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งานวันสังสรรค์งานวันสังสรรค์
ครอบครัวหญิงไทยครอบครัวหญิงไทย

ครั้งที่  17 ครั้งที่  17 

  วันอาทิตย์ที่    วันอาทิตย์ที่  

 ที ่Pfrundhaus Pfrundhaus 
KirchlindachKirchlindach

วัันครอบครัวั เป็็นวัันวั่างที่่�คนในครอบครัวัมารับป็ระที่านอาหาร

ร่วัมกััน ที่ำกัิจกัรรมร่วัมกััน เราได้้รับชมกัารแสด้งจากัผู้้้ชนะรางวััล

จากัโครงกัาร Thai- Swiss Got talent เราได้้ฟัังกัารป็าฐกัถา

พิิเศษจากัที่่านเอกัอัครราชที่้ต ที่่านจิตติพิัฒน์

 เร่่อง ครอบครัวในมุุมุมุองนักการทูต 
ผู้้้มาร่วัมงาน ร่วัมสนุกักัับกัิจกัรรม ได้้รับของขวััญ 

ของรางวััลติด้มือกัลับบ้านกัันทีุ่กัคน 

ขอขอบคุุณผู้้�สนัับสนัุนัของรางวััล

คุุณต้�นั จากร�านั Yours Parfumerie คุุณพิิมดาวั 

จากร�านั Swiss Made Shop เมือง Interlaken

 และพิ่�ๆ นั�องๆ ชาวัคุณะกรรมการสมาคุมฯ

4 กันยายน 20224 กันยายน 2022
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รวงข้้าวรวงข้้าว
           

         ปีีที่่� 24 ฉบัับัเดืือนธัันวาคม

   2565/2022 

สมาคมหญิงไที่ยเพิื�อหญิงไที่ย สวัิตเซอร์แลนด้์                                    

Verein Thai Frauen für Thai Frauen                             

              Postfach 11, 3038 Kirchlindach 
   

Tel. +41 79 649 34 32

PC-Konto: 87- 677365 -7

IBAN: CH26 0900 0000 8767 7365 7

https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mail: vorstand@thaifrauenverein.ch

เฟัสบุ�กั สมาคมหญิงไที่ยเพิื�อหญิงไที่ย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คุณะกรรมการสมาคุมฯ

ประธานั  :  กัุหลาบ ไที่รโพิธิ์ิ�ภู่้่

รองประธานั และทะเบ่ยนั  :  กัุวััลยา ร่เด้อร์

เหรัญญิก  :  กััลยา ฟัิงค์                       

ประชาสัมพิันัธ์  :  มณฑา ค้นซ์- บุญจริง

เลขานัุการ  :  พิัฒน์สุน่  ไสเลอร์

ผู้่ายศิิลป : ชาลิสา ศร่สุที่ัศน์ เมาร์เร่อร์

ผู้่ายวัิชาการ : รังสิน่ ริที่เตอร์ 

เวั็ปมาสเต้อร์  :  Dr. Hans Rieder

ท่�ปรึกษา  :  สมบัติ มากัลั�น–เรอบิเย /

จาร่ย์ เคลเลอร์ ค่ร่โต

 

บรรณาธิการ  :  กัุหลาบ ไที่รโพิธิ์ิ�ภู่้่ 

จัดท�าปกและร้ปเล่ม : ชาลิสา ศร่สุที่ัศน์ เมาร์เร่อร์

ช่างภาพิ  :  กัุวััลยา ร่เด้อร์  

กองบรรณาธิการ  :  กัุวััลยา ร่เด้อร์ / 

จาร่ย์ เคลเลอร์ ค่ร่โต 

พิิส้จนั์อักษร  :  จาร่ย์ เคลเลอร์ ค่ร่โต

นัักเข่ยนั  : จงเจริญ ศรแกั้วั  / ลำด้วัน  /  ป็ ้าแม้วั  /  

รศ. ด้ร.วัรากัรณ์ สามโกัเศศ /  โยที่ะกัา /  มด้เอ็กัซ์  /  

อ.สาล่� ศิลป็สธิ์รรม / เม่ยฝรั�ง นอกักัรอบ / คนป็รุงชา / 

อาจารย์โส /  ลำด้วัน / 

พิจนารถ ซ่บังเกัิด้ Jimi The Coach และพิ่�หญิงไที่ย

นัักแปล  :    เฟัราฮี่รชิ  / กั.ไตรคำ / นกัฮี้กั

ขอขอบคุุณ  

ภู่าพิป็ระกัอบในเล่มจากักั้เกัิ�ล   / www.pexels.com 

ส า ร บัั ญิ
     เรื�องจากปีก 

 5 ผู้้้หญิงและเอเจนซ่�
    

                            เรื�องจากเมืองไที่ย

7  เรื�องใหม่ๆ ในไที่ย     

     กฎหมายน่าร้� 

9 Reform AHV 21 

 F: Stabilisation de l’AVS (AVS 21) 

11  เมื�อใบอนุญาตพิำนักั / ID / Passport 

 ส้ญหาย หรือโด้นขโมย 

     สรรหามาเล่่า

12  พิระภู่้มิบาล โลซานน์รำลึกั 

13 ควัามจริงที่่�โหด้ร้าย

15  สมมุติวั่า..มิตรภู่าพิน่�เกัิด้ขึ�นที่่�เกัาหล่ใต้

17 ติด้อาวัุธิ์ให้ตัวัเอง
18  ภู่าษาและวััฒนธิ์รรมไที่ย เป็ล่งป็ระกัาย 

 ในสวัิตเซอร์แลนด้์ 

     พิิมพิ์เขี่ยวชี่วิต  

20     คัมภู่่ร์ช่วัิต 

     สุขีภาพิกาย ใจ

21 เหตุเกัิด้เพิราะโรคลม 

     สาระน่าร้�

23  หมอนวัด้เขาคุยกััน

24 ฝันให้ไกัล แล้วัไป็ให้ถึง

26 สัญญาณเตือนภู่ัย                                                   

27 QR Code กัับช่วัิตป็ระจำวััน      

29  สุภู่าษิตคำพิังเพิยเยอรมัน (มัน มัน)   
    
     หญิิงไที่ย

4 บที่บรรณาธิ์ิกัาร 
29  ถามมา ตอบไป็    
31 ป็ฏิิที่ินกัิจกัรรม 

 

  วันอาทิตย์ที่    วันอาทิตย์ที่  

4 กันยายน 20224 กันยายน 2022
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บทบรรณาธ ิ ก า รบทบรรณาธ ิ ก า ร  

