
 

ล่าม และนักสังคมสงเคราะห์ชาวไทย พบปะ ซักถามปัญหา กับคณะอัยการฯ 
ที่สถานเอกอัครราชทตู ณ กรุงเบร์ิน เม่ือ 13 มิถุนายน 2013 

     
งานสัมมนา ให้ความรู้เร่ืองกฏหมาย โดยคณะอัยการจากส านักงานอัยการพเิศษ 
ฝ่ายคุ้มครองสิทธิประชาชนระหว่างประเทศ ที่เบร์ิน เม่ือ 15 มิถุนายน 2013 
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แคทลียาควีนสิริกิติ์...       

 
..สัมภาษณ์พเิศษ “วันแม่แห่งชาต”ิ 
 …แม่แหวว-ลูกรวงข้าว-ลูกนะโม..... 
   ....แม่เน้ย และลูกเหมียว..... 
  การเกณฑ์ทหารของชายไทย          

         9 ค าถามเร่ืองที่ดนิ    
      สูตรหน้าใสด้วยน ้าบริสุทธ์ิ 
  

   …ดอก EDELWEISS ดอกไม้ประจ าชาตสิวิส.....                                  
                                 

                   
        

ดอกมะลิ สัญลักษณ์ วันแม่ 



หญิงไทยร่วมงานกงสุลสัญจร ที่เมือง Chur เม่ือ 22 มิถุนายน 2013 

  
หญิงไทยสัญจร ที่ St.Gallen เม่ือ 23 มิถุนายน 2013  

 
 

       
 

              
 

 



งานประชุมสามัญประจ าปี สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย เม่ือ 5 พฤษภาคม 2013  ที่ เบร์ิน 
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บทบรรณาธิการ 

สองปีผ่านไป ไวเหมือนติดจรวด  เผลอเด๋ียวเดียว ดิฉันได้เข้ามาเป็น
คณะกรรมการของสมาคมฯอนัทรงเกียรติแห่งนีไ้ด้สองปีแล้ว.....ส่วนมากเวลาท่ีเรามีความสุข
มกัจะผ่านไปเร็วเสมอ ว่ามัย๊ค่ะ.....ท่ีน าเร่ืองของเวลามาน าเร่ือง ไม่ใช่อะไรหรอกเพียงแต่จะ

บอกว่า...... ตามระเบียบของสมาคมฯ ทกุ 2 ปี จะมีการเลือกตัง้ประธาน รองประธาน และเหรัญญิก ชดุใหม่ เพราะ
คณะกรรมการชุดเก่าหมดวาระลง ซึ่งเม่ือการประชุมสามัญประจ าปี เม่ือวันท่ี  5 พ.ค ท่ีผ่านมา ได้มีการเลือก
คณะกรรมการชุดใหม่ ผลออกมาว่า ท่านประธาน และพ่ีเหรัญญิกคนงามของเรา ยังคงได้รับการสนับสนุนและ
ไว้วางใจจากสมาชิก ให้ท างานตอ่ไป และต้องขอแสดงความยินดีกบัพ่ีแตว๋(กวุลัยา)ท่ีได้รับความไว้วางใจจากสมาชิก
ให้ด ารงต าแหนง่เป็นรองประธานคนใหมข่องสมาคมฯ คะ่ และเป็นท่ีนา่เสียดายส าหรับสมาคมท่ีต้องขาดบคุคลากรผู้
มีความสามารถไป คือ คณุดวงหทยั เฟรค อดีตฝ่ายหาทนุ กองบรรณาธิการ และบรรณาธิการวารสารรวงข้าว ซึ่งได้
ขอลาออกจากการเป็นคณะกรรมการของสมาคมฯ เพ่ือศกึษาตอ่ และมีหน้าท่ีการงานท่ีมากขึน้ พวกเราขอขอบคณุ
ส าหรับการท างานร่วมกนัท่ีผา่นมา  

ขอต้อนรับ วนัแมแ่หง่ชาต ิ12 สิงหาคม นี ้ด้วยการสมัภาษณ์พิเศษ จากคณุแม่และลกู จากสองครอบครัว ซึ่ง

ดฉินัยืนยนัได้วา่นา่สนใจ นา่ตดิตามอา่นคะ่  

จากการท่ีทางสมาคมฯได้เชิญคณะอยัการจากส านกังานอยัการพิเศษ ฝ่ายคุ้มครองสิทธิประชาชนระหว่าง

ประเทศมาให้ความรู้ในเร่ือง การเกณฑ์ทหาร เร่ืองการซือ้ท่ีดินของสาวไทย ท่ีมีคู่ชีวิตเป็นต่างด้าว ฯลฯ มีสมาชิก

หลายทา่น ไม่สามารถมาเข้าร่วมฟังการสมัมนาในวนันัน้ได้ และขอกนัมามาก ว่าให้ลงเร่ืองราวตา่งๆในวารสารด้วย 

พวกเรายินดี จดัให้แล้ว ตดิตามอา่นกนัได้คะ่  

 ช่วงเวลาหลายปีท่ีผ่านมา คงไม่มีใครปฏิเสธนะค่ะว่า มือถือ คอมพิวเตอร์ อินเตอร์เน็ต ได้เข้ามามีบทบาท

อยา่งมากในชีวิตประจ าวนัของพวกเรา โดยเฉพาะกบัเดก็ๆ ซึง่ก็มีทัง้ข้อดีข้อเสีย เราต้องรู้เท่าทนั จะได้ไม่เป็นทกุข์ ขอ

เชิญตดิตามเร่ืองราวเหลา่นีไ้ด้จากนกัเขียน นกัแปลหน้าใหมข่องเรา ฝีมือเป็นอยา่งไร ตชิมกนัได้ ไมว่า่กนัคะ่ 

 นอกจากนีย้ังมีเคล็ดลับหน้าใส ๆ จากนกัเขียน ยุคลายครามของเรา มาฝากทุกท่านด้วยค่ะ เชิญติดตาม

รายละเอียดกิจกรรมต่างๆ ท่ีเราเตรียมไว้ให้ทกุทา่น ได้ในหน้า 29 นะคะ  

 เร่ิมด้วยเวลา ก็ขอฝากปิดท้าย ด้วยค ากล่าวท่ีว่า เวลาและวารี ไม่เคยรอใคร...ถึงตอนนี ้ก็ผ่านไปแล้วคร่ึงปี 

ใครคดิจะท าอะไร...ก็เร่งรีบท าซะในตอนนีน้ะคะ จะได้ไมต้่องมานัง่เสียใจวา่  ท าไมไมท่ าซะเม่ือมีโอกาสนะ... 

ขอให้ทกุทา่นมีความสขุทกุลมหายใจคะ่ 

กหุลาบ ไทรโพธ์ิภู่                                                                          
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สาสน์จากประธาน 

                            
    สวสัดีคะ่เพื่อนๆชาวไทยและสมาชิกหญิงไทยฯ   

วารสารรวงข้าวเป็นสายใยหนึ่งซึ่งเช่ือมความสมัพนัธ์ระหว่างเราชาวไทยไกลบ้าน สมาคมหญิงไทยฯใน

สวิตเซอร์แลนด ์เป็นหนึง่องค์กรท่ีให้ข้อมลูด้านกฎหมายแก่ชมุชนไทย ด้วยส่ือตา่งๆ ได้แก่ แผ่นพบั การจดัสมัมนา 

การตอบค าถามทางโทรศพัท์ และท่ีส าคญัคือ การออกวารสารรวงข้าว ซึ่งสมาชิกให้การตอบรับดีมาก เพราะถ้า

หนงัสือออกไม่ตรงเวลา สมาชิกจะสอบถาม ถามหา ซึ่งเป็นก าลังใจให้แก่ผู้ จดัท า  ต้องขอขอบคุณสมาชิกท่ีให้

ความสนบัสนนุ  หญิงไทยฯเป็นสมาคมหนึ่ง ซึ่งมีสมาชิกกระจายทัว่ประเทศ นัน่แสดงว่าการท างานของเราคงจะ

เป็นประโยชน์ตอ่ชมุชนไทยบ้าง  

นอกจากการให้ข้อมูลกฏหมายความรู้ ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการใช้ชีวิต การเป็นอยู่อย่างมีคุณภาพใน

ประเทศสวิตเซอร์แลนด์นีแ้ล้ว การจดัสมัมนาร่วมกับคณะอยัการสูงสุด จากประเทศไทย การจดับรรยายหวัข้อ

กฎหมายท่ีเพ่ือนสมาชิกสนใจ ท่ีเป็นการสัญจรไปตามกลุ่มชุมชนไทยทั่วสวิตฯ และสิ่งส าคัญอีกอย่างท่ีเรา

ต้องการมอบให้แก่เพ่ือนชาวไทย คือ อาหารใจ ดงันัน้ เราจะได้จดัให้มีการสมัมนาโดยจิตแพทย์ขึน้  เพ่ือให้ทกุคน

ได้มีโอกาสปรึกษาด้านสขุภาพจิตด้วย  ส าหรับปีนี ้เราได้เชิญ แพทย์หญิงอภิสมยั ศรีรังสรรค์ หรือคณุหมอเบิร์ท 

อดีตนางสาวไทย มาให้ค าปรึกษาด้านจิตวิทยา น าท ากิจกรรมร่วมกนั ระหว่างเพ่ือนชาวไทยและสมาชิกผู้สนใจ

ทกุคน ระหวา่งวนัท่ี 31 ส.ค- 2 ก.ย นี ้รายละเอียดของการสมัมนา ตดิตามได้ในวารสารฉบบันีน้ะคะ 

ขอบคณุเพื่อนชาวไทยและสมาชิกทกุคนท่ีให้การสนบัสนนุกิจกรรมของสมาคมฯด้วยดีตลอดมา 

แล้วพบกนัในการสมัมนาหรือในกิจกรรมตา่งๆของสมาคมฯคะ่ 
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                                                              โดย ล าดวน 
 
ตัง้แต่ ปี พ.ศ. 2519 ทางราชการ ได้ก าหนดให้วนัเสด็จ
พ ร ะ ร า ช ส ม ภ พ ข อ ง ส ม เ ด็ จ พ ร ะ น า ง เ จ้ า ฯ 
พระบรมราชินีนาถ คือ วันท่ี 12 สิงหาคม เป็นวันแม่
แหง่ชาต ิและก าหนดให้ดอกมะลิเป็นดอกไม้สญัลกัษณ์
ของวนัแม่ เหตผุลท่ีให้ดอกมะลิ เป็นดอกไม้สญัลกัษณ์
ของวันแม่ ก็เน่ืองจาก ดอกมะลิเป็นดอกไม้ท่ีมีสีขาว
บริสุทธ์ิ ส่งกลิ่นหอมไปไกลและหอมได้นาน อีกทัง้ยัง
ออกดอกได้ตลอดทัง้ปี เปรียบได้กับความรักอนับริสุทธ์ิ
ของแมท่ี่มีตอ่ลกูไมมี่วนัเส่ือมคลาย...  
เ น่ืองในโอกาสส าคัญนี  ้ล าดวนจึงขอน า เสนอ บท
สมัภาษณ์พิเศษ จากคณุแม่ และคณุลกู จากครอบครัว
ท่ีล าดวน ประทับใจเป็นอย่างมาก ในโอกาสไปปฏิบตัิ
ภาวนา เม่ืออายุของล าดวนก็ปาเข้าไป 45 ปี แต่น้อง
สองคนยงัอยูใ่นวยัรุ่น อยูเ่ลย เรามาตดิตามกนันะคะ  
 

 
 
คุณแม่ สมบัต ิมากลั่น–เรอบเิย (พี่แหวว )  
อายุ 52 ปี พ่ีแหวว เป็นสมาชิกสมาคมหญิงไทยเพ่ือ
หญิงไทยมานาน 14 ปี เกือบเท่าอายุของสมาคมเลย
ทีเดียว (ปีนี ้สมาคมฯ จะมีอายุครบ 15 ปีแล้วคะ) และ
เม่ือสมาคมฯ จัดงานใดๆ พ่ีแหววจะไปร่วมงานด้วย

อย่างสม ่าเสมอ ล่าสุดในงานประชุมสามญัประจ าปี พ่ี
แหววก็สู้ อุตส่าห์หอบสังขาร ท่ีต้องใช้ไม้ค า้เดิน เพราะ
เพิ่งได้รับการผ่าตัดเข่ามาร่วมงานด้วย พ่ีแหววเล่าว่า 
มาอยู่ท่ีเจนีวาได้ 32 ปีแล้ว เป็นแม่บ้าน ท างานนอก
บ้านเพียงเล็กน้อย เพ่ือเป็นรายได้เสริม ส าหรับส่งลูกๆ
ไปท ากิจกรรมต่างๆ  เลือกท่ีจะเป็นแม่บ้านเพ่ือจะได้
ดแูลลูกทัง้สอง คือ น้องรวงข้าว และน้องนะโม เพราะ
สามีท างานการรถไฟ ซึ่งเวลาการท างานเปล่ียนแปลง
ตลอดเวลา นอกจากนี ้พ่ีแหวว ยงัมีงานท่ีพ่ีแหววท าเพ่ือ
สังคม ท าด้วยจิตอาสา เป็นงานช่วยเหลือเด็กก าพร้า  
เดก็พิการ เด็กติดเชือ้เอดส์ (HIV) ผู้ ป่วยมะเร็ง  ด้วยการ
จดังานเลีย้งปีละครัง้ โดยเชิญเพื่อนๆ ทัง้ไทยและเทศมา
ร่วมงานการกุศลนีด้้วย เป็นงานเล็กๆท่ีใช้ก าลังของ
ตวัเองในการท่ีจะแบ่งปันให้บุคคลเหล่านี ้เป็นสะพาน
บญุให้เพ่ือนๆของพ่ีแหววท่ีเจนีวามาร่วมแรง ร่วมใจกัน 
ถ้าไมมี่เพ่ือนๆ งานคงไมส่ าเร็จลลุว่งไปได้  
พ่ีแหววฝากขอบคณุเพื่อนๆไว้ ณ ท่ีนี ้
 

ล าดวน: พี่แหวว มีวิธีการอบรมเลีย้งดูน้องนะโม 
และน้องรวงข้าวแตกต่างหรือเหมือนกันอย่างไรค่ะ  
 

พี่แหวว: พ่ีเลีย้งลกูทัง้สองคนเหมือนๆกนั ให้เขาติดดิน 
สู้  และรู้จกัแบ่งปัน  โดยการท าให้เห็นเป็นตวัอย่าง โดย
พาลกูๆไปพบเห็น ไปใช้ชีวิตอยู่กับเด็กท่ีด้อยโอกาส แต่
ลูกก็มีนิสัยต่างกัน คือ คนหนึ่งอารมณ์ร้อน คนหนึ่ง
อารมณ์เย็น สิ่งหนึ่งท่ีเหมือนกันคือ ทัง้สองมีความ
ผูกพันกับพ่ีน้องท่ีเมืองไทยมาก และพ่ีจะพาลูกๆ ไป
เท่ียวตามวัดต่างๆท่ีเมืองไทย  พูดภาษาไทยกับลูกๆ 
สง่ไปโรงเรียนสอนภาษาไทยบ้าง  
 

ล าดวน: พี่แหววมีวิธีการอย่างไร ลูกๆจึงไปปฏิบัติ
ธรรม เข้าวัดกับพี่  ซึ่งเป็นเร่ืองที่พบเห็นได้ยากใน
วัยรุ่นยุคปัจจุบัน 
พี่แหวว: ความท่ีพ่ีอยากให้ลูกๆได้ลิม้รสของธรรมะ 
เวลามีปฏิบตัธิรรมภาษาไทยท่ีวดัธรรมปาละ พ่ีจะให้ลกู
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ไปด้วย ถึงเขาจะไม่เข้าใจค าสอนทัง้หมด แต่ก็ได้เก็บ
เก่ียวค าสัง่สอนบางส่วนกลบัมาบ้าน และพ่ีก็จะสรุปให้
ฟังว่าพระอาจารย์พูดถึงอะไรบ้าง พ่ีจะบอกให้ลูกๆถือ
ศีล 5 ในชีวิตประจ าวนั 
 

ล าดวน: อะไรคือความภาคภูมิใจในตัวลูกทัง้สอง 
พี่ แหวว:  พ่ีภูมิใจในลูกทัง้สองตรงท่ีเ ค้าเป็นคนดี 
ช่วยเหลือและแบ่งปันให้ผู้ ท่ีไม่มีโอกาสอย่างเขาทัง้สอง 
ใจบญุ ชว่ยพ่ีจดังานการกศุล  ความท่ีเป็นวยัรุ่นบางครัง้ 
เด็กก็จะท าอะไรไม่ถูกไปบ้าง พ่ีก็จะเรียกมาตักเตือน 
ชีใ้ห้เห็นสิ่งไหนดีและไมดี่  พ่ีคดิวา่พ่ีโชคดีนะ คงเป็นบญุ
ของพี่ด้วย ท่ีสามีของพ่ีนบัถือศาสนาพทุธด้วย  
 

ล าดวน: พี่แหววอยากจะฝากอะไร ถึงคุณแม่ท่าน
อ่ืนๆ ในเร่ืองการอบรมเลีย้งดูลูกค่ะ  
พี่แหวว: พ่ีอยากจะฝากบอกคณุแม่ทกุท่านว่า ให้ความ
รักกับลูกๆ ให้มากๆ สอนให้ท าในสิ่งท่ีถูกต้อง ชีแ้นะ
หนทางท่ีดีให้เขา แม้ว่าเส้นทางนัน้เขาจะไม่ชอบ เราก็
ต้องเอาเหตุผลมาคุยกัน ให้ลูกได้เห็น และคล้อยตาม 
ไมใ่ชเ่ร่ืองง่ายคะ่ แตก็่ต้องพยายาม ขอเป็นก าลงัใจช่วย
คณุแมท่กุทา่นคะ่ 
คราวนีเ้รามารู้จกั ลกูสาวคนโตของพี่แหววกนันะคะ   

