จดัเกบ็
ภาษีมูลค่าเพิ่มในอัตราปกติที่ร้อยละ 10 ตามมาตรา 80 
แห่งประมวลรัษฎากรก�าหนด หลายท่านอาจสงสัยว่า 
ท�าไมกฎหมายก�าหนดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่มไว้ร้อยละ 10 
แต่เหตุใดผู ้ประกอบการจดทะเบียนภาษีมูลค่าเพิ่ม 
จงึเรียกเกบ็ภาษมีลูค่าเพิม่จากผูซ้ือ้สนิค้าหรอืผูร้บับรกิาร
ในอัตราร้อยละ 7 เท่านั้น 

ในการท�าความเข้าใจอตัราภาษมีลูค่าเพิม่ ผูป้ระกอบ
การต้องศกึษากฎหมายฉบบัอืน่นอกจากพระราชบญัญตัิ
ให้ใช้บทบญัญตัแิห่งประมวลรษัฎากร ซึง่การจดัเก็บภาษี
มูลค่าเพิ่มในอัตราร้อยละ 7 เป็นอัตราที่ก�าหนดไว้ใน 
พระราชกฤษฎกีาฉบบัต่าง ๆ  (รวมทัง้ประกาศคณะรกัษา
ความสงบแห่งชาติ หรือ คสช.) ซึ่งมีรูปแบบการบัญญัติ
ที่ส�าคัญ 2 ประการ คือ อัตราภาษี และระยะเวลา 
การบังคับใช้อัตราภาษี
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ประเด็นแรก กรณีอัตราภาษีมูลค่าเพิ่ม
พระราชกฤษฎีกา ออกตามความในประมวล
รัษฎากร ว่าด้วยการลดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่ม
ฉบับต่าง ๆ เช่น ฉบับล่าสุด (ฉบับที่ 592)  
พ.ศ. 2558 เป็นกฎหมายที่ออกโดยอาศัย 
มาตรา 80 แห่งประมวลรัษฎากร ก�าหนดให้
ปรับลดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่มในอัตราร้อยละ 10 
คงเหลือร้อยละ 6.3 

หลายท่านมีข้อสงสัยต่อไปว่า แล้วท�าไม
เราต้องเสียภาษีมูลค่าเพ่ิมในอัตราร้อยละ 7 
ทุกครั้งที่มีการจับจ่ายใช้สอย 

เหตผุลเพราะว่า เรามภีาระภาษอีกีส่วนหนึง่
ทีต้่องเสยีให้แก่ราชการส่วนท้องถิน่ โดยพระราช
บัญญัติจัดสรรรายได้ประเภทภาษีมูลค่าเพิ่ม 
และภาษีธุรกิจเฉพาะให้แก่ราชการส่วนท้องถิ่น  
พ.ศ. 2534 ประกอบกับพระราชบัญญัติรายได้
เทศบาล (ฉบับที่ 3) พ.ศ. 2534 ใช้บังคับตั้งแต่
วันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2535 เป็นต้นไป ก�าหนด
ให้กรมสรรพากรมหีน้าทีเ่รยีกเกบ็ภาษมีลูค่าเพิม่
แทนราชการส่วนท้องถ่ินในอัตรา 1 ใน 9  
ของอัตราภาษีมูลค ่าเพิ่ม ท่ีจัดเก็บ ดังนั้น  
กรมสรรพากรจึงมีหน้าท่ีในการจัดเก็บภาษี
มลูค่าเพิม่ในอตัราร้อยละ 6.3 บวกกบัภาษทีีต้่อง
จัดสรรให้แก่ราชการส่วนท้องถิ่นอีกในอัตรา  
1 ใน 9 ของอัตราภาษีมูลค่าเพิ่มท่ีจัดเก็บได้  
จึงท�าให้อัตราภาษีมูลค่าเพิ่มมีจ�านวนทั้งสิ้น 
ร้อยละ 7 ดังนั้น อัตราภาษีมูลค่าเพิ่มร้อยละ 7 
จึงประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ภาษีมูลค่าเพิ่ม 
ร้อยละ 6.3 และภาษีท้องถิ่นร้อยละ 0.7 นั่นเอง 

ประเด็นที่สอง ระยะเวลาการบังคับ
ใช้อัตราภาษีมูลค่าเพิ่ม ตั้งแต่ประเทศไทยน�า
ระบบภาษีมูลค่าเพิ่มมาใช้ กรมสรรพากรได้
ออกพระราชกฤษฎีกาฉบับต่าง ๆ เพื่อลดอัตรา
ภาษีมูลค่าเพิ่มจากร้อยละ 10 เหลือร้อยละ 7 
(รวมภาษีท้องถิ่น) ตลอดมา เว้นแต่ในช่วงที่เกิด
วิกฤตเศรษฐกิจในปี 2540 เท่านั้น ที่รัฐบาลได้
ปรบัใช้อตัราภาษมีลูค่าเพิม่เป็นอตัราร้อยละ 10 
(รวมภาษีท้องถิ่น) เป็นการชั่วคราว โดยให้ใช้
บังคับตั้งแต่ วันที่ 16 สิงหาคม 2540 ถึงวันที่ 
31 มีนาคม 2542 ตามพระราชกฤษฎีกา ออก
ตามความในประมวลรัษฎากร ว่าด้วยการลด
อัตราภาษีมูลค่าเพิ่ม (ฉบับที่ 309) พ.ศ. 2540 
และตั้งแต่วันที่ 1 เมษายน 2542 เป็นต้นมา 
ประเทศไทยคงจัดเก็บภาษีมูลค่าเพิ่มในอัตรา
ร้อยละ 7 (รวมภาษีท้องถิ่น) ตลอดมา โดย
ปรากฏในพระราชกฤษฎีกาฉบับต่าง ๆ เช่น 
พระราชกฤษฎีกา ออกตามความในประมวล
รัษฎากร ว่าด้วยการลดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่ม 
(ฉบับที่ 353) พ.ศ. 2542 (ฉบับที่ 368) พ.ศ. 
2543 (ฉบับที่ 383) พ.ศ. 2544 (ฉบับที่ 407) 
พ.ศ. 2545 เป็นต้น ซ่ึงระยะเวลาการปรับลด
อตัราภาษมีลูค่าเพิม่ตามพระราชกฤษฎกีาแต่ละ
ฉบับแตกต่างกัน ปกติจะก�าหนดอยู่ที่ 1-2 ปี  
การก�าหนดระยะเวลาสัน้ ๆ  ดงักล่าวอาจมเีหตผุล 
เพือ่ความยดืหยุน่ในการปรบัอตัราภาษมีลูค่าเพิม่
ให้สอดคล้องตามสภาวะเศรษฐกิจในแต่ละ 
ช่วงเวลา
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เห็นได้ว่า การลดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่มเป็น
เครื่องมือส�าคัญของรัฐในการกระตุ้นเศรษฐกิจ
ของประเทศ ลดภาระค่าครองชพีของประชาชน
ให้สามารถมกี�าลงัซือ้ในการจบัจ่ายสนิค้าเพือ่การ 
อปุโภคบรโิภคเพิม่ขึน้ รวมทัง้สร้างความเชือ่มัน่
ในการประกอบธุรกิจให้กับภาคเอกชน ดังน้ัน 
ในการประชุมคณะรัฐมนตรี เมื่อวันที่  13 
กนัยายน 2559 คณะรฐัมนตรจีงึได้มมีตเิหน็ชอบ
ร่างพระราชกฤษฎกีา ออกตามความในประมวล
รัษฎากรว่าด้วยการลดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่ม 
(ฉบับที่...) พ.ศ. ... (การขยายเวลาการลดอัตรา
ภาษีมูลค่าเพิ่ม) ตามที่กระทรวงการคลังเสนอ
โดยให้ยังคงจัดเก็บภาษีมูลค่าเพิ่มในอัตรา 
ร้อยละ 7 (รวมภาษท้ีองถิน่) ส�าหรบัการขายสนิค้า  
การให้บริการ หรือการน�าเข้าทุกกรณี ทั้งน้ี 
ส�าหรับความรับผิดในการเสียภาษีมูลค่าเพิ่ม 
เกดิขึน้ตัง้แต่วนัที ่1 ตลุาคม พ.ศ. 2559 ถงึวนัที่ 
30 กันยายน พ.ศ. 2560 (หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง 
รัฐบาลได้มีมติขยายเวลาการลดอัตราภาษี 
มูลค่าเพิ่มออกไปอีก 1 ปี)

การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับอัตราภาษี
มูลค่าเพิ่มตามประมวลรัษฎากรเป็นส่ิงส�าคัญ 
ผู้ประกอบการรวมทั้งประชาชนผู้บริโภคจะได้
ทราบถึงสัดส่วนของอัตราภาษีมูลค่าเพิ่มที่รัฐ 
จดัเกบ็ในอตัราร้อยละ 7 ว่าประกอบด้วยอะไรบ้าง 
จงึไม่ใช่กรณรีฐับาลประกาศลดอตัราภาษมีลูค่าเพิม่
เหลือ 6.3 แต่ประการใด 

อย่างไรกดี็ การลดอตัราภาษีมูลค่าเพิม่น้ัน
มีระยะเวลาการใช้ตามที่พระราชกฤษฎีกา
ก�าหนด ซึ่งเมื่อใกล้ครบระยะเวลานั้นแล้ว  
ผู้ประกอบการและประชาชนผู้เกี่ยวข้องจะ
ต้องตดิตามว่า รฐับาลจะมนีโยบายขยายระยะ
การลดอัตราภาษีมูลค่าเพิ่มออกไปอีกหรือไม่ 
เพื่อจะได้วางแผนการใช้จ่ายและการลงทุน 
ในอนาคตได้อย่างถูกต้อง
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English for daily life

ทีผ่่านมา English+ ได้น�าศพัท์ภาษาองักฤษทีน่่าสนใจแบบเป็นทางการมาฝากกนัไปหลายฉบบัแล้ว
ฉบับนี้เพื่อเป็นการผ่อนคลายความเครียด จึงขอน�าศัพท์ภาษาอังกฤษแบบเบา ๆ ที่ใช ้
ในชีวิตประจ�าวันมาให้ท่านได้สะสมแต้มความรู้กันบ้าง โดยขอแนะน�าสื่อวีดิทัศน์ของรายการชื่อ  
CAT English ซึ่งเป็นการน�าเสนอภาษาอังกฤษในรูปแบบของ edutainment (education +  
entertainment) เพื่อให้ผู้ชมรายการได้ความรู้ที่ถูกต้องและน�าไปใช้ประโยชน์ได้ในชีวิตจริง  
โดยมีผู้เชี่ยวชาญด้านภาษาอังกฤษ คือ C : Christopher Wright A : Adam Bradshaw และ  
T : Tae เต้-สุผจญ กลิ่นสุวรรณ ซึ่งจะเป็นการสอนภาษาอังกฤษผ่านสถานการณ์ต่าง ๆ  
ที่สนุกสนาน สอดแทรกมุกตลก และใช้ภาษาอังกฤษง่าย ๆ

| 32 | มุมสรรพากร : The Corner กรมสรรพากร : The Revenue Department | 33 | 



ส�าหรับตอนที่น�ามาให้ท่านได้ชมเป็นตัวอย่าง เป็นตอนที่ชื่อว่า 
“ซื้อของต่างแดน” 

Adam  : How do you do?
  What can I do for you today?
Chris & Noon : We want er...
Adam  : Do you want to dance? 
Chris & Noon : No! we want...er...you know...er...for shopping...pick  
  and put in.
Chris  : Do you have a shopping cart or a trolley?
Adam  : Yes, we do. Just right over here actually.
Chris & Noon : No! we’ve got a bucket. 
Adam  : Here you go.
Chris & Noon : Thank you. But not this bucket. I want a basket.
Adam  : Here you go. I’ll take the bucket. I’ll use it to clean stuff.
Chris & Noon : Thank you, ok we go shopping now.
Tae  : Excuse me, can I help you, sir?
Noon  : I’m looking for the fab.
Tae  : You mean detergent or washing powder. 
Adam  : I think you’re talking about fab like fabulous.
Chris & Noon : We are looking for the detergent.
Chris : We wash the clothes or do the laundry.
Tae  : Aisle 4. I have to warn you. We have CCTV everywhere.
  I’ll keep an eye on you. Do not shoplift.

ชมวีดิทัศน์             https://www.youtube.com/watch?v=y_tdspp7GSo

ค�าศัพท์ที่น่าสนใจ

1. trolley/shopping cart   รถเข็นส�าหรับใส่ของในซูเปอร์มาร์เก็ต
2. detergent/washing powder  ผงซักฟอก
3. fabulous     เจ๋ง ดี วิเศษ
4. do the laundry    ซักผ้า
5. aisle     ช่องทางเดินระหว่างชั้นวางของ หรือ 
     แถวท่ีนัง่บนเครือ่งบนิหรอืทางเดนิระหว่าง 
     ที่นั่งในโบสถ์ ห้องเรียน โรงภาพยนตร์
6. shoplifting    การขโมยของในร้านค้า

ผู้สนใจสามารถชมรายการ CAT English เพิ่มเติมได้ทาง www.eng24.ac.th

 ~ Healthy+  ~
กันจพร อินทร์ประเสริฐ  บุคลากร
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 ~ Healthy+  ~
กันจพร อินทร์ประเสริฐ  บุคลากร

“วิธีลดระดับความอ้วน
ของคนออฟฟิศ”
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การนั่งท�างานเป็นเวลานาน ๆ 
การนั่งท�างานติดต่อกันเป็นเวลานานโดย 
ไม่ยอมลกุไปไหน ท�าให้ร่างกายไม่ค่อยได้ขยบั 
ซึ่งมีพนักงานออฟฟิศจ�านวนไม่น้อยที่นั่ง
ท�างานตลอดท้ังวันตั้งแต่เช้าถึงเย็นโดยไม่ได้
ลุกไปไหน ซ่ึงเป็นสาเหตุอันดับแรกท่ีท�าให้
รอบเอวของคนท�างานเพิ่มขึ้น ดังนั้นหาก
เป็นไปได้ ควรลุกไปยืดเส้นยืดสายอย่างน้อย
ชั่วโมงละครั้งจะดีกว่า 

1

คงปฏเิสธไม่ได้ว่า ความอ้วนเป็นสิง่ที่ไม่มใีครชอบ เพราะนอกจากจะน�าพาเอาโรคภยั 
ไข้เจ็บและปัญหาต่าง ๆ มาสูเ่ราแล้ว ความอ้วนยงัท�าให้รูส้กึอดึอดั จะขยบัไปทางไหน 
ก็ล�าบาก แถมยังท�าให้รู้สึกว่าตัวเองเกะกะเวลาที่อยู่ในกลุ่มคนเยอะ ๆ อีกด้วย 

โดยหลัก ๆ ความอ้วนมาจาก
หลายสาเหตุ ไม่ว่าจะเป็นนิสัยใน
การรับประทานอาหาร หรือโรคภัย 
ไข้เจ็บ และล่าสุดมีงานวิจัยพบว่า 
โรคอ้วนเป็นกันมากข้ึนในวัยคน
ท�างาน โดยเฉพาะผู้หญิงที่จะอ้วน
ได้ง่ายกว่าผู้ชาย ที่คนส่วนใหญ่อาจ
มีพฤติกรรมชอบท�างานไปกินไป  
ซึ่งก็เป ็นสาเหตุท�าให้เราอ้วนได้
เหมือนกัน 

เรามาดูกันว่าการท�างานเก่ียว
อะไรกับความอ ้วน และท�าให ้
พนักงานออฟฟิศอ้วนโดยไม่รู ้ตัว 
ได้อย่างไร แล้วจะมีวิธีป้องกันที่
เหมาะสมกับตัวเราอย่างไรบ้าง 
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ใช้เวลาในการเดินทางนานเกนิไป
หลายคนมักจะเสียเวลากับการเดินทาง
ไป-กลับระหว่างทีพ่กัและทีท่�างาน บางคน 
ต้องใช้เวลาไม่ต�่ากว่า 2 ชั่วโมง ในการ
ไปท�างานในตอนเช้า การใช้เวลากับ
การเดินทางนานจนเกินไปท�าให้อ้วนได้ 
เพราะต้องนั่งนาน ๆ โดยเฉพาะคนที ่
ขบัรถส่วนตวัไปท�างาน ดงันัน้ ลองเปล่ียนมา 
เดนิทางด้วยระบบขนส่งสาธารณะอย่างน้อย 
สปัดาห์ละ 2 วนั หรอืหาวธิอีอกก�าลงักาย
ยืดเส้นยืดสายขณะรถติดบ้าง 

