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บทบรรณาธิการ สารจากประธาน

	

	

สวััสดีค่ี่ะเพื่่�อนสมาชิกิและผู้้�อ่านทุกุคน

	 เราเป็็นเพ่ื่�อนร่ว่มชะตากรรมเดีียวกันั 
ทั่่�วโลกได้ร้ับัผลกระทบจากสถานการณ์ต์่า่ง ๆ 
โดยเฉพาะเจ้า้ไวรัสัโควิิดทำำ�ให้ช้ีีวิตประจำำ�วััน 
ของเราต้้องได้้รัับการปรัับเปลี่�ยนทุุกคนมีี     
ศักัยภาพในการปรับัตัวั เพราะเรายังัสามารถใช้ ้
ชีีวิิตสุุขบ้า้ง ทุุกข์บ์้า้ง อย่า่งเคย แต่ส่ัดัส่ว่น 
ของสุุข ทุุกข์ ์ ก็็คงต่า่งออกไป สรรพสิ่่�งทั้้�งหลาย 
ไม่ค่งทน ต้อ้งเรีียนรู้้�กั นัไป 

 	 ความรััก 

	 ความสามััคคีี                     

	 ความ ปรารถนาดี ี 

มีีเมตตาระหว่า่งเพ่ื่�อนร่ว่มโลกทุุกคน ของทุุก 
ชาติ ิ   ศาสนา จะช่ว่ยให้เ้ราผ่า่นพ้น้ความทุุกข์ย์าก 
ไม่ว่่า่จะเป็็นโควิิด หรืือสถานการณ์บ์้า้นเมืือง 

	 ขอให้เ้พ่ื่�อน ๆ ทุุกคน มีีความสุุข       
ปลอดภัยัจากโรคาและภยันัตรายทั้้�งปวง นะคะ

	

	

สวััสดีค่ี่ะเพื่่�อนสมาชิกิและผู้้�อ่านทุกุคน

	ปีี  เก่่ากำำ�ลังัจะหมดใหม่ ่ปีีใหม่ก็่็เดินิเข้า้มาแทนท่ี่� เป็็นแบบนี้้ �เรื่่�อยมา 
เช่น่เดีียวกับัหลาย ๆ เรื่่�อง รวงข้า้วฉบับัส่ง่ท้า้ยปีีท่ี่�มีีโควิิด-19 มาเยืือน และ 
ไม่ย่อมจากไปง่า่ย ๆ ถึงึอย่า่งไร ก็็ต้อ้งจากไปไม่ว่ันัใดก็็วันัหนึ่่�ง เพราะจริงิ ๆ 
แล้ว้ ไม่ม่ีีสิ่่�งใดเลยท่ี่�อยู่่�ตลอดกาล เห็น็ด้ว้ยไหมคะ

	 เพราะเป็็นฉบับัส่ง่ท้า้ยปีี การนำำ�เรื่่�องราวเก่ี่�ยวกับัความสุุขมาเป็็น
ปก จึงึเป็็นเสมืือนการนำำ�ความสุุขมาส่ง่ท้า้ยปีี 

ด้้วยว่่าสิ่่�งเล็็ก ๆ ที่่�เรีียกว่่า ความสุุขนี้้ �

 เป็็นสิ่่�งท่ี่�ทุุกคนมองหา และมีีอยู่่�มากมายรอบ ๆ ตัวัเรา เพีียงแต่ ่  เรานั้้�นมีี 
แว่น่ตามุุมมองท่ี่�แตกต่า่งกันั จึงึเป็็นท่ี่�มาของความรู้้�สึ กึเป็็นสุุขไม่เ่ท่า่กันั 
เป็็นทุุกข์ไ์ม่เ่หมืือนกันั จริงิไหมคะ

	ถ้ า้เรารู้้�สึ กึว่า่มองเห็น็ไม่ค่่อ่ยชัดั เราก็็เดาว่า่น่า่จะเก่ี่�ยวกับัสายตา 
ก็็ไปตรวจสายตา ตัดัแว่น่ โดยปกติเิม่ื่�อตัดัแว่น่ใส่แ่ล้ว้ จะมองเห็น็ได้ช้ัดัเจน 
เลนซ์ท่์ี่�ตามองผ่า่น เป็็นตัวัทำำ�ให้ม้องเห็น็ชัดัขึ้้ �น น่ี่�เป็็นส่ว่นทางกาย แต่ใ่น 
ส่ว่นจิิตใจของคนเรา จะใช้อ้ะไรมองผ่า่นดีีจึงึจะมองเห็น็ความสุุขได้อ้ย่า่ง    
ชัดัเจน ดิิฉันัขอฝากให้เ้พ่ื่�อนสมาชิิกช่ว่ยค้น้หากันัดูนูะคะ เพราะแม้ภ้ายใต้ ้
สิ่่�งแวดล้อ้ม หรืือสถานการณ์ท่์ี่�เหมืือนกันัคนสองคนก็็เห็น็ แตกต่า่งกันัได้ ้นั่่�น
ก็็น่า่จะเพราะมีีวิิธีีคิดิท่ี่�ต่า่งกันั ใส่แ่ว่น่ตามุุมมองท่ี่�ไม่เ่หมืือนกันั โดยมีีจิตเรา 
ใจเรา เป็็นผู้้�เลืือกเอง และเม่ื่�อเรารู้้�ว่ า่ ความต่า่งอยู่่�เพีียงแค่พ่ลิกิวิิธีีคิดิ และ 
ฝึึกท่ี่�จะเลืือกอย่า่งรู้้�ทั นั ก็็น่า่จะหา และเห็น็ความสุุขเจอ เพ่ื่�อนำำ�มาต่อ่ชีีวิิตจิิต
ใจท่ี่�เหลืืออยู่่�ของเราให้ม้ีีคุุณค่า่และมีีความสุุขทุุกขณะให้ไ้ด้ ้ แล้ว้บรรยากาศ
รอบตัวัเราก็็จะเต็ม็ไปด้ว้ยความสุุข ไม่ต่้อ้งรอความสุุขจากใครอีีกต่อ่ไป      
เพราะทุุกคนจะสร้า้งความสุุขไปพร้อ้มๆ กันั ใช่ไ่หมหนอ

	 และบทความเกืือบทุุกบทความในฉบับันี้้ � เป็็นเรื่่�องราวของความ 
สุุขท่ี่�ต่า่ง ท่ว่งท่า่และลีีลากันัไป เป็็นอย่า่งไร ขอเชิิญเพ่ื่�อนสมาชิิกค่อ่ย ๆ 
เปิิดไปอ่า่นกันัทีีละหน้า้ ๆ และขอให้พ้บความสุุขท่ี่�เราแอบซ่อ่นไว้น้ะคะ 

Hans Rieder
Highlight
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ความสุขุของฉันั ความสุขุของฉันั ใน สวิตเซอร์แ์ลนด์์ใน สวิตเซอร์แ์ลนด์์
โดย ลำำ�ดวนโดย ลำำ�ดวน

	 ฉบับันี้้� 
เ รื่่� อ ง จ า ก ป ก                                      

ที่่�ลำำ�ดวนนำำ�มาปิิดท้า้ย ปีีว่่าด้ว้ยเรื่่�องของ             

ความสุุขค่่ะ ถึึงแม้้สถานการณ์เ์กี่่�ยวกัับ 

โรคระบาดโควิดิ จะทำำ�ให้พ้วกเราไม่่ค่่อย

สุุขเท่่าไหร่ก็็ตาม แต่่โลกเรานี้้� ความสุุข 

ไม่่ได้เ้กิดิจากเรื่่�องใด เรื่่�องหนึ่่�งเท่า่นั้้�นนี่่�นา 

.....จริงไหมค่่ะ

	 ความสุุข คืือ อะไร ในปีี ค.ศ. 

1825 Noah Webster ให้ค้วามหมายไว้้ว่่า 

ความสุุขคืือ ความรู้้�สึึกที่่�เกิิดจากการ 

ได้้รัับสิ่่�งดีี ๆ อารมณ์์เชิิงบวก ที่่�เป็็น 

ผลจากการที่่�เราทำำ� หรือไม่่ทำำ�อะไรใน 

ขณะนั้้�น

	 พวกเราคงจะรู้้�ว่ ่ า 

ประเทศเนเธอร์แ์ลนด์ ์  เป็็น    

ประเทศศูนูย์ร์วมงานวิจิัยัเก่ี่�ยว

กัับความสุุข เขามีีการวิิจััย 

ความสุุข ด้ว้ยวิธิีีทางสถิติขิ้อ้มูลู 

จากท่ี่�ต่่าง ๆ ทั่่�วโลก มีีบันัทึึก 

แ ล ะ มีีวิ  ธีี วัั ด ค ว า ม สุุ ข ท่ี่� 

หลากหลาย เรีียกได้ว้่่า เป็็น 

เหมืือน ศูนูย์ก์ลางของงานวิจิัยั 

เก่ี่�ยวกัับความสุุข และเป็็น 

แหล่ง่อ้า้งอิิง ของงานวิจิัยัอ่ื่�น ๆ  โดยเฉพาะงาน 

วิิ จัั ย ข อ ง  R u u t  V e e n h o v e n 

ศาสตราจารย์์ชาวดััตช์์ คนท่ี่� เปรีียบ 

เหมืือนเป็็น เจ้้าพ่่อในวงการวิิจััยความสุุข  

นัักวิิจััยคนอ่ื่�น ๆ ต่่างต้อ้งอ้า้งอิิง และเป็็น 

ต้น้แบบ ให้ห้ลาย ๆ  คน เขาเป็็นผู้้�อำำ�นวยการ 

ฐานข้้อมููลโลกเกี่่�ยวกับเร่ื่�อง ความสุุข (the 

World Database of Happiness ) และเป็็น 

บรรณาธิิการ ผู้้�ก่อตั้้�งวารสารการศึึกษา 

ในเร่ื่�อง ของความสุุขด้้วย

	 (a founding editor of the Journal 

of Happiness Studies) (ที่่�มา https://pers-

sonal.eur.nl/veenhoven/) 

	 ความสุุขวััดได้้จากอะไร ความสุุข   

เป็็นสิ่่�งที่่�วััดค่่าได้้ด้้วยหรืือความสุุข ควรจะ 

เป็็นเร่ื่�องเกี่่�ยวกับ ความรู้้�สึ ก อารมณ์์ 

มุุมมองของชีีวิิต มัันควรจะเป็็นเร่ื่�อง 

ส่่วนตััวของแต่่ละคน แล้้วแต่่มุุมมอง 

ของแต่่ละคน ไม่่ใช่่หรืือ

  ทุกุศาสนาต่า่งก็ส็อน และ แนะแนวทาง

  เพื่่�อให้ค้นมีคีวามสุุข ไม่่ว่่าจะเป็็น

  ความสุุขในชาตินิี้้� หรือชาติหิน้า

  ในโลกนี้้�หรือบนสวรรค์ ์ไม่่ว่่าจะ 

  ด้ว้ยการยอมรัับชะตากรรม การทำำ�สมาธิิ 

  เพื่่�อก่่อ ให้เ้กิดิปััญญา การเสีียสละ 

  หรือการมีคีวามเชื่่�อ

  	 เขามีวีิธีิีการวััดความสุุขหลาย  ๆ แบบที่่� นำำ�มาใช้้ แต่ว่ิธีิีที่่�ได้ผ้ลดี ีคือื              

การถามเจ้า้ตัวัเลยว่่า มีคีวามสุุขระดับัไหนจาก 1 ถึงึ 10 เพราะคนเราบางครั้้�ง  

เ ป็็นโรค ร้้ายแรงแต่่ก็็ ไ ม่่รู้้�ตั ั ว  แต่่ เมื่่� อ ไหร่ก็็ตามที่่� เ ราไ ม่่มีีความสุุข    

เราก็ค็วรจะรู้้�ตัวัแน่่นอน

ตัั ว อ ย่่ า ง ข อ ง ข้้ อ มูู ล ที่่� น่่ า ส น ใ จที่่ � 

ศาสตราจารย์์ ได้้รวบรวมไว้้ เช่่น

-  ผู้้ �หญิงิกับัผู้้ �ชายต่า่งก็ม็ีคีวามสุขุพอๆ กันั

- คนที่่�กล้้าแสดงออก มัักจะมีีความสุุข 

กว่า่คนที่่�เก็บ็ตัวั

-  คนที่่� เรีียนจบมหาวิิทยาลััยมัักจะมี ี         

ความสุขุกว่า่คนที่่�ไม่ม่ีปีริญิญา

-  คนที่่�เรียีนสููงระดับัดอกเตอร์ม์ักัจะมีคีวาม

สุขุ น้้อยกว่า่คนที่่�จบแค่ป่ริญิญาตรีี

-  คนที่่�มีงีานทำำ�มักัจะมีคีวามสุขุมากกว่า่คนที่่�อยู่่�เฉย ๆ ไม่่ค่อ่ยได้้ทำำ�อะไร

-  คนทำำ�งานมักัจะมีคีวามสุขุน้้อยลง ถ้า้ต้้องเดินิทางไกลไปออฟฟิิส

-  คนที่่�แต่ง่งานมักัจะมีคีวามสุขุมากกว่า่คนโสด

-  ครอบครัวัที่่�ไม่ม่ีลีููกมักัจะมีคีวามสุขุมากกว่า่ครอบครัวัพ่อ่แม่่ลููก

-  คนรวยมักัจะมีคีวามสุขุมากกว่า่คนจน แต่ก่็ไ็ม่แ่ตกต่า่งกันัมากนักั

-  คนที่่�เข้้าร่่วมกิจิกรรมทางศาสนามักัจะมีคีวามสุขุกว่า่คนที่่�ห่า่งเหินิ

-  คนที่่�มีช้ีู้ �มักัจะมีคีวามสุขุกว่า่คนรักัเดียีวใจเดียีว แต่ก่็็ไม่่พอที่่�จะชดเชยความทุกุข์ ์

หลังัถููกจับัได้้

	ดู ูเหมืือนว่่าเราจะได้้สููตรลัับความสุุขแล้้ว ก็็แค่่เรีียนให้้จบปริิญญา 

ไม่่ต้้องต่่อดอกเตอร์์ หางานใกล้้บ้้าน อย่่าอาย หาคู่่�แต่่งงาน ไม่่ต้้องมีีลููก 

แล้ว้ก็เข้า้วัดัทำำ�บุุญเนอะ

	 แต่ช่ีีวิิตคนเราคงไม่ง่่า่ยขนาดนั้้�น เพราะชีีวิิตของคนเรานั้้�นไม่เ่หมืือนกันัด้ว้ย

หลายปััจจัยั ด้ว้ยเหตุุนี้้ �ลำ ำ�ดวนจึงึไปสอบถามสาวไทย ท่ี่�ย้า้ยถิ่่�นฐานมาอยู่่�สวิตเซอร์แ์ลนด์ ์

ทั้้�งท่ี่�มาอยู่่�ยังัไม่ก่่ี่�ปีี จนถึงึหลายสิบิปีี ด้ว้ยความอยากรู้้�ว่ า่ ความสุุขของพวกเขาเหล่า่นั้้�น 

เป็็นอย่่างไรกันับ้า้ง และจะสัมัพันัธ์ก์ับัจำำ�นวนปีี ท่ี่�ย้า้ยมาอยู่่�ไหม ไปติิดตามเรื่่�องราว 

ความสุุขของแต่ล่ะคนกันัเลยค่ะ่ 



6      หน้า

	 สวััสดีีค่่ะ  พี่่�น้้อง และเพ่ื่�อนๆ 

ชาวสมาคม หญิิงไทย ที่่�น่่ารัักทุุกท่่าน 

ดิฉัิัน พลอยนภััส อมาคเคอร์์ (Ploynapas 
Amacher) อายุุ 41 ปีี ช่ื่�อเล่่น ชาช่่า 
ขออนุุญาตแทนตััวเองว่่า “ช่่า” นะคะ ช่่ามีีพี่่�น้้อง 6 คน 

แม่่เดียีวกัน 3 คน แม่่ที่่� 2, 3 และ 4 อีีกคนละ 1 คน (อย่่

า เ พิ่่� ง เ ข้้ า ใ จผิ  ด ค่่ ะ คุุ ณ พ่่ อ เ ป็็ น ค น  ห น้้ า ต า ดี ี

มีีคารมเป็็นเลิิศ แต่่ว่่าท่่านมีีภรรยาทีีละคน นะคะ 

ฮ่่าฮ่่า) ช่่าเป็็นลููกสาวตนโต จากภรรยาคนแรกค่่ะ  

	ช่ ่ามาอยู่่�สวิตเซอร์์แลนด์์ได้้ 2 ปีี กว่่าแล้้วค่่ะ 

ปััจจุุบันัทำำ�งานเป็็นกุ๊๊�กอาหารไทย ท่ี่�ร้า้นอาหารแห่ง่หนึ่่�งใน 

Interlaken แต่่จะไปทำำ�งานเม่ื่�อร้า้นรัับงาน Catering 

(จัดัเลี้้ �ยงนอกสถานท่ี่�) หรืือต้อ้งการกุ๊๊�กไทยเพิ่่�ม หรืือแทนกุ๊๊�ก 

ไทยท่ี่�ประจำำ�ท่ี่�ร้า้นในกรณีีลาหยุุดหรืือเจ็็บป่วยค่ะ่	

	 จริิง ๆ แล้้ว การมาสวิิตเซอร์์แลนด์์ของช่่า 

เริ่่�มต้น้ในปีี  ค.ศ. 2016 จากการสอบแข่่งขันัเข้า้โครงการ 

M a n a g e m e n t   d e v e l o p m e n t  p r o g r a m 

ของบริษัิัทท่ี่�ช่่าทำำ�งานอยู่่� เป็็นโครงการท่ี่�คัดัเลืือกพนักังาน

ท่ี่�มีีศักัยภาพ และส่ง่มาเรีียน และฝึึกงานท่ี่�สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์

เป็็นเวลา 1 ปีี  ตอนนั้้�นเองท่ี่�ค้น้พบว่า่ ช่า่ตกหลุุมรักัประเทศ

นี้้ �เข้า้จริิงจัังค่่ะ และพบรักักัับหนุ่่�มสวิิสท่ี่�น่ี่�ค่่ะ หลังัเรีียน 

และฝึึกงานครบกำำ�หนด ช่่าก็็กลับัไปทำำ�งาน และใช้ช้ีีวิต 

ท่ี่�ไทยเป็็นเวลา 1 ปีีครึ่่�ง และย้า้ยมาอยู่่�สวิตเซอร์แ์ลนด์ถ์าวร 

เม่ื่�อมิิถุุนายน ค.ศ. 2018 และแต่่งงานเดืือนกัันยายน           

ในปีี เดีียวกััน  ช่่วงแรกหลัังงานแต่่ง  ก็็สมััครเรีียน 

ภาษาเยอรมันั พร้อ้มกับัวิ่่�งวุ่่�นทำำ�เอกสารทั้้�งท่ี่�น่ี่� และท่ี่�ไทย 

ขอวีีซ่่าบุุตรติิดตามมารดา เพ่ื่�อพาลููกสาวมาอยู่่�ด้ว้ยกััน 

ความตั้้�งใจคืือ พามาให้้ทัันช่่วงเปิิดเทอมหลัังปีี ใหม่ ่

อยากให้เ้ข้า้อนุุบาลเลย   (ก่่อนพบรักักับัคุุณสามีี ช่่าเป็็น 

Single Mom วางแผนไว้ว้่่า จะหางานทำำ�ในต่่างประเทศ เพ่ื่�อเพิ่่�ม 

คุุณภาพชีีวิต และการศึึกษาท่ี่�ดีีให้ก้ับัลูกู และอยากเลี้้ �ยงดูอูบรมลูกู 

ด้้วยตััวเอง ส่่วนประเทศท่ี่� เลืือกไว้้ มีีสวิตเซอร์์แลนด์์ แคนาดา 

และออสเตรเลีีย คิิดว่่าจะไปทำำ�งานตามสายงานท่ี่�ทำ ำ�อยู่่� คืือ Hotel 

Management ) พอดีีเอกสารเสร็็จทัันคริิสต์ม์าส ปีี  ค.ศ. 2018 

ตอนนั้้�นลูกูสาวอายุุ 6 ย่่าง 7 ขวบ กลายเป็็นว่่า ลูกูได้ม้าสวิิสก่อน 

ท่ี่�ช่่าจะได้ง้านทำำ� ช่่าจึึงเปลี่่�ยนแผน มาให้ค้วามสำำ�คัญัท่ี่�ลูกู เลี้้ �ยงดู ู

ให้เ้วลาเขา ตอนนั้้�นกดดันัตัวัเองมาก ๆ เพราะนอกจากทั้้�งเรา และลูกู 

ต้อ้งปรับัตัวัเรื่่�องภาษา วัฒันธรรม กฏระเบีียบของท้อ้งถิ่่�น ช่่ายังัต้อ้ง 

ปรับัตัวัจากคนทำำ�งาน มาเป็็นแม่บ่้า้นเต็ม็ตัวั และก่อ่นหน้า้นั้้�นส่ว่นใหญ่่ 

ลูกูอยู่่�กับัคุุณยาย เพราะช่า่ทำำ�งาน ช่ว่งแรกเราสามคน ทั้้�งช่า่ ลูกู และ 

คุุณสามีี จึงึต้อ้งปรับัตัวัเข้า้หากันั มีีหลายครั้้�งท่ี่�คิดิถึงึ ครอบครัวัท่ี่�ไทย 

ตำำ�แหน่่งหน้า้ท่ี่�การงาน เงิินเดืือนท่ี่�เคยได้ ้ ลูกูน้อ้งเพ่ื่�อนฝูงู และสังัคม 

ท่ี่�เคย อยู่่� แล้ว้มีีความรู้้�สึ กึเสีียดายขึ้้ �นมา ก็็จะนึกึถึงึว่า่ ทำำ�ไมเราตัดัสินิใจ 

มาอยู่่�ท่ี่�น่ี่�ตั้้�งแต่แ่รก บวกกับักำำ�ลังัใจ และความช่่วยเหลืือจากคุุณสามีี 

และครอบครัวัของเขา ช่่า 

และลููก โชคดีี  ท่ี่� พ่่อแม่ ่

พ่ี่�น้้องของสามีีรััก และ 

เอ็น็ดู ูบวกกับัความเข้ม้แข็ง็ 

และกล้า้หาญของลูกูสาว 

( ต้้อ ง ย ก ค ว า ม ช อ บ ใ ห้ ้

คุุณยายท่ี่�เลี้้ �ยงมาดีี) ทำำ�ให้้

เราสองแม่ลู่กูผ่า่นช่ว่งปรับั

ตัวัมาได้ด้ีีค่ะ่  

ส่่วนเร่ื่�องความสุุขในสวิสนั้้�น  ข้อ้บอกได้เ้ลยว่า่ ช่า่เหมืือนได้ ้

ทำำ�ความฝัันให้เ้ป็็นจริิง คืือ ในชีีวิตมีีเป้้าหมายหลายอย่่าง บ้า้งก็็ทำำ� 

สำ ำ�เร็จ็ไปแล้ว้ แต่บ่างอย่า่งก็็ดำำ�เนิินอยู่่� แต่ไ่ม่เ่คยมีีเป้า้หมายเรื่่�องร่ำ� ��รวย 

เงิินทอง ท่ี่�ดิิน บ้า้น รถ ในชีีวิตไม่เ่คยอยากรวยเลย (คุุณแม่ช่อบว่า่โง่ ่

ชอบว่่าเราดราม่่า อิิอิิ) สิ่่�งท่ี่�ทำ ำ�ให้ม้ีีความสุุขในสวิส สิ่่�งแรกท่ี่�ปฏิเสธ 

ไม่ไ่ด้เ้ลย คืือ ภูมิูิอากาศ และภูมิูิประเทศ ความสวยงามตามรรมชาติ ิ

ท่ี่�สร้า้งขึ้้ �นให้ก้ับัประเทศนี้้ � หลาย ๆ คนอยากมาเท่ี่�ยว และคิดิถึงึแหล่ง่ 

ท่อ่งเท่ี่�ยวสถาปััตยกรรม และหรืือสถานท่ี่�สำ ำ�คัญัต่า่ง ๆ  แต่ส่ำ ำ�หรับัช่า่ คืือ 

ชอบทุุกอย่่างจริิง ๆ ตัวัอย่่างเช่่น ช่่วงหิิมะตกลงมาปกคลุุมถัังขยะ 

ท่ี่�ตั้้�งอยู่่�ริิมถนนหน้้าบ้้าน ช่่าก็็เห็็นว่่ามัันสวยจริิง ๆ (มีีใครเป็็น 

เหมืือนกันัไหมคะ ฮ่า่ฮ่า่)  ต่อ่มาก็็เรื่่�องอาหารการกิิน ไม่ว่่า่จะคาวหวาน 

ช่า่ชอบทุุกอย่า่งค่ะ่ ปกติิเป็็นคนกิินอาหารหลากหลายสัญัชาติิอยู่่�แล้ว้ 

จึึงมีีความสุุขกับัการกิินอาหารสวิิสมาก ๆ และการใช้ช้ีีวตท่ี่�เรีียบง่่าย 

แต่่มีีกฏระเบีียบแบบแผนของคนท่ี่�น่ี่� ตอบโจทย์ ์  Life  style  

ในแบบท่ี่�ช่า่ชอบมาก ๆ คืือเม่ื่�อถึงึจุุดหนึ่่�งเราจะคิดิได้ว้่า่ ความสุุขของ 

ชีีวิิตจริงิ ๆ คืือการได้กิ้ินอิ่่�ม นอนหลับัสบาย ใช้ช้ีีวิิตอยู่่�อย่า่งปลอดภัยั  

มีีครอบครัวัอบอุ่่�นกับัคนท่ี่�เรารักัเท่า่นั้้�นพอ (ได้พ้บกับัคุุณสามีีก็เพิ่่�งรู้้�ว่ า่

ผู้้�ชายในฝัันมีีอยู่่�จริงิ ว้า้ว ๆ )



	ตั้้ �งแต่่ช่่ามีีลูกูเป้้าหมายชีีวิตทุุกอย่่างโฟกััสท่ี่�ลูกู  

อยากเลี้้ �ยงเขาให้เ้ติิบโตอย่่างมีีความสุุข ช่่วยเหลืือตัวัเอง 

ให้ไ้ด้ ้ใช้ช้ีีวิิตของตัวัเองอย่า่งมีีความสุุข และในอนาคตเขา

ก็็ไม่ต่้อ้งเป็็นห่ว่งเรา เพราะเราดูแูลตัวัเองได้ ้ จากการท่ี่�เรา 

ทำำ�งาน และส่่งเงิินเข้า้กองทุุนประกัันสวัสัดิิการผู้้�สููงอายุุ 

เม่ื่�อเราถึงึวัยัเกษีียณ เราก็็จะได้ร้ับัการดูแูล นอกจากนี้้ � ระบบ 

การศึึกษา สวััสดิิการสัังคมของท่ี่�น่ี่�  ก็็ตอบโจทย์ต์รงใจ 

หมดเลยค่่ะ ทั้้�งเป็็นประเทศในฝััน ท่ี่�มีีผู้้�ชายในฝััน และ          

ครอบครัวัในฝัันค่ะ่.................................

ค ว า ม สุุ ข ข อ ง คุุ ณ
ในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์คือื อะไรคะ?  