 
น้องเมลิซองด์  รวงข้าว– เรอบเิย                     
( Mélisande -Ruangkhao Rebillet)        
น้องรวงข้าว อายุ 20 ปี เรียนการเกษตรปี 4 ท่ีเจนีวา 
รวงข้าวพูดภาษาไทยได้เกือบ 100 % เขียน อ่านได้ 
60%  ต้องยกความดีให้ ตาและยาย ท่ีฟังรวงข้าวอ่าน
ภาษาผิดๆถูกๆ ตากับยายมีความอดทนท่ีจะสอนและ
อธิบายให้รวงข้าวเข้าใจ มนัไม่ใช่เร่ืองง่ายเลยท่ีจะสอน

เด็กลูกคร่ึง  ดีท่ีว่าแม่สอนและพูดภาษาไทยกับรวงข้าว 
รวงข้าวถึงคยุกบัพ่ีน้องท่ีเมืองไทยรู้เร่ือง       

มารู้จกักบัหนุม่น้อยของบ้านกนับ้าง 
น้องนะโม–เบเนดคิ เรอบเิย  
(Namo-Bénédict  Rebillet)       

                                                               
นะโม อาย1ุ6 ปีคร่ึง เรียนท่ีโรงเรียนการช่างอิเล็คโทรนิค 
ท่ีเจนีวา  พูดภาษาไทยและเข้าใจพอท่ีจะส่ือสารกบัคน
ไทยได้ อ่านเขียนได้แค่ 10% แม่บงัคบัแต่นะโมบอกว่า
พดูได้อยา่งเดียวก็พอแล้ว ตอนนีเ้สียดายท่ีสู้ พ่ีข้าวไมไ่ด้  
แม่ปล่อยนะโม  ให้อยู่ บ้านตา ยาย แม่ไปเท่ียว
ตา่งจงัหวดั ตอนนะโม 3 ขวบคร่ึง พ่ีข้าวไม่ยอมช่วยแปล 
นะโมเลยจ าเป็นต้องพดูภาษาไทย เลยท าให้นะโมพดูได้  
และก็มาเรียนโรงเรียนสอนภาษาไทยท่ีเจนีวาด้วย   
คราวนีม้าฟังน้องๆกนับ้างคะ่ 
ล าดวน: คุณแม่เลีย้งน้องรวงข้าวและน้องนะโม
อย่างไร  
รวงข้าว: แม่เลีย้งรวงข้าวแบบคนไทย ทัง้ดุและบงัคบั  
แมส่อนต้องให้เคารพผู้ใหญ่ คดิก่อนพดู แตก็่ท าไมไ่ด้ทกุ 
ครัง้ อารมณ์ร้อน สอนไมใ่ห้ฟุ่ มเฟือย ไมเ่อาเปรียบคน 
อ่ืน สอนให้รู้จกัการให้ รู้จกัท าบญุ และขอให้เป็นคนดี   
นะโม: แม่เลีย้งนะโมแบบเด็กทั่วไป แต่แม่ดุ และ
เข้มงวด นะโมวา่แมมี่เหตผุลนะ เพราะบางทีเราก็ไม่เช่ือ
ฟังแม่  แม่สอนให้เราเป็นคนดี ก่อนใช้เงินให้คิดดูก่อน 
ไม่จ าเป็นต้องมีทุกอย่างเหมือนคนอ่ืน โดยเฉพาะของ
เลน่ พอใจในสิ่งท่ีเรามี นะโมก็มีความสขุนะ 
ล าดวน: อะไรท าให้ น้องรวงข้าวเข้าวัด ปฏิบัติ
ธรรมกับ คุณแม่ และคิดว่าการท าเช่นนี ้จะมีผล
อย่างไรกับชีวิตของน้อง 
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รวงข้าว: แมพ่ารวงข้าวปฏิบตัธิรรม ท่ีวดัธรรมปาละ แม่
เห็นวา่ฟังภาษาไทยรู้เร่ือง บางครัง้ไม่อยากไป แม่ก็บอก
วา่ พาไปท าในสิ่งท่ีดี เพราะฉะนัน้ต้องไป ก็รู้สึกดีนะ พอ
ไปก็ได้ความคดิดีๆกลบัมา เพ่ือปรับปรุงตวัเอง พยายาม
รักษาศีล 5 พระอาจารย์หลายรูปสอนรวงข้าว 
ล าดวน: ในความเป็นวัยรุ่นแถมเป็นผู้ชาย อะไรท า
ให้ น้องนะโมเข้าวัด ปฏิบัติธรรมกับคุณแม่  และ
คิดว่าการท าเช่นนี ้จะมีผลอย่างไรกับชีวิตของน้อง 
นะโม: ท่ีนะโมเข้าวดัปฏิบตัธิรรมกบัแมเ่พราะแม่บอกว่า
เป็นสิ่งท่ีดีและอยากให้นะโมได้ท า อึดอดับ้างในบางครัง้
เพราะต้องต่ืนเช้ามาก ฟังรู้เ ร่ืองบ้าง  ไม่ รู้ เ ร่ืองบ้าง 
เด๋ียวนีฟั้งเข้าใจมากขึน้ เป็นสิ่งท่ีดี และท าให้นะโมได้
รู้จักคิด แม่พานะโมเข้าวัดตัง้แต่เด็กๆแล้ว แต่มานั่ง
สมาธิเม่ือ 2 ปีท่ีแล้ว กับพระอาจารย์ ว.วชิรเมธี และ
อาจารย์พิทยา ฐานิสสาโร ครัง้หนึ่ง นะโม ท าผิด โกหก
แม่ กลบัมาจากปฏิบตัิธรรม นะโม คิดได้ จึงมากราบ
ขอให้แม่ยกโทษ  แม่ไม่โกรธ แตแ่ม่บอกว่าเสียใจ และก็
ดีใจ ท่ีนะโมได้คิดและเก็บเก่ียวเอาค าสั่งสอนของพระ
อาจารย์ มาใช้ในชีวิตประจ าวนั 

     
 
ล าดวน: จะพูดถึงคุณแม่ว่าอย่างไร อยากจะบอก
อะไรคุณแม่ในโอกาสวันแม่นี ้
รวงข้าว: รวงข้าวจะบอกว่า “รวงข้าวรักแม่มาก” 
ขอบคณุท่ีท าอาหารให้ไปกินท่ีโรงเรียนทกุวนั สัง่สอนให้
รู้จกัคดิและท าในสิ่งท่ีดี จะจ าค าสอนแม่ไว้ และขอบคณุ
แมท่ี่มอบสิ่งดีๆให้รวงข้าว  ให้รวงข้าวได้เข้าไปสมัผสักบั
ชีวิตของเด็กก าพร้าท่ีเมืองไทย พาเราไปท ากิจกรรมกับ

น้องๆจนเกิดเป็นความผกูพัน รวงข้าวจะต้องกลบัไปหา
น้องทกุครัง้ ชาตหิน้ามีจริงขอเกิดเป็นลกูแมท่กุชาตนิะ 
นะโม: นะโมอยากจะบอกแม่ว่า ”นะโมรักแม่” แม่พา
เราท าสิ่งท่ีดีอยู่ตลอด ช่วยเหลือผู้ อ่ืน น่ีคือสิ่งท่ีนะโมได้
จากพอ่และแม ่
          

 
 
ล าดวน: อยากฝากอะไรถงึคุณลูกท่านอ่ืนๆค่ะ 
รวงข้าว: รวงข้าวอยากจะบอกกับลูกทุกๆคนว่า ให้
กตญัญกูับแม่และพ่อ รักท่านมากๆ  แม่และพ่อคือพระ
อรหันต์ในบ้าน รวงข้าวจ าค าสอนนีม้าจากพระ อยาก
ชกัชวนให้ทุกคนไปปฏิบตัิธรรมบ้างไม่ยากเลย พ่อของ
รวงข้าวเป็นฝร่ังก็ไปนัง่สมาธิด้วย 
นะโม: นะโมฝากบอกคนอ่ืนๆด้วยวา่ ให้ท าความดี 
ชว่ยเหลือคนอ่ืน เดก็ท่ีไมมี่โอกาส นะโมกบัพ่ีข้าวไปอยู่
กบัเด็กก าพร้าท่ีติดเชือ้เอดส์ท่ีเมืองไทย พวกน้องๆนา่
สงสาร พวกเราไปเลน่ ไปท ากิจกรรมหลายอย่างกบัน้อง 
ชว่ยอาบน า้ วาดเขียน พ่ีข้าวสอนอ่านเขียน แมแ่ละพอ่
ให้ความอบอุน่กบัน้องๆ มีอะไรหลายอย่างท่ีเราจะ
แบง่ปันให้พวกเขาเหลา่นัน้ได้ ขอให้ชว่ยกนัท าความดี
นะครับ…..  
     ล าดวนได้ฟังแล้ว ซาบซึง้และเป็นปลืม้แทนคณุพอ่ 
คณุแมข่องน้องจริงๆ คะ่.......
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เรามารู้จกักบัอีกครอบครัวกันนะคะ ล าดวนได้
มีโอกาสรู้จักคุณเน้ย และน้องเหมียว ในวันท่ีคุณเน้ย
เชิญให้คณะกรรมการสมาคมหญิงไทยเพ่ือหญิงไทยไป
ประชุมท่ีปราสาทวิล พร้อมพาชมและกรุณาเลีย้ง
อาหารกลางวันกับพวกเรา ในโอกาสนีเ้อง ล าดวนได้
รับรู้ถึงความเป็นแม่ลูก ท่ีแสนจะน่ารักต่อกัน และเห็น
ถึงความเรียบร้อย อ่อนน้อม ของน้องเหมียว เป็น
ลกัษณะท่ีบอกได้ว่าได้รับการอบรมมาอย่างดี อยากรู้
ไหมค่ะว่า คุณเน้ยมีวิธีการอย่างไร ในการเลีย้งลูกใน
วฒันธรรมตะวนัตก เรามารู้จกัคณุแมก่นัก่อนนะคะ่  

                  
 

คณุแม่ช่ือ อารมย์ สไตน์มนัน์ (Arom  Steinmann)คณุ
เน้ยเป็นสมาชิกของสมาคมหญิงไทยเพ่ือหญิงไทย มา
ได้ 3 ปีแล้ว นอกจากนัน้ ยงัเป็นผู้ มีอุปการคณุคนหนึ่ง
ตอ่สมาคมฯด้วย คณุเน้ย อาย ุ45 ปี อยู่ท่ีเบิร์น มา16 ปี 
เปิดร้านสปาท่ี Biel ได้เกือบ 6 ปีแล้ว ตอนนีท่ี้ร้านอยู่ตวั
แล้ว จงึท าหน้าท่ีสว่นใหญ่เป็นแมบ้่านดแูลครอบครัว  
 

 
   มารู้จกัคณุลกูกนับ้าง    

                                                     
ช่ือ พรรณนิภา ฮลัเดมันน์ (Phannipa Haldemann)  
(เหมียว) อายุ 25 ปี เรียนการจัดการการโรงแรม ท่ี 
Glion Institute of Higher Education เหมียวพูด
ภาษาไทย เยอรมันเป็นภาษาหลัก เหมียวไปเรียนท่ี 
Neuchâtel ด้านการบญัชีเลยได้ภาษาฝร่ังเศสคะ่ และ
ไปเรียนภาษาอังกฤษท่ี Oxford เป็นเวลารวมได้ 1 ปี 
รวมทัง้ไปฝึกงานด้านการโรงแรมท่ีประเทศญ่ีปุ่ น จึงพดู
ภาษาญ่ีปุ่ นได้ด้วย และภาษาสเปน อีกนิดหนอ่ยคะ่ 
 

ล าดวน: คุณเน้ยเลีย้งดูน้องเหมียวอย่างไร 
คุณเน้ย: เน้ยเลีย้งเหมียว เหมือนทัง้ลูกทัง้เพ่ือนค่ะ 
พูดคุยกันได้ทุกเร่ืองค่ะ และสอนให้เขารู้จักช่วยเหลือ
ตวัเอง เวลาปิดเทอม ให้เขาไปท างานหาเงินด้วยตวัเอง
เขาจะได้รู้ค่าของเงิน และได้ความอดทนอดกลัน้เวลา
ท างาน เน้ยสอนให้เขารู้จกัแบง่ปัน ให้คนอ่ืน ไม่ให้ดถููก
คนอ่ืน และพยายามให้เขารู้จกัธรรมะ มีเวลาก็จะพาเขา
ไปวดั เขาก็ซึมซับได้ เน้ยจะสอนเขาตลอด เราเป็นคน
ไทย เวลาเจอคนไทยท่ีไหน จะรู้จักหรือไม่ ต้องยกมือ
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ไหว้ไว้ก่อน เวลาไปเมืองไทยด้วยกัน เน้ยก็พาเขาไป
บ้านเด็กก าพร้าบอ่ยๆ ไปเลีย้งอาหารบริจาคสิ่งของ ให้
เขาได้เห็นวา่เขาโชคดีมาก ยงัมีเดก็คนอ่ืนอีกเยอะท่ีไม่มี
โอกาส  เหมือนเหมียว  

      
 
ล าดวน: น้องเหมียวพูดได้ถึง 6 ภาษา และพูด
ภาษาไทยได้อย่างดีเย่ียม คุณเน้ย พูดภาษาไทย
กับลูกใช่ไหมค่ะ 
คุณ เ น้ย :  ใ ช่ ค่ ะ  ตอนมาอยู่ ท่ี น่ี ใ หม่ ๆ  เ น้ ยพู ด
ภาษาเยอรมันยังไม่ค่อยเก่ง ก็ ต้องพูดกับลูกด้วย
ภาษาไทย และกลัวว่าเขาจะลืมภาษาไทยด้วยค่ะ ก็
พยายามให้ลูกเขียนจดหมาย ข้อความส่งถึงแม่ เป็น
ภาษาไทยด้วยคะ่  
 

ล าดวน: เป็นการยืนยันนะคะว่า การพูดภาษาไทย 
หรือให้ลูกเรียนภาษาไทยด้วยนัน้ ไม่ได้มีปัญหา
กับการเรียนภาษาที่ สอง สาม ส่ี ...เลยนะคะ แล้ว
น้องเหมียวเป็นเด็กอย่างไร และเติบโตเป็นผู้ใหญ่
ในวันนีอ้ย่างไรคะ 
คุณเน้ย: ตอนเด็กๆก็มีดือ้ซนตามประสาเด็กนะคะ แต่
ไมม่ากมายอะไร เหมียวเป็นคนชอบออกก าลงักาย และ
ชอบเต้นฮิบฮอป ไปประจ าท่ีเมืองทูน ตอนช่วงอายุ
ประมาณ 10-17 ปี และเคยแข่งขันได้แชมป์มาด้วยค่ะ 
(Schweizermeister 2006) ลงหนงัสือพิมพ์ด้วย น้อง
เหมียวเป็นคนมีความพยายามมาก เท่าท่ีเน้ยเห็น เวลา
ไปไหนเขาจะพกหนงัสือเรียนไปด้วยตลอด แล้วเขาจะ
หาโอกาสเวลาปิดเทอมไปประเทศเจ้าของภาษาด้วยตวั

เขาเองค่ะ อย่างอาทิตย์ท่ีแล้วเขาไปเดินป่ากับเน้ย เขา
พกหนังสือภาษาญ่ีปุนไปด้วย ตอนเย็นเขาก็นอนอ่าน 
แล้วช่วงท่ีเขาเรียนภาษาใด เขาก็จะสนใจแต่จะเรียน
ภาษานัน้ให้ได้ เขาบอกถ้าเรียนจบ ขอไปท างานหา
ประสบการณ์ก่อนคะ แต่เน้ยได้ยินเขาพูดบ่อยๆว่า เขา
อยากมีร้านกาแฟเป็นของตวัเองคะ 
                                                              
ล าดวน: อะไรคือความภาคภูมิใจในตัวลูก และใน
อนาคตอยากเหน็ลูกเป็นอย่างไร 
คุณเน้ย: เน้ยคิดว่าทุกวนันีเ้น้ยโชคดีมากและภูมิใจใน
ตวัลูกคะ ในอนาคต เน้ยก็หวังไว้ อยากให้ลูกมีหน้าท่ี
การงาน และครอบครัวท่ีดี มีสขุภาพแข็งแรง 
ล าดวน: คุณเน้ยอยากจะฝากอะไรถึงคุณแม่ท่าน
อ่ืนๆ  
คุณเน้ย: อยากบอกถึงคุณแม่คนอ่ืนๆว่าพยายามท า
กิจกรรมกับลูก เม่ือมีเวลาอยู่ด้วยกัน ไม่ให้เขาลืม
ขนบธรรมเนียมไทยคะ่ 

 

  
 