สวัสดื่ค่ะ เพิื�อนสมาชีิก 

แล่ะผู้้�อ่านวารสารรวงขี�าวทีุ่กที่่าน 

 จึงอยากัจะบอกักัับเพิื�อนสมาชิกัวั่า ถ้าม่ล้กั สอนล้กั 

ม่หลานบอกัหลาน ม่เพิื�อนที่่�เขาฟัังเราบอกัเขาวั่า ช่วัิตเรา อย่า

ใช้จม้กัคนอื�นหายใจ ไม่วั่าเขาจะด้่กัับเราแค่ไหนกั็ตาม เพิราะ

ควัามแน่นอนคือควัามไม่แน่นอน คนเราเป็ล่�ยนแป็ลงได้้ตลอด้

เวัลา เราควัรต้องคิด้ให้เป็็น ไม่ใช่แค่คิด้ได้้ ด้ังที่่�พิ่�จงเจริญ              

ศรแกั้วั เข่ยนเล่าไวั้ในเรื�องจากัป็กันะคะ 

 ทุี่กัคอลัมน์อัด้แน่นด้้วัยเนื�อหา สาระ ที่่�จำนวัน 28 

หน้า ด้้จะน้อยเกัินไป็ ค่อยๆ ละเล่ยด้อ่านกัันไป็นะคะ

 และในวัาระด้ิถ่ขึ�นป็ีใหม่ พิ.ศ. 2566 ป็ีเถาะ ป็้าแม้วั

ขอเป็็นตัวัแที่นคณะกัรรมกัารสมาคมฯ อวัยพิรให้ทีุ่กั ที่่าน พิบ

แต่สิ�งที่่�ด้่ ถึงไม่ด้่ตามใจหวััง กั็พิบหนที่างผู้่านไป็ได้้ด้้วัยจิตใจที่่�

เขม้แขง็ มค่รอบครัวัที่่�เห็นอกัเห็นใจ มเ่พิื�อนร่วัมงานที่่�ช่วัยเหลือ

เกัื�อกัล้กันัด้ ่ด้แ้ลสขุภู่าพิรา่งกัายจติใจใหแ้ขง็แรง สมบร้ณ ์และที่่�

สำคัญ ฝากัใหท้ี่กุัที่า่น มอบของขวัญัใหต้วััเอง สรา้งสิ�งป็ระเสรฐิ

ให้แกั่ตัวัเอง แล้วัเราจะได้้ช่วัิตใหม่ ในป็ีใหม่น่�นะคะ ม่โอกัาส  

เมื�อไหร่ มาพิบกัันแบบตัวัเป็็นๆ ในงานที่่�สมาคมจัด้ให้เพิื�อน

สมาชิกันะคะ..

ด้้วัยรักั และป็รารถนาด้่แด้่สมาชิกัทีุ่กัที่่านค่ะ

                                   กัุหลาบ ไที่รโพิธิ์ิ�ภู่้่ (ป็้าแม้วั) 

 จากปีัญิหาที่่�พิวกเราชีาวหญิิงไที่ยไดื�รับัฟััง จากพ่ิ�

น�องชีาวไที่ย ที่ั�งท่ี่�โที่รศััพิที่์ แล่ะเขี่ยนมาถาม ปีัญิหาหน่�ง

ที่่�น่าสนใจคือ การที่่�เราพ่ิ�งพิาอ่กคนมากเกินไปี จนเราที่ำ

อะไรไม่เปี็น หรือที่ำไม่ไดื� เมื�อเกิดืเหตุที่่�ไม่คาดืคิดืข่ี�น เชี่น 

สาม่ปี่วยถ่งขีั�น ที่ำในสิ�งที่่�เคยที่ำไม่ไดื�อ่กต่อไปี เราในฐานะ

ภรรยา ที่ำไม่ไดื�แม�แต่จ่ายบิัล่ต่างๆ อย้ส่วิสมานาน 10 -20 ปีี 

ไม่สามารถสื�อสารดื�วยภาษาที่่�เขีาใชี�ไดื� ต�องม่คนจากหน่วย

สังคมสงเคราะห์เขี�ามาชี่วยดื้แล่ หรือกรณี่ที่่�สาม่ ไม่ยอมให�

เราคบัเพิื�อน ไม่ให�เพิื�อนเขี�าบั�าน     ไม่ให�เร่ยนภาษา ให�อย้่

แต่บั�าน ดื้แล่เขีา แล่�ววันหน่�งเขีาก็บัอก เขีาขีอหย่า แล่�วเรา

กไ็ปีไม่ถก้ว่าจะต�องที่ำอย่างไร น่�คอืเรื�องจริงที่่�เกิดืกับัสาวไที่ย

ที่่�แต่งงานมาอย้่ที่่�น่� แล่ะคนที่่�ถามเขี�ามาเกือบั 100 % ไม่ไดื�

เปี็นสมาชีิกขีองสมาคมฯ ปี้าแม�วเชีื�อมั�นว่าสมาชีิกหญิิงไที่ย 

ตัดืสินใจเป็ีนสมาชิีก มาเร่ยนร้� มาอ่าน มาร่วมกิจกรรมที่่�

สมาคมจัดื จะร้�ว่าเราม่สิที่ธัิอะไรบั�าง เราคงไม่ยอมที่ำตาม  

อย่างว่าง่ายขีนาดืนั�นจริงไหมคะ 
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                รวังข้าวั     5

    AAgencygency        

เรื�องจากัป็กั

แล่ะเอเจนซี่่�      ผู้้�หญิิง

โด้ย   จงเจริญ ศรแกั้วั 

    WWomen omen       

 ในฐานะนักแปีล่ ผู้้�เขี่ยนมักเจอศััพิที่์ที่่�ไม่คุ�นเคยเปี็นครั�งคราว บัางคำ     

ก็ไม่ร้�ว่าจะใชี�ภาษาไที่ยอย่างไร เชี่น ครั�งหน่�งเจอคำว่า women’s agency     

ในงานวิจัยความรุนแรงที่างเพิศั ที่่แรกคิดืว่าเปี็นหน่วยงานชี่วยเหล่ือผู้้�หญิิง    

แต่ดื้เนื�อหาแล่�วไม่ใชี่ พิอปี้าแม�วมาขีอให�เขี่ยนบัที่ความเรื�องการสร�างม้ล่ค่าเพิิ�ม

ให�ตัวเอง ที่ำให�ผู้้�เขี่ยนคิดืถ่งคำๆ น่�ขี่�นมา

ความหมาย ขีอง Agency
 “เอเจนซ่�” ในนิยามของบที่ควัามข้างต้น คือ 

“สิทธิ เ สร่ ” ของผู้้ห้ญงิในกัารตั�งเป็า้หมาย หรอืกัารตดั้สนิ

ใจ แลว้ัจงึกัา้วั ตามควัามมุ่งมั�นนั�น ผู้้้หญิงอาจตัด้สินใจตาม

ลำพิงัหรอืรว่ัม กัันเป็็นกัลุ่ม เช่น ผู้้้หญิงในครอบครัวั ผู้้้หญิง

ในกัารตลาด้ ผู้้ห้ญงิในงานกัารเมือง และเครือขา่ยกัารรวัม

ตัวัของผู้้้หญิง ตัวัอย่างของ “สิทธิเสร่” ด้ังกัล่าวั คือ กัารต่อ

รอง กัารเจรจา กัารโน้มน้าวั กัารหลอกัล่อ กัารโค่นล้ม และ

กัารต่อต้าน ไป็จนถึงสิ�งที่่�สัมผู้ัสไม่ได้้ เช่น ป็ัญญาในกัาร

ไตร่ตรองและวัิเคราะห์ 

 พิจนานุกัรมเวั็บสเตอร์ป็ี 1913 ให้ “เอเจนัซ่ี” 

เป็็นคำพิ้องควัามหมายร่วัมกัับคำ เช่น ป็ฏิิกัิริยา ป็ฏิิบัติกัาร 

ป็ระสิที่ธิ์ิผู้ล และกัารบริหารจัด้กัาร 

(1913 Webster: Action; operation; efficiency;

management)

ผู้้้เข่ยนจึงอยากัอภู่ิป็รายและนำคำน่�ให้เพิื�อนๆ ร้้จักั 

ลองยกัตัวัอย่าง แล้วัด้้วั่าจะโยงไป็ส้่กัารสร้างม้ลค่าเพิิ�มได้้ไหมและอย่างไร 

 กัารค้นควั้าห้องสมุด้ไซเบอร์ ที่ำให้ไป็เจอบที่ควัามที่่�อธิ์ิบายคำวั่า “เอเจนซี่่” ได้้อย่างน่าสนใจ 

และละเอ่ยด้พิอ บที่ควัามน่�ม่ชื�อวั่า -- 

“What is agency and why does it matter for women’s empowerment?” 

