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    สารจากประธาน  

สวััสดีค่ีะเพื่่�อนสมาชิกิและผู้้�อ่านทุกุคน

 ตั�งแต่เด่์อนมีนาคม ที�ข่่าวิการ์ร์ะบุ๊าด์ข่องเช่ �อโควิิค19 เร์ิ�มเข่า้สู่วิิกฤติ ไปทั�วิโลก ทำาใหเ้ร์าตอ้งยกเลิกกิจกร์ร์มทั�งหมด์ 

ที�จะมีการ์ชม๊นม๊ พื่บุ๊ปะสงัสร์ร์ค ์เพ่ื่�อร์กัษาร์ะยะหา่งทางสงัคม ตามกฏร์ะเบีุ๊ยบุ๊ เพ่ื่�อปอ้งกนัการ์กร์ะจายเช่ �อ แมถ้ึงึเวิลานี �สถึานการ์ณก์าร์ 

แพื่ร์เ่ช่ �อจะผ่อ่นคลาย แตก่าร์เฝ้า้ร์ะวิงั ยงัตอ้งด์ำาเนินตอ่ไป เพื่ร์าะยงัไมมี่วิคัซีนที�จะสามาร์ถึร์กัษาโร์คนี�ได์อ้ยา่งเด์ด็์ข่าด์ ด์งันั�นกิจกร์ร์มตา่งๆ 

ยงัตอ้งเล่�อนออกไป อยา่งไมมี่กำาหนด์

 สิ�งที�สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย ยงัส่�อสาร์กบัุ๊สมาชิกและผู่ส้นใจในการ์ทำางานข่องสมาคมฯ  ค่อ วิาร์สาร์ร์วิงข่า้วิ การ์ส่�อสาร์ 

ทางเฟซบุ๊๊�ก และการ์ตอบุ๊คำาถึามทางอิเมล

 ด์ว้ิยเทคโนโลยีทางไอที ทำาใหเ้ร์าสามาร์ถึส่�อสาร์กนัได์ ้แมจ้ะอยูห่า่งไกลกนั ผู่เ้ขี่ยนเองก็ถึกูผ่ลกร์ะทบุ๊ข่องการ์ร์ะบุ๊าด์เช่ �อโควิิด์ 

ตอ้งอยู่เม่องไทย ตั�งแต่เด่์อนธิ์ันวิาคม ซึ�งมีกำาหนด์กลบัุ๊ตั�งแต่ปลายมีนาคม แต่เพื่ร์าะสถึานการ์ณก์าร์ข่ึ �นเคร์่�องบุ๊ิน ในพ่ื่ �นที�จ ำากดั์ 

และสภู่าพื่วิยัข่องตน ที�อยู่ในกล๊ม่เสี�ยงกบัุ๊การ์ติด์เช่ �อ จงึข่อเล่�อนการ์เด์ินทางออกไป แตไ่ม่คิด์วิา่จะตอ้งอยู่นานข่นาด์นี� เกินคร์ึ�งปีนะ 

เข่า้เด่์อนกร์กฎาคมแลว้ิ ยงัไมมี่วีิ�แวิวิ วิา่สายการ์บุ๊นิแหง่ชาต(ิไทย)จะติด์ปีกได์เ้ม่�อไร์ แตไ่มเ่ป็นไร์นะ ยงัแข่็งแร์งดี์ ปร์ะสบุ๊การ์ณผ์่า่นฤด์ ู

(แสน)ร์อ้นข่องเม่องไทย จากที�ไม่ได์พ้ื่บุ๊กนัหลายสิบุ๊ปีแลว้ิ เห็นวิ่ายงัร์อด์ กกัตวัิในบุ๊า้นตามร์ะเบีุ๊ยบุ๊ ไม่ทำาใหเ้ด่์อด์ร์อ้นแต่อย่างไร์ 

คิด์วิา่ไมมี่สิ�งใด์ยั�งย่น โควิิด์ก็โควิิด์เถิึด์ สกัวินัก็คงตอ้งพื่น้ทาง  

 เราจะไม่โวัยวัาย ทุำาไมกลับบ�านไม่ไดี�?  ทุำาไมบินไม่ไดี�? ไปก็ไม่ไดี�? มาก็ไม่ไดี�?  ออกกฏอะไรกันหนักหนา? 

จะไม่ฉุ๊นเฉีุยวิตามอาร์มณ ์ เพื่ร์าะไม่ได์ด้์ั�งใจ ไม่ใช่ควิามผิ่ด์ข่องใคร์เพีื่ยงคนเดี์ยวิ หร์่อข่องปร์ะเทศเดี์ยวิ เป็นเร์่�องที�เกิด์ทั�วิโลก 

มีผ่ลกร์ะทบุ๊กับุ๊ท๊กเช่ �อชาติ ท๊กปร์ะเทศ บุ๊างคร์ั�งเร์าก็ไม่สามาร์ถึทำาท๊กสิ�งได์อ้ย่างใจ แต่ท๊กปัญิหาที�เกิด์มีทางออก มีทางแกไ้ข่ 

ด์ว้ิยปัญิญิาตน แต่เพ่ื่�อสว่ินร์วิมก็ตอ้งมีร์ะเบีุ๊ยบุ๊บุ๊งัคบัุ๊ เม่�อร์ะเบีุ๊ยบุ๊ไม่พื่อ ก็ตอ้งใหเ้ป็นกฏหมาย จึงศกัด์ิ�สิทธิิ์�.......แลว้ิยายคนนี�......

ก็ร์อ้งเพื่ลงร์อ ตอ่ไป

 งานทำาวิาร์สาร์ร์วิงข่า้วิเพ่ื่�อสมาชิก ไมมี่ปัญิหานะคะ ยงัด์ำาเนินการ์ได์ไ้มห่ยด๊์ ด์ว้ิยควิามสมคัร์ใจข่องคณะกร์ร์มการ์ที�ท ำางาน 

กนัอยูเ่บุ่๊ �องหลงั และข่อบุ๊คณ๊โร์งพิื่มพื่เ์จา้ปร์ะจำาข่องเร์า ที�ยงัทำางานคณ๊ภู่าพื่ใหเ้ร์าไมห่ยด๊์เชน่กนั

 สง่ควิามร์กั ควิามร์ะลกึถึงึ ควิามปร์าร์ถึนาดี์ ถึงึเพ่ื่�อนร์ว่ิมโลกทก๊คน ไมจ่ ำากดั์ ชาติ ศาสนา แมโ้ควิิด์ยงัอยู ่ แตป่ร์าร์ถึนาให ้

ทา่นทั�งหลายได์อ้ยูเ่ยน็เป็นสข๊่ พื่น้โร์คาและภู่ยนัตร์ายทั�งปวิง นะคะ
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สวััสดีค่ีะ เพื่่�อนผู้้�อ่านวัารสารรวังข้�าวัทุกุทุา่น 

 เม่�อวินัที� 24 กม๊ภู่าพื่นัธิ์ ์ ค.ศ. 2020 ที�สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ พื่บุ๊ผู่ต้ดิ์เช่ �อไวิร์สัโควิิด์-19 ร์ายแร์ก จนถึงึเวิลานี� ถึงึแมส้ถึานการ์ณ ์                       
คอ่ย ๆ  คลี�คลาย แตก็่ยงัไมจ่บุ๊งา่ย ๆ  จร์งิ ๆ   และที�ผ่า่นมาพื่วิกเร์าตอ้งยกเลกิกิจกร์ร์มที�วิางแผ่นไวิ้ไปทั�งหมด์ แตฉุ่บุ๊บัุ๊นี �กิจกร์ร์มแร์กที�ท ำาได์ ้
เพื่ร์าะเร์าไมต่อ้งพื่บุ๊กนัแบุ๊บุ๊ตวัิเป็น ๆ ค่อ กิจกร์ร์ม สง่ภู่าพื่เข่า้ปร์ะกวิด์ข่องเด์ก็ ๆ ในหวัิข่อ้ “รักษ์์โลก เริ�มทุี�บ�าน” เพื่ร์าะปีนี � เป็นปีข่อง             
กร์ะแสเร์ยีกร์อ้งเร์่�องข่องการ์อนร๊์กัษธ์ิ์ร์ร์มชาต ิและด์แูลสิ�งแวิด์ลอ้มที�คอ่นข่า้งเข่ม้ข่น้ เร์าจงึร์ว่ิมด์แูลสิ�งแวิด์ลอ้มกบัุ๊โคร์งการ์นี � ถึงึแมมี้ผ่ลงาน  
สง่เข่า้ปร์ะกวิด์ไมม่ากด์งัที�คาด์หมายไวิ ้แตน่ั�นก็เพีื่ยงพื่อ สำาหร์บัุ๊ที�มาข่องเร์่�องจากปก และตอ้งบุ๊อกวิา่นอ้ง ๆ  หนู ๆ  มีควิามสามาร์ถึ 
ควิามคดิ์ที�ดี์เยี�ยม ทำาใหผู้่้ ใหญ่ิร๊์่นเร์าวิางใจได์ก้ับุ๊โลกในอนาคตข่า้งหนา้  และข่อกร์าบุ๊ข่อบุ๊พื่ร์ะคณ๊อาจาร์ยส์าลี�    ศลิปสธิ์ร์ร์ม 
ที�ใหเ้กียร์ตพิื่วิกเร์าสละเวิลามาเป็นกร์ร์มการ์ตดั์สนิใหน้ะคะ

 สำาหร์บัุ๊ไวิร์สัโควิดิ์ 19 ที�มาเย่อนพื่วิกเร์าในปีนี � เข่าทำาใหค้นทั�งโลก ตอ้งปร์บัุ๊ตวัิใชชี้วิติแบุ๊บุ๊ New Normal เป็นอยา่งไร์ตดิ์ตามอา่น  
ได์จ้าก 4 นกัเขี่ยนข่องเร์า ค่อ ตน้กลา้ เล่าเร์่�องจากเม่องไทย ส่วินโยทะกาเล่าเกี�ยวิกับุ๊คนที�อยู่ ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์์ คนปร๊์งชา 
ซึ�งเป็นเจา้ข่องกิจการ์ร์า้นข่ายชา มาแนะนำาชาดี์ ๆ  เหมาะกบัุ๊สถึานการ์ณที์�คนเคร์ยีด์สะสมควิร์ด่์�มนะคะ และ ก.ไตร์คำา นำาเร์่�องการ์เลอ่ก 
Mask ที�เหมาะสมกบัุ๊การ์ใชง้านแบุ๊บุ๊ตา่ง ๆ มาฝ้ากกนัคะ่

 นอกจากนี�ยงัอดั์แนน่ไปด์ว้ิยเร์่�องข่องกฎหมายตา่ง ๆ เชน่ เร์่�องเกี�ยวิกบัุ๊มร์ด์กนา่รู์จ้ร์งิ ๆ  การ์ทำางานชั�วิคร์าวิเป็นอยา่งไร์ มีสทิธิิ์      
ตา่ง ๆ   เหม่อนลกูจา้งปร์ะจำาไหม   ควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์วัิซึ�งไมมี่คร์อบุ๊คร์วัิไหนอยากใหเ้กิด์ แตถ่ึา้เกิด์ข่ึ �นกบัุ๊คร์อบุ๊คร์วัิเร์า จะทำาอยา่งไร์ 
มีคำาแนะนำาดี์ ๆ  มาฝ้ากกนั และตั�งแต่ 30 มิถึน๊ายนที�ผ่า่นมา ร์ะบุ๊บุ๊การ์จา่ยเงินด์ว้ิย QR Code ก็เร์ิ�มเข่า้มาแทนที�การ์จา่ยเงินด์ว้ิยใบุ๊ 
Einzahlungsschein (ภู่าษาฝ้ร์ั�งเศส ค่อ Bulletin de versement, ภู่าษาอิตาลี� ค่อ Polizza di versamento) ไมอ่ยากเร์ยีนอะไร์ใหม ่ๆ เลย 
และมีควิามปลอด์ภู่ยัข่นาด์ไหน ไปตดิ์ตามอา่นกนันะคะ เป็นเร์่�องใกลต้วัิเข่า้มาเร์่�อย ๆ แลว้ิคะ่ 

 ทา้ยนี �ด์ฉิุนัข่อเชิญิชวินพื่วิกเร์าชาวิสมาชิก เข่า้ร์ว่ิมปร์ะชม๊สามญัิปร์ะจำาปี  ซึ�งเร์าเล่�อนมาจากเด่์อน พื่ฤษภู่าคม เพื่ร์าะฤทธิิ์�            
โควิิด์ และงานวินัคร์อบุ๊คร์วัิ ในวินัอาทิตยที์� 6 กนัยายนนี� พื่บุ๊กบัุ๊กิจกร์ร์มดี์ ๆ ส ำาหร์บัุ๊คร์อบุ๊คร์วัิร์กัษ์โลกนะคะ เพื่ร์าะโลกนี� ใหที้�อยูอ่นั  
อด๊์มสมบุ๊รู์ณก์บัุ๊พื่วิกเร์า การ์โอบุ๊อ๊ม้ด์แูลโลกใบุ๊นี�ใหน้า่อยู ่ก็เพ่ื่�อตวัิเร์าเอง และลกูหลานข่องเร์าจร์งิไหมคะ่

ด์ว้ิยควิามปร์าร์ถึนาดี์ที�มีใหพ้ื่วิกเร์าเสมอมา และจะเสมอไปคะ่

กห๊ลาบุ๊ ไทร์โพื่ธิิ์�ภูู่ ่(saipopoo@gmx.ch)
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บทุบรรณาธิการ 



  นับุ๊แต่ เ ช่ �อ โ ร์คโค วิิด์-19  เ ร์ิ� ม ร์ะบุ๊าด์ 

ในเม่องไทย ตั�งแต่เด่์อนมีนาคม ที�ผ่่านมา เร์าได์ยิ้นคำาศพัื่ท ์ 

ใหม่ๆ มากมาย ที�เกี�ยวิข่อ้งกับุ๊โควิิด์ บุ๊างคำาไม่ใช่ศพัื่ทใ์หม ่

แต่นำามาใช้จนติด์ปาก ทั�งโควิิด์ยังมีผ่ลทำาให้การ์ใช้ชีวิิต 

ข่องเร์าตอ้งปร์บัุ๊เปลี�ยนจากที� เคยชิน ที�เร์ยีกวิา่ วิิถีึชีวิิตใหม ่

ฐ า น วัิ ถีี ชิี วัิ ต ใ ห ม่ฐ า น วัิ ถีี ชิี วัิ ต ใ ห ม่ 
ควัามปรกติใหม่ เป็นศพัื่ทซ์ึ�งราชบัีณฑิิตยสัภา ได้ 

บัีญญัติขึ �น จากคำา  New Normal หมายถึึง รู์ปแบุ๊บุ๊ 

การ์ด์ำาเนินชีวิิต อย่างใหม่ที�แตกต่างจากอดี์ต อนัเน่�องจาก 

มีบุ๊างสิ� งมากร์ะทบุ๊ จนแบุ๊บุ๊แผ่น และแนวิทางปฏิบุ๊ัต ิ

ที�คนในสงัคมค๊น้เคย ตอ้งเปลี�ยนแปลงไปสูว่ิิถีึชีวิิตใหม ่

 ทุำาไมต�องใชิ�วัิถีีชิีวัิตใหม่ ก็เพ่ื่�อใหป้ลอด์ภู่ยั 

จากการ์ตดิ์เช่ �อ พื่ร์อ้มกนันั�น ค่อควิามพื่ยายามร์กัษา และฟ่�นฟ ู

ศกัยภู่าพื่ทางเศร์ษฐกิจ และธิ์ร๊์กิจ จงึตอ้งปร์บัุ๊แนวิคิด์ วิิสยัทศัน ์

วิิธีิ์การ์จัด์การ์ ตลอด์จนพื่ฤติกร์ร์มที�เคยทำามาเป็นกิจวิัตร์            

ต่างจากควิามค๊น้เคยมาแต่เด์ิมในหลายทาง ด์า้นอาหาร์ 

การ์แต่งกาย การ์ร์ักษาส๊ข่อนามัย การ์ศึกษาเล่าเร์ียน  

การ์ส่�อสาร์ การ์ทำาธิ์๊ร์กิจ ฯลฯ ซึ�งสิ�งใหม่เหลา่นี � ได์ก้ลายเป็น 

ควิามปร์กติใหม่ ในที�สด๊์เม่�อเวิลาผ่่านไป จนทำาใหเ้กิด์ควิาม 

ค๊น้ชินก็จะกลายเป็นส่วินหนึ�ง ข่องวิิถีึชีวิิตปร์กติข่องผู่้คน 

ในสงัคม

 วัิ ถีี ชิี วัิ ต เ ป ลี� ย น อ ย่ า ง ไ ร  เ ร์่� อ ง ข่ อ ง 

ชีวิิตปร์ะจำาวินั ก่อนละกนั เร์่�องอาหาร์การ์กิน เพื่ร์าะเร์าตอ้งกกัตวัิ 

อยู่กบัุ๊บุ๊า้นนาน หลายเด่์อนเชียวิ ทำางานที�บุ๊า้น (work from 

home WFH) ลกูหลาน เร์ยีนอยูที่�บุ๊า้น เม่�อทก๊คนอยูพ่ื่ร์อ้มหนา้กนั 

คณ๊แมค่ณ๊พื่อ่ก็เร์ิ�มสนก๊กบัุ๊การ์สร์ร์หาเมนทีู�ชอบุ๊ เมนแูปลก ๆ 

มาหดั์ทำากนัจนหมด์มก๊ แต่ที�ฮิีตติด์อนัด์บัุ๊ ค่อ การ์สั�งอาหาร์ 

ทางออนไลน ์เพื่ร์าะ ร์า้นอาหาร์ ตอ้งปิด์กิจการ์ ไปนั�งกินที�ร์า้น 

เหม่อนเด์มิไมไ่ด์ ้ ร์า้นอาหาร์จะข่ายได์ ้เฉุพื่าะหอ่กลบัุ๊บุ๊า้นเทา่นั�น  

เร์าจงึเห็น ร์ถึมอเตอร์ไ์ซคส์าร์พื่ดั์สี (ยี�หอ้บุ๊นกลอ่ง ใสอ่าหาร์ 

ทา้ยร์ถึ) วิิ�งวินเต็มถึนน ลดั์เลาะเข่า้ซอกซอย วิิ�งส่งอาหาร์ 

ตามบุ๊า้น สร์า้งร์ายได์ใ้หห้ลายคน ในชว่ิงวิา่งงาน เร์าอาจเจอ 

วิิศวิกร์ นกับุ๊นิ ที�หนัมาข่บัุ๊มอเตอร์ไ์ซคส์ง่อาหาร์กนัหลายคน 
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ถึา้เข่าทำาพื่ฤติกร์ร์มที�เหมาะสม หากเด์ก็อา่นหนงัสอ่ 

บุ๊่อยข่ึ �น แทนที�จะใชเ้วิลาทั�งวินัหนา้คอมพิื่วิเตอร์ ์ หร์่อ 

โทร์ทศัน ์ คณ๊อาจใหร้์างวิลัเป็นอป๊กร์ณเ์กี�ยวิกบัุ๊การ์อา่น 

แตถ่ึา้จะซ่ �อเกมคอมพื่ิวิเตอร์ก็์ใหเ้ข่าจ่ายเงินซ่ �อเอง หร์อ่               

ค๊ณสามาร์ถึให้ร์างวิัลเด์็กด์้วิยการ์เด์ินทางด์้วิยกัน 

ห า ก พื่ วิ ก เ ข่ า  ปิ ด์ ก� อ ก นำ�า เ ส ม อ  ห ลั ง แ ป ร์ ง ฟั น 

อาจทำาแบุ๊บุ๊สะสมแตม้ เช่น ถึา้เด์็กปิด์นำ�าคร์บุ๊สิบุ๊คร์ั�ง 

ก็ใหร้์างวิลัไปพิื่พิื่ธิ์ภู่ณัฑส์ตัวิน์ ำ�า ด์ว้ิยกนั อะไร์ทำานองนี� 

แล้วิแต่เทคนิคแต่ละบุ๊้านนะคะ ในการ์จูงใจเด์็ก ๆ 

ใหร้์ว่ิมม่อ เร์ยีนรู์ร้์กัษาสิ�งแวิด์ลอ้ม    

 นอกจากที�กล่าวิมาแล้วิ ล ำาด์วินอยากชวิน      

เด์็ก ๆ มาแปลงร์่างเป็นเด์็กร์ักษ์โลกกัน ซึ�งเด์็ก ๆ 

ตอ้งฝึ้กเป็นนกัตา่ง ๆ ด์งันี �ก่อนนะคะ

 1. เป็นนกัสำาร์วิจ หดั์เป็นนกัสงัเกต ๊อยา่เมินเฉุย       

เด์ก็ ๆ ส ำาร์วิจในบุ๊า้นวิา่ มีจด๊์ตร์งไหนที�มีคนเผ่ลอเปิด์นำ�า 

เปิด์ไฟ ไวิอ้ยูบุ่๊า้ง ถึา้เหน็ใหร้์บีุ๊ปิด์ใหเ้ร์ยีบุ๊ร์อ้ย 

 2. เป็นนกัร์ะวิงั คอยร์ะมดั์ร์ะวิงัเร์่�องพื่ฤตกิร์ร์ม 

การ์ใชน้ ำ�า และไฟฟา้อยา่งรู์ค้ณ๊คา่ ไมใ่หเ้กิด์การ์สญูิเสีย 

ร์ั�วิไหล 

คิดีหน�า  ก่อนใช้วิ่า ไฟฟ้ามาจากไหน กวิ่าจะได์ ้

พื่ลังงานไฟฟ้า หร์่อนำ�ามา ยากเย็นเพีื่ยงใด์ เร์าตอ้ง 

สญูิเสียอะไร์บุ๊า้ง 

คิดีหลัง  หลังจากใช้แล้วิสิ� งเหล่านั�นจะไปไหน 

เกิด์ผ่ลกร์ะทบุ๊ ต่อสิ�งแวิด์ลอ้มมากนอ้ยเพีื่ยงใด์ เช่น 

ใชเ้สร์จ็แลว้ิเกิด์ข่ยะ ข่ยะจะไปไหน ข่ยะจะอยูน่านแคไ่หน 

และข่ยะจะสง่ผ่ลกร์ะทบุ๊ตอ่สิ�งแวิด์ลอ้มมากนอ้ยเพีื่ยงใด์

 3.  เป็นนกับุ๊อกตอ่ บุ๊อกตอ่เร์่�องร์าวิดี์ ๆ มาชวิน    

เพ่ื่�อน ๆ  มาทำาดี์ เพ่ื่�อสิ�งแวิด์ลอ้มที�เร์ิ�มจากตวัิเร์า เร์ิ�มจาก 

ที�บุ๊า้น ข่องเร์า และโร์งเร์ยีนข่องเร์า สิ�งที�จะบุ๊อกตอ่ได์ดี้์ 

ที�ส๊ด์ ค่อ การ์ทำาให้เห็นเป็นตัวิอย่าง ทำาให้เกิด์การ์ 

เปลี�ยนแปลง ซึ�งเด์็กๆ มีค๊ณพื่่อ ค๊ณแม่ ผู่้ปกคร์อง 

เป็นผู่เ้ลา่เร์่�อง และทำาใหด้์นูะคะ    

 และวัันครอบครัวัหญิิงไทุยปีนี� เร์าข่อชวิน 

เด์ก็ๆ มาแปลงร์า่งเป็นเด์ก็ร์กัษโ์ลก เพ่ื่�อร์ว่ิมกนัสร์า้งสร์ร์ค ์

สิ�งดี์ ๆ  เพ่ื่�อสิ�งแวิด์ลอ้ม และหากสิ�งแวิด์ลอ้มร์อด์ เร์าก็จะ 

ร์อด์ไปด์ว้ิยกนั ข่อใหว้ินัคร์อบุ๊คร์วัิปีนี � เป็นวินัที�พื่อ่แมล่กู 

ร์ว่ิมกนัให ้ใหส้ิ�งดี์ ๆ กบัุ๊สิ�งแวิด์ลอ้มนะคะ

ทุี�มา : https://www.familienleben.ch/kind/erziehung/kinder-le-

rnen-umweltschutz-414

    “รกัษ์์โล่ก“รกัษ์์โล่ก    
 โดีย ลำาดีวัน

 หากวิา่ บ�าน คอ่ วัมิานข้องเรา ถึา้เป็นเชน่นั�น   

โลกใบุ๊นี� จะเป็นวิิมานข่องใคร์ เร์าท๊กคนต่างก็ต้องพื่ึ�งพิื่งธิ์ร์ร์มชาต ิ

และสิ� งแวิด์ล้อม คงจะดี์ไม่น้อยหากวิิมานข่องเร์านั�น นอกจาก 

เร์าจะอยู่สบุ๊ายแล้วิ เร์าควิร์จะมีส่วินช่วิยในการ์ด์ูแลร์ักษาโลก 

ใหเ้ป็นวิิมานที�นา่อยูส่ ำาหร์บัุ๊ทก๊ ๆ  ชีวิิต บุ๊นโลกนี�ด์ว้ิย และเร์าทก๊คนนั�นเอง 

ที�ตอ้ง “ร์กัษ์โลก” และเด็์ก ๆ ในวินันี � ค่อผู่ที้�อยู่บุ๊นโลกนี�ต่อไปจากเร์า 

ร๊์่นพื่่อแม่ จึงไม่มีสิ�งใด์จะดี์ไปกวิ่า การ์ปลูกฝั้งพื่วิกเข่าตั�งแต่วิันนี � 

โด์ยการ์สอน การ์ทำา เ ป็นตัวิอย่ า ง  ร์วิมทั�งการ์ทำา ไปด์้วิยกัน 

เพื่ร์าะการ์เร์ียนรู์ที้�ดี์ ค่อการ์ลงม่อทำา ร์่วิมด์ว้ิยช่วิยกันทั�งคร์อบุ๊คร์ัวิ 

เร์าก็หวิงัได์ว้ิา่เข่าเหลา่นั�น จะกลายเป็นผู่ใ้หญ่ิที�หว่ิงใย ร์กัษา ร์กัโลกใบุ๊นี� 

ทก๊ทา่นคดิ์เหม่อนลำาด์วินไหมคะ่ 

 ร์วิงข่า้วิฉุบุ๊บัุ๊นี � ฉุบุ๊บัุ๊ก่อนวินัคร์อบุ๊คร์วัิ และทางสมาคมได์เ้ชิญิชวิน 

เด์ก็ ๆ  มาร์ว่ิมกนัวิาด์ภู่าพื่ปร์ะกวิด์ในหวัิข่อ้       “รักษ์โลก เริ�มที�บ้ีาน”  
มีเด์็ก ๆ ส่งผ่ลงานเข่าปร์ะกวิด์ ไม่มากเท่าที�เร์าคาด์หวิัง อาจเป็น 

เพื่ร์าะสถึานการ์ณโ์ควิิท แตเ่ทา่ที�ได์ม้า ก็ดี์งามเพีื่ยงพื่อ และสำาหร์บัุ๊ผ่ลงาน 

ชนะเลศิ ก็ได์ข้่ึ �นปกวิาร์สาร์ตามที�เหน็กนัแลว้ินะคะ และลำาด์วินมีเทคนิค 

ดี์ ๆ มาฝ้ากใหค้ณ๊พื่อ่ คณ๊แม ่ผู่ป้กคร์อง ชวินลกู ๆ หลาน ๆ เด์ก็ ๆ มาร์ว่ิม  

ร์กัษโ์ลก เร์ิ�มที�บุ๊า้นด์ว้ิยกนัคะ่

การเรียนร้�ดี้แลรักษ์าให�อย่้อย่างยั�งย่น :การเรียนร้�ดี้แลรักษ์าให�อย่้อย่างยั�งย่น :    

 เด์ก็ ๆ เร์ยีนรู์ก้าร์ปกปอ้ง ด์แูลร์กัษา สิ�งแวิด์ลอ้ม เร์าผู่ป้กคร์อง 

ซึ�งควิร์ใหเ้ด์็ก ๆ เร์ียนรู์เ้ร์่�องนี �เร์็วิที�ส๊ด์ เพื่ร์าะเม่�อเร์ียนรู์ไ้ด์เ้ร์็วิเท่าไหร์ ่

เข่าก็จะเคยชิน จนเป็นนิสยัได์เ้ร์ว็ิเทา่นั�น และการ์อยูใ่กลชิ้ด์กบัุ๊ธิ์ร์ร์มชาต ิ

ใหเ้ข่าได์ส้ ำาร์วิจ สมัผ่สั การ์เข่า้ป่า ซึ�งผู่ป้กคร์องสามาร์ถึ เร์ียนรู์ช่้�อข่อง       

ตน้ไม ้ และด์อกไมที้�แตกต่างกนัพื่ร์อ้มกบัุ๊เด์็ก ๆ พื่วิกเข่าอาจนำาด์อกไม ้ 

หร์อ่กิ�งไมเ้ลก็ ๆ ข่องพ่ื่ชตา่ง ๆ กลบัุ๊บุ๊า้นเพ่ื่�อเก็บุ๊ไวิใ้นใจ ได์เ้ลน่ด์นิ จบัุ๊หิน 

สมัผ่สันำ�าในลำาธิ์าร์ เป็นสิ�งส ำาคญัิสำาหร์บัุ๊เด์ก็ ๆ  ที�จะเร์ยีนรู์ ้ด์แูลร์กัษาให ้

สิ�งแวิด์ลอ้มทางธิ์ร์ร์มชาตอิยูอ่ยา่งยั�งย่น ร์วิมทั�งสตัวิแ์ละพ่ื่ชด์ว้ิย

 เร์าควิร์สอนให้เด์็ก ๆ เข่้าใจธิ์ร์ร์มชาติแบุ๊บุ๊คร์บุ๊วิงจร์ เช่น              

นำ�า มาจากไหน ทำาไมถึงึเกิด์นำ�าทว่ิมพื่วิกเข่าควิร์เร์ยีนรู์ว้ิา่ การ์ร์บัุ๊ผิ่ด์ชอบุ๊ 

ต่อธิ์ร์ร์มชาติ และการ์ไม่เอาร์ดั์เอาเปร์ียบุ๊ธิ์ร์ร์มชาติอย่าใชธ้ิ์ร์ร์มชาต ิ

มากเกินไป      

ผู้้�ปกครองควัรเป็นตัวัอย่าง :                                                 
 ฝึ้กพื่ฤติกร์ร์มที�ถึูกต้องซำ�าแล้วิซำ�าอีก วิิธีิ์นี �ใช้ได์้ทั�งกับุ๊เด์็ก 

และผู่ป้กคร์อง หากพื่อ่กบัุ๊แมแ่ยกข่ยะอยา่งตอ่เน่�อง เด์ก็ ๆ จะเร์ยีนรู์ ้และ

ทำาตามติด์ไปจนเป็นผู่ใ้หญ่ิโด์ยอตัโนมตั ิ

 นอกจากนี�มีเคลด็์ลบัุ๊เลก็ ๆ เชน่ คณ๊สามาร์ถึ ใหร้์างวิลัพื่วิกเข่า 

    เริ�มทีี่�บั�าน”เริ�มทีี่�บั�าน”

 การ์สั�งซ่ �อออนไลน ์นอกจากอาหาร์ ก็สิ�งข่องเคร์่�องใช ้

ทก๊ชนิด์ เพื่ร์าะหา้งสร์ร์พื่สนิคา้ ศนูยก์าร์คา้ (ที�ไมใ่ชแ่ผ่นกอาหาร์) 

ร์า้นคา้ ทั�วิไป ไมส่ามาร์ถึเปิด์ทำาการ์ได์ ้จงึตอ้งสั�งซ่ �อทางออนไลน ์

บุ๊อกได์เ้ลยวิา่สนิคา้ทู�กปร์ะเภู่ท คณ๊ไมต่อ้งเด์นิทางฝ่้าการ์จร์าจร์ 

แด์ด์-ฝ้น แค่นั�งที�บุ๊า้น ตามหาสินคา้ได์ท้ก๊อย่าง ผู่ข้่ายบุ๊างเจา้ 

คิด์คา่สง่ บุ๊างเจา้บุ๊อก คา่สง่ฟร์ ี(ก็บุ๊วิกไวิแ้ลว้ินิ)  

 หมด์สมยันั�งข่ายในร์า้นแลว้ิ เพื่ร์าะลกูคา้ไมเ่ด์นิไปหา 

ใคร์บุ๊อกวิ่าเศร์ษฐกิจไม่ดี์ ข่ายข่องไม่ได์ ้ ร์า้นคา้เงียบุ๊เหงา 

คงตอ้งปร์บัุ๊เปลี�ยนวิิธีิ์การ์ข่าย ด์ูการ์ข่ายทางออนไลนน์ะคะ 

เห็นข่ายด์ิบุ๊ข่ายดี์ ส่งเสร์ิมการ์คา้การ์ข่าย ซ่ �อง่าย ข่ายคล่อง 

สง่เสร์มิกิจการ์การ์ข่นสง่ แตซ่่ �อสนิคา้ออนไลน ์ก็ตอ้งร์ะวิงัหนอ่ย 

ข่องดี์ร์าคาเป็นกนัเองก็เยอะ แตที่�  “ไม่ตรงปก” ก็มากเหม่อนกนั 

(โด์นมาแลว้ินะ่ส ิจะโทษใคร์ ตอ่ไปจะร์อบุ๊คอบุ๊ข่ึ �นนะ่ คร์า้นที�จะ 

เป็นควิาม ทำาใหข้่จดั์ปัญิหานี�ยากสกัหนอ่ย) 

 นักเร์ียนต้องเร์ียนอยู่ ที�บุ๊้าน ออนไลน์อีกแหละ        

ลูกเล็ก ๆ พื่่อแม่ต้องเป็นพีื่� เลี �ยง  ช่วิยลูกเร์ียนหนังส่อ 

เด่์อนกร์กฎาคม   โร์งเร์ยีนจะเปิด์แลว้ิ ดี์ใจกบัุ๊นกัเร์ยีนที�ด์อ้ยโอกาส 

ไม่ท๊กคนหร์อกนะที�สามาร์ถึเร์ียนออนไลน์ ด์้วิยเหต๊ปัจจัย 

หลายอย่าง ทำาใหน้กัเร์ยีนจำานวินหนึ�ง ไม่พื่ร์อ้มจะใชก้าร์เร์ยีน 

การ์สอน วิิธีิ์นี � เห็นใจ เห็นใจ แต่โ่ลกต่อ้งการการเปล่�ยนแปลง 

ค่อ่ย ๆ พัฒันากนัไป

 การรักษาสุุขอนามััย สำ ำาค่ญั ยคุ่น่ �ใค่รไม่ร้่จ้ักั 

คุ่ณหม่อทว่ีสำิน วีิษณุโยธิิน โฆษกศู้นย์บริหารสำถานการณ ์           

การแพัร่ระบาดของโรค่ติ่ดเช้ื้ �อไวีรัสำโค่โรนา 2019 (ศูบค่.) 