มาฟังน้องเหมียวกนับ้างคะ่ 
ล าดวน: คุณแม่เลีย้งน้องเหมียวอย่างไร  
น้องเหมียว : คุณแม่จะให้เหมียวช่วยเหลือตัวเอง 
ปล่อยให้เราเรียนรู้เอง แต่คณุแม่จะสอนตลอดว่า อะไร
ดี อะไรไม่ดี อะไรควร อะไรไม่ควร ตอนเด็กๆคณุแม่จะ
ไม่คอ่ยตามใจ ขออะไรก็จะไม่คอ่ยให้ เหมียวก็เลยต้อง
หางานเล็กๆน้อยท า แต่เพราะอย่างนี ้เราก็จะรู้ค่าของ
เงินและสิ่งท่ีเราได้มา ซึ่งจะมีคา่มาก เพราะมาจากการ
ท่ีเราต้องท างานแลก เรา ไมไ่ด้มาง่ายๆ 
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ล าดวน: การที่น้องเหมียวเป็นน้องเหมียว อย่างทุก
วันนี ้คิดว่าคุณแม่มีส่วนอย่างไร  
น้องเหมียว: หลายอย่างเลยค่ะ คุณแม่เป็นผู้ หญิงท่ี
อดทนมาก ตดัสินใจจะท าอะไรก็ท าอย่างนัน้ เป็นคนไม่
ยอมแพ้ง่ายๆ สามสิ่งนี ้เหมียวได้เรียนรู้และเอาคณุแม่
มาเป็นแบบอย่าง เร่ืองการท าบญุ ท าทานเข้าวดั ก็เป็น
เพราะคณุแม่ ท่ีส าคญัท่ีสุด คณุแม่สอนให้เราเข้มแข็ง 
ถ้าอะไรท่ีเราคิดว่าเราท าได้ สกัวนัเราก็จะท าได้ค่ะ คณุ
แมพ่ดูตลอด คดิดีท าดี สิ่งดีๆจะกลบัมาหาเรา 
ล าดวน: อะไรคือความภูมิใจในคุณแม่ อยากจะ
บอกอะไรคุณแม่ในวันแม่นี ้
น้องเหมียว: ไม่ว่าแม่จะล าบากอย่างไร แม่ก็ไม่เคยทิง้
ลูก ยอมรับแม่มาก ท่ีแม่มายืน ณ จุดนีไ้ด้ในวันนี ้และ
อยากขอบคณุแม่มากๆ ท่ีเป็นทัง้เพ่ือนสนิทและแม่ท่ีดี 
ไมว่า่ลกูท าผิดอะไร แมก็่ยกโทษให้เสมอ เป็นก าลงัใจให้ 
ตอนท่ีเรารู้สึกแย่ท่ีสุด แม่ท าให้เหมียวเข้มแข็งและ
เช่ือม่ันในตัวเอง 
ล าดวน: อยากฝากอะไรถงึคุณลูกท่านอ่ืนๆค่ะ 
น้องเหมียว: อยากให้ทุกคน รักคณุแม่มากๆ แม่เรามี
กันแค่คนเดียว เพ่ือนหรือแฟน เราเลือกและเจอได้
หลายคน แม่ให้อภัยเราตลอด อย่าท าให้แม่ผิดหวัง 
บางครัง้แม่อาจไม่ได้เลีย้งเรามา พวกเขาอาจมีเหตผุล
หลายอยา่ง ท่ีเลีย้งเราไมไ่ด้ แตข่อให้คิดว่า ถ้าไม่มีแม่ ก็
ไมมี่เรา ก่อนเราไปดแูลคนอ่ืน ก็ดแูลแมเ่ราก่อนนะคะ    
 

        
                          

ล าดวน ขอขอบคุณ คุณแม่ คุณลูก ทัง้สอง
ครอบครัว ท่ีให้เกียรติ ในการให้สมัภาษณ์ ถึงความรัก 
ความอบอุน่ การเลีย้งดลูกูๆ และความรู้สึกของคณุลกูๆ 

ตอ่คณุแมข่องพวกเขา ฟังแล้ว บางคราวถึงกบัน า้ตาซึม 
เลยทีเดียวคะ่   

ล าดวนเช่ือว่า แม่ทุกคนมีวิธีการอบรมเลีย้งดู
ลูกท่ีแตกต่างกัน แต่มีเป้าหมายเดียวกัน คือ การได้
เห็นลกูของตน เป็นคนดี คนเก่ง และมีความสขุ จริงไหม
คะ และถ้าคุณแม่ท่านใด มีวิธีการ หรือเคล็ดลับดีๆ 
อยากน ามาแบง่ปันกนั ก็เชิญเขียนสง่กนัมานะคะ ถือว่า
เรามาช่วยกนัดแูลลกูหลานของเรา ให้เป็นผู้ ใหญ่ในวนั
หน้าท่ีมีคณุภาพ เพราะอนาคตของประเทศชาติ ก็ฝาก
ไว้กับเด็กในวนันีจ้ริงไหมเอ่ย....(เชิญส่งเร่ืองราว มาได้
ตามท่ีอยูส่มาคมฯ หรือท่ี saipopoo@gmx.ch นะคะ) 
ท้ายนี ้ล าดวน ขอน าบทเพลง ค่าน า้นม ซึ่งเป็นเพลงท่ี
ใช้เป็นทางการในงานวันเเม่เเห่งชาติ เ เต่งขึน้โดย 
อาจารย์ สมยศ ทศันพันธ์ มาฝากกันคะ ได้ฟังเม่ือไร 
เป็นต้องหวนระลึกถึงบุญคุณของเเม่เเละวันคืนเก่าๆ 
ของวิถีไทยในสมยัก่อนจริงๆเลย... 
 “แมนี่มี้บญุคณุอนัใหญ่หลวง ท่ีเฝ้าหวงหว่งลกูแตห่ลงั

เม่ือยงันอนเปล 
แมเ่ราเฝ้าโอละเห่ กล่อมลกูน้อยนอนเปล 

ไมห่า่งหนัเหไปจนไกล 
แตเ่ล็กจนโตโอ้แมถ่นอม แม่ผา่ยผอมย่อมเกิดแตรั่ก 

ลกูปักดวงใจ 
เตบิโตโอ้เล็กจนใหญ่ น่ีแหละหนาอะไร 

มิใชใ่ดหนาเพราะคา่น า้นม 
ควรคดิพินิจให้ดี คา่น า้นมแมนี่จ้ะมีอะไรเหมาะสม 
โอ้ว่าแม่จ๋า ลกูคิดถึงคา่น า้นม เลือดในอกผสม 

กลัน่เป็นน า้นมให้ลกูด่ืมกิน 
คา่น า้นมควรชวนให้ลกูฝัง แตเ่ม่ือหลงั 
เปรียบดงัผืนฟ้าหนกักวา่แผ่นดนิ 

บวชเรียนพากเพียรจนสิน้ หยดหนึง่น า้นมกิน 
ทดแทนไมส่ิน้พระคณุแมเ่อย” 

เรามาร่วมร าลึกถงึพระคุณแม่ร่วมกันนะคะ....... 

mailto:saipopoo@gmx.ch
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พระราชบญัญตัรัิบราชการทหาร พ.ศ. 2497 ก าหนดให้
ชายไทยทกุคน ไมว่า่จะเกิด หรืออยูท่ี่ใด เม่ือมีสญัชาติ
ไทยมีหน้าท่ีต้องเข้ารับราชการทหาร ตามรัฐธรรมนญู  
 

       
  

ขัน้ตอนท่ี 1. ชายท่ีมีสญัชาตไิทย เม่ืออายุ
ย่างเข้า 18 ปี ในพทุธศกัราชใด ต้องไปแสดงตนเพ่ือ
ลงบญัชีทหารกองเกิน (แบบ สด.44) ณ ภมูิล าเนาของ
ตน (ทหารกองเกิน หมายถึง ผู้ซึง่มีอายตุัง้แต ่18 ปี
บริบรูณ์ และยงัไมถ่ึง 30 ปีบริบรูณ์ ซึง่ได้ลงบญัชีทหาร
กองเกินแล้ว) โดยแสดงหลกัฐาน 

- สตูบิตัร 
- บตัรประจ าตวัประชาชนหรือใบแทน 
- ส าเนาทะเบียนบ้าน (กรณีบดิามารดาไมไ่ด้

อยูบ้่านเดียวกบัผู้ขอลงทะเบียนทหารกองเกิน ให้น า
ส าเนาทะเบียนบ้านของบิดามารดาไปแสดงด้วย) 

- กรณีบิดามารดาเป็นคนตา่งด้าว จะต้องน า
ใบส าคญัประจ าตวัคนตา่งด้าวของบิดามารดาไปแสดง  

- หลกัฐานอ่ืนๆท่ีเก่ียวข้อง เช่นใบส าคญัการ
เปล่ียนช่ือตวั – ช่ือสกลุ ใบมรณะบตัร (กรณีบดิามารดา
เสียชีวิต) 
ไปด าเนินการด้วยตนเอง หรือมอบหมายให้ บิดามารดา
หรือผู้บรรลนุิตภิาวะ  ไปแจ้งการลงบญัชีทหารกองเกิน
แทน โดยต้องแจ้งต าหนิแผลเป็นของผู้ขอลงบญัชีทหาร

กองเกินด้วย เม่ือได้รับการขอลงบญัชีทหารกองเกินแล้ว 
จะได้รับใบส าคัญหรือใบรับให้ผู้ขอลงบัญชีทหาร

กองเกิน (สด.9) ไว้เป็นหลักฐาน เม่ือลงบญัชี ณ 
อ าเภอใดแล้ว อ าเภอนัน้จะเป็นภมูิล าเนาทหารของ
ทหารกองเกินผู้นัน้ (ภมูิล าเนาทหารเป็นภมูิล าเนา
เฉพาะไมเ่ก่ียวข้องกบัทะเบียนบ้าน) หากไมล่งบญัชี
ทหารกองเกินจะมีความผิดฐานหลีกเล่ียง ขดัขืน ต้อง
ระวางโทษจ าคกุไมเ่กินสามเดือน หรือปรับไมเ่กิน 300 
บาท หรือทัง้ปรับทัง้จ า    
   
 กรณีที่พบ บรรดาชายไทยท่ีเป็นลูกคร่ึงทัง้หลาย 
(ไมว่า่จะเป็นคร่ึงไทย – สวิส ได้รับสญัชาตไิทย - 
สญัชาตสิวิส) ท่ีเกิดในตา่งประเทศ ไมมี่รายช่ืออยูใ่น
ทะเบียนบ้านท่ีเมืองไทย ยงัไมไ่ด้รับบตัรประชาชน และ
ไมไ่ด้สละสญัชาตไิทย ก็ต้องด าเนินการเพื่อลงบัญชี

ทหารกองเกินเช่นเดียวกัน แต่เม่ือเจ้าหน้าท่ี
ตรวจสอบหลกัฐาน เห็นวา่ ยงัขาด ส าเนาทะเบียนบ้าน 
บตัรประชาชนของผู้ขอลงบญัชีฯ ก็จะบนัทกึเสนอ
นายอ าเภอให้ชะลอการลงบญัชีทหารกองเกินไว้ก่อน 
เม่ือหลกัฐานครบแล้วจงึคอ่ยสอบสวนด าเนินการรับ
ลงบญัชีฯ ให้ตามระเบียบ เม่ือนายอ าเภอเห็นชอบให้ผู้
แจ้งเซ็นรับทราบไว้ในใบแสดงตนเพ่ือลงบญัชีทหาร
กองเกิน (แบบ สด.44) แล้วถ่ายส าเนาให้ผู้แจ้งแทนเก็บ
ไว้เป็นหลกัฐาน 1 ฉบบั เม่ือมีเอกสารครบแล้ว แม้จะมา
ลงบญัชีฯ เกินก าหนด ก็ไมต้่องถกูด าเนินคดีหลีกเล่ียง
ขดัขืนแตอ่ยา่งใด เพราะได้ย่ืนค าร้อง คือใบแสดงตน
เพ่ือลงบญัชีทหารกองเกินไว้แล้ว  

ขัน้ตอนท่ี 2. บคุคลท่ีได้ลงบญัชีทหารกองเกิน
แล้ว ต้องไปแสดงตนรับหมายเรียกเม่ืออาย ุ20 ปี
บริบรูณ์ ในปี พ.ศ.นัน้   
(ปีท่ีรับหมายเรียก ให้ดดู้านหลงัของ สด.9) ตัง้แตเ่ดือน
มกราคม ถึงเดือนธนัวาคมของปีนัน้ โดยจะได้รับ 
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หมายเรียก สด. 35 ทหารกองเกินซึง่จะถกูเรียกมาตรวจ
คดัเลือก เพ่ือเข้ารับราชการเป็นทหารกองประจ าการนัน้ 
ต้องมีอายตุัง้แต ่21 ปีขึน้ไป แตย่งัไมถ่ึง 30 ปีบริบรูณ์  
หลักฐานท่ีจะต้องใช้ 
     - ใบส าคญัทหารกองเกิน (แบบ สด.9)  
     - บตัรประจ าตวัประชาชน 
     - กรณีรับหมายเรียกแทน จะต้องมีหนงัสือมอบ
อ านาจ จากทหารกองเกินไปแสดงด้วย  
     - หลกัฐานการศกึษามาแสดงด้วย 
การตรวจเลือก เพ่ือเป็นทหารกองประจ าการนัน้ ถ้า
อยูใ่นระหวา่งการศกึษา สามารถท าเร่ืองขอผ่อนผนัได้  
โดย สถานเอกอัครราชทูตฯมีหน้าท่ีออกหนังสือ
รับรอง ว่าบคุคลนัน้ๆ ก าลงัศกึษาอยูใ่นสถาบนัใด ใน
ตา่งประเทศหลกัสตูรก่ีปี เพ่ือน าหนงัสือดงักลา่วสง่ให้
บดิา มารดาหรือญาตใินประเทศไทยไปย่ืนขอผ่อนผนั
การเกณฑ์ทหาร  เอกสารท่ีต้องใช้ในการออกหนงัสือ
รับรอง ดงักลา่วมีดงันี ้

- หนงัสือรับรองจากสถาบนัการศกึษาวา่ก าลงั
ศกึษาอยู่ ณ ชัน้ปีใด หลกัสตูรการศกึษานัน้วา่ก าหนดก่ี
ปี     เขียนรวมเวลาฝึกงานด้วย (ถ้าต้องมีฝึกงาน) แล้ว
น าหนงัสือรับรองจากสถาบนัการศกึษานัน้ ไปแปลเป็น
ภาษาไทย  

- ส าเนาหนงัสือเดนิทาง  
- ส าเนาบตัรประชาชนไทย 

น าเอกสารทัง้หมดมาแจ้งย่ืนเร่ืองตอ่สถานทตูฯ แล้ว
ทางสถานทตูจะออกหนงัสือรับรองให้  
จากนัน้น า เอกสารดังต่อไปนี ้ 

-  หนงัสือรับรองจากสถานทตูฯ 
-  หนงัสือรับรองจาก

สถาบนัการศกึษาวา่ก าลงัศกึษาอยู ่ณ ชัน้
ปีใด หลกัสตูรการศกึษานัน้ว่า ก าหนดก่ีปี     
เขียนรวมเวลาฝึกงานด้วย (ถ้าต้องมี
ฝึกงาน) (แปลเป็นภาษาไทย)  

- ส าเนาหนงัสือเดนิทาง  
- ส าเนาบตัรประชาชนไทย 
- หมายเรียก (สด.35 ) ถ้ามี   

ไปแจ้งตอ่สสัดี ด้วยตนเอง หากไปไม่ได้ด้วยตนเอง 
อาจมอบอ านาจให้ผู้บรรลนุิตภิาวะไปย่ืนแทนได้ (กรณี
ท่ีได้รับหมายเรียกแล้ว ไมไ่ปเกณฑ์ทหารจะมีความผิด
ต้องระวางโทษจ าคกุไมเ่กินสามปี) เม่ือทางอ าเภอ
สอบสวนและพิจารณาแล้ว เห็นวา่อยูใ่นหลกัเกณฑ์ ท่ี
จะได้รับการผ่อนผนั ก็จะด าเนินการให้ โดยสง่หลกัฐาน
ไปยงัจงัหวดั เม่ือผู้วา่ราชการจงัหวดัพิจารณาแล้วเห็น
วา่อยูใ่นหลกัเกณฑ์ ก็จะออกหนงัสือผอ่นผนัการตรวจ
เลือกเข้ารับราชการทหาร (แบบ สด. 41) โดยมีเง่ือนไข
วา่  *ถ้าต้องออกจากสถาบนัศกึษาหรือ กลบัจาก
ตา่งประเทศ การผอ่นผนัเป็นอนัยตุิ กรณีนีเ้จ้าตวั 
จะต้องแจ้งด้วยตนเองตอ่นายอ าเภอภมูิล าเนาทหาร 
และถ้าอายยุงัไมถ่ึง 30 ปีบริบรูณ์ จะต้องเข้ารับการ
ตรวจเลือกด้วย* บคุคลท่ีไมใ่ช้สิทธ์ิผอ่นผนั ผ่านการ
ตรวจเลือกแล้ว และผลการตรวจเลือกถึงท่ีสดุ และไม่
ต้องเข้ารับราชการทหารกองประจ าการ จะได้รับ
ใบรับรองผลการตรวจเลือก สด. 43 (ใบผ่านการเกณฑ์
ทหาร) สว่นผู้ ท่ีผอ่นผนัอยูต้่องมาตรวจเลือกทกุปี
จนกวา่อายจุะครบ 30 ปี (เม่ือได้รับการผ่อนผนั ขอให้
ถามเจ้าหน้าท่ีสสัดีว่า จะต้องมารายงานตวัทกุปีหรือไม ่
เพราะแตล่ะท่ี อาจมีความแตกตา่งกนั) ใบรับรองผล
การตรวจเลือก สด. 43 จะได้รับในวนัตรวจเลือกจาก
กรรมการตรวจเลือกเทา่นัน้  

 

รวบรวมโดย เจเจ, เรียบเรียงโดย โรส 
ที่มา: ส านกังานอยัการพิเศษฝ่ายคุ้มครองสทิธิ
ประชาชนระหวา่งประเทศ  ส านกังานคุ้มครอง
สทิธิประชาชน  ส านกังานอยัการสงูสดุ, 
www.mod.go.th และ ศนูย์ข้อมลูกรุงเทพ  
 

http://www.mod.go.th/
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      โดย ก.ไตรค า 

                
เม่ือจากบ้านเกิดเมืองนอนมานานแตล่ะทา่นก็อยาก
กลบัไปใช้ชีวิตอยูบ้่านเรา สถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุง
เบร์ิน ได้ประเมินวา่ มีคนไทยอาศยัอยูใ่นสวิตฯ
ประมาณ 30,000 คน ในจ านวนนี ้มีสว่นหนึง่อยากจะ
กลบัไปอยูเ่มืองไทย ตา่งก็มีเหตผุลท่ีท าให้อยากกลบั
บ้าน แตกตา่งกนัไป ก่อนจะกลับ เราควรต้องมีการ
วางแผนลว่งหน้า 1 - 2 ปี  
วางแผนอย่างไร ใครอยากไป เราหรือสามี 
     ในปัจจบุนัท่ีการคมนาคมสะดวกสบายและรวดเร็ว 
จงึท าให้การย้ายถ่ินฐานเป็นเร่ืองง่าย ชาวไทยจ านวน
หนึง่ท่ีไปแตง่งานกบัคนตา่งชาต ิและใช้ชีวิตอยู่
ตา่งประเทศ ท ามาหากินสร้างครอบครัวจนอยูใ่นวยั
อดุม หรือเร่ิมวยัเกษียณ หลายคน จงึคิดอยากกลบัไป
ใช้ชีวิตบัน้ปลาย อยา่งมีความสขุท่ีประเทศไทยอีกครัง้ 
     จากการสอบถามผู้ ท่ีกลบัไปแล้ว และอีกกลุม่ซึง่
อยากไปแตย่งัรอให้ทกุอยา่งพร้อมเสียก่อน  มีข้อมลู
พอจะสรุปได้ดงัจะเลา่ให้ฟังกนัตอ่ไป และคงจะเป็น
ประโยชน์ส าหรับทา่นท่ีจะพาคูส่มรสชาวสวิสติดตามไป
อยูป่ระเทศไทยด้วย 
หาค าตอบเหลา่นี ้ให้ตวัเองนะคะ 
ท าไมจึงจะกลับไปอยู่เมืองไทย.... 