2

การท�างานหามรุ่งหามค�า่
การทุ่มเทให้กับการท�างานมากเสียจน 
ลืมเวลา โดยลืมไปว่าการท�างานจน 
ดึกดื่นน้ันส ่งผลกระทบกับเวลานอน  
ซึ่งท�าให้อ้วนและเสียสุขภาพ จากผล 
การวิจัยพบว่า คนท�างานที่นอนเพียง 
วันละ 4 ชั่วโมง ติดต่อกันเป็นเวลา 5 คืน  
จะมนี�า้หนกัตวัเพิม่ขึน้มากกว่าผู้ทีน่อนหลับ 
วันละ 8 ช่ัวโมง ดังน้ันถ้าไม่อยากอ้วน 
ก็ควรจัดสรรเวลาให้ดี

4

เคร่งเครียดจาก
การท�างานมากเกินไป 
ฮอร์โมนความเครียด สามารถส่งผลให้
คนเราอ้วนได้ เพราะเม่ือคนเราเครียด 
ร่างกายจะสร้างฮอร์โมนความเครียดที่
จะไปท�าให้ร่างกายเกดิไขมนัสะสมมากขึน้  
เพราะฉะน้ันอย่าเอาแต่ท�างานอยู่กับโต๊ะ 
จนเครียด ควรจะผ่อนคลายด้วยการ 
ลุกขึ้นยืดเส้นยืดสายบ้าง 

3
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หลีกเลี่ยงอาหารจานด่วน  
ผู ้ที่เลือกรับประทานอาหารที่ง ่ายและ 
สะดวก หรือผู้ท่ีชอบรับประทานอาหาร 
ประเภทฟาสต์ฟูด้ช่วงพกัเทีย่ง มกัมแีนวโน้ม 
จะเป ็นโรคอ ้วนมากกว ่าคนท่ีเลือก 
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพในเวลา 
พักเที่ยงถึง 2 เท่าเลยทีเดียว ฉะนั้นแม้จะ 
รีบเร่งแค่ไหนถ้าไม่อยากอ้วน ก็ควร 
หลกีเลีย่งการรบัประทานอาหารฟาสต์ฟูด้ 
ควรรบัประทานอาหารทีม่สีารอาหารครบ
จะดีกว่า 

5 ขนมและของว่างต่าง ๆ 
ในออฟฟิศ
เชื่อว่าในที่ท�างานหลายแห่งก็คงมีการ
วางบรรดาลูกอมหรือขนมเล็ก ๆ น้อย ๆ  
ไว้เพื่อให้พนักงานทุกคนสามารถหยิบ 
รับประทานได้ หรือไม่ก็มีคนใดคนหนึ่ง
ในออฟฟิศที่มักจะซื้อขนมมาแบ่งปัน 
เพือ่นร่วมงานเสมอ ถงึแม้ว่าจะท�าให้รูส้กึ 
ดีได้ แต่ส่ิงที่ตามมาก็คือน�้าหนักและ 
ไขมันรอบเอวที่เพิ่มขึ้น ดังนั้นไม่ควรจะ 
รับประทานบ่อยจนเกินไป                                        

6

ปาร์ตี้เล็ก ๆ ในที่ท�างาน 
ที่ท�างานเป็นสถานท่ีท่ีสามารถเกิดงาน
ปาร์ตี้เล็ก ๆ ได้เสมอ ไม่ว่าจะเป็นวันเกิด
ของพนกังานในบรษิทั การครบรอบต่าง ๆ   
ซึ่งปาร์ตี้เล็ก ๆ เหล่าน้ีมักจะเกิดข้ึนใน
ตอนบ่าย แถมส่วนใหญ่ยงัทานขนมหวาน
และของหวานต่าง ๆ อีกด้วย ซึ่งการ 
ฉลองเล็ก ๆ เหล่านี้ล่ะที่ท�าให้เราอ้วนได้
โดยไม่รู้ตัว แต่ก็ใช่ว่าจะต้องรับประทาน 
ของหวานเหล่านัน้เสมอ อาจจะรบัประทาน 
ในปริมาณที่น้อย เพื่อไม่ให้ทานน�้าตาล
มากเกินไป                                 

7

ลิฟต์
ปัจจุบันน้ีคนเราต่างติดกับความสบาย  
ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท�าให้เราอ้วนขึ้น การใช้
ลิฟต์ในที่ท�างานจะท�าให้เดินน้อยลง และ
เมื่อเดินน้อยลงและใช้เวลาส่วนใหญ่ที่ 
โต๊ะท�างาน ก็จะไม่มีเวลาไหนเลยที่ได้ 
ขยับร่างกาย ลองเปลี่ยนจากการใช้ลิฟต์
มาเดินขึ้นบันไดกันดีกว่า ร่างกายจะได ้
เผาผลาญอาหารท่ีรับประทานเข้าไปได ้
มากขึน้ แถมยงัเป็นการออกก�าลงักายอกีด้วย

8
การได้รบัแสงอาทติย์ไม่เพยีงพอ
แสงอาทิตย์มีความจ�าเป็นต่อร่างกาย
ของเราอย่างมาก การรับแสงแดดใน 
ตอนเช้าจะช่วยท�าให้ผอมลงได้ นอกจากนี้ 
แสงแดดยังเป็นปัจจัยส�าคัญของการ
ควบคุมนาฬิกาชีวิต ที่จะช่วยจัดสรรให้
ร่างกายน�าพลังงานในร่างกายไปใช้ใน
ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย โดยการได้รับ 
แสงแดดในช่วง 08.00 น. เป็นเวลา  
10-20 นาท ีหรอืในช่วงกลางวนั ลองเปลีย่น 
ไปพักเบรกสั้น ๆ ออกไปรับแสงแดดบ้าง 
จะท�าให้ร่างกายต่อสู้กับความอ้วนได้

9
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การรับประทานอาหารที่ โต
การรับประทานอาหาร
ที่โต๊ะท�างาน
การรับประทานอาหารที่ โต ๊ะท�างาน 
ไม่ใช่เรื่องที่ดีเท่าไร เพราะการที่ไม่ได้ 
ลุกไปไหนเลย แถมยังรับประทานอาหาร
เข้าไปอีก ก็จะยิ่งท�าให้ร่างกายสะสม 
ไขมนัส่วนเกนิมากขึน้ ฉะนัน้ ควรจะลุกไป
รับประทานอาหารให้เรียบร้อยแล้วค่อย
กลับมาท�างานต่อจะดีกว่า                             

11

การสังสรรค์หลังเลิกงาน
ในที่ท�างานหลาย ๆ แห่งมักจะมีเพื่อน 
ร่วมงานทีช่อบสงัสรรค์ ซึง่การสงัสรรค์ใน 
ช่วงหลงัเลกิงานท�าให้หลาย ๆ  คนน�า้หนกัขึน้  
เพราะแคลอรจีากอาหารทีท่านในมือ้เยน็
และแคลอรีจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่
ต้องดื่มตามธรรมเนียมอีก ดังนั้น ถ้าหาก
เลีย่งไม่ได้กค็วรจ�ากดัปรมิาณการดืม่และ
รบัประทานของตวัเองอย่างเคร่งครดั และ
หมั่นออกก�าลังกายเยอะ ๆ  เพื่อที่ร่างกาย
จะได้เผาผลาญสิ่งที่เราทานเข้าไป                        

12

การท�างานกะกลางคืน 
ในเวลากลางคืนระบบการเผาผลาญของ
คนเราจะท�างานน้อยกว่าในช่วงกลางวัน  
ในขณะทีค่นท�างานในกะกลางคนืส่วนใหญ่ 
ก็ต้องรับประทานอาหารในตอนกลางคืน 
ด้วย จงึกลายเป็นว่าร่างกายนัน้ไม่สามารถ
เผาผลาญพลังงานได้เต็มที่ในช่วงเวลาที่ 
จ�าเป็น ดูแล้วอาจจะดูเลวร้ายส�าหรับ 
คนที่ท�างานในกะกลางคืนไป แต่ถ้าหาก
ไม่สามารถเปลี่ยนเวลาท�างานได้ ก็ควร
จะออกก�าลังกายให้มากขึ้น 

10

ทีก่ล่าวมาทัง้หมด คนออฟฟิศอย่างเรากน่็าจะ 
พอหาสาเหตุของความอ้วนกันได้แล้ว ทีนี้เมื่อ
รู้ว่าสาเหตุใดเป็นปัจจัยที่ท�าให้อ้วน เราหันมา
ลดระดับความอ้วนของเราเพื่อให้ดีกับสุขภาพ
ของตนเองกันดีกว่า เพราะถึงแม้ว่าการท�างาน
จะเป็นสิ่งส�าคัญ แต่ถ้าต้องท�างานเพื่อให้ 
ได้เงินแล้วต้องน�าเงินมารักษาตัวก็คงจะ 
ไม่ใช่เรือ่งทีดี่แน่ ๆ เรามาปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม 
การท�างานและการใช้ชีวิตกันดีไหม  
เพื่อสุขภาพที่ดีของเราเอง