ค่ณุหม่อเป็นจิัต่แพัทย ์ จัึงม่่ล่ลาการแถลงข่าวี การพัด้อธิิบาย 

การนำาเสำนอ ขอ้ม่ล้ ถึงประชื้าชื้น ถึงสำ้�อม่วีลชื้น ท่�ท ำาใหท้กุค่น 

อบอุน่ใจั ม่่ค่วีาม่เช้ื้�อม่ั�น ในบคุ่ลากรทางการแพัทย ์สำาธิารณสำขุ 

รวีม่ถึงเช้ื้�อม่ั� นในการทำางานของรัฐบาล ต่่างเฝ้้าต่ิดต่าม่ 

เฝ้้าหน้าจัอ กันต่รงเวีลาข่าวีทุกวีัน ยิ�งกวี่าต่ิดซ่ีร่สำ์ละค่ร 

ผลท่�ต่าม่ม่า ค้่อ ทุกค่นปฏิิบัต่ิต่นเพ้ั�อให้พั้นการติ่ดเช้ื้ �อ 

อยา่งเค่รง่ค่รดั จันทำาให ้ประเทศูไทยผา่นวิีกฤต่ ิแค่ม่เปญยอดฮิิต่ 

“อยู่่�บ้้าน หยุู่ดเช้ื้�อ เพ้ื่�อชื้าติิ”  อย่�บ้้าน โดยเฉพัาะผ้ส้ำง้วียั 

วียัท่�เสำ่�ยงต่่อการติ่ดเช้ื้ �อ ล้กหลานสำั�งหา้ม่ออกนอกบา้น โดย 

เดด็ขาด วียัทำางานก็อย้บ่า้น เพัราะบรษัิท และโรงงานสำว่ีนใหญ่ 

ต่อ้งปิด หรอ้สำลบักนัไปทำางาน

ฐ า น วีิ ถ่ ช่ื้ วีิ ต่ ใ ห ม่ ่ฐ า น วีิ ถ่ ช่ื้ วีิ ต่ ใ ห ม่ ่

            และและ        ไ ท ย ช น ะ   ไ ท ย ช น ะ   โดีย ต�นกล�า                          
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 เว้้นรัักษารัะยู่ะห�าง ทางสัังคม  Social distancing 

ยู้่นห�างกัน ไม� จัับ้ม้อทักทายู่ ทำาให้วั้ฒนธรัรัมการัไหว้้ 

แบ้บ้ไทยู่ เป็็นท่�นิยู่มทั�ว้โลก ถ้าจัะออกนอกบ้าน สำม่ัยน่ �  

ต่้องม่่ของสำำาค่ัญ เป็นอุปกรณ์ ประจัำากาย ท่�ขาดไม่่ได้แล้วี 

ม่่อะไรบา้งละ่ หน้ากากอนามััย เจลหรือแอลกอฮอล ์ใชื้ล้า้งม้่อ 

ใชื้เ้ช็ื้ดถท้กุสำว่ีนท่�ต่อ้งไปสำมั่ผสัำ โดยเฉพัาะในท่�สำาธิารณะ บางค่น 

ยังม่่ถุงม้่ออ่ก รา้นค่า้ทุกแห่ง ใหล้้กค่า้ใสำ่หน้ากากก่อนเขา้ไป 

ไม่เ่ชื้น่นั�นไม่อ่นญุาต่ใหเ้ขา้ไป ต่อ้งวีดัอณุหภูมิ้่ (ใชื้ก้ลอ้งวีดัอณุหภูมิ้่) 

ต่รงทางเขา้ ใค่รม่่ อณุหภูมิ้่เกิน  37.5  องศูาเซีลเซ่ียสำ กลบับา้นไปได ้

เลย  ชื้ว่ีงน่ �สำาวีๆ จัะไม่เ่ปล้องแปง้ ไม่เ่ปล้องลปิสำต่กิ ลดรายจัา่ยได ้

นิ�ดนึง ไม่่ร้จ้ัะทาทำาไม่ ยังไงก็ต่อ้งปิด ใสั�หน้ากากเข้้าหากัน 

จันจัำากนัแทบไม่ไ่ด ้

 ร ะ บ้ บ้ ไ ร้ สัุ มั ผัั สุ  C o n t a c t l e s s 
ผ้้ค่นต่่างหวีาดหวีั� น การติ่ดเช้ื้ �อจัากการสำัม่ผัสำ ต่้องใชื้้การ 

เ ว้้ น รัั ก ษ า รั ะ ยู่ ะ ห� า ง ท า ง สัั ง ค ม  S o c i a l  d i s t a n c i n g 

แต่่บางสำิ�งบางอย่างต่าม่วิีถ่เดิม่ ท่� ม่่การสำัม่ผัสำยังต่้องได้รับ 

การพัฒันา เชื้น่ การจับัจัา่ยใชื้ส้ำอยเงินทอง ซีึ�งพัฒันาม่าระยะหนึ�ง 

ทำาให้สำาม่ารถสำั�งจั่ายโดยไม่่ใชื้้เงินสำด Cashless โดยใชื้้การ          

โอนเงินออนไลน ์ไอแบ้ง้กก์้�ง i-Banking  ในรา้นค่า้ แม่แ้ม่ค่่า้พัอ่ค่า้ 

ในต่ลาดเปิด ก็ใชื้ ้QR Code (Quick Response เป็นบารโ์ค่ด้       

2 มิ่ต่ ิสำญัลกัษณแ์ทนขอ้ม่ล้ ต่า่ง ๆ  ) จันแทบไม่ต่่อ้ง พักเงินกนัแลว้ี  

 การสำัม่ผัสำทางอ้�น ๆ นั�น ผ้้เ ช่ื้�ยวีชื้าญทั�งหลาย ใน 

ทุกประเทศูต่่างเร่งการพััฒนา “ไ ร้ สัุมัผััสุ”  เชื้่น ในระบบ 

รักษาค่วีาม่ปลอดภูัย ด้วียการสำแกนใบหน้าโดยไม่่ต่้องถอด 

หนา้กาก ไม่ต่่อ้งใชื้บ้ตั่ร การพัฒันาลฟิต่ท่์�สำั�งการไดด้ว้ีย สำญัญาณม้่อ 

การปิดเปิดประต่ด้ว้ียเซีนเซีอร ์การใชื้เ้ม่นอ้าหารเป็น ภูาพัฉายบน 

โต๊่ะและใชื้เ้ซีนเซีอรร์บัค่ำาสำั�ง และอ่กหลายสำิ�ง หลายอยา่ง ท่�เรา ๆ 

ค่งต่อ้งต่ดิต่าม่ดก้ารแขง่ขนัของอตุ่สำาหกรรม่ เซีนเซีอรโ์ลก 

 ภูาวีะโรค่ระบาดชื้่วียม่าเรง่การพัฒันาเทค่โนโลย่ปัญญา 

ประดิษฐ์ (เอไอ) เพัราะการแข่งขันสำ้ง ทุกหนแห่งถ้กกดดันให ้             

ต่อ้งรบ่เรง่วีิจัยัและพัฒันานวีตั่กรรม่ใหม่ ่ใหท้นัค่้ค่่า้ ค่้แ่ขง่  

 การป้ิดร้าน ป้ิดโรงงาน ป้ิดธุุรก้จ  ทำาให ้   

เกิดค่วีาม่เด้อดร้อนกันทั� วีหน้า  ทุกอาช่ื้พั รัฐบาล (แทบจัะ 

ทุกประเทศู) ม่่ม่าต่ราการชื้่วียเหล้อทุกสำาขาอาช่ื้พั เราไม่่ขอพัด้ 

เร้�องน่ �เนอะ ไม่ง่ั�นต่อ้งเปิดอภิูปรายอ่กรายการ ก็ต่อ้งศูกึษากนัไปวีา่

จัะปรับเปล่�ยนการทำางาน การทำาธิุ ร กิจัให้สำอดค่ล้องกับ 

สำถานะการณ์ปัจัจัุบันกันอย่างไร หลายกิจัการ ต่้องล้ม่หาย 

เพัราะขาดทุน สำ่วีนน่ �จัะเสำ่ยงดังหน่อยเพัราะเงินขาดม้่อ แต่ ่             

หลายกิจัการกลบัสำาม่ารถสำรา้งรายไดม้่ากขึ �นจัากวิีกฤต่ิเหล่าน่ � 

ซีึ�งไม่่ค่่อยแสำดงต่ัวี หลายค่นเปล่�ยนอาช่ื้พั ปรบัต่ัวีต่าม่สำภูาวีะ 

ไดอ้ยา่งด่ อุ๊ป เผลอไปนิ�ด ไปทางอ้�นด่กวีา่

ไ ท ย ช น ะไ ท ย ช น ะ  

 ต่ั�งแต่่กลาง เ ด้อนพัฤษภูาค่ม่ รัฐบาลเ ปิดต่ัวี 

แอปิไทยชนะ โดยท่�ท่านนายกลงุต่้่ของเรา เป็นผ้ต้่ั�งช้ื้�อ        

เ น้� องจัากให้ค่วีาม่ร้ ้สำึก ด่และฮิึก เ หิม่ จัุดประสำงค่์ ค้่อ 

ชื้่วียการค่วีบคุ่ม่ป้องกันโรค่ จัากเดิม่ท่�ลงทะเบ่ยนด้วียม้่อ 

เป็นการลงทะเบ่ยนออนไลน ์ เป็นกระบวีนการท่�ใหร้า้นค่า้ ต่ิด 

QR Code ใหล้ก้ค่า้ม่าลงแอปพัลิเค่ชื้ั�นสำำาหรบัการ เช็ื้ค่อิน-

เช็ื้ค่เอา้ท ์เพ้ั�อใหท้าง ศูบค่. สำาม่ารถเรย่กผ้ท่้�สำมั่ผสัำหรอ้เขา้ใกล้

ผ้ต้่ิดเช้ื้ �อต่าม่ช่ื้วีงเวีลานั�น ๆ โดยผ้ท่้�ไดร้บัขอ้ค่วีาม่แจัง้เต้่อน 

จัะสำาม่ารถนำาขอ้ค่วีาม่ม่ายงัโรงพัยาบาล เพ้ั�อขอรบัการต่รวีจั 

ไดฟ้ร ่

 นอกจัากน่�ประชื้าชื้นท่� จัะม่าใชื้้บริการในห้าง             

สำรรพัสำินค่า้ สำาม่ารถต่รวีจัสำอบค่วีาม่หนาแน่นของจัำานวีนค่น 

ในรา้น หรอ้จัองค่ิวีการใชื้บ้รกิาร เพ้ั�อหล่กเล่�ยงค่นเยอะ และให้

ค่ะแนนค่วีาม่พัึงพัอใจัต่่อผ้ป้ระกอบการ “ท�าน”  วี่า แอปน่� 

ปลอดภูยั ไม่่ต่อ้งกงัวีลเร้�องขอ้ม่ล้สำว่ีนต่วัี เพัราะใชื้เ้พ่ัยงเบอร ์

โทรศูพััทเ์ท่านั�น  ก็ม่่ผ้ร้้ด้า้นเอไอ ท่�ไม่่เห็นดว้ีย ในเร้�องค่วีาม่ 

เป็นสำว่ีนต่วัี ในยคุ่สำม่ยัเอไอ ไอท่ เชื้น่น่ � ท ำาใหเ้ราแทบไม่ม่่่อะไร 

เป็นสำ่วีนต่ัวีแลว้ี ทุกอย่างม่่สำองดา้นเสำม่อ บางเสำ่ยงก็บอก           

เม้่�อใดท่�ต่ดิโค่วีิดแลว้ีจัะเหน็ประโยชื้นข์องไทยชื้นะ 

 การออกนอกบา้น ต่อ้งม่่อุปกรณ์ซีึ�งขาดไม่่ได ้ ค้่อ 

หนา้กากอนาม่ยั เจัลลา้งม้่อ ออ้ กระเป๋าผา้ดว้ีย(หา้งสำรรพัสำนิค่า้ 

ไม่แ่จักถงุพัลาสำติ่กแลว้ีค่ะ่) เม้่�อเขา้สำถานท่�ทกุแหง่ ต่อ้งเขา้แถวี 

รอการวีดัอณุหภูมิ้่ แลว้ีต่อ้งเช็ื้ค่อินแอปไทยชื้นะ เม้่�อออกจัากรา้น 

ไม่่ล้ม่เช็ื้ค่เอา้ท ์ ถา้ไม่่ม่่เนต่ ไม่่ม่่แอป ไม่่ม่่ม้่อถ้อ (ไม่่อยาก 

ใหข้อ้ม่ล้) ก็ม่่กระดาษใหล้งช้ื้�อและจัดเบอรโ์ทรศูพััท ์ม่่ทางเลอ้ก 

เขา้รา้นอาหารก็แยกนั�งหา่ง ๆ ยกเวีน้ค่รอบค่รวัีท่�ม่าดว้ียกนั 

 วิีถ่ช่ื้วิีต่ใหม่่ ในเร้�องของการไปในสำถานท่�ต่่าง ๆ 

ม่่ขั�นต่อนม่ากขึ �น ไม่่ถ้กอัธิยาศูัย เพัราะไม่่คุ่้นชิื้น ไม่่เห็น 

ค่วีาม่จัำาเป็น แต่ส่ำว่ีนใหญ่ก็ใหค้่วีาม่รว่ีม่ม้่ออยา่งด่
 

 ข่าวีท่�ประเทศูไทยเป็นอันดับหนึ�งของการต่ั�งใจั 

ร่วีม่ม้่อร่วีม่ใจักันทุกภูาค่ ทุกฝ่้าย จันทำาให้ไม่่พับผ้้ต่ิดเช้ื้ �อ   

ภูายในประเทศู ต่ดิต่อ่กนัยาวีนาน (ไม่น่บัท่�น ำาเขา้ ของค่นไทย 

จัากต่า่งประเทศู ซีึ�งรฐับาลพัาบคุ่ค่ลเหลา่นั�น ไปดแ้ลท่� State 

Quarantine พ้ั �นท่�ค่วีบค่มุ่โรค่แหง่รฐั เพ้ั�อเฝ้า้ระวีงัสำงัเกต่อุาการ 

เป็นเวีลาไม่่นอ้ยกวี่า 14 วีนั (เฝ้า้สำงัเกต่กุารณ ์ ไม่่ใชื้่ท่�กกัต่วัี 

ผ้ป่้วียต่ดิเช้ื้ �อนะค่ะ ถา้ป่วียต่อ้งแยกไปเขา้รบัการรกัษาต่อ่ไป)
  

	 ได้้อ่่านบทความขอ่งนายแพทย์ชำำานาญ	 ภู่่่เอ่่�ยม		 ได้้อ่่านบทความขอ่งนายแพทย์ชำำานาญ	 ภู่่่เอ่่�ยม	

ท่�สร้า้งกำำาลังัใจในความตั้ั�งใจ	ท่�จะส่โ้ควดิ้กำนัตั้อ่่ไป	(อ่ก่ำนานเทา่ไร้	ท่�สร้า้งกำำาลังัใจในความตั้ั�งใจ	ท่�จะส่โ้ควดิ้กำนัตั้อ่่ไป	(อ่ก่ำนานเทา่ไร้	

ไมร่่้	้ร่้แ้ตั้ว่า่ปัจจบุนั	ทกุำคนทำาด้ท่่�สดุ้แลัว้	สมกำบัคำาวา่	ไมร่่้	้ร่้แ้ตั้ว่า่ปัจจบุนั	ทกุำคนทำาด้ท่่�สดุ้แลัว้	สมกำบัคำาวา่	“ไทยู่ชื้นะ”“ไทยู่ชื้นะ”) ) 

จึงขอ่นำาบทความขอ่งทา่นมาเผยแพร่้	ณ	ท่�น่ �	ไมไ่ด้ข้อ่อ่นญุาตั้	จึงขอ่นำาบทความขอ่งทา่นมาเผยแพร่้	ณ	ท่�น่ �	ไมไ่ด้ข้อ่อ่นญุาตั้	

ท่านโด้ยตั้ร้ง	 แตั้่คิด้ว่าท่านเมตั้ตั้าให้้	 เผยแพร้่นะคะ	ท่านโด้ยตั้ร้ง	 แตั้่คิด้ว่าท่านเมตั้ตั้าให้้	 เผยแพร้่นะคะ	

กำร้าบขอ่บพร้ะคณุมา	ณ	ท่�น่ �	กำร้าบขอ่บพร้ะคณุมา	ณ	ท่�น่ �	

“ไทยู่แลนดด์นิแดนมหัศจัรัรัยู่์” (ยุู่คโดวิ้ด-19)“ไทยู่แลนดด์นิแดนมหัศจัรัรัยู่์” (ยุู่คโดวิ้ด-19)

“เมัอืงไทยเราน้� มัด้ม้ัากหลาย ตัั้�งใจทำาอะไร ทำาไดอ้ย�างด ้“เมัอืงไทยเราน้� มัด้ม้ัากหลาย ตัั้�งใจทำาอะไร ทำาไดอ้ย�างด ้

สุ้่กับ้โควด้ ฤทธุ้�เดชมัากมั ้ สุ้่ไดอ้ย�างด ้มัช้ื�อเกร้ยงไกร...สุ้่กับ้โควด้ ฤทธุ้�เดชมัากมั ้ สุ้่ไดอ้ย�างด ้มัช้ื�อเกร้ยงไกร...

ปิระเทศเรานั�น มัหัศจรรยเ์หลือหลาย ชาวโลกยกให ้ปิระเทศเรานั�น มัหัศจรรยเ์หลือหลาย ชาวโลกยกให ้

เมัืองไทยเราด ้ ถ้้าชาตั้ข้องเรา ไมั�แตั้กสุามััคค้ สุ้�งดง้ามั เมัืองไทยเราด ้ ถ้้าชาตั้ข้องเรา ไมั�แตั้กสุามััคค้ สุ้�งดง้ามั 

กว�าน้� จะมัอ้ก้มัากมัาย..”กว�าน้� จะมัอ้ก้มัากมัาย..”

มัหศัจรรยท์้� 1:มัหศัจรรยท์้� 1:

	 ปร้ะเทศไทย	 จากำม่ผ่ค้นตั้ิด้เชำ้ �อ่โควิด้-19	 มากำเป็น		 ปร้ะเทศไทย	 จากำม่ผ่ค้นตั้ิด้เชำ้ �อ่โควิด้-19	 มากำเป็น	

อ่นัด้บั	 2	 ขอ่งโลักำ	 จนเกำ้อ่บเอ่าตั้วัไม่ร้อ่ด้เม้�อ่ไม่นานมาน่ �	อ่นัด้บั	 2	 ขอ่งโลักำ	 จนเกำ้อ่บเอ่าตั้วัไม่ร้อ่ด้เม้�อ่ไม่นานมาน่ �	

ห้ลังัจากำนั�นไม่ถึงึ	2-3	เด้อ้่น	กำต็ั้กำมาอ่ย่อ่่นัด้บัท่�	91	ขอ่งโลักำ		ห้ลังัจากำนั�นไม่ถึงึ	2-3	เด้อ้่น	กำต็ั้กำมาอ่ย่อ่่นัด้บัท่�	91	ขอ่งโลักำ		

อ่นัด้บัท่�แสด้งถึงึความปลัอ่ด้ภู่ยัจากำโควดิ้-19	แบบสดุ้	ๆ	ชำนดิ้	อ่นัด้บัท่�แสด้งถึงึความปลัอ่ด้ภู่ยัจากำโควดิ้-19	แบบสดุ้	ๆ	ชำนดิ้	

ท่�ห้ลัายชำาตั้ิอ่า้ปากำคา้งนำ�าลัายห้กำ	 ปร้ะเทศเร้าไม่ม่ผ่ต้ั้ิด้เชำ้ �อ่	ท่�ห้ลัายชำาตั้ิอ่า้ปากำคา้งนำ�าลัายห้กำ	 ปร้ะเทศเร้าไม่ม่ผ่ต้ั้ิด้เชำ้ �อ่	

โควดิ้-19	ในปร้ะเทศตั้อ่่เน้�อ่งมานานจนร่้ส้กึำเห้งา	ได้เ้ปิด้กำจิกำาร้	โควดิ้-19	ในปร้ะเทศตั้อ่่เน้�อ่งมานานจนร่้ส้กึำเห้งา	ได้เ้ปิด้กำจิกำาร้	

Re-opened	 ปร้ะเทศกำลับัมาได้ก้ำว่า	 90%	 ขณะท่�สงัคมโลักำ					Re-opened	 ปร้ะเทศกำลับัมาได้ก้ำว่า	 90%	 ขณะท่�สงัคมโลักำ					

ทั�งใบ	 ยงัผจญกำับความเจ็บป่วยลัม้ตั้ายอ่ย่างไม่ม่ท่าท่จะ	ทั�งใบ	 ยงัผจญกำับความเจ็บป่วยลัม้ตั้ายอ่ย่างไม่ม่ท่าท่จะ	

ห้ยุด้ยั�ง	 ผ่ค้นทั�วโลักำตั้ิด้เชำ้ �อ่โควิด้-19	 ไปแลัว้	 8.5	 ลัา้นคน	ห้ยุด้ยั�ง	 ผ่ค้นทั�วโลักำตั้ิด้เชำ้ �อ่โควิด้-19	 ไปแลัว้	 8.5	 ลัา้นคน	

คร้่าชำ่วิตั้ผ่ค้นไปแลัว้ถึึง	 454,000	 คน...แลัว้แบบน่ �	 จะไม่ให้	้คร้่าชำ่วิตั้ผ่ค้นไปแลัว้ถึึง	 454,000	 คน...แลัว้แบบน่ �	 จะไม่ให้	้

เร้ย่กำวา่	เร้ย่กำวา่	“มห้ัศจร้ร้ย์”	“มห้ัศจร้ร้ย์”	ได้อ้่ยา่งไร้?	น่�คอ้่	ความมห้ศัจร้ร้ยท์่�1ได้อ้่ยา่งไร้?	น่�คอ้่	ความมห้ศัจร้ร้ยท์่�1

มัหศัจรรยท์้� 2:มัหศัจรรยท์้� 2:

	 ปร้ะเทศไทยส่ก้ำับโควิด้-19	 ด้ว้ยโจทย์ท่�ยากำกำว่า		 ปร้ะเทศไทยส่ก้ำับโควิด้-19	 ด้ว้ยโจทย์ท่�ยากำกำว่า	

ปร้ะเทศอ่้�นมากำ	 ปร้ะเทศไทยถึอ้่วา่เป็นปร้ะเทศเด้ย่วในโลักำท่�	ปร้ะเทศอ่้�นมากำ	 ปร้ะเทศไทยถึอ้่วา่เป็นปร้ะเทศเด้ย่วในโลักำท่�	

สามาร้ถึตั้อ่่ส่ก้ำบัโควดิ้-19	ได้อ้่ยา่งยอ่ด้เย่�ยม	ทา่มกำลัางปัญห้า	สามาร้ถึตั้อ่่ส่ก้ำบัโควดิ้-19	ได้อ้่ยา่งยอ่ด้เย่�ยม	ทา่มกำลัางปัญห้า	

ความวุ่นวายทางกำาร้เม้อ่งร้อ่บด้า้น	 แมจ้ะไม่ม่เสถึ่ยร้ภู่าพ	ความวุ่นวายทางกำาร้เม้อ่งร้อ่บด้า้น	 แมจ้ะไม่ม่เสถึ่ยร้ภู่าพ	

ทางกำาร้เมอ้่ง	 กำส็ามาร้ถึส่ก้ำบัโควดิ้ได้อ้่ยา่งด้เ่ย่�ยม	 (เม้�อ่เทย่บ	ทางกำาร้เมอ้่ง	 กำส็ามาร้ถึส่ก้ำบัโควดิ้ได้อ้่ยา่งด้เ่ย่�ยม	 (เม้�อ่เทย่บ	

กำับเว่ยด้นาม	 ไตั้ห้้วนั	 นิวซ่ีแลันด้์	 แลัะจ่นซึี�งม่เสถึ่ยร้ภู่าพ	กำับเว่ยด้นาม	 ไตั้ห้้วนั	 นิวซ่ีแลันด้์	 แลัะจ่นซึี�งม่เสถึ่ยร้ภู่าพ	

ทางด้า้นกำาร้เมอ้่งท่�ส่งมากำ)ทางด้า้นกำาร้เมอ้่งท่�ส่งมากำ)

มัหศัจรรยท์้� 3:มัหศัจรรยท์้� 3:

	 ปร้ะเทศไทยไมไ่ด้ใ้ชำเ้ทคโนโลัย่�ท่�ส่งมากำมายในกำาร้ส่ ้	 ปร้ะเทศไทยไมไ่ด้ใ้ชำเ้ทคโนโลัย่�ท่�ส่งมากำมายในกำาร้ส่ ้

กำบัโควิด้-	 19	 แตั้่ปร้ะเทศไทยส่โ้ควิด้-19	 ได้ด้้ว้ยพลังัความ	กำบัโควิด้-	 19	 แตั้่ปร้ะเทศไทยส่โ้ควิด้-19	 ได้ด้้ว้ยพลังัความ	

ร่้วมมอ้่ขอ่งปร้ะชำาชำน	แลัะห้นว่ยงานทกุำภู่าคสว่นสอ่ด้ปร้ะสาน	ร่้วมมอ้่ขอ่งปร้ะชำาชำน	แลัะห้นว่ยงานทกุำภู่าคสว่นสอ่ด้ปร้ะสาน	

กำนัได้อ้่ยา่งด้เ่ย่�ยมกำนัได้อ้่ยา่งด้เ่ย่�ยม

มัหศัจรรยท์้� 4:มัหศัจรรยท์้� 4:

	 ปร้ะเทศไทยใชำส้มบตัั้ิอ่นัลัำ�าค่าท่�กำร้ะทร้วงสาธาร้ณ	 ปร้ะเทศไทยใชำส้มบตัั้ิอ่นัลัำ�าค่าท่�กำร้ะทร้วงสาธาร้ณ

สขุ		สมยั	"ศ.นพ.อ่มร้	นนทสตุั้"	อ่ด้ต่ั้ปลัดั้กำร้ะทร้วง	สาธาร้ณสขุ	สขุ		สมยั	"ศ.นพ.อ่มร้	นนทสตุั้"	อ่ด้ต่ั้ปลัดั้กำร้ะทร้วง	สาธาร้ณสขุ	

เป็นผ่ใ้ห้ก้ำำาเนดิ้	แลัะฟูม่ฟัูกำกำนัมายาวนานจนถึงึปัจจบุนั	แลัะ	เป็นผ่ใ้ห้ก้ำำาเนดิ้	แลัะฟูม่ฟัูกำกำนัมายาวนานจนถึงึปัจจบุนั	แลัะ	

ไม่ม่ปร้ะเทศใด้ในโลักำท่�ม่เห้ม้อ่นเร้า	 นั�นกำ็ค้อ่	 พลัังขอ่ง	ไม่ม่ปร้ะเทศใด้ในโลักำท่�ม่เห้ม้อ่นเร้า	 นั�นกำ็ค้อ่	 พลัังขอ่ง	

อ่าสาสมคัร้	 สาธาร้ณสขุ	 (อ่สม)	 ท่�ม่อ่ย่่ทกุำพ้ �นท่�ขอ่งปร้ะเทศ	อ่าสาสมคัร้	 สาธาร้ณสขุ	 (อ่สม)	 ท่�ม่อ่ย่่ทกุำพ้ �นท่�ขอ่งปร้ะเทศ	