 เพ่ือกลบัไปดแูลแม ่พอ่และอยูใ่กล้ชิดญาติ 

 เพ่ือจะได้ไมต้่องเสียภาษีและคา่ประกนัสารพดั  

 เพ่ือตดิตามสามีเพราะเขาอยากไปมาก  

 เพ่ือหนีอากาศหนาว 

    เรามีความคาดหวัง ว่า.... 

 ท าให้ครอบครัวท่ีเมืองไทยมีความสขุ  

 มีเงินใช้ เพราะคา่ครองชีพต ่า 

 สามีพอใจ  

 มีสายลม แสงแดดตลอดปี  

 อาหารอร่อยมีทกุอยา่งให้เลือก  
เม่ือได้ค าตอบ วา่เราจะกลบัไปแนแ่ล้ว ขัน้ตอ่ไปคือเรา
จะเตรียมการ ก่อนย้ายกลับ ซึ่งสิ่งท่ีเราต้องเตรียม 
คือเตรียมใจ, การเงิน ,สขุภาพ ,ท่ีอยู่  และวีซา่ มาดู
รายละเอียดกนัคะ 
 

1. เตรียมใจ 
ทกุคนคงไมลื่ม เม่ือพวกเรามาอยู่สวิตฯ ใหม่ๆ  ต้อง
ปรับตวัและใจมากมาย แล้วต้องพึง่สามี คยุกบัใครก็ไม่
รู้เร่ือง อาหาร อากาศ แทบทกุอยา่งมนัไมเ่หมือนบ้าน
เราเลย เม่ือคนสวิส จะย้ายไปอยูเ่มืองไทย ก็ท านอง
เดียวกนั เขาก็ต้องปรับตวั ควรจะแนะน าให้เขาเรียน
ภาษาไทยด้วย การไปอยูแ่ละใช้ชีวิตประจ าท่ีนัน่ มนัไม่
เหมือนไปเท่ียวในระยะเวลาสัน้ๆ สังคมไทย มีญาตพ่ีิ
น้องเข้ามาเย่ียมเยียนบอ่ยๆ อยากมาก็พากนัมา ไมมี่
การขออนญุาตหรือนดัหมาย เร่ืองเล็กๆน้อยๆ ก็อาจจะ
เป็นปัญหาได้ ถ้าเราไม่อธิบายให้เขาเข้าใจ ภรรยา
ไทย ท าหน้าท่ี เป็นส่ือกลางดัง่สะพานทอดข้าม ให้คน
สองวฒันธรรม เกิดความเข้าใจในกนัและกนั คนไทยเรา
โชคดีท่ีเป็นชาว “ไม่เป็นไร” เป็นคนสขุง่าย ไมช่า่งกงัวล
มากนกั มีงานวิจยัหลายชิน้ระบวุา่ คนรุ่นใหมเ่ม่ือ
เกษียณจากงาน พวกเขาต้องการจะ ย้ายบ้านย้ายเมือง 
ก็ต้องเตรียมใจท่ีจะปรับตวัครัง้ใหญ่ ในวิถีการด าเนิน
ชีวิตในอนาคตอนัใกล้นี ้
 

2. เตรียมด้านการเงนิ  
วางแผนเป็นรูปธรรม รู้จ านวนเงินสะสมท่ีจะได้รับ ไมว่า่
จะเป็น เงินบ านาญ เงินออมท่ีมี เพ่ือชีวิตท่ีสขุสบายใน
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วยัเกษียณ อายท่ีุจะหยดุท างานก็ส าคญั เพราะ
เก่ียวข้องโดยตรงกบัจ านวนเงินท่ีจะได้รับ 
เราสามารถสอบถาม บริษัทท่ีตวัเองหรือสามีจา่ยเงิน
เบีย้ประกนั Pension และเงินเกษียณ( AHV) ได้ 
สิทธิจะได้รับเงิน เกษียณ หญิงอาย ุ64 ปี ชายอาย ุ65 
ปี จ านวนเงินท่ีได้ ขัน้ต ่าสดุ เดือนละ 1,140 ฟรังค์  ขัน้
สงูสดุ เดือนละ 2,280 ฟรังค์  
เม่ืออายุยังไม่ครบตามสิทธ์ิท่ีจะได้รับเงินเกษียณนี ้
ขอให้จา่ยตอ่ไป เพียงปีละ 460 ฟรังค์/คน  คุ้มมาก 
เพราะตอนอาย ุ64 ปี เราได้รับมากกวา่ท่ีจา่ยไปหลาย
เทา่ ท าให้เรามีหลกัประกนัในชีวิต  

             
 

     คา่ครองชีพในประเทศไทยต ่ากวา่ท่ีสวิตฯ ทัง้นีก็้อยูท่ี่ 
“ไลฟ์สไตล์” ของแตล่ะคน ถึงจะไปอยูท่ี่ไหน ถ้าเป็นไป
ได้เขาก็อยากใช้ชีวิตแบบฝร่ังตอ่ไป กินเนย กินอาหารท่ี
ต้องน าเข้าจากตา่งประเทศ ราคาไมถ่กูเลย จะเห็นว่า
ชาวสวิสบางคนเม่ือกลบัมาเย่ียมท่ีน่ี จงึขนเนยไปด้วย
ประมาณ 40 – 50 กิโลกรัม ท่ีเมืองไทยนอกจากจะแพง
แล้ว ยงัไมอ่ร่อยเทา่ของแท้จากท่ีน่ี อีกด้วย.... 
     เร่ืองเงินทัง้คูต้่องปรึกษากนัให้เข้าใจแจม่แจ้งโปร่งใส 
จะรับเป็นเงินบ านาญทกุเดือนตลอดชีวิต หรือ เอาเงิน
ไปหมดครัง้เดียว ไมมี่ใครรู้ดีกวา่ตวัคณุ 
     หลายคนเคยเป็นสมาชิกสมาคมหญิงไทยฯ แตย้่าย
กลบัไปอยูบ้่านเรา ฝากบอกมาวา่ การรับเงินไปหมดนัน้
เส่ียงมาก ไมก่ี่ปีท าให้หมดตวัได้    
 
 

3. สุขภาพ  
มีโรคท่ีต้องรักษาตอ่เน่ืองอะไรบ้าง เชน่ เบาหวาน ความ
ดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ และยาท่ีต้องรับประทานเป็น
ประจ า ปรึกษาแพทย์ท่ีสวิตฯ ศกึษาหาข้อมลู แนว
ทางการรักษาตอ่ในประเทศไทย  การประกนัสขุภาพใน
ประเทศไทย ขอแนะน าให้ไปหาบริษัทเพ่ือติดตอ่
จา่ยเงินประกนัสขุภาพ ก่อนอาย ุ60 ปี เม่ืออายเุกินกวา่
นัน้ เขาจะไมรั่บ อา่นข้อมลูให้ละเอียด ท าความเข้าใจ 
บางบริษัทจะไมรั่กษาโรคท่ีเป็นอยูก่่อน 
 

4. ท่ีอยู่อาศัย  
มีบ้านแล้วไมไ่กลจากสถานรักษาพยาบาลนกั สะดวกท่ี
จะไปพบแพทย์ เมืองไทย เรามีแพทย์ท่ีเก่งๆมากมาย 
แตก่ว่าคนไข้จะถึงมือหมอ มกัจะเสียเวลาในการ
เดนิทาง ถ้าเป็นน้อยอาจจะกลายเป็นมากได้ เร่ืองความ
ปลอดภยัในชมุชน สิ่งแวดล้อมอนัสงบ คนสวิสจะ
อารมณ์เสียง่าย เม่ือรอบบ้านเสียงดงัทกุวนั สนุขัก็เหา่ 
ถ้าไมอ่ยากมีปัญหากบัเพ่ือนบ้าน ต้องท าใจ เข้าใจว่า
ประเทศไทยเป็นแบบนีแ้หละ ไปอยูใ่หม่ๆ สนกุต่ืนเต้น 
พอนานๆไป เร่ิมเบื่อเร่ิมบน่ อากาศก็ร้อน ไมมี่อะไรท า 
เร่ิมหงดุหงิด ไปเท่ียวนอกบ้านดีกว่า อยา่ อยา่ให้ไป
เท่ียวคนเดียว หากิจกรรมงานอดเิรกท าร่วมกนั ภรรยา
อยา่คดิเอาเองนะคะวา่ คณุสามีจะใช้เวลาวา่งอนั
มากมายให้หมดไปแตล่ะวนัได้อย่างไร 
ท่ีอยู่อาศยั ก็ไม่ควรอยูห่า่งไกลจากสถานท่ีท างานของ
กองตรวจคนเข้าเมือง (ต.ม) มากนกั คนตา่งด้าวท่ี
อาศยัอยูใ่นประเทศไทย ต้องไปรายงานตวัทกุ 3 เดือน 
คนอายมุาก จะไมส่นกุกบัการขบัรถในประเทศไทยเพ่ือ
ไปรายงานตวัท่ี ตม.ทกุๆ 3 เดือน  
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5. วีซ่าส าหรับคนเกษียณ 
ส าหรับชาวตา่งด้าวท่ีเกษี ยณต้องการย้ายไปอยู่
ประเทศไทย มีหลกัเกณฑ์ในการพิจารณาดงันี ้
     1. อาย ุ50  ปีขึน้ไป 
     2. มีเงินฝากอยูใ่นบญัชีธนาคารในประเทศไทย 
800,000 บาท หรือมีเงินบ านาญ เดือนละไมต่ ่ากวา่ 
65,000 บาท โดยมีจดหมายรับรองจากแหลง่ท่ีจา่ยเงิน 
     3. Criminal Record จากเจ้าพนกังานสวิส 
     4. ใบรับรองแพทย์ 
 

ขอวีซ่านีไ้ด้ท่ีสถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุงเบิร์น  
สิ่งท่ีต้องเตรียมไปด้วยประกอบการขอวีซา่ ก็
เชน่เดียวกบัการขอวีซา่ทัว่ไป คือ พาสพอร์ต รูปถ่าย 
เงินคา่วีซา่ รายละเอียดขอเชิญดใูนเว็ปไซต์ ของ
สถานทตู (www.thaiembassybern.org) ได้วีซา่แล้ว 
อยา่ลืมแจ้งอ าเภอ เพ่ือย้ายออกนอกประเทศ  
 

ตดิตอ่บริษัทสง่ของ เลือกบริษัทท่ีเขาน าของออกจาก
ทา่เรือในประเทศไทยให้ด้วย ดสูญัญาให้รอบคอบ บาง
คนเม่ือไปถึงประเทศไทยแล้ว เหตกุารณ์ไมเ่ป็นไป 
ตามท่ีตกลงกนั 
ท่านที่จดทะเบียนสมรสในประเทศสวิตเซอร์แลนด์
ก่อนขอวีซา่ให้คูส่มรส ติดตามไปอยูป่ระเทศไทย กรุณา
แจ้งเจ้าพนกังาน ท่ีประเทศไทยด้วยวา่แต่งงานแล้ว 
อยา่จดทะเบียนท่ีประเทศไทยอีก เพราะจะเป็นการจด
ทะเบียนซ้อน  
 

บางวัน อาจจะมีข้าราชการของ ตม. มาเย่ียมท่ีบ้าน
โดยไมไ่ด้บอกล่วงหน้า เหมือนท่ีสวิตฯ อยากรู้ว่าอยู่
ด้วยกนัไหม 
วีซ่านีอ้ยู่ได้ 90 วัน เม่ือถึงประเทศไทยแล้ว ต้องไปขอ
ต่อที่ ตม. ซึง่มีส านกังานอยู่จงัหวดัตา่งๆท่ีคณุอาศยัอยู่ 
คนต่างด้าวที่มีถิ่นพ านักในประเทศไทย ต้องไป
รายงานตวัท่ี กองตรวจคนเข้าเมือง ทกุ 3 เดือน เขามี

แบบฟอร์มให้กรอก คือฟอร์ม ตม.47 ส าเนาหนงัสือ
เดนิทาง หน้าท่ีมีรูป และอ่ืนๆแล้วแตท่างเจ้าหน้าท่ีจะ
ขอด ู หลังจากนัน้ ตม.จะมีใบแจ้งนดัทกุ 3 เดือน 
ทัง้นีภ้รรยาไทย ต้องแปล ต้องชว่ย ต้องพาไป ในระยะ
เร่ิมแรก อาจจะงานมาก ตอ่ไปเขาท าด้วยตวัเองได้หมด 
ไมย่ากเลย อยา่ให้เขาหงดุหงิดกบัระบบแบบไทยๆ      
           
ขอบคุณสวิตเซอร์แลนด์ เม่ือฉนัมาอยูท่ี่น่ี ฉนัอยูใ่น
วยัสดใสพร้อมสู้แดด สู้ลม สู้หนาวเตม็ท่ี เธอท าให้ฉนัมี
ชีวิตครบทกุรสชาต ิเหงา เศร้า ทกุข์ สขุ คดิถึงบ้าน สู้
งานไมถ่อย อยูท่่ามกลางวฒันธรรมท่ีแปลกใหม่  
 

ในวยัท่ีเร่ิมจะโรย แตย่งัมีพลงัอยูน่ะ ฉนัจะกลบัไปใช้
ชีวิตในถ่ินเกิด ขอบคณุอีกครัง้ ท่ีเธอท าให้ฉนั มีทรัพย์ใช้
จา่ยในการด าเนินชีวิตได้สะดวกสบาย ฉนัจะไมลื่มเธอ
เลยสวิตเซอร์แลนด์ เม่ือคดิถึง ฉนัจะกลบัมาเย่ียมเยือน 
มาอยูใ่นอ้อมกอดของขนุเขาและหม่ด้วยทิวทศัน์ท่ีแสน
สวยงาม...... 
 