	บ างคนมีีความสุุขกับัครอบครัวัท่ี่�อบอุ่่�น บางคนมีี

ความสุุขท่ี่�ได้้อยู่่�กัับคนรััก หรืือบางคนมีีความสุุขท่ี่�ได้ ้             

ท่อ่งเท่ี่�ยวในดิินแดนท่ี่�สวยงามแห่ง่นี้้ � แต่ล่ะคนมีีความสุุขท่ี่� 

ไม่เ่หมืือนกันัค่ะ่   

	 สวััสดีีค่่ะสวััสดีีค่่ะ  เพ่ื่�อนสมาชิิกสมาคม เพ่ื่�อนสมาชิิกสมาคม 
หญิิงไทย หญิิงไทย ดิิฉัันช่ื่�อโรสิิตา อายุุ 43 ปีีดิิฉัันช่ื่�อโรสิิตา อายุุ 43 ปีี 
มาอยู่่�ท่ี่�สวิิสได้ ้10 ปีีพอดิบิพอดีีค่ะ่ ขอเล่า่ย้อ้นก่่อนท่ี่�จะมา

อยู่่�ท่ี่�น่ี่�นะคะ โรสิิตาอยู่่�ท่ี่�เมืืองไทยมีีอาชีีพ หน้า้ท่ี่�การงาน 

และเ งิิน เดืื อนดีี  ทำำ�งานติิดต่่อกัับชาวต่่างชาติิ ใน                 

ตำ ำ�แหน่่งพนัักงานระดัับอาวุุโส  สมััย เรีียนก็็ถืื อคติ ิ

“ รัั ก ไ ม่่ ยุ่่� ง มุ่่� ง แ ต่่ เ รีี ย น ” 

พอได้ท้ำ ำ�งานก็็ยัังยึึดสโลแกนเดิิม พอมารู้้�ตั ัวอีีกทีี ก็็อายุุ 

ปาเข้้าไป 33 ปีี  จึึงอยากมีีความรัักกัับเขาบ้้าง แต่่ก็็ 

ไม่ม่ีีเวลาค่ะ่ ทำำ�งานเลิกิดึกึด่ื่�น จึงึไปพึ่่�งบริกิาร เวปเดท แล้ว้

ก็็ได้รู้้้�จั กัหนุ่่�มสวิสิมาหนึ่่�งคน พวกเรา ใช้เ้วลาเรีียนรู้้�กั นัไม่น่าน 

จึึงได้ต้กลงแต่่งงาน แล้ว้มาอยู่่�ท่ี่�สวิสกับัเขา พอมาอยู่่�จริิง 

จึงึได้รู้้้�กิ ตติศิัพัท์ข์องอดีีตสามีี และรู้้�ตั วัว่า่เราเป็็นคนท่ี่� 4 ท่ี่� 5 

ของเขา ช็็อคมากค่ะ่ เราพอรู้้� คร่า่ว ๆ  ว่า่เขาเคยมีีอดีีตภรรยา 

แต่่ก็็ไม่่คิิดว่่าจะเยอะขนาดนี้้ � แต่ก็่็เลืือกท่ี่�จะอยู่่�กับัปัจจุุบันั 

คิดิเสีียว่า่ท่ี่�แล้ว้มามันัคืืออดีีต  

	ช่ ว่งแรก ๆ  ชีีวิตมีีความสุุขมากค่ะ่ เขาส่ง่เรีียนภาษา  

ส่่งเงิินให้ก้ัับทางบ้า้น และพาไปท่่องเท่ี่�ยวประเทศต่่าง ๆ  

ทั้้�งสวิสและในยุุโรป พอเราอยู่่�ท่ี่�น่ี่�ได้ ้ 1 ปีี  ก็็เริ่่�มมีีงานทำำ� 

เป็็นพนัักงานชั่่� วคราว (Temporär) ท่ี่�โรงงานแห่่งหนึ่่�ง 

เป็็นงานท่ี่�ไม่่แน่่นอน ถ้้ามีีงานเขาจะเรีียก ถ้้าไม่่มีีงาน 

เ ข า ก็็ จ ะ ใ ห้้อ อ ก  เ ป็็ น แ บบนี้้   � เ รื่่� อ ย  ๆ  ม า ห ล า ย ปีี 

เราอยากมีีงานประจำำ�ทำำ�บ้า้ง และสนใจงานผู้้�ช่ว่ยพยาบาล 

ดููแลผู้้�สููงอายุุ   ขอให้้เขาช่่วยส่่ง เ รีียน เขา ก็็พููดใส่่หน้้า 

ซึ่่�งเราไม่เ่คยลืืมเลย บอกว่า่        

                                               

	 “ เ ธ อ ทำำ � ไ ม่่ ไ ด้้ ห ร อ ก  ถึึ ง เ ธ อ เ รีี ย น ไ ด้้ 

ก็็ ไ ม่่ มีี ใ ค ร จ้้ า ง  เ ข า พูู ด ภ า ษ า ท้้ อ ง ถิ่่� น กัั น ”    

จนเราล้ม้เลิกิความตั้้�งใจไป 

	 เวลาผ่า่นไป  ลายก็็เริ่่�มออก  เขาบอกเราตรง ๆ  ว่า่เบ่ื่�อเรา 

แล้ว้ เราก็็ทะเลาะกันับ่อ่ยครั้้�ง  มีีอยู่่�วันันึงึเขาบอกว่า่จะส่ง่เราไป 

พักัร้อ้นท่ี่�ไทย แต่เ่ขาจะไม่ไ่ปด้ว้ย บอกว่า่ให้เ้ราไปพักัร้อ้นซักัครึ่่�งปีี  

เราก็็รู้้�สึ ึก แปลก ๆ จึึงไปดููใบอนุุญาตพำำ�นัักบีีของเรา ก็็รู้้�ว่ ่า 

มัันใกล้จ้ะหมดอายุุแล้ว้  เลยรู้้�จุุ ดประสงค์ข์องเขาทัันทีี จึึงนำำ� 

เรื่่�องนี้้ �ไปปรึึกษาเพ่ื่�อน เพ่ื่�อนพาไปปรึึกษาทนาย ทนายได้ใ้ห้ ้

คำำ�แนะนำำ�ว่่า รอให้ไ้ด้ใ้บอนุุญาตพำำ�นักัถาวรซีีก่อน แล้ว้เราค่่อย 

ดำำ�เนิินการหย่า่ ช่ว่งนี้้ �อยู่่�เฉย ๆ ห้า้มออกจากบ้า้น ห้า้มไปพักัร้อ้น 

เขาจะทำำ�อะไรปล่อ่ยให้เ้ขาทำำ�ไป ถ้า้เขาทำำ�ร้า้ยร่า่งกายก็็แจ้ง้ตำำ�รวจ  

ช่ว่งนั้้�นเราทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�ของทนาย เขาไปพักัร้อ้นคนเดีียวท่ี่�ไทย 

กลับัมาก็็นำำ�รูปผู้้�หญิิงท่ี่�ไปด้ว้ยมาอวด เราก็็เฉย ๆ  (หน้า้ช่ื่�นอกตรม) 

บางวันัก็็บอกว่่า วันันี้้ �จะมีีสาวมาเย่ี่�ยม เธอช่่วยออกไปท่ี่�อ่ื่�นก่่อน 

เราก็็ออกไป แต่ท่่ี่�หนักัท่ี่�สุุด คืือ โทรไปบอกท่ี่�ทำ ำ�งานว่า่ ช่ว่ยทำำ�เรื่่�อง 

ขอให้เ้ราออกจากงาน  (Kündigung) หรืือว่า่ไม่ต่้อ้งให้ ้งานเราทำำ� 

เยอะ พอวันัรุ่่� งขึ้้ �นบริษัิัทเรีียกคุุย พร้อ้มกับัถามว่า่ เธอเป็็นลูกูจ้า้งฉันั 

อยากฟัังจากปากเธอ ว่า่มันัจริงิไหม? ตอนนั้้�น เราปล่อ่ยโฮเลยค่ะ่ 

เขาจะทำำ�อะไรเราไม่ว่่า่ เราอดทนได้ ้แต่ท่ำ ำ�ไมต้อ้งแกล้ง้กันัขนาดนี้้ �

จ น วัั น ที่่� ไ ด้้ ใ บ อ นุุ ญ า ต พำำ �นั  ก ถ า ว ร ซีี  
ทนายจึึงยื่่�นเรื่่�องหย่่าให้้ มันัเป็็นช่่วงที่่�งานไม่่มี ี

จึึงกลัับไทย 3 เดืือนกลัับไปพัักผ่่อนสมอง 

ช า ร์์ ท แ บ ต  ไ ป ข อ กำำ �ลั ั ง ใ จ จ า กพ่ ่ อ แ ม่ ่

เพื่่�อที่่�จะได้้มีีพลัังสู้้ �ต่่อไป หลัังจากกลัับมา 

ถึึ ง สวิ ิ ส  ก็็ ไ ด้้รั ั บ ส า ย จ า กตำ ำ�ร  ว จ ทััน ที ี

ตำำ�รวจบอกว่่าสามีีคุุณ แจ้้งว่่าคุุณไม่่ได้้อยู่่�ที่่� 

บ้้านหลัังนั้้�นแล้้ว ตามกฎหมายของสวิิส 

หากคุุณจะเปลี่่�ยนที่่�อยู่่� ต้้องแจ้้งให้้อำำ�เภอทราบ เราก็็แจ้้ง 

กัับตำำ�รวจว่่า อยู่่�กัับเพื่่�อนพร้้อมบอกที่่�อยู่่� และจะไปดำำ�เนิิน 

เรื่่�องให้้ถููกต้้อง ขอให้้เก็บ็เป็็นความลับั ไม่บ่อกเรื่่�องนี้้ �กับัอดีตีสามี ี

ตำำ�รวจก็็รับัปาก ช่่วงนั้้�นก็็ตระเวณ หาบ้้าน และก็็โชคดีสีามารถ 

หาเช่่าห้้องสตููดิโิอเล็็ก ๆ  ได้้  หลังัจากได้้ห้้องเช่่าแล้ว้ ก็็ได้้รับั 

จดหมายให้้ออกจากที่่�ทำำ�งาน เพราะเข้้า ฤดููหนาวพอดี ี

นโยบายโรงงานแห่ง่นี้้ � พนักังาน ชั่่�วคราวจะถููกให้้ออกช่ว่ง ฤดููหนาว  

และรับัใหม่่ ตอนฤดููร้้อน ถืือว่่าโชคดีมีากๆ  ที่่�สามารถเช่่าห้้อง 

ได้้ก่อนที่่�จะตกงาน ถ้า้ตกงานก่่อนคงจะ หมดหวังัเรื่่�องห้้อง แต่ทุ่กุ

อย่่างในตอนนั้้�นเหมืือนจะถาโถมเข้้ามาพร้้อมกััน ทั้้�งตกงาน 

ทั้้�งเรื่่�องหย่า่ ขึ้้�นศาล ยอมรับัว่า่ตอนนั้้�น เครียีดมาก ๆ ค่ะ่ 

7      หน้า



	ปีี   ค.ศ. 2000 เป็็นปีีท่ี่�มีีนักัท่่องเท่ี่�ยวมาก เป็็นชาว 

ญ่ี่�ปุ่่� น และอเมริกิา ถ้า้ชาวญี่�ปุ่่� นคนหนึ่่�งเริ่่�มซื้้ �อ คนท่ี่�มาด้ว้ย กันั 

มัักจะซื้้ �อตามเหมืือน ๆ กััน กิิจการเริ่่�มดีีขึ้้ �น เรื่่�อย ๆ 

มีีรายได้เ้พิ่่�มมากขึ้้ �น เราสองคนตัดัสิินใจซื้้ �อสิินค้า้ตัวัใหม่่ ๆ 

เข้า้ร้า้น และซื้้ �อตึกึ 4 ชั้้�น คืือท่ี่�ท่ี่�อยู่่�ปัจจุุบันัเป็็นของเราเองค่ะ่ 

ชั้้�นล่่าง เราขายของที่่�ระลึึก (สนใจเข้้าไปเยี่่�ยมชมรายการ 

สิิ น ค้้ า ไ ด้้น ะ ค ะ ที่่�  w w w . s w i s s m a d e s h o p . c o m 
ถ้้าพี่่�น้้ องคนไทยผ่่านมาแถว Interlaken แวะอุุดหนุุน 

กันับ้้างนะคะ ได้้ราคาลดพิเิศษแน่น่อนค่ะ่ อิอิิ)ิ และแบ่ง่ร้้าน 

ให้้เช่า่ ส่ว่นชั้้�น 2 และ 3 ทำำ�เป็็นอพาร์ท์เม้้นให้้นักัท่อ่งเที่่�ยวเช่า่ 

(สนใจติดิต่อ่เช่า่เป็็นรายวันั รายอาทิติย์ ์ด้้วยราคา กันัเอง)

	ตั้้ �งแต่่มาอยู่่�สวิิตเซอร์แ์ลนด์ก็์็จะไม่่ค่่อยได้ไ้ปเท่ี่�ยว 

ไหน อยู่่�แต่ร่้า้น ยิ่่�งช่ว่งหน้า้ร้อ้นมีีนักัท่อ่งเท่ี่�ยวมาก พิิมไม่ไ่ด้ไ้ป 

พักัร้อ้นเหมืือนคนอ่ื่�น เพราะว่า่ขายของดีีมาก ๆ  (โบราณท่า่นว่า่ 

น้ำำ��ขึ้้ �นให้ร้ีีบตักั ได้เ้งิินหลาย เก็็บไว้ใ้นเวลาจำำ�เป็็น) แต่ป่ีี  ค.ศ. 

2020 โควิิดมาเย่ี่�ยมชมทั่่�วโลก ทำำ�ให้ธุุ้รกิิจท่อ่งเท่ี่�ยวทุุกประเทศ 

มีีปัญหา ไม่่มีีรายได้้เข้้าร้ ้านเพราะว่่าไม่่มีีนัักท่่องเท่ี่�ยว 

ท่ี่�ร้า้นพิิมก็็เช่น่กันั

	พิ มมีีลููกชาย 1 คน อายุุ 18 ปีี และลููกสาว 1 คน 
อายุุ 15 ปีี เป็็นของขวััญท่ี่�มีีค่่าท่ี่�สุุด การเลี้้ �ยงลููกง่่าย ๆ 

ควบคู่่�กับั การขายของ วิ่่�งวุ่่�นไปตามธรรมดาของชีีวิตครอบครัวั 

แต่่โชคดีีท่ี่�เราสองคนช่่วยกันั (ใครทำำ�อะไรได้ก็้็ทำำ�) อีีกอย่่าง 

ท่ี่�ถืือว่า่โชคดีี ท่ี่�ได้ม้าอยู่่�สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ ก็็คืือ เรื่่�องการศึกึษา 

ของลููกท่ี่�เราไม่่ต้้องเป็็นห่่วง 

สวัสัดิิการเรื่่�องการศึึกษาของ 

เด็็กท่ี่�น่ี่�ดีีมาก ๆ และตอนนี้้ �    

ลูกู ๆ  เริ่่�มโตแล้ว้ เราก็็เริ่่�มสบาย 

	 เรื่่�องการปรัับตััวกัับ 

ค ร อ บ ค รัั ว ข อ ง คุุ ณ ส า มีี 

ไม่ไ่ด้ยุ้่่�งยากลำำ�บากอะไร เพราะ 

ครอบครัวันี้้ �เขาคุ้้�นเคยกัับชาว   

ต่่างชาติิ เริ่่�มจากคุุณพ่่อสามีี 

มาจากเยอรมันั เขาก็็คงเข้า้ใจ  

หัวัอกของคนท่ี่�มาจากต่่างบ้า้น 

ต่่างเมืือง ส่่วนพ่ี่�สะใภ้ก็้็มาจาก 

สวีี เดน ครอบครััวนี้้ �เขามีีวััฒนธรรมของ 

ครอบครัวัว่า่ ทุุกวันัอาทิิตย์จ์ะกิินข้า้วด้ว้ยกันั ส่ว่นเพ่ื่�อน ๆ ก็็มีี

ไม่่มากเพราะว่่าเราจะอยู่่�กัับครอบครััว และทำำ�งานเป็็น 

ส่ว่นใหญ่่

	พิ มเป็็นสมาชิิกของสมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย 

นานแล้ว้ จำำ�ได้ว้่่าตอนนั้้�นพาลููกชายไปเรีียนภาษาไทยกัับ 

ครููแจ๊๊ด แล้้วครููแจ๊๊ดทำำ�งานจิิตอาสาในสมาคมหญิิงไทย 

ก็็เลยได้รู้้้�จั กั และสมัคัรเป็็นสมาชิิกค่ะ่

	 แต่ก็่็ต้อ้งตั้้�งสติิ แก้ไ้ขปััญหากันัไปทีีละเปราะ พอได้จ้ดหมาย 

ให้อ้อกจากงาน เราก็็ไปติดต่่อหน่่วยงาน RAV ทัันทีี ท่ี่�นั่่�นคุุณจะมีี 

ท่ี่�ปรึึกษาส่่วนตััว ช่่วงนั้้�นก็็ได้้รู้้�จั ักพ่ี่�กุุหลาบ จากสมาคมหญิิงไทย 

เพ่ื่�อหญิิงไทย ท่ี่�ทำ ำ�งานเก่ี่�ยวกัับงานพยาบาล พ่ี่�กุุหลาบแนะนำำ� 

ให้ไ้ปคุุยกับัท่ี่�ปรึกึษา RAV เรื่่�องเรีียนผู้้�ช่่วยพยาบาล เราก็็นำำ�เรื่่�องนี้้ �ไป 

ปรึกึษากับัท่ี่�ปรึกึษา บอกเขาว่า่เราสนใจ และอยากเรีียนผู้้�ช่ว่ยพยาบาล 

มาก ท่ี่�ปรึกึษาก็็บอกว่่าได้ส้ิิ เราจะส่่งคุุณเรีียนเอง คุุณทำำ�ได้แ้น่่นอน 

พอเรีียนจบ ท่ี่�ปรึึกษาก็็ส่่งไปหาโค้ช้เทรนเรื่่�องสัมัภาษณ์ง์าน จนได้ ้

งานประจำำ�จวบจนทุุกวันันี้้ � ไม่ต่้อ้งกลัวัตกงานในทุุก ๆ  ฤดูหูนาวอีีกต่อ่ไป  

ส่ว่นเรื่่�องหย่า่ ก็็ขึ้้ �นศาลทำำ�ตามขั้้�นตอน และเรื่่�องก็็จบไปด้ว้ยดีี

	มี คีนเคยบอกว่่า “ฟ้้าหลังฝน ย่่อมสดใส และมีีความสุุข” 
จงเชื่่�อเถอะค่่ะว่่า มัันคืือความจริง ส่่วนตััวแล้้วคิิดว่่าสุุขไหนจะ   

เท่่าที่่�เรายืืนอยู่่�ได้้ด้้วยตััวของเราเอง เลืือกเส้้นทางชีีวิิตเอง 

และภููมิิใจในตััวเอง โรสิิตาหวังว่่าเรื่่�องนี้้�คงจะเป็็นกำำ�ลังใจให้ ้

หลาย ๆ คนที่่�กำำ�ลังท้้อแท้้  จงเชื่่�อ เถอะว่่า ถ้้ า เราสู้้�… 

สัักวัันมัันจะเป็็นวัันของเรา และเราจะสุุขกัับทุุกวัันที่่�เรามีี

ค่่ะ........................................................

	 สวััสดีีค่่ะ ช่ื่�อพิิมดาว อััลเชอร์์ (Phimdau 
Alscher) อายุุ 49 ย่่าง 50 ปีีแล้้ว เป็็นคนจัังหวััด 
เชีียงใหม่่เจ้้า
	ปีี   ค.ศ. 1996 พิิมแต่่งงาน 

กับัหนุ่่�มสวิิส ช่ื่�อ Urs Alschet ตอนนี้้ �อายุุ 

54 ปีีค่่ะ เขามีีคุุณพ่่อเป็็นชาวเยอรมััน 

คุุณแม่่เป็็นสาวลููกครึ่่�งสวิส-เบลเย่ี่�ยม 

พิิมอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์มา 24 ปีี กว่่า 

แล้ว้ค่ะ่		

	 หลังัแต่ง่งานพิิมก็็ใช้ช้ีีวิติแม่บ่้า้น

เรีียบง่า่ยเหมืือนคนทั่่�ว ๆ ไป เริ่่�มต้น้เรีียน

ภาษาเยอรมันัในเมืืองเบิิร์น์ แต่่พิิมเรีียน 

ภาษาไม่่จบ เพราะว่่าคุุณพ่่อสามีีเกิิด          

อุุ บัตัิเิหตุุล้ม้กระทันัหันั ทำำ�ให้เ้ดินิไม่ส่ะดวก 

คุุณพ่อ่ท่า่นมีีร้า้นขายของท่ี่�ระลึกึใน Bern 

และ Interlaken คุุณพ่อ่จึงึให้ส้ามีีและพิิม

มาช่ว่ยงานท่ี่�ร้า้น ตอนนั้้�นสามีีทำำ�งานอยู่่�ท่ี่� 

Burgdorf จึงึลาออก และทำำ�ให้คุุ้ณสามีีตัดั

สินิใจเข้า้มาทำำ�ธุุรกิิจของครอบครัวั 

	คุุ ณพ่่อยกร้้านให้้ดำ ำ� เ นิินกิิจการ คืือมีีของในร้้านเต็็ม 

เม่ื่�อเราขายของได้ ้ต้น้ทุุนก็็ให้คุุ้ณพ่อ่ ส่ว่นกำำ�ไรเป็็นของเรา เพราะชีีวิิต 

ของเราสองคนเริ่่�มจากศูนูย์ ์และช่ว่ยกันัทำำ�มาหากิินมาเรื่่�อย ๆ  คุุณสามีี

อยู่่�หลังัร้า้นรับังานออกแบบดีีไซน์ ์ส่ว่นพิิมอยู่่�หน้า้ร้า้น ถ้า้มีีลูกูค้า้มาก ๆ  

คุุณสามีีก็จะออกมาช่ว่ยกันั
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	ชีีวิ ตในสวิตเซอร์แ์ลนด์ก็์็ดำำ�เนิินมาเรื่่�อย ๆ  แบบสุุขบ้า้ง 

ทุุกข์บ์้า้งปน ๆ กันัไป ยังัมีีความอยากได้โ้น่น่ ได้น่้ี่� เป็็นธรรมดา 

ของมนุุษย์ ์เช่น่ กลับัเมืืองไทย มีีคนถามถึงึย่ี่�ห้อ้ Bally เค้า้บอกว่า่ 

เป็็นของสวิสิ พิิมก็็บอกว่า่ไม่รู่้้�จั กัหรอก แต่พ่อกลับัมาสวิส ก็็จะไป 

เสาะหา และซื้้ �อมาสะสม จนบัดันี้้ �รองเท้า้บางคู่่�ยังัไม่่ได้ใ้ส่เ่ลย 

555.....	 จุุ ด เ ป ลี่่� ย น ข อ ง ชีี วิิ ต เ กิิ ด ขึ้้ � น 

ความอยากเริ่่�มน้อ้ยลง เม่ื่�อคุุณพ่่อพิิมเสีียชีีวิตครบ 100 วันั 

พิิมได้ไ้ปบวช และรับัฟังคำำ�สอนของคุุณแม่ช่ีีศันัสนีีย์ ์เสถีียรสุุต 

ท่ี่�เสถีียรธรรมสถาน และความอยากน้อ้ยลงไปอีีก เม่ื่�อได้ไ้ป 

กราบองค์อ์าไลลามะ เม่ื่�อปีี  ค.ศ. 2018 ท่ี่�ประเทศอิินเดีีย และมีี

แรงบันัดาลใจให้ไ้ด้ก้ลับัไปบวชอีีกครั้้�งในเดืือนกุุมภาพันัธ์ ์ค.ศ. 

2020 ใต้ต้้น้พระศรีีมหาโพธ์ิ์� ประเทศอิินเดีียค่ะ่

	 เม่ื่�อมองย้้อนไปในชีีวิตท่ี่�ผ่่านมา จนถึึงปััจจุุบััน 

บอกได้ว้่่า ความสุุขของพิิม คืือ ความพอเพีียงกัับสิ่่�งท่ี่�เรามีี 

ลดความอยากต่า่ง ๆ ให้น้้อ้ยลง ชีีวิิตจะสมดุุลย์ด์้ว้ยดีี ขอบคุุณ

สวิิตเซอร์์แลนด์์ท่ี่�ทำ ำ�ให้้ชีีวิตพิิมได้้ค้้นพบความสุุขแบบนี้้ �

ค่ะ่................................................................

	 สวััสดีีค่่ะ ช่ื่�อ ต้้อย กฤษญา แช่่มสะอาด 
อายุุ 68 ปีี มาอยู่่�สวิส 47 ปีีแล้้วค่ะ มาสวิิส                 

ปีี  ค.ศ. 1973 ตอนนั้้�นอายุุ 21 ปีี  ท่ี่� พ่ี่�มาสวิิส เพราะ 

อยากเห็็นโลกกว้า้ง ขอทางบ้า้นว่่า จะโบกรถเท่ี่�ยวรอบโลก        

ทำำ�งานได้เ้งิินก็็จ่า่ยค่า่ท่ี่�พักัค่า่กิิน แต่ค่่า่เดินิทางจะใช้โ้บกรถเอา 

(ช่า่งคิดิไปได้เ้นอะ) แต่ท่างบ้า้นไม่ย่อมค่ะ่ ลองนึกึดู ู47 ปีีท่ี่�แล้ว้ 

เกิิดเป็็นผู้้�หญิิงแสนจะลำำ�บาก ก็็เลยทำำ�เป็็นว่่า ขอมาเรีียนต่่อ 

ก็็แล้ว้กันั ทางบ้า้นถามแล้ว้จะมาเรีียนอะไร เราจบ Commerce 

มา พ่ี่�เห็น็ท่ี่�บ้า้นพาแขกไปเลี้้ �ยงข้า้วตามโรงแรมหรูู แล้ว้พนักังาน 

ต้อ้นรับั ยืืนยิ้้ �มแต่่งตััวสวย ไม่่ได้ท้ำ ำ�อะไรแค่่ยกมืือไหว้บ้อก 

“สวัสดีีค่่ะ”  งั้้�นไปเรีียนการโรงแรมเถอะเรา จะได้ท้ำ ำ�งาน       

สบาย ๆ  ก็็เลยขอมาเรีียนวิิชาการโรงแรมท่ี่�สวิส เพราะเขาดีี 

ท่ี่�สุุดในโลก แต่ต่้อ้งเรีียนภาษาเยอรมันัท่ี่�ซูรูิคิก่่อน 3 เดืือน เพ่ื่�อ 

เตรีียมตัวัเข้า้เรีียนวิิชาการโรงแรม แต่ไ่ปไม่ร่อดค่ะ่ เพราะเรีียน

ท่ี่�โรงเรีียนเป็็นภาษาเยอรมััน คุุยกัับเพ่ื่�อนเป็็นภาษาอัังกฤษ 

ออกจากโรงเรีียนคนสวิิสพูดูภาษาสวิส ก็็เลยต้อ้งไปเรีียนภาษา

เยอรมัันท่ี่�ประเทศเยอรมนีีอีีก 8 เดืือน ท่ี่� Goethe Institut 

พอเรีียนจบ ถึึงได้ก้ลับัมาเรีียนวิิชาการโรงแรมท่ี่� Belviorpark 

Hotelfachschule ZH ในปีี  ค.ศ.1974-1975 เป็็นเด็็กอยู่่� 

โรงเรีียนประจำำ�ค่ะ่ 

	 การเรีียนท่ี่�น่ี่� พ่ี่�ต้อ้งพยายามอย่่างหนักัมาก 100 % 

เพราะภาษาเยอรมันัยากมาก (ก.ไก่่ล้า้นตัวั) เราลืืมไปว่า่เราเรีียน 

ภาษาอังักฤษมาตั้้�งแต่ช่ั้้�น ป.4 แต่เ่รามีีเวลาแค่ห่นึ่่�งปีี  ท่ี่�จะเรีียน 

ภ า ษ า เ ย อ ร มััน  แ ล้้วต้ ้อ ง ไ ป เ รีี ย น ก า ร โ ร ง แ ร ม ใ ห้้ ไ ด้ ้                                           

ใบประกาศนีียบััตรอีีก เพราะค่่าเรีียนทั้้�งสองอย่่างแพงมาก 
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แถมอยู่่�ประจำำ�ด้ว้ย เลยไม่ไ่ด้ ้เท่ี่�ยวตามท่ี่�ตั้้�งใจ เพราะต้อ้งเรีียนหนักัมาก 

2 ปีี  และสงสารพ่อ่แม่ ่ท่ี่�ส่ง่ให้เ้รีียน แต่สุุ่ดท้า้ยก็็คุ้้�มค่า่ท่ี่�ตั้้�งใจมาค่ะ่  

	สมั ัยท่ี่�มาสวิสใหม่่ ๆ ร้ ้าน Migros ซููริิค ยัังเป็็นรถตู้้� 

ท่ี่�มีีของเกืือบทุุกอย่า่งขาย และขับัไปจอดตามจุุดต่า่ง ๆ ตามเวลาขาย 

ถ้า้ไปสายรถก็็ไปขายท่ี่�อ่ื่�นแล้ว้ซึ่่�งเราก็็ไปไม่่ทันัเป็็นประจำำ� คนสวิส 

ท่ี่�ซูรูิคิ ตอนนั้้�นจะใส่เ่สื้้ �อผ้า้อยู่่�แค่ ่5-6 สีี คืือ ขาว ดำำ� เทา น้ำำ��เงิิน น้ำำ��ตาล 

และสีีเนื้้ �อ 

เรามาจากประเทศไทย เสื้้ �อผ้า้เป็็นสีีนกแก้ว้มาเลย คนมองจนเหลีียวหลังั 

เรานึกึว่า่เขามองเพราะเราสวย อิิอิิ ไม่รู่้้�ว่ า่ ความจริงิเราแปลก แต่บุุ่ญ

บาปไม่่เคยเจอคนสวิสท่ี่�ดููหมิ่่�นเลย นอกจากพอรู้้�ว่ ่าเป็็นสาวไทย 

เขาจะถามราคาเท่า่ไหร่ ่? เราบอกขาย ไม่ไ่ด้ค้่ะ่ เรีียนจบต้อ้งกลับับ้า้นค่ะ่ 

พ่่อแม่่รออยู่่� แต่่กลับับ้า้นไปแล้ว้ อยู่่�บ้า้นไม่่ได้ ้ เพราะไม่่มีีอิสระเลย 

เราเคยอยู่่�อิสระมา 2 ปีี  จะไปไหน มาไหนต้อ้งขออนุุญาต และห้า้มไป

ตามลำำ�พัังต้อ้งมีีแม่่ติิดตาม ได้ไ้ป สมััครงานเป็็น Gouvernante 

(แม่บ่้า้นโรงแรม) ท่ี่�โรงแรมโอเรีียนเต็ล็ ได้แ้ล้ว้ แต่ก็่็ตัดัสินิใจสมัคัรงาน

มาท่ี่�สวิสอีีก สมัยัก่่อนไม่่ยาก เพราะเขา ต้อ้งการนักัวิิชาการเช่่นกันั 

ไม่ต่้อ้งแข่ง่ขันักับัใคร ทั้้�งประเทศไทย และสวิิสค่ะ่ ว่า่ท่ี่�จริงิแล้ว้ชีีวิิตใน

สวิิสของเราไม่ม่ีีปัญหาอะไร หรืือลืืม ไปหมดแล้ว้  ก็็เป็็นได้ ้ อายุุ 68 

ปีีแล้ว้นะ อะไร ๆ ก็็ไม่ใ่ช่ปั่ัญหาแล้ว้ มันัมีีแต่เ่รื่่�องท่ี่�ถูกูใจหรืือไม่ถู่กูใจ 

และเรารู้้� แล้ว้ว่า่จะจัดัการกับัมันั (ใจเรา) อย่า่งไร 

	ชีีวิ ิตในสวิิสก็ทำำ�มามากมาย เพราะชอบคิดิ ชอบทำำ� ขอให้ไ้ด้ ้

คิดิแล้ว้ได้ท้ำ ำ� พอทำำ�สำำ�เร็จ็แล้ว้ ก็็คิดิทำำ�เรื่่�องอ่ื่�นทำำ�ต่อ่  เป็็นแบบนี้้ �มาจน 

ทุกุวันันี้้ � คิดิจะทำำ�อะไร ได้้ทำำ� ทำำ�สำำ�เร็จ็ เลิกิทำำ� หาเรื่่�องใหม่ท่ำำ�ต่อ่ เพราะ 

สนใจอยากทำำ�หลายเรื่่�องค่ะ่ อยากรู้้�ว่ า่เราจะทำำ�ได้ไ้หม ทำำ�อะไรมาบ้า้ง 

เหรอคะ กลับัมาสวิสทำำ�งานครั้้�งแรกในชีีวิต ท่ี่�โรงแรมในสวิส ทำำ�มาแล้ว้ 

ทุุกแผนก เพราะเราเรีียนจบบริิหารการโรงแรมมา เพ่ื่�อสอบให้ไ้ด้ ้

ใบประกอบวิิชาชีีพ แต่เ่ราไม่รู่้้� เรื่่�องภาคปฎิิบัตัิเิลย ลุุยซิ!ิ!! ในโรงแรม 

มีีหน้า้ท่ี่�อะไรบ้า้ง ทำำ�มาหมดแล้ว้ แต่่ชอบอยู่่�ในครัวัท่ี่�สุุด เพราะเรา 

ได้ท้ำ ำ�สิ่่�งท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด จากฝีีมืือตัวัเองให้ลู้กูค้า้ได้ร้ับัประทาน เป็็นเจ้า้ของ  

โรงแรม และร้า้นอาหารในสวิสก็เป็็นมาแล้ว้สองแห่่ง แต่่งานโรงแรม 

หนักัมากเกิินไปสำำ�หรับัคนอย่า่งเรา เพราะขายดีีเหลืือเกิิน เจ้า้ของแทบ 

ไม่ไ่ด้กิ้ิน ไม่ไ่ด้น้อน แถมยังัด่ื่�มเหล้า้ สูบูบุุหรี่่�หนักั จนเกืือบติดิไปแล้ว้ 

เลยต้้องเลิิก แล้ว้ไปทำำ�งานธนาคาร เพราะจบ Commerce มา 

บอกแล้ว้สมััยเม่ื่�อ 45 ปีี ท่ี่�แล้ว้ งานมีีมากเพราะไม่่มีีคอมพิิวเตอร์ ์

และขาดนักัวิิชาการค่ะ่  



	ทำ ำ�งานธนาคารได้ ้2 ปีี  รับัหลานสาว 3 คน มาเป็็น 

บุุตรบุุญธรรม เลยออกจากงานมาเลี้้ �ยงลููกเลย ได้้เริ่่�ม 

สอนอาหารไทยท่ี่�  Migros Luzern เป็็นคนแรกเมื่่�อ 30 

กว่่าปีี ท่ี่�แล้ว้ และหลังัจากนั้้�นก็็สอนแกะสลักัให้ก้ับั นิิตยสาร 

Modellblat ไปสอนทั่่�วประเทศสวิส จัดัสัปัดาห์อ์าหารไทย 

ให้ต้ามโรงแรม ร้า้นอาหาร สร้า้งร้า้นอาหารไทย 2 แห่ง่ จัดัร้า้น 

วางเมนู ูหาคน ทำำ�งานทั้้�งในครัวั และเสริฟิมาให้จ้ากประเทศไทย 

(ทำำ�ให้้ฟรีี  ๆ ทั้้�งให้้เจ้้าของร้้าน และคนงานจากไทย) 

และจัดัพาเท่ี่�ยว ประเทศไทย พร้อ้มกับัสอนทำำ�อาหารไทยไปด้ว้ย 

ขายตั๋๋�วเครื่่�องบิิน ไทยอิินเตอร์ ์ และเป็็นนักัสังัคมสงเคราะห์ ์

ทำำ�งานฟรีี ไปแปลให้้กัับ คนไทยในหลาย ๆ กรณีี ท่ี่�ฟรีี 

เพราะเรามีีรายได้ห้ลักัอยู่่�แล้ว้  และ อยากจะช่ว่ยทุุกฝ่่ายให้ไ้ด้้

รับัความยุุติิธรรม

	 จริิง ๆ ทุุกอย่่างท่ี่�ทำ ำ�มา 

เพราะอยากรู้้�ว่ ่ าจะทำำ� ได้้ไหม 

และ เ พ่ื่� อแสดงให้้คนสวิสรู้้�ว่ ่ า 

ประเทศไทยยังัมีีอะไรดีี ๆ อีีกมาก 

ไ ม่่ ว่่ า จ ะ เ ป็็ น เ รื่่� อ ง อ า ห า ร 

แ ล ะ ศิิ ล ป วัั ฒ น ธ ร ร ม 

ยัั ง แ ป ล ก ใ จ ตัั ว เ อ ง ว่่ า 

เราสามารถทำำ�ทุุกอย่่างได้ส้ำ ำ�เร็็จ 

ด้้วยดีี  สมใจนึึกจริิง ๆ แม้้แต่ ่

เรื่่�องศาสนา พอตััวเองได้้รู้้�จั ัก 

พุุทธศาสนา ก็็เข้้ามาเป็็นรอง 

ประธานมูลูนิิธิิวัดัไทยศรีี นครินิทร์ ์

ส า น ต่่ อ ง า น จ า ก  อ . พ ร ร ณีี 

ร่ว่มกับัท่่านประธาน มูลูนิิธิิฯ ดร.