(กำวา่	1	ลัา้นคน)	ชำว่ยกำนัด่้แลัปร้ะชำาชำนในแตั้ล่ัะพ้ �นท่�ขอ่งตั้น(กำวา่	1	ลัา้นคน)	ชำว่ยกำนัด่้แลัปร้ะชำาชำนในแตั้ล่ัะพ้ �นท่�ขอ่งตั้น

มัหศัจรรยท์้� 5:มัหศัจรรยท์้� 5:

	 ผ่น้ ำาขอ่งปร้ะเทศไทยท่�ถ่ึกำกำลั่าวห้าว่าเป็น	 ”เผด้็จกำาร้”		 ผ่น้ ำาขอ่งปร้ะเทศไทยท่�ถ่ึกำกำลั่าวห้าว่าเป็น	 ”เผด้็จกำาร้”	

มาตั้ลัอ่ด้เวลัา	 สามาร้ถึนำาทม่งานทำาผลังานให้ป้ร้ะเทศชำาตั้ปิลัอ่ด้	มาตั้ลัอ่ด้เวลัา	 สามาร้ถึนำาทม่งานทำาผลังานให้ป้ร้ะเทศชำาตั้ปิลัอ่ด้	

จากำโควดิ้19	 ได้ด้้ก่ำว่าผ่น้ ำาห้ลัายปร้ะเทศให้ญ่	 ๆ	 ท่�เร้่ยกำตั้นเอ่งว่า	จากำโควดิ้19	 ได้ด้้ก่ำว่าผ่น้ ำาห้ลัายปร้ะเทศให้ญ่	 ๆ	 ท่�เร้่ยกำตั้นเอ่งว่า	

”ปร้ะชำาธิปไตั้ย”	ตั้น้แบบ”ปร้ะชำาธิปไตั้ย”	ตั้น้แบบ

มัหศัจรรยท์้� 6:มัหศัจรรยท์้� 6:

	 กำาร้ด่้แลัผ่ป่้วย	 แลัะผ่ท้่�ตั้อ้่งถ่ึกำเฝ้า้ร้ะวงัขอ่งปร้ะเทศไทย		 กำาร้ด่้แลัผ่ป่้วย	 แลัะผ่ท้่�ตั้อ้่งถ่ึกำเฝ้า้ร้ะวงัขอ่งปร้ะเทศไทย	

(State	Quarantine)	กำร้ะทำาได้อ้่ยา่งเป็นร้ะบบท่�มป่ร้ะสทิธิภู่าพ	บร้ิ(State	Quarantine)	กำร้ะทำาได้อ้่ยา่งเป็นร้ะบบท่�มป่ร้ะสทิธิภู่าพ	บร้ิ

ห้าร้จดั้กำาร้แบบสมศกัำด้ิ�ศร้ข่อ่งความเป็นมนษุย	์โด้ยเฉพาะอ่ยา่งยิ�งห้าร้จดั้กำาร้แบบสมศกัำด้ิ�ศร้ข่อ่งความเป็นมนษุย	์โด้ยเฉพาะอ่ยา่งยิ�ง

คณุภู่าพขอ่งท่�พกัำ	ความเป็นอ่ย่	่คณุภู่าพอ่าห้าร้	แลัะกำาร้ด่้แลัท่�อ่บคณุภู่าพขอ่งท่�พกัำ	ความเป็นอ่ย่	่คณุภู่าพอ่าห้าร้	แลัะกำาร้ด่้แลัท่�อ่บ

อุ่น่ตั้ลัอ่ด้จนกำาร้ให้เ้กำย่ร้ตั้ยิกำยอ่่ง	จนได้ร้้บัคำาชำมจากำผ่ท้่�มาจากำตั้า่งอุ่น่ตั้ลัอ่ด้จนกำาร้ให้เ้กำย่ร้ตั้ยิกำยอ่่ง	จนได้ร้้บัคำาชำมจากำผ่ท้่�มาจากำตั้า่ง

ปร้ะเทศไมข่าด้ปร้ะเทศไมข่าด้

มัหศัจรรยท์้� 8:มัหศัจรรยท์้� 8:

	 ปร้ะเทศไทยกำำาลังัจะกำา้วไปส่ค่วามมห้ศัจร้ร้ยท์่�	8	ด้ว้ยกำาร้		 ปร้ะเทศไทยกำำาลังัจะกำา้วไปส่ค่วามมห้ศัจร้ร้ยท์่�	8	ด้ว้ยกำาร้	

จะเป็นผ่ผ้ลัติั้สนิคา้ห้ลัากำห้ลัายชำนดิ้ปอ้่นชำาวโลักำก่ำอ่นใคร้	โด้ยเฉพาะ	จะเป็นผ่ผ้ลัติั้สนิคา้ห้ลัากำห้ลัายชำนดิ้ปอ้่นชำาวโลักำก่ำอ่นใคร้	โด้ยเฉพาะ	

อ่ยา่งยิ�งผลัติั้ภู่ณัฑ์ด์้า้นอ่าห้าร้	เพ้�อ่กำาร้กำา้วไปส่ก่ำาร้เป็น	อ่ยา่งยิ�งผลัติั้ภู่ณัฑ์ด์้า้นอ่าห้าร้	เพ้�อ่กำาร้กำา้วไปส่ก่ำาร้เป็น	”ครััว้โลก” ”ครััว้โลก” 

อ่ยา่งแทจ้ร้งิในอ่นาคตั้อ่นัใกำลัน้่ �อ่ยา่งแทจ้ร้งิในอ่นาคตั้อ่นัใกำลัน้่ �

มัหศัจรรยท์้� 9:มัหศัจรรยท์้� 9:

	 ปร้ะเทศไทยกำำาลัังจะเป็นปร้ะเทศแร้กำขอ่งโลักำท่�เปิด้		 ปร้ะเทศไทยกำำาลัังจะเป็นปร้ะเทศแร้กำขอ่งโลักำท่�เปิด้	

ปร้ะเทศ	 ได้	้ 100%	 โด้ยไม่มปั่ญห้ากำาร้ร้ะบาด้ขอ่งโควดิ้-19	 คลั้�น	ปร้ะเทศ	 ได้	้ 100%	 โด้ยไม่มปั่ญห้ากำาร้ร้ะบาด้ขอ่งโควดิ้-19	 คลั้�น	

ล่ักำให้ม.่..โด้ยคนไทยทกุำคน	ทกุำฝ่้ายร้กัำษาวนิยักำนัอ่ยา่งเคร่้งคร้ดั้...ล่ักำให้ม.่..โด้ยคนไทยทกุำคน	ทกุำฝ่้ายร้กัำษาวนิยักำนัอ่ยา่งเคร่้งคร้ดั้...

มัหศัจรรยท์้� 10:มัหศัจรรยท์้� 10:

	 ภู่าพลักัำษณข์อ่งปร้ะเทศไทยด้า้นตั้า่ง	 ๆ	 ผงาด้กำอ้่งโลักำ...		 ภู่าพลักัำษณข์อ่งปร้ะเทศไทยด้า้นตั้า่ง	 ๆ	 ผงาด้กำอ้่งโลักำ...	

ลั่าสดุ้มห้าวทิยาลัยัจอ่ห้น์ฮอ่ปกำินสไ์ด้เ้ลั้�อ่นปร้ะเทศไทยจากำอ่นัด้บั	ลั่าสดุ้มห้าวทิยาลัยัจอ่ห้น์ฮอ่ปกำินสไ์ด้เ้ลั้�อ่นปร้ะเทศไทยจากำอ่นัด้บั	

6	ไตั้ข่ึ�นอ่นัด้บั	1	คร้อ่งมงกำฎุ	Covid-19	Fight	เป็นแชำมป์โลักำด้า้น	6	ไตั้ข่ึ�นอ่นัด้บั	1	คร้อ่งมงกำฎุ	Covid-19	Fight	เป็นแชำมป์โลักำด้า้น	

ป้อ่งกำนัโร้คร้ะบาด้เย่�ยม	 แลัะม่ยอ่ด้ผ่ต้ั้ิด้เชำ้ �อ่นอ้่ยสดุ้	ณ	 ปัจจุบนั	ป้อ่งกำนัโร้คร้ะบาด้เย่�ยม	 แลัะม่ยอ่ด้ผ่ต้ั้ิด้เชำ้ �อ่นอ้่ยสดุ้	ณ	 ปัจจุบนั	

ไปแลัว้!ไปแลัว้!

	 ลั่าสุด้	 U.S.	 News	 &	World	 Report	 เผยผลักำาร้จัด้																		 ลั่าสุด้	 U.S.	 News	 &	World	 Report	 เผยผลักำาร้จัด้																	

อ่นัด้บัปร้ะเทศท่�เห้มาะสำาห้ร้บักำาร้เร้ิ�มตั้น้ธุร้กำิจมากำท่�สุด้ในโลักำ	อ่นัด้บัปร้ะเทศท่�เห้มาะสำาห้ร้บักำาร้เร้ิ�มตั้น้ธุร้กำิจมากำท่�สุด้ในโลักำ	

ปร้ะจำาป่	2563		ห้ร้อ้่	Best	Countries	to	Start	a	Business	2020	ปร้ะจำาป่	2563		ห้ร้อ้่	Best	Countries	to	Start	a	Business	2020	

ให้	้ให้	้ "ป็รัะเทศไทยู่" ติิดอันดับ้ท่� 1 ข้องโลก"ป็รัะเทศไทยู่" ติิดอันดับ้ท่� 1 ข้องโลก	 ปร้ะเทศท่�ด้่ท่�สุด้		 ปร้ะเทศท่�ด้่ท่�สุด้	

ในกำาร้เร้ิ�มตั้น้ธรุ้กำจิจากำทั�งห้มด้	73	ปร้ะเทศทั�วโลักำในกำาร้เร้ิ�มตั้น้ธรุ้กำจิจากำทั�งห้มด้	73	ปร้ะเทศทั�วโลักำ

9      หน้า

 มหศัจรรยท์ุี� 7:
	 ตั้้�งแตั้่บัด้นี้้ �เป็็นี้ตั้น้ี้ไป็ป็ระเทศไทยจะไม่่ใช่่ป็ระเทศ	
ท้� �สวยงาม่นี้่าม่าเท้�ยวอย่างเด้ยว	 แตั้่การแสดงออกท้�ด้งาม่	
ตั้อ่นี้ก้ทอ่งเท้�ยวช่าวตั้า่งป็ระเทศ	ในี้ช่ว่ง		โควดิ-19	ระบัาดหนี้ก้	
ไดท้ำาช่่�อเสย้งใหแ้ก่ป็ระเทศไทยอย่างม่าก	 	 คาดว่าจะม่้นี้ก้			
ทอ่งเท้�ยวตั้า่งช่าตั้จิำานี้วนี้	ไม่น่ี้อ้ยท้�อยากจะม่าเท้�ยวเม่อ่งไทย	
เพราะช่่�อเสย้งดา้นี้การตั้อ่ส้โ้ควดิ	 รวม่ท้�งความ่ป็ลอดภัย้จาก	
โควดิ-19	และความ่ม่จิ้ตั้ใจ	ท้�ดง้าม่ของคนี้ไทย



11      หน้า

	 ปร้ะเทศไทยกำำาลัังจะบ่มห้ลัังโควิด้	 นักำลังทุนตั้่างชำาตั้	ิ									

ตั้า่งเห้น็พอ้่งวา่	ปร้ะเทศไทยปลัอ่ด้ภู่ยัท่�สดุ้	แลัะนา่ลังทนุท่�สดุ้	เศร้ษฐ่ี	

ตั้่างชำาตั้ิกำำาลังัตั้ดั้สินใจยา้ยท่�พ ำานกัำมาอ่ย่่ในปร้ะเทศท่�ม่ร้ะบบกำาร้	

ด่้แลัร้ักำษา	 ร้ะบบกำาร้แพทย์	 แลัะกำาร้พยาบาลัท่�ด้่ท่�สุด้	 ผ่ส่้งอ่าย	ุ

จากำห้ลัายปร้ะเทศ	สนใจท่�จะยา้ยมาพกัำร้ะยะยาวกำบั		ปร้ะเทศท่�มร่้ะบบ	

กำาร้ด่้แลัมนษุยท์ด่้อ่่ยา่งมร่้ะบบ...

	 ความมห้ัศจร้ร้ย์ทั�งห้มด้ท่�เกำิด้ขึ�น	 แลัะกำำาลัังจะเกำิด้ขึ�น	

ไม่ใชำ่โชำคชำ่วย	 ไม่ใชำ่ความบังเอ่ิญ	 ห้ากำแตั้่เกำิด้จากำกำาร้นำาท่�ด้	่

กำาร้ม่วสิยัทศันท์่�กำวา้งไกำลั	 กำาร้ม่ทม่ท่�ปร้ึกำษาท่�ด้	่ กำาร้ม่คณุภู่าพขอ่ง	

บุคคลัากำร้ทุกำภู่าคส่วนท่�เกำ่�ยวขอ้่ง	 แลัะความร้่วมม้อ่อ่ย่างด้่ยิ�งขอ่ง	

คนในชำาตั้	ิ จึงทำาให้ป้ร้ะเทศไทยเร้าสามาร้ถึสร้า้งสิ�งมห้ศัจร้ร้ย์คร้ั�งน่ �	

ขึ�นได้้	 	 แลัะจะทำาได้้ด้่กำว่าน่ �มากำ	 ถึ้าทุกำฝ่้ายห้ันมาชำ่วยกำันกำัน	

อ่ยา่งจร้งิจงั		แลัะจร้งิใจ..........

	 ท่�เข่ยนมาทั�งห้มด้	 กำ็เพ่ยงอ่ยากำจะชำ่ �ให้้เห้็นถึึงผลังาน							

ท่�เกำดิ้ขึ�น	จากำความพยายามขอ่งมนษุยช์ำนชำาตั้หิ้นึ�ง	ท่�ร่้วมมอ้่กำนัตั้อ่่ส่	้

เพ้�อ่ความอ่ย่ร่้อ่ด้ขอ่งเพ้�อ่นร่้วมชำาตั้ขิอ่งตั้น	ท่�ไมใ่ชำส่กัำแตั้ท่ำาแคห่้นา้ท่�	

ห้ากำแตั้ท่ำางานร่้วมกำนัอ่ยา่งทุม่เทมุง่มั�น	แลัะเป็นร้ะบบทำางานกำนัอ่ยา่ง	

มค่วามสขุ	แลัะมก่ำศุลัจิตั้	เพ้�อ่ให้ค้นในชำาตั้ปิลัอ่ด้ภู่ยั	 จึงยงัผลัให้เ้กำดิ้	

ผลังานท่�เกำนิความคาด้ห้มาย	จนอ่าจเร้ย่กำได้ว้า่เป็น	”ความัมัหศัจรรย”์ 

ในยคุโควดิ้-19				

 ขอขอบพัระคุ่ณทุกฝ่้ายท่�ชื้่วียให้ชื้าต่ิรอดพั้นวิีกฤต่ิท่� เค่ย                

ค่าดการณ ์ กนัวีา่จัะเสำ่ยหายม่ากม่ายกวีา่ท่�ผา่นม่า โดยเฉพัาะบคุ่ค่ลากร 

ทางการแพัทย ์ไปจันถงึค่รอบค่รวัีของทา่นทั�งหลาย ท่�เสำย่สำละแรงกายแรงใจั 

มุ่่งม่ั�นในการปกปอ้งประชื้าชื้นและประเทศูชื้าต่ิ ขอบค่ณุทกุค่นท่�รว่ีม่แรง 

รว่ีม่ใจักนัสำาม่คั่ค่่ ม่่นำ�าใจั แบง่ปันกนัและกนั เพ้ั�อผา่นเหต่กุารณน่์�

 เราค่งต่อ้งเรย่นร้ก้ารใชื้ช่้ื้วีิต่วีิถ่ใหม่ ่ต่าม่เทค่โนโลย่ใหม่ ่ๆ  ใหท้นั 

ค่ดิวีา่ค่งม่่สำิ�งใหม่ ่ๆ ต่าม่ม่าอ่กม่ากม่าย การเรย่นร้ไ้ม่ม่่่สำิ �นสำดุ เรย่นร้ท่้�จัะ 

ปรบัเปล่�ยนพัฤต่ิกรรม่ไปต่าม่ยคุ่-ต่าม่สำม่ยั สำภูาวีะท่�เกิดในปัจัจับุนัทำาให ้

เทค่โนโลย่พัฒันาเรว็ี จันค่นรุน่ยา่-ยายอยา่งเรา วีิ�งต่าม่ไม่ท่นั ซีม้่ ซีม้่อะไร 

ของใหม่ ่ๆ ม่าใหเ้รย่นร้ ้แต่ย่งัไม่เ่ขา้ใจั ต่อ้งยอม่รบัค่วีาม่เปล่�ยนแปลงอย้ ่

อยา่งไรกบัสำิ�งเหลา่น่ �อยา่งสำบาย ๆ ไรท้กุข ์นะค่ะ....

    พิินััยกรรม 
   สััญญามรดก 

       และ     สััญญาคู่่�สัมรสั

The miracle is not that we do this work, but that we are happy 

to do it. (Mother Teresa)

หน้าท่�คนไทยู่ทกุคนข้ณะน่� ค้อ ชื้�ว้ยู่กันรัักษาคว้ามมหศัจัรัรัยู่์ 

ให้ยัู่�งยู่้นนานโดยู่การัม่ คว้ามสัามัคค่ และม่วิ้นัยู่โดยู่เครั�งครััด

ทั�ว้กัน...

ดว้ยความัปิรารถ้นาด้

(นายแพทย ์ชำานาญ ภู่่�เอ้�ยมั)

(11:55 21/06/63)

 สัุญญามัรดก 
 สำัญญาดังกล่าวีจัะม่่ประโยชื้น ์

อย่างยิ�ง  ก็ต่่อเม้่�อเราต่อ้งการจััดการทำา     

ข้อต่กลงเร้�องทรัพัย์ม่รดกของค่รอบค่รัวี 

และเพ้ั�อเสำริม่ค่วีาม่ม่ั�นใจั วี่าทายาทโดย  

ธิรรม่จัะไม่่เร่ยกรอ้งสำิทธิิในสำ่วีนแบ่งของ 

ทรพััยม์่รดก และขอสำละสำิทธิิ� การรบัม่รดก 

ในสำว่ีนภูาค่บงัค่บั.................. 

....ในระหวี่างท่�ยงัม่่ช่ื้วิีต่อย้่.....................

สัุญญาค่�สุมัรสุ 
 ผ้ใ้ดท่�ต่อ้งการจััดการเร้�องทรพััย ์

ม่รดกของต่น ค่วีรท่�จัะต่รวีจัสำอบเร้�อง          

ลักษณะของทรัพัย์สำินในสำัญญาค่้่สำม่รสำ 

โดยสำาม่ารถ กำาหนดเปล่�ยนแปลงลกัษณะ 

ของ “ทรัพัย์สำิน” ระหวี่าง ค่้่สำม่รสำได ้

ต่ัวีอย่ าง เชื้่น  ค่้่ สำม่รสำใดท่� ม่่ลักษณะ 

ทรัพัย์สำินแบบ “สำินสำม่รสำ”  สำาม่ารถ 

ทำาข้อต่กลงระหวี่างกันได้วี่า  ค่้่สำม่รสำ 

ฝ่้ายหนึ�ง ฝ่้ายใดท่�ยงัม่่ช่ื้วีิต่อย้่ ค่วีรจัะไดร้บั 

“สำินสำม่รสำทั�งหม่ด”  ซีึ�งถ้อเป็นสำว่ีนหนึ�งของ 

ท รัพั ย์สำิ น ท่� ค่้่ สำ ม่ ร สำ ไ ด้ ร่ วี ม่ กั น สำ ร้า ง 

ม่าระหวีา่ง จัดทะเบ่ยนสำม่รสำ โดยทั�วีไป ค้่อ 

บา้น ท่�พักั อาศูยัรว่ีม่กนั

หนังสุือแตั้�งตั้ั�งผ้่ัด่แล  

 โดยการทำาหนงัสำ้อแต่่งต่ั�งผ้ด้แ้ล 

เราสำาม่ารถกำาหนดระบุค่วีาม่ประสำงค่ ์

วี่าจัะใหผ้้ใ้ด หร้อ สำถาบนัใดเป็นผ้ด้ ำาเนิน 

กิจัการต่่าง ๆ แทนได้ ในกรณ่ประสำบ       

อุบัต่ิเหตุ่ หร้อป่วียหนักต่กอย้่ในสำภูาพั     

ไร ้ค่วีาม่สำาม่ารถในการต่ัดสำินใจัด้วีย  

ต่นเองไดอ่้กต่่อไป

หนังสุือแสุดงเจตั้นาของคนไข้
 เพ้ั�อเป็นการกำาหนดการต่ัดสำินใจัของเราใหม่้่ค่วีาม่พัรอ้ม่ทันต่่อเวีลา 

เก่�ยวีกบั เร้�องของการรบับรกิารทางการแพัทยแ์ละการพัยาบาล เราสำาม่ารถแต่ง่ต่ั�ง 

ผ้ท่้�ไวีว้ีางใจัเต่ร่ยม่พัรอ้ม่ไวีส้ำ ำาหรบักรณ่ม่่เหตุ่จั ำาเป็นต่อ้งม่่การต่ัดสำินใจัแทนใน 

สำถานการณฉ์กุเฉิน  

การแตั้�งตั้ั�งผ้่ัจัดการตั้ามัความัปิระสุงค ์

(ผ้่ัจัดการมัรดก)
 ผ้จ้ัดัการม่รดก ค้่อบคุ่ค่ลท่�เป็นผ้ไ้ดร้บัค่วีาม่ไวีว้ีางใจัจัากเจัา้ทรพััยม์่รดก 

ใหเ้ป็นผ้ด้ ำาเนินการต่าม่ค่วีาม่ประสำงค่ข์องผ้ต้่าย ผ้้จััดการม่รดกเป็นผ้้จััดการ 

เก่�ยวีกับ เร้�องเอกสำาร เต่ร่ยม่การแบ่งทรพััยม์่รดก และชื้่วียเหล้อผ้ม่้่สำิทธิิ�ในกอง 

ม่รดกเก่�ยวีกบั การดำาเนินการ ผ้จ้ัดัการม่รดกจัะม่่ประโยชื้นอ์ย่างยิ�ง ในกรณ่ท่�ม่่ 

ผ้ม่้่สำิทธิิ�ไดร้บัม่รดก หลายค่น และม่่ค่วีาม่กงัวีลวี่าอาจัจัะเกิดค่วีาม่ขดัแยง้ระหวี่าง 

ผ้ม่้่สำิทธิิ�ในกองม่รดกได ้

 เชื้น่เด่ยวีกนั กบัค่รอบค่รวัีประเภูทปะต่ดิปะต่อ่กนั  (Patchwork-Familien) 

และการจัดัแบง่อสำงัหารมิ่ทรพััยห์รอ้บรษัิท 

ท่�มา ว้ารัสัารั ศ่นยู่์แนะนำาป็รึักษาเร้ั�องทรััพื่ย์ู่สิัน                                                

ฉบั้บ้ท่� 121/Juni 2020   (VZ; VermögensZentrum)

ผ้่ัแปิล ศักดา บ้ัวลอยผ้่ัแปิล ศักดา บ้ัวลอย
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 คุณสุามัารถ้จัดการเรื�องสุำาคัญ ๆ เหล�าน้�ได้เอง  

เนื�องจากสุถ้านการณก์ารแพร�ระบ้าดของโรค      

สุ�งผัลตั้�อชาวสุว้สุและคนท้�พักอาศัยอย่�ใน 

ปิระเทศสุว้ตั้เซอรแ์ลนด ์

ให้ค้ดมัากข้�นเก้�ยวกับ้เรื�องทรัพยม์ัรดกของตั้น 

อย�างจร้งจัง เพราะสุำาหรับ้หลาย ๆ คน 

จะสุบ้ายใจได้ เมัื�อได้จัดการเรื�องสุำาคัญ ๆ 

น้�ไว้เร้ยบ้ร้อยแล้ว

............................................................................. 

แน่นอนเลยวี่า ค่งไม่่ม่่ใค่รหรอก ท่�ค่ิดกงัวีล 

เร้�องของการเจ็ับป่วียหนกั หร้อ ค่วีาม่ต่าย ของต่นเอง 

ต่ลอดเวีลา แต่่ถา้เราต่อ้งการสำรา้งค่วีาม่อุ่นใจั 

ใหก้บัต่นเอง และค่รอบค่รวัี รวีม่ทั�งผ้อ้ย้่เบ้ �องหลงั 

เราค่วีรร้ว้ี่า ต่าม่กฎหม่ายของประเทศูสำวิีต่เซีอรแ์ลนด์

นั�น เราสำาม่ารถทำาอะไรไดบ้า้ง บ่อยค่รั�งเราจัำาเป็นต่อ้ง

ใชื้ว้ีิธ่ิการหลาย ๆ ร้ปแบบรว่ีม่กนั เพ้ั�อท่�จัะให ้

การจัดัแบ่งทรพััย ์ม่รดรก ต่รงต่าม่ ค่วีาม่ประสำงค่ ์

ของเจัา้ทรพััย ์ดงัน่ �

 พนั้ยกรรมั  

 พิันยักรรม่ ค้่อ การแสำดงเจัต่จัำานงของบุค่ค่ล 

ฝ่้ายเด่ยวี ผ้ใ้ดเข่ยนพิันยักรรม่ ผ้น้ั�นก็จัะเป็นผ้ก้ ำาหนด 

แต่่เพ่ัยงผ้เ้ด่ยวี เก่�ยวีกบัเร้�องทรพััย ์ม่รดกของต่นเพ้ั�อให ้

ต่กทอดแก่ทายาทโดยธิรรม่ หลงัจัากเสำ่ยช่ื้วิีต่ ต่วัีอย่าง 

เชื้่น เจัา้ทรพััยส์ำาม่ารถเข่ยนแสำดงค่วีาม่ประสำงค่ไ์ดว้ี่า 

ต่อ้งการยกทรพััย ์ม่รดกของต่นใหแ้ก่บตุ่รเฉพัาะในสำ่วีน

ของภูาค่บงัค่บั ต่าม่ กฎหม่ายเท่านั�น และนำาสำ่วีนต่่างท่�

เหล้อม่อบใหแ้ก่ค่้่ช่ื้วิีต่ ท่�ยงัม่่ช่ื้วิีต่อย้่เพิั�ม่ขึ �น

 ต่าม่กฎหม่าย ณ ปัจัจับุนั   สำดัสำ่วีน สำิทธิิ การ 

ไดร้บัทรพััยม์่รดกของทายาทโดยธิรรม่ (เช่ื้น ลก้) อย้่ท่� 

3/4  

 ขณะน่� ทางภูาค่รฐักำาลงัม่่แผนร่าง ปรบัปรุง 

แก้ไขกฎหม่ายม่รดก ในอนาค่ต่ หาก กฎหม่ายน่� 

ม่่ผลบงัค่บัใชื้จ้ัริง 

 สำิทธิิเร้�องการรบัม่รดกของทายาท โดยธิรรม่ 

ในสำ่วีนภูาค่บงัค่บั ก็จัะลดลง จัากเดิม่เหล้อเพ่ัยง 1/2 
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3.  กฎหมายอาญิา: ประมวัลกฎหมาย 

อาญิาสวัิส – StGB
 ควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์ัวิเป็นควิามผิ่ด์ทางอาญิา     

เจ้าหน้าที� จะติด์ตามและร์ายงานผ่ลกฎหมายกำาหนด์ 

ควิามแตกต่าง ร์ะหวิ่างควิามผิ่ด์แบุ๊บุ๊คร์ั�งคร์าวิ และควิามผิ่ด์ 

อย่างเป็นทางการ์   

ควัามผิู้ดีแบบครั�งคราวั: การ์ตบุ๊คร์ั�งเดี์ยวิ (การ์ถึูกตบุ๊ตี) 

ถ่ึอเป็นควิามผิ่ด์แบุ๊บุ๊คร์ั�งคร์าวิ: คณ๊มีเวิลา 3 เด่์อน ในการ์ย่�น

เร์่�องร์อ้งเร์ียนทางอาญิากับุ๊ตำาร์วิจ เช่นเดี์ยวิกับุ๊การ์กร์ะท๊ง้ 

ผ่ลกั, ข่่วิน, จิกกร์ะชากเสน้ผ่ม, โยนนำ�าหร์่อข่องเหลวิอ่�น ๆ  ใส่

ควัามผู้ิดีอย่างเป็นทุางการ:  หากมีการ์ใชค้วิามร๊์นแร์งซำ�า ๆ  

(เช่นการ์ตบุ๊ซำ�า ๆ) จะถ่ึอวิ่าเป็นควิามผ่ิด์อย่างเป็นทางการ์ 

นั�นค่อ ทนัทีที�เจา้หนา้ที�ต ำาร์วิจ หร์่อตล๊าการ์ได์ร้์บัุ๊ทร์าบุ๊เร์่�อง 

ควิามร๊์นแร์งนั�น  ร์วิมทั�ง  การ์ข่ม่ขู่ ่ การ์บีุ๊บุ๊บุ๊งัคบัุ๊  การ์บุ๊าด์เจ็บุ๊ 

ทางร์า่งกายหร์่อมีควิามร๊์นแร์งทางเพื่ศด์ว้ิย 

ตัวัอย่างอ่�น ๆ ข้องควัามผิู้ดีอย่างเป็นทุางการ:

-  การ์กร์ะทำาซำ�าหลาย ๆ  คร์ั�ง (เช่นหลายตบุ๊หลาย ๆ  ที เป็นตน้)

-  การ์บุ๊าด์เจ็บุ๊ข่องร์า่งกาย ก่อใหเ้กิด์การ์บุ๊าด์เจ็บุ๊ภู่ายนอก 

หร์อ่ภู่ายใน อนัเน่�องมาจากการ์ทบุ๊๊ตี เช่น มีร์อยบีุ๊บุ๊ ร์อยฟกชำ�า  

ร์อยฟาด์อ่�น ๆ  ซึ�งทำาให้เกิด์ควิามตร์ะหนกตกใจกลัวิจน 

ปร์ะสาทกลบัุ๊ได์ ้เป็นตน้

-  ขู่่ คก๊คาม : ข่่มขู่่ผู่อ่้�น  คก๊คามทำาใหห้วิาด์กลวัิ ขู่่จะทำาร์า้ย 

ทั�งนี �ข่ึ �นอยู่กับุ๊ควิามปร์ะสงค์ข่องผู่้กร์ะทำาควิามผิ่ด์ เช่น 

ขู่่จะฆ่่าญิาติ หร์่อ ขู่่ด์้วิยมีด์ หร์่อ ใช้เศษแก้วิที�แตกแล้วิ 

เป็นอาวิธ๊ิ์ 

-  การ์บุ๊ังคับุ๊ขู่่เข่็ญิ (มาตร์า 181 แห่งปร์ะมวิลกฎหมาย 

อาญิา): บุ๊งัคบัุ๊ใหใ้คร์บุ๊างคนทำาหร์่อไม่ทำาอะไร์ภู่ายใต ้ การ์ 

ข่่มขู่่ โด์ยการ์ใชก้ำาลงั หร์่อการ์ทำาใหเ้สียเปร์ียบุ๊ เช่น ทำาให ้

ผู่เ้คร์าะหร์์า้ยถึกูร์ิด์ร์อนเสร์ีภู่าพื่  หากเข่าไม่ “เช่�อฟัง” บุ๊งัคบัุ๊ 

ใหต้ามไป หร์่อ จำากดั์ใหอ้ยู่ภู่ายใตค้วิามร๊์นแร์งเป็น เวิลานาน 

หร์่อสะกด์ร์อยตาม  

-  การ์ข่่มข่่น (มาตร์า 190 แห่งปร์ะมวิลกฎหมายอาญิา): 