ลาก่อน 
สวสัด ี 
 

 
 
 

http://www.thaiembassybern.org/
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จิตแพทย์ หรือนกัจิตวิทยา ชว่ยคณุได้ ก่อนอ่ืน เรามา
ท าความรู้จกักนัก่อนวา่เขาคือใครกนั 
จิตแพทย์ คือ แพทย์ผู้ เช่ียวชาญเฉพาะทาง ท่ีส าเร็จ
การศกึษาทางด้านจิตเวชและจิตวิทยาบ าบดั 
สว่น นักจิตวิทยา คือ ผู้ส าเร็จการศกึษาทางด้าน
จิตวิทยาการศกึษา และศกึษาตอ่ทางด้านจิตบ าบดั 
ไมไ่ด้ศกึษาวิชาทางการแพทย์ จงึไมส่ามารถสัง่ยาหรือ
ให้ยาผู้ ป่วยได้ ดังนัน้ บริษัทประกนัจงึไมใ่ห้ความ
คุ้มครอง แตใ่นกรณีท่ีแพทย์ลงความเห็นให้ผู้ ป่วย ไป
รักษากบันกัจิตวิทยา บริษัทประกนัจงึให้ความคุ้มครอง 
ดังนัน้หากคุณมีอาการต่างๆดงัตอ่ไปนี ้เชน่ นอนไม่
หลบั เกิดความหวาดกลวัขึน้มาอยา่งฉบัพลนั หรือ
ตอ่เน่ืองเป็นเวลานาน มีความเศร้าหมอง วา่งเปลา่ สิน้
หวงั ท้อแท้ และไมอ่ยากมีชีวิตอยู่อีกตอ่ไป 
เจ็บป่วยเรือ้รัง ร่างกายออ่นแอเจ็บป่วยง่าย 
โดยหาสาเหตไุมไ่ด้ ผู้ มีความช านาญ และ
ได้รับการศกึษามาโดยเฉพาะชว่ยคณุได้  
ปัญหาทางจิต หรือภาวะตา่งๆ เหลา่นี ้เป็นอปุสรรคตอ่
การด าเนินชีวิตประจ าวนัของคณุ จิตแพทย์หรือ
นกัจิตวิทยาสามารถชว่ยคณุได้ 
- การพดูคยุ รับฟังปัญหา เร่ืองราวและความรู้สกึของ
คณุ จากนัน้ให้ค าปรึกษาและแนะน าแนวทาง หาทาง
ออกหรือแก้ปัญหาร่วมกบัคณุ 
- หากมีปัญหาชีวิตและต้องการความชว่ยเหลือทาง
การเงิน สามารถติดตอ่กบัหนว่ยงานสงัคมสงเคราะห์ 
สอบถามข้อมลูเก่ียวกบัจิตแพทย์ นกัจิตวิทยา หรือ
หนว่ยงานสงัคมสงเคราะห์ ได้จากท่ีวา่การอ าเภอใน
ท้องท่ีท่ีคณุอาศยัอยู่ หากต้องการค าแนะน า ความ
ชว่ยเหลือ หรือการบ าบดัรักษา กรุณาปรึกษาแพทย์
ประจ าบ้าน  

ส านักงานจิตแพทย์ สถานจิตบ าบัด และคลินิค
รายวัน (คลินิคที่ให้บริการเฉพาะช่วงเช้า ถงึเยน็) 
การบ าบดัรักษา ผู้ มีปัญหาหรือป่วยทางจิต ผู้ ป่วยเข้า
รักษาได้ทัง้ใน ส านกังานจิตแพทย์ สถานจิตบ าบดั และ
คลินิครายวนั  สถานท่ีเหล่านี ้มีผู้ช านาญการดแูล และ
มีวิธีรักษาหลายแบบ เพ่ือเลือกใช้ให้เหมาะกบัอาการ
ของผู้ ป่วย คณุจะหาจิตแพทย์ หรือนกัจิตวิทยาท่ี
เหมาะสมกบัอาการของคณุได้โดย สอบถามหรือขอ
ค าแนะน าจากแพทย์ประจ าบ้าน โดยชีแ้จงปัญหาของ
คณุให้แพทย์รู้ แล้วเขาจะชว่ยแนะน าผู้ช านาญการหรือ
คลินิคให้คณุได้ 
ในกรณีฉุกเฉิน คณุสามารถไปท่ีคลินิคจิตเวช หรือไป
ท่ีแผนกผู้ ป่วยนอกด้านจิตเวชของโรงพยาบาล 
หนว่ยงานเหล่านีส้ามารถชว่ยเหลือ และให้การรักษา

ผู้ ป่วยฉกุเฉินอย่างทนัการและหากจ าเป็นยงั
ชว่ยติดตอ่หาท่ีพกัให้ผู้ ป่วยด้วย ท่ีอยูข่อง
สถานบ าบดัดงักล่าวหาได้จากสมดุโทรศพัท์ 
หรือสอบถามได้จากท่ีวา่การอ าเภอท่ีคณุ
อาศยัอยู่ 

เม่ือเจ็บป่วยกระทนัหนั หรือประสบอบุตัเิหต ุติดตอ่ได้ท่ี
หมายเลขโทรศัพท์ 144 เม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์
ฉกุเฉิน คณุต้องให้ข้อมลูท่ีแนช่ดั ดงันี ้ 
คณุเป็นใคร ช่ืออะไร,    โทรศพัท์มาจากท่ีไหน,  เกิด
อะไรขึน้, คณุได้กระท าหรือจดัการอะไรลงไปแล้ว 
 

การไปพบจิตแพทย์ หรือ นกัจิตวิทยา การได้พบปะ 
พดูคยุ ปรึกษากบัผู้ มีความรู้ ความช านาญ จะท าให้เรา
เกิดความสมดลุได้อีกครัง้ อย่ากลัว ท่ีจะไปพบพวกเขา 
ถ้าเราแก้ปัญหาเองไมต่กคะ 
ท่ีมา: คูม่ือเผยแพร่ความรู้และให้ค าแนะน าในการดแูลรักษา
สขุภาพประเทศสวิตเซอร์แลนด์ พิมพ์ครัง้ที่ 3 ปี 2011โดย 
สภากาชาดสวิส และส านกังานรัฐบาลกลางเพื่อสขุภาพและ
อนามยั            
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การบริหารประจ าวัน 
                                                              โดย กระจิ๋วหริว 
การบริหารประจ าวนัของ ท่านเจ้าคณุนรรัตนราชมานิต  
(ตรึก จินตยานนท์) วัดเทพศิรินทราวาส (พ.ศ. 2440-
2514) ในทัศนะของแพทย์ เป็นหนังสือเล่มบางๆ ท่ี
ผู้ เขียน ไมส่งวนลิขสิทธ์ิ ในการน ามาเผยแพร่  จึงเห็นว่า
น่าจะเป็นประโยชน์กบัทกุคนท่ีได้อ่าน จึงน ามาบอกต่อ 
เพราะได้ทดลองปฏิบตัิกบัตวัเอง แล้วพบว่า ดีตอ่ระบบ
ขับถ่าย อย่างเห็นได้ชัด เช่ือไม่เช่ือ ต้องลองดูด้วย
ตนเอง ดงัสุภาษิต ท่ีว่า “สิบปากว่า ไม่เท่าตาเห็น สิบ
ตาเห็นไมเ่ทา่มือคล า(ลงมือท าเอง)” มาเร่ิมกนัเลยคะ่ 
1. ตอนตื่นนอน ก่อนลุกจากที่นอน ดัดตน 4 ท่า 
ดงันี ้

1. ยืด คือการนอนยืดตวั เหยียดมือ และเท้า    
และให้งอมือบิดขีเ้กียจอีกข้างละ 2 หน ทัง้นี เ้พ่ือให้
กล้ามเนือ้ของร่างกายมีโอกาสเหยียดเต็มท่ี เพิ่มการ
ไหลเวียนของเลือดตามเส้นเลือดตา่งๆ ดีขึน้ 

2. แขม่วท้อง การนอนแขมว่ท้อง และเบง่ลม 
เข้าท้องให้โป่ง การปฏิบตัิเช่นนี ้ทางการแพทย์เข้าใจว่า 
ใช้กล้ามเนือ้หน้าท้องกระตุ้นอวัยวะภายในช่องท้อง มี
ส าไส้เล็ก ใหญ่ ตบั ตบัอ่อน ถุงน า้ดี เป็นต้น ซึ่งท างาน
น้อยลงในเวลากลางคืน การท าเช่นนีป้ระจ าจะช่วยแก้
การท้องผูกเป็นนิสัยได้ ระบบทางเดินอาหารและน า้ดี
จะท างานได้ดียิ่งขึน้ 

3. เตะขึน้ ให้เตะเท้าขึน้ข้างละเท้า ข้างละ 10  
หน และรวมสองเท้า การเตะเท้าเช่นนีจ้ะท าให้มีการ
เคล่ือนไหวของข้อตะโพกทัง้ 2 ข้างและข้อกระดกูเชิง

กราน ข้อกระดกูสนัหลงัสว่นเอว ให้มีการเคล่ือนไหว ท า
ให้กล้ามเนือ้ลึกๆ เช่น กล้ามเนือ้สนัใน ซึ่งดงึกระดกูสนั
หลังส่วนเอว กับกระดูกต้นขาให้มีก าลังมากขึน้ เป็น
วิธีการแก้อาการปวดหลงัเรือ้รัง อย่าลืมว่า ต้องบริหาร
ทุกวัน ไมใ่ห้มีการยกเว้น 

4. บดท้อง รอบๆ กลบัไปกลบัมา 10 หน 
วิธีการเช่นนี ้จะเกิดการเขย่าในท้อง อวัยวะภายใน
ตา่งๆ ก็จะมีการเคล่ือนไหว ถกูกระตุ้น เช่นเดียวกบัการ
แขมว่ท้อง 
 2. เม่ือลุกขึน้จากที่นอนแล้ว ไปยืนที่หน้าต่างที่
เปิด หรือกลางแจ้งท่ีอากาศบริสุทธ์ิ หายใจยาวสูด
อากาศสดๆ เข้าปอดให้เตม็ท่ี 4 ทา่ดงันี ้
            1.  อัดลม ให้ลมเข้าปอดมากท่ีสดุ 
             2. หายใจยาวสูดลมเข้าปอดตอนบน โดย
ปกติเนือ้ปอดส่วนบนถ้าไม่สูดหายใจเข้าลึกๆ เนือ้ปอด
จะแฟบ เม่ือสดูลมเข้าเต็มท่ีเช่นนัน้ เนือ้ปอดจะโปร่งรับ
ออกซิเจนได้มาก 
            3. หายใจยาวอัดลมดันให้ท้องโป่งพอง  
ชายปอดส่วนล่างจะพองตัวรับอากาศบริสุทธ์ิ ถุง
ลมเล็กๆของปอด จะได้รับลมทัว่กนั ขณะเดียวกนั กระ
บังลมข้างล่าง และอวัยวะในช่องท้องท่ีใกล้เคียงกับ
ปอด จะมีการเคล่ือนไหวท าหน้าท่ีได้มากขึน้ 
            4. หายใจยาวสูดลมเข้าอกให้ซ่ีโครงกาง 
เม่ือซ่ีโครงกาง ชอ่งในปอดกว้างขึน้ เนือ้ปอดขยายตวัรับ
ออกซิเจนมากขึน้ ขับไล่ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออก
ได้มากขึน้ 
     ในขณะท่ีท าท่าบริหาร ท่านแนะน าให้หลับตา และ
ใจตัง้เป็นสมาธิ ไม่ให้คิดอะไร เป็นการพกัสมอง ฝึกจิต
สงบในขณะบริหาร แม้จะเป็นเวลาเล็กน้อยก็ตาม ถ้าท า
นานๆ จะได้ประโยชน์ไปถึงเบือ้งต้นของสมาธิได้ต่อไป 
เม่ือจบทา่บริหารแล้วลืมตา เวลาลืมตาต้องลืมจริงๆ คือ 
เพ่ง มองจ้องออกไปแล้วค่อยๆหลบั กลอกตาไปมา ขึน้
ข้างบน ลงข้างล่าง กลอกตาไปซ้ายไปขวา และกลอก
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เป็นวงกลม นัน่เป็นการบริหารกล้ามเนือ้รอบๆลกูตา ซึ่ง
มีหลายมดัด้วยกัน ให้มีการเคล่ือนไหว  ขอให้เข้าใจว่า 
คนเราใช้สายตามากๆ เช่น พวกช่างแก้นาฬิกา นัก
คอมพิวเตอร์  เ ป็นต้น บางวันดวงตาของพวกเขา
เหล่านัน้ ไม่เคยเหลือกขึน้เลย กล้ามเนือ้บางมัดไม่ได้
ท างานก็มี  ฉะนัน้ การบริหารลูกตา ถ้าท าได้ทุกวัน
ติดตอ่กนั 2-3 เดือนไปแล้ว ท่านจะรู้สึกว่าความไว และ
สายตาของทา่นจะเส่ือมช้าลง 
3. การดื่มน า้หน่ึงแก้วเตม็ๆเวลาตื่นนอนตอนเช้า 
เป็นสิ่งมีประโยชน์แก่ร่างกาย น า้ท่ีด่ืมจะผา่นออกมา
เป็นปัสสาวะ ในปัสสาวะท่ีกรองออกมาจากไตนัน้ จะ
กรองเอาสิ่งท่ีร่างกายขบัออกมาหลายอยา่ง แร่ธาตท่ีุ
เกินความจ าเป็น ของเสียท่ีเกิดจากการเผาผลาญของ
ร่างกาย เชน่ ธาตยุริูค ท่ีเป็นขีเ้ถ้าของอาหารโปรตีน ถ้า
มีธาตนีุเ้หลืออยูใ่นเลือดมาก จะเป็นสาเหตใุห้ปวดตาม
ข้อ เกาต์ นิ่วในทางเดนิปัสสาวะ เป็นต้น  
4. ไปถ่ายอุจจาระ การถ่ายอจุจาระเป็นกิจท่ีจะต้องท า
ของมนษุย์ ถ้าไมถ่่ายหลายวนั ก็จะมีอาการลม จกุ
เสียดแนน่ การบริหารตา่งๆดงักลา่วมา ล าไส้และ
อวยัวะตา่งๆในช่องท้องถกูกระตุ้นให้เร่ิมท างานมากขึน้ 
ไมแ่นะน าให้เบง่อจุจาระ เพราะเป็นการเพิ่มความดนั
โลหิตซึง่เป็นอนัตราย โดยเฉพาะท่ีเส้นเลือดรอบๆทวาร 
ท าให้เกิดโรคริดสีดวงตามมาได้ ให้ใช้การแขมว่ท้อง
และการบดท้อง เป็นการกระตุ้นให้อจุจาระเล่ือนลงมา 
ใครท่ีมีปัญหาเร่ืองท้องผกู ลองฝึกท ากนัดใูห้เป็นกิจวตัร
นะคะ ได้ผลอยา่งไร บอกตอ่กนัด้วยคะ...... 
                                                            

                     

สุขสันต์ วันเกิด....สวิตเซอร์แลนด์   
                                                             โดย กลอยใจ 
วนัท่ี 1 สิงหาคม 2013  เป็นวนัครบรอบวันเกิด 722  ปี 
ของสวิตเซอร์แลนด์ ซึ่งทุกปีจะมีการจัดงานใหญ่โต
ฉลองวันชาติกัน ปีนีด้้วยท่ีมีหลายประเทศในยุโรป มี
ความไม่มั่นคงในด้านเศรษฐกิจ มีปัญหาอย่างมากใน
เร่ืองการว่างงาน จึงเป็นท่ีน่าสนใจว่า ท าไมสวิตฯ ถึง
ครองตัว ให้อยู่ดี กินดี อยู่ได้ ในขณะท่ีประเทศเพ่ือน
บ้านล าบากกนัไปตามๆกนันา่สนใจดีใชไ่หมคะ.... 
สวิตเซอร์แลนด์ เป็นประเทศท่ีมีทรัพยากรธรรมชาติ
จ ากัด แต่ เ ป็นประเทศท่ี มีโครงสร้างพื น้ฐานทาง
เศรษฐกิจท่ีแข็งแกร่ง จงึท าให้สวิตฯ มีศกัยภาพ บวกกบั
ความมีช่ือเสียงด้านอุตสาหกรรมเกษตร อุตสาหกรรม
สิ่งทอ นาฬิกา เคมีภัณฑ์ เวชภัณฑ์ เคร่ืองจักร เหล็ก 
เคร่ืองใช้ไฟฟ้า และธุรกิจบริการ อนัได้แก่ การท่องเท่ียว 
การโรงแรม การบริการ การเงินและธนาคาร ประชาชน
มีรายได้เฉล่ียคอ่นข้างสงูเม่ือเทียบกบัประชากรในยโุรป
ด้วยกัน โดยรายได้หลักมาจากภาคบริการ โดยเฉพาะ
จากการท่องเท่ียวและธนาคาร แรงงานมีทกัษะสงู และ
มีความเช่ียวชาญด้านเทคโนโลยี จึงท าให้เป็นประเทศท่ี
มีคา่แรงสงูท่ีสดุประเทศหนึ่งของโลก ใช้เงินสวิสฟรังก์ท่ี
มีฐานและค่าเงินแข็งแกร่งมาก มีระบบเศรษฐกิจเปิด 
และมีมาตรฐานความเป็นอยู่สูงอยู่ในระดับต้นๆของ
โลก เศรษฐกิจของสวิตฯ พึ่งพาการค้าระหว่างประเทศ 
โดยเฉพาะรายได้จากการส่งออกสินค้าเ ก่ียวกับ
อตุสาหกรรม และภาคบริการเป็นแหล่งรายได้หลกัของ
ประเทศ นอกจากนีย้งัเป็นผู้น าด้านอุตสาหกรรม การ
ท าวิจยัด้านเภสชักรรมและเวชภณัฑ์ มีการใช้เทคโนโลยี
ท่ีทันสมัย  มีตลาดท่ีมีศักยภาพ และมีโครงสร้าง
สาธารณูปโภคขัน้พืน้ฐานของประเทศท่ีทันสมยัและมี
ประสิทธิภาพ รวมทัง้ มีการจดัการทางเศรษฐกิจท่ีดี... 
น่ีแหละคือท่ีมาของความอยูดี่มีสขุของเขาคะ่...... 
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                                          โดย นกฮกู 

อยากจะบอกวา่เป็น ”สูตรหน้าใสของพระพุทธเจ้า” 