ทีม่าข้อมลู: http://health.kapook.com/view111456.htm

Did You Know?
คนท�างานทีน่อนเพยีงวนัละ 4 ชัว่โมง ตดิต่อกนัเป็น
เวลา 5 คืน จะท�าให้มีน�้าหนักตัวเพิ่มขึ้นมากกว่า 
ผู้ที่นอนหลับวันละ 8 ชั่วโมง
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 ~ Healthy+  ~
มณีรัตน์ ตุลย์สถิตย์ศักดิ์  นักวิชาการสรรพากรช�านาญการ

โรคที่มากับฤดูหนาว

เมื่อร่างกายต้องปรับสภาพตามฤดูกาลที่เปลี่ยนจากหน้าฝนเป็นหน้าหนาว  
ซึ่งเป็นธรรมดาเมื่อมีความเปลี่ยนแปลงของอากาศ ที่อาจมีอากาศเย็นหรือมีฝน
ตกบ่อยจนท�าให้ร่างกายปรบัสภาพตามอากาศไม่ทนั ท�าให้เจบ็ป่วยได้ และโรคยอดฮติ 
ทีม่กัเกดิขึน้ได้ดใีนช่วงฤดหูนาว อย่างเช่น โรคไข้หวดั โรคไข้หวดัใหญ่ โรคปอดบวม  
โรคหัด โรคหัดเยอรมัน โรคสุกใส และโรคอุจจาระร่วง ซึ่งทุกโรคที่กล่าวมานี ้
เพียงแค่การไอ จาม หรือแค่สัมผัสกัน ก็ติดโรคกันได้ง่าย ๆ แล้ว เราจึงควร 
ต้องดูแลตัวเองกันเป็นพิเศษสักหน่อย 
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• ท�าร่างกายให้อบอุ่น 
• ดูแลสุขภาพให้แข็งแรง  
 ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ 
• รับประทานอาหารที่มีประโยชน์
 ให้ครบหมู่ 
• รักษาความสะอาดด้วยการ 
 หมั่นล้างมือให้สะอาดเป็นประจ�า 
• งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

5 

ข้อควรท�า เพื่อป้องกันโรคถามหา

5 วิธีนี้จะช่วยปกป้องร่างกายของเราได้เป็นอย่างดีในระดับหนึ่งค่ะ ส่วนอาการและ 
การป้องกันโรคต่าง ๆ ที่มักจะมากับการเปลี่ยนแปลงของอากาศในช่วงหน้าหนาวนี้ 
วารสารสรรพากรฉบับนี้ได้สรุปสารประโยชน์มาแนะน�าเป็นข้อมูลท่านผู้อ่านดังนี้ค่ะ

โรคไข้หวัดและโรคไข้หวัดใหญ่
อาการ : ผู้ป่วยที่ติดเชื้อไข้หวัดจะเริ่มอาการด้วยการ 
มไีข้ ปวดศรีษะ น�า้มกูไหล ไอ จาม โดยมอีาการคนัคอเป็น 
อาการเด่น และอาจมีอาการหนาวสั่นด้วย ส่วนอาการ
ของผู้ป่วยที่เป็นไข้หวัดใหญ่จะรุนแรงกว่า คือ มีไข้สูง  
ตัวร้อนจัด หนาวส่ัน ปวดศีรษะและเวียนศีรษะมาก  
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ อ่อนเพลียมาก ไอแห้ง ตาแดง  
ตาแฉะ เป็นอาการร่วมด้วย

การป้องกัน : ควรดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 
พกัผ่อนให้เพยีงพอ ออกก�าลังกายสม�า่เสมอ หมัน่ล้างมอื
บ่อย ๆ  ให้สะอาด ดื่มน�้ามาก ๆ  ดูแลร่างกายให้อบอุ่นใน
ช่วงอากาศเปลี่ยนแปลง และรับประทานยาตามอาการ 
เช่น หากมีอาการเจ็บคอ เลือกรับประทานยาแก้ไอ 
ขบัเสมหะ ไม่ใช้สิง่ของร่วมกบัผูอ้ืน่ สวมหน้ากากอนามยั 
เพือ่ป้องกนัการแพร่เช้ือเมือ่ต้องคลุกคลีหรอือยูใ่นสถานที ่
ที่มีคนพลุกพล่านอากาศถ่ายเทไม่สะดวก และใช้ยาที่ 
ถูกต้องจากบุคลากรทางการแพทย์

เป็นโรคที่เกิดจาก 
การติดเชื้อของระบบ
ทางเดินหายใจอย่าง
เฉียบพลัน
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โรคปอดบวมหรือปอดอักเสบ
ตดิต่อเข้าสูร่่างกายทางจมกู ปาก และตา เชือ้เหล่านีป้นอยู่
ในละอองเสมหะ น�า้มกู น�า้ลายของผูป่้วยทีไ่อจามออกมา  
หรือติดต่อโดยการใช้ภาชนะและสิ่งของร่วมกับผู้ป่วย  
หรอือาจเกดิจากการดมสารเคม ีเช่น แอมโมเนยี ไนโตรเจน 
ไดออกไซด์ หรอืการส�าลกัน�า้ลาย เศษอาหารและน�า้ย่อย 

อาการ : เบือ้งต้นจะมอีาการไข้ ไอ คัดจมกู เสมหะมาก 
หายใจเรว็กว่าปกต ิ หอบเหนือ่ย หากอาการรนุแรงอาจ
ท�าให้ระบบหายใจล้มเหลวจนเกดิภาวะขาดออกซิเจน หรอื
ตดิเชือ้ในกระแสเลอืดและเสยีชวีติได้ โดยโรคปอดบวมนี้
เป็นสาเหตกุารเสยีชวีติอนัดบัหนึง่ของโรคตดิเชือ้ทัง้หมด
ด้วย

การป้องกัน : จะคล้ายกันกับโรคไข้หวัดและโรค 
ไข้หวัดใหญ่ โดยควรหลีกเล่ียงการสัมผัสหรือคลุกคลี 
กับผู้ป่วยที่เป็นโรคปอดบวม ไม่ใช้ส่ิงของร่วมกับผู้อื่น  
หมัน่ล้างมอืให้สะอาดบ่อย ๆ  ดืม่น�า้มาก ๆ  รบัประทานอาหาร
ทีม่ปีระโยชน์ ออกก�าลงักายสม�า่เสมอ พยายามพกัผ่อนให้
เพยีงพอ รกัษาร่างกายให้อบอุน่ เวลาไอ จาม ควรปิดปาก
ปิดจมูก หรือสวมหน้ากากอนามัยเม่ือเป็นหวัดเพื่อลด 
การแพร่กระจายเชื้อ หมั่นสังเกตอาการ หากผิดปกต ิ
ต้องรบีไปพบแพทย์โดยด่วน

เป็นโรคแทรกซ้อนของ 
ไข้หวัดหรืออาจเกิดจาก
การติดเชื้อปอดบวม
โดยตรง
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โรคหัด
เป็นโรคทีต่ดิต่อกนัได้ง่ายๆ 
จากการไอหรอืจาม 
หรอืหายใจเอาละอองเสมหะ 
น�า้มกู น�า้ลายของผูป่้วย
ทีล่อยอยูใ่นอากาศเข้าไป 
มกัเกดิการระบาดในช่วง
ปลายฤดหูนาวต่อกบั 
ฤดรู้อน
อาการ : คล้ายโรคหวดั คอืจะมไีข้ก่อนแล้วจงึมนี�า้มกู
ไหล ไอแห้ง ตาปากจมูกแดง ในเด็กจะมีไข้สูงประมาณ 
3-4 วัน แล้วจึงขึ้นผื่นแดง ๆ  ที่หลังหู ลามไปใบหน้าและ
ตามร่างกาย โดยผืน่จะค่อย ๆ  โตขึน้และมสีเีข้มขึน้  กลุม่
เสี่ยงของโรคนี้คือ เด็กเล็ก และเด็กในวัยเรียน ช่วงอายุ 
5-9 ขวบ สังเกตได้โดยจะเห็นมีตุ่มใส ๆ ขึ้นในปาก ตรง
กระพุ้งแก้มและฟันกรามบน ซึง่จะเป็นตุม่ทีเ่กดิเฉพาะใน
โรคหัดเท่านั้น และจะขึ้นอย่างรวดเร็วภายใน 24 ชั่วโมง 