บุ๊ังคับุ๊ผู่้หญิิงเพ่ื่�อมีเพื่ศสัมพื่ันธิ์์ เช่น โด์ยการ์ข่่มขู่่  หร์่อ 

ใชก้ ำาลงับุ๊งัคบัุ๊  เพ่ื่�อใหอ้ยู่ใตอ้ ำานาจหร์่อทำาใหพ้ื่วิกเข่าหมด์ 

กำาลงั ไม่สามาร์ถึตา้นทานได์้

4. กฎหมายแพื่่ง: ประมวัลกฎหมายแพื่่ง 

สวัิส (ZGB)การแยก / การหย่าร�าง
-  หากคณ๊เป็นเหย่�อข่องควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์วัิ  คณ๊มีสิทธิิ์�

ที�จะเร์ียกร์อ้งใหศ้าลแยก (มาตร์า 175/176 ZGB) ออกจาก 

คู่สมร์สที�ใชค้วิามร๊์นแร์ง  แมว้ิ่าคู่สมร์สจะไม่เห็นด์ว้ิยก็ตาม 

ในชีวิิตสมร์สที�มีแตค่วิามร๊์นแร์ง แนะนำาใหผู้่เ้สียหายมาพื่ร์อ้ม 

กบัุ๊ทนายควิาม เพ่ื่�อย่�นคำาร์อ้งต่อศาลเพ่ื่�อข่อแยกทางกนั  

ควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์ัวิควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์ัวิ
 การ์ทำาร์ ้ายกันในคร์อบุ๊คร์ัวิ ถ่ึอเป็นควิามผิ่ด์ 

ทางกฎหมาย อย่างหนึ�ง และเกี�ยวิข่อ้งกบัุ๊กฎหมายหลายๆ 

อย่างเช่น กฎหมายช่วิยเหล่อผู่ถ้ึูกกร์ะทำา กฎหมายข่อง 

ตำาร์วิจ กฎหมายอาญิา กฎหมายแพื่ง่ และกฎหมายสำาหร์บัุ๊ 

คนต่างด์้าวิ เร์าจึงอยากแนะนำาวิ่า เม่�อเกิด์เร์่�องไม่พื่ึง 

ปร์ะสงคนี์ � 

 ใหป้ร์ึกษากับุ๊ผู่้ที�มีควิามรู์ท้างกฎหมาย เพื่ร์าะ 

กฎหมายบุ๊างอย่างซับุ๊ซอ้นมาก ใหเ้วิลากับุ๊ตัวิเอง เพ่ื่�อ 

ร์บัุ๊ข่อ้มลู และ สามาร์ถึตดั์สินใจได์้

 

 จดีบันทุึกเหตุการณ์เไเเข้�อควัามจาก SMS 

จดีหมายข่้้ ผู้ลตรวัจจากแพื่ทุย ์  กรณีบาดีเจ็บ และ 

อ่�นๆหลักฐานเหล่านี� สำาคัญิต่อ กระบวันการทุาง 

กฎหมายมาก และกรณีทุี�คุณ ไม่มั�นใจว่ัาจะไดี�รับเงิน 

ชิดีเชิย หร่อหย่า ก็ดี�วัย เช่ินกัน ซึ่ึ�งคุณสามารถีหาอ่าน 

เพื่ิ�มเติมไดี�ใน หนังส่อกฎหมาย และในอินเทุอรเ์น็ต 

เช่ิน https://www.solfemmes.ch/index.php/de/themen/

rechtliche-grundlagen?showall=1

1. กฎบญัิญัิตว่ิัาดี�วัยเร่�องผู้้�ประสบภัยั (Op-

ferhilfegesetz ค่อ OHG)
 ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ ควิามช่วิยเหล่อผู่ต้กเป็นเหย่�อ 

บุ๊ญัิญิตัขิ่ึ �นตั�งแตปี่ 1993 และญิาติข่องเหย่�อ ควิร์ได์ร้์บัุ๊ควิาม 

ช่วิยเหล่อมากที�สด๊์เท่าที�จะเป็นไปได์ ้ ในการ์ร์บัุ๊ม่อกบัุ๊ผ่ลที�

เกิด์จากอาชญิากร์ร์ม ควิามช่วิยเหล่อเหย่�อ ค่อ การ์ 

ช่วิยเหล่อจากร์ฐั

 เหย่�อในควิามหมายข่องกฎบุ๊ัญิญิัติช่วิยเหล่อ 

ผู่เ้สียหาย ค่อ บุ๊ค๊คลใด์ ๆ ในทางอาญิา ถึกูทำาใหเ้ส่�อม 

เสียโด์ยตร์งทางร์า่งกาย ทางเพื่ศ หร์่อจิตใจ ไม่วิ่าจะเป็น 

การ์กร์ะทำาควิามผิ่ด์โด์ยเจตนาหร์่อปร์ะมาท เลินเล่อ ไม่

วิ่าคณ๊จะย่�นเร์่�องร์อ้งเร์ียนทางอาญิาหร์่อ ไม่ก็ตาม

ในฐานะเหย่�อ คุณมีสิทุธิ�เรียกร�อง                     

ผู้ลประโยชิน ์ดีังต่อ ไปนี�

-  ค ำาแนะนำา และควิามช่วิยเหล่อทางการ์เงินทนัที จาก    

ศูนยใ์ห้ค ำาปร์ึกษาจากเจ้าหน้าที�ร์ัฐ เช่น ผ่่านศูนยใ์ห ้

คำาปร์ึกษา และศูนยพ์ื่ักพิื่งสำาหร์บัุ๊ผู่ห้ญิิง หากค๊ณเป็น 

เหย่�อข่องควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์วัิ ซึ�งค๊ณมีสิทธิิ์�ได์ร้์บัุ๊ 

ควิามช่วิยเหล่อในร์ะยะยาวิ

-  คณ๊มีสิทธิิ์�ได์ร้์บัุ๊ควิามค๊ม้คร์อง (ที�พื่กัฉุก๊เฉิุน) และสิทธิิ์� 

บุ๊างปร์ะการ์ในการ์ด์ำาเนินคดี์ทางอาญิาต่อผู่้กร์ะทำา 

ควิามผิ่ด์ เชน่ คณ๊มาพื่ร์อ้มกบัุ๊คนที�ไวิใ้จได์ ้ซึ�งทาง ตำาร์วิจ 

และศาลอนญ๊ิาต โด์ยคณ๊ไม่ตอ้งเผ่ชิญิหนา้กบัุ๊ผู่ก้ร์ะทำา

ควิามผิ่ด์ (art.117,art. 152, CTP)

-  นอกจากนี�คณ๊ในฐานะเหย่�อยงัมีสิทธิิ์�ตร์วิจสอบุ๊ข่อ้มลู

-  ส ำาหร์บัุ๊ควิามผิ่ด์ทางเพื่ศ ค๊ณสามาร์ถึข่อใหค้นที�มา 

สมัภู่าษณค์ณ๊ เป็นคนเพื่ศเดี์ยวิกนั และหลีกเลี�ยงการ์พื่บุ๊ 

กับุ๊ผู่ก้ร์ะทำาควิามผิ่ด์ได์ ้ ตามกฎหมายผู่้ใหค้ ำาปร์ึกษา 

แก่ผู่เ้สียหาย จะตอ้งเก็บุ๊เร์่�องเป็นควิามลบัุ๊ ส่วินผู่ที้�ตก 

เป็นเหย่�อ สามาร์ถึข่อคำาแนะนำาโด์ยไม่ร์ะบุ๊ช่๊�อก็ได์้

2.  กฎหมายตำารวัจแห่งรัฐเบิรน์ – PolG2.  กฎหมายตำารวัจแห่งรัฐเบิรน์ – PolG
 

 ตั�งแต่ปี ค.ศ. 2005 กฎหมายตำาร์วิจฉุบุ๊บัุ๊แกไ้ข่ 

(PolG) นำาไปใชใ้นร์ฐัเบุ๊ริ์น์ การ์ออกกฎหมายใหมเ่กี�ยวิกบัุ๊ 

การ์ข่บัุ๊ไล่ออกไป และการ์ร์กัษาร์ะยะห่าง (มาตร์า 29 ff. 

PolG) ใหค้วิามค๊ม้คร์องเพิื่�มเติมแก่ผู่เ้สียหายจากควิาม

ร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์วัิ ตำาร์วิจสามาร์ถึข่บัุ๊ไล่ คนที�มีควิาม 

ร๊์นแร์งออกจากอพื่าร์ท์เมนต์ และห้ามไม่ให้เธิ์อ/เข่า 

กลบัุ๊ไปที�อพื่าร์ต์เมน้ตน์านถึึง 14 วินั (“Signalization”, 

“Keep away”) หร์่อนำาตวัิผู่ก้ร์ะทำาควิามผิ่ด์มาด์แูลเป็น 

เวิลาสูงส๊ด์ 7 วิัน (มาตร์า 32 ff) ซึ�งอาจทำาใหผู้่ห้ญิิง 

ที�ได์ร้์บัุ๊ผ่ลกร์ะทบุ๊จากควิามร๊์นแร์ง ได์ก้ลบัุ๊มาอยูใ่นสภู่าพื่ 

แวิด์ลอ้มที�ค๊น้เคยกบัุ๊ลกู ๆ  ข่องเธิ์อ หากผู่เ้สียหายมีควิาม 

ปร์ะสงคที์�จะข่ยายร์ะยะเวิลา ข่องการ์หา้มมิให ้ผู่ก้ร์ะทำา 

ควิามผิ่ด์ กลบัุ๊ไปยงับุ๊า้นที�อยูร่์ว่ิมกนั เข่าหร์อ่เธิ์อ สามาร์ถึ 

ย่�นข่อกฎหมายแพื่่งได์ ้

 หลงัจากการ์ได์ร้์บัุ๊การ์ช่วิยเหล่อจากตำาร์วิจแลว้ิ  

ใหต้ิด์ต่อศนูยใ์หค้ ำาปร์กึษาข่องศนูยพ์ื่กัพิื่งสำาหร์บัุ๊ผู่ห้ญิิง

โด์ยเร์ว็ิที�สด๊์  เร์าจะช่วิยเหล่อคณ๊ในการ์ด์ำาเนินการ์ตาม

มาตร์การ์ป้องกนัต่อไป 

-  หากคู่สมร์สเพีื่ยงฝ่้ายเดี์ยวิข่อหย่า  จะมีร์ะยะเวิลาร์อ
สองปีก่อนการ์หย่าร์า้ง (ข่อ้ 114 ZGB) หากทั�งสองฝ่้าย
เห็นพื่้องกับุ๊การ์หย่า การ์หย่าร์ ้างเป็นไปได์้ก่อนถึึง 
กำาหนด์สองปี

-  กฎหมายค๊ม้คร์องควิามร๊์นแร์ง / การ์ค๊ม้คร์องบุ๊ค๊ลกิภู่าพื่ 
ในกร์ณีที�เกิด์ควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์วัิ

-  หากผู่เ้สียหายอาศยัอยู่ร์่วิมกับุ๊ผู่ที้�ใชค้วิามร๊์นแร์งใน 
อพื่าร์ท์เมนทเ์ดี์ยวิกัน ผู่เ้สียหายสามาร์ถึย่�นคำาร์อ้งต่อ 
ศาล แพื่่งเพ่ื่�อข่ับุ๊ไล่ผู่้กร์ะทำาควิามผิ่ด์ออกไปจากใน 
อพื่าร์ท์เมนทไ์ด์ ้ (Art. 28b ZGB) ด์ว้ิยเหตผ๊่ล ในกร์ณี 
เช่นนี � หมายถึึงควิามปลอด์ภู่ัยข่องสตร์ี และเด์็ก ศาล 
แพื่่ง สามาร์ถึตัด์สินใจได์อ้ย่างร์วิด์เร์็วิวิ่าผู่ก้ร์ะทำาผิ่ด์ 
จะตอ้งออกจากบุ๊า้นที�ใชชี้วิิตสมร์ส ทนายควิาม สามาร์ถึ 
ย่�นคำาร์อ้งต่อศาลเพ่ื่�อข่อใหศ้าลมีคำาพิื่พื่ากษา
-  เพ่ื่�อป้องกันการ์ใชค้วิามร๊์นแร์ง การ์ข่่มขู่่ หร์่อการ์ 
ปร์ะหตัปร์ะหาร์  ผู่เ้สียหายสามาร์ถึย่�นคำาร์อ้งต่อ ศาล
แพื่่ง เพ่ื่�อเจาะจงห้ามบุ๊๊คคลที�ใช้ควิามร๊์นแร์งคนนี�ได์ ้
(มาตร์า 28b ZGB)

-  เข่า้ใกล ้ หร์่อหา้มเข่า้ใกลใ้นร์ะยะห่างเท่าไหร์่ ข่อง 
บุ๊า้นข่องเธิ์อ

-  หา้มไปสถึานที�ใด์  ถึนนใด์  นั�งที�ไหน หร์่อ ย่านใด์
-  ติด์ตอ่กบัุ๊ผู่เ้สียหาย  ก่อกวินทางโทร์ศพัื่ทท์างการ์ เขี่ยน 
ทางอิเลคโทร์นิคส ์ หร์่อวิิธีิ์อ่�นๆ กร์ณีนี �ข่อแนะนำา ใหค้ณ๊
ข่อควิามช่วิยเหล่อจากทนายควิาม 

5.  พื่ระราชิบัญิญัิติคนต่างดี�าวั5.  พื่ระราชิบัญิญัิติคนต่างดี�าวั

 ผู่้ห ญิิง ที� ได์้ร์ับุ๊ ใบุ๊อน๊ญิาตให้พื่ำานักอาศัย 
ร์วิมกับุ๊คร์อบุ๊คร์ัวิ (พื่ักอยู่กับุ๊สามี) มีควิามเสี�ยงที�จะ        
สญูิเสียใบุ๊อนญ๊ิาตพื่ำานกัในกร์ณีที�มีการ์แยกกนัอยู่ หร์่อ 
หย่าร์า้งหากการ์แต่งงานยงัไม่คร์บุ๊ 3 ปี แต่อาจมีการ์ต่อ 
อายใ๊บุ๊อนญ๊ิาตใหใ้นกร์ณีที�แยกกนัอยู่  เม่�อ:
-  ผ่่านการ์ใชชี้วิิตคู่สมร์สมาแลว้ิอย่างนอ้ย 3 ปี
-  ควิามสำาเร์จ็ข่องการ์อยู่ร์ว่ิมกนั ตอ้งมีควิามมั�นคง (เช่น 
ทกัษะทางภู่าษา  ทางการ์เงิน  ควิามอิสร์ะ)
-   เ ม่� อคู่ สมร์สผู่้หญิิง เ ป็นผู่้ เสี ยหาย จากควิาม 
ร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์วัิ และการ์กลับุ๊ค่นสู่ปร์ะเทศกำาเนิด์ 
เป็นอนัตร์ายอย่างมาก 

 หากไม่มีสิทธิิ์�ต่ออาย๊  เจ้าหน้าที�หน่วิยงาน          
ต่างด์า้วิเป็นผู่ต้ดั์สินเองได์อ้ย่างอิสร์ะ ตามสถึานการ์ณ ์
ข่องแต่ละบุ๊ค๊คลโด์ยการ์ตร์วิจสอบุ๊อย่างดี์ 

 ด์ังนั�นหากมีปัญิหาควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์ัวิ 
ไม่ควิร์นิ�งเฉุย หร์่อยอมทนนะคะ

ทุี�มา: https://www.solfemmes.ch/index.php/de/
themen/rechtliche-grundlagen?showall=1

แ ป ล โ ดี ย  มุ ก กี�
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เ ร่� อ ง คู่ ว ร ร่�

เ ก่� ย ว กั บ ง า นั ชัั่� ว คู่ ร า ว
สุำาหรับ้พนักงานอัตั้ราจ้างรายชั� วโมังสุำาหรับ้พนักงานอัตั้ราจ้างรายชั� วโมัง  
 การทำางานเป็นลก้จัา้งชื้ั�วีค่ราวี ม่่จัำานวีนเพิั�ม่ม่ากขึ �นเป็น 4 

เทา่ เม้่�อเท่ยบกบัป่ ค่.ศู. 1990 สำิ�งท่�เราจัำาเป็นต่อ้งร้ ้หากเราไปทำางาน 

โดยผา่นสำำานกังานจัดัหางาน  ในฐานะลก้จัา้งชื้ั�วีค่ราวี เราไม่จ่ั ำาเป็น 

ต่อ้งรบัทกุขอ้เสำนอ จัากบรษัิทจัดัหางานนะค่รบั 

พนักงานชั� วคราวพนักงานชั� วคราว
 สำ่วีนใหญ่จัะทำาสำัญญาจั้าง แบบม่่กำาหนดระยะเวีลา 

วีา่จัะจัา้งทำางานนานแค่ไ่หน แต่ใ่นทางปฏิิบตั่ ิก็ไม่จ่ั ำาเป็นจัะต่อ้งเป็น 

การวีา่จัา้งแบบม่่กำาหนดเสำม่อไป

 ข้้อแติกติ�างข้องการัทำางานแบ้บ้ชัื้�ว้ครัาว้ม่ดังน่� 
 ร้ปแบบขอ้ต่กลงการจัา้งงาน เก่�ยวีขอ้งกบับคุ่ค่ลสำาม่ฝ่้าย 

ค้่อ ล้กจั้าง บริษัทท่�วี่าจั้างงาน และบริษัทจััดหางาน บริษัท 

จััดหางานเป็นผ้ว้ี่าจัา้ง และจััดหาพันักงานใหแ้ก่บริษัทค่้่สำัญญา 

การทำางานชื้ั�วีค่ราวี ก็ค้่อ ร้ปแบบการใหย้้ม่พันกังานนั�นเอง

 กฎหมัายแรงงานขั�นพื�นฐาน ใชื้้เป็นกรอบข้อต่กลง 

สำำาหรบัทุกลักษณะของการทำางาน และยังม่่สำัญญาแยกต่่างหาก 

สำำาหรับการทำางานแต่่ละประเภูท โดยม่่ค่วีาม่ค่วีบคุ่ม่ในเร้�อง 

จัำานวีนการทำางาน เงินเด้อน และระยะเวีลาทำางาน 

 ล่กจ้ัางชัื้� ว้ครัาว้ จัำา เ ป็็นต้ิองรัับ้งานท่�บ้ ริั ษัทจััด 
หางานเสันอให้ติลอดใชื้�ไหม 
 ลักษณะงานท่�ทางบริษัทจััดหางานเสำนอให้นั�น เรา 

สำาม่ารถปฏิิเสำธิได ้  ในทางกลบักันบริษัทจัดัหางานก็ม่่สำิทธิิในการ 

ไม่่หางานใหก้ับลก้จัา้ง ในค่รั�งแรกเราไดง้านผ่านบริษัทจัดัหางาน 

เม้่�อเราทำางานไปไดส้ำกัระยะ แลว้ีบรษัิทท่�เราเขา้ไปทำางาน ม่่ขอ้เสำนอ 

ให้เราทำางานเป็นล้กจั้างประจัำาต่่อไป หลังจัากหม่ดระยะเวีลา 

การจั้างแบบชื้ั� วีค่ราวีแล้วี เราก็สำาม่ารถรับข้อเสำนอของบริษัท 

ดังกล่าวีได้เลย ถ้าหัวีหน้าฝ่้ายบุค่ค่ลของสำำานักงานจััดหางาน 

บอกวี่าไม่่ค่วีรกระทำา หร้อม่่ขอ้หา้ม่น่�ในสำัญญา ใหถ้้อวี่าสำัญญา 

แบบน่�ใชื้ไ้ม่ไ่ด ้เป็นโม่ฆะ 

 สััญญาว้�าจ้ัางชัื้�ว้ครัาว้ จัะม่ผลบั้งคับ้ใช้ื้เม้�อ
•  เม้่�อสำัญญาวี่าจั้างนั�น ไม่่ก่อให้เกิดค่วีาม่เข้าใจัผิดได้ เชื้่น  

ระยะเวีลาของสำญัญาการทำางานน่� เริ�ม่ต่ั�งแต่ ่วีนัท่� 1 กรกฏิาค่ม่ ค่.ศู. 

2020  ถงึวีนัท่� 31 ม่่นาค่ม่ ป่ ค่.ศู. 2020

•  ระยะเวีลาของสำัญญาวี่าจั้างจัะทำาได้ เฉพัาะเร้�องการเริ�ม่        

ปฏิิบตั่งิาน หรอ้ การสำิ �นสำดุต่าม่ท่�ระบไุวีเ้ทา่นั�น  หากไม่ม่่่การระบกุาร

สำิ �นสำดุการทำางานไวีต้่ั�งแต่แ่รก ทั�งลก้จัา้งและนายจัา้ง จัะต่อ้งร้ ้

ถงึวีตั่ถปุระสำงค่ใ์นการวีา่จัา้ง

•  หากม่่การต่ั�งเง้�อนไขของระยะเวีลาในสำญัญานั�นวีา่ ใหข้ึ �นอย้ ่

กับเหตุ่การณ์ในอนาค่ต่ก็ต่้องม่่การทำาข้อต่กลงระหวี่าง 

ค่้ส่ำญัญาทั�งสำองฝ่้ายดว้ีย 

ตัิตัิ ว้ อ ยู่� า ง เ ชื้� นว้ อ ยู่� า ง เ ชื้� น     
ขอ้ระบุในสำญัญาท่� วี่าการวี่าจัา้งทำางาน 

สำถาน่ลฟิต่ส์ำก่น่ �จัะม่่ผลไป “จนกว�า หม้ัะจะละลาย” ในกรณ่ท่�

กฎหม่ายไม่อ่นญุาต่ใหก้ระทำาได ้     ค้่อ หากฝ่้ายหนึ�งฝ่้ายใดม่่

อิทธิิพัลต่่อสำถานการณ ์ วี่าจัะใหเ้กิดเม้่�อใดก็ได ้ เชื้่น ในกรณ่ 

ดงัต่อ่ไปน่ � ลก้จัา้ง ออกเงินก้ใ้หก้บัหวัีหนา้ โดยม่่ขอ้ต่กลงกนัไวีว้ีา่ 

ลก้จัา้งสำาม่ารถทำางานในบรษัิทของนายจัา้งได ้จันกวีา่นายจัา้ง 

จัะชื้ำาระหน่�หม่ด  ต่าม่ค่ำาพิัพัากษาของศูาลแรงงาน รััฐซู่ริัค 

ตั้ดั้สินร้ะบุว่าเง้�อ่นไข	 ในสญัญาเชำ่นน่ �	 มิสามาร้ถึกำร้ะทำาได้	้

เน้�อ่งจากำฝ่้ายนายจา้งม่	 อ่ำานาจตั้ลัอ่ด้เวลัา	 ท่�จะยุตั้ิความ	

สมัพนัธ์ในกำาร้วา่จา้งงาน	โด้ยกำาร้ชำำาร้ะเงนิก่ำค้น้	ให้แ้ก่ำล่ักำจา้ง

 ม่เงินเด้อนอยู่่�รัะดับ้ไหนบ้้าง 
 ต่าม่สำัญญาข้อต่กลงร่วีม่กันระหวี่างสำม่าพัันธิ ์              

ผ้ป้ระกอบการจัดัหางานและสำม่าพันัธิต์่วัีแทนอาช่ื้พัทกุ ๆ  สำาขา 

นั�น ม่่ผลบงัค่บัใชื้ก้ับสำญัญาขอ้ต่กลงร่วีม่กันท่�ม่่อย้่แลว้ี ใน         

สำัญญาข้อต่กลงดังกล่าวีได้ม่่การระบุข้อบังค่ับเป็นพิัเศูษ           

เก่�ยวีกบัเร้�องของอตั่ราเงินเด้อนขั�นต่ำ�า และระยะเวีลาการทำางาน  

ค่่าแรงขั�นต่ำ�าขึ �นอย้่กับวี่าลักษณะการทำางานนั�นอย้่ในพ้ั �นท่�      

ปกต่ิหร้อในแถบพ้ั�นท่�เงินเด้อนสำ้ง แถบท่�ม่่ฐานเงินเด้อนสำ้ง 

ไดแ้ก่ รัฐบาเซีิล-ชื้ต่ัดท ์ รฐับาเซีิล-ลันทช์ื้ัฟท ์ รฐัซี้ริค่ และ 

รฐัเจัน่วีา และหวัีเม้่อง ของรฐัเบริน์ และ หวัีเม้่องเขต่ ทะเลสำาบ 

เจัน่วีา

ร้่ ไ ว้ แ ล้ ว ด้  :  บคุ่ค่ลใดทำางานภูายในระยะเวีลา 12 เด้อน 

ต่ิดต่่อกนัหลายค่รั�งในบรษัิทเด่ยวีกนั ก็จัะม่่การนำาระยะเวีลา 

การทำางาน ม่านบัรวีม่กนั

 แล้ว้เก่�ยู่ว้กับ้เร้ั�องการัยู่กเลิกสััญญาว้�าจ้ัาง จัะ 
เป็็นอยู่�างไรั
 โดยปกติ่แลว้ีสำำาหรบัการทำางานท่�แต่กต่่างกนั ก็จัะเริ�ม่ 

นบัใหม่่ต่าม่ลกัษณะงาน และค่วีาม่สำมั่พันัธิข์องการทำางาน  

ซีึ�งหม่ายค่วีาม่วีา่ การทดลองงาน และการกำาหนดระยะเวีลา 

ยกเลกิ สำญัญาวีา่จัา้งนั�น ก็จัะเริ�ม่ต่น้นบัใหม่อ่่กค่รั�ง

 ขอ้กำาหนดการยกเลิกสำญัญาวี่าจัา้ง ท่�ระบใุนขอ้ต่กลง      

ร่วีม่กันระหวี่างสำม่าพัันธิ์บริษัทจััดหางาน ในสำ่วีนของ 

สำญัญาการ  ทำางานท่�ไม่ม่่่กำาหนดนั�น ม่่ระยะเวีลายกเลกิสำญัญา 

วีา่จัา้งดงัน่ �

•  0 - 3 เด้อน 2 วีนั

•  4 ถงึ 6 เด้อน 7 วีนั

• 7 เด้อนขึ �นไป 1 เด้อน ยึดหลกั ณ วีนัท่�วีนัเด่ยวีกัน ของ 

เด้อนถดัไป

•  เริ�ม่ต่้งัแต่่ 8 เด้อนขึ �นไป กฎต่าม่ขอ้ต่กลงรว่ีม่กนัระหวี่าง 

สำม่าพันัธิบ์รษัิทจัดัหางาน ไม่ไ่ดร้ะบไุวีเ้ก่�ยวีกบัเร้�องน่ � ดว้ียเหต่นุ่ � 

ใหย้ึดถ้อหลกัต่าม่ประม่วีลกฎหม่ายบงัค่บั ค้่อ การทำางาน          

1 ป่แรก ระยะเวีลายกเลกิสำญัญาวีา่จัา้ง 1 เด้อน

 การทำางานชื้ั� วีค่ราวีม่ักจัะสำิ �นสำุดเม้่�อหม่ดสำัญญา 

การยกเลกิสำญัญาก่อนกำาหนดนั�น สำาม่ารถกระทำาไดห้ากม่่การ 

ระบไุวีใ้นขอ้สำญัญา แต่ท่ั�งน่ �ก็ต่อ้งจัะต่อ้งปฏิิบตั่ติ่าม่ขอ้กำาหนด 

การยกเลกิสำญัญาต่าม่ประม่วีลกฎหม่ายจัดัหางาน ท่�เก่�ยวีกบั 

การทำางานโดยไม่ก่ำาหนดระยะเวีลาดว้ีย 
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สุ้� ง สุำ า คั ญ ท้� น� า ร้่  สุ้� ง สุำ า คั ญ ท้� น� า ร้่  ::   นอกเหน้อจัากเร้�องของเงินเด้อน 

ขั�นต่ำ�าแลว้ี ยงัม่่อ่กหลายสำาขาอาช่ื้พัในวีงการอตุ่สำาหกรรม่ และ 

การขนสำง่สำาธิารณะ เน้�องจัากค่า่จัา้งขั�นต่ำ�าในอตุ่สำาหกรรม่เหลา่

น่ �สำง้กวี่า  จัึงเป็นท่�ถกเถ่ยงกนัในการจัดัหางานต่าม่ขอ้ต่กลงใน 

สำญัญารว่ีม่กนัระหวีา่งสำม่าพันัธิ ์GAV 

จากการสุำารวจโครงสุร้างอัตั้ราค�าจ้างของ
ป้ิ ค.ศ. 2014

  แสำดงใหเ้ห็นวี่าเป็นสำิ�งท่�ไม่่ถก้ต่อ้ง ในบางกรณ่อตั่รา 

ค่่าจั้างขั�นต่ำ�า ต่ ำ�ากวี่าม่าต่รฐาน ข้อต่กลงในสำัญญาร่วีม่กัน 

ระหวี่างสำม่าพันัธิ ์ เราจัึงค่วีรต่รวีจัสำอบเงินเด้อนของต่นเองวี่า 

ยตุ่ธิิรรม่ หรอ้เปลา่ โดยสำาม่ารถต่รวีจัด ้ไดจ้ัากฐานขอ้ม่ล้ Tempd-

data จััดทำา โดยค่ณะกรรม่การสำภูาอาช่ื้พัร่วีม่ของบริษัท 

จัดัหางาน

 จัากการต่รวีจัสำอบพับวีา่ เร้�องการละเมิ่ดค่า่แรงเป็นเร้�อง 

ท่�พับไดบ้อ่ยท่�สำดุ: เชื้น่ ไม่จ่ัา่ยค่า่ทำางานลว่ีงเวีลา และไม่ไ่ดป้ฏิิบตั่ ิ

ต่าม่กฎระเบ่ยบชื้ั�วีโม่งทำางาน จัากการศูึกษาของสำำานักงาน           

เลขาธิิการแห่งรัฐวี่าดว้ียเร้�องเศูรษฐกิจัแสำดงใหเ้ห็นวี่าไม่่ใชื้ ่          

ค่า่จัา้งทั�งหม่ดอย้ใ่นอตั่ราท่�สำง้พัอ: ในป่ 2560 พับวีา่ม่่การละเมิ่ด

ค่่าจัา้งเงินเด้อนจัากลก้จัา้งชื้ั�วีค่ราวีจัำานวีนถึง  32 เปอรเ์ซี็นต่ ์

เลยท่เด่ยวี

 ม่สิัทธิในเร้ั�องข้องวั้นหยุู่ดพัื่กผ�อนไหม
 พันกังานลก้จัา้งชื้ั�วีค่ราวีท่�อายยุงัไม่ค่่รบ 20 ป่บรบิร้ณ ์