ด้วยซ า้ เพียงท าจิตใจให้แจม่ใส ผิวจะสวยใส แต่ ฟัง

ก่อนแล้วกนันะคะ คอ่ยยืนยนัวา่ “ใช”่  เป็นจริงอยา่ง

ท่ีวา่  แล้ว “น า้” กับ “หน้าใส” จะเก่ียวข้องกนัอยา่งไร 

เคยถามตัวเองไหมคะว่า ท าไมพระสงฆ์หลายรูปหน้า

ใส ดอูอ่นเยาว์  หรือคนท่ีเข้าวดั ปฏิบตัภิาวนา สวด

มนต์ นัง่สมาธิเป็นประจ า ถึงมีหน้าตาสดใส จะน่าเช่ือ

ไหม ถ้าเพียงท าจิตให้สงบ แล้วผิวจะสวย ออ่นเยาว์ 

โดยไมต้่องพึง่เคร่ืองส าอางค์ราคาแพง   อ้าว... แล้ว

ท่ีวา่ “หน้าใสด้วยน า้บริสุทธ์ิ” นัน้-----น า้บริสทุธ์ิ

หน้าตาเป็นอยา่งไร และมาจากไหน วนันีจ้ะขอสาธยาย

ให้ออกแนววิทยาศาสตร์สกัหนอ่ย  เพราะวิทยาศาสตร์

เป็นสิ่งท่ีต้องพิสจูน์ได้                                                        

น า้ พลังมหศัจรรย์ 

  
ร่างกายเรามีส่วนประกอบของน า้ ประมาณ 70 

เปอร์เซ็นต์ บทบาทของน า้ ในร่างกายมนษุย์ จ าแนกได้

มากมาย น า้ เป็นตวัน าพาสารอาหาร น าสารอาหาร

เข้าสูร่่างกาย ชว่ยการดดูซมึอาหาร แล้วล าเลียงของ

เสียออกจากร่างกาย น า้ เป็นตวัล าเลียงภมูิต้านทาน 

และสารต้านอนมุลูอิสระในเลือด ไปยงัอวยัวะตา่งๆ 

เพ่ือท าลายสิ่งแปลกปลอม   

น า้บริสุทธ์ มีออกซิเจนสงู ออกซิเจนให้

อิเลคตรอนประจลุบ ซึง่ไปหยดุวงจรของการเกิดอนมุลู

อิสระ ซึง่เป็นตวัท าลายเย่ือหุ้มเซลล์ และความเส่ือม

ตา่งๆ เชน่ โรคมะเร็ง โรคข้ออกัเสบ โรคเบาหวาน เป็น

ต้น  น า้ เป็นสว่นประกอบของสมอง เนือ้สมองมีน า้ถึง 

85 เปอร์เซ็นต์ ถ้าขาดน า้ ความสามารถทางสมอง

ลดลง ความคิดอ่อนล้า เกิดอาการเครียด น า้ ชะลอ

ความเห่ียวยน่ของผิวหนงั สร้างสขุภาพท่ีดี ถ้าร่างกาย

ขาดน า้ ปฏิกิริยาเคมีจะเสียสมดลุย์ ผิวหนงัเห่ียวยน่ 

ความต้านทานโรคต ่า  

เร่ืองของน า้ท่ีด่ืม กิน ก็ต้องมีคณุภาพนะคะ น า้

บริสทุธ์ิ จงึจะผา่นผนงัเซลล์ร่างกายได้ง่าย แล้ว

คณุภาพไหนเลา่ น า้บอ่ น า้คลอง น า้ประปา หรือ น า้

อะไร  หน้าตาน า้บริสทุธ์ิเป็นอยา่งไร   

น า้ โมเลกุลหกเหล่ียม 
น า้บริสุทธ์ิ มีโมเลกุลหกเหล่ียม  เคยเห็นเกร็ด หรือ

ผลึกหิมะใช่ไหมคะ นัน้แหละลักษณะผลึกใสของน า้

บริสุทธ์ิ  นกัวิทยาศาสตร์วิเคราะห์วิจยั พบว่า น า้ท่ีได้

ฟังเพลงหวานไพเราะ เสียงสวดมนต์    แม้เพียงพูด

เบาๆ เพราะๆ หรือการท าจิตเป็นกุศล ก็ช่วยให้ผลึกน า้

ในร่างกายเรียงตวัสวยงามเป็นรูปหกเหล่ียม แม้แม่ท่ีตัง้

ครรภ์  ถ้ามีจิตใจสบาย ด้วยมีกุศลจิต จะท าให้โมเลกุล 

”น า้คร ่ า” ในครรภ์เรียงตัวสวยงาม   ลูกจะไม่มีทาง

พิการ เร่ืองนีค้ณุแม่ชีศนัสนีย์ เสถียรสตุ กรุณายืนยนัได้ 

จากโครงการจิตประภสัสรซึง่ดแูลแมท่ี่ตัง้ครรภ์หลายพนั

คนมาแล้ว  เราน่าจะเร่ิมฝึกกันดีไหมคะ ก่อนด่ืมน า้
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เพียงพดูกบัน า้เพราะๆ กล่าวขอบคณุน า้ท่ีจะด่ืม   เพียง

เทา่นี ้ ผลกึน า้ก็เรียงรูปหกเหล่ียม น่ีไม่ได้พูดลอยๆนะ

คะ ได้มีการพิสจูน์ น าน า้เหล่านีไ้ปตรวจแล้วว่า ผลึกจะ

เรียงสวยงามหกเหล่ียมและใสอยา่งในรูป(ขวา)                         

สว่นน า้ไมบ่ริสทุธ์ิ น า้คลอง น า้ประปาในเมืองใหญ่ๆ 

ผลกึจะบดิเบีย้ว แม้น า้ท่ีวางไว้ใกล้คนท่ีทะเลาะเบาะ

แว้ง ดา่ทอกนั ตะโกนเสียงดงั หรืออยูท่า่มกลาง

เพลงร๊อคเสียงหนวกห ู หรือแม้เสียงปรบมือดงัๆ ก็

ท าลายผลกึน า้ด้วยเชน่กนั (รูปซ้ายมือ) 
 

 
         ผลึกน า้เสีย            ผลึกน า้ดี (น า้บริสุทธ์ิ)   
  
และน่ีคือเหตผุลว่า ท าไม คนท่ีมีจิตแจม่ใส คดิดี ท าดี 

สม ่าเสมอ จงึมีสขุภาพดี ผิวใส เพราะน า้ในร่างกายจะ

เรียงตวัเป็นผลกึใสสวยงาม รวมทัง้สง่ผลดีตอ่ระบบการ

ใช้น า้ในร่างกาย ดงัคณุสมบตัขิองน า้ท่ีกลา่วข้างต้น 

โดยไมต้่องไปเสียเงินซือ้เคร่ืองประทินผิวราคาแพง 

เพราะความสวยจะมาจากภายในร่างกาย ไมต้่องไปหา

ซือ้เคร่ืองกรองน า้ ท่ีว่าดีหนกัดีหนา ราคาหลายหม่ืน

บาท เพ่ือกรองน า้ให้บริสทุธ์ิ เพราะเพียงยกแก้วน า้ขึน้

อธิษฐาน กลา่วพทุโธ  หรือขอบคณุด้วยน า้เสียงหวานๆ  

ง่ายจัง ไม่เสียเงินด้วยนะคะ แคนี่เ้ราก็ได้ด่ืมน า้

บริสทุธ์ิแล้ว วิทยาศาสตร์พิสจูน์ได้ แล้วคณุเช่ือพลงั

มหศัจรรย์ของน า้ไหมคะ........        

  

 
ส านกังานตรวจคนเข้าเมือง(สตม.)มีค าแนะน าในการใช้

หนงัสือเดนิทาง ส าหรับบคุคลสญัชาติไทย ท่ีถือหนงัสือ

เดนิทาง 2 เลม่ มาบอกคะ่ 

1. กรณี เดินทางเข้า ประเทศไทย โดยหนงัสือเดินทาง

ไทย ให้ใช้หนังสือเดินทางไทย ส าหรับเดินทางออก 

ไม่ให้ใช้หนงัสือเดินทางต่างประเทศเดินทาง เพราะใน

เล่มจะไม่ปรากฏตราประทบัขาเข้า และเจ้าหน้าท่ีตรวจ

คนเข้าเมือง จะปฏิเสธ ไม่ให้ผู้ ถือหนังสือเดินทางนัน้ 

เดนิทางออก 

     2. กรณี เดินทางเข้า ประเทศไทย โดยหนังสือ

เดินทางตา่งประเทศ ให้ใช้หนงัสือเดินทางต่างประเทศ 

ในการเดนิทางออก ไมใ่ห้ใช้หนงัสือเดนิทางไทยเดินทาง

ออก เพราะจะท าให้ฐานข้อมลูการเดินทางเข้าเมืองไทย

โดยหนังสือเดินทางต่างประเทศ ไม่มีการบันทึกการ

เดินทางออก และเจ้าหน้าท่ีอาจบนัทึกช่ือผู้ ถือหนังสือ

เดินทาง ไว้ในฐานะพ านักเกินก าหนดอนุญาต ซึ่งจะ

เป็นปัญหาได้     

3. กรณีเดินทางเข้าประเทศไทย โดยได้รับการตรวจลง

ตราประเภทนักท่องเท่ียว และก าหนดอนุญาตการ

พ านกัสิน้สดุลง คนไทยท่ีถือหนงัสือเดนิทางตา่งประเทศ 

สามารถขอขยายเวลาการพ านักต่อในประเทศไทยได้ 

โดยให้น าหลักฐานแสดงความเป็นคนไทยชนิดใดก็ได้ 

ไปแสดงประกอบการย่ืนค าร้อง ซึ่ง สตม. จะพิจารณา

ตรวจลงตราประเภทคนอยู่ชั่วคราว รหัส “o“ และ
อนุญาตให้อยู่ได้คราวละไม่เกิน 1 ปี ซึ่งเร่ืองข้างต้นนี ้

อยู่ ใ นดุลยพิ นิ จ ของ  สตม .  เ ป็นส าคัญ  ซึ่ ง อาจ

เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ไ ด้ . . . . . .
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เด็กๆ เรียนรู้การใช้ส่ือไม่ว่าจะเป็น โทรทัศน์ 

เกม มือถือ คอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต จากคนใน

ครอบครัว ดงันัน้ ผู้ปกครองเองจ าเป็น ท่ีจะต้องใช้ส่ือ

บนัเทิงอย่างสมเหตสุมผล และเป็นต้นแบบท่ีดี  โปรด

อย่าปล่อยให้เด็กๆ ของท่านใช้ส่ือตามล าพัง โดย

ปกติแล้ว เด็กๆ จะเรียนรู้การใช้ส่ือได้อย่างรวดเร็ว แต่

เด็กจะต้องการผู้ปกครองท่ีเด็กสามารถพูดคยุเก่ียวกับ

ประสบการณ์ท่ีได้เรียนรู้มา ในฐานะผู้ปกครอง ท่านควร

จะบอกเล่าให้เด็กได้รับรู้ว่าสิ่งไหนดีหรือไม่ดี และให้

เหตผุลกับเด็กไปด้วย วิธีนีจ้ะท าให้เด็กได้พัฒนาเรียนรู้ 

ท่ีจะใช้ส่ือและส านึกได้เองถึงความถูกต้องหรือไม่

ถูกต้อง และในฐานะผู้ ปกครอง ท่านควรจะก าหนด

ระยะเวลาในการใช้ส่ือให้ชัดเจน และตรวจสอบว่า

เด็กๆ ท าตามข้อก าหนดนัน้ หากท่านสามารถจ ากัด

เวลาในการใช้ได้ ท่านก็จะสามารถ  ป้องกนัการเสพติด

ส่ือบนัเทิงได้ 

     โทรทัศน์และเกม 

โทรทัศน์เป็นส่ือบันเทิงอย่างแรกท่ีเด็กๆ ได้พบเห็น 
ภาพยนตร์และเกมอิเล็คโทรนิค เป็นสิ่งท่ีดึงดดูใจเด็กๆ 
มาก ทา่นควรเลือกรายการและเกมร่วมกบัเด็กๆ และให้
สอดคล้องกับช่วงอายุท่ีแนะน าส าหรับเด็ก พูดคยุและ
ตกลงเวลาในการดูโทรทัศน์  หรือเล่นเกม และปิด

อุปกรณ์หลังจากหมดเวลา อย่าวางโทรทัศน์ไว้ใน
ห้องของเด็ก เว็บไซด์ www.flimmo.tv มีค าแนะน า
ผู้ปกครองในการเลือกรายการโทรทศัน์ให้เดก็ๆ  เว็บไซด์ 
www.bupp.at  มีค าแนะน าช่วงอายุท่ีเหมาะสมของ
เดก็ในการเลน่เกมคอมพิวเตอร์ 
 

     มือถือและสมาร์ทโฟน 
มือถือ ในปัจจุบนัเป็นมากกว่าอุปกรณ์ในการโทรศพัท์ 
เด็กๆ สามารถใช้มือถือในการส่งและรับข้อความ รูป
และวีดีโอ ฟังเพลง เล่นเกมและโปรแกรมอินเตอร์เน็ต
อ่ืนๆ  เด็กเล็กๆ  ยังไม่จ าเ ป็นต้องใ ช้มือถือ เ พ่ือ
ประหยดัค่าใช้จ่ายและปกป้องเด็กๆ จากเนือ้หาในส่ือ
บนัเทิงท่ีจะเป็นปัญหาในอนาคต มือถือแนะน าให้เด็ก
ใช้ ควรเป็นแบบท่ีมีการท างานเพียงไม่ก่ีอย่าง และเป็น
แบบจา่ยเงินลว่งหน้า  
 

     คอมพวิเตอร์และอินเตอร์เน็ต 
เด็กเล็กๆ ใช้คอมพิวเตอร์ในลกัษณะเป็นอุปกรณ์ของ
เล่น ส่วนเด็กโต ใช้คอมพิวเตอร์ส าหรับท าการบ้าน
และใช้อินเตอร์เน็ต ในหลายรูปแบบ (เช่น เฟซบุ๊ ค เกม
ตา่งๆ) อุปกรณ์พกพา (เช่น ไอพอด) ท าให้สามารถเล่น
เกมและโปรแกรมอ่ืนๆ นอกบ้านได้ เพราะฉะนัน้ ท่าน
ควรเลือกเกมท่ีเหมาะสมกับอายุและจ ากัดการใช้งาน
อินเตอร์เน็ตของเด็กในปกครองของท่าน ให้ข้อมูลแก่
เด็กๆ เก่ียวกับอันตรายท่ีอาจจะเกิดขึน้ได้ จากการใช้
อินเตอร์เน็ต เช่น ความเส่ียงต่อการเสพติดส่ือ เนือ้หาท่ี
อาจจะก่อให้เกิดปัญหา เชน่ ความรุนแรง ส่ือลามก การ
ละเมิดข้อมลูสว่นบคุคล ไวรัสคอมพิวเตอร์ ฯลฯ  
ในฐานะผู้ปกครอง ท่านสามารถท าอะไรได้บ้าง 
     • ให้ความสนใจในรายการส่ือบันเทิงต่างๆ ท่ีเด็ก
ของท่านชอบ และดูว่ารายการเหล่านัน้เหมาะสม
หรือไม ่
     • ส ารวจส่ือบันเทิงต่างๆ ร่วมกับเด็กของท่านและ
วิจารณ์ข้อดีข้อเสียกบัเดก็ 
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     • ให้ความรู้แก่เด็ก ถึงความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดขึน้ได้ 
(อนัตรายบนอินเตอร์เน็ต คา่ใช้จา่ยจากมือถือ ฯลฯ)  
     • ก าหนดเวลาใช้ท่ีแน่นอน และท าให้มัน่ใจว่าเด็กๆ 
ปฏิบตัติาม 
     • เลือกภาพยนตร์และเกมท่ีเหมาะสมกบัอายเุดก็ 
     • ส่งเสริมให้เด็กใช้เวลากับกิจกรรมอ่ืนๆ หรือกับ
เพ่ือนๆ ให้พอเพียง นอกเหนือไปจากการใช้ส่ือบนัเทิง 
     • ปิดส่ือบนัเทิงตา่งๆ ทกุชนิดในบ้าน โดยเจตนาบ้าง
เป็นบางครัง้ เพ่ือท ากิจกรรมร่วมกันระหว่างคนใน
ครอบครัวโดยปราศจากส่ือบนัเทิง 
     • อย่าติดตัง้โทรทัศน์หรือคอมพิวเตอร์ในห้องเด็ก 
ตกลงกตกิา วา่ ท่ีไหนและเม่ือไร เดก็ถึงจะใช้มือถือได้ 
     • หากทา่นมีข้อสงสยัไมแ่น่ใจ แบง่ปันความเห็นหรือ
ข้อมูลกับผู้ปกครองคนอ่ืนๆ อาจจะช่วยได้ หรืออาจจะ
ขอการสนับสนุนและค าแนะน าจากศูน ย์ การใ ห้
ค าแนะน าปรึกษา 
ควรจะดูโทรทัศน์ ใช้มือถือ และใช้คอมพิวเตอร์

นานสักเท่าไรถงึจะสมเหตุสมผล 

เวลาท่ีแนะน า เป็นเวลาส าหรับเพ่ือความบนัเทิงเท่านัน้ 

ส าหรับการท าการบ้าน อาจจะใช้เวลาเพิ่มขึน้ได้ ช่วง

วนัท่ีมีรายการพิเศษ อาจจะยืดหยุ่นให้ใช้นานขึน้ได้ แต่

ให้ลดเวลาใช้ในวนัทัว่ไป เพ่ือเป็นการชดเชย 

อาย ุ5–7 ปี: ไมเ่กิน 30 นาที 

อาย ุ7–9 ปี: ไมเ่กิน 45 นาที 

อาย ุ9–12 ปี: ไมเ่กิน 60 นาที 
 

สัญญาณเตือนของการพัฒนาไปสู่ การเสพติดส่ือ

เพื่อความบันเทงิ 

• เดก็ใช้เวลามากเกินไปในการใช้ส่ือเพ่ือความบนัเทิง 

• การตอบโต้อย่างก้าวร้าว หากไม่ได้รับอนุญาตให้ใช้

ส่ือบนัเทิง 

• ผลการเรียนของเดก็เส่ือมถอยลง 

• เด็กเพิกเฉยต่อการร่วมกิจกรรมอ่ืนๆ หรือละเลยการ

เลน่กบัเพ่ือนๆ  

หากสัญญาณเหล่านีชั้ดเจน เป็นเวลาสักระยะหนึ่ง 

ทา่นควรจดัการแก้ไขหรือเสาะหาค าปรึกษา 

ประโยชน์ของส่ือบันเทิง อันตรายของส่ือบันเทิง 
•ได้สนกุสนาน ผ่อนคลาย 
และมีความหลากหลาย 
•ได้ความรู้ และข้อมลู
ขา่วสาร 
•เป็นการตดิตอ่ส่ือสาร 
แลกเปล่ียนกบับคุคลอ่ืน 
•เป็นการฝึกความ
เช่ียวชาญ และการ
ตอบสนอง 
 

•ตกอยู่ใต้อิทธิพลของส่ือ 
•อาจก่อให้เกิดปัญหา
ภาวะบีบคัน้ทางจิตใจ 
และการมีสมาธิสัน้ 
•ความต้องการใช้ส่ือเกิน
ความพอดี 
•การเพิกเฉยตอ่สิ่งท่ี
นา่สนใจอ่ืนๆ 
•การหลบเล่ียงสงัคม 