เป็ิด้ด้้ได้้ที่่�ลิงกั์น่�ค่ะ  https://www.includovate.com/what-is-agency-women-empowerment/

แล�วัมันัเก่�ยวักับผู้้�อ่านัอย่างไร 
 ผู้้้หญิงทีุ่กัคนม่ “เอเจนัซี่�” เช่นที่่�วั่า ผู้้้หญิงไที่ยที่่�

โยกัย้ายถิ�นฐานใช้ “สิทธิเสร่” ในกัาร “เล่ือก” (choice) 

วั่าจะไป็ใช้ช่วัิตใหม่ในต่างแด้น

เมื�อเลือกัแล้วักั็ลงมือ “ที่ำตามความฝััน” (action) 

เที่่าที่่�สติป็ัญญาและป็ระสบกัารณ์จะเอื�อให้  

 กัลุ่มหญิงไที่ยย้ายถิ�นจำนวันหนึ�งที่่�ม่อุด้มกัารณ์

ที่างสังคม และ/หรือ ม่จิตใจอยากัช่วัยเหลือผู้้้อื�น ต่างมา

จับมือกััน สร้างพิลังกัลุ่ม เพิื�อที่ำงานช่วัยเหลือคนไที่ยด้้วัย

กััน เช่น สมาคมธิ์ารา เยอรมน่ สมาคมหญิงไที่ยเพิื�อหญิง

ไที่ย สวัิตเซอร์แลนด้์ เครือข่ายหญิงไที่ยในยุโรป็ โครงกัาร

ไที่ยไวัส์ สว่ัเด้น สมาคมสตรไ่ที่ยในนอร์เวัย์ สมาคมคนไที่ย

ในกัร่ซ เครือข่ายคนไที่ยในต่างแด้น เป็็นต้น 
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คุวัามหยั�งร้�ของผู้้�หญิงหนั�าต้าเป็นัอย่างไร
 เอเจนซ่� ยังเชื�อมโยงกัับผู้้้หญิงที่่� “หยั�งร้� (Aware)”  

ถึงศักัยภู่าพิของตนและเชื�อมั�น (Believe) ในกัารน�าศักัยภู่าพิ

ไป็ใช้สานฝันได้้ 

 ต้วััอยา่งแรก เช่น ยท้ี่บ้เบอร์ไหมไที่ยในฝรั�งเศส รกัักัาร

ที่ำอาหารขาย รักัควัามเป็็นไที่ย รักัช่วัิตที่่�พิอเพิ่ยงกัับครอบครัวั 

เธิ์อจึงใช้ “สิทธิเสร่ (agency)” เลือกัอาช่พิที่ำของที่อด้ใน 

ตลาด้นัด้ แต่งตัวัด้้วัยผู้้าไที่ย เพิื�อโป็รโมที่ควัามเป็็นไที่ย เร่ยน

ภู่าษาฝรั�งเศส เพิื�อสื�อสารกัับครอบครัวัและล้กัค้า เธิ์อได้้รับกัาร

ยอมรับจากัชุมชน ม่ฐานแฟันคลับจำนวันล้าน (Efficiency) 

สร้างควัามภู่าคภู่้มิใจให้กัับคนไที่ยในฝรั�งเศส ไม่เพิ่ยงแต่เธิ์อจะ

ขายอาหารด่้ มร่ายได้เ้ล่�ยงตัวัเที่า่นั�น เธิ์อยงัที่ำให้คนฝรั�งเศสร้้จกัั

เมอืงไที่ยมากัขึ�น ที่ำใหค้นไที่ยร้จ้กััวัถิช่ว่ัติในฝรั�งเศสมากัขึ�น และ

เป็็นบุคคลตัวัอย่าง (Role Model) ให้หญิงไที่ยอ่กัจำนวันมากั

ได้้เด้ินตาม นั�นเป็็นเพิราะไหมไที่ย “หยั�งร้�” วั่า เธิ์อที่ำสิ�งใด้ได้้

ด่้ เธิ์อจะที่ำมันอย่างไร (Efficiency) เธิ์อม่แผู้นบริหารจัด้กัาร 

(Management) เธิ์อที่ำงานกัับที่่มกัับครอบครัวั (Team work)

 ที่่�น่าสนใจคอื ไหมไที่ยสามารถรบััมอืกบััคำถามนานา

หนักๆ เชี่น ที่ำไมต�องที่ำงานเล่่�ยงฝัรั�ง ดื�วยคำตอบัที่่�ชีัดืเจน 

ซี่ื�อตรง แล่ะเคารพิตนเอง (Self Respect) แล่ะให�คำตอบัใน

ที่ำนอง “ผู้ัวหาบั เม่ยกระเดื่ยดื”

 ตัวอย่างที่่�สอง ห�องแอดืมินงานเอกสารสะใภ�อิตาล่่ 

เปีน็การหยั�งร้�ในระดัืบักลุ่่มเล็่กๆ รว่มกัน ท่ี่�เชีื�อว่า การให�ความ

ร้�งานเอกสารที่่�ถก้ต�อง จะชีว่ยเปีล่่�ยนชีว่ติขีองผู้้�หญิงิไที่ยสะใภ�

ตา่งชีาต ิจากฝัา่ยเส่ยสทิี่ธัเิปีน็ฝ่ัายมสิ่ที่ธั ิห�องแอดืมนิเริ�มจาก

คน    คนเดื่ยว ต่อมาจ่งม่ที่่มงานเพิิ�ม เนื�องจากพิล่ังบัวกต่าง

ดื่งดื้ดืพิล่ังบัวกเขี�าหากัน

แล่�วการปีลุ่กจิตสำน่กคืออะไร
 ถ�าดื้ตัวอย่างขีองห�องงานเอกสารสะใภ�อิตาล่่ ที่่�

เน�นเรื�องสิที่ธัิการพิำนัก การที่ำงาน การสมรส การหย่าร�าง 

ครอบัครัว การที่ำธัุรกรรมแล่ะงานนิติกรรม เปี็นงานระดืับั 

“ที่ำเรื�องยากให�เปี็นเรื�องง่าย” แล่ะสร�างคนที่ำงานรุ่นใหม่

ในขีณีะเดื่ยวกัน  นั�นคือการ “ปีลุ่กจิตสำน่ก (Conscious-

ness-Raising)” ในแบับัหน่�ง 

 ขี�อควรคำน่ง คือ การปีลุ่กจิตสำน่กเป็ีนเครื�องมือ

สำคัญิที่่�จะเผู้ยว่า “สิที่ธิัเสร่” บัางอย่างอาจสร�างผู้ล่ลั่พิธ์ัใน

ที่ันที่่ แล่ะสังเกตเห็นไดื� แต่ไม่คงที่น การที่ำงานช่ีวยเหลื่อ     

ผู้้�ปีระสบัทุี่กขีอ์าจ “ไมน่ำไปีส่้การเปีล่่�ยนแปีล่งที่างสงัคมแล่ะ

การรว่มมือกนัเปีน็พิลั่งกลุ่่มที่่�จะเอื�อให�ผู้้�หญิิงลุ่กขี่�นมาที่�าที่าย

โครงสร�างที่่�กดืขี่�ที่างเศัรษฐกิจ สังคม แล่ะการเมือง” 