และกลุม่่ลก้จัา้งท่�อายตุ่ั�งแต่ ่ 50 ป่ขึ �นไป ม่่วีนัหยดุ 25 วีนั  และ 

กลุม่่ลก้จัา้ง นอกเหน้อจัากน่�จัะม่่วีนัหยดุ 20 วีนั ต่อ่ป่

 จัะได้รัับ้เงินชื้ดเชื้ยู่รัายู่ได้รัายู่วั้นไหมในกรัณ่ป็� ว้ยู่ 

 เม้่�อป่วียไม่่สำาม่ารถทำางานได ้ ลก้จัา้งก็ม่่สำิทธิิจัะไดร้บั 

เงินเด้อนชื้ดเชื้ย ลก้จัา้งท่�ไม่่ไดเ้งินบำานาญจัากกองทนุประกนั     

สำวีสัำดิการสำงัค่ม่เม้่�อเกษ่ยณอายงุาน และสำำาหรบัผ้อ้ย้่เบ้ �องหลงั  

(AHV) ม่่หนา้ท่�จัะต่อ้งทำาประกนัชื้ดเชื้ยรายไดร้ายวีนัเพิั�ม่ ในกรณ่ 

ท่�ป่วีย ก็จัะไดร้บัเงินชื้ดเชื้ย อยา่งชื้า้สำดุเริ�ม่ต่ั�งแต่ว่ีนัท่� 3 เป็นเงิน 

ชื้ดเชื้ยจัำานวีณ 80 เปอรเ์ซีน็ของเงินเด้อนต่าม่สำญัญาวีา่จัา้ง

 ล่กจ้ัางชัื้�ว้ครัาว้จัะได้รัับ้เงินฝากเข้้ากองทุนเงิน 
สัะสัมสัำาหรัับ้ผ้่ป็รัะกอบ้อาช่ื้พื่ไหม  (เสัาท่� 2 )
 เริ�ม่ต่ั�งแต่ก่ารทำางานวีนัแรกก็จัะไดร้บัสำิทธิิการจั่ายเงิน 

เขา้กองทนุเงินสำะสำม่สำำาหรบัผ้ป้ระกอบอาช่ื้พั

•  สำ ำาหรบับคุ่ค่ลท่�ม่่บตุ่ร

•  สำ ำาหรบัลก้จัา้งท่�ม่่สำญัญาการทำางานประเภูทไม่ม่่่กำาหนดระยะ

เวีลา

•  สำ ำาหรับล้กจั้างท่�ม่่สำัญญาการทำางานม่่กำาหนดระยะเวีลา 

ท่�นานเกินกวีา่ 3 เด้อนขึ �นไป
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พิิ ษ จ า ก พิิ ษ จ า ก 

Covid-19Covid-19  
แ

 หลาย ๆ ประเทศหรือจัะเรียกว่็าทั�ว็โลกกไ็ด้ ต่างก็

มีการรับีมือกับีวิ็กฤตสัาธารณสุัขและการตกตำ� าทาง              

เศรษฐกิจัที�ได้รับีผลกระทบีจัากการระบีาดอย่างรุนแรงของ      

โควิ็ด -19 เปลี�ยนแปลงทกุวั็น และการเดนิทางไปต่างบ้ีาน              

ต่างเมืองที�เคยปฏิิบัีตกัินมากจ็ัะทำาเหมือนเดมิไม่ได้อีกแล้ว็ 

เนื�องจัากการระงับีการบีินระหว่็างประเทศ จัึงมีคำาถาม 

มากมายว่็า ตั�ว็เครื�องบีิน และที�พัักที�จัองไว้็แล้ว็จัะทำา 

อย่างไร 

คำาตอบจากนักกฎหมายข้องสำานักงาน
ทุนายควัามต่างๆมีดีังนี�
 1.ถีาม : ฉุันจองตั�วิเคร์่�องบุ๊ินไปกร๊์งโซเฟีย ปร์ะเทศ 

บุ๊ล๊กาเร์ยี บุ๊นิวินัที� 12 มิถึน๊ายน 2020 แตฉุ่นักลวัิติด์เช่ �อโคโร์นา  

ไวิร์สั – 19 จงึไมไ่ป จะข่อเงินค่นจากสายการ์บุ๊นิได์ไ้หม

 ตอบ : ถึา้คณ๊ใหเ้หตผ๊่ลวิา่เพื่ร์าะกลวัิตดิ์เช่ �อโคโร์นา่จงึ

ไม่เด์ินทาง จะข่อเงินค่นไม่ได์ ้ ถึา้สายการ์บุ๊ินยงับุ๊ินอยู่ ยกเวิน้ 

ในกร์ณีที�สายการ์บุ๊นิงด์บุ๊นิ สาเหตจ๊ะตา่งกนั

 2. ถีาม : ฉุนัยกเลิกการ์เดิ์นทางไปออสเตร์เลีย เม่�อ 

ปลายเด่์อนมีนาคม ที�ผ่า่นมา ตอนแร์กฉุนับุ๊อกบุ๊ร์ษัิทการ์ทอ่งเที�ยวิ 

วิา่ ข่อเล่�อนไปเป็นปีหนา้ เวิลานี �ตดั์สนิใจใหม ่ไมไ่ปแลว้ิ อยากได์ ้

เงินค่น จะเป็นไปได์ไ้หม

 ตอบ : ในกร์ณีนี � คณ๊ตอ้งถึามบุ๊ร์ษัิททวัิร์ ์ถึา้เข่าได์เ้ล่�อน 

การ์เดิ์นทางและจองสำาหร์บัุ๊ปีหนา้ใหเ้ร์ยีร์อ้ยแลว้ิ คณ๊จะข่อเงิน 

ค่นยอ่มไมไ่ด์ ้ถึงึอยา่งไร์ก็ตดิ์ตอ่บุ๊ร์ษัิททวัิร์ล์องด์ ูอาจจะคย๊กนัได์้

 3.  ถีาม : จะไปอิตาลี� ปลายเด่์อนสิงหาคมนี� ถึา้มี 

อาการ์ไอ มีไข่ ้ไมส่บุ๊าย จะกลบัุ๊มาสวิิตเซอร์แ์ลนด์ดี์์ไหม ไมอ่ยาก 

อยูใ่นโร์งแร์มตอ่ไป 

 ตอบ : ในร์ะยะเวิลาโควิิด์-19 กำาลงัร์ะบุ๊าด์ การ์ปอ้งกนั 

การ์แพื่ร์เ่ช่ �อต่อ ๆ ไป เป็นเร์่�องสำาคญัิที�สด๊์  จึงควิร์จะอยู่ที�นั�น 

และร์บัุ๊การ์ตร์วิจร์กัษาในปร์ะเทศนั�น กกัตวัิตามร์ะเบีุ๊ยบุ๊ข่องอิตาลี� 

ถึา้แพื่ทยอ์นญ๊ิาตใหเ้ดิ์นทางกลบัุ๊สวิิตเซอร์แ์ลนด์ไ์ด์ ้ ควิร์จะเดิ์น 

ทางโด์ยร์ถึยนต์

 4.  ถีาม : ฉุันจองแพื่คเกจทัวิร์ไ์วิ ้ แต่ผู่จ้ัด์ 

บุ๊อกยกเลิก เน่�องจากโควิิด์ 19 โด์ยผู่จ้ัด์ใหคู้ปองไวิ ้

(Gutschein) ถึา้บุ๊ร์ษัิทลม้ละลาย ฉุนัจะได์เ้งินจาก Kun-

dengeldversicherung ค่นไหม

 ตอบ :  ถึา้ได์ค้ปูองมา ก็อยู่ที�ควิามเช่�อใจวิา่ 

ในอนาคตผู่้จัด์จะทำาได์้ตามที� เสนอ แต่ส ำาหร์ับุ๊ค๊ณ 

มนัค่อควิามเสี�ยง เพื่ร์าะ Garantiefonds ไมร่์บัุ๊ปร์ะกนั 

คปูอง ตอ้งด์สูญัิญิาตอนที�จองทวัิร์ด์์ว้ิย

 5 .  ถีาม  :  เ ม่� อเ ด่์อนมกร์าคมที�ผ่่านมา 

จองตั�วิสายการ์บุ๊นิสวิิส ไปสวีิเด์น ในเด่์อนมิถึน๊ายน แต่

สายการ์บุ๊ินสวิิสบุ๊อกยกเลิกเ ที� ยวิบุ๊ิน และเสนอ 

เล่�อนการ์เด์นิทางให ้เร์าไมอ่ยากเล่�อน เพื่ร์าะภู่ร์ร์ยาป่วิย 

ตอ้งร์กัษามะเร์ง็ ตอ้งการ์เงินค่น ได์แ้จง้ทางสายการ์บุ๊นิ

สวิิสใหท้ร์าบุ๊แลว้ิ แตไ่มมี่ควิามกา้วิหนา้เลย และได์แ้จง้ 

บุ๊ร์ษัิทปร์ะกนัแลว้ิ เข่าก็ร์บัุ๊ทร์าบุ๊ และบุ๊อกใหร้์อ

 ตอบ  :  ถึกูตอ้งแลว้ิ ตอ้งร์อ อด์ทนร์อ  

 6. ถีาม  :   ซ่ �อแพื่็คเกจทัวิร์ ์จะไปสเปน 

เด่์อนพื่ฤษภู่าคม แต่บุ๊ร์ิษัททัวิร์ย์กเลิกการ์เด์ินทาง 

จนถึงึข่ณะนี�ยงัไมไ่ด์เ้งินค่นเลย 

 ตอบ :  คณ๊ตอ้งอาศยักฎหมายค๊ม้คร์องการ์ 

เด์นิทาง ซึ�งข่ณะนี� จะใชเ้วิลานาน เพื่ร์าะคณ๊จะฟอ้งร์อ้ง

บุ๊ร์ิษัททัวิร์ ์ไม่ได์้ จนถึึงปลายเด่์อนกันยายน 2020 

เน่�องจากโควิิด์-19 จงึมีกฎหมายค๊ม้คร์องผู่ป้ร์ะกอบุ๊การ์

ด์ว้ิย

 7.ถีาม :  จองทัวิร์เ์พ่ื่�อจะไปเที�ยวิอเมร์ิกา 

แ ต่ บุ๊ ร์ิ ษั ท ทั วิ ร์ ์ย ก เ ลิ ก  ถึ้า บุ๊ ร์ิ ษั ท ย่� น ล้ม ล ะ ล า ย 

เร์าจะได์เ้งินค่นไหม

 ตอบ :   ถึ้าบุ๊ร์ิษัทย่�นต่อศาลล้มละลาย 

โอกาสที�จะได์เ้งินค่นมีนอ้ย ยิ�งในร์ะยะเวิลา การ์ร์ะบุ๊าด์ 

ข่องโควิิด์-19

  
  

 ในกรัณ่ว้�างงาน จัะเกิดอะไรัขึ้�น 

 บคุ่ค่ลใดทำางานเป็นลก้จัา้งชื้ั�วีค่ราวี รบัค่่าจัา้งเป็น 

เงินเด้อน เฉพัาะในสำว่ีนท่�ไดท้ ำางานไปแลว้ีเทา่นั�น ในระหวีา่ง 

ท่�ไม่ไ่ด ้ทำางานนั�นก็ถ้อวีา่เป็นการวีา่งงาน

 เพ้ั�อม่่สำทิธิิไดร้บัเงินสำวีสัำดกิารชื้ดเชื้ยการวีา่งงานนั�น 

ล้กจัา้งพันักงานชื้ั�วีค่ราวี จัะต่อ้งม่่ศูักยภูาพัในการหางาน  

และต่อ้งม่่ค่วีาม่พัรอ้ม่ท่�จัะรบังาน หากม่่งานประจัำาม่าเสำนอให ้

หากเขา้ข่ายกรณ่ดงักล่าวี บุค่ค่ลนั�นก็จัะม่่ระยะเวีลาวีนัรอ 

ก่อน ท่�จัะไดร้บัเงินชื้ดเชื้ยรายวีนัต่อ่ไป

 เพ้ั�อไดร้บัเงินชื้ดเชื้ยดงักลา่วี ลก้จัา้ง และนายจัา้ง 

จัะต่อ้งจั่ายเงินเขา้กองทุนประกันสำวีสัำดิการสำงัค่ม่ ในกรณ่ 

วีา่งงาน   สำ ำาหรบัร้ปแบบคุ่ม้่ค่รองการประกนันั�นจัะค่ำานวีณ 

จัากค่วีาม่สำมั่พันัธิก์ารทำางานนำาเป็นฐานจั่ายค่่าเบ่ �ยประกนั 

ต่อ่เด้อน  ในสำว่ีนของลก้จัา้งชื้ั�วีค่ราวีก็เชื้น่เด่ยวีกนั  หากในกรณ่ 

ท่�ไม่่ไดท้ ำางานทั�งเด้อนก็จัะค่ำานวีณนบัวีนัทำางานเขา้ดว้ียกนั 

เป็น  30 วีนั เทา่กบั 1 เด้อน เพ้ั�อนำาม่าค่ดิเป็นค่า่เบ่ �ยประกนั 

ต่อ่ไป

 คำ า ถ า ม เ ก่� ยู่ ว้ กั บ้ ข้้ อ ก ฎ ห ม า ยู่ ท่� แ ติ ก ติ� า ง 
ม่อะไรับ้้าง

 พันกังานชื้ั�วีค่ราวีม่่ค่วีาม่ม่ั�นค่งนอ้ยกวี่า เพัราะวี่า 

ต่าม่ข้อต่กลงในสำัญญาร่วีม่กันระหวี่างสำม่าพัันธิ์ บริษัท 

จััดหางานไม่่ม่่สำิทธิิ ในการเร่ยกรอ้งการไดร้บัการจั่ายงาน 

ให้แต่กต่่างกับการทำางานประจัำา ซีึ�งจัะได้รับการจั่าย 

เงินเด้อนต่อ่ไป แม่ว้ีา่ในกรณ่ท่�ม่่งาน ทำานอ้ยลงก็ต่าม่แต่่

 สำ ำาหรบัล้กจัา้งชื้ั�วีค่ราวีการยกเลิกสำัญญาวี่าจัา้ง 

ระยะเวีลาสำั�นกวีา่ลก้จัา้งประจัำา ซีึ�งก็ม่่ทั�งขอ้ด่ และขอ้เสำ่ย ขึ �น

อย้่กับวี่าเราเป็นฝ่้ายท่�ต่อ้งการยกเลิกสำัญญา หร้อวี่าโดน 

ยกเลกิสำญัญาวีา่จัา้ง 

 

	 “	 ผมห้วงัว่าบทความน่ �จะม่ปร้ะโยชำน์กำบัเพ้�อ่น	 ๆ						

พ่�	ๆ	นอ้่ง	ๆ		ท่�ตั้อ่นน่ �กำำาลังัทำางานชำั�วคร้าวกำนัอ่ย่	่แลัะขอ่ให้ไ้ด้	้

งานปร้ะจำา	กำนันะคร้บั...”

ท้�มัา : บ้ทความั จาก Sarah Käser

ลงไว้เมัื�อวันท้� 27 มัถุ้้นายน       ค.ศ. 2019

เวบ็้ไซตั้ ์https://www.beobachter.ch/arbeit/arbeitsrecht/

temporararbeit-das-gilt-bei-zeitarbeit

 8.  ถีาม:  ข่อคำาแนะนำาในการ์เล่อกบุ๊ร์ษัิท 

ปร์ะกนัการ์เด์นิทาง ถึา้มีการ์เล่�อนหร์อ่ยกเลกิ การ์เด์นิ

ทางอนัมีสาเหตจ๊ากการ์ร์ะบุ๊าด์โควิิด์-19

 ตอบ :  โด์ยทั�วิไป บุ๊ร์ษัิทปร์ะกนัจะไมค่ร์อบุ๊

คม๊การ์ร์ะบุ๊าด์ (Pandemie) เพื่ร์าะฉุะนั�นคณ๊ตอ้งศกึษา 

สัญิญิาที�ท ำากับุ๊บุ๊ร์ิษัทปร์ะกันวิ่า จะค๊้มคร์องไหม 

ในกร์ณีโควิิด์-19 

 9.  ถีาม : ฉุนัและคร์อบุ๊คร์วัิจะไปพื่กัผ่อ่นใน

เด่์อนกนัยายนนี� ข่อคำาแนะนำาด์ว้ิยวิา่จะเลอ่กที�พื่กัชนิด์ 

ไหน ร์ะหวิ่าง โร์งแร์ม แค็มปิ�ง หร์่ออพื่าร์ท์เมนต ์

เพื่ร์าะตอ้งร์ะวิงัโควิิด์-19

 ตอบ :  ทั�ง 3 ที� มีข่อ้ดี์ข่อ้เสียตา่งกนั 

โรงแรม : จะม่้คนี้พก้เขา้ออกเสม่อ	 ถ้า้ม่้คนี้ตั้ิดเช่่ �อ							

1	คนี้	จะโดนี้กก้ตั้ว้ท้�งโรงแรม่	

แคมปิ� ง: จะม่ก้ารใช่ห้อ้งอาบันี้ำ�า	หอ้งนี้ำ�าร่วม่กบ้ัผู้้อ้่�นี้	

ดท้้�สดุคอ่	Ferienwohnung

 ไม่วิ่าท่านจะเด์ินทางไปพื่ักผ่่อนภู่ายใน 

ปร์ะเทศ หร์อ่ตา่งปร์ะเทศ กร๊์ณาศกึษาข่อ้มลูเกี�ยวิกบัุ๊ 

กฎร์ะเบีุ๊ยบุ๊ตา่งๆข่องสถึานที�จะไป 

 ถึา้ไปแลว้ิโด์นกกัตวัิ กลบัุ๊มาสวิิตเซอร์แ์ลนด์์

ก็อาจจะโด์นกกัตวัิอีก

Quelle: Berner Zeitung, 10. Juli 2020, S. Winkler, 

I. Grossenbacher, F. Zimmermann, N Walser.

แปลโดีย ก.ไตรคำา
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 “  Wenn du willst ”   ค่ำาพัด้สำภุูาพัท่�ค่นสำวีสิำ 

ขอรอ้ง หรอ้ ต่อ้งการใหผ้้ร้ว่ีม่งานชื้ว่ียทำาอะไร 

  “ Wenn du willst ” ม่่ค่วีาม่หม่ายวีา่              

“ถ้าคุณต้ิองการั หร้ัอ ถ้าคุณป็รัารัถนา”  เหม้่อนเป็น 

วีฒันธิรรม่ของค่นสำวีิสำ ซีึ�งเป็นการขอรอ้ง ใหช้ื้ว่ียทำาอะไรในสำิ�งท่�

เขาต่อ้งการ 

 จัากประสำบการณ์ การทำางานร่วีม่กับค่นสำวีิสำเป็น 

ค่รั�งแรก ต่ั�งแต่ย่า้ยม่าอย้ท่่�น่� พับวีา่การทำางานรว่ีม่กนั ไม่ม่่่การ 

ออกค่ำาสำั�ง ใหผ้้ร้ว่ีม่งานต่อ้งทำางานใด ๆ  แต่จ่ัะถาม่ค่วีาม่สำม่คั่รใจั 

และค่วีาม่ต่อ้งการของผ้ร้ว่ีม่งาน เป็นอยา่งไรนั�น ไปต่ดิต่าม่อา่น 

กนัไดเ้ลยค่ะ่

 ดิฉันได้รับการชื้่วียเหล้อจัากหน่วียงานจััดหางาน 

แห่งหนึ�ง ซีึ�งได้รับการสำนับสำนุนจัากอำาเภูอท่�ดิฉันอาศูัยอย้ ่

หน่วียงานจัดัหางานเข่ยนใบสำม่คั่รงาน และประวีตั่ิการทำางาน 

ท่�ดิฉนั เค่ยทำาในเม้่องไทย และสำง่ไปยงัฝ่้ายบคุ่ค่ลของบา้นพักั 

ค่นชื้ราแหง่หนึ�งในหม่้บ่า้นใกลเ้ค่่ยง หลงัจัากดิฉนัไปสำมั่ภูาษณ ์

งาน และต่กลงทำาสำญัญาการฝึ้กงานในต่ำาแหนง่ผ้ช้ื้ว่ียเหลอ้เป็น

ระยะเวีลาหกเด้อน ทำางาน 60 เปอรเ์ซีนต่ ์

 การไปฝึ้กงานค่รั�งแรกน่� ท ำาให้ดิฉันประหม่่าม่าก 

ฟังผ้ร้ว่ีม่งานพัด้ ก็ไม่่ค่่อยเขา้ใจั เพัราะเค่า้สำ้�อสำารกนัเร็วีม่าก 

ในชื้ว่ีงแรก ๆ หวัีหนา้งานจัะม่อบหม่ายงานใหด้ิฉนัอยา่งชื้ดัเจัน 

ซีึ�งดิฉนัพัอใจั  เพัราะทราบวีา่ในแต่ล่ะวีนั และแต่ล่ะเวีลาท่�ขึ �น 

ฝึ้กงานจัะต่อ้งทำางานอะไรบา้ง ต่อ้งชื้ว่ียเหล้อดแ้ลใค่รบา้ง 

 พัอฝึ้กงานเขา้เด้อนท่�สำ่� หัวีหน้างานและผ้ร้่วีม่งาน 

ลดค่ำาสำั�งงานลง ดิฉันสำงัเกตุ่เห็นวีฒันธิรรม่ในท่�ท ำางานพับวี่า        

หัวีหน้างานจัะถาม่ผ้้ร่วีม่งานทุกค่นวี่า ใค่รจัะทำาอะไรบ้าง 

และผ้ร้ว่ีม่งานจัะบอก และเสำนอค่วีาม่คิ่ดเห็น และแบง่งานกนั 

ต่าม่หนา้ท่� หรอ้บางค่นก็จัะทำางานบางอยา่งท่�พิัเศูษกวีา่ปกต่ ิซีึ�ง 

วีัฒนธิรรม่ในการทำางานม่่ค่วีาม่แต่กต่่างกันม่าก ระหวี่าง 

ประเทศูไทย และสำวิีต่เซีอรแ์ลนด ์ ดิฉนัไดเ้รย่นร้อ้ย่างม่ากม่าย   

ซีึ�งเป็นผลด่ในอนาค่ต่ในการทำางานของดิฉัน ดิฉันพับวี่าถา้          

หวัีหนา้งานหรอ้ผ้ร้ว่ีม่งานต่อ้งการใหด้ฉินัชื้ว่ียงานอะไรม่กัจัะใชื้้

ค่ ำาวีา่ “ Wenn du willst ” แปลเป็นไทยไดว้ีา่ 

ถา้ค่ณุต่อ้งการ ซีึ�งค่วีาม่หม่ายจัรงิ ๆ แลว้ี ฉนัอยากใหค้่ณุทำานะ่

 ....การไดฝึ้้กงานค่รั�งแรกน่� เปร่ยบเสำม้่อนการเริ�ม่ต่น้ 

จัากศูน้ยไ์ปหาหนึ�ง ซีึ�งเป็นการเริ�ม่ต่น้ ท่�ยากท่�สำดุ ในกระบวีนการ 

ค่วีาม่สำำาเรจ็ัทั�งหม่ด เพัราะกวีา่ค่นเราจัะพัาต่วัีเองกา้วีจัากศูน้ย์

ไปเริ�ม่ต่น้ท่�หนึ�ง ต่อ้งใชื้ค้่วีาม่พัยายาม่อตุ่สำาหะ และค่วีาม่อดทน 

อยา่งม่าก แต่เ่ม้่�อม่าย้นท่�จัดุหนึ�งไดเ้ม้่�อไหร ่จัะร้วิ้ีธ่ิการขบัเค่ล้�อน 

ต่วัีเองจัากหนึ�งไปจันถึงเลขจัดุหม่ายสำง้สำดุท่�ต่วัีเองต่ั�งเป้าไวีไ้ด ้

ไม่ม่่่ค่ำาวีา่เสำ่ยเปลา่ในทกุ ๆ  การเรย่นร้ ้ อยา่งนอ้ยท่�สำดุ ดิฉนัก็ได้

เรย่นร้ว้ีฒันธิรรม่ในการทำางานรว่ีม่กนัของค่นสำวีิสำม่ากขึ �น.....

W e n n  d u  w i l l s tW e n n  d u  w i l l s t
โดย ดาวเคย้งเดอืน

   

         

              

จากมาตรการการLockdown ส่้การผู่้อนปรนมาตรการ 

ผู้้�คนเริ�มกลับมาใชิ�ชิวีัติปกต ิแตส่ถีานการณไ์วัรัสโควัดิี-19 

ก็ยังไม่น่าไวั�วัางใจการระบาดีรอบแรกยังไม่จางหาย 

คล่�นการระบาดี ล้กทุี�สองยังตามมาในหลายประเทุศ การ

กลับมาใชิ�ชีิวัิตปกติจึงเป็นควัามปกติทุี�อาจจะแปลกออก

ไป ซึ่ึ�งแฝงไปดี�วัยควัามกลัวั ควัามหวัาดีระแวัง

 ในข่ณะที�ปร์ะเทศเพ่ื่�อนบุ๊า้นอยา่งเยอร์มนี  ออสเตร์ยี 

ได์ป้ร์ะกาศบุ๊งัคบัุ๊ใหส้วิมหนา้กากอนามยั เม่�อใชบุ้๊ร์ิการ์ข่นส่ง 

สาธิ์าร์ณะ และเม่�อเข่า้ไปซ่ �อข่องในซ๊ปเปอร์ม์าร์เ์ก็ต และหา้ง 

ร์า้นตา่ง ๆ ตั�งแตช่ว่ิง Lockdownที�ผ่า่นมา ในที�สด๊์ก็ถึงึควิิที�ทาง 

คณะร์ฐัมนตร์ีแห่งสมาพื่ันธิ์ร์ฐัสวิิสออกมาปร์ะกาศบุ๊ังคับุ๊ให ้

สวิมหนา้กากอนามยั เม่�อใชบุ้๊ร์กิาร์ข่นสง่สาธิ์าร์ณะ โด์ยปร์ะกาศ 

นี �จะบุ๊งัคบัุ๊ใชต้ั�งแตว่ินัที� 6 กร์กฎาคม 2020 เป็นตน้ไป

 โยทะกายอมร์บัุ๊วิา่รู์ส้กึดี์ใจลกึ ๆ ที�มีปร์ะกาศออกมา 

เพื่ร์าะตนเองนั�นสวิมหนา้กากมาตั�งแต่ตน้ และมกัจะถึูกมอง 

แปลก ๆ ท๊กคร์ั�ง บุ๊างคนแกลง้ไอใส่ด์ว้ิยซำ�า หร์่อมีแมก้ร์ะทั�ง           

เด์ก็วิยัร๊์น่มาถึามโยทะกาวิา่เป็นคนจีนหร์อ่เปลา่ ตอ่ไปนี�การ์สวิม 

หนา้กากเข่า้หากนัจะกลายเป็นเร์่�องปกติ  อ่อ..วิา่แลว้ิก็ควิร์จะ 

ไปหยิบุ๊หนา้กากเตร์ยีมใสก่ร์ะเป๋าไวิเ้พิื่�ม จะได์ส้ลบัุ๊สบัุ๊เปลี�ยนใช ้

เป็นนางแบุ๊บุ๊สายแฟชั�นหนา้กากไปเลย เหอ ๆๆๆ

 แมว้ิ่าหนา้กากอาจจะไม่ใช่ค ำาตอบุ๊ในการ์ที�จะทำาให ้

โควิิด์-19 หายไป แตห่นา้กากจะกลายเป็นหนึ�งใน New Normal 

ห ร์่ อ ที� ภู่ า ษ า ไ ท ย ใ ช้ค ำา วิ่ า  “ วัิ ถีี ชิี วัิ ต ใ ห ม่ ”   ห ร์่ อ 

“ควัามปกติในวัิถีีชิีวัิตใหม่”   หร์่อ “ฐานวัิถีีชิีวัิตใหม่” 
ที�แปลไทยเป็นไทยยาวิ ๆ วิา่ หมายถึงึ รู์ปแบุ๊บุ๊การ์ด์ำาเนินชีวิิต 

อย่างใหม่ที�แตกต่างจากอดี์ต อนัเน่�องจากมีบุ๊างสิ�งมากร์ะทบุ๊ 

จนแบุ๊บุ๊แผ่นและแนวิทางปฏิบุ๊ตัิที�คนในสงัคมค๊น้เคยอย่างเป็น  

ปกติ และเคยคาด์หมายล่วิงหน้าได์ ้ ตอ้งเปลี�ยนแปลงไปสู ่

วิิถีึใหม ่ภู่ายใตห้ลกัมาตร์ฐานใหมที่�ไมค่๊น้เคย ซึ�งเปลี�ยนแปลงไป       

หลาย ๆ ด์า้นไม่วิ่าจะเป็นด์า้นสังคม เศร์ษฐกิจ คร์อบุ๊คร์วัิ 

สาธิ์าร์ณสข๊่ การ์ศกึษา ไลฟ์สไตล ์ฯลฯ

 ในชว่ิงข่องการ์ Lockdown คร์อบุ๊คร์วัิสว่ินใหญ่ิมีเวิลา 

อยูด่์ว้ิยกนัมากข่ึ �น หลายคร์อบุ๊คร์วัิได์ใ้ชเ้วิลาทำากิจกร์ร์มตา่ง ๆ 

ร์ว่ิมกนัอย่างมีควิามสข๊่ แตก็่มีหลายคร์อบุ๊คร์วัิที�ไม่ได์เ้ป็นแบุ๊บุ๊

นั�น สิ�งที�โยทะกาได์ร้์บัุ๊ฟังจากคนร์อบุ๊ข่า้งมีทั�งค ำาบุ๊่น คำาด์่า 

คำาปร์ับุ๊ท๊กข่์ เช่น สามีหง๊ด์หงิด์ อาร์มณ์เสียใส่ท๊กคน                             

ลูกอาละวิาด์ แม่สติแตก กลายเป็นทะเลาะกันทั�งบุ๊า้น ถึึงกับุ๊ลูกหนี 

ออกจากบุ๊า้น หร์อ่แมห่นีออกจากบุ๊า้นก็มี

 ในด์า้นสงัคมและเศร์ษฐกิจนั�น หลายคนได์ร้์บัุ๊ผ่ลกร์ะทบุ๊อย่าง 

หลีกเลี�ยงไมไ่ด์ ้มีทั�งคนตกงาน มีทั�งถึกูลด์ชั�วิโมงทำางาน และ  อ่�น ๆ  แมว้ิา่ 

ทางร์ฐับุ๊าลจะย่�นม่อเข่า้มาช่วิยเหล่อ แตใ่ช่วิา่การ์ช่วิยเหล่อนั�น จะได์ร้์บัุ๊ 

อย่างทั�วิถึึง และคร์อบุ๊คลม๊ทั�งหมด์ ผ่ลสะทอ้นจึง เกิด์ข่ึ �นกบัุ๊คร์อบุ๊คร์วัิ  

หลาย ๆ คร์อบุ๊คร์วัิ อยา่งแร์ก ค่อ เร์่�องภู่าวิะควิามเคร์ยีด์ควิามเคร์ยีด์นั�น

สง่ผ่ลกร์ะทบุ๊กบัุ๊ควิามสมัพื่นัธิ์ใ์นคร์อบุ๊คร์วัิโด์ยตร์ง

 การจัดีการกับควัามเครียดีสำาหรับครอบครัวันั�น หากเรา  

จัดีการเองไม่ไดี�อาจจะต�องพื่ึ�งจิตแพื่ทุย ์ แต่หากทุ่านใดีไม่อยาก 

พื่บแพื่ทุย ์ในช่ิวังเวัลาเช่ินนี� ในเบ่�องต�นสำาหรับทุา่นทุี�ไม่ถีนัดีภัาษ์า 

เยอรมัน สามารถีเข้�าไปไปดีาวัน์โหลดีแอปพื่ลิเคชัินภัาษ์าไทุย 

เหล่านี� มาทุดีสอบไดี�   

1.  Apps Smile Hub ร์วิบุ๊ร์วิมข่อ้มลูควิามรู์ที้�งา่ยตอ่ควิามเข่า้ใจ ร์วิมถึงึ 

แบุ๊บุ๊ปร์ะเมินทางสข๊่ภู่าพื่จิตที�สามาร์ถึทำาและปร์ะเมินผ่ลได์อ้อนไลน ์ร์วิม 

ถึึงคำาแนะนำาควิามรู์ท้างส๊ข่ภู่าพื่จิตเพ่ื่�อนำาไปใช้ในการ์ด์ูแลปร์ับุ๊ปร๊์ง 

และพื่ัฒนาอาร์มณ์ ควิามคิด์ ส๊ข่ภู่าพื่จิตข่องตนและคนใกล้ชิด์ให ้

สอด์คลอ้งกบัุ๊วิิถีึชีวิิตในปัจจบุ๊๊นั

2.  Apps ค�นพื่บควัามสุข้กับล้กวััยรุ่น เป็นแอปพื่ลเิคชนัเพ่ื่�อการ์คน้พื่บุ๊ 

ควิามส๊ข่กับุ๊ลูกวิัยร๊์่น สถึาบุ๊ันส๊ข่ภู่าพื่จิตเด์็กและวิัยร๊์่นร์าชนคร์ินทร์ ์