พอผื่นออกได้ประมาณ 2-3 วัน อาการก็จะดีขึ้นเรื่อย ๆ 
เพียงแต่สิ่งที่ต้องระวังคือ โรคแทรกซ้อน เช่น ปอดบวม  
อุจจาระร่วง สมองอักเสบ และหูชั้นกลางอักเสบ วิธีการ
รักษา คือให้ทานยาลดไข้ รักษาตามอาการ และพาไป
พบแพทย์ และไปตามนัดเสมอ เพื่อแพทย์จะได้ติดตาม
รักษาอาการได้อย่างต่อเนื่อง 

การป้องกนั : ควรหลกีเลีย่งแหล่งทีม่เีชือ้ หรอืแหล่ง
ที่มีผู ้คนพลุกพล่าน สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้งเมื่อ 
จ�าเป็นต้องไปฉีดวัคซีน หัด หัดเยอรมัน และคางทูม  
ซึง่เดก็ทกุคนต้องได้รบัวคัซนีนีอ้ยูแ่ล้วเมือ่อาย ุ9-12 เดอืน  
และกระตุ้นอีกครั้งเมื่ออายุ 6-7 ปี หมั่นล้างมือทุกครั้ง 
เม่ือกลับเข้าบ้าน สังเกตอาการหากสงสัยว่าเป็นหัด  
ควรให้แพทย์ตรวจเพื่อการวินิจฉัยและรักษาที่ถูกต้อง 
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โรคสุกใส
เป็นเชื้อไวรัสตัวเดียวกับที่
ท�าให้เกิดงูสวัด ติดต่อ 
โดยการสัมผัสถูกตุ่มน�้า
โดยตรง
หรอืสมัผสัถกูของใช้ เช่น แก้วน�า้ ผ้าเชด็หน้า ผ้าเชด็ตวั 
ผ้าห่ม ทีน่อน ทีเ่ป้ือนตุม่น�า้ของคนทีเ่ป็นสกุใสหรอืงสูวดั  
หรือหายใจเอาละอองของตุ่มน�้าเข้าไป ระยะฟักตัว 
ในร่างกาย 10-20 วนั เป็นโรคทีพ่บบ่อยในเดก็วยัเรยีน 
และเป็นคนทีไ่ม่เคยเป็นโรคนีม้าก่อน 

อาการ : จะมไีข้ต�า่ ๆ  อ่อนเพลยี และเบือ่อาหารเลก็น้อย  
ในผูใ้หญ่มกัมไีข้สงู และปวดเมือ่ยตามตวัคล้ายไข้หวดัใหญ่
น�ามาก่อน ผูป่้วยจะมผีืน่ซ่ึงจะขึน้พร้อม ๆ  กนักบัวนัทีเ่ริม่
มไีข้ หรือ 1 วนัหลงัจากมไีข้ เริม่แรกจะขึน้เป็นผืน่แดงราบ 
ต่อมาจะกลายเป็นตุ่มนูน มีน�้าใส ๆ อยู่ข้างใน และมี 
อาการคนั ต่อมาจะกลายเป็นหนอง หลงัจากนัน้ 2-4 วนั 
กจ็ะตกสะเกด็ ผืน่และตุม่จะขึน้ตามไรผมก่อน แล้วลามไป
ตามหน้า ล�าตวั และแผ่นหลงั ทยอยข้ึนเตม็ทีภ่ายใน 4 วนั 
บางคนมตีุม่ขึน้ในช่องปาก ท�าให้ปากเป่ือย ลิน้เป่ือย เจบ็คอ  

บางคนอาจไม่มีไข้ มีเพียงผ่ืนและตุ่มขึ้นท�าให้เข้าใจผิด 
ว่าเป็นเรมิได้ เนือ่งจากผืน่ตุม่ของโรคนีจ้ะค่อย ๆ ออกที
ละระลอก (ชดุ) ขึน้ไม่พร้อมกนัทัว่ร่างกาย ดงันัน้ จงึพบ
ว่าบางที่ขึ้นเป็นผ่ืนแดงราบ บางที่เป็นตุ่มใส บางที่เป็น
ตุ่มกลัดหนอง และบางที่เริ่มตกสะเก็ด ด้วยลักษณะนี ้
ชาวบ้านจึงเรียกว่า อีสุกอีใส (มีทั้งตุ่มสุกตุ่มใส) และ 
เปลีย่นเป็นโรคสกุใสในปัจจบุนั

การป้องกัน : โดยทัว่ไปเหมอืนกบัโรคไข้หวดั ไข้หวดั 
ใหญ่ และโรคหัด ปัจจุบันมีวัคซีนฉีดป้องกันโรคสุกใส  
ใช้แล้ว แต่ราคาค่อนข้างแพง ผู้ทีม่คีวามเส่ียงต่อการตดิโรคนี้ 
สูง เช่น บคุลากรทางการแพทย์ ผู้ดแูลเดก็ในสถานเล้ียงเดก็  
ครูอนุบาลหรือช้ันประถมศึกษา เป็นต้น อาจรับวัคซีน 
เพือ่ป้องกนัโรคนีไ้ด้

โรคหดัเยอรมนั
เป็นโรคที่เกิดจาก 
เชื้อไวรัส ซึ่งมีอยู่ในน�้ามูก 
น�้าลายของผู้ป่วย
ติดต่อโดยการ ไอ จาม หรือหายใจรดกัน เช่นเดียวกับ 
ไข้หวัดหรือหัด โดยมีระยะฟักตัวในร่างกาย 14-21 วัน 
พบได้บ่อยทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ 

อาการ : โดยจะมีอาการไข้ และออกผื่นคล้ายหัด  
แต่มคีวามรนุแรงและโรคแทรกซ้อนน้อยกว่าหดั ลักษณะ
ส�าคัญคือ “ผื่น” ซึ่งจะมีลักษณะเฉพาะ คือ เป็นเม็ด 
ละเอยีดสีแดง มองเหน็เป็นป้ืน ๆ  หรอืจดุ ๆ  กระจดักระจาย 
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โรคอุจจาระร่วง
มักจะเกิดขึ้นกับเด็กอายุ
ต�่ากว่า 2 ปี เกิดจากเชื้อ
ไวรัสซึ่งติดต่อได้โดยการ
ดื่มน�้าหรือกินอาหาร

เริม่ต้นขึน้ทีใ่บหน้าก่อน จากนัน้จะลกุลามแผ่กระจายลง
มาตามหน้าอก ล�าตวั แขนขา จนกระทัง่ทัว่ร่างกายอย่าง
รวดเร็วภายใน 24 ชั่วโมงเท่านั้น และจะหายไปภายใน 
3 วัน ไร้ร่องรอยเหมือนไม่เคยมีมาก่อน ลักษณะส�าคัญ
อีกอย่างหนึ่งซึ่งสังเกตพบได้คือ ต่อมน�้าเหลืองบริเวณ
หลังหู ซึ่งมักเกิดขึ้นมาก่อนมีผื่นประมาณหน่ึงอาทิตย์  
อย่างไรก็ตาม หัดเยอรมันจัดเป็นโรคอันตรายต่อทารก
ในครรภ์มารดา หากไวรัสหัดเยอรมันเกิดขึ้นในมารดา
ขณะตั้งครรภ์ต�่ากว่า 3 เดือนแล้ว ทารกน้อยมีโอกาส

พิการสูง และความพิการที่เกิดขึ้นรุนแรง ทารกที่เกิดมา
จะตาบอด หูหนวก หัวใจพิการ และที่ส�าคัญคือ สมอง
พิการ ปัญญาอ่อน ช่วยเหลือตนเองไม่ได้

การป้องกัน : โรคหัดเยอรมันป้องกันด้วยการ 
ฉีดวัคซีนให้กับคนที่ไม่มีภูมิคุ ้มกันหัดเยอรมันเท่านั้น  
และหากบังเอิญสตรีคนใดไปฉีดวัคซีนป้องกันโรคนี ้
ในขณะตัง้ครรภ์ กไ็ม่ต้องวติกกงัวลเพราะเท่าทีม่รีายงาน
ในโลกนี้ ไม่มีทารกรายใดเลยที่พิการด้วยวัคซีนนี้

ที่มีเชื้อปนเปื้อนเข้าไป นอกจากนี้อาจมีการติดต่อทาง
น�า้มกู น�า้ลาย ของผูป่้วยได้ด้วย 

อาการ : มอีาการถ่ายอจุจาระเป็นน�า้ หรอืถ่ายเหลว
บ่อยคร้ัง ผู้ป่วยอาจเริ่มมีอาการคล้ายไข้หวัด ก่อนถ่าย
เหลว โดยทั่วไปอาการไม่รุนแรง แต่เด็กบางคนอาจ 