J o s e f  B ü r i  ไ ปนิ  ม น ต์ ์

เจ้า้อาวาสองค์ปั์ัจจุุบันั (ตั้้�งแต่ว่ันันั้้�น 

จนถึึงวัันนี้้ �) มาจากประเทศไทย 

พร้้อมกัันนั้้�น ก็็ไปเดิินหาสถานท่ี่�   

แถว ๆ ซููริิค กัับคนสวิสท่ี่�เคยไปเข้า้ 

คอร์์สภาวนา ท่ี่� วััดอััมราวดีี  เมืือง 

ลอนดอน กับัหลวงพ่่อ สุุเมโธมาด้ว้ยกันั  เพ่ื่�อสร้า้งวัดัสาขา 

วัดัหนองป่่าพงในสวิส จนมีี วัดัธรรม ปาละ ขึ้้ �น    	

	 จนถึึง ปััจจุุบัันนี้้ � มีี เจ้้าอาวาสองค์์ท่ี่� สามแล้้ว 

พ่ี่�รู้้�สึ กึภูมิูิใจในตัวัเองมาก จริงิ ๆ นิิสัยัชอบคิิด ชอบสร้า้งงาน 

สร้า้งคนของเรา เพ่ื่�อให้ค้นสวิิสรู้้�จั ัก ประเทศไทยทุุกแง่่มุุม 

เหลืืออีีก 2 เรื่่�องท่ี่�อยากทำำ� คืือ ไป เดิิน Jakobweg 

และอยู่่� แบบเศรษฐกิิจพอเพีี ยง  ปลููก  ทุุกอย่่ าง ท่ี่� กิิน 

เหลืือกิินแบ่่งปััน หลังัจากนั้้�นขาย แต่่ต้อ้ง กลับัประเทศไทย 

เรายัังจากหลานไม่่ได้้ และไม่่รู้้� จะไปเริ่่�ม ท่ี่�จัังหวััดไหน 

เราไม่ม่ีีรากแล้ว้ ท่ี่�ประเทศไทย ก็็เลยยังั ไม่ไ่ด้ท้ำ ำ�อีีกสองอย่า่ง       

กับัข้อ้สรุุปกับัสองอย่า่งท่ี่�ยังัไม่ไ่ด้ท้ำ ำ� และท่ี่�ได้ท้ำ ำ�มาหมดแล้ว้ว่า่  

“ถ้า้ยัังมีข้ี้อแม้้ กัับสิ่่�งที่่�อยากทำำ� สิ่่�งนั้้�นจะไม่่ถููกทำำ�ค่ะ” 	
	
	 จริิง ๆ ตอนนี้้ �ก็็ทำ ำ� 2 สิ่่�งนี้้ �อยู่่� ด้ว้ยการกิินอยู่่�แบบ 

พอเพีียงจากการใช้้เงิินซื้้ �อไปก่อน ส่่วนไปเดิิน Jakobweg 

ก็็เดิินจงกลมทุุกวััน อยู่่�กัับลมหายใจ แล้้วบอกตััวเองว่่า 

วันันี้้ �เดิินไปได้ก่้ี่�กิิโลเมตร ชีีวิตเลยรู้้�สึ ึกสบาย สบายใจค่่ะ ขอ      

อนุุญาตแนะนำำ�คนท่ี่�อยากจะไปอยู่่�ท่ี่�อ่ื่�น(เมืือง/ประเทศ) ก่่อนอ่ื่�น 

ไปแบบสนุุกไม่ห่วังัอะไรจากเมืืองหรืือประเทศนั้้�น ไปเพ่ื่�อเรีียนรู้้�  

เขา และให้เ้ขารู้้� เรา เรีียนภาษาท้อ้งถิ่่�น (เพ่ื่�อท่ี่�จะสื่่�อสารกันัได้ ้

ถูกูต้อ้ง) และเรีียนวัฒันธรรมของเขา เราต้อ้งรู้้�  แล้ว้นำำ�มาใช้ ้เพ่ื่�อ 

จะได้อ้ยู่่�กันัอย่า่งรู้้� เขารู้้� เรา ไม่ต่้อ้งหน้า้ยิ้้ �ม ใจตรอมนะคะ 

	 	 แ ล ะ สัั จ ธ ร ร ม  คืื อ 
เราเป็็นยังัไง เราจะดึงึดูดู คนอย่า่งนั้้�นมาใกล้เ้รา 

เพราะฉะนั้้�นรีีบตั้้�งใจให้ไ้ด้ว้่า่ เราจะเป็็น คนอย่า่งไรนะคะ 

พ่ี่� ขอบคุุณท่ี่� ได้้ เ กิิดบนแผ่่นดิินไทย และ 

เป็็นคนไทย ท่ี่�มีีคุุณภาพ จนสามารถนำำ�พา 

ชีีวิตมาอยู่่�ในเส้้นทางท่ี่�ดีี  สำ ำ�นึึกใน 

บุุญคุุณ ของประเทศ สวิสท่ี่�สงบ 

ร่ม่เย็น็    และได้ม้ีีชีีวิิตท่ี่�มีีคุุณภาพ

เ พิ่่� ม ขึ้้ �น  เ รื่่� อ ย  ๆ  ใ น ทุุก วััน 

ขอตอบแทนบุุญคุุณ ประเทศสวิส 

ด้ว้ยการเป็็น คนดีีมีี ประโยชน์ค์่ะ่ 

4 7  ปีี ท่ี่� ม า อ ยู่่�สวิ   ส  คิิ ด ถึึ ง 

ประเทศไทยเป็็นครั้้�งคราว แต่ ่

ไม่เ่คยโฮมซิคิ อาจจะเป็็นเพราะราก

เราท่ี่�ประเทศไทยไม่่ลึึกพอ หรืือเรามีี 

ความสุุขกัับบ้้านท่ี่�สวิิสเสีียแล้้ว หรืือ 

ทั้้�งสองอย่า่ง   เอ่ย่ขอบคุุณความเป็็นคนไทย 

ท่ี่�ทุุกประเทศยิินดีีต้อ้นรับั และขอบคุุณเทวดา 

ประเทศสวิส ท่ี่� ให้้เราอยู่่� ท่ี่� น่ี่�อย่่างมีีความสุุข 

เหมืือนบ้า้นเกิิด เมืืองนอน และในวัยั 68 ปีี  พ่ี่�พูดูได้ว้่า่ 

ความสุุขของชีีวิติพ่ี่� ไม่ว่่า่จะอยู่่�ท่ี่�ไหน ไทย หรืือสวิิส หรืือท่ี่�ใด คืือ 

การมีีชีีวิิตอยู่่�เพ่ื่�อทำำ�ประโยชน์ใ์ห้ก้ับัโลกใบนี้้ � แม้เ้พีียงเล็ก็น้อ้ยก็็

สุุขใจมากแล้ว้ค่ะ่...

	 เป็็นอย่า่งไรกันับ้า้ง กับัชีีวิตท่ี่�มาอยู่่�สวิตเซอร์แ์ลนด์ ์ของ 

แขกรัับเชิิญทั้้�ง 4 ของลำำ�ดวน ท่ี่�ต่่างเวลากััน ต่่างอาชีีพ 

ต่่างครอบครัวั ต่่างถิ่่�นท่ี่�อยู่่� ถึึงแม้จ้ะบอกไม่่ได้ช้ััดเจนนัักว่่า 

การมาอยู่่�ท่ี่�จำ ำ�นวนปีีแตกต่า่งกันั จะมีีผลต่อ่ความสุุขของแต่ล่ะ

คนหรืือไม่่ แต่่สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�ลำ ำ�ดวนเห็็นคืือ ทุุกชีีวิตมีีทั้้�งความสุุข 

และความทุุกข์์มากบ้้าง น้้อยบ้้างผ่่านเข้้ามาในบ้้านหลัังนี้้ � 

แล้ว้เห็น็วิิธีีจัดัการ เพ่ื่�อให้ช้ีีวิิตของแต่ล่ะคน พบกันัสิ่่�งท่ี่�คาดหวังั 

และเพราะเราไม่เ่หมืือนกันั คนแต่ล่ะคน จึงึมีีหนทางแห่ง่ความ

สุุขเป็็นของตัวัเอง คุุณ ๆ ผู้้�อ่า่นก็็เช่น่กันันะคะ...................
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กฎหมายไทยใหม่่กฎหมายไทยใหม่่

	 สิ่่� ง ท่ี่�ผู้้�ให้้เช่่าไม่่มีีสิิทธิิทำ ำ� แม้้ผู้้�เช่่าไม่่จ่่ายค่่าเช่่า 

ผู้้�ให้เ้ช่่าหลายคน มักัเข้า้ใจผิิดว่่า ตนเองมีีกรรมสิิทธิิในสถานท่ี่� 

หรือื อสังัหาริิมทรัพัย์ข์องตนเองท่ี่�ให้เ้ช่า่ไปแล้ว้ สามารถเข้า้-ออก 

หรือืทำำ�อะไรก็็ได้ต้ามใจชอบ ในขณะท่ี่�มีีผู้้�เช่า่อยู่่� พฤติิกรรมเหล่า่นี้้ � 

เข้า้ข่่ายผิิดกฎหมาย ดังันั้้�นผู้้�ให้เ้ช่่าควรรู้้ �ขอบข่่ายหน้า้ท่ี่�ของตนเ

อง เมื่่�อปล่อ่ยเช่า่อสังัหาริิมทรัพัย์ ์ไม่ว่่า่จะเป็็นการปล่อ่ยเช่า่บ้า้น 

คอนโด หรือือาคารพานิิชย์์

	 ในการเช่า่ท่ี่�อยู่่�อาศัยัไม่ว่่า่จะเป็็น เช่า่บ้า้น เช่า่ทาวเฮ้า้ส์ ์

เช่า่คอนโด หรือืแม้ก้ระทั่่�งการเช่า่ อพาร์ท์เมนท์ ์ ผู้้�เช่า่ควรรู้้ �สิิทธิิของ 

ตนเองในฐานะผู้้�เช่่า เพื่่�อรักัษาสิิทธิิของตนเอง ไม่่ให้ถูู้กเอารัดั 

เ อ า เ ป รีี ย บ จ า ก ผู้้� ใ ห้้ เ ช่่ า  โ ด ย เ ฉ พ า ะ สิิท ธิิ ผู้้� เ ช่่ า ยัั ง ค ง มีี 

แม้จ้ะไม่ไ่ด้จ้่า่ยค่า่เช่า่แล้ว้ อีีกทั้้�งในปััจจุบุันั การเช่า่บ้า้น 

หรือื คอนโด ยังัมีีการ ประกาศควบคุมุสัญัญา เช่า่ใหม่ ่

ด้้ ว ย ซึ่่� ง เ ก่ี่� ย ว ข้้ อ ง  กัั บ ผู้้� ใ ห้้ เ ช่่ า 

และผู้้�เช่า่โดยตรง ดังันั้้�นผู้้�ให้เ้ช่า่ 		

	 จึึงควรศึึกษารายละเอีียด  ให้้ดีี  

ก่่อนทำำ�การร่า่งสัญัญา 

		  	ข ณะเดีียวกันั ผู้้�ให้เ้ช่่าควรทราบว่า่ 

ก า ร ก ร ะ ทำำ� ใ ด  ท่ี่� ตัั ว เ อ ง  ไ ม่่ มีี 

สิิทธิิที่�จะทำำ� เพราะหากทำำ� ลงไปแล้ว้ 	

	 	 		  น อ ก จ า ก จ ะ ล ะ เ มิิ ด สิิ ท ธิิ ผู้้� เ ช่่ า   

ก็็ยังัเสี่่�ยงต่อ่การถููก ดำำ�เนิินคดีีตามกฎหมายอีีกด้ว้ย

มีี ป ร ะ เ ด็็ น ที่่� น่่ า ส น ใ จ ม า นำำ � เ ส น อ  5  ข้้ อ 

ที่่�ผู้้�ให้เ้ช่่าไม่่มีสีิิทธิิทำำ� แม้้ผู้้�เช่่าไม่่จ่า่ยค่่าเช่่า

1. การเข้้าไปในอาคาร บ้้าน คอนโด ห้้องเช่่า 

ท่ี่�ผู้้�เช่า่ได้อ้าศัยัอยู่่�  ผู้้�ให้เ้ช่า่บางคนมักัเข้า้ใจว่า่ 	

	 การ ท่ี่� ตน เ ป็็น เจ้้าของอสัังหาริิมทรััพย์ ์

ท่ี่�ให้เ้ช่่าย่่อมทำำ�ให้ม้ีีสิิทธิินั้้�น มากกว่่าผู้้�เช่่า จึึง 

สามารถเข้า้ไปใน สถานท่ี่�ให้เ้ช่า่ได้ ้ไม่ว่่า่จะเป็็น ท่ี่�ดิิน บ้า้น คอนโด 

ห้อ้งเช่า่ หรือื อาคาร พานิิชย์ก็์็ตาม โดยไม่ต่้อ้งได้ร้ับัอนุญุาตจาก 

ผู้้�เช่า่ก่่อน  โดยเฉพาะเมื่่�อผู้้�เช่า่ไม่จ่่า่ยค่า่เช่า่ หรือืค้า้งค่า่เช่า่ก็็ตาม 

ถึึงกระนั้้�น ผู้้�ให้เ้ช่่า ก็็ ไม่่มีีสิิทธิิเข้า้ไปในอสังัหาริิมทรัพัย์น์ั้้�น ซึ่่�ง 

ผู้้�เช่า่ มีีสิิทธิิในการครอบครองอยู่่�ในช่ว่งเวลาท่ี่�เช่า่ แม้ว้่า่จะขาดส่ง่ 

ค่า่เช่า่ไปแล้ว้ก็ตาม 

	 กรณีีที่�ผู้้�ให้เ้ช่า่เข้า้ไปในอสังัหาริิมทรัพัย์ ์ท่ี่�ผู้้�เช่า่              คร

อบครองอยู่่�โดยไม่่ได้้รัับคำำ�ยิินยอมจากผู้้�เช่่านั้้�น จะเข้้าข่่าย 

การบุุกรุุก รบกวน การครอบครองอสัังหาริิมทรัพัย์ข์องผู้้�เช่่า 

ซึ่่�งมีีความผิิดทางอาญา ตามมาตราท่ี่� 362 คืือโทษจำำ�คุกุไม่เ่กิิน     

1  ปีี  หรืือปรัับไม่่ เกิิ น  2 ,000  บาท หรืือทั้้�งจำำ�ทั้้�งปรัับ 

รวมไปถึึงความผิิดฐานละเมิิดทางแพ่ง่ ตามมาตรา 420 

	 2.  การปิิดกั้้�น ใส่กุ่ญุแจ ไม่ใ่ห้ผู้้้�เช่า่เข้า้ไปในอสังัหาริิม 

ทรัพัย์ ์ท่ี่�เช่า่อยู่่� ในกรณีีนี้้ � แม้ผู้้้�ให้เ้ช่า่จะไม่ไ่ด้เ้ข้า้ไปภายในท่ี่�ผู้้�เช่า่ 

ครองครองอยู่่� แต่ใ่ช้ว้ิิธีีการปิิดกั้้�น ด้ว้ยวิิธีีการต่า่งๆ เช่่น การปิิด 

คล้อ้งกุญุแจ การใช้บุ้คุคลมาขัดัขวาง เพื่่�อไม่ใ่ห้ผู้้้�เช่า่สามารถเข้า้ 

ไปในภายใน ห้อ้งเช่่า บ้า้น ท่ี่�ดิิน อาคารพาณิิชย์ซ์ึ่่�งเช่่าไว้ไ้ด้ ้

ซึ่่�งผู้้�ให้เ้ช่า่ไม่ม่ีี สิิทธิิจะกระทำำ�เช่น่นั้้�น แม้ว้่า่ผู้้�เช่า่จะติิดค้า้งไม่จ่่า่ย

ค่า่เช่า่ก็็ตาม

	 หากผู้้�ให้้เช่่ากระทำำ�เช่่นนี้้ � จะมีีความผิิดในลัักษณะ 

เดีียวกันั  กับัประเด็น็ก่่อน คืือความผิิดทางอาญาฐานบุกุรุุก และ

ความผิิดฐานละเมิิดซึ่่�งรบกวนสิิทธิิการครอบครองของผู้้�เช่่า 

ยกเว้น้จะมีีการระบุใุนสัญัญาเช่า่ ให้ส้ิิทธิิผู้้�ให้เ้ช่า่สามารถทำำ�ได้้

	 3.  การตัดัน้ำำ��ตัดัไฟเพื่่�อไล่ผู่้้�เช่า่หากผู้้�ให้เ้ช่า่คิิดจะใช้ว้ิิธีีนี้้ �

เพื่่�อไล่ผู่้้�เช่า่ ถืือว่า่เป็็นการกระทำำ�ที่�ไม่ถูู่กต้อ้ง เพราะถืือว่า่เป็็นการ

ละเมิิดสิิทธิิของผู้้�เช่่าในการครอบครองและใช้ป้ระโยชน์จ์ากท่ี่� 

เช่า่อยู่่� ซึ่่�งจะมีีความผิิดทางแพ่ง่ได้ ้ยกเว้น้ในสัญัญาระบุวุ่า่ผู้้�ให้เ้ช่า่ 

สามารถทำำ�ได้ ้ ผู้้�ให้เ้ช่่าจะตัดัน้ำำ��ตัดัไฟได้ ้ ก็็ต่่อเม่ิ่�อได้แ้จ้ง้ยกเลิิก 

สัญัญาเช่า่ แล้ว้ หรือืฟ้อ้งศาลเพื่่�อขับัไล่ผู่้้�เช่า่แล้ว้ หรือืสัญัญาเช่า่

สิ้้ �นสุดุลงตามกำำ�หนดเวลา

	 4. ไล่่ผู้้�เช่่าออกจากอสัังหาริิมทรััพย์์ท่ี่� เช่่าอยู่่�ทัันทีี                

ผู้้�ให้เ้ช่่า บางส่่วนคิิดว่่าเมื่่�อผู้้�เช่่าไม่่จ่่ายค่่าเช่่า ค้า้งค่่าเช่่า หรืือ 

ผิิดนัดัชำำ�ระ จะสามารถบอกยกเลิิกสัญัญาและให้ผู้้้�เช่่าย้า้ยออก 

จากท่ี่�เช่่าอยู่่�ได้ท้ันัทีี ซึ่่�งถ้า้เป็็นการเช่่ารายวันั ผู้้�ให้เ้ช่่าสามารถ 

ทำำ�ได้เ้ลย แต่ถ่้า้เป็็นรายเดืือนนั้้�น ไม่ส่ามารถทำำ�ได้ ้กฎหมายแพ่ง่ 

กำำ�หนดว่า่ ผู้้�ให้เ้ช่า่ต้อ้งมีีการแจ้ง้ล่ว่งหน้า้แก่่ผู้้�เช่า่อย่า่งน้อ้ย 15 วันั 

	 5. การเรีียกเอาเงิินผู้้�เช่่าจากเงิินประกันั และทรัพัย์ส์ิิน 

ของผู้้�เช่่าผู้้�ให้เ้ช่่า สามารถหักัเอาเงิินประกันัมาเป็็นค่่าเช่่าท่ี่�ค้า้ง 

ชำำ�ระได้้ แต่่ก็็ไม่่มีีสิิทธิิที่�จะเรีียกเอาเงิินประกัันอีีกจากผู้้�เช่่า               

เนื่่�องจากเงิินประกัันไม่่ได้้มีีไว้้เพื่่�อประกัันค่่าเช่่า แต่่เป็็นการ 

ประกันัไว้ ้ สำ ำ�หรับัความเสีียหายจากการเช่่า ท่ี่�อาจจะเกิิดขึ้้ �นแก่่ 

อสังัหาริิมทรัพัย์์

	ส่ ว่นทรัพัย์ส์ิินผู้้�เช่า่ท่ี่�อยู่่�ในอสังัหาริิมทรัพัย์ ์ ผู้้�ให้เ้ช่า่ไม่ม่ีี

สิิทธิิที่�จะเคลื่่�อนย้า้ย หรืือนำำ�ออกจำำ�หน่่าย ซึ่่�งจะมีีความผิิดฐาน 

บุกุรุุกตามกฎหมายอาญา 

	 พวกเราชาวไทยที่่�อาศัยัอยู่่�ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ส์่่วนมาก 

จะมีอีสังัหาริมิทรัพัย์ใ์นประเทศไทย ถ้า้ปล่อ่ยให้เ้ช่า่จึึงควรศึกึษา

กฎหมายใหม่ด่้ว้ย เพื่่�อป้อ้งกันัปััญหาที่่�จะตามมา 

โดย ก.ไตรคำำ� 

อ้้างอิิง : ราชกิิจจานุุเบกษา 

เ ร่ื่� อ ง ก า ร ใ ห้้ เ ช่่ า เ ร่ื่� อ ง ก า ร ใ ห้้ เ ช่่ า 
แ ล ะแ ล ะ เ ช่่ า อ สัั ง ห า ริิ ม ท รัั พ ย์์เ ช่่ า อ สัั ง ห า ริิ ม ท รัั พ ย์์
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	 	 โ ด ย  น ก ฮูู ก

	

มีคีำำ�ถามจากหลายคนว่า่ เราจำำ�เป็็นต้อ้ง 

ทำำ�ประกันัโรคโควิิดไหม เพื่่�อให้ค้วาม   

คุ้้ �มครอง กรณีีที่่�เราอาจป่่วยด้ว้ยไวรัสั 

โควิดิ เรื่่�องการประกันัสุุขภาพนั้้�น 	

	 กฏหมายสวิิส  บัังคัับให้้ทุุกคนในประเทศนี้้ � 

ต้อ้งทำำ�ประกันัเจ็็บป่่วย ตั้้�งแต่เ่กิิด การประกันัสุขุภาพนี้้ � (Krankenv-

versicherung) คืือสิ่่�งท่ี่�ทุกุคนควรรู้้ � เพราะเป็็น เหมืือนชีีวิิตประจำำ�วันั 

ซึ่่�งพอเข้้าใจได้้ว่่าทุุกคนคงเคยชิิน กัับระบบประกัันนี้้ �แล้้ว 

นอกจากนี้้ �ยัังมีีข้้อมููลภาษาไทย ซึ่่�งสภากาชาดสวิิสทำำ�เป็็น 

หนังัสืือให้ข้้อ้มููล ซึ่่�งมาถึึง 18 ภาษา และแน่น่อนมีีภาษาไทยด้ว้ย 

นะคะ ซ่ึ่�งสภากาชาดสวิิส แจกฟรีี โดยเราสามารถ 

ส่ั่�งหนัังสืือได้้ ทางออนไลน์์ที่่�    www.migesplus.ch 
หรืือจะดาวน์โหลด มาอ่านก็็ได้้เช่่นกัันค่ะ ชื่่�อหนัังสืือ            

“Gesundheitswegweiser ภาษาไทยคืือ ระบบสุุขอนามััย 

ประเทศสวิิตเซอร์แลนด์์” หรืือติิดตาม รัับฟัั ง บรรยาย              

รายละเอีียดของหนัังสืือได้้ทางช่่องยููทููป “Swiss Stories 

เรื่่�องเ ล่่าจากสวิิส”  EP 27 :  ระบบประกัันสุขภาพ 

ในสวิิตเซอร์แลนด์ ์ซ่ึ่�งบรรณาธิิการ คุุณกุุหลาบ ได้้ทำำ�ไว้้ค่่ะ

	 ไวรััสโควิดิ เป็็นโรคหนึ่่�งซึ่่�งถ้า้เจ็็บป่่วยแล้ว้ 

ทางประกันัจะจ่า่ยค่า่รักัษาพยาบาล เหมืือนการเจ็็บป่่วยโรคอื่่�น ๆ  

ตามข้อ้กำำ�หนดของกรมธรรม์ท่์ี่�เราทำำ�ไว้ก้ับับริิษัท 

	 แต่่มีีคำ ำ�ถามคืือ ถ้้า เกิิดเราอยากขอตรวจหาว่่า 

เราจะติิดโวรัสันี้้ �ไหม เช่่นนี้้ � ทางประกัันจะจ่่ายค่่าตรวจให้ไ้หม 

หรือืต้อ้งทำำ�อย่า่งไร เพื่่�อขอตรวจ เมื่่�อเราเพีียงวิิตกกังัวล สงสัยัว่า่ 

ตััวเองติิดโรคหรืือยััง มีีข้้อมููลและคำำ�ถาม คำำ�ตอบ เก่ี่�ยวกัับ 

ในเรื่่�องเหล่า่นี้้ � พอจะสรุปได้ต้ามนี้้ � ค่ะ่

-  อาการท่ี่�สงสััยว่่าป่่วยด้้วยไวรััสโควิิด เพื่่�อขอตรวจโรค 

ต้้ อ ง เ ป็็ น อ ย่่ า ง ไ ร  ก ร ม อ น า มัั ย  ( B A G ) 

ให้ข้้อ้แนะนำำ�ในการขอตรวจโรค เมื่่�อมีีอาการดังันี้้ � คืือ เจ็็บคอ 

ไอ(แบบแห้ง้ๆ) หายใจติิดขัดั (หายใจตื้้ �นๆ) จมููกหรือืลิ้้ �นไม่ไ่ด้ร้ับั

กลิ่่�นหรือืรส อาจมีีไข้ ้หรือืไม่ม่ีี ปวดเมื่่�อยกล้า้มเนื้้ �อ หรือืไม่ม่ีีอาการ 

แต่ถ่ึึงอย่า่งไร หมอจะเป็็น ผู้้�วิินิิจฉัยัว่า่ ควรตรวจหรือืไม่่

-  ถ้า้รู้้ �สึึกมีีอาการดังักล่่าว ควรรีีบไปพบแพทย์แ์ผนกฉุุกเฉิิน 

ได้ไ้หม  ยังัไปไม่ไ่ด้น้ะคะ ก่่อนอื่่�นให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึึงคุณุหมอประจำำ�

ตัวั เพื่่�อนัดัหมายล่ว่งหน้า้ แล้ว้หมอจะส่ง่เราให้ไ้ปตรวจกับัหน่ว่

ยงานศููนย์ต์รวจโควิิดโดยเฉพาะ

-  ขอตรวจด้ว้ยความสมัคัรใจได้ไ้หม 

ค่า่ตรวจเท่า่ไร สมัคัรใจขอตรวจได้ค้่ะ่ 

แต่่ถึึงอย่่างไร คุุณหมอก็็จะชี้้ �แจง 

ก่่อนว่่า สมควรหรืือไม่่ กรณีีที่�เรา 

ขอตรวจเองนี้้ � คงต้้องจ่่ายเงิินเอง 

เช่่นกััน อย่่างต่ำำ�� 95 ฟรังัค์ ์ เช่่นกรณีี ท่ี่�จะขึ้้ �นเครื่่�องบิิน หรืือ 

เมื่่�อเดิินทาง ตามข้อ้กำำ�หนด ของประเทศที่�จะไป หรือืสายการบิิน 

ท่ี่�เราใช้บ้ริิการ

- แล้ว้ใครจะจ่า่ยค่า่ตรวจให้เ้ราไหม

รััฐบาลกลาง ประกาศตั้้�งแต่่วัันท่ี่�  25 มิิถุุนายน 2020 

ว่า่จะจ่า่ยค่า่ตรวจให้ใ้นกรณีี ดังันี้้ �

•  เมื่่�อมีีอาการของโรค ตามกำำ�หนดของกรมอนามัยั (BAG) 

•  เมื่่�อได้ร้ับัการติิดต่อ่ให้ไ้ปตรวจ ผ่า่นแอป SwissCovid App 

(โหลดแอปนี้้ �กันัหรือืยังัคะ) แม้ไ้ม่ม่ีีอาการก็็ตาม

•  ถ้า้คนท่ี่�เราใกล้ช้ิิด หรือืผู้้�ที่�เราสัมัผัสั ป่่วยด้ว้ยไวรัสั โควิิด-19 

แม้เ้ราจะยังัไม่ม่ีีอาการ หรือืเราอยู่่�ระหว่า่งกักัตัวั (Quarantäne) 

กรณีีนี้้ �เจ้า้หน้า้ท่ี่�ท่ี่�ดููแล จะเป็็นผู้้�พิิจารณาว่่าเราควรต้อ้งตรวจ 

โรค หรือืไม่ ่

•  เมื่่�อคุุณหมอของรััฐ มีีความเห็็นว่่า มีีความจำำ�เป็็นท่ี่�จะ 

ต้อ้งตรวจสอบ หรืือควบคุุมโรคที่�ว่่ารัฐัจ่่ายให้น้ั้้�น รัฐัจ่่ายให้ ้

บางส่ว่น (ประมาณ 50 ฟรังัค์)์ ท่ี่�เหลืือ ประกันัจะเป็็นผู้้�จ่า่ย

	 ในกรณีีลููกจ้า้ง ถ้า้เจ้า้นายส่ง่ไปตรวจ เจ้า้นายก็็ต้อ้ง 

เป็็นผู้้�จ่า่ย แต่ถ่้า้เราไปขอตรวจเองทั้้�งท่ี่�ยังัไม่อ่าการ ก็็อย่า่งท่ี่�บอก 

ว่า่เราต้อ้งจ่า่ยเองค่ะ่

-  เราจำำ�เป็็นต้อ้งทำำ�ประกันัไวรัสัโควิิด โดยเฉพาะ หรือืเพ่ิ่�มใน 

ก า ร ป ร ะ กัั น สุุ ข ภ า พ อีี ก ไ ห ม  “ ไ ม่่ จำำ � เ ป็็ นค่  ะ ” 
ตั้้�งแต่่กลางเดืือนตุุลาคมปีีนี้้  � จำ ำ�นวนผู้้�ติิดเชื้้ �อโควิิดใน            

สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์เพ่ิ่�มในแต่ล่ะวันั มากขึ้้ �น ๆ รัฐับาลและท้อ้งถ่ิ่�น 

ออกมาตรการต่า่ง ๆ ท่ี่�จะหาหนทางลดจำำ�นวนผู้้�ติิดเชื้้ �อทุกุคน 

ต้อ้งดููแลป้อ้งกันัตัวัเอง ตามคำำ�แนะนำำ� และฟัังข่า่วสารมาตรการ 

ต่า่ง ๆ ท่ี่�เปลี่่�ยนแปลงตลอดเวลา 

-  ถามว่่า แล้ว้จะมีียาฉีีดป้้องกัันไวรัสัโควิิด เมื่่�อไร ปััจจุุบันั             

ยังัไม่่มีียาท่ี่�จะใช้ป้้้องกันัไวรัสันี้้ � แต่่ละประเทศกำำ�ลังัพยายาม  

เร่ง่ค้น้คว้า้ ทดลอง แต่จ่ะสำำ�เร็จ็เมื่่�อไร ไม่ม่ีีใครคาดเดาได้ ้ 

	 เราจะอยู่่�อย่า่งไร ผลกระทบต่อ่การเป็็นอยู่่� การใช้ช้ีวีิติ 

ในทุุกด้้าน มีีต่่อทุุกคนทั่่�วโลก รัักษากายไม่่ไหวก็็ต้้อง 

รักัษาใจไม่่ให้ป่้่วยกันันะคะ ขอให้ทุุ้กคนพ้น้จากโรคภัยัทั้้�งปวง 

ความไม่ม่ีโีรค เป็็นลาภอันัประเสริฐิโดยแท้.้..