แล�วัอย่างไรจึงใช่
 ไม่ม่คำตอบัตายตัว แต่ปีฏิิบััติการใดืที่่�ที่ำให�ฐานอำนาจที่างสังคม 

เศัรษฐกิจแล่ะการเมือง กระจายไปีอย่างไดื�สัดืส่วนระหว่างหญิิง-ชีาย เดื็ก-

ผู้้�ใหญิ่ คนในชีาติ-คนย�ายถิ�น นายจ�าง-ล่้กจ�าง คือ คำตอบั

 ตัวอย่างเชี่น การชี่วยเหล่ือเคสในยุโรปีจำนวนมากเปี็นเรื�อง

ขีองการแปีล่ การจับัมือที่ำ แม�การชี่วยเหล่ือจะที่ำไดื�สำเร็จ ก็ยังไม่ยั�งยืน 

เนื�องจากอาสาสมัครต�องที่ำงานหนัก เคสยังอย้่ที่่�ฐานความร้�เดืิม แล่ะยัง

เส่�ยงตอ่การม่ปีญัิหาซี่�ำ เคสไมเ่ร่ยนภาษา เพิราะสามไ่มเ่ตม็ใจให�ใชี�เวล่าไปี

เร่ยน ไม่ขีับัรถไปีส่ง โรงเร่ยนอย้่ไกล่ เคสต�องการที่ำงานมากกว่าเร่ยน เคส

ไมไ่ดื�เพิิ�มม้ล่คา่ขีองตนเองท่ี่�จะชีว่ยป้ีองกนัปีญัิหาเดืมิๆ ในอนาคต ความไม่

เสมอภาคที่างเพิศัยังชีัดืเจน ความกดืดืันที่างเศัรษฐกิจ (ที่ำงาน หาเงิน ส่ง

ครอบัครัว ใชี�หน่�) มค่วามสำคัญิกว่าการพัิฒนาส่วนบุัคคล่ การเปีล่่�ยนแปีล่ง

เชีิงโครงสร�างจ่งเปี็นสิ�งสำคัญิ แต่ชี่างไกล่ตัวเหล่ือเกิน  

คุำต้อบอย้่ท่�ไหนั
 คำตอบัอาจอย้ท่ี่่�นโยบัายรัฐที่�องถิ�นปีล่ายที่างท่ี่�จะชีดืเชียรายไดื�ให�

กับัผู้้�หญิิงย�ายถิ�นที่่�ต�องเล่่�ยงล่้ก แล่ะไปีเร่ยนภาษา หรือศ้ันย์เดื็กเล่็กท่ี่�ไม่ม่  

ค่าใชี�จ่ายสำหรับัแม่ที่่�อย้่ในระหว่างการปีรับัตัวที่างภาษาแล่ะการพิัฒนา

ที่ักษะแรงงาน หรือศั้นย์จัดืหางานที่่�ม่บัริการล่่ามแปีล่ภาษาต่างๆ 

 คำตอบัสุดืที่�ายที่่�ยากที่่�สุดื คือ ผู้้�หญิิง ต�องใชี� “สิที่ธัิเสร่” หรือ 

“การหยั�งร้�” เพืิ�อที่ำความเขี�าใจกับัการเปีล่่�ยนแปีล่งที่างสังคมรอบัตัว 

บัที่บัาที่ชีายหญิิง หน�าที่่�พิล่เมืองขีองปีระเที่ศับั�านเกิดื แล่ะปีระเที่ศัที่่�กำล่ัง

อาศััยอย้่  แล่ะต�องเริ�มคิดืความไม่เที่่าเที่่ยมที่างเพิศั แล่ะสาเหตุ เพิื�อสร�าง

ม้ล่ค่าเพิิ�มให�ตัวเองอย่างยั�งยืน 

เพิิ�มม้ล่ค่าเพิิ�มดื�วยการตัดืสินใจ “เปี็น”
 การตัดืสินใจไดื� กับัการตัดืสินใจเปี็น ไม่เหมือนกัน ล่องดื้ตัวอย่าง

ผู้้�หญิิงไที่ยย�ายถิ�นฐาน เพิื�อการแต่งงาน แล่ะหางานที่ำในยุโรปี แม�ว่าจะ

ม่ความห่วงครอบัครัวในไที่ยมากมาย เธัอตัดืสินใจไปีตายเอาดืาบัหน�า – 

ตัดืสินใจไดื�แล่ะกล่�า แต่เปี็นการตัดืสินใจที่่�ไม่เพิิ�มม้ล่ค่า 

 ผู้้�หญิิงไที่ยย�ายถิ�นฐานเพิื�อการแต่งงาน ศั่กษาขี�อม้ล่ดื�านสิที่ธิั 

หน�าที่่� โอกาส ที่างเล่อืก เตรย่มหาโรงเรย่นภาษา โรงเรย่นสอนขีบััรถ เจรจา

กบััค้ส่มรสว่าต�องใชี�เวล่าเรย่นกอ่นไปีที่ำอยา่งอื�น วางแผู้นการเงนิ แล่ะเวล่า

ที่่�ต�องใชี�ระหว่างปีรับัตัว “ก่อนตัดืสินใจย�ายถิ�น” – ตัดืสินใจเปี็น เล่ือก   

ตัดืสินใจร่วมกับัค้่สมรส เพิิ�มม้ล่ค่าให�ตนเอง 

 แน่นอนว่าสองตัวอย่างน่�สะที่�อนแค่ความจริงบัางส่วน

ที่ดืสอบัความเขี�าใจเรื�อง “การตัดืสินใจ”
ผู้้�อ่านล่องดื้สถานการณี์ต่อไปีน่� แล่�ว 

 ขี่ดืเครื�องหมายถ้ก หน�าขี�อที่่�ผู้้�อ่านคิดืว่าเปี็นการตัดืสินใจ “เปี็น” 

 ใส่ เครื�องหมายคำถาม หากคิดืว่าเปี็นการตัดืสินใจ “ไดื�” แล่ะ
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เรื�องจากัเมืองไที่ย

 เครื�องหมายคำถาม ในกรณ่ีที่่�คิดืว่าน่�  “ไม่ใชี่การ       

ตัดืสินใจ”