 

       
แปลโดย ว. สินสวสัดิ ์ฟอเรอร์ เรียบเรียงโดย โรส 

ท่ีมา:www.suchtpraeventionzh.ch/Publikationen/Inf

ormationsmaterial/Familie 

http://www.suchtpraeventionzh.ch/Publikationen/Informationsmaterial/Familie
http://www.suchtpraeventionzh.ch/Publikationen/Informationsmaterial/Familie
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9 ค าถามเร่ือง „การซือ้ที่ดนิในเมืองไทย” 
----- พี่หญิงไทย -----สายตรง------079 649 3432 

                                                                                                                                
                                                           กร๊ิง กร๊ิง กร๊ิง กร๊ิง           
พ่ีหญิงไทย สวสัดีคะ่ หญิงไทยคะ่                                                          

ถาม   สวสัดีคะ่ ดฉินัขอถามวา่แตง่งานกบัชาวสวิส แล้วยงัมีสิทธ์ิซือ้ท่ีดนิในเมืองไทยไหมคะ 
พ่ีหญิงไทย แน่นอนค่ะ แม้จะแต่งงานกับชาวสวิส แต่เรายังเป็นคนไทย จึงมีสิทธิซือ้ท่ีดินหรือบ้านใน  

เมืองไทยแต่เน่ืองจากสามีของคณุเป็นต่างชาติ ไม่มีสิทธิถือครองท่ีดินในประเทศไทย ดงันัน้  การ
ซือ้-ขาย การโอนกรรมสิทธ์ิ จะต้องใช้เอกสารเพิ่มเตมิ 

ถาม  ดฉินัต้องใช้เอกสารใดบ้างคะ 
พ่ีหญิงไทย เพ่ือให้กรรมสิทธ์ิในท่ีดินเป็นของคนไทยเท่านัน้ สามีของคุณต้องเขียนหนังสือเป็นลายลักษณ์ 

อกัษร โดยมีข้อความว่า เงินจ านวนทัง้หมดท่ีคณุ(ภรรยา)น าไปซือ้ท่ีดินนัน้ เป็นสินส่วนตวัของคณุ 
(ภรรยา) แตเ่พียงผู้ เดียว นัน่หมายความวา่ สามีจะต้องสละสิทธ์ิเงินจ านวนนัน้ แม้ความจริงอาจเป็น
เงินของคณุทัง้สองท่ีท างานร่วมกนัมา   

ถาม  เขียนเป็นภาษาไทยได้ไหมคะ 
พ่ีหญิงไทย เพ่ือให้สามีเข้าใจในข้อความท่ีอยู่ในหนังสืออย่างถูกต้อง ควรท่ีจะเขียนเป็นภาษาของสามี และ  

เป็นภาษาไทยอีกฉบับหนึ่ง ซึ่งข้อความตรงกัน เอกสารทัง้สองฉบับนีต้้องใช้เป็นหลักฐานต่อ
เจ้าหน้าท่ีกรมท่ีดนิ ในเมืองไทย เพ่ือจดทะเบียนสิทธิและนิตกิรรมโอนกรรมสิทธ์ิ แตก่่อนอ่ืน คณุและ
สามี ต้องน าหนังสือนีไ้ปท่ีสถานเอกอคัรราชทูต ณ กรุงเบิร์น และลงลายมือช่ือ ต่อหน้าเจ้าหน้าท่ี 
และมีการรับรองความถกูต้องด้วย 

ถาม   ถ้าสามีไปเมืองไทย ไปกรมท่ีดนิ ด้วยกนั จ าเป็นต้องใช้หนงัสือรับรองจากสถานทตูด้วยไหม  
พ่ีหญิงไทย กรณีสามีของคณุไปด้วย สามารถไปขอหนงัสือรับรองตอ่พนกังานในวนัจดทะเบียนสิทธิได้คะ่ 
ถาม  แล้วถ้าต้องการขายท่ีดนินัน้  สามีต้องยินยอมด้วยหรือไมค่ะ่ 
พ่ีหญิงไทย เม่ือท่ีดินดงักล่าวเป็นสินส่วนตวัของคุณ คณุย่อมมีสิทธิขาย โอน หรือท าพินัยกรรมยกให้ผู้ อ่ืนได้  

          โดยสามีไมต้่องให้ความยินยอม 
ถาม  ถ้าเป็นท่ีดนิ ท่ีพอ่แมจ่ะยกให้ เลา่คะ  สามีต้องไปรับรองอะไรไหม 
พ่ีหญิงไทย ท่ีดินท่ีพ่อแม่ หรือพ่ีน้อง จะยกให้เรานี ้ด้วยจิตเสน่หา โดยไม่มีการซือ้-ขาย ก็ถือว่าเป็นมรดก และ

เป็นสินสว่นตวัเชน่กนั  สามีจงึไมมี่สว่นเก่ียวข้องคะ่ 
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ถาม  พ่ีหญิงไทยคะ เพ่ือนดิฉันเขาก็แต่งงานกับชาวสวิส แล้วเขาก็ไปซือ้ท่ีดิน ไม่เห็นสามีของเขาต้อง  
                        ไปเซ็นรับรองเอกสารอะไรสกัอยา่ง ท าไมเขาท าได้คะ 
พ่ีหญิงไทย เทา่ท่ีทราบมา หลายคนจดทะเบียนสมรสท่ีประเทศสวิตฯ  แตไ่มไ่ด้ไปแจ้งเปล่ียน สถานะภาพสมรส 
                        ไมไ่ด้เปล่ียนนามสกลุท่ีเมืองไทย ดงันัน้ในทะเบียนบ้านจงึยงัคงเป็นนางสาว (เป็นโสด)  
ถาม  จะมีปัญหาอยา่งไรบ้างในภายหลงัไหมคะ 
พ่ีหญิงไทย อย่างหนึ่งคือการแจ้งความเท็จนะคะ แล้วถ้าวันใดคุณสามีเกิดระลึกได้ว่า อยากขอแบ่งสมบัต ิ 

(คือท่ีดิน) ท่ีเมืองไทยด้วย หรือต้องการหย่า เขาก็สามารถท าได้ แล้วถ้ามีการสอบสวน มีมูลจริงว่า
เงินท่ีน าไปซือ้ท่ีดินนัน้เป็นเงินสินสมรส แต่ในเม่ือคณุสามีซึ่งเป็นต่างด้าวไม่มีสิทธ์ิครอบครองท่ีดิน 
เราก็ต้องขายทรัพย์สินนัน้แล้วน าเงินไปแบง่ให้คณุสามีด้วยนะคะ 

ถาม  เกิดวา่ซือ้ไปแล้วอยา่งนัน้ จะแก้ไขอยา่งไรดีคะ่ 
พ่ีหญิงไทย ขอแนะน าว่า ขณะท่ีสามี-ภรรยา ยังรักใคร่ปรองดองกันอยู่นี ้ควรให้สามีท าหนงัสือยืนยนัว่าเงิน 

ทัง้หมดท่ีน ามาซือ้ท่ีดินเป็นสินส่วนตวัของภรรยา แล้วน าไปย่ืนท่ีส านักงานท่ีดินท่ีได้จดทะเบียนซือ้
ท่ีดินนัน้ อีกอย่างหนึ่งท่ีต้องการแจ้งให้ทราบคือ คนไทยซึ่งแต่งงานกับชาวต่างชาติ แล้วไม่แจ้ง
เปล่ียนสถานะภาพสมรส ไม่ต้องการเปล่ียนนามสสกลุ ต้องการเป็นนางสาว(โสด) ตลอดไป เพราะ
คิดว่าถ้าเปล่ียนนามสกลุเป็นฝร่ังจ๋า แล้วจะเสียสิทธิในการซือ้-การถือครองบ้าน-ท่ีดิน ในเมืองไทย 
จากค าตอบข้างต้นนี ้เห็นแล้วว่าเราไม่ได้เสียสิทธิใดๆเลย ใช่ไหมคะ  นอกจากนีก้ารท่ีสามีต้องยอม
ท าหนงัสือยืนยนัเร่ืองเงินว่าเป็นของภรรยาแต่เพียงผู้ เดียว ยงัเอือ้ประโยชน์ตอ่ภรรยาว่าในอนาคต
ทรัพย์สินนัน้จะยงัอยูห่รือตกทอดแก่ลูก หรือพอ่-แม ่หรือญาตใินเมืองไทยเทา่นัน้ อีกด้วย 
แตถ้่าภรรยา เกิดเสียชีวิตก่อน มรดกก็ต้องตกได้แก่ ทายาทโดยธรรม คือ สามีและบุตร ในส่วนของ
สามีนัน้ สิทธิในการถือครองท่ีดินมีอยู่จ ากัดตามประมวลกฏหมายท่ีดิน คือ ถ้าเป็นท่ีอยู่อาศยั สามี
ของคณุในฐานะทายาทโดยธรรม จะถือครองกรรมสิทธ์ิได้ไม่เกิน 1 ไร่ ส่วนท่ีเกิน 1 ไร่ สามีคณุไม่มี
สิทธิถือครอง ต้องขายภายใน 1 ปี เร่ืองนีค้ณุสามารถน าไปอธิบายคณุสามีของคณุได้คะ่ ว่าสมบตัินี ้
ไม่หายไปไหน ถ้าฉันเป็นอะไรไปก่อน เธอก็มีสิทธิท่ีจะอยู่น่ะ เขาจะได้เซ็นให้ง่ายหน่อย ดงันัน้ หาก
คณุประสงค์จะให้ท่ีดนิตกได้แก่บตุรเพียงคนเดียว ก็ต้องท าพินยักรรมไว้คะ่ 

สว่นเร่ืองจะแจ้งเปล่ียนนามสกลุตามสามี ดีหรือไม่ ถ้าเพ่ือนหญิงไทยสนใจโทรถามสายตรงคะ่ เพ่ือน ามาเล่าสู่กนัฟัง
ในฉบบัหน้า  
                       ขอให้โชคดีคะ่ 
  พี่หญิงไทย 
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          โดย เฟรา ฮีรชิ 

 

ประชุมสามัญประจ าปี 5 พ.ค 2013 

สมาชิกของเรามากันแตเ่ช้า ก่อนเวลาลงทะเบียนซะอีก ก็เลยถือโอกาส ไปเดินชมบรรยากาศรอบๆ และรับลมเย็นๆ

กนัก่อน ในช่วงเช้าเป็นการรายงานการท างานของปีท่ีผ่านมา โดยพ่ีประธานผู้ มีไฟแรงอย่างล้นเหลือ และการเลือก

คณะกรรมการชดุใหม่ เราได้รองประธานคนใหม่ แตห่น้าเก๊า เก่า เพราะพ่ีแตว๋ เป็นผู้หนึ่งท่ีร่วมก่อตัง้สมาคมมาเม่ือ

15 ปีก่อน บรรยากาศช่วงเข้าผ่านไปด้วยความสนกุสนาน ขอบคณุน้องอารีรัตน์ ชูลส์ ท่ีท าหน้าท่ีเป็นผู้นบัคะแนน 

เหมือนการนบัในสภาสวิส ยงัไง ยงังัน้เลย หลงัจากอ่ิมอร่อยกบัอาหารกลางวนั จากแมค่รัวประจ าสมาคมฯของเรา   

                                                              คณุพ่ีเพ็ญพริง้กนัแล้ว (แอบได้ยิน บางคนบอกวา่ ท่ีมาน่ี ไมใ่ชอ่ะไร จะมา 

                                                              กินฝีมือแมค่รัวของเรา เร่ืองฟังการบรรยายนะ่ เป็นเร่ืองรองนะ แมค่รัวจา๋  

                                                              รับทราบด้วยจ้า)     

           ชว่งบา่ย ทา่นเอกอคัรราชทตู เฉลิมพล ทนัจิตต์ มาพบปะพดูคยุ ให้ 

       ข้อมลูเบอร์ตดิตอ่สถานทตู ฉกุเฉินตลอด 24 ชัว่โมง 

โฉมหน้า ผู้เตมิพลังให้กองทพั         เบอร์ 079 864 2674  โดยจะสบัเปล่ียนผู้ รับทกุหนึง่เดือน ทราบแล้วเรา 

 จงึน ามาบอกตอ่ จดไว้นะคะ เผ่ือมีเหต ุให้นกึถึงสถานทตูนะคะ จากนัน้ 

ทา่นทตู ได้แจกวฒุิบตัร แก่ครูอาสาท่ีเข้าอบรมการพฒันาความรู้ด้านภาษาไทย แล้วท่านทตู พร้อมคณุสธิุดา(ภริยา) 

ก็อยู่ร่วมฟัง การสมัมนา จนถึงปิดงาน พวกเราปลึม้ใจในความกรุณาของท่านมากๆ คะ........ส าหรับวันนัน้ เรามี

ผู้ ร่วมงานประชมุทัง้หมดกว่า 60 คน มีสมาชิกใหม่เพิ่มหลายคน ส าหรับการสมัมนา เร่ืองการเตรียมตวัย้ายกลบัไป

อยูเ่มืองไทยนัน้ วิทยากรรองประธานคนใหม ่ของเรา ผู้มากด้วยความรู้ และมกุข าขนั สอดแทรก ให้พวกเราได้หวัเราะ

กนัตลอดเวลา เห็นตวัเล็กๆ ทา่ทางเรียบร้อย แบบนัน้น่ะ มขุของเธอ ไม่เบาเลยทีเดียว ขอบอก...  รายละเอียดในเร่ือง

นี ้มีอยู่ในเล่มแล้วคะ ส่วนการสมัมนา เร่ือง ภาษาไทย สายใยแม่ลกู โดย อ.สาล่ี ศิลปสธรรม นัน้ ความสนุกสนาน 

อยูท่ี่เพลงภาษาไทยสนกุๆ ได้จงัหวะตีกลองมนัๆ จากคณุสนุทรี จากคณะกลองยาวบาเซิล ท าให้พวกเราได้เต้นขยบั

ร่างกาย เหมือนได้กลบัเป็นเด็กอีกครัง้ ยงัไง ยงังัน้เลย...มีพวกเราหลายคน มีความตัง้ใจจะเป็นครูแม่ ครูย่า ครูยาย 

กนัเพิ่มขึน้ เพียบคะ เพราะได้เห็นแล้ววา่ ภาษาไทยส าคญัอยา่งไรตอ่ลกูหลานของพวกเรา.... 
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การบรรยาย และสัมมนาโดยคณะอัยการจากส านักงานอัยการพเิศษฝ่ายคุ้มครอง เม่ือ 15 มิถุนายน 2013 

ที่โบสถ์ฝร่ังเศส ในกรุงเบิร์น  

พวกเรามากันแต่เช้าเช่นเคย เพ่ือเตรียมการ งานนีต้้องขอขอบคุณน้องศักดา (ผู้น่ารัก คล่องแคล่ว ว่องไว แถม

ความรู้เพียบ ใครอยากรู้อะไร ถามได้...) ถ้าไม่ได้น้องในเร่ืองการจดัสถานท่ี พ่ีๆ (สาวเหลือน้อยทัง้หลาย) คงเดีย้งไป

ตามๆกัน เม่ือทุกอย่างพร้อม ท่านทูตเฉลิมพล ทันจิตต์ ได้ให้เกียรติกล่าวเปิดงาน พร้อมร่วมรับฟังการบรรยาย 

จากนัน้คณะวิทยากรน าโดย นายสัตยา อรุณธารี รองอัยการสูงสุด นางสมสุข มีวุฒิสม อธิบดีอัยการส านักงาน

คุ้มครองสิทธิและช่วยเหลือทางกฏหมาย ดร.อทุยั อาทิเวช อยัการผู้ เช่ียวชาญ ปฏิบตัิราชการในหน้าท่ีอยัการพิเศษ

ฝ่ายคุ้มครองสิทธิประชาชนระหว่างประเทศ นางรินฤทยั ชชัวาลวงศ์ พนมวนั อยัการประจ าส านกังานอยัการสูงสุด 

และ ดร.อตัรา ขนุทองจนัทร์ นิตกิรปฏิบตักิาร(สาขากฏหมายครอบครัว) ก็เร่ิมปฏิบตัิการตอ่ ในการให้ความรู้ ตอบข้อ

ซักถาม จากพวกเรา ซึ่งมีมากมายซะจริงๆ จนตอบให้หมดในวันนัน้ไม่ไหว ต้องเก็บเอาไปเป็นการบ้าน.....  