โควิิด - 19   กัับ การประกัันสุุขภาพกัับ การประกัันสุุขภาพ
					   

12      หน้า



13      หน้า

ใช้้ ใช้้   รถรถ  
ใช้้ใช้้      ถนนถนน

กฎใหม่ ๆ ที่่�ต้้อง รู้้�กฎใหม่ ๆ ที่่�ต้้อง รู้้�

ของรัฐัสภา ซึ่่�งการเปลี่่�ยน แปลง  

ท่ี่�สำ ำ�คัญัโดยสรุป มีีดังันี้้ �

-  บนทางด่่วน ในกรณีีที่�รถติิด 

	 เมื่่�อวัันท่ี่�  20 พฤษภาคม   

ค.ศ. 2020 ท่ี่�ประชุมุคณะรัฐัมนตรีี มีีมติิให้้

ป รัับ ก ฎ ร ะ เ บีี ย บ เ รื่่� อ ง ก า ร จ ร า จ ร  แ ล ะ 

ความปลอดภััยในการจราจร ตามข้้อเสนอ 

มีีกฎว่า่ ให้ผู้้้�ขับัข่ี่�สร้า้งช่อ่งทางฉุกุเฉิิน 

-  ในกรณีีที่�มีีการลดช่่องทางจราจร ให้ใ้ช้ห้ลัักการซิิป คืือ 

ให้ส้ลับักันัเข้า้ช่อ่งทาง เหมืือนการทำำ�งานของซิิป

-  ในการสััญจรท่ี่� ใช้้รถความเร็็วต่ำำ� �  เช่่น รถจัักรยาน 

เด็็กอายุุต่ำ ำ��กว่่า 12 ปีี  ได้้รัับอนุุญาต ให้้ข่ี่�บนทางเท้้าได้ ้

หากถนนนั้้�นไม่ม่ีีเส้น้ทางจักัรยาน หรือืเลนจักัรยาน 

ขยายความข้า้งต้น้ดัังนี้้ �
มาตรการเพื่่�อให้้การจราจรเป็็นไปด้้วยดีี ไม่่ติิดขัด มาตรการเพื่่�อให้้การจราจรเป็็นไปด้้วยดีี ไม่่ติิดขัด 
	ถ้ ้ า บ น ท า ง ด่่ ว น  ต้้อ ง ล ด ช่่ อ ง ท า ง จ ร า จ ร ล ง 

เช่่นจากสองเลน เหลืือเลนเดีียว ผู้้�ขับัข่ี่�ในเลนปกติิต้อ้งยอม 

สลับัให้ร้ถท่ี่�อยู่่� เลนท่ี่�ถููกตัดัหรือืลดช่อ่งทาง ผ่า่นเข้า้เลนสลับักันั 

ตามระบบซิิป 1 ต่อ่1 เพื่่�อลดการชะงักัของจราจรในช่อ่งทางท่ี่�

ถููกตัดัออก การจราจรจะคล่อ่งตัวั ไม่ต่ิิดขัดั หากไม่ป่ฏิิบัตัิิตาม 

ข้อ้กำำ�หนด จะมีีโทษปรับั

กฎการสร้้างช่่องทางฉุุกเฉิิน: ในกรณีีที่่�รถติดิ
-  ในกรณีีที่�ถนนมีี 2 เลน (ช่อ่งทางจราจร) ผู้้�ขับัข่ี่�ต้อ้งขับัชิิดเลนซ้า้ย

และชิิดเลนขวา เพื่่�อเว้น้ท่ี่�ว่า่งตรงกลางไว้ ้สำ ำ�หรับัรถฉุกุเฉิิน

-  บนถนนท่ี่�มีี 3 เลน คนท่ี่�ขับัอยู่่�เลนซ้า้ยสุดุ ต้อ้งขับัชิิดซ้า้ย 

และสองเลนขวาก็็ให้ช้ิิดขวา เพื่่�อเว้น้ท่ี่�ตรงกลางไว้ส้ำ ำ�หรับัรถ 

ฉุกุเฉิิน  และไม่่ขับัเข้า้ไปในไหล่่ทาง เพื่่�อให้ไ้หล่่ทางใช้ไ้ด้ใ้น 

กรณีีฉุกุเฉิิน ต้อ้งจอดรถ ตามวัตัถุปุระสงค์ก์ารมีีไหล่ท่าง หาก

ผู้้�ขับัข่ี่�ไม่ท่ำ ำ�ตามกฎช่อ่งทางฉุกุเฉิินนี้้ � ก็็จะต้อ้งถููกปรับั

-  ปััจจุุบััน การขัับรถบนทางด่่วนท่ี่�มีีการจราจรหนาแน่่น 

อนุญุาตให้ร้ถท่ี่�ขับัแซง และรถทางขวาท่ี่�ถููกแซง วิ่่�งขนานกันัได้ ้

แต่ต่่อ่ไปจะอนุญุาตให้ว้ิ่่�งขนานกันัได้ ้หากการจราจรหนาแน่น่

เกิิดขึ้้ �นทางด้า้นซ้า้ย (กรณีีมีี 2 เลน) หรือืเลนกลางของทางด่ว่น 

ท่ี่�มีีสามเลน เพื่่�อให้ก้ารจราจรทั้้�งสองเลนคล่่องตััว แต่่การ 

แซงขวา แล้ว้เลี้้ �ยวกลับัเข้า้เลนเดิิม ยังัเป็็นข้อ้ห้า้มอยู่่�เหมืือนเดิิม 

หากฝ่่าฝืืน จะมีีโทษปรับั

มาตรการที่่�เอื้้�อต่อ่การสััญจรของรถที่่�วิ่่�งช้้า    
กฎใหม่่นี้้ � อนุุญาตให้ผู้้้�ขี่�จัักรยาน และผู้้�ขัับข่ี่�จัักรยานยนต์ ์

ขนาดเล็ก็ (Mofa) เลี้้ �ยวขวาได้ ้ถึึงแม้ส้ัญัญาณไฟจะเป็็นสีีแดง 

และเด็ก็ท่ี่�อายุตุ่ำ ำ��กว่า่ 12 ปีี  สามารถปั่่� นจักัรยานบนทางเท้า้ได้ ้

(ก่่อนหน้า้นี้้ �อนุญุาตให้เ้ฉพาะเด็ก็อนุบุาลเท่า่นั้้�น)   

	 แต่่ให้ท้ำ ำ�ได้เ้ฉพาะกรณีีที่�ไม่่มีีเส้น้ทางจัักรยาน หรืือเลน 

จัักรยาน คณะรััฐมนตรีีตระหนัักดีีว่่า สิ่่� งนี้้ �อาจมีีผลกระทบ 

ต่่อคนเดิินบนทางเท้้า  แต่่อย่่างไรก็็ตามกฎระเบีียบใหม่่นี้้ � 

จะช่ว่ยป้อ้งกันั อุบุัตัิิเหตุทุ่ี่�จะเกิิดกับัเด็ก็ และช่ว่ยเพ่ิ่�มความปลอดภัยั 

บนท้อ้งถนน

	 กฏอื่่�นเพ่ิ่�มเติิม คืือ การทำำ�เครื่่�องหมายให้ร้ถจักัรยานหยุดุ 

รอหน้้าสััญญาณไฟได้้ในบริิ เ วณท่ี่� ขีี ด เส้้น ไว้้  แม้้ถนนนั้้�น 

จะไม่่มีีเลนจัักรยาน นอกจากนี้้ �จะเพ่ิ่�มสััญญาณแจ้้งทิิศทางว่่า           

รถจักัรยานหรือืพาหนะท่ี่�ใช้ค้วามเร็ว็ต่ำำ�� จะไปในทางใด

มาตรการสำำ�หรับการจราจรที่่�หยุดนิ่่�ง 
	 สัญัลักัษณ์ ์ “สถานีชีาร์จ์” กำำ�ลังัสร้า้งขึ้้ �น เพื่่�อให้ย้านยนต์ ์

ท่ี่�ใช้ไ้ฟฟ้า้ สามารถเข้า้ไปสถานีีชาร์จ์ไฟได้ ้ท่ี่�จอดรถพร้อ้มสถานีีชาร์จ์ 

สำ ำ�หรัับ  ยานยนต์์ไฟฟ้้านี้้ �  พื้้ �น ท่ี่� ต รงนั้้�นจะทำำ� เ ป็็นสีี เขีี ยว 

ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับั ความคิิดของคณะรัฐัสภา (การเคลื่่�อนไหวของกลุ่่�ม

เสรี ี นิิ ยมสีี เ ขีี ย ว  “ โซนสีี เ ขีี ย วสำำ�หรัับยานยนต์์ ไฟฟ้้ า ”  ) 

และน่า่จะช่ว่ยให้ค้้น้หาสถานีี ชาร์จ์ได้ง้่า่ยขึ้้ �น

	ต่ อ่ไปจะเพ่ิ่�มสถานท่ี่�จอดรถจักัรยาน โดยจะมีีสัญัลักัษณ์ร์ูู

ปจักัรยานแสดงไว้ ้ให้น้ำ ำ�จักัรยานไปจอดได้ ้ในบริิเวณท่ี่�มีีป้า้ยบอกว่า่ 

“จอดรถโดยมีคี่า่ธรรมเนียีม” ต่อ่ไปจะใช้ก้ับัยานพาหนะทุกุคันั นั่่�นคืือ 

รถจักัรยานยนต์ร์ถมอเตอร์ไ์ซค์เ์ล็ก็ และจักัรยานไฟฟ้า้ ต่อ่ไปก็็ต้อ้ง 

เสีียค่า่จอดด้ว้ยนะคะ

การเปลี่่�ยนแปลงข้อ้บัญัญัตัิิเหล่า่นี้้ � 
จะมีีผลบังัคับัใช้ใ้นวันัท่ี่� 1 มกราคม ค.ศ. 2021 
ข้อ้กำำ�หนดบางส่ว่นมีีระบุไุว้ใ้นมาตรฐาน VSS 
(Verein Schweizer Strassenfachmänner คืือ     
Der Schweizerische Verband der Strassen- und 
Verkehrsfachleute 
สมาคมผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้นถนนและการขนส่ง่แห่ง่สวิิส)

ที่่�มา: https://www.admin.ch/gov/de/start/dokumentation/

medienmitteilungen.msg-id-79193.html



allocations pour perte de gain en cas de service et maternité 

(APG) หรือืท่ี่�เรีียกหน่ว่ยงานการประกันัเงิินทดแทน เงิินเดืือน เป็็นเ

งิินท่ี่�ได้ม้าจากเงิินเดืือนของลููกจ้า้ง และนายจ้า้ง จ่่ายคนละครึ่่�ง 

ให้แ้ก่่กองทุนุ EO/APG

	 หลัังจากมีีกฎหมายฉบัับนี้้ �ประกาศใช้้ ตั้้�งแต่่วัันท่ี่�                    

1 มกราคม ค.ศ. 2021 หน่่วยงานประกัันสังัคมของรัฐับาลสวิิส 

ประเมิิณว่่า จะต้อ้งจ่่ายเงิินชดเชยวันัลาหยุดุให้คุ้ณุพ่่อเพื่่�อไปดููแล

ลููก จะใช้ง้บประมาณปีีละประมาณ 230 ล้า้นฟรังัค์ ์เมื่่�อต้อ้งจ่า่ยเงิิน 

ช่ว่ยเหลืือมากขึ้้ �น หน่ว่ยงาน EO/APG จึึงหักัเงิินค่า่บำำ�รุงจากทุกุคน

ท่ี่�ทำ ำ�งานอยู่่�เพ่ิ่�มขึ้้ �น 

	จ นถึึงปััจจุุบัันนี้้ �รายได้ถูู้กหััก 0.45 % ต่่อไปจะถููกหััก 

เพ่ิ่�มขึ้้ �นเป็็น 0.50 % เช่น่จากรายได้ ้1000 ฟรังัค์ ์ก็็จะถููกหักัค่า่บำำ�รุง 

เพ่ิ่�มขึ้้ �น 50 Rappen / centimes จะห็็นว่่าถููกหัักเงิินเพ่ิ่�มเพีียง 

เล็็กน้อ้ย เพื่่�อช่่วยเหลืือให้คุุ้ณพ่่อได้ไ้ปช่่วยแบ่่งเบาภาระคุุณแม่ ่        

โดยลููกจ้า้ง และนายจ้า้งจ่า่ยคนละครึ่่�ง

	กำ ำ�หนดระยะเวลาในการลาหยุดุเพื่่�อจะได้ร้ับัเงิินชดเชย คืือ 

ภายใน 6 เดืือน นับัจากวันัท่ี่�ลููกเกิิด จะลาหยุดุครั้้�งเดีียวทั้้�งหมด         

2 อาทิิตย์ ์ หรืือแบ่่งวันัลาหยุดุเป็็นหลายครั้้�งก็็ได้ ้ แต่่จะต้อ้งอยู่่�ใน 

ระยะเวลา 6 เดืือนนี้้ � พ่่อท่ี่�ตกงาน ก็็ได้ร้ับัสิิทธิิวัันลาหยุุด และ 

รับัเงิินชดเชยนี้้ �เช่น่กันั แต่จ่ะต้อ้งใช้ว้ันัหยุดุท่ี่�มีีอยู่่�ให้ห้มดก่่อน จึึงจะ

ใช้ส้ิิทธิิวันัลาหยุดุเพื่่�อไปเลี้้ �ยงลููกได้ ้

	 ถ้า้รัับบุุตรบุุญธรรม จะไม่่ได้รั้ับสิทิธิินี้้� เน่ื่�องจากคุุณแม่่ 

ไม่่ได้้คลอดเอง นายจ้า้งไม่่มีีสิิทธิิลดวัันหยุุดประจำำ�ปีี  ท่ี่�มีีตาม 

สัญัญาการจ้า้งงาน เงิินชดเชยวันัลาหยุดุเพื่่�อไปเลี้้ �ยงลููกนี้้ � ผู้้�เป็็นพ่อ่

ต้อ้งยื่่�นคำำ�ร้อ้งต่่อหน่่วยงานชื่่�อ Ausgleichskasse / Caisse de 

compensation ถ้า้ท่่านทำำ�งานเป็็นลููกจ้า้ง นายจ้า้งจะเป็็นผู้้�ยื่่�น 

คำำ�ร้อ้งให้ ้และเงิินชดเชยจะจ่า่ยผ่า่นนายจ้า้ง

	 ในกรณีีที่�ประกอบธุรุกิิจส่ว่นตัวั ต้อ้งยื่่�นคำำ�ร้อ้งต่อ่ Ausglei-

ichskasse / Caisse de compensation ด้ว้ยตัวัเอง เขาจะจ่่าย 

เงิินชดเชยให้้โดยตรง แม้้จะไม่่ได้้ท้้องหรืือคลอดเอง ก็็มีีสิิทธิิ 

ลาคลอดได้ ้ เพื่่�อไปช่่วยดููแลลููก คุณุแม่่จะได้พ้ักัผ่่อนฟื้้ �นฟููร่า่งกาย 

ให้แ้ข็็งแรง 

	 สำำ � ห รัั บ ลูู ก ทุุ ก คน   บ ท บ า ท ข อ ง พ่่ อ แ ม่่ ล้้ วนมี                       

ความสำำ�คััญทั้้�งสิ้้�นนะคะ...

สิิ ท ธิิ ใ หม่  เ ป็็ น ข อ ง ข วัั ญ ปีี ใ หม่  
สำำ�หรับพ่่อแม่่ลููก คุุณพ่่อ (ใ ช้้คำำ� เ รีียกที่่�ทุุกคนใช้้ 

ถ้้าจะใช้้คำำ�ว่า บิิดา ก็็จะเป็็น ภาษากฎหมายเกิินไป) 

กฎหมายใหม่ซึ่่�งมีีผลบัังคัับ ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มกราคม          

ค.ศ. 2021 เป็็นต้น้ไป  

คุุณพ่่อ  ที่่�มีีลููกเกิิดใน
	
วัันที่่�  1 มกราคม ค.ศ. 2021 เป็็นต้น้ไป 
จะมีสีิิทธิิได้วั้ันลาหยุดที่่�เรีียกว่่า Vaterschaftsurlaub (Cong-

gé de pa te rn i té )  คงจะแปลว่่า  ลาคลอดไม่่ได้ ้

ในเมื่่�อฝ่่ายชายไม่่ได้ค้ลอด 

	 หลัักเกณท์ ์ และเงื่่�อนไขของคุุณพ่่อท่ี่�จะได้ร้ับัสิิทธิิ            

วัันลาหยุุด และรัับเงิินชดเชยนี้้ �จะต้้องเป็็นผู้้�ที่�มีีคุุณสมบััติิ  

ดังัต่อ่ไปนี้้ � คืือ

1.  ในวันัท่ี่�ลููกเกิิดได้ป้ระกอบอาชีีพการงานอยู่่� เช่น่ เป็็นลููกจ้า้ง 

หรือืประกอบธุรุกิิจส่ว่นตัวั

2.  ก่่อนลููกเกิิด 9 เดืือน ได้จ้่่ายเงิินประกันัสวัสัดิิการผู้้�สููงอายุ ุ

(AHV/AVS) และในระยะเวลาเดีียวกันันี้้ � จะต้อ้งประกอบอาชีีพ

การงานไม่ต่่ำ ำ��กว่า่ 5 เดืือน 

	 ในกรณีีที่�ทั้้�งคู่่�ไม่่ได้จ้ดทะเบีียนสมรส พ่่อต้อ้งแจ้้ง            

รับัรองว่า่เด็ก็ท่ี่�เกิิดเป็็นลููกของตัวัเอง        

	 สรุุปก็็คืือ คุุณพ่่อท่ี่�ประกอบการงานทุุกอาชีีพใน        

สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ และมีีคุุณสมบัตัิิครบดังักล่่าวข้า้งต้น้ มีีสิิทธิิ       

เท่่าเทีียมกัันในการยื่่�นขอวัันลาหยุุดเพื่่�อรัับเงิินชดเชย โดย 

เงิินชดเชยท่ี่�จะได้ร้ับั อาจจะส่่งเข้า้บัญัชีีคุณุพ่่อโดยตรง  หรืือ 

ผ่า่นนายจ้า้ง

	จำ ำ�นวนเงิินชดเชยท่ี่�จะได้ ้คืือ 80 % ของรายได้ ้ก่่อนท่ี่� 

ลููกจะเกิิด สููงสุดุ คืือ 196 ฟรังัค์/์วันั สำ ำ�หรับั 2 อาทิิตย์ ์คืือ 14 วันั 

สููงสุดุ 2744 ฟรังัค์ ์

	 หน่ว่ยงานท่ี่�จ่า่ยเงิินชดเชยในการใช้ส้ิิทธิิลา 2 อาทิิตย์ ์

เพื่่�อไปดููแลลููกเพ่ิ่�งเกิิด คืือ Erwerbsersatzordnung (EO) / Les 

			   		 VaterVaterschaftsurlaub 

				    	       	 (Congé de paternité)
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	 ช่่วงนี้้ �มีี เ เต่่เรื่่�องเครีียด ๆ จากยอดคน 

ติิดเชื้้ �อไวรัสั ท่ี่�ดููเเล้ว้มีีเเต่จ่ะเพ่ิ่�มสููงขึ้้ �น กลัวัไปก็็ใช่ว่่า่ 

จะช่่วยให้ส้ถานการณ์ด์ีีขึ้้ �น เราคงต้อ้งเรีียนรู้้ �ที่�จะใช้ ้

ชีีวิิตร่ว่มไปกับัมันั จนกว่่าจะมีีวิิธีีจัดัการกะเชื้้ �อไวรัสั 

ได้ด้ีีขึ้้ �นในอนาคต  ตอนนี้้ �เราคงทำำ�อะไรไม่่ได้ม้ากไป 

กว่า่รอ เเละทำำ�หน้า้ท่ี่�ของตนโดยปฎิิบัตัิิตามข้อ้กำำ�หนด 

ของรัฐับาลกัันไป หวังัว่่าอะไรๆ คงจะดีีขึ้้ �นในไม่่ช้า้ 

คิิดบวกไว้น้ะคะ 

	 “ วันันี้้ � อยากจะ
เเบ่่งปัันเรื่่�องราวของตนเองในเรื่่�องบััตรเครดิิต 
อ อ ก ตัั วก่  อ น ว่่ า  ตัั ว เ อ ง ไ ม่่ ไ ด้้  เ ป็็ น โ ป ร ฯ 
ทางด้้านการเงิินนะคะ  เรื่่�องท่ี่�จะมาแบ่่งปััน 
เป็็นเรื่่�องบ้า้น ๆ ท่ี่�นำ ำ�มาปรับัใช้ใ้นชีีวิิตประจำำ�วััน 
ในฐานะเ เม่่บ้้านคนนึึง  (+มนุุษย์์เ งิิน เ ดืือน)
ท่ี่�ต้้องทำำ�มาหากิิน ชีีวิิตคืือการเรีียนรู้้ � เพื่่�ออยู่่� 
รู้้ �จัักใช้จ้่่าย เพื่่�อรักัษาสภาพคล่่องให้อ้ยู่่�ได้ ้ เเละ 

อยู่่�ให้เ้ป็็นในสังัคม ”
	ตั ัวดิิฉัันนี้้ �มีีบััตรเครดิิตท่ี่�  ใช้้ประจำำ�หลััก          

3 ตัวัด้ว้ยกััน คุณุอาจจะร้อ้งโอ้โ้ห!!! ทำำ�ไมต้อ้ง 3? 

คุุณ เ ค ย ไ ด้้ยิิ น มีี บ า ง ค น ใ ช้้ เ กิิ น  5  ใ บ ! ! ! ! 

เเเบบว่่าคุุณเธอเปิิ ดบััญชีี/เปิิ ดทุุกบััตรท่ี่�สถาบััน  

การเงิินให้้โอกาส เคยคิิดไหมว่่าทำำ�ไมบางคนมีี              

1 บางคนมีี 2 บางคนมีีเกิิน 5  ทำำ�ไมอะไรจะขนาดนั้้�น?  

มาค่่ะ ..มาลองดูู 3 บััตรหลััก ท่ี่�ดิิฉัันใช้้กัันก่่อน               

เปรีียบออกมาเป็็นตารางจะได้เ้ห็น็ภาพรวมชัดัเจนขึ้้ �น 

เปรีียบข้้อมููลเฉพาะหััวข้้อหลััก ๆ ท่ี่� เก่ี่�ยวข้้องกัับ 

ผู้้�ใช้บ้ัตัรโดยตรงนะคะ

	ส าเหตุุหลัักท่ี่�ดิิฉัันมีี  2 บััตร ออกโดย 

สถาบัันการเงิินในสวิิส เ เละมีีบััตรเครดิิตไทย 

เพราะดอกเบี้้ �ย ค่่าธรรมเนีียมการใช้บ้ัตัรโปรเเกรม 

Cashback ท่ี่�ต่่างกัันไป รวมถึึงการเลืือกใช้้บััตร 

ก็็จะใช้ใ้นสถานกาณ์ท่์ี่�ต่า่ง ๆ กันั ยกตัวัอย่า่ง เช่น่  

- ถ้า้จะซื้้ �อตั๋๋�วเครื่่�องบิินกลับัเมืืองไทย ซื้้ �อผ่า่นเอเยนต์ ์

/ออนไลน์ ์ดิิฉันัจะเลืือกใช้ ้บัตัร VisaCard ของ PostF-

Finance เพราะค่่าธรรมเนีียม 1.20% ถููกกว่่า         

MasterCard 

เงินิพลาสติกิ  
(บัตัรเครดิติ) 
    	

 ใช้้เป็็น ก็เ็ห็น็สุุข
โดย ลาวีี   ล่ะ่ว่ะ่

- ถ้า้จะซื้้ �อของในห้า้งในสวิิตฯ อาจใช้ ้MasterCard เพราะได้เ้เต้ม้สะสมใน 

Migros Cumulus

- บัตัรกรุุงศรีี VisaCard ใช้ส้ำ ำ�หรับัซื้้ �อของในเว็็ปเมืืองไทย จ่า่ยเป็็นเงิินบาท 

หรืือเวลาซื้้ �อของในห้้างเวลากลัับเมืืองไทย (หากใช้้บััตรของสวิิส 

จะต้อ้งเสีียค่่าส่่วนต่่าง เพื่่�อเเปลงอััตราเเลกเปล่ี่�ยน +ค่่าธรรมเนีียม 

ใช้บ้ัตัรนอกสวิิตฯ อีีก

- การถืือบััตรพลาสติิก ลดการถืือเงิินสดในมืือ ลดความเสี่่�ยงต่่อการ   

สููญหายหรือืถููกขโมย

- ทั้้�ง 3 บััตร ใช้้วิิธีีตััดยอดจ่่ายเต็็มจำำ�นวนบิิล ผ่่านบััญชีีธนาคาร 

ของประเทศนั้้�น ๆ (ป้อ้งกันัการลืืมจ่่าย /จ่่ายช้า้กว่า่กำำ�หนด เเละสำำ�คัญั   

สุดุ ๆ คืือไม่อ่ยากจ่า่ยดอกเบี้้ �ยสะสมในรอบเดืือนถัดัไป) 

	ส่ ่วนตััวเชื่่�อว่่า การมีีบััตรเครดิิต สามารถเพ่ิ่�มสภาพคล่่อง 

การเงิินได้้ ทำำ�ให้้ตรวจสอบบััญชีีค่่าใช้้จ่่ายได้้สะดวกรวดเร็็วขึ้้ �น 

ถ้า้บริิหารจัดัการได้ด้ีี  เรามีีเงิินสำำ�รองในมืือ เพื่่�อใช้จ้่่ายเพ่ิ่�มนอกเหนืือ        

ไปจากเงิินเดืือนท่ี่�ได้ร้ับัจากการทำำ�งานในเเต่่ละเดืือน  เเต่่ต้อ้งพึึงระลึึก 

เเละเตืือนตััวเองเสมอว่่า สถาบัันการเงิินให้้วงเงิินมาก็็จริิง ไม่่ได้ ้

หมายความว่่า เรามีียอดเงิินในบัตัรพลาสติิกมากขึ้้ �น เราต้อ้งใช้ม้ากขึ้้ �น 

ย่ิ่�งเราใช้้มาก เราก็็ต้อ้งหาเงิินมาจ่่ายในรอบเดืือนเหมืือนกััน ถ้้าเรา 

จ่า่ยไม่ท่ันั เราก็็ต้อ้งเสีียดอกเบี้้ �ย  
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คุุณ อ่่ า น ม า ถึึ ง ต ร ง นี้้ � เ เ ล้้ว  อ า จดูู  เ ข้้า ใ จ ย า ก 

มาดููตัวัอย่า่งกันัค่ะ่ 

รููปที่่� 1 (ด้า้นล่่าง ขวา) 

คืือ ข้อ้มููลตัวัอย่า่ง ภาพรวมการใช้จ้่า่ยช่ว่ง 3เดืือน  

ย้ำำ��อีีกครั้้�งนะคะว่า่ เมื่่�อเราใช้จ้่า่ยบัตัรเครดิิตเเละจ่า่ย

เต็็มจำำ�นวนท่ี่� มีี ใบ เ เจ้้งหนี้้ �มา  เ ราไม่่ต้้อง เสีีย 

ดอกเบี้้ �ยให้้เเก่่สถาบัันการเงิิน  เเต่่เมื่่�อไรก็็ตาม 

ท่ี่�เราเลืือกท่ี่�จะจ่า่ยบางส่ว่น/จ่า่ยขั้้�นต่ำำ��ตามบิิลท่ี่�ได้ร้ับั 

เเปลว่่าเราเริ่่�มจ่่ายดอกเบี้้ �ยทันัทีีจากยอดเริ่่�มต้น้ของ 

เดืือนใหม่่

รายการรายการ  
Visa Card : Post Visa Card : Post 

Finance@CH Finance@CH 

Mastercard Cumulus : Mastercard Cumulus : 

Cembra Money Bank@CHCembra Money Bank@CH

Visa Card : KrungSri Bank@Visa Card : KrungSri Bank@

THTH

ค่า่ธรรมเนีียมรายปีี 50 CHF 0 CHF 0 BHT

วันัท่ี่�ออกบิลิ*

(+/- 2วันัทำำ�การ )