1. ฉันัไม่กังัวัลว่ัาจะมาเจออะไรท่ี่�สวิัส เพิราะสามรั่บป็ากัว่ัาจะช่วัย

ที่ำทีุ่กัอย่าง

2. ฉัันสมองที่ึบ สาม่ให้เร่ยน แต่ฉัันไม่เอา เพิราะเร่ยนไป็กั็จำไม่ได้้ 

3. ฉัันพิอใจที่่�จะเป็็นแม่บ้านเล่�ยงล้กั ที่ำกัับข้าวัให้สาม่และ

ครอบครัวักั็เพิ่ยงพิอแล้วั

4. ฉันัไมร่้อ้ะไรเลยเกั่�ยวักับัคนที่่�มาจบ่ฉันั แตฉ่ันัจะไป็ตายเอาด้าบ

หน้าที่่�สวัิส เพิราะเป็็นป็ระเที่ศร�ำรวัย

5. ฉัันม่สาม่ที่่�ร�ำรวัย ฉัันได้้ทีุ่กัอย่างที่่�ต้องกัาร ช่วัิตไม่ม่ควัาม

ลำบากัเลย 

6. ฉัันชอบผู้ลิตสื�อ ชอบค้นควั้า ชอบเข่ยน ฉัันจะเปิ็ด้เพิจให้         

คำป็รึกัษาและที่ำคลิป็ให้ควัามร้้

7. ฉัันสมัครเป็็นสมาชิกัสมาคมหญิงไที่ยเพืิ�อหญิงไที่ย เพิราะได้้

เร่ยนร้้สิ�งด้่ๆ และสร้างกัลุ่มเพิื�อนใหม่ๆ 

8. เพิื�อนจ่ายค่าสมัครสมาชิกัหญิงไที่ยเพืิ�อหญิงไที่ยให้ฉััน เพิราะ

ฉัันไม่ม่รายได้้ สาม่ไม่เห็นด้้วัย 

9. ฉัันเป็ิด้ร้านนวัด้ และสอนนวัด้ไที่ย เพิราะอยากัให้หญิงไที่ยม่

รายได้้และภู่าคภู่้มิใจในตัวัเอง

10. ฉันัเปิ็ด้ร้านนวัด้เพิราะใครๆ กัเ็ป็ดิ้ ด้แ้ล้วัที่ำไม่ยากั รายได้ด้้ด่้ว้ัย  

11. ฉัันไม่เร่ยนขับรถ เพิราะค่าเร่ยนแพิง ส้้เก็ับเงินไว้ัใช้ในยาม

ฉัุกัเฉัินด้่กัวั่า แล้วัสาม่กั็ขับรถให้อย้่แล้วั

12. ฉัันเร่ยนไป็ ที่ำงานไป็ เพิราะต้องกัารเกั็บเงินไป็ลงทีุ่นหลังจากั

เร่ยนจบ 

13. ฉัันและเพืิ�อนช่วัยกัันเปิ็ด้ชมรมให้คำป็รึกัษาแก่ัคนไที่ยด้้วัยกััน 

และไป็ขอทีุ่นจากัรัฐบาลที่้องถิ�น 

14. ฉันัอา่นบที่ควัามน่� แลว้ัลองมาเขย่นด้ว้ัา่เรื�องอะไรที่่�ฉันัตดั้สนิใจ

ได้้ และเรื�องอะไรที่่�ฉัันตัด้สินใจเป็็น 

ข�อคุิดส่งท�าย
 เราเริ�มจากั “สิทธิเสร่” ตามด้้วัย “การหยั�งร้�” และ 

“กัารป็ลุกัจิตสำนึกั” บที่ควัามน่�อาจจะยากัในบางส่วัน แต่      

คาด้วั่ากัารยกัตัวัอย่างน่าจะที่ำให้ผู้้้อ่านเห็นภู่าพิชัด้เจนขึ�น

ช่วัิตจริงของกัารย้ายถิ�น เราไม่ได้้ตัด้สินใจ “เป็นั”  ทีุ่กัครั�ง 

ทีุ่กักัรณ่ แต่ถ้าเราตระหนักัวั่า กัารตัด้สินใจนั�นๆ มันม่ผู้ล อย่างไร

ต่อเรา เข้าใจ และสรุป็บที่เร่ยน เรากั็จะพิัฒนาไป็ส้่กัารตัด้สินใจ 

“เป็นั” และเพิิ�มม้ลค่าต้นทีุ่นช่วัิตให้กัับตัวัเอง เพิราะ

กัารตัด้สินใจ ไม่ใช่แค่ที่ำได้้ ที่ำเป็็น แต่ยังรวัมถึงกัารเสริมพิลัง 

(Empowerment) ของผู้้้หญิง ยกัระด้ับมาตรฐานที่างศ่ลธิ์รรมและ

อาช่พิ ไป็จบที่่�กัารตระหนักัร้้ในตนเอง เราไม่จำเป็็นต้องเกั่ง สวัย 

ด้่ รวัย ฉัลาด้ เหมือนกัันทีุ่กัคน แต่เราทีุ่กัคนสามารถเคารพิตัวัเอง 

และภู่าคภู่้มิใจกัับตัวัเองในสิ�งที่่�เป็็น และเป็็นสิ�งนั�นให้ด้่ที่่�สุด้ค่ะ...

- ด้้วยรัักจากรัิมหาด้หัวหิน -

แล�วัอย่างไรจึงใช่
 ไม่ม่คำตอบัตายตัว แต่ปีฏิิบััติการใดืที่่�ที่ำให�ฐานอำนาจที่างสังคม 

เศัรษฐกิจแล่ะการเมือง กระจายไปีอย่างไดื�สัดืส่วนระหว่างหญิิง-ชีาย เดื็ก-

ผู้้�ใหญิ่ คนในชีาติ-คนย�ายถิ�น นายจ�าง-ล่้กจ�าง คือ คำตอบั

 ตัวอย่างเชี่น การชี่วยเหล่ือเคสในยุโรปีจำนวนมากเปี็นเรื�อง

ขีองการแปีล่ การจับัมือที่ำ แม�การชี่วยเหล่ือจะที่ำไดื�สำเร็จ ก็ยังไม่ยั�งยืน 

เนื�องจากอาสาสมัครต�องที่ำงานหนัก เคสยังอย้่ที่่�ฐานความร้�เดืิม แล่ะยัง

เส่�ยงตอ่การมปั่ีญิหาซี่�ำ เคสไมเ่รย่นภาษา เพิราะสาม่ไมเ่ต็มใจให�ใชี�เวล่าไปี

เร่ยน ไม่ขีับัรถไปีส่ง โรงเร่ยนอย้่ไกล่ เคสต�องการที่ำงานมากกว่าเร่ยน เคส

ไมไ่ดื�เพิิ�มมล้่ค่าขีองตนเองที่่�จะชีว่ยปีอ้งกนัปีญัิหาเดืมิๆ ในอนาคต ความไม่

เสมอภาคที่างเพิศัยังชีัดืเจน ความกดืดืันที่างเศัรษฐกิจ (ที่ำงาน หาเงิน ส่ง

ครอบัครัว ใชี�หน่�) มค่วามสำคัญิกว่าการพัิฒนาส่วนบุัคคล่ การเปีล่่�ยนแปีล่ง

เชีิงโครงสร�างจ่งเปี็นสิ�งสำคัญิ แต่ชี่างไกล่ตัวเหล่ือเกิน  

คุำต้อบอย้่ท่�ไหนั
 คำตอบัอาจอย้ท่ี่่�นโยบัายรฐัที่�องถิ�นปีล่ายที่างที่่�จะชีดืเชียรายไดื�ให�

กับัผู้้�หญิิงย�ายถิ�นที่่�ต�องเล่่�ยงล่้ก แล่ะไปีเร่ยนภาษา หรือศั้นย์เดื็กเล่็กท่ี่�ไม่ม่  

ค่าใชี�จ่ายสำหรับัแม่ที่่�อย้่ในระหว่างการปีรับัตัวที่างภาษาแล่ะการพิัฒนา

ที่ักษะแรงงาน หรือศั้นย์จัดืหางานที่่�ม่บัริการล่่ามแปีล่ภาษาต่างๆ 

 คำตอบัสุดืที่�ายที่่�ยากที่่�สุดื คือ ผู้้�หญิิง ต�องใชี� “สิที่ธัิเสร่” หรือ 

“การหยั�งร้�” เพิื�อที่ำความเขี�าใจกับัการเปีล่่�ยนแปีล่งที่างสังคมรอบัตัว 

บัที่บัาที่ชีายหญิิง หน�าที่่�พิล่เมืองขีองปีระเที่ศับั�านเกิดื แล่ะปีระเที่ศัที่่�กำล่ัง

อาศััยอย้่  แล่ะต�องเริ�มคิดืความไม่เที่่าเที่่ยมที่างเพิศั แล่ะสาเหตุ เพิื�อสร�าง