นอกจากนีคุ้ณรังสิมา โอฬาริกบุตร เลขานุการเอก มาร่วมตอบข้อซักถาม และร่วมให้ข้อมูลเพิ่มเติมด้วยว่า ทาง

สถานทตูได้รับหนงัสือเวียนจากทางราชการสวิส ว่า เขาไม่ยอมรับเอกสารการจดทะเบียนหย่า จากทางราชการไทย

(ใครแต่งงานท่ีสวิตฯ ถ้าต้องมีการหย่า ขอให้มาหย่าท่ีสวิตฯคะ)ทราบแล้วเปล่ียน..... ในการจดังานครัง้นี ้มีหวัข้อ

ส าคญัคือ การเกณฑ์ทหารของชายไทยท่ีอยู่ต่างประเทศ สิทธิของคู่สมรสต่างด้าวกับทรัพย์สินของภรรยา/สามีใน

ประเทศไทย และการลกัพาเด็กข้ามชาติ ซึ่งสมาชิกท่ีไม่มีโอกาสได้เข้าร่วมรับฟัง เราจะน าข้อมลูมาลงในวารสารรวง

ข้าว ตดิตามอ่านกนัได้คะ่ สดุท้ายสมาคมฯขอกราบขอบพระคณุคณะอยัการ และสถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุงเบิร์น 

ท่ีให้การสนบัสนนุให้การด าเนินงาานครัง้นีผ้่านไปได้ด้วยดี และมีความสขุกันถ้วนทั่ว ซึ่งมีผู้ เข้าร่วมงานทัง้หมด 101 

คน และมีผู้สนใจสมคัรเป็นสมาชิกของสมาคมหญิงไทยฯ ถึง 15 คน เชียวนะคะ ขอบคณุท่ีสนบัสนนุการท างานของ

พวกเรานะคะ .........ส าหรับท่านท่ีต้องการหาความรู้ เพิ่มเติม หรือสอบถามปัญหากฏหมายตา่งๆ ติดตามหาอ่านได้

ท่ี http://www.humanrights.ago.go.th/ คะ 

งานกงสุลสัญจรท่ีเมือง Chur วันเสาร์ที่ 22 มิถุนายน 2013 

งานนี ้พวกเราท่ีจะเดินทางไป ได้ไปนอนรวมตวักัน ท่ีบ้านพ่ีประธานใจดี ผู้ เป็นเกือบทุกอย่างของสมาคมฯ รวมทัง้

เป็นคนขับรถด้วย พวกเราใช้งานท่านมากไปไหมเน่ียะ... เราต้องออกเดินทางกันตัง้แต่ 6 โมงเช้ากันเลยทีเดียว 

เดินทางกันก่อนไก่โห่ (ไม่ได้ยินเสียงไก่ แต่เป็นเสียงเพราะๆ ของนก ท่ีกล่อม หรือปลุก(ก็ไม่รู้) ให้พวก เราต้อง

ตะเกียกตะกายลกุจากเตียง เพราะต้องใช้เวลาเดินทางกว่าสองชัว่โมง เราไปถึงก่อนใครเลยเชียว จากนัน้ พ่ีๆน้องๆ

เจ้าบ้าน น าทีมโดย คณุสนุนัทา มลึเลอ่ร์ ก็มาเตรียมการ เตรียมอาหาร อนันีส้ าคญั ลืมไม่ได้เด็ดขาด ขอบอก กองทพั 

เดินด้วยท้อง ใช่ไหมค่ะ จากนัน้ข้าราชการและเจ้าหน้าท่ีจากสถานทูตฯ ก็มากันอย่างพร้อมเพรียง เตรียมพร้อม

ให้บริการแก่ประชาชนชาวไทย ท่ีประทบัใจมากคือ มีคุณลุงคนหนึ่ง มาแบบไม่ได้เตรียมตวั เพราะบงัเอิญ ไปด่ืม

กาแฟท่ีร้าน แล้วได้ยินวา่มีเจ้าหน้าท่ีมาให้บริการ แกเลยมากบัเขาบ้าง ลงุอพยพมา แบบพวกหนีสงครามทางฝ่ังลาว 
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แตเ่ป็นคนไทย มีบตัรประชาชนเก่ามากแล้ว ไมมี่พาสปอร์ต ไม่มีหลกัฐานอะไร  แตส่ดุท้าย คณุอทุยั (ใจดี เสียงหล่อ) 

ก็ค้นหา สืบเสาะถามเอากับลุง จนได้ข้อมูล ท่ีสามารถท าพาสปอร์ตให้ได้ ดีใจกับลุงด้วยจริงๆเลย พวกเราทุกคน  

ท างานกนัอยา่งสนกุสนาน ยิม้แย้มแจ่มใส มีความสขุเม่ืองานส าเร็จไปได้ด้วยดี ท่านทตูเฉลิมพล ทนัจิตต์ และภริยา

คณุสุธิดา มาเป็นขวญัและก าลงัใจในการท างานเสมอ ขอบพระคุณคะ และต้องบอกว่า พ่ีๆน้องๆ ชาวเมืองนี ้เขา

ร่วมมือ ร่วมใจ ท างานช่วยเหลือกันดีจริงๆ คะ...เม่ือเสร็จภารกิจ จากงานกงสุลสัญจร พวกเราโดยได้รับการดูแล

ต้อนรับ เป็นอย่างดี จากน้องบุปฝา (พิม) คาซาล ก็เชิญชวนให้พวกเรา เดินขึน้เขา ไปกินลม ชมวิว กันท่ี 

Tschiertschen (ช่ืออะไรไมรู้่ อา่นยาก เสียจริง ลองพยายามออกเสียงกนัดนูะคะ) น าภาพท่ีให้ความรู้สึกสบายๆๆ มา

ฝากกันด้วยคะ.... ตกเย็น พวกเรา ก็เดินทางไปพักค้างคืน ท่ีบ้านน้องพิม  คุณสุนันทา ไม่วายตามมา แถมติด

ราดหน้าหม่ีกรอบ และทบัทิมกรอบ มาเตมิเตม็ท้อง ให้พวกเราอีก ฝีมือการท าอาหารเย่ียมจริงๆ ไม่เท่านัน้ ฝีปากก็ไม่

ย่อย ท าให้เราได้หัวเราะกันท้องคดั ท้องแข็ง กับการเล่าเร่ือง ท่ีได้อารมณ์จริงๆๆๆ ขอบคุณมากมายกับความมี

อธัยาศยั ไมตรี และการเลีย้งด ูปเูส่ือ เป็นอยา่งดี ของน้องพิม และครอบครัวท่ีแสนจะนา่รัก ด้วยคะ..... 

   

หญิงไทยสัญจรครัง้แรกของปี ที่  Altstätten, St.Gallen 
วันอาทติย์ ที่ 23 มิถุนายน 2013 
พวกเราต้องต่ืนกันแต่เช้า(อีกแล้วหรือ) เพราะต้องออก
เดินทางไปบรรยาย  ให้ความรู้ ตามท่ีพ่ีๆ น้องๆ ชาวไทยใน
แถบ St.Gallen ขอมา โดยมี คณุจิรสา Allenspach เป็นผู้

ประสานงาน พอเราไปถึง คณะท างาน ก็มาเตรียมความพร้อมกนัแล้ว เราเร่ิมบรรยายกนั 10 โมงเช้า เร่ิมด้วย เร่ือง 
ระบบประกันสังคมของสวิส โดยพ่ีจารีย์(ประธาน) ซึ่งเป็นเร่ืองพืน้ฐานท่ีเราทุกคน ท่ีอาศยัอยู่ในสวิตฯ ควรรู้ไว้คะ  
และเร่ืองการเตรียมตวัย้ายกลับไปอยู่เมืองไทย โดยพ่ีกุวัลยา (รองประธาน) ทุกท่านท่ีมาร่วมฟัง ร่วมแสดงความ
คิดเห็น ร่วมถามข้อสงสัย แลกเปล่ียนประสบการณ์กันอย่างมากมาย จนไม่อยากจะละ ไปรับประทานอาหาร
กลางวนัเลยเชียว ภาคบ่าย เราแยก ให้พ่ีจารีย์  บรรยาย และตอบข้อซกัถาม ภาคภาษาเยอรมนั (เป็นครัง้แรก) กับ
สามีชาวสวิส ซึง่ให้ความสนใจอย่างมาก ส่วนพ่ีกวุลัยา ก็ท าหน้าท่ีผู้ ให้ความรู้ ในเร่ืองการเกณฑ์ทหารของชายไทยท่ี
อยู่ต่างแดน และเร่ืองของคนท่ีมีทรัพย์สินในเมืองไทย ท าอย่างไรให้ถูกต้องตามกฏหมายไทย ...พอเสร็จจากห้อง
ภาษาเยอรมนั  พ่ีจารีย์ ก็มาตอ่ในเร่ือง กฏหมายมรดก ท่านท่ีมาส่วนใหญ่ น่าจะมีทรัพย์สิน มรดกกนัมากอยู่ ยงัแอบ
บอกไปวา่ ถ้ามากเกินไป สง่มาทางนีบ้้างก็ได้ (ก็เรานะ่ ไมมี่อะไร กบัเขาเล้ย..พวกไม่ชอบสะสมคะ่ ปลอบใจตวัเองไป
ซะงัน้) พวกเราได้รับเสียงตอบรับเป็นอย่างดี ถือเป็นอีกงานท่ีประสบความส าเร็จ งานนีมี้ผู้ สนใจสมคัรเป็นสมาชิก
สมาคมฯ ถึง 6 คน เราหวงัเป็นอย่างยิ่ง ว่าจะได้กลบัไปเย่ียมเยียนกันอีกนะคะ ตบท้ายด้วยอาหารอร่อยท่ีชายแดน
ออสเตรีย..All you can eat...ขอบอกสดุยอดความอร่อย และหลากหลาย ไม่แพงด้วยคะ  ตบท้ายด้วยความช่ืนช ่า 
เย็น จากน า้ฝน ท่ีร่วงหลน่มาจากฟ้า...งานนีก้วา่จะกลบัถึงบ้าน ก็เท่ียงคืนพอดี....คนท่ีบ้าน ก็คล๊อกฟ่ี ๆๆๆ ไปแล้ว.....     
       ถ้าสมาชิกท่านใดสนใจ บอกกนัมาได้เลยวา่ ท่ีไหน เม่ือไหร่ อยา่งไร เรายินดีจะไปให้ ฟรีๆๆค่ะ...... 
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ปฏทินิกจิกรรมหญิงไทย 

 
วันเสาร์ที่ 31 สิงหาคม 2013 

เวลา 09.30-17.00 น. 
ท่ี  Pflegiraum (GZ Hottingen), Klosbachstrasse 118, 8032 Zürich สมัมนา 
เร่ือง “สขุใจในตา่งแดน...ชีวิตคูส่องวฒันธรรม” โดย พญ.อภิสมยั ศรีรังสรรค์ 
ผู้อ านวยการศนูย์จิตรักษ์กรุงเทพ 

วันอาทติย์ ที่ 1 กันยายน 2013 
เวลา 09.30-17.00 น. 

ท่ี Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 
งานวนัสงัสรรค์ครอบครัวหญิงไทย และสมัมนาเร่ือง “เร่ือง “สขุใจในตา่งแดน...ชีวิต
คูส่องวฒันธรรม” โดย พญ.อภิสมยั ศรีรังสรรค์ ผู้อ านวยการศนูย์จิตรักษ์กรุงเทพ 

วันเสาร์ ที่ 7 กันยายน 2013 
เวลา 09.30-16.00 น. 

ท่ี Restaurant Nordbahnhof (THAI) Mülhauserstrasse 123, 4056 Basel, 
โทรศพัท์ 061 534 08 72 , 076 222 08 18 
สมัมนา เร่ือง “การเตรียมตวัย้ายกลบัไปอยูเ่มืองไทย, นามสกลุไทย และการเกณฑ์
ทหารไทย” โดยวิทยากรของสมาคมฯ 

วันอาทติย์ที่29 กันยายน 2013 
เวลา 10.00-16.00 น. 

ท่ี ส านกังานผู้แทนถาวรฯ ณ นครเจนีวา (Nations United Geneva) สมัมนา เร่ือง 
“การเตรียมตวัย้ายกลบัไปอยูเ่มืองไทย, นามสกลุไทย และการเกณฑ์ทหารไทย” 
โดยวิทยากรของสมาคมฯ 

 
.............................................................ตดัตามรอยปรุ................................................................................... 

ใบสมัครสมาชิก สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย ในสวิตเซอร์แลนด์ 
กลุม่ / ชมรม / สมาคม......................................................... 
ช่ือ...............................................นามสกลุ........................................ 
ช่ือคูส่มรส................................................................... 
ท่ีอยู.่.........................................................รหสัไปรษณีย์........................................ 
เมือง............................................ 
โทรศพัท์.................................อีเมล์.................................................................................. 
ลายมือช่ือ..........................................................วนัท่ี................................................................ 
โปรดสง่ใบสมคัรนี ้ไปท่ี  Verein Thai Frauen für Thai Frauen,  Postfach 11, 3038 Kirchlindach                                    
โปรดสัง่จา่ยท่ี  PC Konto: 87-677365-7       IBAN : CH26 0900 0000 8767 7365 7 
คา่บ ารุงสมาชิก รายบคุคล กลุม่ ชมรม ห้างร้านและองค์กรตา่งๆ ปีละ 50 ฟรังค์สวิส  
ทา่นจะได้รับวารสารรวงข้าว 3 ฉบบัตอ่ปี เข้าร่วมสมัมนา ร่วมกิจกรรมตา่งๆ รวมทัง้ได้รับข้อมลูความรู้ตา่งๆ โดยมีคา่
สมาชิกเป็นรายได้ ท่ีสมาคมฯน ามาใช้ในการจดัท าเอกสารและกิจกรรมตา่งๆส าหรับสมาชิก 
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รายงานการประชุมสามัญประจ าปี 
วนัอาทิตย์ท่ี 5 พฤษภาคม 2556/2013 , 9.30 – 16.00 น. 

ณ ห้อง Eglise française re`forme`e Berne, Predigergasse 3, 3011 Bern 
1.  คณุดวงหทยั เฟรค ผู้ด าเนินรายการประชมุ แนะน าคณะกรรมการของสมาคมหญิงไทยฯชดุเดิมทีห่มดวาระการท างานใน

วนันีต้อ่ที่ประชมุ,ประธานสมาคมหญิงไทยฯ คณุจารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต กลา่วต้อนรับสมาชิกที่เข้าร่วมประชมุ 
2. คณุ อารีรัตน์ ชลูส์ ได้รับเลอืกเป็นผู้นบัคะแนน 
3. ที่ประชมุมีมติเป็นเอกฉนัท์รับรองรายงานการประชมุสามญัประจ าปี 2012 
4. คณุอรัญญา อดูรี เหรัญญิก กลา่วสรุปยอดงบดลุปีที่ผา่นมา  ตวัแทนอ่านรายงานรับรองงบดลุของสมาคมฯ ของผู้ตรวจสอบ

บญัชีทัง้ชาวสวิส และชาวไทย  ที่ประชมุมีมติเป็นเอกฉนัท์รับรองงบดลุประจ าปี 2012 
5. เลอืกผู้ตรวจสอบบญัชี เพื่อท างานตัง้แตปี่ 2013 –2014 ที่ประชมุมีมติเป็นเอกฉนัท์เลอืก คณุ Anna Joss ชาวสวิส 
       และ คณุศศิธร คอมโมติ ชาวไทย 
6. การเลอืกตัง้กรรมการชดุใหม ่ตามมติที่ประชมุมีดงันี ้

ประธาน    คณุจารีย์    เคลเลอร์  คีรีโต 
รองประธาน   คณุกวุลัยา รีเดอร์ 
เหรัญญิก    คณุอรัญญา อรูดี  
และคณะกรรมการแตง่ตัง้เพื่อร่วมท างานให้สมาคมหญิงไทยฯ มดีงันี ้
เลขานกุาร                       คณุสภุทัรา ลนิเดอร์  บญุสงู 
ฝ่ายทะเบียนและผู้ช่วยเหรัญญิก  คณุพรพรรณ เวงเงอร์ 
ประชาสมัพนัธ์และผู้ชว่ยทะเบียน  คณุกลัยา ฟิงค์ 
บรรณาธิการวารสารรวงข้าว  คณุกหุลาบ ไทรโพธ์ิภู่ 

7. แผนงานประจ าปี 2556/ 2013 
- โครงการท าหนงัสอืคูม่ือ การด ารงชีวติในสวิตเซอร์แลนด์  
- การจดัท าวารสารรวงข้าว ปีละ 3 ฉบบั, การให้ค าปรึกษาทางโทรศพัท์  
- การจดัสมัมนา ให้ความรู้ ข้อมลูกฏหมาย ในวนัท่ี 15 มิถนุายน 2013 ณ ห้อง Eglise française re`forme`e Berne, 

Predigergasse 3, 3011 Bern โดย ดร. อทุยั อาทิเวช และคณะอยัการสงูสดุ 4 ทา่น 
- การท างานร่วมกบัสถานเอกอคัรราชทตูไทย กงสลุไทย ในประเทศสวิตฯ  และประสานงานร่วมกบัหนว่ยงานอื่นๆ ,การ

ประชาสมัพนัธ์ และหาทนุในงานเทศกาลไทย 13 – 14  กรกฎาคม 2013  
- งานสงัสรรค์ ระหวา่งสมาชิกและครอบครัว ในงานวนัครอบครัวหญิงไทย ซึง่จดัเป็นประจ าทกุปี ในปีนีไ้ด้ก าหนดขีน้ใน

วนัท่ี 1 กนัยายน 2013  ที่ Kirchlindach , Bern.  
- เดือน ก.ย- พ.ย 2013 จะจดัสมัมนาในหวัข้อ ทีส่มาชิกและผู้สนใจ ให้ความสนใจ ที่เมืองซูริค บาเซลิ ฯลฯ  

8. กิจกรรมภาคบา่ย  
- ทา่นเอกอคัรราชทตูไทย พณฯ เฉลมิพล ทนัจิตต์ กลา่วเปิดงาน และมอบใบประกาศนียบตัรให้กบัผู้เข้ารับการอบรมครู

อาสาสอนภาษาไทย และ สมัมนาหวัข้อ “การเตรียมตวัย้ายกลบัประเทศไทย“ โดย คณุกวุลัยา รีเดอร์ และ หวัข้อ 
“ภาษาไทย สายใยแมล่กู“ โดย อาจารย์สาลี ่ศิลปสธรรม 

- จดัให้มีหนว่ยประชาสมัพนัธ์ของสมาคมหญิงไทยฯในเมืองตา่งๆ เช่นที่ ซูริค, เจนวีา, บาเซล , และเมือง บาเดน  
  16.00น. ปิดการประชมุสามญัประจ าปี มีผู้ เข้าร่วมประชมุทัง้หมด 59 คน เป็นสมาชิกใหม ่3 คน  
               ผู้จดบนัทกึ    สภุทัรา   ลนิเดอร์  บญุสงู (เลขานกุาร สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทยในสวติเซอร์แลนด์)
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