กร์มส๊ข่ภู่าพื่จิต ได์้พื่ัฒนาส่�อ Application ช๊ด์ “ค�นพื่บควัามสุข้ 

กับล้กวััยรุ่น” เพ่ื่�อใหพ้ื่่อแม่สามาร์ถึเข่า้ถึึงควิามรู์ก้าร์เลี �ยงด์ลูกูหลาน 

วิยัร๊์น่ในสงัคม ปัจจบุ๊๊นัได์อ้ยา่งถึกูตอ้ง เหมาะสม ผ่า่นชอ่งทางการ์ส่�อสาร์ 

ที�ทนัสมยั และสามาร์ถึนำาควิามรู์เ้หลา่นี �ไปใช้

3.  Apps CAMHS-Aid เป็นแอปพื่ลิเคชันที�ออกแบุ๊บุ๊มาเพ่ื่�อช่วิย                    

บุ๊๊คคลากร์ในสถึานพื่ยาบุ๊าลในการ์วิินิจฉุัยอาการ์ทางจิตเวิชในเด์็ก 

และวิัยร๊์่น อันเป็นผ่ลจากการ์ค้นควิ้า และวิิจัยโด์ยผู่้เชี�ยวิชาญิจาก               

โร์งพื่ยาบุ๊าลจิตเวิชนคร์ร์าชสีมาร์าชนคร์นิทร์์

4.  Apps Sabaijai แอปพื่ลเิคชนั Sabaijai (สบุ๊ายใจ) มีวิตัถึป๊ร์ะสงคเ์พ่ื่�อ 

ช่วิยในการ์ปร์ะเมินสภู่าวิะทางด์า้นจิตใจข่องบุ๊ค๊คลวิ่ามีภู่าวิะที�เสี�ยงต่อ 

การ์ทำาร์า้ยตนเองหร์่อไม่ โด์ยมีแบุ๊บุ๊คดั์กร์องใหท้ ำาเพ่ื่�อปร์ะเมิน ภู่ายใน    

แอปพื่ลิเคชนัมีคำาแนะนำาที�จ ำาแนกตามควิามเหมาะสมกบัุ๊เพื่ศ และอาย ๊

โด์ยอายแ๊บุ๊ง่ออกเป็น 3 ชว่ิง ค่อ 15-24 ปี อาย ๊25-59 ปี และอาย ๊60-65ปี

5.  Apps Mental Health Check-up

 ในสถึานการ์ณที์�ยงัอึมคร์มึเช่นนี � ไม่มีใคร์รู์ว้ิ่าจะเกิด์อะไร์ข่ึ �น 

ตามมาอีก สิ�งที�เร์ารู์แ้น่ ๆ ค่อควิามไม่ปร์ะมาทในการ์ใชชี้วิิตร์บัุ๊ผิ่ด์ชอบุ๊ 

ตอ่ตนเอง ร์บัุ๊ผิ่ด์ชอบุ๊ตอ่คร์อบุ๊คร์วัิ และร์บัุ๊ผิ่ด์ชอบุ๊ตอ่สงัคม เตร์ยีมพื่ร์อ้ม 

ที�จะร์บัุ๊ม่อกบัุ๊ทก๊สถึานการ์ณ ์ไมว่ิา่คล่�นร์ะลอกใหมจ่ะเป็น  โควิิด์-19, 20 

หร์่อ 21หร์่อคล่�นไหนมา ก็ข่อให้ท๊กท่านพื่ร์้อมทั�งกายทั�งใจที�จะสู ้

และผ่า่นมนัไปนะคะ         ทุี�มา : กรมสุข้ภัาพื่จิต https://www.dmh.go.thทุี�มา : กรมสุข้ภัาพื่จิต https://www.dmh.go.th

 สุขภาพจิต วิถี  New NormalNew Normal
  โดีย โยทุะกา  

เครดิตั้ภัาพ	:	https://pixabay.com/de/

illustrations/corona-bek%C3%A4mp-

 19     หน้า
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ภัาวัะเครียดี
 กับ

วัิ ก ฤ ต โ ค วัิ ดี 1 9โ ค วัิ ดี 1 9
                                                                                                                      

        โรัคโควิ้ด 19 ค้อ โรัคติิดติ�อซึู�งเกิดจัากไว้รััสัโคโรัน�า 

เป็็นโรัค ท่�เกิดกับ้รัะบ้บ้ทางเดินหายู่ใจั  แพื่รั�รัะบ้าดไป็อยู่�าง 

รัว้ดเรั็ว้ และข้ยู่ายู่ว้งกว้้างสั�งผลกรัะทบ้ไป็ทั�ว้โลก จัึงทำาให้ 

หลายู่ ๆ ป็รัะเทศต้ิองม่ มาติรัการัล็อคดาว้ (Lock down) 
เพ้ื่�อหยุู่ด และลดการัแพื่รั�รัะบ้าด ในสัวิ้ติเซูอร์ัแลนด์ก็ใช้ื้ 

มาติรัการัน่�เชื้�นกัน

 เก้อบ 6 อาทิต่ยข์องการ lock down ในชื้ว่ีงโค่วิีด 19 ทำาให ้

หลาย ๆ ค่นต่อ้งทำางานอย้่กบับา้น เด็กนกัเร่ยน นกัศูึกษา ก็ต่อ้ง 

เรย่นอย้ก่บับา้น จังึเป็นชื้ว่ีงเวีลาท่�สำม่าชิื้กทกุค่นอย้พ่ัรอ้ม่หนา้พัรอ้ม่

ต่ากนัทั�งค่รอบค่รวัี เป็นค่วีาม่อบอุน่ของค่ณุลก้ท่�ไดเ้จัอหนา้  ค่ณุพัอ่ 

ค่ณุแม่่ม่ากกวี่าต่อนสำถานการณป์รกต่ิ  ในชื้่วีงแรกของการ Lock 

down ทุกค่นม่่ค่วีาม่สำุข แต่่นานวีันไปก็เริ�ม่อึดอัดกับการกักต่ัวี 

อย้่แต่่ในบ้าน ถ้าจัำาเป็นจัะต่้องออกไปซี้ �อข้าวีของ 

หร้อออกกำาลังกาย ก็ต่้องร่บเร่งแล้วีกลับเข้าบ้าน 

หลายค่รอบค่รัวีท่�คุ่ณพั่อ คุ่ณแม่่  ทำางานนอกบ้าน 

ทั�งค่้ก็่ต่อ้งหอบงานกลบัม่าทำา ท่�บา้น โดยเฉพัาะค่ณุแม่บ่า้น 

จัะต่้องทำาทั�งงานออฟฟิศู และงานบ้าน ด้แลอาหาร 

การกินทั�ง 3 ม้่ �อ ของสำม่าชิื้ก ในบา้น นานวีันเขา้ก็เริ�ม่ 

เหน้�อยลา้กับงานท่�ท ำาทุกอย่าง เริ�ม่ปนเปกันไปหม่ดจัน 

หาเวีลาพักัผอ่นไม่ไ่ด้

 ในธิุรกิจัชื้าของผ้เ้ข่ยน ( TeaHouse Camellia) 

ไดร้บัอนญุาต่ใหเ้ปิดกิจัการไดใ้นชื้่วีง Lockdown  ทำาให ้

ผ้เ้ข่ยนเริ�ม่เก็บ    ขอ้ม่ล้ และสำถิต่ขิองค่วีาม่ต่อ้งการชื้าของ 

ลก้ค่า้ แลว้ีพับวีา่ ชื้า สำม่นุไพัรขายด่ท่�สำดุ โดยเฉพัาะชื้าผสำม่ 

สำำาหรบัค่ลายเค่รย่ด, ชื้าชื้ว่ียใหห้ลบั , ชื้าลดกรดไหลยอ้น, 

ชื้าลดนำ�าหนัก, ชื้าล้างไขม่ัน ในเสำ้นเล้อด เป็นต่้น ท่�กล่าวีม่า 

ทั� ง ห ม่ ด ล้ วี น เ ป็ น  อ า ก า ร ท่� เ ก่� ย วี ข้ อ ง กั บ ค่ วี า ม่ เ ค่ ร่ ย ด  

เพัราะในชื้ว่ีงวีิกฤต่โิค่วีิด19 หลาย ๆ  ค่นกงัวีลเร้�อง โดนเลกิจัา้งงาน   

บางค่นก็ค่ดิวีา่จัะทำาอยา่งไรใหค้่งรกัษางานของต่วัีเองได ้ หลายค่น 

ก็กำาลงัพัยายาม่ต่อ่สำ้ก้บัสำม่องท่�ฟุง้ซีา่น วีางแผนหาวิีธ่ิเพ้ั�อใหม่้่รายได ้

เพิั�ม่ เหลา่น่ �ก็ท ำาใหค้่วีาม่เค่รย่ดค่อ่ย ๆ สำะสำม่ 

 เราม่าด้กันวี่าจัะเกิดอะไรขึ �นเม้่�อม่่ค่วีาม่เค่ร่ยด 

สำะสำม่  เม้่�อฮิอรโ์ม่นค่อต่ซิีอลท่�หลั�งออกม่าจัากหม่วีกไต่สำง้

กวีา่เกณฑ์ท่์�กำาหนด ก็จัะทำาใหร้า่งกายเกิดการอักเสุบ้เพ้�มั 

สุ่งข้�น ( Inflammatory Factor)  ก็จัะเกิด Oxidative Stress 

คอื สุารอนุม่ัลอสุ้สุระ สำารต่วัีน่ �ม่่ม่ากก็จัะทำาลายเซีลสำใ์น 

รา่งกาย ทำาใหเ้ราเหน้�อย เพัล่ย และเจ็ับป่วียได ้

  ฮิอรโ์ม่นค่อต่ซิีอล ถา้หลั�งในเกณฑ์ป์รกต่ ิเราจัะม่่ 

กำาลงักระป่�กระเปร่า และแข็งแรง แต่่เม้่�อไรท่�ฮิอรโ์ม่นน่� 

หลั�งม่าก ค่ณ้กับวีนัและเวีลา ท่�เราเค่ร่ยดเป็นระยะเวีลา 

นานเกิน 3-6 เด้อน จัะเกิดภูาวีะ Chronic  fatique Syn-

drome  คือ ภู่าวะร�างกายอ�อนล้า อ่อนเพัล่ยเร้ �อรงั 

จันนำาไปสำ้โ่รค่เค่รย่ด โรค่ซีมึ่เศูรา้ และอ้�น ๆ อ่กม่ากม่าย

 เราสำาม่ารถสำำารวีจัต่วัีเองไดว้ี่าเราม่่ค่วีาม่เค่ร่ยด 

สำะสำม่หรอ้ไม่ ่จัะม่่อาการบง่บอก เชื้น่ ฉนุเฉ่ยวี หงดุหงิดงา่ย, 

วีิต่กกังวีล , ไม่่ม่่สำม่าธิิ , ค่ิดไปทางลบ, นอนไม่่หลับ, 

ปวีดศูรษ่ะ,  ออ่นเพัล่ย เหน้�อยลา้, เบ้�ออาหาร เป็นต่น้

เราจะกำาจัดความัเคร้ยดสุะสุมัได้อย�างไร
 1.  การปลอ่ยวีา่ง  ทกุค่นก็ม่่ค่วีาม่เค่รย่ดม่ากหรอ้ 

น้อยอย้่แล้วี แต่่เราต่้องร้ ้จััก เร่ยนร้ ้ในการปล่อยวีาง 

บางค่นค่ดิวีนัเด่ยวีก็ปลอ่ยผา่นไป บางค่นค่ดิต่ลอดไม่ย่อม่ 

ปล่อยผ่าน เราค่วีรจัะค่ิดบวีกบา้ง ดส้ำิ�งรอบต่วัีอย่างนอ้ย 

เราก็ม่่สำิ�งด่ ด่กวี่าค่นอ้�น การม่องในแง่บวีกจัะสำ่งผลให ้

ฮิอร์โม่นท่� ด่  ท่� จัะต่่อต่้านค่วีาม่เค่ร่ยดหลั� งออกม่า 

จากหมัวกไตั้ทั�ง 2 ข้าง คอื DHEA – Dehydroepiandros-

terone ยิ�งหลั�งม่ากค้่อไม่่เค่ร่ยด ไม่่เพัล่ย ไม่่เป็น ภูมิ้่แพั ้ 

ภู้มิ่ต่้านทานด่ สำุขภูาพัแข็งแรง ดังนั�นเราค่วีรฝึ้กการ 

ค่ดิบวีกใหม้่ากขึ �น

 2.  การนั�งสุมัาธุ้ ( Meditation หรือ Will power) 

เป็นการแก้ค่วีาม่เค่ร่ยด ,ชื้่วียคุ่ม่สำต่ิ , ไม่่ฟุ้งซี่าน ค่นท่� 

สำาม่ารถนั�งสำม่าธิิไดส้ำงบ และนิ�ง สำม่องจัะทำางานเหม้่อน 

เราหลบัลกึ นั�นคอื Delta Wave  การวิีจัยัทางวีิทยาศูาสำต่รไ์ด้

เปรย่บเท่ยบวีา่ การทำาสำม่าธิิเปรย่บไดก้บัการหลบัลกึ เราก็จัะได ้

โกรทฮิอร์โม่น (Grownth Hormone) ไปกระตุ่้นให้ภู้มิ่ 

ต่า้นทานทำางานด่ ผิวีพัรรณก็จัะสำดใสำ กลา้ม่เน้ �อ เม่็ดเล้อด 

ทกุอยา่งด่

 3.  การออกกำาลงักายเบา ๆ ทกุวีนั หลายค่นไม่่ได ้

แพัลน การใชื้ช่้ื้วีติ่ในชื้ว่ีงวิีกฤติ่ท่�ต่อ้งกกัต่วัีอย้ก่บับา้น  ทกุ ๆ  วีนั 

ต้่�นม่า ก็นั�งทำางาน และทานอาหารแต่ใ่นบา้นทำาใหเ้ราแทบจัะ 

ไม่ไ่ดข้ยบั ออกไปไหน จันนำ�าหนกัต่วัีเพิั�ม่ขึ �น บวีกค่วีาม่เค่รย่ด 

ท่�ค่่อย ๆ ก่อต่ัวีขึ �นวีันละนิด ทำาใหร้่างกายเริ�ม่เหน้�อยเพัล่ย 

แต่่ถา้เราไดจ้ัดั สำรรเวีลา ออกไปเดิน หรอ้วิี�งต่าม่ทอ้งทุ่ง หรอ้ 

สำวีนสำาธิารณะ รบัอากาศูบริสำทุธิิ� จัะเป็นชื้่วีงเชื้า้หร้อเย็นก็ได ้

แสำงแดดยาม่เชื้า้ หร้อแดดยาม่เย็น จัะเป็นแหล่งท่�ม่าในการ   

สำรา้งวีิต่ามิ่นด่ไดม้่าก และงา่ยท่�สำดุ ทั�งยงัชื้ว่ียใหร้า่งกายดด้ซีมึ่ 

แค่ลเซ่ียม่ท่�ใชื้้ในขบวีนการสำรา้งและค่งรักษาสำม่ดุลย์ของ       

ม่วีลกระด้กไวีไ้ด ้  การออกกำาลังกายยังชื้่วียใหร้่างกายเผา 

ผลาญแค่ลอร่�ด่ขึ �น, ชื้ว่ียให ้ระบบประสำาทด่ขึ �น, ค่วีบค่มุ่นำ�าหนกั 

ต่วัีใหค้่งท่�ได,้ ม่่สำม่าธิิม่ากขึ �น  และชื้ว่ียต่อ่สำ้ก้บัภูาวีะเค่รย่ด และ 

ซีมึ่เศูรา้ไดอ่้กดว้ียอาหารท่�ชื้ว่ีย ลดค่วีาม่เค่รย่ด

 4.  รบัประทานอาหารท่�ด่ต่่อสำุขภูาพั  เราสำาม่ารถ 

ลดค่วีาม่เค่รย่ด ไดด้ว้ียการกินอาหาร หรอ้ผลไม่ ้ท่�ม่่สำารทรฟิโต่ 

เฟน(Trypdtopdhan) ท่�ชื้่วียเพิั�ม่ระดบัสำารสำ้�อประสำาท ซี่โรโทนิน    

(Serotonin) จัะอย้ใ่น กลว้ีย, ฝั้กทอง สำว่ีนขา้วีไม่ข่ดัสำ่  ร ำาขา้วี 

ใบบวัีบก จัะใหว้ีิต่ามิ่น B1 B6 B12  บำารุงประสำาท  

 ข้มิ�นชัื้น – เป็นสำม่นุไพัรท่�ม่าก ดว้ียค่ณุประโยชื้นโ์ดย 

เฉพัาะในชื้ว่ีงโค่วิีด19 กำาลงัระบาด เราสำาม่ารถใชื้ข้มิ่ �นชื้นั ดแ้ล 

ระบบทางเดนิหายใจับำารุงปอดใหม่้่สำขุภูาพัแข็งแรง

สุ�วนชาและนำ�าสุมุันไพรท้�ช�วยคลายความัเคร้ยด ชื้าเข่ยวี 

ญ่�ปุ่ น เชื้่น เซีนชื้ะ ผสำม่กบั ใบกิงโกะ ม่่สำารกลุม่่ ฟลาโวีนอยด ์

อย่างค่าเทค่ซีิน จัะชื้่วียลดอาการวิีต่กกังวีลบรรเทาอาการ 

ไม่เกรน และบำารุงสำายต่า แต่ส่ำ ำาหรบัค่นท่�ต่อ้งการหล่กเล่�ยงการ 

บรโิภูค่ค่าเฟอ่น อาจัจัะด้�ม่ชื้าดอกไม่ห้รอ้สำม่นุไพัร

ชาดอกไม้ัคาโมัมัายสุผ์ัสุมักับ้ชาดอกสุ้มั จัะชื้่วียเพิั�ม่ค่วีาม่  

ผอ่นค่ลายและชื้่วียใหห้ลบัสำบาย เพัราะในชื้าดอกไม่ช้ื้นิดน่ �ม่่สำารก

ลุม่่ฟลาโวีนอยด ์อยา่งอะพิัจิันินอย้ ่

ชาสุมุันไพรเวอรบ์้น้�า หรือในเยอรมัันเร้ยกว�า Eisenkraut 

ชื้ว่ียเสำรมิ่สำรา้งระบบประสำาท  รกัษาภูาวีะเค่รย่ด และซีมึ่เศูรา้ 

ชาใบ้หมั�อน (Mulberry)ใหป้ระโยชื้นแ์ละสำรรพัคุ่ณม่ากม่าย 

แกอ้าการปวีดศู่รษะ บำารุงระบบประสำาท ชื้ว่ียลดระนำ�าต่าลในเล้อด 

ฯลฯ เป็นต่น้ 

 5.  การนอนอยา่งม่่ค่ณุภูาพั ในภูาวีะท่�ทกุค่นม่่เร้�องต่อ้งค่ดิ 

และวีางแผนช่ื้วีิต่ วีา่จัะทำาอยา่งไรต่อ่ไปหลงัวีิกฤต่โค่วิีด 19 ผ้เ้ข่ยน 

เช้ื้�อวีา่หลาย ๆ  ค่น เริ�ม่ม่่อาการนอนไม่ห่ลบั หรอ้หลบัไม่ล่กึ  ฝั้นม่าก 

และนอนไม่อิ่�ม่ เม้่�อต้่�นขึ �นม่าก็ไม่ส่ำดช้ื้�น  

ดอกคาโมัมัายดอกคาโมัมัาย
   ดังนั�นการันอน  จัึงเป็นหนึ�งในปัจัจััย 

สำ ำาค่ญัต่่อช่ื้วีิต่ และสำุขภูาพัของเราอย่างม่าก 

การนอนเป็นการรกัษาร่างกายของเรา ชื้ะลอ 

ค่วีาม่แก่ และให้ร่างกายได้ซี่อม่แซีม่ต่ัวีเอง  

ในขณะท้�หลับ้ล้ก ท้�เร้ยกว�า (Repairing 

Hormone) จัะทำาหนา้ท่�ในการปัดกวีาดด้แล 

รา่งกายใหส้ำะอาด และจัะทำางานรว่ีม่กบั ฮิอรโ์ม่น 

ต่วัีอ้�น เช�น ถ้า้เข้านอนช�วง 22.00-02.00 น. 

ร�างกายจะหลั�งโกรทฮอร์โมัน (Grownth 

Hormone) ทำาให้เราตั้ื�นข้�นมัาตั้อนเช้าจะ 

สุดชื�น และโกรทฮิอรโ์ม่นน่�เอง ท่�ท ำาให้เรา 

ค่งค่วีาม่หนุ่ม่สำาวี ซีึ�งหาซ้ี �อไม่่ไดร้่างกายเรา 

ผลิต่ขึ �นเอง ทำาให้เราแข็งแรงม่่กำาลัง แก่ชื้้า 

ผิวีพัรรณด่ อ่กทั�งยงัค่วีบค่มุ่นำ�าหนกัเราใหค้่งท่� 

อ่กดว้ีย แต่ถ่า้เม้่�อไรท่�เรานอนไม่พ่ัอ หรอ้อดนอน 

วีนัต่อ่ม่าก็จัะเพัลย่ ทำาใหหิ้วีของเค่ม็่  ของหวีาน  ของทอด และของขบเค่่ �ยวี 

ซีึ�งของกิน เหลา่น่ �ม่่นำ�าต่าลอย้ม่่าก อนัเป็นศูตั่ร้ท่�ท ำาลาย โกรทฮิอรโ์ม่น

ดังนั�นชื้�ว้งหวั้คำ�า เราไม่ค่่วีรทานผลไม่ร้สำหวีาน  ขนม่หวีาน จัำาพัวีกเค่ก็ 

ไอศูค่ร่ม่  นำ�าผลไม่้ บะหม่่� สำ ำา เ ร็จั ร้ป  หลายค่นคิ่ดวี่ าการ กิน 

แบบน่�ท ำาใหห้ลบัสำบาย เป็นการเขา้ใจัผิดทั�งสำิ �น ท่�จัรงิค้่อ ทำาใหม่้่ปัญหา 

ต่อ่สำขุภูาพัเพัราะเวีลานำ�าต่าลในเล้อดสำง้ เราจัะงว่ีง  แม่จ้ัะเขา้นอนไม่ด่กึ 

โกรทฮิอรโ์ม่นจัะหลั�งต่าม่ปรกต่ิ และนำ�าต่าลดักรอท่�จัะทำาลายทำาให ้

การนอนหลบัจัรงิ แต่ไ่ม่เ่กิดประโยชื้น์

ถ้าชื้�ว้งม้�อเยู่็นหร้ัอหัว้คำ�า เรากิน ผดัผกัรวีม่ ซีุป ปลานึ�ง และ 

เน้ �อชิื้ �นเล็กเหล่าน่ � จัะไม่่เป็นไรเพัราะไม่่ม่่แป้งหร้อนำ�าต่าล ทำาใหเ้รา 

หลับสำบาย และไดร้บัโกรทฮิอรโ์ม่นเต่็ม่ท่� ต้่�นขึ �นม่าจัะสำดช้ื้�นถ้อเป็น 

การนอนท่� ม่่คุ่ณภูาพั แต่่จัะได้รับประโยชื้น์ก็ต่้องอาศูัยเทค่นิค่ใน              

การทำาใหเ้กิดประโยชื้นต์่อ่รา่งกาย

	 ถึา้เร้ามส่ขุภู่าพกำายด้	่มช่ำยัมากำกำวา่คร้ึ�ง	อ่ก่ำคร้ึ�ง	คอ้่	สขุภู่าพจิตั้ด้	่

(Mental	 health)	 ไม่ม่ยาทำาให้เ้ร้าห้ลับั	 ยานอ่นห้ลับั	 ยาแกำเ้คร้่ยด้	

เป็นกำาร้แกำ้ปัญห้าท่�ปลัายเห้ตัุ้	 อ่ากำาร้ซึีมเศร้้า	 ตั้้อ่งแกำ้ด้้วยตั้ัวเร้า	

ยาแกำไ้ม่ได้	้ ถึา้เร้าสามาร้ถึปฎิบตัั้ิได้ต้ั้ามห้วัขอ้่ท่�กำลั่าวมาขา้งตั้น้	 เร้ากำ	็			

สามาร้ถึด้ำาร้งชำว่ติั้ได้อ้่ยา่งมค่วามสขุ	ทั�งกำายแลัะจิตั้นะคะ...	

โดย คนปิรุงชา                                 

 20     หน้า  21     หน้า



ใบจ่ายเงินใบจ่ายเงิน

แบบใหม่แบบใหม่
แปลเรียบเรียงโดีย เฟรา ฮีรีชิิ

     เทุคโนโลยี    กา้วิไกลไปเร์่�อย ๆ   

ไม่ เวิ้นแม้แต่  ร์ะบุ๊บุ๊ การ์จ่ายเ งิน มน๊ษย์เร์าพื่ยายามคิด์ 

และหาทางทำาใหก้าร์ ใชชี้วิิตงา่ยข่ึ �น เร์ว็ิข่ึ �น นา่ทึ�งกบัุ๊ควิามสามาร์ถึ

ในการ์คิด์คน้ร์ะบุ๊บุ๊ ใหม่ ๆ และร์ะบุ๊บุ๊ใหม่ที�จะนำามาเล่ากันใน 

ร์วิงข่า้วิฉุบุ๊บัุ๊นี � ค่อ การ์ใช ้ร์ะบุ๊บุ๊การ์จา่ยเงินคา่บุ๊ร์กิาร์ตา่ง ๆ ด์ว้ิย 

QR-Code  มีควิามหมาย อยา่งไร์ ส ำาหร์บัุ๊คนทั�วิไปอยา่งเร์า ๆ  

และสำาหร์บัุ๊บุ๊ร์ษัิทเอกชนทั�งหลาย ไปติด์ตามกนัคะ่

 ตั�งแต่  30 มิถึ๊นายน ที� ผ่่านมา สวิิตเซอร์์แลนด์ ์

เร์ิ�มใชร้์ะบุ๊บุ๊การ์จ่ายเงินแบุ๊บุ๊ใหม ่ โด์ยใช ้ QR-Code แลว้ิ เป็นอีก   

กา้วิหนึ�งในการ์จา่ยเงินด์ว้ิยร์ะบุ๊บุ๊ด์จิิตลั ใบุ๊จา่ยเงินใหมนี่ � จะมีร์หสั 

คิวิอาร์ ์(QR-Code ) ซึ�งจะทำาใหร้์ะบุ๊บุ๊การ์จา่ยเงินนั�นงา่ยข่ึ �น  

รหัส QR ค่ออะไร และมีอะไรใหม่ ในใบการชิำาระเงินรหัส QR ค่ออะไร และมีอะไรใหม่ ในใบการชิำาระเงิน
 ร์หสั QR (ภู่าษาองักฤษ ค่อ Quick Response หมายถึงึ 

การ์ตอบุ๊สนองอย่างร์วิด์เร์็วินั� นเอง) เป็นบุ๊าร์์โค้ด์ชนิด์หนึ�ง 

ที�ใชก้บัุ๊ตั�วิตา่ง ๆ หลายแหง่ที�มีใหเ้ร์าเหน็แลว้ิ ในร์หสันี �มีข่อ้มลูการ์

ชำาร์ะเงินทั�งหมด์ และสามาร์ถึอ่านได์ ้ โด์ยสมาร์ท์โฟนทก๊เคร์่�อง 

คณ๊เพีื่ยงแคส่แกนร์หสัด์ว้ิยกลอ้ง รหสั คอ่หวััใจสำาคัญิข้องสลิป

การชิำาระเงนิใหม่ จากนั�นคณ๊สามาร์ถึใช ้ E-Banking-App หร์อ่ 

E-Banking บุ๊นเคร์่�องคอมพิื่วิเตอร์ ์ เพ่ื่�อชำาร์ะใบุ๊แจง้หนี� เพีื่ยงแค ่

การ์กด์ป๊่ ม ไมจ่ ำาเป็นตอ้งพิื่มพื่ห์มายเลข่อา้งอิงอีกแลว้ิ และนั�นจะ 

ทำาใหข้่อ้ผิ่ด์พื่ลาด์นอ้ยลง และข่อ้มลูใบุ๊แจง้หนี �ทั�งหมด์ เชน่ IBAN 

หมายเลข่อ้างอิง และที�อยู ่

ใบุ๊แจ้งหนี � ก็อยู่ในนี �ทั�งหมด์ 

ด์้วิยแล้วิ ร์วิมทั�งใบุ๊แจ้งหนี � 

แบุ๊บุ๊เด์ิมก็ยังคงไวิ้ เพ่ื่�อค๊ณ 

สามาร์ถึปอ้น ข่อ้มลูด์ว้ิยตนเอง 

ได์ด้์ว้ิย

 นอกจากนี�  ผู่ช้ ำาร์ะเงินสามาร์ถึพิื่มพื่ใ์บุ๊การ์ชำาร์ะ 

เงินแบุ๊บุ๊ใหม่นี � บุ๊นกร์ะด์าษสีข่าวิ แทนกร์ะด์าษสีพิื่เศษ 

แต่ใบุ๊แจง้การ์ชำาร์ะเงินแบุ๊บุ๊ใหม่นี � ยงัคงมีการ์เจาะร์อยปร์ะ 

เพ่ื่�อใหส้ามาร์ถึฉีุกออกได์ ้และยงัมีสว่ินการ์ชำาร์ะเงิน และใบุ๊ 

เสร์็จร์ับุ๊เงิน ซึ�งยังสามาร์ถึทำาที�ท ำาการ์ไปร์ษณีย์ หร์่อที� 

ธิ์นาคาร์ได์อ้ยู่ เป็นการ์ค๊ม้คร์องผู่บุ้๊ร์ิโภู่ค ตามร์ายงานข่อง 

SRF วิ่าเม่�อปีที�แลว้ิมีการ์ชำาร์ะเงิน 125ลา้นคร์ั�ง ที�ท ำาการ์ 

ไปร์ษณีย ์ซึ�งคดิ์เป็น 11.8 เปอร์เ์ซน็ตข์่องการ์ชำาร์ะเงิน ทั�งหมด์

 " ไม่มีใครต�องเปลี�ยนวัิธีการชิำาระเงนิ เพื่ราะ 

ช่ิองทุางการชิำาระเงินก่อนหน�านี� ทุี�ทุำาการไปรษ์ณีย ์

และธนาคารจะยงัคงเหมอ่นเดีมิ "  ผู่ใ้หบุ้๊ร์กิาร์ทางการ์เงิน 

S i x  ซึ� ง เ ป็ น ผู่้ ร์ ั บุ๊ ผิ่ ด์ ช อ บุ๊  ก า ร์ จั ด์ ก า ร์ โ ค ร์ ง ก า ร์ 