ม้ล่ค่าเพิิ�มให�ตัวเองอย่างยั�งยืน 

เพิิ�มม้ล่ค่าเพิิ�มดื�วยการตัดืสินใจ “เปี็น”
 การตัดืสินใจไดื� กับัการตัดืสินใจเปี็น ไม่เหมือนกัน ล่องดื้ตัวอย่าง

ผู้้�หญิิงไที่ยย�ายถิ�นฐาน เพิื�อการแต่งงาน แล่ะหางานที่ำในยุโรปี แม�ว่าจะ

ม่ความห่วงครอบัครัวในไที่ยมากมาย เธัอตัดืสินใจไปีตายเอาดืาบัหน�า – 

ตัดืสินใจไดื�แล่ะกล่�า แต่เปี็นการตัดืสินใจที่่�ไม่เพิิ�มม้ล่ค่า 

 ผู้้�หญิิงไที่ยย�ายถิ�นฐานเพิื�อการแต่งงาน ศั่กษาขี�อม้ล่ดื�านสิที่ธิั 

หน�าที่่� โอกาส ที่างเล่อืก เตร่ยมหาโรงเรย่นภาษา โรงเรย่นสอนขีบััรถ เจรจา

กบััค่้สมรสว่าต�องใชี�เวล่าเรย่นกอ่นไปีที่ำอยา่งอื�น วางแผู้นการเงนิ แล่ะเวล่า

ที่่�ต�องใชี�ระหว่างปีรับัตัว “ก่อนตัดืสินใจย�ายถิ�น” – ตัดืสินใจเปี็น เล่ือก   

ตัดืสินใจร่วมกับัค้่สมรส เพิิ�มม้ล่ค่าให�ตนเอง 

 แน่นอนว่าสองตัวอย่างน่�สะที่�อนแค่ความจริงบัางส่วน

ที่ดืสอบัความเขี�าใจเรื�อง “การตัดืสินใจ”
ผู้้�อ่านล่องดื้สถานการณี์ต่อไปีน่� แล่�ว 

 ขี่ดืเครื�องหมายถ้ก หน�าขี�อที่่�ผู้้�อ่านคิดืว่าเปี็นการตัดืสินใจ “เป็ีน” 

 ใส่ เครื�องหมายคำถาม หากคิดืว่าเปี็นการตัดืสินใจ “ไดื�” แล่ะ

เร่�องใหม่ ่ 
ในไทย

โดืย ล่ำดืวน

พิวักัเรานานๆ กัลับบ้านที่่�เมืองไที่ยกัันที่่ กัลับไป็
คราวัหน้า จะได้้ไม่พิลาด้ ล�าด้วันจึงไป็รวับรวัม
เรื�องใหม่ๆ ที่่�เราควัรที่ราบมาแบ่งป็ันกัันรับร้้
นะคะ ฉับับน่� แค่ 3 เรื�อง ไป็ติด้ตามกัันค่ะ

วัันเสาร์์ อาทิิตย์์

 ทำหนังสื่อเดิินทาง 
ไดิ้ 2 แห่งในกรุงเทพ

       ตั�งแต่ 1 ต.ค. 2565 กัรมกัารกังสุลเป็ิด้บริกัาร
ที่ำพิาสป็อร์ตทุี่กัวััน (ยกัเวั้นวัันหยุด้ราชกัาร)   ที่่�
สำนักังานฯ ป็ทีุ่มวััน (MBK Center) และสำนักั
งานฯ บางใหญ่ (เซ็นที่รัลเวัสต์เกัต) เพิื�ออำนวัย
ควัามสะด้วักัให้แกั่ป็ระชาชนที่่�ต้องกัารที่ำพิาส-
ป็อร์ตในวัันเสาร์และวัันอาทิี่ตย์  นับเป็็นครั� ง
แรกัในป็ระวััติศาสตร์ และได้้รับกัารตอบรับเป็็น
อย่างด้ ่
     
 โด้ยใช้เครื�องรับค�าร้องแบบบริกัารด้้วัย
ตนเอง หรือ Kiosk เป็็นนวััตกัรรมใหม่ ซึ�งม่
ระบบเส่ยงให้ค�าแนะน�าทีุ่กัขั�นตอน โด้ยจุด้เด้่น
อย้ ่ที่่�กัารถ่ายภู่าพิ ผู้้ ้ร ้องสามารถเลือกัภู่าพิถ่าย
ตามควัามพิอใจ และสแกัน QR code เพืิ�อช�าระ                 
ค ่าธิ์รรมเน่ยม เป็็นบริกัารเบ็ด้เสร็จที่่�จุด้เด้่ยวั 
(ที่่�มา https://consular.mfa.go.th/th/index)
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กรม่การกงสุืล
ขยายพ่�นท่�ให้บริการ e-Visa

 ตั�งแต่วัันที่่� 1 พิฤศจิกัายน 2565 เป็็นต้นไป็ เป็ิด้ให้บริกัารระบบ      
ตรวัจลงตราอิเล็กัที่รอนิกัส์ (e-Visa) เพิิ�มอ่กั 9 แห่ง
 ณ สถานเอกัอัครราชที่้ตและสถานกังสุลใหญ่ของไที่ยในต่างป็ระเที่ศ
 ชาวัต่างชาติสามารถสมัคร e-Visa ได้้ที่่� : www.thaievisa.go.th หรือ 
สแกัน QR Code ได้้เลยค่ะ

*ปัจจุบันัเปิดให�บริการ e-Visa ในัสถานัเอกอัคุรราชท้ต้และสถานักงสุล-
ใหญ่ไทย ในัต้่างประเทศิ รวัม 38 แห่ง ในั 23 ประเทศิ
(ท่�มา: https://consular.mfa.go.th)

พ.ร.บ.จราจรทางบกใหม่่

 เมื�อวัันท่ี่� 5 กัันยายน พิ.ศ. 2565 สำนักังานตำรวัจ
แห่งชาติ เริ�มใช้กัฎหมายจราจรฉับับใหม่ พิ.ร.บ.จราจร
ที่างบกั (ฉับับที่่� 13) พิ.ศ. 2565 แล้วันะคะ
 สาระสำคัญของกัฎหมายฉับับใหม่น่� จะเน้นกัาร
เพิิ�มโที่ษในข้อหาที่่�กัระที่บกัับควัามป็ลอด้ภัู่ยของผู้้้ใช้รถ
ใช้ถนน และกัารเพิิ�มโที่ษผู้้้กัระที่ำผิู้ด้ซ�ำ ม่รายละเอ่ยด้ 
ด้ังน่�
1. เพิิ�มโที่ษผู้้้ขับข่�ที่่�กัระที่ำผู้ิด้ซ�ำข้อหา เมาแล้วัขับ กัระที่ำผู้ิด้ครั�งแรกัม่อัตรา

โที่ษจำคุกัไม่เกัิน 1 ป็ี หรือป็รับตั�งแต่ 5,000- 20,000 บาที่ หรือที่ั�งจำ     
ที่ั�งป็รับ หากัที่ำผู้ิด้ซ�ำภู่ายใน 2 ป็ี นับแต่วัันที่่�กัระที่ำควัามผิู้ด้ครั�งแรกั เพิิ�ม
อัตราโที่ษ เป็็นจำคุกัไม่เกัิน 2 ป็ี และป็รับ 50,000-100,000 บาที่ 