ขาดน�้ารุนแรงจนถึงต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล 
เด็กที่ป่วยเป็นโรคอุจจาระร่วงจะมีน�้าหนักลดลง และ 
การเจรญิเตบิโตหยดุชะงกัไปพกัหนึง่

การป้องกัน : ควรให้อาหารเหลวแก่เด็ก เช่น น�้า
ข้าวต้ม น�า้แกงจดื รวมทัง้น�า้นมแม่ แต่ส�าหรบัเดก็ทีด่ืม่ 
นมผสม ควรผสมนมให้เจอืจางลงครึง่หนึง่จนกว่าอาการ
จะดีขึ้น ถ้าเด็กยังถ่ายบ่อย ควรผสมสารละลายน�้าตาล 
เกลือแร ่ให ้เด็กดื่มทีละน้อยบ่อย ๆ พร ้อมทั้งให ้ 
รบัประทานอาหารทีย่่อยง่าย อาการจะกลับเป็นปกตไิด้
ภายใน 8-12 ชัว่โมง ถ้ารกัษาเองแล้วอาการไม่ดขีึน้ต้อง 
รีบพาไปพบแพทย์หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุขทันที และ 
ผู้ดูแลเด็กต้องล้างมือให้สะอาดทุกครั้งก่อนการเตรียม
อาหาร และหลังเข้าห้องน�า้ ให้เดก็กนิอาหารทีสุ่กใหม่ และ
ดืม่น�า้ต้มสกุ รวมทัง้ให้เดก็ทีป่่วยถ่ายอจุจาระในภาชนะ 
ที่รองรับมิดชิด แล้วน�าไปก�าจัดในส้วมที่ถูกสุขลักษณะ  
เพือ่ไม่ให้เชือ้โรคแพร่กระจายต่อไป 

นีเ่ป็นเพยีงโรคบางชนดิทีม่กัแฝงมากบัหน้าหนาวเท่านัน้
ค่ะ ยังไงแล้วคิดว่าทุกท่านคงไม่ลืมที่จะหาทางป้องกัน
และดแูลรักษาสขุภาพกนัอย่างดอียูแ่ล้วใช่ไหมคะ เพราะ
ปัจจบุนันีเ้ป็นยคุสมยัทีค่นส่วนใหญ่หนัมาให้ความส�าคญั
และใส่ใจกบัเรือ่งการดแูลสขุภาพกนัมากขึน้แล้ว ซึง่กไ็ม่ใช่

เรือ่งยากเกนิไปทีเ่ราจะหาเวลาส�าหรบัการออกก�าลงักาย
อย่างสม�า่เสมอ เลอืกรบัประทานอาหารทีส่กุและสะอาด
ให้ครบทัง้ 5 หมู ่และเลีย่งทีจ่ะสมัผสัหรอืใกล้ชดิกบัผูป่้วย 
แค่นีก้จ็ะเป็นการป้องกนัและดแูลตวัเราเองได้เป็นอย่างดี

ทีม่าข้อมลู : กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสขุ
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 ~ Healthy+  ~
ศิริวรรณ คงทิ้ง  พนักงานสรรพากร

ดื่มกาแฟอย่างไรให้ได้ประโยชน์?

ปัจจุบันกาแฟกลายเป็นเครื่องดื่มที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายมากขึ้น ซึ่งโดย
ส่วนตัวของหลายคนที่ชื่นชอบ กาแฟกลายเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ�าวันไปแล้ว 
ด้วยเพราะอาจตดิใจในรสชาตทิีส่่งกลิน่หอมกรุน่จนห้ามใจไม่ไหว หรอืมคีวามเชือ่ว่า  
เมื่อดื่มกาแฟแล้วท�าให้รู้สึกสดชื่น ผ่อนคลาย หายง่วง แต่ว่าคุณที่เป็นคอกาแฟ
ทั้งหลายเคยทราบหรือไม่ว่ากาแฟมีผลดีอะไรบ้าง แล้วถ้าเราดื่มกาแฟทุกวันจะมี
ประโยชน์อย่างไรบ้าง และเราควรดื่มกาแฟมากน้อยแค่ไหนจึงจะเหมาะสม ในที่นี้ 
เรามีข้อมูลการดื่มอย่างไรให้ ได้ประโยชน์กับเครื่องดื่มมหัศจรรย์นี้ มาฝากทุกท่าน  
โดยสรุปสาระส�าคัญได้ดังนี้ 
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ลดอัตราเสี่ยง
ของการเป็นเบาหวาน 
เนื่องจากกาแฟมีสารต้านอนุมูลอิสระและยัง
มสีารประกอบทีเ่รยีกว่าควนินิ (Quinines) ที่
ช่วยให้ร่างกายสามารถผลิตอินซูลินได้ดีขึ้น
และสารคาเฟอีน (Caffeine) ที่มีคุณสมบัติ
ช่วยยับยั้งการก่อตัวของสารโปรตีนผิดปกติ
ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
นั่นเอง 

ลดความเครียด
มีผลวิจัยออกมาว่า คนที่ดื่มกาแฟประมาณ 
2-3 แก้วต่อวัน จะช่วยลดความเครียดได้
ประมาณ 15% แต่หากดื่มกาแฟ 4 แก้ว 
ต่อวัน จะสามารถลดความเครียดได้ถึง 20% 
เลยทีเดียว

ลดอัตราการเกิดภาวะ
ความจ�าเสื่อม
จากการวิจัยพบว่ากาแฟมีส่วนช่วยในการ
ชะลอภาวะความจ�าเสื่อมโดยไปหยุดยั้ง 
หรือต ้านการจับตัวของคอเลสเตอรอล  
(Cholesterol) ที่เป็นผลเสียต่อร่างกาย  
ลดความเสี่ยงของการเป็นอัลไซเมอร์ ผลการ 
วิจัยจากภาครังสีวิทยาของอเมริกาเหนือ 
พบว่า หากดื่มกาแฟ 2 แก้วต่อวันจะสามารถ
พัฒนาความจ�า และปฏิกิริยาตอบโต้ได้ดีขึ้น  
สอดคล้องกับการวิจัยของอีกสถาบันหน่ึง
ที่บอกว่า ผู้หญิงอายุ 65 ปีขึ้นไป หากดื่ม
กาแฟมากกว่า 3 แก้วต่อวัน จะมีความจ�าที่
ดขีึน้กว่าคนทีไ่ม่ได้ดืม่กาแฟ หรอืดืม่น้อยกว่านี้  
ส่วนมหาวิทยาลัยเซาท์ฟลอริดาก็เผยว่า 
คนที่อายุล่วงเข้าวัยกลางคน ควรดื่มกาแฟ
ประมาณ 4-5 แก้วต่อวัน เพื่อเพิ่มระดับ
ฮอร์โมน GCSF ซึง่เป็นสารทีช่่วยลดความเสีย่ง 
เป็นอัลไซเมอร์ได้

1

3

2
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ลดความเส่ียงเป็นโรคพาร์กนิสัน 
สถาบนัการแพทย์อเมรกินัได้ท�าการวจิยัและ
พบว่า คาเฟอีนในกาแฟมีส่วนเกี่ยวข้องกับ
การลดความเสี่ยงเป็นโรคพาร์กินสัน โดยผู้ที่
ดืม่กาแฟวนัละ 2-3 แก้วเป็นประจ�าทกุวนั จะ
ช่วยลดโอกาสเกิดโรคพาร์กินสันได้ถึง 25% 

ลดความเสี่ยงของการเป็นโรค
ตับแข็ง
พบว่าการดื่มกาแฟ 1 แก้วต่อวัน ท�าให้ความ
เส่ียงต่อการเป็นโรคตับแข็งลดลงถึง 20%  
ถ้าดื่ม 4 แก้วต่อวัน ก็จะลดอัตราเสี่ยงได ้
มากถึง 80% 

ลดอัตราเสี่ยงของการเกิด
โรคมะเร็งในล�าไส้ใหญ่
จากการศึกษากว่า 10 ปี ของผู้หญิงในญี่ปุ่น 
พบว่าคนท่ีดื่มกาแฟ 3 แก้วต่อวัน หรือ
มากกว่า มีแนวโน้มในการลดอัตราเสี่ยงของ
การเกิดโรคมะเร็งในล�าไส้ใหญ่ได้

ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคนิ่ว
การดื่มกาแฟอย่างน้อย 2 แก้วต่อวัน มี 
แนวโน้มในการลดอัตราเสี่ยงของการเป็น 
นิ่วในถุงน�้าดีได้ 

ลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรค
หัวใจ
งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยของประเทศสเปน
พบว่า การดื่มกาแฟวันละ 2-3 แก้ว จะมี 
อตัราเสีย่งของการเกดิโรคหวัใจน้อยกว่าคนที่ 
ไม่ได้ดื่มกาแฟ 

4

5

6
7
8
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ลดอัตราเสี่ยงของการเกิดการ
อุดตันในเส้นเลือด
การด่ืมกาแฟ 4 แก้วต่อวัน สามารถลด 
ความเสีย่งของการเกดิการอดุตนัในเส้นเลอืด
ได้ถึง 43% 

ลดโอกาสเสี่ยงเป็นโรคเกาต์
ส�าหรับคนท่ีกลัวตัวเองจะเสี่ยงเป็นโรคเกาต์ 
โดยเฉพาะผู้ที่มีอายุ 40 ปีขึ้นไป แนะน�า 
ให้ด่ืมกาแฟประมาณ 3-6 แก้วต่อวันอย่าง 
ต่อเนือ่ง เพราะมผีลการวจิยัจากสถาบนัสุขภาพ 
แห่งหนึง่ออกมายนืยนัแล้วว่า คาเฟอนีมส่ีวน
ช่วยบรรเทาการอักเสบของข้อ เนื่องมาจาก
กรดยูริกที่เกินขนาดอย่างได้ผล และคนที่ดื่ม
กาแฟ 6 แก้วต่อวัน ก็จะช่วยลดความเสี่ยง
เป็นโรคเกาต์ได้ 

ลดความเส่ียงของการเกิดโรค
มะเร็งต่อมลูกหมากในผู้ชาย
ผลจากการศึกษาวิจัยพบว่าการดื่มกาแฟ 
6 แก้วต่อวันจะมีอัตราเส่ียงในการเกิดโรค
มะเรง็ต่อมลกูหมากน้อยกว่าคนทีไ่ม่ได้ดืม่เลย 
และมผีลการวจิยัหลายชิน้ทีย่นืยนัว่า การดืม่ 
กาแฟวันละ 2-5 แก้วต่อวัน นอกจากลด 
ความเส่ียงของมะเรง็ต่อมลูกหมากแล้ว ยงัลด 
ความเส่ียงของการเกิดเซลล์มะเร็งเต้านม 
มะเร็งปากมดลูก และมะเร็งตับในผู้หญิงได้
ด้วย โดยประสิทธิภาพของคาเฟอีน จะช่วย
ยบัยัง้การเกดิเซลล์ผดิปกต ิและก�าจดัสารพษิ
ที่ร่างกายได้รับได้ในระดับหนึ่ง

9
10

11

จะเห็นได้ว่า กาแฟมีส่วนประกอบของสารที่ให้ประโยชน์กับร่างกาย 
หากเราดื่มในปริมาณที่พอเหมาะ เพราะการรับประทานอาหาร
ชนิดใดชนิดหนึ่งเกินปริมาณที่เหมาะสมก็อาจส่งผลเสียแก่ร่างกาย
ได้เช่นกัน ดังนั้น ทางที่ดีที่สุด คอกาแฟทุกท่านควรดื่มในปริมาณ 
ที่ร่างกายเรารับไหว และที่ส�าคัญอย่าลืมออกก�าลังกาย และ 
เลือกรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการด้วยนะคะ

ทีม่าข้อมลู: http://www.thaigoodview.com/node/164028

                   http://health.kapook.com/view82251.html

| 48 | มุมสรรพากร : The Corner กรมสรรพากร : The Revenue Department | 49 | 



 ~ Sunny Day+  ~
ทองกร  รัตนพงศ์วิโรจน์  นักวิชาการสรรพากรช�านาญการ

RUN for LIFE
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การวิ่งถือเป็นการออกก�าลังกายที่ง่ายและดีต่อสุขภาพ นอกจากจะท�าให้ร่างกาย
รู้สึกสดชื่น ระบบการเผาผลาญพลังงานดี รูปร่างดูดี สมส่วน สุขภาพแข็งแรงแล้ว 
ยังห่างไกลจากโรคอีกด้วย ส�าหรับการวิ่ง เป็นการเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดี 
ของคนในครอบครัวและสังคม รวมถึงกลุ่มคนรักสุขภาพ จะเห็นได้จากมีการจัดตั้ง 
ชมรมการวิ่งขึ้น พร้อมกิจกรรมดี ๆ มากมายให้นักวิ่งมืออาชีพ หรือมือสมัครเล่น 
ที่สนใจอยากมีส่วนร่วมในกิจกรรม หรืออยากมีสุขภาพที่ดีได้เข้าร่วมงานเป็น
จ�านวนมากและต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นนักวิ่งมาราธอน หรือนักวิ่งเพื่อสุขภาพ  
ควรจะต้องรู้ข้อควรปฏิบัติก่อนวิ่ง ขณะวิ่ง และหลังการวิ่งที่ปลอดภัย ก่อนอื่น 
เรามารู้จักประเภทของการวิ่งว่ามีกี่ประเภท แตกต่างกันอย่างไรบ้าง

ประเภทของการวิ่ง 
 ประเภทที่ 1 ฟันรัน (Fun Run) หรือที่เรียกกันว่า  
เดนิ-วิง่การกศุล ระยะทาง 3.5-5 กโิลเมตร เหมาะส�าหรบั
ผู้ที่เริ่มต้นออกก�าลังกายใหม่ ๆ ผู้วิ่งจะรู้สึกสนุกสนาน 
เพราะมีเพื่อนร่วมเดิน-วิ่งจ�านวนมาก
 ประเภทท่ี 2 มินิฮาล์ฟ มาราธอน (Mini Half  
Marathon) ระยะทาง 10.5 กิโลเมตร เป็นระยะทาง
ที่นักวิ่งเพื่อสุขภาพนิยมกันมาก เพราะระยะทางไม่มาก
ไม่น้อยจนเกนิไป เหมาะส�าหรบัการออกก�าลงักายจรงิ ๆ
 ประเภทที่ 3 ฮาล์ฟ มาราธอน (Half Marathon) 
ระยะทาง 21 กิโลเมตร เป็นอีกสนามหนึ่งที่นักวิ่งที่เคย
ผ่านการวิ่งหลาย ๆ สนามชื่นชอบ ซึ่งผู้วิ่งควรผ่านการ
ฝึกซ้อมมาพอสมควร เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ

 ประเภทที่ 4 มาราธอน (Marathon) ระยะทาง 
42.195 กิโลเมตร เป็นระยะทางมาตรฐานที่จัดแข่งขัน
ระดับนานาชาติทั่วโลก ในประเทศไทยจะมีการจัดวิ่ง
มาราธอน เช่น กรุงเทพมาราธอน หาดใหญ่มาราธอน 
จอมบึงมาราธอน เป็นต้น ซึ่งนักวิ่งระยะนี้ก็จะมีทั้ง 
นักวิ่งสมัครเล่น และนักวิ่งอาชีพ ผู้วิ่งควรฝึกฝนเตรียม
ความพร้อมให้ดี และควรผ่านการตรวจสุขภาพมาก่อน
 ประเภทที ่5 อลัตร้า มาราธอน (Ultra Marathon) 
ระยะทางมากกว่า 42.195 กิโลเมตร เช่น เกาะสมุย 
อัลตร้ามาราธอน เป็นการจัดวิ่งรอบเกาะสมุยระยะทาง
มากกว่า 50 กิโลเมตร นักวิ่งส่วนใหญ่เป็นผู้แข็งแกร่ง 
ผ่านสนามวิ่งมาอย่างโชกโชน ถือเป็นการทดสอบ
สมรรถภาพที่ดี
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สิ่งที่ควรรู ้และควรปฏิบัติเพื่อการวิ่งที่
ปลอดภัย 

การอบอุน่ร่างกายก่อนวิง่และการผ่อนคลาย 
ร่างกายหลังวิ่ง : 
ก่อนและหลังการวิ่งทุกครั้ง ควรอบอุ ่น
ร่างกายและผ่อนคลายร่างกายประมาณ 4-5 
นาท ีโดยวิง่เหยาะ ๆ  ด้วยความเรว็ทีน้่อยกว่า