ขึ้้ �นอยู่่�กับัสัญัญาท่ี่�ทำ ำ� 

กรณีีนี้้ � >บิลิออกทุุกวันัท่ี่� 11

ขึ้้ �นอยู่่�กับัสัญัญาท่ี่�ทำ ำ� 

กรณีีนี้้ � >บิลิออกทุุกวันัท่ี่� 8

ได้ร้ับับิลิทุุกวันัท่ี่� 1 

ของเดืือน

วันัท่ี่�ครบกำำ�หนดจ่า่ยบิลิ 20วันัจากวันัท่ี่�ออกบิลิ

-20 วันัจากวันัท่ี่�ออกบิลิ

-11 วันัจากวันัท่ี่�ออกบิลิ 

หากจ่า่ยโดยการตัดัยอดเงิิน

อัตัโนมัตัิ ิ(LSV)

20วันัจากวันัท่ี่�ออกบิลิ

ค่า่ธรรมเนีียมสินิเช่ื่�อ 

%ดอกเบี้้ �ยรายปีี (Annual 

Percentage Rate : APR*) 

กรณีีผ่อ่น/จ่า่ยไม่เ่ต็ม็จำำ�นวน

9.50% 11.95 %

15% + ค่า่ธรรมเนีียม 1% 

= 16%

%ดอกเบี้้ �ย 

(ค่า่ธรรมเนีียมสินิเช่ื่�อ) ต่อ่ปีี  

กรณีีจ่า่ยเต็ม็จำำ�นวน

0% 0%
0%

ค่า่ธรรมเนีียมใช้บ้ัตัร

สำำ�หรับัรายการในต่า่งประเทศ

 (/ซื้้ �อออนไลน์ใ์นค่า่เงิินอ่ื่�นๆ)

1.20% 

(เเปลงยอดท่ี่�ซื้้ �อเป็็น 

CHFตามอัตัราเเลกเปลี่่�ยน

 คูณู 1.20 %)

1.50%

(เเปลงยอดท่ี่�ซื้้ �อเป็็น 

CHFตามอัตัราเเลกเปลี่่�ยน 

คูณู 1.50 %)

ไม่เ่กิิน 2%

(เเปลงยอดท่ี่�ซื้้ �อเป็็น USD

ตามอัตัราเเลกเปลี่่�ยนของบัตัร 

คูณู 2 %)

ค่า่ธรรมเนีียม

เบิกิถอนเงิินสดจากตู้้� ATM

3.50% 

(ทั้้�งในสวิิตฯ เเละ

นอกประเทศ)

3.75%

(ทั้้�งในสวิิตฯ เเละ

นอกประเทศ)

3.00% 

(ในประเทศไทย)

โปรเเกรม Cash Back /

 Bonus / สะสมเเต้ม้

ปีีเเรก = 0.60%  , 

ปีีถัดัไป = 0.30%

คิดิจากยอดใช้จ้่า่ยผ่า่นบัตัร 

(จ่า่ยปีีละ2ครั้้�ง 

-ทุุกเดืือนมิิถุุนายน & 

ธันัวาคมของทุุกปีี)

โยงกับั เเต้ม้ในการ์ด์ Migros 

Cumulus Program : 

CHF 1 (ซื้้ �อจากร้า้น Migros) 

= 1 เเต้ม้

CHF 3 (ร้า้นอ่ื่�นๆ) = 1 เเต้ม้

ทุุก20บาท = 1 คะเเนน 

(คิดิเป็็น0.50%)  

เก็็บสะสมคะเเนนไว้เ้เลกของ/

บัตัรกำำ�นัลัในรููปเเบบต่า่งๆ 

	อ้ อ้....คุณุอาจสงสัยั ว่า่ทำำ�ไมดิิฉันัเลืือกจ่า่ย

เต็็มจำำ�นวนบิิล ถ้้าไม่่จ่่ายเต็็มจำำ�นวน เราต้้อง 

จ่า่ยดอกเบี้้ �ย (ค่า่ธรรมเนีียมสิินเชื่่�อ %ดอกเบี้้ �ยรายปีี 

: APR )ให้ส้ถาบันัการเงิิน  

	 ค่่า APR เป็็น% 

ที่่� เ เ น่่นอนก็็จริิง  เเต่่  ยอดดอกเบี้้ �ยท่ี่� 

เราจะต้อ้ง จ่า่ยนั้้�น ผันัผวนขึ้้ �นอยู่่�กับั ยอดท่ี่�เรา

ค้้างจ่่ายจากเดืือนท่ี่�เเล้้ว +ยอดใหม่่สะสม 

ท่ี่�เกิิดขึ้้ �นรายวันั 



รููปที่่� 2 
ตัวัอย่า่ง การคิิดดอกเบี้้ �ยของบัตัรเครดิิตในเดืือนท่ี่� 2  การจะเสีียค่า่ 

ดอกเบี้้ �ยมากน้อ้ยเท่า่ไรนั้้�นหลักั ๆ จะขึ้้ �นอยู่่�กับั 

-  ยอดท่ี่�เราค้า้งจ่า่ยบิิลเเล้ว้ยกยอดมาเดืือนถัดัไป	

-  ยอดเงิินท่ี่�ใช้ใ้นรอบเดืือนนั้้�น

-  ยอดเงิินท่ี่�ชำ ำ�ระตามรอบบิิล		

-  อัตัราดอกเบี้้ �ยรายวันัท่ี่�สถาบันัการเงิินใช้้

-  จำ ำ�นวนวันัในรอบบิิลนั้้�น ๆ 

	 ยอดดอกเบี้้ �ยรวม 9.095 ในตัวัอย่า่งรููปท่ี่� 2 อาจจะดููน้อ้ยนิิด 

เพราะใช้ต้ัวัเลขง่า่ย ๆ  มีีเเค่ ่4รายการซื้้ �อในรอบเดืือน (ตัวัอย่า่งนี้้ � ไม่ม่ีี 

ยอดถอนเงิินสดจาก ATM / ไม่่มีียอดซื้้ �อของจากต่่างประเทศ ไม่่มีี 

อัตัราเเลกเปลี่่�ยนมาเก่ี่�ยวข้อ้ง –> หากมีีการใช้จ้่า่ยเหล่า่นี้้ �เพ่ิ่�มเข้า้มา 

% ค่่าธรรมเนีียมของการใช้้บััตรก็็จะถููกเพ่ิ่�มเติิมเข้้าไปอีีก) 

ลองสัังเกตจากตารางดีี ๆ คุุณจะเห็็นว่่าดอกเบี้้ �ยเพ่ิ่�มเติิมทุุกวััน 

เเม้ไ้ม่ม่ีียอดใช้จ้่า่ยไม่ข่ยับั

เชื่่�อว่่า คุุณคงเคยได้ย้ินิข่่าวว่่า มีคีนติดิหนี้้� 

บัตัรเครดิติเป็็น   เเสน ๆ  มัันเป็็นไปได้อ้ย่่างไร? 
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	 เดาว่่า เริ่่�มเเรกก็็คงเริ่่�มจากยอดน้อ้ย ๆ น่ี่�ล่่ะ 

สะสมเข้า้ไป  เริ่่�มเหลิิง +เมื่่�อใช้บ้ัตัรมากขึ้้ �น อาจได้ร้ับัวงเ

งิิ น ใ ช้้ จ่่ า ย ท่ี่� สูู ง ขึ้้ �น อีี ก  ก็็ เ ล ย ใ ช้้จ่่ า ย มืื อ เ ติิ บ ขึ้้ �น 

คิิดว่่าหมุุนเงิินทััน เเต่่พอเอาเข้้าจริิง ๆ มัันดัันไม่่ใช่ ่

เริ่่�มชักัหน้า้ไม่ถ่ึึงหลังั เงิินเดืือนออกมาก็็ยังัไม่พ่อใช้ ้ต้อ้งถ

อนเอาเงิินจากบััตรนั้้�นมาโปะบััตรนี้้ � ยอดเลยถาโถม 

ด อ ก เ บี้้ � ย ก็็ บ า น ขึ้้ � น  จ น ไ ม่่ ส า ม า ร ถ ใ ช้้ ไ ด้้ ทัั น 

บางคนถึึงขั้้�นหนีีหนี้้ �/โดนฟ้อ้ง ล้ม้ละลายไปเลยก็็มีี

	ก่ อนท่ี่� จะใช้้บััตรหรืือคิิด เ ริ่่� มอยากมีีบััตร 

เราต้อ้งไม่่ลืืมว่่า สถาบัันการเงิินจะออกบััตรเครดิิตให้ ้

ลููกค้า้ทำำ�ไม ถ้า้เขาไม่ห่วังัรายได้ท่้ี่�เกิิดจากการใช้บ้ัตัร

	จ ากตัวัอย่า่งรููปท่ี่� 2  ย่ิ่�งมีีลููกค้า้ท่ี่�จ่า่ยบิิลไม่เ่ต็ม็

จำำ�นวนมากเท่่าไรนั่่�น คืือ รายได้้ท่ี่� เขาจะได้้จากเงิิน 

ค่่าธรรมเนีียม/ดอกเบี้้ �ยท่ี่�เก็็บจากลููกค้า้คนนั้้�น  เเล้ว้มีี 

คนใช้บ้ัตัรเครดิิตมากน้อ้ยแค่่ไหนต่่อ 1 สถาบันัการเงิิน  

รายได้ร้วมคงไม่่ใช่่หลักัร้อ้ย/หลักัพันัเเน่่ๆ ไม่่งั้้�นสถาบันั   

การ เงิินจะขยัันจััดโปรโมชั่่� น เ รีียกลููกค้้าให้้มาทำำ� 

บัตัรพลาสติิกทำำ�ไม  

	จ ากท่ี่�เขีียนมาข้า้งต้น้ ไม่่ใช่่ว่า่จะชวนทุกุคนมา

ทำำ�บััตรเครดิิต หรืือทำำ�ให้้หวาดกลััวนะคะ  ข้้อดีีก็็มี ี

อย่า่งท่ี่�เเจ้ง้ข้า้งต้น้ ข้้อเสีียก็ม็ีใีห้เ้ห็น็เป็็นข่า่วมากมาย 

	 อนึ่่�งคุณุใช้บ้ัตัรเครดิิต ต้อ้งทำำ�ใจไว้ด้้ว้ยว่า่ ข้อ้มููล 

การใช้เ้งิินของเราก็็ถููกเก็็บบันัทึึกไว้ด้้ว้ย (เเม้ส้ถาบันัการเงิิน 

จะบอกว่่าข้้อมููลเป็็นความลัับ)  เมื่่�อข้้อมููลถููกเก็็บได้ ้

ข้อ้มููลนั้้�น(อาจ)ถููกขายให้ก้ะบริิษัทต่า่งๆได้เ้ช่น่กันั เพื่่�อใช้ ้

ในการโฆษณา/ประชาสััมพัันธ์์ต่่อไป นั้้�นคืือสาเหตุุว่่า       

ทำำ�ไมเราได้ร้ับัอีีเมล์โ์ฆษณาเยอะเเยะ/โฆษณาสิ่่�งพิิมพ์ส์่ง่

มาถึึงบ้า้นทั้้�งท่ี่�เราไม่เ่คยสมัคัร ฯลฯ 

	 ไม่่ ใช่่ เ เค่่ข้้อมููล เรื่่� องบััตร เครดิิตหรอกค่่ะ 

เเม้้คุุณไม่่มีีบััตรพลาสติิก ข้้อมููลการใช้้สื่่�อออนไลน์์ก็็ 

ถููกจัดัเก็็บเช่่นกันั เช่่น หากเราเล่น่เฟสบุ๊๊�ค/ดููคลิิบในยููทููป 

ข้อ้มููลการใช้ย้ังัถููกเก็็บเเละถููกเเชร์เ์ลย …ดังันั้้�น เราคง 

ก็็ต้อ้งทำำ�ใจเเละยอมรับัให้ไ้ด้ว้่า่ มันัไม่ม่ีีอะไรท่ี่�ถููกเก็็บเป็็น

ความลับัเมื่่�อเราใช้ส้ื่่�อออนไลน์ ์/ใช้เ้งิินผ่า่นบัตัรฯ 

	ท้ ้ายที่่�สุุดนี้้� ของทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างบนโลกใบนี้้ � 

จะอะไรก็็ตามเเต่่ มัันมีีทั้้�งข้้อดีี ข้้อเสีียเสมอ คนท่ี่�ใช้ ้              

ต่่างหากต้้องเป็็นผู้้�ควบคุุมเส้้นทางเอง ถ้้าเรารู้้ �จัักใช้ ้ 

รู้้ �จักัประมาณตน ไม่ใ่ช้อ้ะไรเกิินตัวัเกิินความพอดีี ดีีนักัเเล 

และหวังัว่า่ สิ่่�งท่ี่�ดิิฉันันำำ�มาเล่า่ให้ฟั้ังนี้้ � จะเป็็นความสุขุหนึ่่�ง 

ท่ี่�จะทำำ�ให้พ้วกเราใช้บ้ัตัรเครดิิตได้อ้ย่า่งถููกทางนะคะ..
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	 อะไรเล่า่คืือความสุขุ? บางคนบ

อ ก ว่่ า คว  า ม สุุ ขก็  เ ห มืื อ น คว  า ม รัั ก 

“มองไม่่เห็็นแต่่รู้้�สึึ กได้้” แต่่โยทะกา         

คิิดว่า่ทั้้�งความสุขุ และความรักัมองเห็น็ได้ ้

เพราะผลจากความรู้้ �สึึกของทั้้�งสองสิ่่�ง 

จะแสดงออกมาท่ี่�การกระทำำ�  หากจะ      

ยกตััวอย่่างให้้ทัันสมััยเลีียนแบบเพลง 

“ถ้้าเขาจะรััก..อยู่่� เฉย ๆ เขาก็็รััก” 

ก็็คงต้้องบอกว่่า  “คนที่่�มีีความสุุข..

อยู่่�  เ ฉ ย  ๆ  ก็็ มีี ควา   ม สุุ ข ”  
ในวันัท่ี่�อากาศดีี...... 

และ แดดดีี.................

เราชวนกันัออกไปเดิิน.......

รับัวิิตามิินดีี พากันัเดิินวนไป.......
หลายกิิโลเมตร  แล้ว้ไปหยุุดพัักท่ี่�หน้า้ปราสาทริิมทะเลสาบ 

จุดุเดิิม ๆ  ท่ี่�เราเดิินผ่า่นมาผ่า่นไป จนไม่รู้่้ �ว่า่เดิินมาท่ี่�น่ี่�ก่ี่�รอบ แล้ว้ 

ม้า้ยาวสีีแดงแม้จ้ะมีีหลายตัวั แต่ใ่นวันัท่ี่�อากาศดีีเช่่นนี้้ � ม้า้ยาว 

ถููกจัับจองไปหมดแล้้ว โชคดีีที่�มีีคนลุุกเดิินออกไปพอดีี 

เ ราจึึ ง ไปนั่่� งกิิ นวิิว   กิิ นแดด กิินลม ในช่่ วง ท่ี่� โควิิด -19 

ประทุุอีีกครั้้�งเช่่นนี้้ � ผู้้�คนก็็ยัังหนาตา คนคงออกมาเก็็บแดด 

ส่่งท้า้ยฤดููร้อ้น และยิ้้ �มรับัฤดููหนาวที่�มายืืนรอตรงหน้า้ละวาง       

ความเคร่ง่เครีียดของโควิิดไว้ช้ั่่�วคราว

	คุ ณุยายร่า่งบางปั่่�นจักัรยานมาจอดตรงข้า้มกับั ท่ี่�เรานั่่�ง 

สายตาหลายคู่่�หันัไปมอง คุณุยายมีีอะไรบางอย่่างท่ี่�สะดุดุตา 

ผู้้�คน ผมสีีขาวโพลน...ปลิิวลม...สยาย... จักัรยานของ 

คุณุยายก็็ไม่่เหมืือนใคร ตะกร้า้หวายท่ี่�ติิดอยู่่� ท่ี่�ตะแกรงหลังั มีี  

กระถางต้น้ไม้ ้ และกอดอกไม้ท่้ี่�ไร้ด้อก คุณุยาย พิิงจักัรยานกับั 

กำำ�แพงแล้ว้หยิิบเป้้จากตะแกรงหน้า้ ปีีนขึ้้ �นไปบนกำำ�แพงท่ี่�สููง 

ประมาณเอว นั่่�งลงบนกำำ�แพง ห้อ้ยเท้า้ลงไป  สู่่�ทะเลสาบเบื้้ �องล่า่ง 

คุณุยายเปิิดเป้ห้ยิิบหนังัสืือขึ้้ �นมาอ่่าน แล้ว้โลกก็็สงบน่ิ่�งเหมืือน 

คุณุยายนั่่�งอยู่่�เพีียงลำำ�พังั ...ออร่า่ของความสงบแผ่ก่ระจาย...

	 เรานั่่� งสััง เกตคุุณยายอยู่่�ตรงนั้้�นอีีกนาน จนถึึง 

เวลาลุกุเดิินจากมา แต่ก็่็ยังัอดหันัไปมอง และแอบถ่่ายภาพของ 

คุุณยายไม่่ได้้ “สงสััยคุุณยาย จะป่ั่� นจัักรยานพาต้นไม้้ 

มาอาบแดด ถ้้าเราชราลงไปกว่่านี้้ � ก็็อยากเป็็นแบบ 

คุุณยายนี่่�แหละ”  คิิดแล้้วก็รู้้ �สึึกมีีความสุุขไปกัับคุุณยาย       

อย่า่งบอกไม่ถูู่ก “ความสุุขส่่งต่่อกัันได้้”  ข้อ้ความนี้้ �เป็็นจริิงเสมอ 

อยู่่�ใกล้ค้นท่ี่�มีีความสุขุก็พลอยเป็็น สุขุตาม แม้แ้ต่ก่ับัคนท่ี่�เราไม่่

รู้้ �จักัก็็ยังัสัมัผัสัได้ถ้ึึงความสุขุนั้้�น 

ฟัังดููเหมืือนเป็็นเรื่่�องของจิิตใจ จิิตวิิญญาณล้ว้น ๆ แต่่ใน 

ทางทฤษฎีีแล้ว้ ความสุขุของคนเรามีีองค์ป์ระกอบหลายอย่า่ง   

                                                                   

	คว ามสุขุของคนเราไม่ไ่ด้จ้ำ ำ�กัดัอยู่่�ที่�เรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง

เท่่านั้้�น ความสุขุที่�ยั่่�งยืืนมีีองค์ป์ระกอบหลายด้า้น ทั้้�งเรื่่�อง 

ของสุขุภาพ ครอบครัวั สังัคม จิิตวิิญญาณ การเงิิน การงาน 

ฯลฯ ในคนคนหนึ่่�งอาจจะมีีความสุขุในแต่่ละด้า้นไม่่เท่่ากันั 

บางคนมีีสุุขภาพร่่างกายดีี แต่่การงานแย่่ ก็็มีีความสุุขได้ ้

ไม่่ครบถ้้วน เพราะทุุกข์ใ์จกัับเรื่่�องงาน บางคนมีีเงิินมาก 

แต่ม่ีีครอบครัวัไม่่ดีี เงิินก็็ไม่่ได้ช้่่วยให้ต้นเองมีีความสุขุอย่่าง 

ท่ี่�ตนเองคิิด การอยู่่�บ้า้นหลังัใหญ่่โตก็็ไม่่ได้ห้มายความว่่า 

เขาจะมีีความสุขุทางด้า้นจิิตวิิญญาณ

	 เมื่่�อไม่่นานมานี้้ �มีีเพื่่�อนคนหนึ่่�งถามโยทะกาว่่า 

เ ธ อ มีีคว   า ม สุุขดีี  ไ ห ม ?  โ ย ท ะ ก า ก็็ ต อ บ เ พื่่� อ น ไ ป ว่่ า 

“ฉัันมีความสุุขดีตีามอััตภาพ” คำำ�ถามของเพื่่�อนในวันันั้้�น  ทำำ�

ให้โ้ยทะกามาคิิดทบทวนตรวจสอบตนเอง เราบอกว่่าเรามีี    

ค ว า มสุ  ข แ ล้้ ว ค ว า มสุ  ข ข อ ง เ ร า เ ป็็ น อ ย่่ า ง ไ ร ?  

ยัังมีคีวามสุขกาย สบายใจดีทีุกุด้า้นไหม? คิิดแล้ว้ก็จดใส่่

กระดาษลองเช็็คลิิสต์ค์วามสุขุของตนเอง 

เ ช็็ คลิิสต์    ์

ความสุขุ

โดย โยทะกา



เรื่่�องมันัเกิิดขึ้้ �นเมื่่�อสามสี่่�ปีีก่อนค่ะ่.....

เมื่่�อมดดำำ�ริิขึ้้ �นว่่าอยากจะข่ี่�มอร์ไ์ซด์ย์ัักษ์์บ้า้ง เพราะไม่่ถนััดการซ้อ้น         

มันัน่า่เบื่่�อ และพาลหลับั อยากข่ี่�ถึึงขั้้�นท่ี่�ไปลงเรีียนคอร์ส์สอนข่ี่�ท่ี่�เมืืองไทย 

ตอนกลัับไปเย่ี่�ยมบ้้าน พอมาถึึงสวิิสก็ไปลููบ ๆ คลำำ� ๆ รุ่่� นท่ี่�ชอบ 

ถึึงกับัถ่่ายรููปเก็็บไว้เ้ป็็นแรงบันั ดาลใจ 

	ที ีนี้้�ขั้้�นตอนการมีีใบขัับขี่่�มอเตอร์์ไซด์์ของประเทศนี้้�นั้้�น 

มีี เ ร่ื่� องให้้ประหลาดใจก็็คืือ  ถ้้ า คุุณมีีใบขัับขี่่� รถยนต์์แล้้ว 

สามารถยื่่�นขอ ”ใบหััดขี่่� (L)” และไปซื้้�อมอร์เ์ตอร์ไ์ซด์ม์าซ้้อมขี่่� 

ได้้เลย พร้อมเมื่่�อไหร่ก็็นััดไปสอบปฎิิบััติิ ก็็เลยมาสรุุปที่่�ว่่า 

มดควรสอบใบขัับขี่่�รถยนต์ก่์่อน

	 การสอบเพื่่�อให้ไ้ด้ใ้บขับัข่ี่�รถยนต์ข์องประเทศอันัศิิวิิไลนี้้ �ไม่ใ่ช่เ่รื่่�อง

ง่า่ย ๆ ขี้้ �หมููขี้้ �หมาเหมืือนท่ี่�ประเทศไทย แต่ท่่ี่�ย่ิ่�งไปกว่า่เรื่่�องยากง่า่ย ก็็คืือ 

มัันแพ๊๊งงงงง แม้แ้ต่่กัับคนสวิิสเองก็็ยัังออกปากค่่อนขอดว่่าทุุกอย่่าง 

เป็็นเงิินเป็็นทองไปหมด เอาล่ะ่ค่ะ่เราลองมาไล่เ่รีียงดููว่า่มีีอะไรบ้า้ง

1. ลงเรีียนวิิชาปฐมพยาบาลเบื้้ �องต้น้ 1.5 วันั ราคา 100.- 

2. ตรวจวัดัสายตา -- ราคา 15.-

3. ลงเรีียนทฤษฎีีและกฎจราจร ข้อ้นี้้ �ไม่บ่ังัคับั จะลงเรีียนหรือืซื้้ �อ App เรีียนเองก็็ได้ ้

-- App ราคา 15.-

4. ลงทะเบีียนสอบข้อ้เขีียน -- ราคา 30.-

เมื่่�อสอบข้อ้เขีียนผ่่านแล้ว้ จะได้ใ้บหััดขัับข่ี่� ซึ่่�งมีีระยะเวลา 2 ปีี  ภายใน 2 ปีีนี้้ � 

เราสามารถขัับรถยนต์โ์ดยติิดป้้าย L ไว้ท้้า้ยรถ และมีีผู้้�ที่�มีีใบขัับข่ี่�มาแล้ว้ 3 ปีี  

เป็็นผู้้�โดยสารไปด้ว้ย (ห้า้มหัดัขับัคนเดีียว) และภายใน 2 ปีีนี้้ � ต้อ้งสอบใบขับัข่ี่�ให้ไ้ด้ ้

หากหมดอายุแุล้ว้ยังัไม่ไ่ด้ไ้ปสอบ หรือืสอบไม่ผ่่า่น ก็็ต้อ้งสอบข้อ้เขีียนใหม่อ่ีีกครั้้�ง

5. ลงเรีียนทฤษฎีีเก่ี่�ยวกัับการปฎิิบััติิตััวบนท้้องถนน การดููแลรัักษารถยนต์ ์

เบื้้ �องต้น้เป็็นเวลา 4 วันั ๆ ละ 2 ชั่่�วโมง -- ราคา 199.-

6. ลงเรีียนขับัรถกับัผู้้�เช่ี่�ยวชาญอย่า่งน้อ้ย 10 ชั่่�วโมง (ไม่น่ับัรวมกับัการหัดัขับัรถเอง) 

โดยปกติิก็ชั่่�วโมงละ 80-100 ก็็คืือ ราคา 800 เป็็นอย่า่งต่ำำ��

7. สอบปฎิิบัตัิิ ราคา 140.-                                     

8. ค่า่ใบขับัข่ี่� ราคา 40.-

9. ค่า่อบรมคอร์ส์ WAB 8 ชั่่�วโมง (ต้อ้งเข้า้อบรมภายในหนึ่่�งปีี  หลังัจากได้ใ้บขับัข่ี่�) – 

ราคา 460.-
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✔✔1.  ด้้านครอบครััว ทุุกคนมีีสุุขภาพกายใจดีี 

ไม่ม่ีีใครป่่วยไข้ ้ความสัมัพันัธ์ด์ีี 

✔✔2.  ด้า้นสังัคม มีีเพื่่�อนพ้อ้ง คนรู้้ �จักัท่ี่�รักัใคร่ด่ีี ไม่ม่ีี   

ปััญหากับัใคร                                                                                                                         

✔✔3.  ด้า้นการเงิิน ไม่่ได้ม้ีีเงิินมาก แต่่ก็็ไม่่มีีหนี้้ �สิิน 

มีีพอกิินพอใช้้

✔✔4. ด้้านการงาน ได้้ทำำ�งานท่ี่�ชอบเลืือกเวลา 

บริิหารเวลาได้้

✔✔5.  ด้า้นน้ำำ��ใจ ได้ท้ำ ำ�งานเพื่่�อคนอื่่�น มีีประโยชน์ ์

ต่อ่สังัคม มีีความสุขุกับัสิ่่�งท่ี่�ทำ ำ�

✔✔6.    ด้า้นสุขุภาพ มีีป่วยไข้บ้้า้ง 

แต่ก็่็ไม่ไ่ด้ห้นักัหนา อะไร ป่่วยไข้ก็้็รักัษาไปตามอาการ

✔✔7.  ความใฝ่่รู้้ � ยังัมีีความกระตืือรืือร้น้ท่ี่�จะเรีียนรู้้ � 

สิ่่�งใหม่ ่ๆ สนุกุกับัการได้ล้องทำำ�

✔✔8.  ด้า้นจิิตวิิญญาณ ยังัมองโลกในแง่่บวก จิิตใจ 

ยังัแข็็งแกร่ง่ แข็็งแรงดีี

✘✘9.  การผ่อ่นคลายในแต่ล่ะวันั จัดัการได้ย้ังัไม่ด่ีีนักั 

ต้อ้งปรับัปรุุงจัดัเวลาให้ร้่า่งกายได้ผ้่อ่นคลายมากกว่า่

เดิิม

	 เช็็คเสร็จ็ก็พบว่า่ ตนเองไม่ไ่ด้ม้ีีความสุขุครบ 

9 ข้้อ เพราะข้้อ 9 นั้้�นส่่งผลต่่อเรื่่�องสุุขภาพ คืือ 

อาการปวดไหล่่  ปวดหลััง  ท่ี่� ทำ ำ� ให้้ต้้องรัักษา 

ไปตามอาการดั่่�งท่ี่�เป็็น ค้น้พบเช่น่นี้้ �แล้ว้ โยทะกาก็็ต้อ้ง 

พัฒันาเพ่ิ่�มความสุขุให้ต้นเองให้ค้รบทุกุส่ว่น      		

	คว ามสุุขของคนเรานั้้�นมีีไม่่เท่่ากััน และ 

ไม่่เหมืือนกัันดั่่�งท่ี่�กล่่าวไป การมีีความสุุขเพีียงด้า้น 

ใดด้า้นหนึ่่�ง คงไม่ใ่ช่ค่วามสุขุที่�สมบููรณ์ ์และมั่่�นคงยั่่�งยืืน 

การท่ี่� จะทำำ�ให้้ตนเองมีีความสุุขแบบมั่่� นคงนั้้�น 

คงต้อ้งเติิมเต็ม็องค์ป์ระกอบต่า่ง ๆ  ให้ส้มดุลุกันั ไม่ข่าด 

ไม่เ่กิิน

	 ห า ก ต ร วจส   อ บ ว่่ า เ ร า ยัั ง มีี ไ ม่่ ค ร บ ทุุก 

องค์ป์ระกอบก็็ค่อ่ย ๆ  สร้า้งไปทีีละส่ว่นนะคะ ความสุขุ 

สร้า้งได้ด้้ว้ยตัวัเรา เริ่่�มจากคำำ�กล่า่วที่�เราได้ย้ิินบ่อ่ย ๆ  

“หากใจเป็็นสุข อยู่่�ที่่�ใดก็เ็ป็็นสุข มีีเท่่าใดก็เ็ป็็นสุข” 

จิิตวิิญญาณ เป็็นส่ว่นประกอบหนึ่่�งของความสุขุ เริ่่�ม 

จากแสวงหาความสุุขด้้วยเรื่่�องเล็็ก ๆ รอบกาย 

สะสมไปวันัละนิิด “จิิตแจ่่มใส กายเป็็นสุข” นะคะ 

และขอให้สุุ้ขกาย สบายใจ ปลอดภััยจากโควิิด-19 

ทุกุท่า่นค่ะ่...