2. เพิิ�มโที่ษ ที่่�เป็็นป็ัจจัยให้เกัิด้อุบัติเหตุ เป็็นป็ัจจัยเส่�ยง 
 - ขับรถเร็วัเกัินกัำหนด้ ป็รับไม่เกิัน 4,000 บาที่ (เด้ิม ป็รับ 500-1,000 
บาที่) 
 - ขับรถฝ่าฝืนสัญญาณไฟัแด้ง ป็รับไม่เกัิน 4,000 บาที่ (เด้ิม ป็รับ 
500-1,000 บาที่)
 - ไม่หยุด้รถให้คนข้ามที่างม้าลาย ป็รับไม่เกิัน 4,000 บาที่ (เด้ิม ป็รับ 
500-1,000 บาที่)
 - ขับรถย้อนศร ป็รับไม่เกัิน 2,000 บาที่ (เด้ิม ป็รับไม่เกัิน 500 บาที่) 
 - จอด้รถในที่่�ห้ามจอด้ ป็รับไม่เกัิน 2,000 บาที่ (เด้ิม ป็รับไม่เกัิน 500 
บาที่)
 - ไม่สวัมหมวักันิรภู่ัยป็รับไม่เกัิน 2,000 บาที่ (เด้ิมป็รับ 400 บาที่)
 - ไม่รัด้เข็มขัด้นิรภู่ัย ป็รับไม่เกัิน 2,000 บาที่ (เด้ิม ป็รับ 400 บาที่) 

 เพิิ� ม โที่ษผู้้้ ขับข่�ที่่� ขับรถโด้ย
ไม่คำนึงถึงควัามป็ลอด้ภู่ัยในช่วัิตหรือ
ร่างกัายของผู้้้อื�น เพิิ�มโที่ษเป็็นจำคุกัไม่
เกัิน 1 ป็ี ป็รับตั�งแต่ 5,000- 20,000 
บาที่ หรือที่ั�งจำ ที่ั�งป็รับ (เด้ิมจำคุกั
ไม่เกัิน 3 เดื้อน ป็รับไม่เกัิน 2,000 - 
10,000 บาที่)

3. ผู้้้ที่่�ร่วัมกัลุ่มหรือมั�วัสุมในที่างหรือ
สาธิ์ารณสถานใกัล้ที่าง ด้้วัยรถ
ตั�งแต่ 5 คันขึ�นไป็ ถือวั่า “พิยายาม
แข่งรถในัทาง”  หากัม่ เงื�อนไข
อย่างใด้อย่างหนึ�ง ด้ังน่� นัด้หมาย
เพิื� อแข่ งรถกัันมากั่อน หรือรถ
ด้ัด้แป็ลง/ป็รับแต่ง ม่สภู่าพิไม่ถ้กั
ต้องตามกัฎหมาย หรือม่พิฤติกัารณ์
อย่างหนึ�งอย่างใด้อันแสด้งให้เห็น
วั่าจะที่ำกัารแข่งรถในที่าง  ม่โที่ษ 
2 ใน 3 ของควัามผิู้ด้ฐานแข่งรถ
ในที่าง ผู้้้จัด้ ผู้้้โฆษณา ป็ระกัาศ 
ชักัชวัน ให้ม่กัารแข่งรถ ม่โที่ษจำ
คุกัไม่เกัิน 6 เด้ือน หรือป็รับตั�งแต่ 
10,000-20,000 บาที่ หรือที่ั�งจำ
ที่ั�งป็รับ (เด้ิมจำคุกัไม่เกัิน 3 เดื้อน 
ป็รับไม่เกิัน 2,000-10,000 บาที่) 

 ร้านรับแต่งรถ เมื�อรถนั�นถ้กัน�า
ไป็ใช้แข่งรถในที่าง ต้องรับโที่ษในฐานะ
ผู้้้สนับสนุน ม่โที่ษ 2 ใน 3 ของควัามผิู้ด้
ฐานแข่งรถในที่าง 

 กัำหนด้เรื� องกัาร รัด้เ ข็มขัด้
นิรภู่ัย รถที่่�ติด้ตั�งเข็มขัด้นิรภู่ัยได้้ ผู้้้ขับข่�
และผู้้้โด้ยสารต้องรัด้เข็มขัด้นิรภู่ัยทีุ่กั
ที่่�นั�ง เช่น รถยนต์นั�งส่วันบุคคล รถต้้    
รถกัระบะ ผู้้้ขับข่�และผู้้้โด้ยสาร ต้องรัด้
เข็มขัด้นิรภู่ัยในที่่�นั�งตอนหน้า กัรณ่เป็็น
รถกัระบะสองตอนผู้้้โด้ยสารตอนหลัง 
ต้องรัด้เข็มขัด้นิรภัู่ยด้้วัย กัารนั�งบริเวัณ
แคป็ หรือนั�งที่้ายกัระบะ สามารถนั�ง
ได้้โด้ยไม่ต้องรัด้เข็มขัด้นิรภู่ัย แต่ต้อง
นั�งไม่เกิันจำนวันที่่�กัำหนด้ในลักัษณะที่่�

     8    รวังข้าวั     
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REFORM 

AHV 21
F: Stabilisation 

de l’AVS (AVS 21)
การปีฏิิร้ปีกฎหมายระบับัปีระกันสวัสดิืการ        
ผู้้�ส้งอายุ ที่่�เราร้�จักกันดื่ในนาม เสาที่่� 1 หรือ 
AHV (F: AVS)

เม่�อวันที่่�  25 กันยายน ปีี 2022 ปีรัะชากรั       
ชาวสวิสได้้ลงคะแนนและเส่ยงส่วนมากยอมรัับ
ให้ม่การัปีฏิิรัูปีกฎหมายฉบับน่�  ซึ่่�งจะม่ผลบังคับ
ใช้ตั้ั�งแตั้่วันที่่� 1 มกรัาคม ปีี ค.ศ. 2024 ไม่ใช่     
ปีีหน้านะคะ

จุดืมุ่ งหมายท่ี่� ต�องที่ำแบับัน่� ก็คือ 
1. เพิื�อรักัษาอัตราเงินบำนาญจากัเสาที่่� 1 ให้

อย้่ในระดั้บน่� คือ ป็้องกัันไม่ให้ลด้ลงไป็
2. เพิื�อให้สถานะที่างกัารเ งินของเสาที่่�  1   

(AHV)  จากัเงินรายได้้ที่่�เข้ามาส้่กัองทุี่น
เงินสะสมน่� ม่ดุ้ลยภู่าพิกัับรายจ่าย จนถึง
ป็ี 2030 ซึ�งเงินที่่�จะมาเพิิ�มให้กัองทีุ่นเสา
ที่่� 1 มาจากักัารเพิิ�มอายุเพิศหญิงให้ที่ำงาน
จนถึงอายุ 65 ป็ี และเงินซึ�งเกั็บจากักัารเพิิ�ม
ภู่าษ่ม้ลค่าเพิิ�มหรือ Mehrwertssteuer (F: 
taxe sur la valeur ajoutée) เพิิ�มขึ�น 0.4 
เป็อร์เซ็นต์ (ใหม่ 8.1 เป็อร์เซ็นต์ )

แป็ลโด้ย กั.ไตรคำ

ป็ลอด้ภัู่ย และผู้้้ขับข่�ต้องขับข่�ด้้วัยควัามเร็วั
ตามที่่�สำนักังานตำรวัจแห่งชาติป็ระกัาศ
กัำหนด้ หากัฝ่าฝืนไม่รัด้เข็มขัด้ต้องระวัาง
โที่ษป็รับไม่เกิัน 2,000 บาที่