ที่ใช้ในการวิ่งจริง พร้อมกับท�ากายบริหารยืดกล้ามเนื้อ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายด้วย แต่บางครั้งร่างกายอ่อนแอ 
หรืออดนอน เป็นไข้ หรือวิ่งในขณะอากาศร้อนจัด และ 
ไม่ได้ทดแทนน�้าและเกลือแร่เพียงพอ อาจเกิดอาการที่
บอกถึง “สัญญาณเตือนอันตราย” ขึ้นขณะว่ิงได้ เช่น 
อาการเวียนศีรษะ คลื่นไส้ หรือหน้ามืดเป็นลม รู้สึก
หายใจไม่ทัน หรือหายใจไม่ออก ใจสั่น แน่น หรือเจ็บ
บริเวณหน้าอก ลมออกหู หูอื้อกว่าปกติ มีบางรายอาจ
ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายไม่ได้ ซึ่งถ้าเกิดมีอาการ
อย่างใดอย่างหนึ่งขึ้นให้ท�าตามล�าดับขั้นตอน ดังนี้

 ขั้นที่ 1 ขณะวิ่ง ให้ชะลอความเร็วลง หากอาการ
หายไป อาจวิ่งต่อไปอีกระยะหนึ่งด้วยความเร็วที่ชะลอ
ไว้ หรือลดระดับความเร็วในการวิ่งลง
 ขั้นที่ 2 หากชะลอความเร็วแล้ว อาการยังไม่ดีขึ้น 
ให้หยุดวิ่งและเปลี่ยนเป็นเดินแทน
 ขั้นที่ 3 หากเดินแล้ว ยังมีอาการอยู่ต้องหยุดเดิน  
แล้วนั่งพักจนกว่าอาการจะหายไป
 ขัน้ที ่4 ในวนัถดัไป หากจ�าเป็นต้องวิง่ ให้ลดความเรว็
และระยะทางลง
 ขั้นที่ 5 ถ้าอาการที่เป็นไม่หายไป แม้พักแล้ว 
เป็นเวลานาน ควรรีบปรึกษาแพทย์

ความหนัก ความนาน และความถี่ของ
การวิง่ : 
ควรใช้ความเร็วท่ีท�าให้รู้สึกเหน่ือยจนต้อง
หายใจแรง แต่ไม่ถึงกับต้องหายใจทางปาก
หรือมีอาการหอบ เมื่อวิ่งไปแล้ว 4-5 นาที 

ควรมีเหงื่อออก ยกเว้นในอากาศเย็นจัดอาจยังไม่มีเหงื่อ 
แต่สามารถวิ่งต่อไปได้เกิน 10 นาที อาจใช้ความเร็ว 
คงที่ตลอดระยะทาง หรือจะวิ่งเร็วสลับช้าบ้างก็ได้ แต่ 
การวิง่ตดิต่อกนัโดยไม่หยดุถงึ 10 นาทเีป็นสิง่ทีไ่ม่ง่ายนกั 
ส�าหรับผู ้ที่ไม่ได้เล่นกีฬาหรือวิ่งเป็นประจ�าอยู ่ก่อน 
ฉะนั้น ผู ้ที่เริ่มวิ่งทุกคนจึงไม่ควรตั้งความหวังส�าหรับ
การวิ่งครั้งแรกไว้ว่า จะวิ่งให้ได้ตลอดมากกว่า 10 นาที  
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โดยไม่สลับด้วยการเดิน ความจริงแล้ว...การว่ิงสลับกับ 
การเดินยาว ๆ โดยไม่หยุดว่ิงในวันแรก ๆ เป็นสิ่งท่ี 
ถูกต้อง เพราะเป็นการผ่อนคลายร่างกายที่ไม่ท�าให้เกิด
ความเครียดมากจนเกินไป แต่ในวันต่อ ๆ ไปควรเพิ่ม
ระยะเวลาของการวิ่งให้มากขึ้น และลดระยะเวลาของ 
การเดนิให้น้อยลง จนในทีส่ดุสามารถวิง่เหยาะได้ตดิต่อกนั 
ไม่น้อยกว่า 10 นาที โดยไม่ต้องสลับด้วยการเดิน และ
ท�าเช่นนี้อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ จึงถือได้ว่าเป็นการ
วิ่งเพื่อสุขภาพ 

ในระหว่างการวิ่งมีเทคนิคท่ีควรปฏิบัต ิ
ให้ถกูต้อง
เทคนิคที่ 1 การลงเท้าที่ถูกวิธี เป็นสิ่งท่ี
ส�าคัญมากเพื่อป้องกันการบาดเจ็บส�าหรับ
นักวิ่งเพื่อสุขภาพ โดยส้นเท้าจะสัมผัสพื้น

ก่อน ทั้งฝ่าเท้าจึงจะตามลงมา และเม่ือปลายเท้าหมุน
ลงมาแตะพื้น ก็เป็นจังหวะท่ีส้นเท้าเปิดขึ้น ปลายเท้า 
กจ็ะคล้ายตะกยุดนิ ถบีตวัเหมอืนสปรงิดดีตวัขึน้บนและ 
เคลื่อนไปข้างหน้า จุดท่ีเท้าสัมผัสพื้นควรจะตรงกับ 
หัวเข่า งอเข่านิด ๆ เท้าควรจะสัมผัสพื้นหลังจากท่ีได้
เหยียดออกไปข้างหน้า ส่วนอีกเท้าเหวี่ยงไปข้างหลัง  
ควรจะลงแตะพ้ืนเบา ๆ  นกัวิง่ส่วนใหญ่จะลงพืน้ด้วยรมินอก 
ของเท้าและหมุนเข้าด้านใน ซึ่งการหมุนเข้าด้านใน  
ช่วยเป็นเกราะกันกระแทก การลงเท้าและการก้าวเท้า
จะช่วยให้วิง่เรว็ขึน้ ส่วนจะก้าวยาวหรอืสัน้นัน้ ขึน้อยูก่บั 
นักวิ่งว่าต้องการความเร็วแค่ไหน โดยนักวิ่งเร็วจะลงพื้น
ด้วยปลายเท้าก่อน ส่วนนักว่ิงระยะกลางจะลงพื้นด้วย
อุ้งเท้าก่อน และส�าหรับนักว่ิงระยะไกล และนักว่ิงเพื่อ
สุขภาพจะลงด้วยส้นเท้าก่อน

เทคนิคที่ 2 ท่าทางในการวิ่ง ควรวิ่งให้หลังตรงและเป็น
ธรรมชาติมากที่สุด ศีรษะตรง ตามองตรงไปข้างหน้า ให้
ส่วนต่าง ๆ  จากศรีษะลงมา หวัไหล่ และสะโพกจนถงึพืน้
เป็นเส้นตรง ล�าตัวไม่โน้มไปด้านหน้าหรอืเอนไปด้านหลงั
 
เทคนิคที ่3 การเคลือ่นไหวของแขน จะช่วยเป็นจงัหวะ
และการทรงตวัในการวิง่ ขณะวิง่แขนแกว่งไป-มา เหมอืน
กับลูกตุ้มนาฬิกา ไปตามแนวหน้าหลัง พยายามอย่าให้
ข้อศอกงอเข้ามาแคบกว่า 90 องศา หวัแม่โป้งวางบนนิว้ชี้ 
สบาย ๆ  ก�านิว้หลวม ๆ  ข้อมอืไม่เกรง็ บางครัง้อาจเหยยีด 
แขนตรงลงมา หรอืเขย่าแขนเพือ่ให้กล้ามเนือ้คลายตวับ้าง 
หลังจากยกแขนไว้นาน ๆ
 
เทคนิคที่ 4 การหายใจ ควรหายใจเข้าทางจมูก และ
ปล่อยลมหายใจออกพร้อมกันทั้งทางจมูกและปาก
อย่างไรก็ดี ให้ยึดกฎง่าย ๆ คือ การหายใจควรเป็นไป 
ตามสบาย และพยายามหายใจด้วยท้อง การหายใจด้วยท้อง  
คือ การสูดหายใจเข้าไปในปอดจนท้องขยาย และบังคับ
ปล่อยลมให้ออกมาด้วยการเกร็งช่องท้อง การหายใจ 
ไม่ถูกวิธีอาจจะท�าให้เกิดการจุกเสียดขณะวิ่งได้

 ส�าหรับท่านที่สนใจจะเริ่มต้นออกก�าลังกายด้วย
การวิ่ง ไม่ว่าจะวิ่งที่สวนสาธารณะใกล้บ้าน หรือวิ่ง
ที่สนามแข่ง ควรต้องรู้ความพร้อมของสุขภาพ เพื่อ
ป้องกันการบาดเจ็บและความปลอดภัยของร่างกาย
ท่านด้วยค่ะ

ข้อมลูอ้างองิ: http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=731  

ของ ศ.นพ.ยทุธนา อุดมพร
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