ใบุ๊การ์ชำาร์ะเงินใหม่ กลา่วิวิา่ “ เราไม่ไดี�นำาสิ�งใดีออกไป 

จากผู้้�บริโภัค แตใ่ห�การเรียกเกบ็เงนิทุาง QR เป็นทุาง 

เล่อกเพื่ิ�มเตมิ ตั�งแตวั่ันทุี� 30 มถุิีนายน 2020 พื่วักเข้า 

สามารถีจา่ยแบบดีจิทิุลัไดี� หากพื่วักเข้าต�องการ ”

เกิดีอะไรข้ึ�นกับใบแจ�งการชิำาระเงินเดีิมเกิดีอะไรข้ึ�นกับใบแจ�งการชิำาระเงินเดีิม
 ปัจจ๊บุ๊ันนี �มีรู์ปแบุ๊บุ๊การ์ชำาร์ะเงินที�แตกต่างกัน 

รู์ปแบุ๊บุ๊ที�รู์จ้กักนัดี์ ค่อรู์ปแบุ๊บุ๊สีสม้ (พื่ร์อ้มหมายเลข่อา้งอิงที�

พิื่มพื่ไ์วิล้ว่ิงหนา้) และรู์ปแบุ๊บุ๊สีแด์ง (พื่ร์อ้มชอ่งข่อ้ควิาม) 

ใบุ๊แจ้งการ์ชำาร์ะเงินแบุ๊บุ๊ใหม่ จะเข่้ามาแทนที�ใบุ๊เด์ิมทั�งสองนี � 

แตจ่ะทำาแบุ๊บุ๊คอ่ยเป็นคอ่ยไป " หลง้จากใช่ท้้�งแบับัเดมิ่	และแบับัใหม่่	

ควบัค้่ก้นี้ไป็สก้พก้	 ซ่ึ่�งควรจะส้�นี้ท้�สุดเท่าท้�จะเป็็นี้ไป็ได	้ ใบัแจง้	

การช่ำาระเงนิี้สส้ม้่และสแ้ดง	 ก็จะไม่่เลกิใช่ใ้นี้อนี้าคตั้ " Six กลา่วิ 

แต่เร์าก็ยงัไม่รู์แ้น่วิ่า เร์าจะใชก้าร์ชำาร์ะเงินด์ว้ิยใบุ๊เก่า กบัุ๊ใบุ๊ใหม ่

คูข่่นานกนัไปนานสกัเทา่ไหร์่

ใบแจ�งการชิำาระเงนิข้องสมาคม หร่อองคก์รการกุศล   

 สามาร์ถึใช้ใบุ๊เก่าที� มีต่อไปได์้ ซึ�งในใบุ๊นั�นจะมียอด์ 

จำานวินเงินที�ต้องการ์บุ๊ร์ิจาค หร์่อจะบุ๊ร์ิจาคตามแต่ศร์ัทธิ์าก็ 

สามาร์ถึเขี่ยนเองได์้

สำาหรับฉัันในฐานะล้กค�า ใบแจ�งการจ่ายเงินแบบใหม่นี�ม ี

ควัามหมายอย่างไร

 โด์ยทั�วิไป จะไมมี่การ์เปลี�ยนแปลงมากนกัสำาหร์บัุ๊ ผู่จ้า่ยเงิน 

ตัวิ เล่อกการ์ชำาร์ะเ งินแบุ๊บุ๊เ ก่าทั�งหมด์ยังคงอยู่  และไม่ มี 

ค่าใชจ้่ายเพิื่�มเติม เน่�องจากการ์พื่ยายามใชร้์ะบุ๊บุ๊การ์ชำาร์ะเงิน 

แบุ๊บุ๊ใหมน่ั�น เป็นไปเพ่ื่�อใหง้า่ยข่ึ �น โด์ยการ์สแกนร์หสั ซึ�งจะปร์ะหยดั์ 

เวิลา และลด์ข่อ้ผิ่ด์พื่ลาด์ลง

 ในฐานะลูกคา้ค๊ณไม่ตอ้งทำาอะไร์เลยเพ่ื่�อเตร์ียมพื่ร์อ้ม 

สำาหร์บัุ๊มนั ตั�งแตว่ินัที� 30 มิถึน๊ายนคา่ QR ใหมค่ร์ั�งแร์กอาจอยูใ่น 

กลอ่งจด์หมาย

สำาหรับฉัันในฐานะผู้้�เรียกเกบ็เงนิ หมายถีงึอย่างไร

 การ์ทำางานด์ว้ิยม่อจะลด์ลง และตอนนี�คณ๊สามาร์ถึพิื่มพื่ ์

ใบุ๊แจง้หนี �บุ๊นกร์ะด์าษสีข่าวิได์แ้ลว้ิ ใบุ๊แจง้การ์ชำาร์ะเงิน และร์ะบุ๊บุ๊ 

ข่อ้มูลจะมีปร์ะสิทธิิ์ภู่าพื่มากข่ึ �น ในฐานะผู่ป้ร์ะกอบุ๊การ์ เพ่ื่�อทำา 

การ์เร์ียกเก็บุ๊เงินจากลกูคา้ คณ๊ตอ้งอปัเด์ตซอฟตแ์วิร์ ์ เพ่ื่�อใหก้าร์ 

อ่านใบุ๊แจ้งหนี �ใหม่ทำางาน และมีร์ะบุ๊บุ๊สำาหร์ับุ๊อ่านร์หัส QR 

วิิธีิ์ที�ดี์ที�สด๊์ ค่อ คณ๊ควิร์ติด์ตอ่ธิ์นาคาร์ และคูค่า้ซอฟตแ์วิร์ข์่องคณ๊ 

เพ่ื่�อใหแ้นใ่จวิา่ทก๊อยา่งทำางานได์อ้ยา่งร์าบุ๊ร์่�น

ระบบใหม่ปลอดีภัยัหร่อไม่?

 Six กล่าวิวิ่า ใบุ๊แจง้การ์ชำาร์ะเงินแบุ๊บุ๊ใหม่นั�นปลอด์ภู่ยั 

เหม่อนใบุ๊เด์มิ นอกจากนี� ใบุ๊แจง้การ์จา่ยเงินด์ว้ิย QR Code นี � จะ 

ทำาได์เ้ฉุพื่าะกบัุ๊บุ๊ญัิชีในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์และลกิเตนสไตน ์ แตั้ไ่ม่ว่า่	

จะเป็็นี้การจ่ายเงนิี้แบับัไหนี้	เราขอแนี้ะนี้ำา  ใหใ้นทก๊ ๆ  การ์ชำาร์ะเงิน 

ที�เร์าตอ้งป้อนข่อ้มูลเอง เร์าตอ้งเปร์ียบุ๊เทียบุ๊ ตร์วิจสอบุ๊ข่อ้มูล 

ใหร้์อบุ๊คอบุ๊ถีึ�ถึว้ิน ก่อนที�จะทำาการ์จ่ายเงิน แต่ส ำาหร์บัุ๊ใบุ๊แจง้การ์ 

จา่ยเงินแบุ๊บุ๊ใหม ่ ข่อ้ผิ่ด์พื่ลาด์จะนอ้ยลง แตค่วิามเร์ว็ิที�เพิื่�มข่ึ �นในก

าร์ชำาร์ะเงิน อาจหมายควิามวิ่าข่้อมูลใบุ๊แจ้งหนี � ไม่ได์้ร์ับุ๊การ์ 

ตร์วิจสอบุ๊อยา่งร์อบุ๊คอบุ๊เพีื่ยงพื่อ ก็เป็นไปได์เ้ชน่กนั 

 เพื่ร์าะฉุะนั�นไม่วิ่าจะเป็นแบุ๊บุ๊ใหม่ หร์่อแบุ๊บุ๊เก่า เร์าก็ยงั 

ตอ้งตร์วิจสอบุ๊อยู่ดี์ วิ่าที�เข่าทำาใหเ้ร์านั�น ถึูกตอ้งทั�งช่�อผู่ร้์บัุ๊เงิน 

และจำานวินเงินที�เร์าจา่ย ควิามร์อบุ๊คอบุ๊นั�นดี์เสมอนะคะ

ที�มา : https://www.beobachter.ch/geld/banken/qr-

code-bezahlen-jetzt-kommt-der-neue-einzah-

lungsschein

https://www.srf.ch/news/wirtschaft/alles-auf-dem-

qr-code-das-ist-der-neue-einzahlungsschein

โดย  Tina Berg    ฉบัีบีวั็นที�  22. Juni 2020

 22     หน้า  23     หน้า



ร่�ทัันั ป้� อ ง กั นั
โดีย ก.ไตรคำา ไ ว� ก� อ นั

 

 ในสถึานการ์ณก์าร์ร์ะบุ๊าด์ข่องเช่ �อโควิิด์ -19 ที�ก ำาลงั       

สร์า้งควิามหวิาด์หวิั�นวิิตกแก่ผู่ค้นทั�วิโลก การ์ใสห่นา้กาก อนามยั 

จึงเป็นอีกหนึ�งวิิธีิ์ที�จะช่วิยป้องกันและช่วิยลด์การ์แพื่ร์่กร์ะจาย 

เช่ �อโร์ค  

โดียทุั�วัไปหน�ากากอนามัยจะใชิ�ในสถีานการณห์ลักๆ คอ่ 

1.  เม่�อเจ็บุ๊ป่วิยด์ว้ิยโร์คร์ะบุ๊บุ๊ทางเด์นิหายใจ ร์วิมทั�ง Covid-19

 2.  เม่�อตอ้งด์แูลหร์อ่อยูใ่กลชิ้ด์ผู่ป่้วิย ร์วิมทั�งบุ๊ค๊คลากร์

ทางการ์แพื่ทยที์�ตอ้งด์แูลผู่ป่้วิย

 3. เม่�อตอ้งไปในสถึานที�มีคนแออดั์ ซึ�งอาจเสี�ยง ตอ่การ์ 

โด์นไอหร์อ่จามใสห่นา้ ในชว่ิงที� Covid-19 กำาลงัร์ะบุ๊าด์

หน�ากากอนามัยป�องกันไดี�จริงหร่อ
 หน้ากากอนามัยป้องกันผู่้สวิมใส่ให้ปลอด์ภู่ัยจาก 

การ์สัมผ่ัสละอองฝ้อยข่องนำ�ามูก นำ�าลาย ซึ�งอาจมีเช่ �อโร์ค 

จากผู่อ่้�นเข่า้มาสู่ปาก และจมกูผู่ส้วิมได์ ้ และเพ่ื่�อป้องกนัไม่ให ้

ผู่ป่้วิยที�สวิมใสแ่พื่ร์เ่ช่ �ออกไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เ ล็ ก น� อ ย แ ต่ ไ ม่ จิ� บ จ๊ อ ยเ ล็ ก น� อ ย แ ต่ ไ ม่ จิ� บ จ๊ อ ย
โดีย พื่ระไพื่ศาล วัสิาโล

 ทุ่าทุีเมินเฉัย 
หร่อ คำาพื่้ดีทุี�แข้็งกระดี�าง

 เย็นชิา 

 แ ม้ใ น เ ร์่� อ ง ที� ไ ม่ ส ลัก สำา คัญิ  ห ร์่ อ เ พีื่ ย ง ชั� วิ 

ปร์ะเดี์�ยวิเดี์ยวิ  ก็อาจปร์ะทับุ๊แน่นในจิตใจข่องบุ๊างคน       

จนส่งผ่ลต่อควิามสัมพื่ันธิ์์กับุ๊ผู่้อ่�นได์ ้ พื่่อที�ง่วินกับุ๊งาน         

จนไมส่นใจวิา่ลกูกำาลงัพื่ดู์อะไร์กบัุ๊ตน อาจทำาใหล้กูไมก่ลา้

บุ๊อกควิามในใจกบัุ๊พื่อ่ไปจนตลอด์ชีวิิตเลยก็ได์ ้เชน่เดี์ยวิกนั 

คนที�ทกัทายกบัุ๊เพ่ื่�อนทก๊คน แตม่องข่า้มคนหนึ�งไป อาจทำา

ใหเ้กิด์ควิามเหินหา่งหมางเมินไปเลยก็ได์้

 ในควิามสมัพื่นัธิ์ก์ับุ๊ผู่ค้นนั�น สิ�งเล็กนอ้ยนบัุ๊วิ่ามี 

ควิามสำาคญัิอยา่งยิ�ง จงึควิร์ใหค้วิามใสใ่จ ไม่พื่งึมองข่า้ม 

หร์อ่ด์แูคลน โด์ยเฉุพื่าะควิามดี์ มีนำ�าใจและการ์ใหเ้กียร์ตกินั 

เร์าอาจไมมี่ทางรู์เ้ลยวิา่สิ�งดี์ ๆ  ที�เร์าทำาไปนั�น มีควิามสำาคญัิ 

เพีื่ยงใด์ โด์ยเฉุพื่าะเม่�อเร์าทำาจนเป็นเร์่�องธิ์ร์ร์มด์าสามญัิ แต่

มันอาจมีควิามหมายต่อคนหลายคนจนก่อใหเ้กิด์ควิาม     

เปลี�ยนแปลงที�ยิ�งใหญ่ิในชีวิิตข่องเข่าได์้

 อยา่ปร์ะมาทควิามด์แีมเ้พีื่ยงเลก็นอ้ย เพื่ร์าะอาจมี 

อานิสงสม์หาศาล ในทำานองเดี์ยวิกนัควิามชั�วิแมเ้พีื่ยงเลก็

นอ้ย ก็อยา่ด์แูคลน เพื่ร์าะอาจก่อผ่ลเสียอนัยิ�งใหญ่ิได์.้...

หน�ากากอนามัยแบบผู้�า ป�องกัน Covid – 19 

ไดี�หร่อ
 หน้ากากอนามัยแบุ๊บุ๊ผ่้า มีสิ� ง ที�น่ากังวิล ค่อ 

เม่�อเกิด์ควิามช่ �น จะซมึซบัุ๊เก็บุ๊เช่ �อโร์คจากฝ้อยละอองนำ�ามกู 

นำ�าลายไวิ ้เน่�องจาก ผิ่วินอกไม่มกีารคล่อบสารป�องกันการ

ซึ่มึซัึ่บ

อย่างไรก็ดีีการใส่หน�ากากผู้�า ก็ยังดีีกว่ัา 

ไม่มอีะไร ป�องกันเลย สิ�งทุี�ควัรปฏบิตัิ
 เปลี�ยนหนา้กากผ่า้บุ๊่อย ๆ อย่าปล่อยใหช่้ �นแฉุะ 

จงึควิร์มีหลายอนั หนา้กากอนามยัที�เหน็ใสก่นัทั�วิไป หร์อ่ตาม 

โร์งพื่ยาบุ๊าล มีสีฟา้ สีเขี่ยวิ สีมว่ิง สีข่าวิ ผ่ลติข่ึ �นจากพื่อลโิพื่ร์

ไพื่ลีนซึ�งเป็นพื่ลาสติกที�มีควิามปลอด์ภู่ยัต่อผู่ใ้ช ้  หนา้กาก     

อนามยัที�มีคณ๊ภู่าพื่ดี์ตอ้งมีชั�นกร์องอยา่งนอ้ย 3 ชั�น 

ถี�าตดัีหน�ากากอนามัยออกดี ้จะเหน็ 3 ชัิ�น 
-  ชั�นนอกกนันำ�าและบุ๊าง 

-  ชั�นกลางปอ้งกนัฝ้อยละอองและกร์องเช่ �อโร์คไม่ใหผ้่่านได์ ้

เพื่ร์าะฉุะนั�นชั�นกลางจะไมบุ่๊างมาก

-  ชั�นในสด๊์เม่�อผู่ส้วิมไอหร์อ่จาม แผ่น่ชั�นในนี�จะซมึซบัุ๊ละอองไวิ ้

ผู่ส้วิมจะไมรู่์ส้กึเปียกช่ �น 

 จึงควิร์ซ่ �อหนา้กากอนามยัในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ เป็น     

สนิคา้นำาเข่า้ที�ได์ร้์บัุ๊การ์ร์บัุ๊ร์องมาตร์ฐานจากสวิิสและสหภู่าพื่

ยโ๊ร์ป

 ตั�งแต่มีการ์ร์ะบุ๊าด์ Covid-19 ทำาใหค้วิามตอ้งการ์ 

ใชห้นา้กากอนามยัมีจำานวินเพิื่�มมากข่ึ �น บุ๊างคร์ั�งผู่ผ้่ลติก็ข่าย

สนิคา้ที�ไมไ่ด์ม้าตร์ฐาน

 วิิธีิ์ตร์วิจด์หูนา้กากอนามยัวิ่าเป็นสินคา้ที�ได์ร้์บัุ๊การ์ 

ร์บัุ๊ร์องมาตร์ฐานจาก EU หร์อ่ Swissmedic ใหด้์เูคร์่�องหมาย 

ร์บัุ๊ร์องคณ๊ภู่าพื่

 เม่�อใสห่นา้กากอนามยัแลว้ิ ไม่ควิร์เอาม่อไปสมัผ่สั 

พ่ื่ �นผิ่วิด์า้นหนา้ข่องหนา้กากอนามยั เพื่ร์าะอาจจะมีละออง 

ฝ้อยจาก การ์ไอหร์อ่จามจากผู่ต้ิด์เช่ �อ หากนำาม่อที�สมัผ่สัเช่ �อ 

ไปโด์น บุ๊ร์เิวิณ ตา ปาก จมกู เทา่กบัุ๊วิา่เอาเช่ �อเข่า้สูร่์า่งกาย

 

หน�ากากอนามัยทุางการแพื่ทุยแ์บบมาตรฐาน  

 ที�เร์าใชก้นัอยูท่ั�วิไป ถึกูออกแบุ๊บุ๊มาใหใ้ชิ�ครั�งเดียีวั 

เท่านั�น สามาร์ถึใส่ต่อเน่�องได์ท้ั�งวิันหร์่อจนกวิ่าจะเป่�อนที� 

บุ๊ร์เิวิณด์า้นนอก ซึ�งมีสาร์กนัซมึเคล่อบุ๊อยู่

 ด์ังนั�นควิร์ทิ �งหน้ากากที�ใช้แล้วิ และร์ะมัด์ร์ะวิัง 

เม่�อถึอด์หนา้กาก ไมส่มัผ่สัหนา้กากด์า้นนอก
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	 “	 เม่่�อเราเล่อกจะแตั้่งงานี้กบ้ัคนี้ท้�เรา	

คบัหาก้นี้ม่า	 และร้ว้่าใช่่	 เราทุกค้่ตั้่างหวง้ว่า	

เราจะใช่ช้่้วิตั้ค้่ร่วม่กน้ี้	 จนี้วน้ี้สุดทา้ยของช่้วิตั้	

แตั้ล่ะคนี้	แตั้เ่หตั้กุารณ์ห์ลง้แตั้ง่งานี้	ไม่ม่่ใ้ครร้ไ้ด	้

จ่งม่้สถ้ิตั้ิในี้เร่�องเหล่านี้้ �	 เพ่�อช่่วยใหเ้ห็นี้สภัาพ				

ความ่เป็็นี้ไป็สถ้านี้ะภัาพช่้วิตั้ค้่ของคนี้ในี้สง้คม่		

ถ้ง่แม่ใ้นี้สถ้ติั้นิี้้ �จะไม่ไ่ดพ้ด้ถ้ง่สาเหตั้	ุเพราะจรงิ	ๆ 	

แล้วสาเหตัุ้การหย่าร้างก็ค่อนี้ข้างไม่่ตั้รงไป็	

ตั้รงม่า	แตั้อ่ยา่งนี้อ้ยกท็ำาใหเ้ราเหน็ี้แนี้วโนี้ม้่ของ

สถ้าบั้นี้ครอบัคร้ว	 ในี้การลดหร่อแก้ป้็ญหา										

หย่ารา้งไดใ้นี้ระดบ้ัส่วนี้ค้่ของแตั้่ละคนี้ไดน้ี้ะคะ	

ไป็ด้กน้ี้วา่สถ้ติั้ทิ้�วา่นี้้ �เป็็นี้อยา่งไรบัา้งคะ่	”

การแตง่งาน

 ในปี 2018 มีการ์สมร์ส 40,716 คู ่

จ ำานวิน 29,165 คู่ คิด์เป็น 71.6 %  เป็นการ์ 

แต่งงานคร์ั�งแร์กข่องทั�งคู่ จ ำานวิน 11,511 คู ่

เ ป็นการ์แต่งงานใหม่  (28 .4  %)  นั� น ค่อ 

คนใด์คนหนึ�งเคยแตง่งานแลว้ิ

 ปี ค.ศ. 1970 อาย๊เฉุลี�ยข่องผู่ช้ายที� 

แตง่งานคร์ั�งแร์ก ค่อ 26.5 ปี และผู่ห้ญิิง 24.1 ปี 

 แต่ ใน ปี  ค .ศ .  2018  อาย๊ เฉุลี� ย 

ฝ่้ายชายเพิื่�มข่ึ �นเป็น 32.1 ปี และฝ่้ายหญิิงเป็น 

30 ปี

การสมรส
 คู่สมร์สจำานวิน 21,056 คู่ ที�มีคนใด์ 

คนหนึ�ง เป็นชาวิต่างชาติ และในจำานวินนี�มี 

14,401 คู่ ที�คนใด์คนหนึ�งเป็นคนสวิิส ส่วินอีก  

6,655 คู ่คนทั�งคูมี่สญัิชาติอ่�น
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การลงทุะเบยีนค่้สมรสเพื่ศเดียีวักัน

 และ การยกเลิก
 ในปี ค.ศ. 2018 จำานวิน 700 คู ่ ที�ลงทะเบีุ๊ยนเป็นคูส่มร์สเพื่ศเดี์ยวิ

กนั โด์ยจำานวินชายคูช่าย มีมากกวิา่หญิิงคูห่ญิิง

การหย่าร�าง
 ในปี ค.ศ. 2018 มีการ์หย่าร์า้งจำานวิน 16,542 คู่ ส่วินมากเป็น 

คูส่มร์สที�อยูก่นัมา 6-7 ปี แตอ่ยา่งไร์ก็ตาม การ์หยา่ร์า้งในคูส่มร์สที�อยูก่นัมา

นานอยา่งนอ้ย 20 ปี ก็มีตวัิเลข่การ์หยา่ร์า้งที�สงูข่ึ �น ซึ�งมีจำานวินถึงึ 30.4 %     

จงึสง่ผ่ลใหอ้ายข๊่องชีวิิตคูก่่อนการ์หยา่ร์า้งเป็น 15.2 ปี ในปี 2018 และ              

 หากการ์หยา่ร์า้งยงัคงเป็นไปในลกัษณะนี� ในอนาคต 

เร์าก็คาด์การ์ณไ์ด์ว้ิา่      2 คู ่ใน 5 คู ่หร์อ่ 40.2 % ข่องการ์สมร์ส 

จะจบุ๊ลงด์ว้ิยการ์หยา่ร์า้ง

 จากสถิึติ ทำาใหเ้ห็นวิ่าเร์่�อง “หย่าร์า้ง” เป็นอีกหนึ�ง 

ปั ญิ ห า สำา คัญิ  แ ล ะ เ ร์ า ที� มี คู่ ชี วิิ ต  ค ง ต้อ ง ด์ูแ ล ร์ัก ษ า 

ปร์ะคบัุ๊ปร์ะคองคร์อบุ๊คร์วัิข่องเร์า ใหด้์ ำาเนินตอ่ไปอยา่งร์าบุ๊ร์่�น 

ซึ�งเป็นเร์่�องข่องแตล่ะคน แตล่ะคร์อบุ๊คร์วัิ เพื่ร์าะแตล่ะคร์อบุ๊คร์วัิ 

มีปัจจยัด์า้นต่าง ๆ ที�ไม่เหม่อนกนั คนที�รู์ดี้์ที�สด๊์ ก็ค่อ คนใน 

คร์อบุ๊คร์ัวินั�น แต่บุ๊างที�การ์ได์้ร์ับุ๊ข่้อแนะนำา หร์่อควิามรู์ ้

จากผู่ที้�เชี�ยวิชาญิ ก็จะทำาใหเ้ร์ามองกลบัุ๊มาที�คร์อบุ๊คร์วัิข่องเร์า

ง่ายข่ึ �น ด์ว้ิยเหต๊นี �ด์ิฉุันจึงนำาคำาแนะนำาจากกร์มส๊ข่ภู่าพื่จิต 

ในเร์่�องการ์ใชชี้วิิตคู ่ปร์าการ์สร์า้งคร์อบุ๊คร์วัิใหอ้บุ๊อ๊น่ ด์ว้ิยการ์ 

ยดึ์กฎเหลก็ “5 ข่อ้ที�ตอ้งทำา 8 คำาที�หา้มใช”้ มาบุ๊อกตอ่กนัคะ่ 

 5 ข้�อทุี�ต�องทุำา.. .หนึ�ง ร์่วิมกันสร์้างกฎข่อง              

คร์อบุ๊คร์วัิที�ท๊กคนยอมร์บัุ๊และปฏิบุ๊ตัิได์.้..สอง เม่�อมีปัญิหา 

ตอ้งร์่วิมม่อร์่วิมใจกันแกไ้ข่ อย่าคิด์วิ่าเป็นปัญิหาข่องคนใด์ 

คนหนึ�ง...สาม โตเ้ถีึยงกันได์เ้ป็นเร์่�องธิ์ร์ร์มด์าข่องคร์อบุ๊คร์วัิ 

แต่ตอ้งไม่ตะคอก ข่่มขู่่ หร์่อยั�วิโมโหอีกฝ่้าย ข่อ้ที�สี�... เม่�อ              

ตา่งฝ่้ายตา่งรู์ต้วัิวิ่าเร์ิ�มมีควิามโกร์ธิ์เพิื่�มข่ึ �น ใหเ้ต่อนสติตวัิเอง 

หยด๊์พื่ดู์ เม่�อมีควิามพื่ร์อ้มจงึกลบัุ๊มาพื่ดู์กนัใหม ่ และ หา้ เม่�อ 

พื่ร์อ้มที�จะแกปั้ญิหาควิร์หนัหนา้มาร์ว่ิมกนัปร์กึษา หาทางแกไ้ข่ 

และปร์ะการ์สำาคญัิตอ้งไมด่์ถูึกูควิามคดิ์ข่องอีกฝ่้าย

 ส่วิน “8 คำาพื่้ดีทุี�ห�ามใชิ� ” มี ว่ัา.. .คำาสั� ง 

เผู้ดี็จการ เงียบไปเลย!... อย่าทำาอย่างนี �สิ?, ค ำาพืู่ด์ 

ปร์ะชด์ปร์ะชนั เปร์ยีบุ๊เทียบุ๊ หร์อ่พื่ดู์ถึงึปมด์อ้ย ...ก็เพื่ร์าะเป็น 

ซะแบุ๊บุ๊นี� ถึงึได์ด้์กัด์านอยูแ่คนี่ � ถึา้แตง่งานกบัุ๊แฟนเกา่...ป่านนี � 

คงสบุ๊ายไปแลว้ิ, ค ำาพืู่ด์ทา้ทาย...ถึา้แน่จร์ิงก็เก็บุ๊ข่องออก 

ไปเลย...พื่ดู์แบุ๊บุ๊นี�ก็เลกิกนัไปเลยดี์กวิา่

 คำาพื่ดู์เอาชนะกนั...ที�มีปัญิหาอยูท่ก๊วินันี �ก็เพื่ร์าะแก

นั�นแหละ... เร์่�องนี �ไม่ใช่ควิามผิ่ด์ข่องฉุัน, คำาพืู่ด์ที�ข่๊ด์ค๊้ย 

เร์่�องเก่า มาพื่ดู์ซำ�า...บุ๊อกกี�ที ๆ ก็ไม่เช่�อ คร์ั�งที�แลว้ิก็แบุ๊บุ๊นี�...

อยู่ กินกันมา 10 ปี ไม่เห็นเธิ์อทำาอะไร์สำาเร์็จสักอย่าง, 

ค ำาพืู่ด์เชิงกล่าวิหา กล่าวิโทษ...อย่ามาอ้างวิ่าติด์ปร์ะช๊ม 

ติด์เด์็กน่ะสิ ค ำาพืู่ด์ หยาบุ๊คาย, คำาพืู่ด์ล่วิงเกิน...พืู่ด์ด์ูถึูก 

เหยียด์หยามบุ๊พ๊ื่การ์ ีญิาติพีื่�นอ้งข่องอีกฝ่้าย 

 คำาพื่ดู์ที�กลา่วิมานี� ยอ่มมีอิทธิิ์พื่ลตอ่ควิามรู์ส้กึ นกึคิด์ 

การ์กร์ะทำา...ก่อใหเ้กิด์ควิามรู์ส้กึด์า้นลบุ๊ เชน่ โกร์ธิ์ ข่๊น่เค่องใจ 

ไมพ่ื่อใจกนัทั�งสองฝ่้าย และ “อยา่”...ร์อให ้ “เข่า” หร์อ่ “เธิ์อ” 

มางอ้...ร์บัุ๊รู์แ้ละนบัุ๊ถ่ึอควิามรู์ส้กึข่องอีกฝ่้าย

ทุี�สำา คัญิให�ระวัังอย่าทุำาสิ� ง เหล่านี� . . .ทุี�สำา คัญิให�ระวัังอย่าทุำาสิ� ง เหล่านี� . . .