ใบ ขัั บ ขี่่� นี้้� 

พี่่� ได้ ้แต่ ่ใด มา   โดย มดเอ็ก็ซ์์



	 ตอนท่ี่�ใบขับัข่ี่�มาอยู่่�ในมืือแล้ว้นั้้�น ยังัไม่ท่ันัท่ี่�ความเครีียดความ 

เกร็ง็ตลอดช่่วงเวลา 1 เดืือน ท่ี่�ต้อ้งออกไปเรีียน ไปซ้อ้ม และสุดุท้า้ย 

ไปสอบนั้้�นจะจางหาย ครููก็แจ้ง้ว่า่ได้ใ้บขับัข่ี่�มาแล้ว้ ต้อ้งเอารถออกมา 

ขับับ่อ่ย ๆ  จะได้เ้กิิดความชำำ�นาญ เพราะภายในหนึ่่�งปีี เราต้อ้งไปลงคอร์ส์ 

WAB (Weiterausbildungskurs) ซึ่่�งเป็็นคอร์ส์อบอบรมทบทวน 

ประสิิทธิิภาพ การขับัข่ี่�ให้ป้ลอดภัยัและชาญฉลาดย่ิ่�งขึ้้ �น

	จ ากตอนแรกท่ี่�กัังวลเก่ี่�ยวกัับคอร์ส์ WAB เพราะต้้องนำำ�            

รถส่ว่นตัวัไปเข้า้อบรมด้ว้ยนั้้�น พอถึึงเวลาจริิง ถึึงได้รู้้้ �ว่า่มันัน่า่สนุกุกว่า่ 

น่่ากัังวล เพราะเป็็นคอร์ส์ที่�เราจะได้เ้รีียนรู้้ �การขัับรถในสถานการณ์ ์

พิิเศษต่่าง ๆ ท่ี่�จำ ำ�เป็็นในเวลาฉุุกเฉิิน อาทิิ การเบรคฉุุกเฉิินบนถนน        

ต่า่ง ๆ   และในความเร็ว็ต่า่งกันั ท่ี่�สนุกุก็็คืือเบรคฉุกุเฉิินความเร็ว็ 50 กม./

ชม. บนพื้้ �นผิิวที่�ลื่่�นจากน้ำำ�� และเบรคบนทางโค้ง้ถนนลื่่�น ซึ่่�งสถานการณ์ ์

จำำ�ลองต่่าง ๆ นั้้�น ในการขับัรถประจำำ�วันัของมดแทบจะไม่่มีีโอกาส 

ได้พ้บ แต่เ่มื่่�อได้ม้าเรีียนก็็ทำำ�ให้เ้รามีีประสบการณ์เ์พ่ิ่�ม หากในอนาคต

พานพบกับัเหตุฉุุกุเฉิินแบบนี้้ � ก็็จะยังัคงสติิและแก้ไ้ขปัญหาได้ ้นอกจาก 

ท่ี่�ได้เ้รีียน จำำ�ลองสถานการณ์ ์ในภาคบ่า่ยก็็ได้อ้อกไปขับัรถกับัครููผู้้�สอน 

และผู้้�ร่ว่ม เข้า้รับัการอบรมท่่านอื่่�น เป็็นการผลัดัเปลี่่�ยนกันัขับัคนละ    

30 นาทีี แบบเดีียวกับัการสอบปฏิิบัตัิิ โดยให้ผู้้้�โดยสารทุกุคนเป็็นผู้้�ให้ ้

feed back เก่ี่�ยวกัับการขับัข่ี่�ของเรา ซึ่่�งระหว่่างนั้้�นครููผู้้�สอน จะให้ ้

ความรู้้ �เพ่ิ่�มเติิม  เก่ี่�ยวกับัการขับัแบบประหยัดัพลังังานด้ว้ย 

	 เมื่่�อจบการอบรมครููผู้้�สอนปิิดท้า้ยว่่า แม้้ตอนนี้้� ใบขัับขี่่� 

ของทุุกคน จะมีีผลสมบููรณ์์ทุุกประการแล้้ว แต่่ก็็ยัังไม่่ใช่่ 

ใบขัับขี่่�ถาวร เป็็นใบขัับขี่่�ช่่วงทดลองเท่่านั้้�น (Probationary        

driving licence) ในระยะเวลา 3 ปีี นัับตั้้�งแต่่ได้้ใบขัับขี่่�มา                

ยัังเป็็นช่่วงที่่�ต้้องใช้้ความระมััดระวััง หากมีีการทำำ�ผิดกฎจราจร 

ถึึงขั้้�นยึึดใบขัับขี่่� ก็จ็ะ ถููกยืืดระยะเวลา Probation ออกไปอีกีหนึ่�งปีี 

	 หลัังจากท่ี่�มดผ่่านกระบวนการเค่ี่�ยวกรำ��จ นได้ใ้บขัับข่ี่� มา 

ครอบครองแล้ว้ ก็็สรุปกับัตัวัเองได้ว้่า่ คนสวิิสไม่่ได้ม้ีีจิิตวิิญญาณของ            

การขับัรถแบบมีีคุณุภาพตั้้�งแต่เ่กิิด ทุกุอย่า่งหล่อ่หลอมให้ป้ระชากรเค้า้ 

ขับัรถปลอดภัยัทั้้�งต่อ่ตนเองและผู้้�อื่่�น ไม่ว่่า่จะเป็็นการอบรมคอร์ส์ต่า่งๆ  

ระยะเวลาทดลองหัดัขับัข่ี่�ท่ี่�ยาวนาน การบังัคับัเรีียนขับัรถพื้้ �นฐานกับั 

ผู้้�เช่ี่�ยวชาญ กฎจราจรท่ี่�เคร่ง่ครัดั ฯ ทั้้�งหมดนี้้ � น่า่จะเป็็นทั้้�งกรอบ และ 

ข้อ้บังัคับั ท่ี่�ทำ ำ�ให้เ้กิิดการใช้ร้ถใช้ถ้นนอย่า่งมีีคุณุภาพ การอบรมทั้้�งทฤษฎีี 

และปฎบัตัิิครั้้�งแล้ว้ครั้้�งเล่า่ ก็็จะได้ร้ับัการปรับั Mind set เรื่่�องกฎระเบีียบ 

และมารยาทอยู่่�เสมอ เมื่่�อมาอยู่่�บนท้อ้งถนนร่่วมกัับผู้้�ที่�ใช้ก้ฎกติิกา 

มารยาทเดีียวกััน จึึงทำำ�ให้ม้วลรวมของทุุกคนไปในทิิศทางเดีียวกััน          

ปััญหาบนท้อ้งถนนจึึงเกิิดน้อ้ยลงตามลำำ�ดับั และรวมไปถึึงการบังัคับัใช้ ้

กฎหมายจราจรท่ี่�เคร่ง่ครัดั ทั้้�งค่า่ปรับัและบทลงโทษท่ี่�สููง ทำำ�ให้ไ้ม่ม่ีีใคร 

อยากจะแลก และกลับัไปเริ่่�มต้น้ใหม่อ่ีีกครั้้�งถ้า้ถููกยึึดใบขับัข่ี่� 

	 มดหวังัว่่าประสบการณ์ใ์นการยื่่�นขอใบขับัข่ี่�ของมด คงเป็็น   

ประโยชน์ใ์ห้ก้ับัผู้้�อ่า่นไม่ม่ากก็็น้อ้ยนะคะ ...

ข้อ้มููลเกี่่�ยวกัับการยื่่�นขอใบขัับขี่่�เป็็นภาษาอัังกฤษทั้้�งหมดสามารถ 

หาได้จ้ากลิิงค์ค่์่ะ         URL: https://www.ch.ch/en/driving-licence/
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	 สรุปแบบคร่่าวมาก ๆ ก็็ประมาณ 
1,800 ฟรัังค์์ แต่่ในความจริิงมัันจะมีีค่่าใช้้จ่่ายแฝง 

เรื่่�องค่่าเดิินทาง ค่่านู่่�นน่ี่� เข้า้มาอีีก และการเรีียนขับัรถ ถ้า้เป็็น 

มืือใหม่ม่าก ๆ  ก็็มักัจะเกิิน 10 ชั่่�วโมง มดว่า่ปััญหาของคนท่ี่�มาอยู่่�

ต่า่งบ้า้นต่า่งภาษา เรื่่�องท่ี่�กังัวลก็็น่า่จะ เป็็นภาษา และการสื่่�อสาร 

ซึ่่�งถ้า้ยังัสื่่�อสารไม่ช่ำ ำ�นาญ อาจจะ ลำำ�บากในลงคอร์ส์ทฤษฎีีข้อ้ 1 

และ ข้อ้ 5 เพราะเป็็นการเรีียนร่ว่มกับั ผู้้�เรีียนท่า่นอื่่�น โดยครููผู้้�สอน 

มัักจะไม่่ได้ยื้ืนพููดอย่่างเดีียว แต่่จะให้ ้ ผู้้�เข้า้อบรมมีีส่่วนร่่วม 

ในการเรีียนด้ว้ยไม่ม่ากก็็น้อ้ย โดยเฉพาะคอร์ส์ปฐมพยาบาล จะ

มีีการแบ่ง่กลุ่่�มจำำ�ลองสถานการณ์ต์่า่ง ๆ ให้เ้ราร่ว่มปฎิิบัตัิิ ดังันั้้�น

ควรมีีพื้้ �นฐานการสื่่�อสารพอสมควรค่ะ่ 

	สำ  ำ�หรัับการสอบข้้อเขีียนนั้้�น สามารถเลืือกภาษา 

อังักฤษได้ ้ แต่จ่ะมีีเฉพาะสถานท่ี่�สอบบางแห่ง่เท่า่นั้้�นท่ี่�รองรับัข้อ้

สอบภาษาอังักฤษ ควรเช็็ครายละเอีียดก่่อนจองคิิวสอบค่ะ่          	

	 หลังัจากท่ี่�มดได้ล้งเรีียนขับัรถกับัครูู ถึึงได้เ้ข้า้ใจว่า่ทำำ�ไม 

ทางกรมการขนส่่ง จึึงแนะนำำ�ให้เ้รีียนกัับผู้้�เช่ี่�ยวชาญขั้้�นต่ำำ�� 10 

ชั่่�วโมง ซึ่่�งใน 10 ชั่่�วโมงนี้้ � จะเป็็นการเค่ี่�ยวกรำ��  ถึึงสิ่่�งจำำ�เป็็น 

นานาประการ ท่ี่�ผู้้�ใช้ร้ถใช้ถ้นนควรพึึงระวังั แม้ว้่่าทฤษฎีีต่่าง ๆ 

เราจะเรีียน และท่อ่งจำำ�จนขึ้้ �นใจ และสอบข้อ้เขีียนผ่า่นมาได้แ้ล้ว้

ก็็ตาม เพราะในทางปฏิิบัตัิิต่า่งจากตัวัหนังัสือืพอสมควร มันัมีีเรื่่�อง 

ท่ี่�เราต้อ้งระมัดัระวังัมากมายไปหมด และการเรีียนกับัครููผู้้�สอนนั้้�น 

ก็็ถืือเป็็นการได้เ้รีียนจากข้อ้สอบเก่่าไปในตัวั เพราะครููจะสอน 

ทุุกอย่่างแบบย้ำำ�� ๆ ซ้ำ ำ�� ๆ ให้เ้ราชิินและทำำ�เป็็นนิิสััย อาทิิเช่่น 

การเลี้้ �ยวหรืือเปล่ี่�ยนเลน ต้อ้งเช็็คจุดุไหนก่่อน และต้อ้งหันัหน้า้ 

หัันคอ เพื่่�อไปเช็็คจุุดบอด ท่ี่�มองทางกระจกไม่่เห็็นอีีกด้้วย 

การสอนจอดรถด้า้นข้า้งท่ี่�ยังัไง ก็็ออกสอบปฏิิบัตัิิ 100% การสอน 

เบรคฉุุกเฉิิน การสอนขัับรถไปยัังจุุดหมายตามคำำ�บอก ฯลฯ  

เทคนิิคมากมายท่ี่�ครููสอน รับัรองว่า่การเรีียน 10 ชั่่�วโมง จะทำำ�ให้ ้

มั่่�นใจในวันัสอบปฏิิบัตัิิแน่น่อน และย่ิ่�งไปกว่า่นั้้�น ก็็คืือ จะทำำ�ให้เ้รา 

มีีพื้้ �นฐานการขับัรถท่ี่�ถููกต้อ้งและปลอดภัยักับัผู้้�ร่ว่มใช้ถ้นนทุกุคน

	 เมื่่�อเรีียนปฎิิบัตัิิและซ้อ้มขับัข่ี่�จนมั่่�นใจแล้ว้ มดก็็พร้อ้ม 

สอบปฏิิบััติิ ซึ่่�งแม้้จะกัังวลบ้้าง เพราะการสอบของท่ี่�น่ี่�  คืือ 

การต้อ้งขับัไปบนท้อ้งถนนจริิง ๆ กับัเจ้า้หน้า้ท่ี่�ผู้้�สอบ โดยเราจะ 

ขัับไปตามคำำ�สั่่� งในระยะเวลา 30 นาทีี ซึ่่�งทางผู้้�สอบจะมีี 

ลิิสต์ร์ายการต่่าง ๆ ท่ี่�จะคอยตรวจว่่าเราสามารถปฎิิบัตัิิได้ถูู้ก 

กฎจราจร และสามารถแก้ไ้ขสถานการณ์จ์ากเหตุกุารณ์จ์ริิงได้ ้

หรือืไม่ ่ถ้า้ภายใน 30 นาทีีไม่ม่ีีข้อ้ผิิดพลาดใด ๆ  หลังัจากสอบเสร็จ็ 

ผู้้�สอบก็็จะเซ็็นชื่่�อลงในใบหัดัขับัข่ี่� และเราก็็นั่่�งรอใบขับัข่ี่�ตัวัจริิง 

ท่ี่�จะส่่งตรงมาถึึงบ้้านทางไปรษณีีย์์ แต่่ถ้้าผู้้�เข้้าสอบไม่่ผ่่าน 

การทดสอบ สามารถยื่่�นขอสอบใหม่ ่ได้ท้ั้้�งหมด 4 ครั้้�ง (แต่ล่ะครั้้�ง 

ต้อ้งยื่่�นเอกสารพิิเศษเพ่ิ่�ม) หากไม่ผ่่า่นครั้้�งท่ี่� 4 และต้อ้งการสอบใหม่ ่

จำำ�เป็็นต้อ้งเข้า้รับัการประเมิินจากจิิตแพทย์พ์ร้อ้มใบรับัรอง เพื่่�อ 

ทำำ�การทดสอบในสภาพท่ี่�เหมาะสมตามคำำ�สั่่�งแพทย์์



โดย คนปรุุงชา     โดย คนปรุุงชา       

ฤดููใบไม้้ ร่่วง เป็็นช่่วงเวลาเปลี่่�ยน 

ผ่่านจากฤดููร้อนไปสู่่�ฤดููหนาว ธรรมชาติิพืืชพรรณต่่าง ๆ 

กำำ�ลังเปลี่่�ยนสีี  เพื่่�อเตรียมผลัดใบ รัับห้้วงเวลาแห่่ง 

ความหนาวเหน็บ เราเรีียกว่่า ความงามก่อนกาลร่่วงโรย     จา

กต้น้ไม้้ใบสีเีขียีวกลัับกลายเป็็นสีสัีันฉููดฉาด คล้ายสีแีดง สีส้ี้ม 

และสีี เหลืือง เหมืือนราวกัับใบไม้้ทั้้�งหมดกลายเป็็น 

ดอกไม้้ที่่�กำำ�ลังผลิิดอกผ่่านใบ ก่่อนที่่�มัันจะทิ้้�งใบ และ 

เข้้าสู่่�การหลับไหล ฤดููใบไม้ร้่ว่ง จะเริ่่�มต้น้ ประมาณ เดืือนกัันยายน 

ถึึงพฤศจิิกายน และประเทศ ในแถบหนาว ถืือเป็็นฤดูู เก็็บเก่ี่�ยว 

อากาศในช่ว่งต้น้ ของฤดูู จะมีีลักัษณะร้อ้น เย็น็สบาย

สุุขภาพสุุขภาพ    กัับ               กัับ               

		
                                                                         

และจะค่่อย ๆ เปลี่่�ยนเป็็น อากาศในช่่วงต้น้ ของฤดูู จะมีีลักัษณะร้อ้น 

และจะค่อ่ย ๆ  เปลี่่�ยนเป็็น เย็น็สบาย อุณุหภููมิิในเวลากลางวันั และกลางคืืน 

ต่่ า งกััน ไม่่มาก ก็็ จริิ ง  แต่่อากาศจะ เ ริ่่� มแห้้งแล้้ง   ฝนตกน้้อย  

จากการเปลี่่�ยนแปลงของอากาศนี้้ �เอง ก็็มีีผลต่อ่การเปลี่่�ยนแปลง 

ของสารในร่า่งกายเรา และมีีผลต่อ่จิิตใจ แต่ถ่้า้เราส

า ม า ร ถ ต ร ะ เ ต รีี ย ม ร่่ า ง ก า ย แ ล ะ จิิ ต ใ จ 

ให้ส้อดคล้อ้งกับัการเปลี่่�ยนแปลง ก็็จะทำำ�ให้โ้รคภัยัไ

ข้เ้จ็็บไม่ม่าเบีียดเบีียน  

การปฏิบิัตัิติัวัให้เ้กิดิการสมดุลกัับฤดููกาล เช่่น

- การนอน ถ้้าเราสามารถเข้้านอนแต่่หััวค่ำำ�� 

และตื่่�นนอนแต่่เช้้า เพื่่�อรัับพลังแสงอาทิิตย์ ์

อัันเป็็นพลังที่่�ทำำ�ให้้ปอดแข็็งแรง และหััวใจ 

แข็ง็แรง

- เครื่�องแต่่งกายที่่�อบอุ่่�น  เมื่่�ออากาศเริ่่�มเย็็น 

เสื้้�อผ้้าบาง ๆ ควรเก็บ็ได้ ้และนำำ�เสื้้�อหนาวออก

มาเตรียมรับกัับอากาศหนาวที่่�จะมาเยืือน        

พยายามอย่่าให้้ ร่่างกายกระทบกัับไอเย็็น  

เพราะจะทำำ�ให้ป้อดชื้้�น  ไอบ่อ่ย และไม่่สบายได้้

- อาหาร เราควรหันัมาบำำ�รุงร่่างกายด้ว้ยอาหาร 

ไม่่ใช่่กิินยา ทางการแพทย์แ์ผนโบราณของจีีน  

เห็็นว่่า การป้้องกัันดีีกว่่าการรัักษา การรัับ 

ประทานอาหารที่่�ถููกต้้อง จะได้้ผลดีีก ว่่า 

การรัับประทานยา

	 ในฤดููกาลนี้้ � เราควรงดอาหารบางอย่่าง 

หรืือกิินให้้น้้อยลง เช่่น เนื้้ �อสััตว์์ อาหารทอด 

อาหารท่ี่�มีีรสเลี่่�ยน ถ้้าเป็็นสมุุนไพร เช่่น น้ำำ��ขิิง 

หรืือขิิงสด ไม่่ควรดื่่�ม หรืือรับัประทานมากจะทำำ�ให้ ้

เกิิดร้อ้นในได้ง้่่าย เนื่่�องจากอากาศที่�แห้ง้ อาจจะ 

ส่่งผล ให้้ปอดแห้้ง และมีีผลกระทบต่่อตัับด้้วย 

อาหารอีีกจำำ�พวกท่ี่�ควรเลี่่�ยง คืือ อาหารปิ้้ �ง-ย่่าง 

เพราะอาหารเหล่่านี้้ � ทำ ำ�ให้ต้้อ้งใช้น้้ำ ำ��ลายมากขึ้้ �น 

ในการละลายเนื้้ �อ สร้า้งภาระมากขึ้้ �นต่่อกระเพาะ 

อาหาร และปอด ทำำ�ให้เ้กิิดร้อ้นใน

21      หน้า

 ฤดููกาล ฤดููกาล
     ที่่�ผัันแปร     ที่่�ผัันแปร        



22      หน้า

อาหาร  อาหาร  ท่ี่�เหมาะกับัฤดููใบไม้ร้่ว่งฤดููใบไม้ร้่ว่ง  
	คว รรัับประทานอาหารท่ี่�ทำ ำ�ให้้ปอดชุ่่�มชื่่�น ทำำ�ให้ ้

เลืือดลมใน ปอด และตับัหมุนุเวีียนได้ค้ล่อ่ง จึึงควรรับัประทาน 

มะเขืือ จะเป็็นมะเขืือยาวหรืือ มะเขืือสีีม่่วงก็็ได้ ้  เพราะ 

มะ เ ขืือมีีลั ักษณะเ ย็็น  รสหวาน  รสหวาน  สามารถแก้้ร้ ้อนใน 

แก้้อาการบวมน้ำำ��  ช่่วยให้้ลำ ำ�ใส้้ขยัับทำำ�งานได้้คล่่องตััว 

เมื่่�อระบบขับัถ่่ายดีี การหมุนุเวีียนของเลืือดก็็ดีีขึ้้ �น

รากบััว  ก็็เป็็นอีีกตัวัเลืือกท่ี่�ดีีต่่อ สุุขภาพ ช่่วยให้ชุ้่่�มคอ 

และดููแลปอด ให้้ชุ่่�มชื่่�นให้้ชุ่่�มชื่่�น  อีีกทั้้�งการดื่่�มน้ำำ��รากบััวยัังช่่วยให้ ้

จิิตใจสงบ เป็็นอาหารท่ี่�ดีีที่�สุุดมีีสรรพคุุณไล่่ความร้อ้นภายใน 

บำำ �รุ  ง ป อ ด 

บำำ�รุงม้า้ม และ 

กระเพาะอาหาร

ข้้าวกล้้องเป็็นอาหารท่ี่�ควรรับัประทานให้ม้าก ในฤดููนี้้ � 

เพราะมีีโภชนาการท่ี่�สมบููรณ์์ ป้้องกัันโรคหลอดเลืือดแข็็งตััว 

และทำำ�ให้ค้วามทรงจำำ� ดีีขึ้้ �น

น้ำำ��ผึ้้�ง มีีกรดอมิิโน  วิิตามิิน และน้ำำ��ตาลท่ี่�ร่า่งกายต้อ้งการ         

จัดัว่า่เป็็นอาหารบำำ�รุงร่า่งกายท่ี่�ดีี ทำ ำ�ให้ป้อดชุ่่�มชื่่�น ช่ว่ยย่อ่ยอาหาร 

ขจัดัพิิษ บำำ�รุงผิิว

ผลไม้้รับัประทานตามฤดููกาล เช่่น ลููกแพร์ ์ สาลีี แอปเปิ้้ �ล  

ลููกผลับั กล้ว้ย เกาลัดั พุทุรา ทับัทิิม กีีวีี ส้ม้ เป็็นต้น้ ผลไม้เ้หล่า่นี้้ � 

ช่ว่ยแก้ร้้อ้นใน ช่ว่ยให้ชุ้่่�มคอ บำำ�รุงเลืือด ปอด และกล้า้มเนื้้ �อ

ผััก ท่ี่�ควรรับัประทานให้ม้ากในช่่วงนี้้ � เช่่น แครอท หััวหอม 

กระเทีียม  บรอกโคลีี ผักัเหล่า่นี้้ � มีีคุณุสมบัตัิิ ขจัดัเชื้้ �อแบคทีีเรีีย 

ปกป้อ้งดููแลปอดให้แ้ข็็งแรง

ชาดำำ� แม้้ชาจะเป็็นเครื่่�องดื่่�มท่ี่�มีีเทอีีน แต่่สรรพคุุณของ 

สารโพลีีฟิิ ลนััลในใบชา ช่่วยฆ่่าเชื้้ �อแบคทีีเรีีย ในช่่องปาก 

และลำำ�คอ เคลีียร์ ์ลมหายใจของเราให้้สะอาด ส่่งผลให้ ้

การทำำ�งานของปอดดีีตามไปด้ว้ย

	 ท้้ายบทความนี้้� ผู้้�เขีียน อยากจะนำำ�เสนออาหาร 

ที่่�เป็็น ยาอายุุวััฒนะ

แอปเปิ้้� ล  นอกจากจะเป็็นผลไม้้ท่ี่�อุุดมไปด้้วย 

วิิตามิินแล้ว้ ยังัมีีสรรพคุณุในการช่่วยถอดพิิษไข้ ้ ช่่วยบำำ�รุงปอด  

ช่ว่ยลดคอเลสเตอรอล และช่ว่ยป้อ้งกันัสารก่่อมะเร็ง็เป็็นต้น้

สููตร ชาแอปเปิ้้ �ล (Apple)
แอปเปิ้้ �ล  1 ผล (นำำ�มาหั่่�นเป็็นชิ้้ �นเล็ก็ขนาด 0.05 ซ.ม)

ใบหม่อ่น  1  ช้อ้นโต๊๊ะ                         ดอกคำำ�ฝอย  1/2  ช้อ้นโต๊๊ะ

น้ำำ��ผึ้้ �งธรรมชาติิ  1  ช้อ้นโต๊๊ะ	              น้ำำ��ต้ม้เดืือด   4  dl	

โดยนำำ�ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงกาน้ำำ��ชา เติิมน้ำำ��ร้อ้น และแช่่ทิ้้ �งไว้ ้

ประมาณ 10 นาทีี ก็็จะได้ร้สชาท่ี่�กลมกล่อ่มและกลิ่่�นท่ี่�หอม

ลูู ก เ ดืื อ ย   
จััด เ ป็็ น ธััญ พืื ช  ท่ี่� มีี 

คุุณค่่าทางอาหารสููง 

อุุดมไปด้้วยวิิตามิิน  

และแร่ธ่าตุ ุท่ี่�จำ ำ�เป็็นต่อ่ 

ร่่างกายมีีฤทธิ์์�  เ ป็็น    

ยาเย็็นช่่วยบำำ�รุงกำำ�ลังั

ห ล่่ อ ลื่่� น ก ร ะ เ พ า ะ 

อ า ห า ร  แ ล ะ ลำำ� ใ ส้ ้

บำำ�รุงปอด ม้า้ม ลดการ 

ปวดข้อ้       เมื่่�อใช้ร้่ว่มกับั      ลำ ำ�ใยแห้ง้ และพุทุรา ก็็จะย่ิ่�งดีีเพราะชาวจีีน 

เชื่่�อว่า่ชา   ลููกเดืือยท่ี่�มีี  ส่ว่นผสม   ของลำำ�ใยแห้ง้และพุทุราเป็็น 

ยาอายุวุัฒันะ ลำำ�ใยแม้ ้ มีีฤทธิ์์�ร้อ้น แต่เ่มื่่�อนำำ�มาผสมกับัลููกเดืือย

มีีธาตุเุย็น็จะ เกิิดสมดุลุ  บำำ�รุงสมอง และ ช่ว่ยให้ห้ลับัสบาย ส่ว่น 

พุทุราจีีนช่ว่ยบำำ�รุงสายตา        บำำ�รุงประสาท แก้ห้วัดั ป้อ้งกันัโรคหัวัใจ

สููตร ชาน้ำำ��ลููกเดืือย
ลููกเดืือย	      1  ถ้ว้ย 	                       พุทุราจีีน     80  กรัมั

ลำำ�ใยแห้ง้ หรือืสดก็็ได้ ้    100  กรัมั             น้ำำ��สะอาด 1.5 ลิิตร

เกลืือ 1/4  ช้อ้นชา

นำำ�ลููกเดืือย

มาล้า้งน้ำำ��         

จากนั้้�นแช่น่้ำำ��

ค้า้งไว้ ้1  คืืน

เหยาะเกลืือลงไปด้ว้ย วันัต่่อมานำำ�ลููกเดืือยท่ี่�แช่่น้ำำ��ไว้ ้ มาล้า้งทำำ� 

ความสะอาดอีีกรอบก่่อนนำำ�ลงภาชนะต้ม้ ใส่่ส่่วนผสมของลำำ�ใย 

และพุุทราจีีน จากนั้้�นเติิมน้ำำ��สะอาด นำำ�ขึ้้ �นตั้้�งไฟ ต้ม้ประมาณ        

20 นาทีี ก็็สามารถตัักน้ำำ��ลููกเดืือยมาดื่่�ม เรีียกว่่า ชาลููกเดืือย   

และเมื่่�อต้ม้ต่่อไปจนลููกเดืือยน่ิ่�ม ก็็สามารถกิินเล่่นเป็็นของว่่าง 

โดยไม่่ต้อ้งเติิมความหวาน ของน้ำำ��ตาล เนื่่�องจากลำำ�ใย และ 

พุทุราจีีนมีีความหวานของผลไม้ ้ตามธรรมชาติิ

	 เราสามารถ รับัประทานอาหารและดื่่�มชา ได้ต้ามฤดููกาล  

เพื่่�อสุขุภาพ และสามารถล้า้งพิิษ โดยท่ี่�ไม่ต่้อ้งเสีียเงิินมากมายอะไร 

เพีียงเราหยิิบเอามาใช้ใ้ห้เ้กิิดประโยชน์ก็์็จะทำำ�ให้เ้รามีีสุขุภาพท่ี่�ดีี 

วัันดีคีืืนค่่ะ....



ค  ว  า  ม สุุ ข ในวัยัเด็ก็อย่า่งหนึ่่�ง 

ของป้้าและพวกเราส่่วนใหญ่่  คืือ การได้เ้ล่่น 

สมัยัป้า้อุุปกรณ์ก์ารเล่น่ มีีแค่ตุ่๊๊�กตากระดาษ ท่ี่�มีี 

กระดาษตัดัเป็็นเสื้้ �อผ้า้ให้เ้ลืือกใส่ ่ หรืือ บางทีีก็มีี 

ตุ๊๊�กตาเด็็กท่ี่�มีี เสีียงร้้อง พอโต ขึ้้ �นมาหน่่อย 

การเล่น่เปลี่่�ยนจากมีีอุุปกรณ์ ์เป็็นเล่น่กับัเพ่ื่�อน ๆ 

ท่ี่�มีีอุุปกรณ์์แค่่ เพีียง หนัังยางร้้อยเป็็นเส้้น 

ของเล่น   ค ว า ม ส ุข 

ของเด็ก ๆ
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แล้ว้เราก็็เล่่น กระโดดหนังัยาง เล่่นปัันลูนู โดย 

ใช้ถ้นน เป็็นสนามเล่่น หรืือไม่่ก็็แค่่เก็็บก้อ้นหิิน 

มาโยนหมากเก็็บ เอาหนังัยางมาเป่่ากบ จะเห็น็ว่า่ 

สมััยโน้้นของเล่่นไม่่ได้ม้ีีมากมายหลากหลาย 

เหมืือนเช่น่ปััจจุุบันันี้้ � และ เป็็นการละเล่น่ท่ี่�เด็ก็ ๆ  

ได้ม้ีี ปฏิสัมัพันัธ์ก์ันั เป็็นการพัฒันาการด้า้นสังัคม 

	

	 แต่่สมััยนี้้ � เด็็ก ๆ มีีของเล่่นมากมาย 

บ้้างก็็ว่่าเพิ่่�มทัักษะด้้านนี้้ � ด้้านโน้้น ด้้านนั้้�น 

พ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง ญาติิพ่ี่�น้้อง ด้้วยความรััก 

และอยากทำำ�ให้เ้ด็ก็ ๆ มีีความสุุข บวกกับั   ความ

ต้้องการส่่งเสริิมพััฒนาการด้้านต่่าง ๆ ให้้เด็็ก 

ก็็จััดหาของเล่่นมาเป็็นของฝาก ของขวััญให้ ้

จ น บ า ง ทีี  มีี ม า ก ซ ะ จ น ไ ม่่ มีี  ท่ี่� จ ะ เ ก็็ บ 

นอกจากนั้้�นของเล่น่ท่ี่�มากเกิินไป   ก็็สามารถทำำ�ให้้

เกิิดผลเสีียต่อ่การพัฒันาการ ของเด็ก็ได้้

	 รถคัันใหม่่อยู่่� ต รงนี้้ �  ตุ๊๊� กตาตััว ใหม่ ่

อยู่่�ตรงนั้้�น เพราะพ่อ่แม่ห่ลายคนไม่ส่ามารถ ปฏิเสธ 

คำำ�ขอของเล่น่ใหม่ ่ๆ  ของลูกู ๆ  ได้ ้นอกจากนั้้�นยังัมีี

มาในรููปแบบของขวัญัจาก  ญาติิ ๆ จากเพ่ื่�อน ๆ 

เ น่ื่� อ ง ใ น วััน เ กิิ ด  แ ล ะ  วััน เ ท ศ ก า ล ต่่ า ง  ๆ 

น่ี่�คืือเหตุุผลว่่าทำำ�ไม ของเล่่นถึึงเต็็มห้อ้งเร็็วขนาดนี้้ � 

และเด็ก็ ๆ  ก็็ไม่รู่้้� จะทำำ�อย่า่งไรกับัของเล่น่ท่ี่�อยู่่�ตรงหน้า้ 

จึงึเกิิด คำำ�ถามว่า่จริงิ ๆ แล้ว้ ของเล่น่จำำ�นวนแค่ไ่หน ? 

หรืือท่ี่�เพีียงพอสำำ�หรับัเด็ก็

	 ของเล่่นช่่วยสร้้างพััฒนาการท่ี่� ดีี ให้้กัับ 

เ ด็็ ก ก็็ จ ริิ ง  แ ต่่ ก็็ ขึ้้ �น อ ยู่่�กั ับช่ ่ ว ง อ า ยุุ  แ ล ะ ค ว ร มีี 

ของเล่น่ให้เ้ลืือกไม่ม่าก เพราะของเล่น่ท่ี่�มากเกิินไปจะ

หยุุดความสนใจในตัวัเอง หยุุดความคิิด สร้า้งสรรค์ ์

ไม่่อยากรู้้� อยากเห็็น และไม่่สามารถ เล่่นอะไรได้น้าน 

เพราะของหลายอย่า่งทำำ�ให้ ้เขาไม่รู่้้�ว่ า่จะเล่น่อะไรดีี แล

ะจะจบลงด้้วยการไม่่ได้้เล่่นอะไรเป็็นชิ้้ �นเป็็นอััน 

รวมทั้้�งทำำ�ให้เ้ขาไม่ ่สามารถจดจ่อ่กับัของชิ้้ �นใด ชิ้้ �นหนึ่่�ง 

ได้น้าน ๆ  เล่่นแป๊๊บ เดีียว แล้ว้ก็วางไว้ ้ แล้ว้หันัไปหา 

ของเล่น่อ่ื่�น ๆ ต่อ่ไป คุุณ Christiane Kutik ผู้้�เช่ี่�ยวชาญ 

ด้า้นการอบรมเลี้้ �ยงดูเูด็ก็ อธิิบายให้ฟั้ัง

	 เรามีีคำำ�แนะนำำ�เพื่่�อมีีของเล่่นที่่�เพีียงพอ 

มาฝากกััน นั่่� นคืือ  เราควร เ น้้น  คุุณภาพ 

มากกว่่าปริิมาณ ด้ว้ยเคล็็ดลัับ 6 ประการดังันี้้�

1. ทิ้้�งของเล่่นบ้า้ง การทิ้้ �งของเล่น่บางอย่า่ง เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการเลืือกของเล่น่ท่ี่�

เด็ก็ ๆ เล่น่ไม่ไ่ด้แ้ล้ว้ เช่น่ ลูกูโตขึ้้ �นแล้ว้ ก็็ควรส่ง่ต่อ่ไปให้ค้นอ่ื่�น ถ้า้ไม่เ่หมาะ

สมกัับพัฒันาการของบุุตรหลานอีีกต่่อไปก็ไม่่จำ ำ�เป็็นท่ี่�จะเก็็บไว้ ้ หรืือถ้า้มีี      

ของเล่น่ท่ี่�คล้า้ยกันัหลายชิ้้ �นก็็ให้เ้ลืือกชิ้้ �นท่ี่�ลูกูชอบท่ี่�สุุด และทิ้้ �งชิ้้ �นท่ี่�เหลืือไปซะ 

ทิ้้ �งของเล่น่ท่ี่�เสีียแล้ว้ เกมปริศินาท่ี่�มีีชิ้้ �นส่ว่นท่ี่�ขาดหายไป

	 เม่ื่�อตััดใจทิ้้ �งได้้แลว สิ่่� งท่ี่� เหลืืออยู่่�  ก็็คืือ ของเล่่นท่ี่� เด็็ก ๆ 

เล่น่เป็็นประจำำ� และมีีสมาธิิกับัมันั

2. ทำำ�ให้้ของเล่่นอยู่่�ในที่่� ๆ มองเห็็น และ หยิิบจัับได้้ง่่าย แทนท่ี่� 

จะใส่ข่องเล่น่ลงในตะกร้า้ และกล่อ่ง ให้ล้อง จัดัสิ่่�งเล็็ก ๆ น้อ้ย ๆ ของลูกู 

เป็็นชุุด ท่ี่�มีีธีีมต่่าง ๆ ซึ่่�ง ของเล่่นส่่วนใหญ่่จะเห็็นได้ง้่่าย เช่่น จััดโต๊๊ะ 

พร้อ้มอุุปกรณ์ ์ ศิิลปะและของเล่่นสำำ�หรับั ก่่อสร้า้ง และมุุมอ่่านหนัังสืือ 

พร้อ้มเก้า้อี้้ �แสนสบาย และหนังัสืือบางเล่ม่ 



3. หมุนเวีียน แลกเปลี่่�ยนของเล่่น การเล่่น กัับของเล่่น 

ชิ้้ �นเดีียวกันัซ้ำำ��แล้ว้ซ้ำำ��อีีก อาจทำำ�ให้เ้ด็็กเบ่ื่�อ พ่่อแม่่ อาจลอง 

ปรับัเปลี่่�ยน สลับัของเล่่นเพ่ื่�อให้เ้ด็็ก ๆ เล่่นกัับของเล่่นท่ี่�มีี 

ความหลากหลาย เพ่ื่�อให้ม้ีีความ น่า่ต่ื่�นเต้น้ในการเล่น่ และเพ่ื่�อ 

ให้ม้ั่่�นใจว่า่เด็ก็ ๆ  ของคุุณ จะไม่รู่้้�สึ กึเบ่ื่�อ การสังัเกตุุการเล่น่ของ 

เด็ก็มีีประโยชน์ม์าก โดยดูวู่า่สิ่่�งไหน เขาสนใจ หรืืออะไรท่ี่�ทำ ำ�ให้ ้

เขาเล่น่แบบจดจ่อ่ และต่อ่เน่ื่�อง และเม่ื่�อไหร่ท่่ี่�เขาไม่ช่อบของเ

ล่น่นั้้�นแล้ว้ ก็็ให้แ้ลกเปลี่่�ยนของเล่น่กับัคนอ่ื่�นได้ ้ 

4. ทำำ�ให้ห้นังสืือน่่าสนใจและเข้้าถึงึได้ง้่า่ย อะไร คืือ จุุดสำำ�

คััญ ใ น ก า ร มีี ห นัั ง สืื อ สำำ� ห รัับ เ ด็็ ก ม า ก ม า ย  ห า ก บุุต ร 

หลานของคุุณไม่่เคย อ่่านหนัังสืือเหล่่านี้้ � ชั้้�นวางหนัังสืือ 

มักัเป็็นเรื่่�องยากสำำ�หรับัเด็ก็เล็ก็ ๆ  ท่ี่�สามารถเข้า้ถึงึ ได้ด้้ว้ยตัวัเอง 

และการมีีหนังัสืือจำำ�นวนมาก ทำำ�ให้เ้ด็ก็ ไม่รู่้้�ว่ า่ควรเลืือกอะไร 

หากคุุณต้อ้งการสนับัสนุุนให้บุุ้ตร หลานของคุุณอ่่านหนังัสืือ 

ให้ล้องซื้้ �อชั้้�นหนังัสืือท่ี่�เข้า้ถึงึ ได้ง้่า่ย ราวหนังัสืือท่ี่�แสดงหน้า้ป

กของพวกเขา ทำำ�ให้เ้ด็ก็สนใจท่ี่�จะอ่า่นหนังัสืือยิ่่�งขึ้้ �น ตรวจดูใูห้้

แน่่ใจว่่าบุุตรหลานของคุุณสามารถมองเห็็น เข้า้ถึึงหนังัสืือได้ ้

และเปลี่่�ยนช่ื่�อหนัังสืือเพ่ื่�อเพิ่่�มความสนใจอย่่าง 
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ต่อ่เน่ื่�อง นอกจากนี้้ �คุุณยังัสามารถเดิินทางไปยังั

ร้า้นหนังัสืือ และให้เ้ด็ก็ ๆ  เลืือก หนังัสืือของตัวัเอง

5. ซื้้�อของเล่่นน้้อยลง วิิธีีท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดในการจัดักา

รของเล่น่ คืือ ไม่ต่้อ้งซื้้ �อจำำ�นวนมากในตอนแรก! 

เข้ม้งวดในการเลืือกซื้้ �อ ของเล่น่ให้ลู้กู เลืือกเฉพาะ 

สิ่่�งท่ี่�มีีคุุณภาพ ท่ี่�พวกเด็็กต้อ้งการ จริงิๆเท่่านั้้�น   

วิิธีีการหนึ่่�งท่ี่�ลดจำำ�นวนของเล่น่ท่ี่� ไม่่จำ ำ�เป็็น คืือ 

การทำำ�รายการของเล่่นท่ี่�ต้อ้งการซื้้ �อ สำ ำ�หรัับ 

ครอบครััวของคุุณ และเลืือกของไม่่ก่ี่�อย่่าง 

สำ ำ�หรับัสิ่่�งท่ี่�มีีคุุณภาพ และเด็็กๆ ต้อ้งการมััน 

การสร้า้งรายการของเล่น่ท่ี่�ต้อ้งการ ยังัทำำ�ให้คุุ้ณ

มีีโอกาสท่ี่�จะเสนอทางเลืือกท่ี่�สร้า้ง สรรค์ ์พูดูคุุย 

และสอนลูกูในการเลืือกของเล่น่ท่ี่�มีีประโยชน์์

	 แน่่นอนว่่าเด็็ก ๆ จะไม่่หยุุดถามหาของเล่่นใหม่ ่

ซึ่่�งคุุณควรจริิงจััง และตั้้�งคำำ�ถามว่่าอะไรอยู่่�เบื้้ �องหลััง เช่่น 

เด็็กต้อ้งการสิ่่�งใหม่่ ๆ เพราะรู้้�สึ กึเบ่ื่�อ หรืือเป็็นสิ่่�งท่ี่�เพ่ื่�อน ๆ มีี 

หรืือเป็็นความปรารถนาจากใจจริงิ และหากผู้้�ปกครอง ไม่่เห็็นด้ว้ย 

ก็็ควรอธิิบายถึึงเหตุุผล ท่ี่�ซื้้ �อของเล่่นใหม่่ให้้ พร้อ้มแนะนำำ� 

ทางเลืือกอ่ื่�น สิ่่�งนี้้ �แสดงให้เ้ด็ก็เห็น็ว่า่ พ่อ่ แม่ ่เอาใจใส่ ่และช่ว่ย

พวกเขารับัมืือกับัความขัดัแย้ง้ท่ี่�เขามีี และ อีีกเรื่่�องท่ี่�สำ ำ�คัญั คืือ 

พ่่อแม่่ควรกล้า้ท่ี่�จะบอกกับัญาติิ ๆ ว่า่คุุณมีีของเล่น่มากเกิินไป 

และไม่ต่้อ้งการของเล่น่ใหม่แ่ล้ว้ 

6. สร้้างทางเลืือกที่่�ดีีกว่่า ของเล่่นเป็็นเครื่่�องมืือไม่่ใช่ ่

ศูนูย์ร์วมความบันัเทิิง แทนท่ี่�จะซื้้ �อของเล่น่ทุุกอย่่างให้ลู้กู ลอง  

มองหาของเล่น่ท่ี่�สนับัสนุุนการคิิดสร้า้งสรรค์ก์ารทำำ�งานเป็็นทีีม 

และการเล่น่จิินตนาการ บล็็อกและของเล่น่ตัวัต่่อ   เป็็นของท่ี่�    

สร้า้งสรรค์ท่์ี่�ยอดเย่ี่�ยมในการสร้า้งจิินตนาการ และเกมท่ี่�เหมาะ

สำำ�หรับัการสอนการทำำ�งานเป็็นทีีมของเด็ก็ และการมีีนักักีีฬาท่ี่�ดีี 

ของเล่น่ท่ี่�เล่น่ตามบทบาท เช่น่ เครื่่�อง แต่ง่กาย และบ้า้นตุ๊๊�กตา 

สร้า้งจิินตนาการและช่ว่ยเด็ก็ ๆ  เพิ่่�มทักัษะด้า้นสังัคม และอารมณ์ ์

ของเล่น่ เช่น่ รถใช้ข้าไถ รถสามล้อ้ถีีบเด็ก็ 

นอกจากช่่วยให้้สนุุกสนานแล้้ว ยัังมีีส่่วนช่่วย 

ในการพัฒันาทางด้า้นร่่างกาย และการออกกำำ�ลัง 

อีกีด้ว้ย ส่่วนเด็ก็เล็ก็ต้อ้งการของเล่่นน้้อย พวกเขา 

ชอบมีส่ี่วน   ร่่วม ในกิจิกรรมจริงในชีวีิติประจำำ�วัน 

เช่่น การมีส่ี่วนร่่วม เมื่่�อพ่อ่แม่่ ทำำ�อาหาร ซ่่อมแซม 

หรือทำำ�ความสะอาด บางสิ่่�งบางอย่่าง เท่า่นั้้�น

		สุ ดท้้ายนี้้�ของเล่่นที่่�มีีคุุณภาพ ปลอดภััย 

และเหมาะสมกัับช่วงวััย เป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญที่่�จะช่่วยให้ ้

เด็ก็ พัฒันา ตัวัเอง และสร้้างความเชื่่�อมั่่�นในด้า้น 

ต่า่ง ๆ ในชีีวิติประจำำ�วัน ซึ่่�งจะช่่วนให้ท้ั้้�งเด็ก็ และ 

คนเป็็นพ่อ่ แม่่มีคีวามสุุขไปด้ว้ยกัันค่่ะ

ท่ี่�มา: 

https://www.gmx.ch/magazine/ratgeber/
kind-familie/spielzeug-kinder- schaedlich - 
34684354

https://www.verywellfamily.com/avoid-hav-
ing-too-many-toys-4114155

แปลและเรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิ
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โดย ต้น้กล้้า

	ทุุ กวันันี้้ � หัวัข้อ้ท่ี่�คุุยกันัคงไม่พ่้น้เรื่่�องของไวรัสั

โควิิด ในรวงข้า้วฉบับัท่ี่�แล้ว้ ได้เ้ล่่าเรื่่�องแอพไทยชนะ 

ของประเทศไทยไปแล้ว้ ฉบับันี้้ �ขอเล่า่เรื่่�องของสวิสโควิิ

ดแอพบ้า้ง

	 ไทยชนะ คืือ ระบบวิิเคราะห์ข์้อ้มูลูผู้้�ใช้บ้ริกิาร พื้้ �น

ท่ี่�สาธารณะเพ่ื่�อให้ไ้ทยชนะโควิิด เป็็นแอพท่ี่�ให้ผู้้้�ใช้บ้ันัทึกึว่า่

ได้ไ้ปในท่ี่�ใดบ้า้ง ไปร้า้นค้า้ ร้า้นอาหาร หรืือแม้แ้ต่ต่ลาดสด 

ไปโรงพยาบาล หรืือเข้า้ไปในสถานท่ี่�ใด ๆ ท่ี่�จะให้ผู้้้�เข้า้ใช้ ้

บริกิารสแกนคิิวอาร์โ์ค๊๊ด เม่ื่�อเช็็คอิิน-เช็็คเอ้า้ท์ ์ เพ่ื่�อบันัทึกึว่า่ 

เข้า้ไปใช้บ้ริิการท่ี่�ใด เวลาไหน ลูกูค้า้ท่ี่�เช็็กอิิน “ไทยชนะ” 

จะทราบทาง SMS เม่ื่�อมีีการแจ้ง้เตืือนว่่ามีีความเสี่่�ยงการ 

ระบาดของโรคอยู่่� และจะได้เ้ข้า้รับัการตรวจโควิิด-19 ฟรีี 

ไม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ย 

	 ส วิิ ส โ ค วิิ ด แ อ พ 
เป็็นระบบท่ี่�กรมสารนิิเทศ และ คมนาคม ร่ว่มกับัมหาวิทิยาลัยั 

ETH เมืืองซููริิค และเมืือง โลซานน์ ์ และบริิษััท Ubique 

พััฒนาขึ้้ �น เพ่ื่�อจะช่่วยลด การแพร่่ระบาดของไวรัสัโควิิด 

การใช้ง้านของสวิสโควิิดแอพ ต่า่งออกไปจากไทยชนะแอพ 

แต่่วััตถุุประสงค์เ์ดียีวกััน คือื เตือืนว่่าเราได้้เข้้าไปใกล้้ 

หรือสััมผััสผู้้�ติิดเชื้้�อ เพื่่�อป้้องกัันการแพร่่กระจายของ 

ไวรััสจากคนหนึ่่�งสู่่�คนหนึ่่�ง หรือหลาย ๆ คนต่อ่ไป 

สวิสิโควิดิแอพ มีวีิธีิีการเตือืนอย่่างไร  
	ก่ อนอ่ื่�นต้อ้งใช้ม้ืือถืือโหลดแอพ SwissCovid App 

ก่่อน ใช้ไ้ด้ท้ั้้�งใน Apple Store และ Google Play Store 

แล้ว้ตั้้�ง Bluetooth แอพจะเตืือนเรา ถ้า้เราเข้า้ใกล้ค้นท่ี่�ติิด 

ไวรัสัโควิิด นั่่�นหมายความว่า่ ผู้้�ติดิเชื้้ �อก็็มีีแอพเดีียวกันั และตั้้�ง 

Bluetooth ด้ว้ย มีีวิธีีการเตืือนอย่่างไรหรืือ คนท่ี่�ได้ต้รวจ 

พบว่่าติิดเชื้้ �อโควิิด จะได้โ้ค้ด้ Covidcode รหัสัประจำำ�ตัวั 

(รหัสันี้้ �จะไม่เ่ปิิดเผยช่ื่�อ หรืือข้อ้มูลูส่ว่นตัวัของผู้้�ติดิเชื้้ �อ) เพ่ื่�อ

ติิดตามเส้น้ทางของผู้้�ติิดเชื้้ �อ ให้น้ำ ำ�รหัสันั้้�นโหลดไว้ใ้นแอพ 

เม่ื่�อมีีผู้้�ใดเข้า้ใกล้ผู้้้�มีีรหัสั นานกว่า่ 15 นาทีี และใกล้ก้ันัด้ว้ย 

ระยะห่า่งน้อ้ยกว่า่ 1.5 เมตร เช่น่อาจจะไปนั่่�งกิินข้า้วใกล้ก้ันั 

โดยท่ี่�รู้้�จั กั หรืือไม่รู่้้�จั กั เป็็นไปได้ว้่า่ เราอาจไม่ไ่ด้ใ้กล้ผู้้้�ติดิเชื้้ �อ

คนใดคนหนึ่่�งนาน 15 นาทีี แต่ใ่กล้ก้ับัผู้้�ติดิเชื้้ �อหลายคน 

รวมเวลาแล้ว้นานกว่่า 15 นาทีี แอพจะแจ้ง้เตืือนให้เ้รารู้้�ว่ ่า 

เข้า้ไปใกล้จุุ้ดเสี่่�ยง เช่่นนี้้ �เราต้อ้งติิดต่่อไปท่ี่� SwissCovid  

Infoline  เพ่ื่�อขอปรึกึษาในการตรวจเชื้้ �อโควิิด กรณีีนี้้ �ทางรัฐั 

จะเป็็นผู้้�จ่่ายค่่าตรวจ ถ้า้ตรวจแล้ว้พบผลบวก เราก็็จะได้ ้

โค้ด้ประจำำ�ตัวัมาเช่่นกััน และสามารถโหลดเข้า้แอพเพ่ื่�อใช้เ้ตืือน 

ผู้้�อื่�นต่อ่ไป เป็็นลูกูโซ่ ่เพ่ื่�อใช้เ้ป็็นเครื่่�องมืือตัดัโซ่ข่องการแพร่ร่ะบาด 

และเม่ื่�อรู้้�ตั วัว่่าติิดเชื้้ �อ จะได้ร้ักัษาทันัท่่วงทีี หรืือถ้า้ยังัไม่่มีีอาการ 

ก็็ต้อ้งกักัตัวั (Quarantäne) อย่า่งน้อ้ย 10 วันั กรณีีหมอสั่่�งให้ต้รวจโรค 

หรืือต้อ้งกักัตัวั ถ้า้ต้อ้งหยุุดงาน จะได้ร้ับัเงิินชดเชย เม่ื่�อผลตรวจ      

เป็็นลบ และในการกักัตัวัไม่่มีีอาการใด ๆ เจ้า้หน้า้ท่ี่�ก็็จะลบข้อ้มูลู 

ของเราภายใน 14 วันั 

ทำำ�ไมต้อ้งใช้้ Bluetooth
	สั ญัญาณ Bluetooth ของมืือถืือท่ี่�ติดิตั้้�งแอพเดีียวกันั เม่ื่�อ

เข้า้มาใกล้ก้ันัในระยะทางหนึ่่�ง จะมีีการแลกเปลี่่�ยนข้อ้มูลูท่ี่�เรีียกว่า่ 

IDs (Identifikationscode) แล้ว้จะถูกูบันัทึกึไว้น้าน 14 วันั เม่ื่�อไม่ม่ีี 

ข้อ้มูลูการติดิเชื้้ �อ ก็็จะถูกูลบอัตัโนมัตัิ ิ

สรุุปการปฏิิบััติิตััวเมื่่�อได้้รัับการเตืือนจากแอพ 

ว่่าคุุณเข้้าไป ใกล้้ผู้้�ติดิเชื้้�อ
	ถ้ า้ยังัไม่ม่ีีอาการ ให้ต้ิดิต่อ่ SwissCovid Infoline (+41 58 

463 00 00) เพ่ื่�อสอบถามเรื่่�องจะอนุุญาตตรวจเชื้้ �อไหม และรับัข้อ้มูลู 

ว่า่จะต้อ้งทำำ�อย่า่งไรต่อ่ไป ซึ่่�งอาจยังัไม่ม่ีีคำ ำ�สั่่�งให้ต้รวจเชื้้ �อ แล้ว้ให้ ้

กักัตัวัเอง 10 วันั

	ถ้ า้มีีอาการ ติดิต่อ่ SwissCovid Infoline เพ่ื่�อขอตรวจโรค 

แล้ว้ปฏิบัตัิติามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์ ์เม่ื่�อมีีคำ ำ�ถามหรืือมีีอาการใด ๆ  

สามารถโทรหา Infoline หรืือแพทย์ป์ระจำำ�ตัวั หรืือโรงพยาบาล 

หรืือศููนย์ส์ุุขภาพอื่�น ๆ อยู่่�ท่ี่�สวิิสนี้้ � การแล่่นไปหาหมอ ไม่่ง่่าย 

เหมืือนในเมืืองไทย ต้อ้งโทรนัดัล่่วงหน้า้ ยิ่่�งช่่วงระบาดของโควิิด 

ต่่อให้้คุุณมีีอาการไข้้ ปวดหััวตััวร้ ้อน หมอจะสั่่� งให้้อยู่่�บ้้าน 

กิินยาพาราฯ (ลดไข้)้ เท่า่นั้้�น ถ้า้อาการไม่ห่นักัหนาสาหัสั เขาไม่ไ่ป 

หาหมอหรืือเข้า้โรงพยาบาล สถานที่่�กัักตััว คืือ ที่่�บ้้าน ถ้า้อยู่่�กันั 

หลายคน ก็็ต้อ้งแยกห้อ้ง แยกของใช้ข้องคนไข้ ้อาการของคนเป็็นไข้ ้

หรืืออาการของเชื้้ �อโควิิด ใกล้เ้คีียงหรืือต่า่งกันัอย่า่งไร 

AApppp          
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แอบดีีใจกับัเมืืองไทย ท่ี่� Global COVID-19 

Index (GCI) จััดอัันดัับให้้ไทย เป็็นประเทศท่ี่�ฟื้้ � นตััว 

จากโควิดิ-19 เป็็นอันัดับัหนึ่่�งของโลก ด้ว้ยความสามารถ คืือ 

1.	 ความสามารถในการตรวจพบและรายงานการติดิเชื้้ �อ 

2.	 ความสามารถในการตอบสนองอย่่างรวดเร็็วในการ 

ควบคุุมโรค 

3.	 ความพร้อ้มของโครงสร้า้งพื้้ �นฐานทางสาธารณสุุขในการ

รักัษาผู้้�ติดิเชื้้ �อ และ 

4.	 ดูแูลบุุคลากรทางการแพทย์แ์ละสาธารณสุุข โดยท่ี่�กระท

รวงสาธารณสุุขได้เ้ร่ง่สั่่�งซื้้ �อ รวมทั้้�งจัดัทำำ�

		

		  หน้า้กาก N95 รวมทั้้�งชุุดป้อ้งกันั PPE เพ่ื่�อดูแูล

ความปลอดภัยัให้ก้ับับุุคลากรหน้า้งานเป็็นจำำ�นวนมาก แสดง 

ให้เ้ห็็นถึงึความใส่ใ่จเป็็นอย่า่งยิ่่�งของรัฐับาล ความสามารถ 

ในการตรวจพบ และรายงานการติดิเชื้้ �อ แน่น่อนว่า่นอกจาก

เราจะมีีบุุคลากรทางการแพทย์ ์ไม่ว่่า่จะเป็็นแพทย์ ์พยาบาล 

แต่่กลุ่่�มคนสำำ�คัญัท่ี่�ทำ ำ�ให้ส้ามารถเร่่งตรวจหาคนท่ี่�ติิดเชื้้ �อ 

โควิิด-19 ได้น้ั้้�น คืือ อาสาสมัคัรสาธารณสุุขประจำำ�หมู่่�บ้า้น 

โดยในช่ว่งท่ี่�ยังัมีีผู้้�ติดิเชื้้ �อในประเทศ มีี อสม.เข้า้มาช่ว่ยเหลืือ 

งานสาธารณสุุข 1.5 ล้า้นคน จนได้ร้ับัการยกย่่องให้เ้ป็็น         

“ ฮีโีร่่ ไร้้เสื้้�อกาวน์ ์”

		  นอกจากนี้้ � คนไทยมีีการต่ื่�นตััวป้้องกัันโรค 

ไม่่น้อ้ยกว่่ารัฐับาล เพราะคนไทยสั่่�งซื้้ �อหน้า้กากอนามััย 

รวมทั้้�งแอลกอฮอล์ฆ์่่าเชื้้ �อ จนขาดตลาดไประยะหนึ่่�ง ทั้้�งนี้้ � 

แม้จ้นถึึงปััจจุุบันัจะไม่่พบการเพิ่่�มขึ้้ �นของจำำ�นวนผู้้�ติิดเชื้้ �อ 

เป็็นเวลานาน แต่ก็่็เห็น็ได้ว้่า่ประชาชนก็็ยังัมีีหน้า้กากอนามัยั 

ติดิตัวัอยู่่�เสมอ

ไทยชนะแอพ ช่ื่�อเป็็นมงคล หวังัให้เ้มืืองไทย ชนะ เจ้า้โควิิด 

ระวังัระลอกสอง ไม่ป่ระมาทนะเธอ

ขึ้้ �น ต้้น เ รื่่� อ ง แ อ พสวิ   ส  ล ง ท้้ า ย เ ข้้ า เ รื่่� อ ง ข อ ง ไ ท ย 

มีีเรื่่�องให้อ้่า่นระหว่า่ง อยู่่�บ้า้น หยุุดเชื้้ �อ เพ่ื่�อชาติ ิ 

	ก็ ขอให้ทุุ้กคนปลอดทุุกข์โ์ศก โรคภัยัทั้้�งปวง นะคะ...