 เงียบุ๊ เพิื่กเฉุย งอน, ทำาเร์่�องเล็กใหเ้ป็นเร์่�องใหญ่ิ, 

ใช้ควิามร๊์นแร์ง, ออกนอกบุ๊า้น, ด่์�มเหลา้, นอกใจ คบุ๊ชู้, 

งด์การ์มีเซ็กซ ์ และทา้หย่า ใหรู้์ไ้วิว้ิ่าถึึงแมว้ิ่า “ควิามโกร์ธิ์” 

จะทำาหนา้ที�บุ๊างอย่าง แต่ควิามโกร์ธิ์ก็ไม่ใช่วิิธีิ์แกปั้ญิหาที�ดี์ 

ตร์งกนัข่า้มจะส่งผ่ลลบุ๊ มากกวิ่าหากควิบุ๊คม๊อาร์มณต์นเอง 

ไม่ดี์พื่อ ฉุะนั�นเม่�อใด์ที�รู์ส้ึกโกร์ธิ์ควิร์หาเวิลาพื่ดู์คย๊ใหเ้ข่า้ใจ    

อย่าได์้ปล่อยให้ควิามโกร์ธิ์ติด์ค้างอยู่ในใจ...ให้อภู่ัยกัน 

จะเป็นวิิธีิ์ที�ดี์ที�สด๊์ 

 “หากการแต่งงานทำาให้เกิดคว็ามรู้สึักมากมาย 

ผสัมผสัานกัน ทั�งคว็ามโกรธ คว็ามผิดหวั็ง คว็ามเสีัยใจั 

แ ล ะ รู้ สึั ก ถู ก ป ฏิิ บัี ติ อ ย่ า ง ไ ม่ ยุ ติ ธ ร ร ม  จั น เ กิ ด 

คว็ามรู้สึักขมขื�น ไม่ว่็าจัะเกิดจัากสัาเหตุใดก็ตาม...คุณ   

ต้องขจััดคว็ามรู้สึักนี�ออกไปให้เร็ว็ที�สุัด”

 “อดีทุน” และ “ยกโทุษ์” มองสิ�งดี์ในอีกฝ่้ายหนึ�ง 

ไม่จด์จำาควิามผิ่ด์ ไม่ร์่ �อฟ่�นอดี์ต และข่อโทษ ถึา้ทำาผิ่ด์ กร์ณี    

คูส่มร์สที�มีควิามข่มข่่�นติด์ตอ่กนัมาเป็นเวิลานาน วิิธีิ์การ์ที�จะ

กล่าวิถึึงต่อจากนี�อาจช่วิยให้ควิามสัมพื่ันธิ์์ดี์ข่ึ �นมาบุ๊้าง 

นับุ๊หนึ�งจาก...ปร์บัุ๊ควิามเข่า้ใจโด์ยหาเวิลาค๊ยกันเงียบุ๊ ๆ 

ตามลำาพื่งั พื่ดู์คย๊อย่างอิสร์ะไม่ตดั์สินถึกูผิ่ด์ การ์พื่ดู์ออกมา 

โด์ยปร์าศจากทิฐิ ไม่ถ่ึอดี์และไม่เอาชนะกัน จะทำาให้มี 

การ์เปิด์ใจร์บัุ๊ฟังกนัมากข่ึ �น

 ถีัดีมา...ข่อโทษ์หากรู์ส้ึกผิ่ด์ การ์ข่อโทษ จะทำาให ้

บุ๊ร์ร์ยากาศ ดี์ข่ึ �น เพื่ร์าะทก๊คนอาจทำา ผิ่ด์กนัได์ ้การ์ยอมร์บัุ๊วิา่ 

ผิ่ด์และกล่าวิคำา “ข้อโทุษ์” ถ่ึอเป็นควิามกลา้หาญิที�แทจ้ร์ิง 

อาจทำาใหอี้กฝ่้าย ข่อโทษกลบัุ๊ด์ว้ิย

  ส ถิิ ติิส ถิิ ติิ

 ชีี วิิ ติ คู่่�  ชีี วิิ ติ คู่่� 

                            

  และและ      ก า รก า ร

  ห ย่� า ร้ า งห ย่� า ร้ า งโด์ย แด์บุ่๊พ๊ื่การ์ ีและเฟร์าฮีีร์ชิโด์ย แด์บุ่๊พ๊ื่การ์ ีและเฟร์าฮีีร์ชิ



ถามมา   ตอบัไปี 
 โด์ย   พีื่�หญิิงไทย

    

คำาถีาม : สวิสัดี์คะ่ ด์ฉิุนัพื่ำานกัในปร์ะเทศ สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ได์ ้6 ปีแลว้ิ 

ถ่ึ อ ใ บุ๊ อ น๊ญิ า ต พื่ำา นัก  ชั� วิ ค ร์ า วิ ป ร์ ะ เ ภู่ ท  B  ด์ิ ฉุัน มี คำา ถึ า ม 

ที�เป็นปัญิหาในคร์อบุ๊คร์วัิ ด์ฉิุนัและสามี มีลกู ด์ว้ิยกนั 2 คน อาย ๊8 และ 

3 ข่วิบุ๊ และ ด์ิฉุันมีลูกติด์ มาจากเม่องไทย อาย๊ 16 ปี  ด์ิฉุัน 

ไมไ่ด์ท้ ำางานนอกบุ๊า้น เป็นแมบุ่๊า้นเทา่นั�น

 หนึ�งปีที�ผ่า่นมา สามีข่ายกิจการ์สว่ินตวัิเพื่ร์าะมี ปัญิหา เร์่�องข่าด์ทน๊ 

ตั�งแตน่ั�น เข่ามีอาร์มณร์์า้ย เร์ิ�มลงไม ้ลงม่อกบัุ๊เร์า มีปากเสียงกนัเม่�อไร์ 

จะตบุ๊ตี และไลเ่ร์า กบัุ๊ลกูออกไปนอกบุ๊า้น ด์ฉิุนัถึกูตบุ๊ตีก็จะสู ้ปอ้งกนัตวัิ 

เข่าก็แกต้วัิวิ่าป้องกนัตวัิเช่นกนั บุ๊างคร์ั�งทำาร์า้ยเร์าหนกั จนบุ๊าด์เจ็บุ๊ 

ทำาใหล้กู ๆ กลวัิมาก

 ด์ฉิุนัไมอ่ยากจะทนแลว้ิ คดิ์จะเลกิกบัุ๊เข่า แตเ่พื่ร์าะไมมี่ที�ไป ไมมี่เงิน 

ภู่าษาก็ไมไ่ด์ ้ไมรู่์จ้ะเร์ิ�ม จากตร์งไหน และที�ส ำาคญัิ และที�กลวัิมากที�สด๊์ 

ค่อ กลวัิถึกู พื่ร์ากจากลกู อยากข่อคำาแนะนำาวิา่จะด์ำาเนินการ์อยา่งไร์ 

บุ๊า้งคะ

คำาตอบ : สวิสัดี์คะ่ พีื่�หญิิงไทยเข่า้ใจ ควิามทก๊ข่ ์ควิามเด่์อด์ร์อ้น 

ข่องค๊ณนะคะ ก่อนจะตอบุ๊ คำาถึามวิ่า จะมีวิิธีิ์ด์ ำาเนินการ์เร์่�องหย่า  

อยา่งไร์ จะข่อชี �แจงก่อน เพ่ื่�อใหค้ณ๊ผ่อ่นคลายควิามกงัวิลในสองเร์่�อง 

ที�ได์ ้ฟังจากจด์หมายข่องคณ๊

 1.  เร์่�องควิามร๊์นแร์งในคร์อบุ๊คร์วัิ เร์่�องนี �เป็น เร์่�องใหญ่ิ ซึ�งร์ฐับุ๊าลสวิิส 

ถ่ึอเป็นควิามผิ่ด์ร์า้ยแร์ง สามาร์ถึ นำาไปอา้งเพ่ื่�อการ์หยา่ได์ ้แตส่ิ�งส ำาคญัิ 

ค่อ มีหลกัฐาน ชัด์เจน เช่น ใบุ๊ร์บัุ๊ร์องแพื่ทยที์�แสด์งวิ่า มีบุ๊าด์แผ่ล 

ตามร์า่งกาย หร์อ่ถึา้ถึกูทำาร์า้ยในร์ะยะยาวิ และ/หร์อ่ มี    หลกัฐานเร์่�อง 

ปัญิหาสข๊่ภู่าพื่จิตข่องผู่เ้ป็นเหย่�อควิาม ร๊์นแร์งด์ว้ิย

 สิ�งสำาคัญิอีกเร่�องค่อ คณ๊ตอ้งเป็นเหย่�อ ไม่ใช่คู่ต่อสู ้ (ที�อา้งวิ่า 

ปอ้งกนัตวัิ) ไมไ่ด์ย้กม่อ เง่ �องา่ หร์อ่ไมมี่อาวิธ๊ิ์  (แมมี้ด์ในคร์วัิ) ไมมี่คำาขู่ ่

ตอ่ผู่ท้ ำาร์า้ยเร์า (ทำาใหเ้ข่าอา้งได์ว้ิา่ เข่าก็ปอ้งกนัตวัิ) ด์เูหม่อนเร์าจะตอ้ง 

ยอมแพื่ ้ ใช่ไหมคะ แตย่อมแพื่ต้อนนี�  เพ่ื่�อปร์ะโยชน ์ ในข่ั�น ตอ่ไปคะ่ 

คงตอ้งใชค้วิามอด์ทน...อด์กลั�น ปร์ะมาณหนึ�ง และเม่�อใด์ที�ถึกูทำาร์า้ย 

ใหแ้จง้ควิาม (โทร์แจง้ 117) และไป พื่บุ๊แพื่ทย ์ข่อใบุ๊ร์บัุ๊ร์อง ปร์ะเมินจาก 

คำาบุ๊อกเล่าข่องค๊ณ ที�ถึูกทำาร์า้ย น่าจะมีร์อยแผ่ล ร์อยบุ๊าด์เจ็บุ๊ แต ่

เร์่�องเลา่ที�วิา่ ยิ�งสู ้ยิ�งเจ็บุ๊ จงึไมแ่นะนำา เร์่�องสูน้ะคะ เพ่ื่�อลด์ควิามเจ็บุ๊ตวัิ 

แมว้ิา่ควิามเจ็บุ๊ในใจ ยงัอยู.่....

 2.  เร์่�องถึกูพื่ร์ากลกู ลกูที�โตพื่อที�จะใหป้ากคำาได์ ้เม่�อถึกูสอบุ๊สวิน 

เข่า...นา่จะ...เป็นพื่ยานการ์ถึกูทำาร์า้ยได์ ้ และถึา้พื่อ่มีควิามปร์ะพื่ฤติที�

แสด์งควิามร๊์นแร์ง มีหลกัฐาน ศาล....น่าจะ.....ไม่ใหล้กูอยู่ในควิาม 

ปกคร์องข่องพื่อ่ (คำาวิา่ ...นา่จะ... ถ่ึอเป็นควิามเหน็หนึ�งข่อง...ผู่ต้อบุ๊...

เทา่นั�น แตค่วิามจร์งิ ข่อ้เทจ็จร์งิที�ศาลได์ร้์บัุ๊ จะเป็นสิ�งกำาหนด์ผ่ลทั�งหมด์ 

นะคะ) และคณ๊ก็ควิร์มีศกัยภู่าพื่ในการ์ที�จะชว่ิยลกู ในเร์่�องการ์เลี �ยงด์ ู

ควิามเป็นอยู ่ชว่ิยเร์่�องการ์ศกึษา แตส่ว่ินใหญ่ิ พื่อ่และแม่

จะได์ร้์บัุ๊สิทธิิ์ปกคร์องบุ๊ต๊ร์ร์ว่ิมกนั แมจ้ะแยก หร์อ่จะหยา่  

ตอ้งปร์กึษากนัในทก๊เร์่�องที�เกี�ยวิกบัุ๊ลกู

 3.  เร์่�องไมมี่ที�ไป ไมมี่เงิน ร์วิมถึงึปัญิหาการ์ใชภู้่าษา

เร่�องทุี�อย่้ กร์ณีด์ำาเนินเร์่�องแยก หร์อ่หยา่ ในควิามเห็นข่อง 

ผู่ต้อบุ๊ จากข่อ้ควิามที�คณ๊เลา่ในจด์หมาย วิา่ควิามร๊์นแร์ง 

มาจากฝ่้ายชาย และยงัมีลกูเลก็ เชน่นี � ถึา้เป็นเชน่นี � ศาล...

มกัจะ.....พิื่จาร์ณาใหฝ่้้ายพื่อ่ ออกจากบุ๊า้น เพ่ื่�อใหเ้ด์ก็ ๆ 

ยงัได์พ้ื่ ำานกัในที�ค๊น้เคย 

เร่�องค่าใชิ�จ่าย ค๊ณไม่เคยทำางาน ไม่มีร์ายได์ ้ ร์ายได์ ้

ทั�งหมด์มาจากพื่อ่บุ๊า้น (ไมไ่ด์เ้ลา่วิา่ ข่ณะนี�สามี ทำางานอะไร์ 

มีเงินเด่์อนหร์อ่ไม ่ มีร์ายได์จ้ากทางไหน) ในชั�นตน้ ศาล...

คงจะ.....มีค ำาสั�งใหส้ามีจ่ายใหก้ับุ๊ลูก ตามสัด์ส่วินข่อง 

ร์ายได์ที้�มี ส่วินจะจ่ายใหก้ับุ๊ภู่ร์ร์ยาหร์่อไม่ และเท่าไร์ 

ข่ึ �นกบัุ๊การ์พิื่จาร์ณาข่องศาล (ถึา้ลกู ๆ โตพื่อที�ด์แูลตวัิเอง 

บุ๊า้งแลว้ิ ศาล(สว่ินใหญ่ิ)จะชี �แจงใหฝ่้้ายภู่ร์ร์ยา หางานทำา 

หาร์ายได์ช้่วิยตวัิเอง ไม่สามาร์ถึอา้งวิ่า ไม่ได์ภู้่าษา ไม่มี 

งานทำา ตอ้งแสด์งควิามกร์ะต่อร์อ่ลน้ ใหศ้าลเห็นควิามม๊ง่มั�น 

ที�จะชว่ิยตนเองคะ่)

การใชิ�ภัาษ์า ข่ั�นแร์กที�จะตอ้งไปติด์ตอ่ เจา้หนา้ที�ข่อควิาม

ช่วิยเหล่อในการ์ด์ำาเนินเร์่�องหย่า ค๊ณตอ้งหาเพ่ื่�อนที�พืู่ด์ 

ภู่าษาในทอ้งถิึ�นที�อาศยั และเม่�อเร์่�องสง่ถึงึชั�นศาล ใหค้ณ๊ 

แจง้ตอ่ศาลวิา่ ไมเ่ข่า้ใจภู่าษานั�น ๆ  ศาลจะพิื่จาร์ณา สร์ร์หา 

และแตง่ตั�ง....ลา่ม...ใหแ้ก่คณ๊ โด์ยที�คณ๊ไม่เสียคา่ใชจ้่าย 

(ไมส่ามาร์ถึ นำาลา่มสว่ินตวัิไปศาล) 

 4.  สามีไลอ่อกจากบุ๊า้น อยา่ไปนำามาเป็นอาร์มณ ์

สามีน่าจะมีปัญิหาส่วินตวัิเร์่�องการ์งาน การ์เงิน แต่สามี 

ไม่สามาร์ถึใชส้ิทธิิ์ใด์ ๆ ที�อยู่ ๆ จะมาไล่คนในคร์อบุ๊คร์วัิ 

(ภู่ร์ร์ยาและลกู) ออกจากบุ๊า้น เพีื่ยงขู่ ่ เพื่ร์าะคิด์วิา่คูก่ร์ณี 

ไมรู่์ส้ทิธิิ์ และเกิด์ควิามหวิาด์กลวัิเทา่นั�น (หซูา้ย ทะลห๊ขู่วิา 

ไปเลยค่ะ.....เพีื่ยงลมปาก.....ทำาได์ไ้หมคะ เพื่ร์าะพืู่ด์ 

เหม่อนง่าย อาจทำายาก แต่อาจเป็นปร์ะโยชนข์่องการ์ 

ไมส่ร์า้งควิามข่ดั์แยง้เพิื่�มข่ึ �น )

 5.  พิื่จาร์ณากอ่นด์ำาเนินเร์่�องหยา่ คณ๊ไมไ่ด์เ้ลา่วิา่ 

-  อาการ์แสด์งควิามร๊์นแร์งข่องคณ๊สามี เกิด์ข่ึ �นมานาน 

หร์่อยัง หร์่อเกิด์หลังจากการ์ข่ายกิจการ์ ซึ�งไม่ได์้เล่า 

ร์ายละเอียด์วิา่เพื่ร์าะเหตใ๊ด์ สามีมีปัญิหา “สข๊่ภู่าพื่” ไหม  

โด์ยเฉุพื่ะ “สข๊่ภู่าพื่จิต” คณ๊สงัเกตเ๊หน็อะไร์บุ๊า้ง??

-  การ์ด์แูลคร์อบุ๊คร์วัิ ข่องสามี เร์่�องคา่ใชจ้า่ยตา่ง ๆ  (5ชีวิิต) 

ค่อนข่า้งสงู ร์ายจ่ายมากมายในบุ๊า้น ร์ายได์ม้าจากไหน 

คาด์วิา่ คา่ใชจ้า่ยทก๊ปร์ะเภู่ท สามีและพื่อ่ข่องลกูจา่ยทั�งหมด์ 

ถึามวิา่ก่อนหนา้นี � จนถึงึปัจจบุ๊๊นั มีปัญิหาหร์อ่ไม ่อยา่งไร์??

-  ตวัิคณ๊เอง ตอ้งข่อโทษ ที�ข่อถึามวิา่ คณ๊ปฏิบุ๊ตัแิละแสด์ง 

อาการ์อย่างไร์ต่อปัญิหา ข่องค๊ณสามี ในทางที�จะช่วิย 

เป็นคู่คิด์ ลด์ปัญิหาต่าง ๆ ไม่ใหเ้กิด์ควิามร๊์นแร์ง ปร์ะคบัุ๊ปร์ะคอง 

ใหค้ร์อบุ๊คร์วัิสข๊่สนัต ์พื่ร์อ้มหนา้ เหม่อน หลาย ๆ ปีข่องชีวิิตคูที่�ผ่า่นมา 

 6.  เม่�อใด์ที�มาถึงึข่ั�นตดั์สนิใจ จะหยา่ พื่ร์อ้มที�จะออกไปสูชี้วิิต 

ด์ว้ิยตนเอง 

 การ์ไปหาเจา้หนา้ที� ที�อ ำาเภู่อที�พื่กัอาศยั แผ่นกที�ช่วิยเหล่อ 

ด์แูลคร์อบุ๊คร์วัิ Ehe- und Familienberatung  (ภู่. เยอร์มนั) หร์อ่ con-

sultation conjugale et familiale (ภู่. ฝ้ร์ั�งเศส) เพ่ื่�อปร์กึษาการ์ด์ำาเนิน 

เร์่�องหย่า เจา้หนา้ที�จะเชิญิคณ๊สามีมาชี �แจง หร์่อช่วิยแนะนำาทนาย 

ก ร์ ณี ที� มี ปั จ จัย พื่ อ จ่ า ย  อ า จ ไ ป ห า ท น า ย  ( ค่ อ น ข่้า ง แ พื่ ง ) 

แทนการ์ไปหาเจา้หนา้ที�ที�อ ำาเภู่อ 

การหย่า การดีำาเนินงาน จะสิ�นสุดีทุี�คำาตัดีสินข้องศาล เทุ่านั�น 

สามารถีดีำาเนินการไดี� ในสองกรณี

1 .  ทุั� ง สอ ง ฝ่ ายยิ นยอม พื่ร� อม ใจ กัน  ทุำ า สัญิญิา ห ย่ า 

แล�วัดีำาเนินเร่�องหย่าดี�วัยกัน 

2. การฟ� องหย่า เน่�องเพื่ราะฝ่ายถี้กฟ� อง ยังไม่ยินยอม 

ห ร่อมี ค วั าม รุนแรง ในครอบค รั วั  ทุี� เ ป็ นสา เห ตุทุี� อ ย้่ 

ร่วัมบ�านเดีียวักันไม่ไดี� แม�จะหย่าไม่ไดี�ทุันทุี แต่ก็สามารถีทุำา 

เร่�องแยกกันอย่้ไดี�ส้งสุดี ไม่เกนิ   2 ปี 

 เจ้าหน้าที�  หร์่อทนาย จะช่วิยด์ำาเนินการ์ และแจ้งวิ่า 

ตอ้งใชเ้อกสาร์ใด์บุ๊า้ง ปร์ะกอบุ๊การ์การ์หยา่ เชน่ ใบุ๊แจง้ภู่าษียอ้นหลงั 

อยา่งนอ้ย 2 ปี  ส ำาเนาบุ๊ญัิชีธิ์นาคาร์ ใบุ๊เงินเด่์อน ร์ายการ์ทร์พัื่ยส์ิน 

สญัิญิาเช่าบุ๊า้น และอีกหลายอย่าง ไม่ทร์าบุ๊วิ่าคณ๊เคยเห็นเอกสาร์ 

เหล่านี �บุ๊า้งไหม ทั�งนี �เพ่ื่�อเขี่ยนสญัิญิาหย่า หร์่อสญัิญิาแยกกันอยู ่

ซึ�งมีร์ายละเอียด์ ข่อ้ตกลง เร์่�องทร์พัื่ยส์นิ เร์่�องสทิธิิ์ปกคร์องบุ๊ต๊ร์ เป็นตน้

สัญิญิาแยกกันอยู่ หร์่อสัญิญิาหย่า จะนำาส่งศาล เพ่ื่�อพิื่จาร์ณา 

สอบุ๊ปากคำาและหาข่อ้เทจ็จร์งิ ก่อนจะพิื่จาร์ณาตดั์สนิใด์ๆ 

 ร์ายละเอียด์ยงัมีอีกหลายปร์ะการ์ ในเบุ่๊ �องตน้ คณ๊พิื่จาร์ณา 

ข่อ้ควิามเหลา่นี � ข่อ้ดี์ ข่อ้เสยี ข่องชีวิิตคร์อบุ๊คร์วัิ ที�ผ่า่นมา จนถึงึปัจจบุ๊๊นั 

ก่อนตดั์สนิใจด์ำาเนินการ์ตอ่ไป 

 พีื่�หญิิงไทย ยงัยินดี์ใหค้ ำาปร์กึษาและตอบุ๊ปัญิหานะคะ เพื่ร์าะ 

การ์ใช้ชีวิิตที�นี�ไม่ได์้สะด์วิกสะบุ๊ายอย่างที�คิด์ โด์ยเฉุพื่าะปัญิหา 

เร์่�องภู่าษา ที�ท ำาใหเ้ร์าอดึ์อดั์ ไม่สามาร์ถึบุ๊อกเลา่อย่างที�ใจและสมอง 

สั�งการ์ได์้

 ข่อสง่กำาลงัใจใหเ้ข่ม้แข่็ง นะคะ....

(ข้อเพื่ิ�มเตมิ ทุี�คุณไม่ไดี�ถีามนะคะ คุณแจ�งว่ัา ยังถีอ่ใบพื่ำานัก B 

(ใบพื่ำานักชัิ�วัคราวั) ไม่ทุราบว่ัาสามีข้องคุณไดี�สัญิชิาติสวัิส 

หร่อใชิ�ใบพื่ำานัก C  (ใบพื่ำานักถีาวัร) เพื่ราะถี�าคุณอาศัยอย่้ทุี�นี� 

เกนิ 5 ปี คุณสามารถีข้อใบพื่ำานักถีาวัร C แต่ต�องมคุีณสมบัต ิ

คอ่มใีบผู่้านการเรียนภัาษ์า ตามทุี�ทุางรัฐกำาหนดีค่ะ)

 จากนั�น...ใหบุ้๊อกควิามคาด์หวิงั ควิามตอ้งการ์ 

อยา่งตร์งไป ตร์งมา วิา่อะไร์ที�ท ำาใหค้ณ๊ ทั�งสองรู์ส้กึดี์ข่ึ �น 

อะไร์ที�ท ำาใหก้าร์ใชชี้วิิตคูไ่ด์อ้ยา่งร์าบุ๊ร์่�น

 สุดีทุ�าย...พื่ยายามร์่วิมม่อกันทำาสิ�งต่าง ๆ 

ใหดี้์ข่ึ �น และบุ๊อก อีกฝ่้ายไปตร์ง ๆ เลยวิา่คณ๊จะพื่ยายาม

ทำาอะไร์เพ่ื่�อให้ควิามสัมพื่ันธิ์์ ดี์ข่ึ �น จำาเอาไวิ้วิ่า. . .

การ์บุ๊อกตร์ง ๆ จะช่วิยสร์้างควิามรู์ ้สึกที� ดี์ได์้แสด์ง 

ใหเ้หน็ควิามจร์งิใจตอ่การ์แกปั้ญิหา

	 “	 การม่้เวลาอย้่ดว้ยกน้ี้ตั้าม่ลำาพง้ช่่วยไดม้่าก			

การเป็ล้�ยนี้บัรรยากาศดว้ยการหาเวลาไป็เท้�ยวพก้ผู้่อนี้	

ตั้า่งท้�	ตั้า่งถ้ิ�นี้	(แตั้ร่อใหโ้ควดิ	19	ไป็ก่อนี้นี้ะคะ)	ดว้ยกน้ี้บัา้ง	

จะเป็็นี้ช่่วงเวลาท้�ด้ในี้การทบัทวนี้เร่�องราว...การใช่ช้่้วิตั้	

ในี้ช่ว่งเวลาท้�ผู้า่นี้	ๆ	ม่า	”

 “ควัามโกรธ”...หนึ�งในตวัิแปร์สำาคญัิ หากถึามวิา่ 

ทำาไม? ถึงึโกร์ธิ์ คำาตอบุ๊สว่ินใหญ่ิ ค่อ เพื่ร์าะมีควิามรู์ส้กึ 

บุ๊างอยา่งที�ท ำาให ้ไมพ่ื่อใจ เช่น ควิามรู์ส้กึเจ็บุ๊ปวิด์ รู์ส้กึถึกู 

ทำาร์า้ย ถึกูปฏิเสธิ์ ถึกูตำาหนิ รู์ส้กึกลวัิ รู์ส้กึอดึ์อดั์ใจ ฯลฯ

 นกัวิิชาการ์ร์ะบุ๊ว๊ิ่า หากวิิเคร์าะหใ์หดี้์จะพื่บุ๊วิ่า 

แทุ�ทุี�จริง “ควัามโกรธ” ได์ท้ ำาหนา้ที�ในหลาย ๆ อย่าง 

ได์้แก่ ต้องการ์ ควิบุ๊ค๊มร์ะยะ ข่องควิามสัมพื่ันธิ์์... 

ร์ะยะใกล.้..ห่าง หากห่างเหินกนัมาก ควิามโกร์ธิ์ เพื่ร์าะ 

ตอ้งการ์ใหเ้ข่า้มาใกล ้ แต่หากอยู่ใกลชิ้ด์กันจนอึด์อัด์ 

การ์โกร์ธิ์ เพ่ื่�อทำาใหเ้วิน้ร์ะยะหา่งมากข่ึ �น

 นอกจากนี� ควิามโกร์ธิ์ยงัช่วิยทด์สอบุ๊ควิามร์กั 

ข่องอีกฝ่้ายวิ่า ยงัคงมั�นคงอยู่หร์่อไม่...แสด์งอำานาจเพ่ื่�อ 

ควิบุ๊ค๊มอีกฝ่้าย..เป็นการ์ปกป้องตนเอง เพ่ื่�อหย๊ด์การ์ 

กร์ะทำาข่องอีกฝ่้าย...ร์กัษาควิามเป็นตวัิข่องตวัิเอง ไมใ่หอี้ก 

ฝ่้ายกา้วิลำ�ามาก เกินไป...กลบุ๊เกล่�อนควิามรู์ส้กึในข่ณะที�

กำาลงัออ่นแอ...เร์ยีกร์อ้งควิามสนใจ ฯลฯ อย่างไร์ก็ตาม แม ้

ควิามโกร์ธิ์จะทำาหนา้ที�ไปแลว้ิ แตก็่ไมใ่ช ่วิิธีิ์แกปั้ญิหาที�ดี์ 

ตร์งกันข่า้ม จะส่งผ่ลลบุ๊มากกวิ่า..คู่ร์กั...คู่ชีวิิตแต่ละคู ่

จงึควิร์ ที�จะมีเทคนิคในการ์ บุ๊ร์หิาร์จดั์การ์กบัุ๊ควิามข่ดั์แยง้ 

ที�จะก่อตวัิสร์า้งควิามโกร์ธิ์

 “ ทุกคนมีคว็ามแตกต่างกัน การแก้ปัญหา 

จังึสัำาคัญที�ว่็า...คุณจัะสัามารถจััดการกับีคว็ามขัดแย้ง 

หรือคว็ามแตกต่างได้อย่างมีศิลปะหรือไม่...และ 

อย่างไร? ”

 ศกึษาหาคำาตอบุ๊ใหต้ร์งกนั...คิด์ไมต่ร์งกนัเร์่�องใด์ 

ค๊ยกันตร์งไปตร์งมา แก้ปัญิหาร์่วิมกัน. . . “ ชี วิิตคู่ ” 

เม่�อใชไ้ปอาจข่ดั์แยง้ เข่า้ใจผิ่ด์ได์อ้ยูเ่สมอ...แปร์ปัญิหาให้

เป็นโอกาสเด์นิหนา้ไปสู ่“ควิามสข๊่” ด์ว้ิยกนันะคะ
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สินใจสิมัครสิมาชิิก สิมาคมหญิงไที่ยเพื�อหญิงไที่ย ในสิวิิตเซอรแ์ล่นดื ์
ติดืต่อ https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mai l :  vorstand@thai f rauenvere in .ch

เฟสิบั ุ�ก สิมาคมหญิงไที่ยเพื�อหญิงไที่ย: facebook.com/thaifrauen.swiss

ค่าบัำารงุสิมาชิิก รายบัคุคล่ กล่ ุ่ม ชิมรม ห�างร �านแล่ะองคก์รต่างๆ ปีีล่ะ 50 ฟรงัค ์

ท่ี่านจะไดื�รบััวิารสิารรวิงข�าวิ 3 ฉบับััต่อปีี เข�าร่วิมสิมัมนา ร่วิมกิจกรรมต่างๆ 

รวิมที่ั�งไดื�รบััข�อมล้่ควิามร ้�ต่างๆ โดืยมีค่าสิมาชิิกเป็ีนรายไดื� ทีี่�สิมาคมฯ 

นำามาใชิ�ในการจดัืที่ำาเอกสิาร แล่ะกิจกรรมต่าง ๆ สิำาหรบััสิมาชิิก

  

วินัทีี่� 22-23 สิิงหาคม พ.ศ. 2563

 กิจกรรม “สิง่เสิรมิอาชีิพงานฝีีมือ: “สิง่เสิรมิอาชีิพงานฝีีมือ: 

การแกะสิล่กัผักัแล่ะผัล่ไม� ”การแกะสิล่กัผักัแล่ะผัล่ไม� ”

สิถานทีี่�จดัืงาน : Pfrundhaus Kirchlindach, สิถานทีี่�จดัืงาน : Pfrundhaus Kirchlindach, 

Lindachstrasse 14, 3038 KirchlindachLindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach

วินัทีี่� 6 กนัยายน พ.ศ. 2563

 งานปีระชิมุสิามญัปีระจำาปีี  แล่ะ  งานปีระชิมุสิามญัปีระจำาปีี  แล่ะ 

งานวินัครอบัครวัิหญิงไที่ยครั�งทีี่� 15 งานวินัครอบัครวัิหญิงไที่ยครั�งทีี่� 15 

ทีี่� Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse ทีี่� Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 

14, 3038 Kirchlindach 14, 3038 Kirchlindach 