	 ลองอ่่าน ในบทความ เรื่่�องโควิดิและการประกันัสุขุภาพ 

ในฉบับันี้้ � นะคะ 

ทำำ�ไมการติดิเชื้้�อโควิดิในสวิติเซอร์แ์ลนด์ย์ังัเพิ่่�ม

ขึ้้�นเรื่่�อย ๆ 

	 S w i s sC o v i d  A p p 

เริ่่�มใช้อ้ย่า่งเป็็นทางการ ตั้้�งแต่ว่ันัท่ี่� 25 มิิถุุนายน ค.ศ. 2020 ด้ว้ย     

วัตัถุุประสงค์ท่์ี่�จะสกัดักั้้�นการแพร่เ่ชื้้ �อ ให้ร้วดเร็ว็ท่ี่�สุุด และคาดหวังัว่า่ 

จนถึงึเดืือนตุุลาคม น่า่จะมีีผู้้�ใช้แ้อพนี้้ � ภายในประเทศ สักั 3 ล้า้นราย 

จากประชากร 8.6 ล้า้นคน แต่จ่ริงิ ๆ  แล้ว้ ถึงึวันันี้้ �มีีคนใช้แ้อพนี้้ �น้อ้ยกว่า่ 

2 ล้า้นคน ยังัไม่ถ่ึงึครึ่่�งหนึ่่�งของประชากร 

	ดู ูเหมืือนว่่า แอพนี้้ �ไม่่ได้้ช่่วยลดการระบาด หรืือช่่วย 

ก็็น้อ้ยท่ี่�สุุด เพราะปััจจัยัของการแพร่ร่ะบาด ไม่ใ่ช่ก่ารใช้แ้อพเตืือน 

เท่า่นั้้�น แต่ต่้อ้งมีีมาตราการต่า่ง ๆ ร่ว่มด้ว้ย เบื้้ �องต้้น คืือ การรักัษา 

ระยะห่า่ง ใส่ห่น้้ากากอนามัยั ล้า้งมืือบ่อ่ย ๆ  เรื่่�องหน้า้กากอนามัยันี้้ � 

คนส่ว่นใหญ่่ต่อ่ต้า้น เม่ื่�อสถานการณ์ร์ะบาดแพร่ม่ากขึ้้ �น รัฐัต้อ้งมีี 

กฏหมายบังัคับัโดยเฉพาะในอาคาร ในร้า้นค้า้ บนรถไฟ รถเมล์ ์

ในส่ว่นของมาตราการอ่ื่�น ๆ  ขึ้้ �นกับัแต่ล่ะรัฐั ดังันั้้�นการปิิด-เปิิดกิิจการ 

ร้า้นค้า้ การ lockdown จึงึมีีในรัฐั ตามความจำำ�เป็็นเท่า่นั้้�น 

มาทำำ�ความรู้้�จัักกัับการตรวจหาเชื้้�อ PCR-Test, Antig-

gen-Schnelltest

	 นอกจากนี้้ �การตรวจเชื้้ �อ ก็็ไม่่ได้ข้อทำำ�ง่่าย ๆ และราคา 

ค่่อนข้า้งสููง ณ วัันนี้้ �ท่ี่�จำ ำ�นวนผู้้�ติิดเชื้้ �อในแต่่ละวัันสููงขึ้้ �นเรื่่�อย ๆ 

รัฐัจึงึเร่ง่การตรวจเชื้้ �อ ซึ่่�งปกติใิช้ว้ิธิีีตรวจ ท่ี่�เรีียกว่า่ PCR-Test (Polym-

merse Chain Reaction) ใช้เ้วลาตรวจ 24-48 ชั่่�วโมง จึงึจะรู้้� ผล 

เม่ื่�อการแพร่ร่ะบาดเร็ว็ขึ้้ �น เพ่ื่�อให้ก้ารตรวจรวดเร็ว็ขึ้้ �น จึึงอนุุญาต 

(ตั้้�งแต่ ่28 ตุุลาคม 2020) ให้ใ้ช้ก้ารตรวจวิิธีี Antigen-Schnelltest 

จะรู้้� ผลภายใน 15-20 นาทีี ใช้เ้ครื่่�องมืือท่ี่�ไม่ซ่ับัซ้อ้น รวดเร็ว็ ราคาต่ำำ�� 

ผลของการตรวจท่ี่�ยอมรับัได้ ้ แม้ไ้ม่เ่ท่ี่�ยงตรงเช่่นวิิธีี PCR-Test กับั 

อนุุญาตให้ไ้ปตรวจได้ก้ัับหมอคลิินิิค โรงพยาบาลทั่่�วไป จนถึึง 

ร้ ้านขายยา (Apotheke) ซึ่่�งเป็็นวิิธีีหนึ่่�งท่ี่�จะช่่วยค้้นหาคนท่ี่� 

ติดิเชื้้ �อรวดเร็ว็ขึ้้ �น ได้ก้ักัตัวัป้อ้งกันัแพร่ร่ะบาดได้ท้ันัทีี เพราะขณะนี้้ � 

กรมอนามัยั (BAG) มีีงานล้น้มืือ  

	 วันันี้้ �เราติิดตั้้�ง สวิิสโควิิดแอพ กันัหรืือยังัคะ แอพนี้้ �น่่าจะ 

เป็็นประโยชน์ ์ ถ้า้ทุุกคนร่ว่มมืือกันัและกันั แต่่ถึึงจะใช้แ้อพนี้้ �แล้ว้ 

ก็็ยังัต้อ้งป้อ้งกันัตนเอง ด้ว้ยการรักัษาความสะอาด ล้า้งมืือบ่อ่ย ๆ 

เว้น้ระยะห่่าง เพราะมีีบางรายท่ี่�ติิดเชื้้ �อ แต่่ไม่่แสดงอาการ และ 

ถ้า้จำำ�เป็็นต้อ้งใกล้ก้ันั หรืืออยู่่�ในท่ี่�ชุุมชน ต้อ้งใส่ห่น้า้กากอนามัยั  
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ในปีี พ.ศ. 2564 

ความสััมพัันธ์์ทางการทููต 
ระหว่่างไทย และ 

สวิิต เซอร์์แลนด์์จะ เวีียนมาครบ 
90  ปีี แล้้ว

 ถ้้า เ ป็็น 
ชีีวิ ตคนก็็ชรามากทีี เดีียว 

แต่่ เ ม่ื่� อพููดถึึ ง เ รื่่� องของ 
ความสััมพัันธ์์ 90 ปีี 

เ ป็็นความสััมพัันธ์ ์
ท่ี่� ยาวนานท่ี่� ร่่วมกััน 

สร้้างขึ้้ �นมาเ พ่ื่� อสานความสุุขให้ ้
กัับคน ของทั้้�งสองประเทศ 

รวงข้้าวฉบัับนี้้ � 
จึึ งขอนำำ� เรื่่� องราวความ 

สััมพัันธ์์ของสองประเทศ 
มาเล่่าให้้เ พ่ื่� อนสมาชิิกได้้ภาค 

ภููมิิใจไปด้้วยกัันนะคะ

	 ความสัมัพันัธ์ร์ะดับัประเทศระหว่่างไทยกับัส

มาพันัธรัฐัสวิสิ เริ่่�มขึ้้ �นตั้้�งแต่ค่รั้้�งพระบาทสมเด็จ็พระจุุล

จอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลท่ี่�  5 เสด็็จประพาส 

สมาพัันธรััฐสวิสในปีี  พ.ศ. 2440 ต่่อมาเม่ื่�อวัันท่ี่�             

28 พฤษภาคม พ.ศ. 2474 ในรัชัสมัยั ของพระบาท 

สมเด็จ็พระปกเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวั รัชักาลท่ี่� 6 ทั้้�ง สองฝ่่าย 

ลงนามย่่อในสนธิิสััญญาไมตรีี  และการค้้า  ณ 

กรุุ งโตเกีียว ประเทศญ่ี่�ปุ่่� น จึึงถืือให้้วัันดัังกล่่าว 

เป็็นวันัสถาปนา ความสัมัพันัธ์ท์างการทูตูระหว่า่งไทย

กับัสมาพันัธรัฐัสวิส (แต่่ลงนามสนธิิสัญัญา ฉบับัเต็็ม 

เม่ื่�อวันัท่ี่� 2 ตุุลาคม พ.ศ. 2474) และได้พ้ัฒันาความ       

สัมัพัันธ์์มาอย่่างราบรื่่�นสืืบเน่ื่�องจาก การท่ี่�พระบาท 

สมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวัอานันัทมหิิดล และพระบาทสมเด็จ็     

พระเจ้า้อยู่่�หััวภููมิิพลอดุุลยเดชทรงศึึกษา และเจริิญ 

พระชนม์ ์ท่ี่�สมาพันัธรัฐัสวิิส อีีกทั้้�ง สมเด็จ็พระนางเจ้า้ฯ 

พระบรมราชิินีีนาถสมเด็็จพระศรีีนคริินทราบรมราช 

ชนนีี และสมเด็จ็พระเจ้า้พ่ี่�นางเธอเจ้า้ฟ้า้กัลัยาณิิวัฒันา 

กรมหลวงนราธิิวาสราชนคริินทร์์ เคยประทัับท่ี่� 

สมาพันัธรัฐัสวิิส เป็็นเวลานานถึงึ 18 ปีี  

	 นอกจากนั้้�น พระบาทสมเด็็จ พระเจ้า้อยู่่�หัวั 

และสมเด็จ็พระนางเจ้า้ฯ พระบรมราชิินีีนาถ ได้เ้สด็จ็ฯ 

เยืือนสมาพันัธรัฐัสวิสอย่า่งเป็็นทางการ ในปีี พ.ศ. 2503 

ส่่วนในปััจจุุบันั พระบรมวงศานุุวงศ์ ์ ได้เ้สด็็จฯ เยืือน 

สมาพันัธรัฐัสวิิส ในหลายโอกาส 

	

ไทย-สวิสิ ร่่วมสร้้าง สานสุุข

T h a i  +  S w i s s ปีี
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	 เดิิมทีีสถานเอกอััครราชทููต ณ 

ก รุุ ง ป า รีีส   มีี เ ข ต อ า ณ า ค ร อ บ ค ลุุม 

สวิตเซอร์แ์ลนด์ ์ จนกระทั่่�งปีี  พ.ศ. 2491 

รัฐับาลไทย จัดัตั้้�งสถานราชทูตูไทย  ณ 

กรุุงเบิิร์น์ ขึ้้ �น โดยมีีหลวงดิิฐการภัักดีี 

(จรููญ บุุญยรััตพัันธ์์)  ดำ ำ�รงตำำ�แหน่่ง 

อัคัรราชทูตู ณ กรุุงเบิริ์น์ คนแรก และในปีี พ.ศ. 2502 

ยกระดัับเป็็น สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุ งเบิิร์ ์น 

เอกอััครราชทูตู คนปััจจุบันั คือื      

นายจักัรีี ศรีีชวนะ 

	ส่ ่วนสมาพัันธรััฐสวิส ก็็ตั้้�งสถานกงสุุล 

แห่่งแรกขึ้้ �นในไทย เม่ื่�อวันัท่ี่� 2 เมษายน พ.ศ. 2475 

และในปีี พ.ศ. 2502 ยกระดับัเป็็นสถานเอกอัคัรราชทูตู

สวิิส ประจำำ�ประเทศไทย

	 นอกจากนี้้ � ไทยยัังมีีคณะผู้้�แทนถาวรไทย 

ประจำำ�สหประชาชาติิ ณ นครเจนีีวา รวมทั้้�งมีีคณะ           

ผู้้�แทนถาวรไทยประจำำ�องค์ก์ารการค้า้โลก และองค์ก์าร 

ทรัพัย์ส์ิินทางปััญญาโลก และยัังมีีสถานกงสุุลใหญ่่ 

กิิตติิมศัักดิ์์�อีีก 3 แห่่ง คืือท่ี่� เมืืองบาเซิิล เมืืองซููริิก 

และเมืืองเจนีีวา

	 ใ น ด้้ า น ค ว า ม สัั ม พัั น ธ์์ ท า ง ก า ร เ มืื อ ง 

ก็็ เ ป็็นไปอย่่ างราบรื่่� น  โดยมีี การประชุุมหารืือ 

ทางการเมืือง (Political Consultation) ในระดับัรองปลัดั 

กระทรวงการต่่างประเทศ เป็็นกลไกหลัักสำำ�หรัับ          

การดำำ�เนิินความสัมัพันัธ์ท์วิภาคีี (มีีการจัดัการประชุุม 

ภายใต้ก้รอบดังักล่า่วแล้ว้ 4 ครั้้�ง โดยไทยเป็็นเจ้า้ภาพ 

จัดัการประชุุมครั้้�งท่ี่� 4 เม่ื่�อวันัท่ี่� 13 ธันัวาคม พ.ศ. 2561) 

และมีีการแลกเปลี่�ยนการเยืือนอย่่างสม่ำำ��เสมอทั้้�งใน 

ระดับัราชวงศ์ ์และรัฐับาล ประกอบกับัสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์

เป็็นสถานท่ี่�หลัักในจััดการประชุุมระหว่่างประเทศ 

ภายใต้ก้รอบองค์ก์ารสหประชาชาติิ จึงึมีีคณะผู้้�แทนไทย 

เดินิทางเข้า้ร่ว่มการประชุุมต่า่ง ๆ อย่า่งสม่ำำ��เสมอ

เม่ื่�อปีี  พ.ศ. 2540 ในโอกาสครบรอบ 100 ปีี  

แห่ง่การเสด็จ็ประพาสสมาพันัธรัฐัสวิสิของ

พระบาทสมเด็จ็พระจุุลจอมเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวั 

สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ และ      

กระทรวงการต่า่งประเทศสมาพันัธรัฐัสวิิส 

ร่่วมกัันจััดทำำ�บััตรโทรศััพท์์และดวงตรา 

ไปรษณีียากรท่ี่�ระลึกึ รวมทั้้�งจัดัพิิมพ์ห์นังัสืือ

 “ร้้อยปีีสยาม-สวิติเซอร์แ์ลนด์”์
 (Siam-Swiss Centenary: 

The Growth of a Friendship) 

เพ่ื่�อเป็็นท่ี่�ระลึกึในโอกาสดังักล่า่ว เม่ื่�อปีี  พ.ศ. 2549 ไทย และ 

สมาพันัธรัฐัสวิิสเฉลิิมฉลองครบรอบ 75 ปีี  ของการสถาปนา 

ความสััมพัันธ์์ทางการทููตระหว่่างกััน ซึ่่�งกระทรวงการ 

ต่่างประเทศ ร่่วมกัับสถานเอกอััครราชทููตสมาพัันธรัฐัสวิส 

ประจำำ�ประเทศไทย ได้จ้ัดังานเลี้้ �ยงรับัรองเฉลิิมฉลองโอกาส 

ดังักล่า่ว โดยสมเด็จ็พระเทพรัตันราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี 

เสด็็จฯ ร่่วมงาน และสถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ 

ร่ว่มกับับริษัิัทไปรษณีีย์ไ์ทย และการไปรษณีีย์ส์มาพันัธรัฐัสวิิส 

ได้ร้ับัพระราชทานพระบรมราชานุุญาตให้จ้ัดัพิิมพ์บ์ัตัรภาพตรา

ไปรษณีียากรด้ว้ย นอกจากนี้้ � สถานเอกอัคัรราชทูตู ณ กรุุงเบิริ์น์ 

ได้ด้ำ ำ�เนิินโครงการจัดัสร้า้ง

ศาลาไทยเฉลิิมพระเกีียรติ ิ                        

ณ สวนสาธารณะเดอน็็องตู ู

(Denantou) เมืืองโลซานน์ ์

เพ่ื่�อเฉลิิมฉลองวโรกาสท่ี่� 

พระบาทสมเด็็จพระเจ้้า     

อ ยู่่�หั ั ว  ท ร ง ค ร อ ง สิิ ริ ิ              

ราช สมบัตัิ ิ ครบ 60 ปีี  และ 

การครบรอบ 75 ปีี    การ    

สถาปนาความสัมัพันัธ์ท์าง

การทููตระหว่่างกััน และ 

สมเด็็จพระเทพรััตนราช 

สุุดาฯ  สยามบรมราชกุุมารีี 

ได้เ้สด็็จฯ ทรงเป็็นประธาน 

พิิธีีเปิิด  และมอบศาลาไทย 

ดังักล่า่วให้แ้ก่่ เมืืองโลซานน์ ์

เม่ื่�อวันัท่ี่� 17 มีีนาคม พ.ศ. 

2552 

                  
90 ปีี90 ปีี



	 ในด้า้นเศรษฐกิิจ เราต่่างก็็เป็็น 

คู่่�ค้า้ในอันัดับัต้น้ ๆ และสมาพันัธรัฐัสวิส    

ยัังเป็็นผู้้�ลงทุุนรายใหญ่่ในประเทศไทย 

มีีบริษัิัทสวิสิกว่า่ 150 บริษัิัท ท่ี่�ดำ ำ�เนิินธุุรกิิจ 

ในไทย โดยเป็็นบริษัิัทชั้้�นนำำ�ในสาขาต่า่ง ๆ  

เช่่น การท่่องเท่ี่�ยว อุุตสาหกรรมการ 

ผลิติชิ้้ �นส่ว่นนาฬิกิา อาหาร การเงินิ สินิค้า้อุุปโภคบริโิภค 

ทั้้�งนี้้ � จากข้อ้มููลของสำำ�นัักงานคณะกรรมการส่่งเสริิม 

การลงทุุน (BOI) สมาพัันธรัฐัสวิิสลงทุุนในโครงการ      

ต่า่ง ๆ  ในไทยผ่า่นสำำ�นักังาน BOI ส่ว่นใหญ่่เป็็นการลงทุุน 

ในอุุตสาหกรรมเคมีีและกระดาษ ผลิิตภััณฑ์์ และ 

เครื่่�องจัักรท่ี่�ทำ ำ�จากเหล็็ก ผลิิตภััณฑ์์เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า 

และภาคบริกิาร บริษัิัทไทยท่ี่�มีีการลงทุุนในสมาพันัธรัฐั 

สวิิสท่ี่�สำ ำ�คัญั ได้แ้ก่่ ธุุรกิิจการโรงแรม เครื่่�องใช้ไ้ฟฟ้้า 

และนาฬิิกา

	

	 ในด้า้นการแลกเปลี่่�ยนองค์ค์วามรู้้�ด้ า้นวิิชาการ

นั้้�น สมาพันัธรัฐัสวิิสมีีความสามารถด้า้นการแข่ง่ขันัเป็็น

อันัดับัต้น้ของโลก โดยเฉพาะเรื่่�อง องค์ค์วามรู้้�  ความเช่ี่�ยว 

ชาญในด้า้นการศึกึษา และการวิิจัยั รวมทั้้�งวิิทยาศาสตร์ ์

เทคโนโลยีี และนวัตักรรม ไทยร่ว่มมืือด้า้นวิิชาการกับั   

สถาบันัการศึึกษา และหน่่วยงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งของสวิส      

เพ่ื่�อแลกเปลี่�ยนองค์ค์วามรู้้�  และประสบการณ์ใ์นสาขา 

ท่ี่�ฝ่่ายสวิิสมีีความเช่ี่�ยวชาญ
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ในสมาพัันธรััฐสวิิส มีีคนไทยอาศััย 

อยู่่�ประมาณ 36,000 คน ส่่วนใหญ่่เป็็น 

หญิิงไทยท่ี่�แต่ง่งานกับัชาวสวิิส มีวัีัดไทย 

ในสมาพัันธรััฐสวิิส 6 แห่่ง ได้้แก่่ 

วัั ด ศ รีี น ค ริิ น ท ร ว ร า ร า ม  เ มืื อ ง 

เกรทเซนบาค วััดพุุทธวิหิารเอชาลองส์ ์

เมืืองโลซานน์ ์ วััดธรรมปาละ กรุุงเบิิร์น์ วััดพุุทธเจนีวา 

นครเจนีวา วััดไทยติชิิโิน่่ รััฐติชิิโิน่่ และวััดพระธรรมกาย 

รััฐเบิริ์น์ นอกจากนี้้ � ยังัมีีสมาคมไทย 17 สมาคม มูลูนิิธิิ 1 แห่ง่ 

(มูลูนิิธิิสมเด็็จย่่าเพ่ื่�อวัดัศรีีนครินิทรวราราม) ร้า้นอาหารไทย 

ประมาณ 400 ร้า้น และร้า้นสปาไทย ประมาณ 200 ร้า้น 

ในประเทศเล็ก็ ๆ แห่ง่นี้้ � (ข้อ้มูลู ณ เดืือนธันัวาคม พ.ศ. 2562 )

	 และเช่ื่�อแน่่ว่่า ความสัมัพัันธ์์ของทั้้�งสองประเทศท่ี่� 

ดำ ำ�เนิินมาจะครบ 90 ปีี  ของทั้้�งชาวไทย และชาวสวิส 

ระหว่่างรััฐต่่อรััฐ ก็็ย่่อมจะดำำ�เนิินต่่อไปอย่่างราบรื่่�น และ 

แนบแน่่นยิ่่�ง ๆ ขึ้้ �นไปอีีก เพราะความผููกพันัทางจิิตใจอันัมีี 

รากฐานท่ี่�แนบแน่่น ย่่อมนำำ�ไปสู่่�มิตรภาพท่ี่�ยั่่�งยืืน และเป็็น        

ความสุุขของคนทั้้�งสองประเทศด้ว้ยอย่่างแน่่นอน เราควรจะ 

ฉลองด้ว้ยอะไรดีีนะคะ...

	 ในวาระสำำ�คััญท่ี่�จะถึึงนี้้ � สมาคมหญิิงไทยฯ จะจััด 

กิิจกรรม  “แกะสลัักผัักผลไม้้ เชื่่�อมสััมพัันธ์ไ์ทย-

สวิสิ ครบ 90 ปีี” เพ่ื่�อเสริมิสร้า้งความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งคน

ไทยและคนสวิิส ตามเมืืองต่า่ง ๆ โดยมีีสถานเอกอัคัรราชทูตู 

ณ กรุุงเบิริ์น์ ให้ก้ารสนับัสนุุน หวังัว่า่พวกเราชาวไทย จะร่ว่มใ

จกัันเสริิมสร้า้งความสัมัพันัธ์อ์ันัดีี เพ่ื่�อสานสุุขนี้้ � ิ ิไปด้ว้ยกััน 

ตามวิิถีีของแต่ล่ะครอบครัวันะคะ ....

ท่ี่�มา: นางสาวพรพิิมล สมนึกึ 

นักัพัฒันาระบบราชการปฏิบัตัิกิาร 

สถานเอกอัคัรราชทูตู ณ กรุุงเบิริ์น์

รวบรวมเรีียบเรีียงโดย KS
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ส า มีี ช า ว ส วิิ ส เ สีี ย ชีี วิิ ต ใ น เ มืื อ ง ไ ท ย 
จะติดิต่อ่ขอเงิินม่า่ย ต้อ้งติิดต่อ่ท่ี่�ไหน อย่า่งไร

คำำ�ถาม : ดิฉิันัและสามีีย้า้ยมาอยู่่�เมืืองไทย ตอนนี้้ �สามี ี

เสีียชีีวิติแล้้ว สามารถขอเงิินม่า่ยได้อ้ย่า่งไร ดิิฉันัต้อ้งทำำ�อย่า่งไร 

ต้อ้งติิดต่อ่ท่ี่�ไหน จะอาศัยัใครให้ช้่ว่ยได้บ้้า้ง

คำำ�ตอบ  :  เม่ื่�อผู้้�ใดถึงึแก่่ความตาย  จะได้ใ้บสำำ�คัญ 

คืือ มรณบััตร ให้น้ำำ�เอกสารต่่าง ๆ ไปติิดต่่อกับัสถานทูตูสวิิส 

ในประเทศไทย

	

	ติ ิดต่่อสถานทููตสวิิส  คุุณต้้องนำำ�มรณบััตรซึ่่� ง            

ราชการไทย ออกให้ ้และควรแนบเอกสารอ่ื่�น เช่น่ หนังัสืือเดินิทาง 

สวิส หรืือบัตัรประชาชนสวิิส นำำ�ไปยื่�นท่ี่�สถานทูตูสวิิส แล้ว้ทาง 

สถานทููตสวิส จะแจ้้งต่่อไปยัังอำำ�เภอซึ่่�งเป็็นถิ่่�นเกิิดของสามีี 

ในประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์

	 เงิินประกัันสัังคมเพื่่�อทายาท เดาว่่าสามีีของคุุณ 

เกษีียณอายุุแล้ว้ จึงึย้า้ยไปอยู่่�ท่ี่�เมืืองไทย นั่่�นคืือสามีีได้ร้ับัเงิินเดืือน 

สำำ�หรับัผู้้�สูงูวัยั ซึ่่�งมีีสองหมวด เสาท่ี่� 1 จากกองทุุนรัฐับาล คืือ AHV 

และ เสาท่ี่� 2 คืือPensionskasse จากกองทุุนบริษัิัท ท่ี่�สามีีเคยทำำ�งาน 

เม่ื่�อสามีีเสีียชีีวิต ภรรยาจะได้ร้ับัเงิินแม่ม่่า่ย หรืือลูกูได้ร้ับัเงิินกำำ�พร้า้ 

ถ้า้แม่ม่่า่ยและลูกูมีีคุุณสมบัตัิติามท่ี่� กฏหมายกำำ�หนด ดังันี้้ �

	 แม่่ม่่าย ท่ี่�มีีสิิทธิรับัเงิินแม่่ม่่าย มีีคุุณสมบััติิอย่่างใด 

อย่า่งหนึ่่�ง คืือ มีีลูกูเล็ก็ (อายุุยังัไม่บ่รรลุุนิติิภาวะ) หรืือ มีีอายุุเกิิน 

45 ปีี  และจดทะเบีียนสมรสกันันานกว่า่ 5 ปีี  ถ้า้คุุณมีีคุุณสมบัตัิ ิ

ดังักล่่าว ให้คุุ้ณติิดต่่อสำำ�นักังาน AHV (ท่ี่�อยู่่�หาได้จ้าก https://

www.ahv-iv.ch)  หรืือ  ดูใูนเอกสารการรับัเงิินท่ี่�คุุณสามีีเคยได้ร้ับั 

ซึ่่�งในเอกสารจะมีีชื่�อท่ี่�อยู่่�ของหน่่วยงานท่ี่�จ่่ายเงิิน เงิินท่ี่�ได้ร้ับั 

จะจ่่ายเป็็นเงิินเดืือน และจะได้ร้ับัประมาณ 80% ของเงิินเดืือน 

ท่ี่�คุุณสามีีเคยได้ร้ับั และเงิินม่่ายอีีกหมวดหนึ่่�ง ให้ต้ิิดต่่อกองทุุน 

เงิินสะสมจากการทำำ�งาน Pensionskasse ของบริษัิัทซึ่่�ง 

ถามมา   
ตอบไป	
	

	 โดย   พ่ี่�หญิิงไทย

สามีีเคยทำำ�งาน และรับัเงิินเกษีียณ ทางบริษัิัทจะส่ง่แบบฟอร์ม์      

ซึ่่�งเราต้อ้งกรอกข้อ้มูลูในแบบฟอร์ม์การขอเงิินม่า่ย หรืือกำำ�พร้า้ 

ซึ่่�งมีีข้อ้มูลูเก่ี่�ยวกับัผู้้�ตาย ประวัตัิกิารจดทะเบีียนสมรส การหย่า่ 

(ก่ี่�ครั้้�ง กับัใครบ้า้งเม่ื่�อไร)  และประวัตัิกิารมีีบุุตรทุุกคน พร้อ้ม 

แนบเอกสารใบมรณะ บัตัรประจำำ�ตัวั และอ่ื่�น ๆ ท่ี่�แจ้ง้ในแบบ 

ฟอร์ม์นั้้�น

	ซึ่่ �งสิิทธิรับัเงิินม่่ายก็็เช่่นเดีียวกันักับักรณีีของ AHV    

ถ้า้ไม่เ่ข้า้ข่า่ยในคุุณสมบัตัิดิังักล่า่วข้า้งต้น้ คุุณก็็ยังัมีีสิทิธิรับัเงิิน 

ไม่่ได้้เป็็นเงิินเดืือน แต่่เป็็นเงิินก้้อนหนึ่่�ง จ่่ายครั้้�งเดีียว 

มีีค่า่ประมาณเท่า่กับั เงิินเกษีียณของคุุณสามีีรวม 3 ปีี

	ติ ิดต่่อที่่�ไหน กรณีีท่ี่�คุุณไม่่ได้อ้าศัยัอยู่่�ในประเทศ 

สวิติเซอร์แ์ลนด์ ์และไม่ไ่ด้เ้ดินิทางมาท่ี่�สวิติเซอร์แ์ลนด์ ์สามารถ 

ติดิต่อ่กับัสำำ�นักังานจ่า่ยเงิินเกษีียณของสามีี (ย้า้ยถิ่่�น) ซึ่่�งปกติ ิ

คืือ สำ ำ�นักังานกลาง ท่ี่�เจนีีวา และสามารถโหลดแบบฟอร์ม์การ 

ขอเงิินม่่าย «Eine Hinterlassenenrente beantragen»  

ได้ใ้นอิินเทอร์เ์นต www.zas.admin.ch (Zentral Ausglei-

ichsstelle ZAS) การจ่่ายเงิินม่่าย ปกติิเป็็นเงิินเดืือน 

ให้แ้จ้ง้เบอร์บ์ััญชีี (ท่ี่�เมืืองไทย หรืือ ถ้้ามีีบััญชีีในประเทศ        

สวิิตเซอร์แ์ลนด์)์ ในแบบฟอร์ม์นั้้�น ซึ่่�งทางสำำ�นักังาน จะโอนให้ ้

ตามประสงค์ ์ การดำำ�เนิินการท่ี่�ดููว่่าอาจยุ่่�งยากสำำ�หรับัคุุณ         

พร้อ้มสามารถทำำ�หนัังสืือมอบอำำ�นาจผู้้�ท่ี่�ไว้ใ้จ หรืือ ทนาย                    

ช่ว่ยดำำ�เนิินการก็็ได้ ้

	 การขอเงิินม่า่ยจากกองทุุนเงิินสะสมจากการทำำ�งาน 

Pensionskasse (เสาท่ี่� 2)  ให้ต้ิิดต่อ่โดยตรงกับับริษัิัท หรืือ   

กองทุุนท่ี่�จ่่ายเงิินให้้สามีีครั้้�งล่่าสุุด ซึ่่�งหาช่ื่�อ และท่ี่�อยู่่�ได้ ้

ในใบแจ้ง้เงิินรายได้ ้และการติดิต่อ่ก็็ใช้ท้างอิินเทอร์เ์นตได้เ้ช่น่

เดีียวกันัค่ะ่

	 คุุณสามารถขอข้้อมููลต่่าง ๆ ได้้จากสถานทููตสวิิส 

ในประเทศไทย เช่่นเดีียวกัันค่่ะ และหวัังว่่าคำำ�ตอบนี้้ � 

จะช่ว่ยคุณุได้้บ้้าง มีคีำำ�ถามเพิ่่�มเติมิ ก็ย็ินิดีรีับัฟัังนะคะ ...

 30     หน้า



ป ฏิิ ทิิ น กิิ จ ก ร ร ม

สนใจสมัครสมาชิก สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย ในสวิตเซอร์แลนด์ 
ติดต่อ https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mail: vorstand@thaifrauenverein.ch

เฟสบุ๊ก สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย: facebook.com/thaifrauen.swiss

ค่าบำ�รุงสมาชิก รายบุคคล กลุ่ม ชมรม ห้างร้านและองค์กรต่างๆ ปีละ 50 ฟรังค์ 

ท่านจะได้รับวารสารรวงข้าว 3 ฉบับต่อปี เข้าร่วมสัมมนา ร่วมกิจกรรมต่างๆ รวมทั้งได้รับข้อมูลความรู้ต่างๆ 

โดยมีค่าสมาชิกเป็นรายได้ ที่สมาคมฯ นำ�มาใช้ในการจัดทำ�เอกสาร และกิจกรรมต่าง ๆ สำ�หรับสมาชิก

 31     หน้า

 

เรียนสมาชิกทราบ

ท่านสามารถจ่ายค่าสมาชิก ได้ตั้งแต่ได้รับใบจ่ายค่าสมาชิก
จนถึงวันที่ 30 มิถุนายน พ.ศ. 2564

ซึ่งสมาชิกจะยังได้รับวารสารรวงข้าวฉบับเดือนเมษายน
หลังจากนั้น หากสมาชิก ยังไม่จ่ายเงินค่าสมาชิก ภายในวันที่ 30 มิถุนายน

ท่านก็จะพ้นจากสภาพการเป็นสมาชิก
และสมาคมไม่สามารถส่งวารสารรวงข้าว ให้ท่านได้ จนกว่าท่านจะชำ�ระค่าสมาชิก

จึงเรียนมาเพื่อทราบ และขอขอบพระคุณสมาชิกมา ณ โอกาสนี้
 



 ง า นวั  ั น ค ร อ บ ค รั ั ว ห ญิิ ง ไ ท ย  ครั้้� งที่่�  15ครั้้� งที่่�  15      
  แ ล ะ
วั ั น ป ร ะ ชุุ ม ส า มั ัญ ป ร ะ จำำ �ปีี

     

	

และชมการแสดงจากครอบครััว  พลึึสส์์ การฟ้้อนรำ�� จาก   
ด .ญ.  อลิิสสา มึึล เลอร์์ และการแสดงเ ด่ี่� ยวไวโอลิินจาก 
คุุณอติิกานต์ ์เคลเลอร์ ์และสนุุกสนานกัับกิจกรรมสัันทนาการ 
หลากหลาย ตามภาพ

สถานท่ี่�จััดงาน : Pfrundhaus Kirchlindach,
Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach

  
วัันอาทิิตย์์ท่ี่�  6 กัันยายน 2563 เวลา 10.30-17.00 น.

มีีผู้้�มาร่่วมงานทั้้�งหมด 53 คน มาจาก รััฐเจนีีวา ลููเซิิน  ซููริิค  
เบิิร์ ์น  เกราบึึนเด่่น โลซานน์์ อาร์์เกา และโซโลทููร์ ์น โดย       
ได้้รัับเกีียรติิจากท่่านเอกอััครราชทููต นายจัักรีี ศรีีชวนะ และ 
คุุณพศิิกา ตามประทีีป พรประเสริิฐ ท่่านท่ี่�ปรึึกษา มาร่่วมงาน 
พบปะชุุมชนไทย และแจกรางวััลให้้กัับเด็็ก ๆ ท่ี่� ได้้รัับรางวััล 