คาร์์ซีีทิของเด็็ก

สำหรับที่่�นั�งนิรภู่ัยสำหรับ
เด้็กัอายุไม่เกัิน 6 ป็ี ยัง
ไม่เริ�มบังคับใช้ในวัันที่่� 5 
กัันยายน 2565 แต่จะ
บังคับใช้ เ มื�อสำนักังาน
ตำรวัจแห่งชาติ ได้้จัด้ที่ำ
ป็ระกัาศและลงป็ระกัาศ  

ให้ป็ระชาชนที่ราบในราชกัิจจานุเบกัษา
แล้ วั  อย่ า ง ไ ร ก็ัตามสำ นักังานตำรวัจ
แห่งชาติ ร่วัมกัับกัรมกัารขนส่งที่างบกั 
สำนักังานมาตรฐานอุตสาหกัรรม กัระที่รวัง
พิาณิชย์ หน่วัยงานที่่�เกั่�ยวัข้อง และภู่าค่
เครือข่ายด้้านควัามป็ลอด้ภัู่ยที่างถนน จะ
ป็ระชุมเพิื�อกัำหนด้มาตรฐาน/ลด้อัตราภู่าษ่
ของที่่�นั�งนิรภัู่ย รวัมถึงวิัธิ์่ป็้องกัันอันตรายใน
กัรณ่ที่่�ไม่สามารถใช้ที่่�นั�งนิรภัู่ยได้้เพิื�อจัด้ที่ำ
ป็ระกัาศ เรื�อง กัารใช้ที่่�นั�งนิรภัู่ยสำหรับเด้็กั
ให้แล้วัเสร็จภู่ายใน 4 ธิ์ันวัาคม 2565 
 แม้กัฎหมายจราจรฉับับใหม่ม่
ผู้ลบังคับใช้แล้วั แต่เพืิ�อที่ำควัามเข้าใจแกั่
ป็ระชาชนในช่วังเป็ล่�ยนผู้่านในระยะเวัลา 
3 เดื้อนภู่ายหลังจากัม่กัารป็ระกัาศบังคับใช้
กัฎหมายฉับับใหม่นั�น ที่างสำนักังานตำรวัจ
แห่งชาติจะยังใช้เกัณฑ์ค่าป็รับใบสั�งจราจร
ตามกัฎหมายเดิ้มไป็กั่อน เพืิ�อสร้างกัาร
รับร้้ให้กัับป็ระชาชนอย่างที่ั�วัถึงในกัารใช้ 
พิ.ร.บ.จราจรที่างบกั ฉับับที่่� 13 พิ.ศ. 2565 
(ที่่�มา: https://www.thaigov.go.th)
 
 ลำด้วันหวัังวั่า กัลับไที่ยคราวัหน้า 
เพิื�อนๆ สมาชิกัหญิงไที่ย จะได้้รับควัาม
สะด้วักั สบาย มากัขึ�น และป็ฏิิบัติตาม   
กัฎระเบ่ยบ จะได้้ไม่ถ้กัป็รับ และบอกัคน
บ้านเราที่่�ยังไม่ร้ ้ด้้วัย เกั็บเงินไวั้ที่ำอย่างอื�น
แที่นที่่�จะมาเส่ยค่าป็รับนะคะ..

  กฎหมายน่าร้�
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 การเร่ยกชีื�ออายุเกษ่ยณีก็เปีล่่�ยนไปี 
ชีื�อเก่า คือ ordentliche Rentenalter จะ
ไม่ใชี�ต่อไปีแล่�ว

ชื่่่อใหมุ่ ค่อ  ( วัยเกษีียณ )

 ม่ใจความอื�นๆ ที่่�สำคัญิดืังน่�  
• วััยเกัษ่ยณของเพิศหญิงเพิิ�มเป็็น 65 ป็ี โด้ยจะ

เพิิ�มขึ�นป็ีละ 3 เด้ือน ซึ�งจะเริ�มใช้กัฎกัารเพิิ�มน่�
ในป็ี ค.ศ. 2025 กัารเพิิ�มอายุเกัษ่ยณ จากักัาร
ที่ำงานของหญิงและชายจะเป็็น 65 ป็ี เที่่ากััน
ในป็ี ค.ศ. 2028

 
 จากักัารป็ฏิิร้ป็กัฎหมายฉับับน่� ที่ำให้ม่ผู้ล 
กัระที่บโด้ยตรงต่อเพิศหญิง ที่่�เร่ยกัวั่า ช่วังหัวัเล่�ยวั
หัวัต่อระหวั่างระบบเกั่าและใหม่ เพิราะฉัะนั�นเพิศ
หญิงกัลุ่มน่�จะได้้รับเงินบำนาญเพิิ�มตลอด้ช่วัิต กัลุ่ม
น่�คือ ผู้้้ที่่�เกัิด้ระหวั่างป็ี ค.ศ. 1961 ถึงป็ี ค.ศ. 1969 
จำนวันเงินบำนาญจากัเสาท่ี่� 1 ที่่�จะได้้รับเพิิ�มเป็็น
จำนวันเที่่าใด้ ขึ�นอย้่กัับป็ีท่ี่�เกัิด้

ตัวอย่างจำนวนเงินที่่�จะไดื�รับัเพิิ�ม
 ได้้รับ160 ฟัรังค์/เด้ือน ถ้าม่รายได้้โด้ย
เฉัล่�ยต�ำกัวั่า 57’360 ฟัรังค์/ป็ี
 ได้้รับ 100 ฟัรังค์/เดื้อน ถ้าม่รายได้้โด้ย
เฉัล่�ยระหวั่าง 57’361 – 71’700 ฟัรังค์/ป็ี
 ได้้รับ 50 ฟัรังค์/เด้ือน ถ้าม่รายได้้มากักัวั่า 
71’701 ฟัรังค์/ป็ี

 จะได้้รับเงินส่วันที่่� เพิิ�มมาน่�ตลอด้ช่วัิต      
ในกัรณ่ที่่�บุคคลผู้้้นั�นไม่เอาเงินออกัมาใช้กั่อนอายุ
ครบเกัษ่ยณ (Referenzalter) ยิ�งไป็กัวั่านั�น เงิน
ที่่� ได้้ รับมาน่�ไม่เก่ั�ยวักัับสถานะสมรส เขาเพิิ�มให้           
เพิศหญิงเที่่านั�น 

อธัิบัายไดื�ง่ายๆ คือ เปี็นเงินท่ี่�ไดื�รับัเพิิ�มขี่�นจากเงินเกษ่ยณี 
เปี็นกรณี่พิิเศัษสำหรับักลุ่่มหัวเล่่�ยวหัวต่อ

• ม่ควัามยืด้หยุ่นของระยะเวัลาในกัารขอรับเงินบำนาญจากัเสา
ที่่� 1 ที่ั�งเพิศหญิงและชายสามารถขอรับเงินบำนาญได้้อย่างเร็วั
ที่่�สุด้เมื�ออายุครบ 63 ป็ี หรือจะรอไป็จนอายุ 70 ป็ีกั็ได้้ สำหรับ
เพิศหญิงที่่�อย้่ในกัลุ่มที่่�เร่ยกัวั่าอย้่ในระยะเวัลาหัวัเล่�ยวัหัวัต่อใน
กัารป็ฎิร้ป็กัฎหมายน่� สามารถขอรับเงินบำนาญได้้เมื�ออายุครบ 
62 ป็ี และจะถ้กัหักัเงินต�ำกัวั่าระดั้บป็รกัติ ถึงแม้จะขอรับเงิน
บำนาญกั่อนอายุครบเกัษ่ยณ แต่กัฎหมายม่ข้อแม้วั่า ถ้ากัลุ่ม  
หัวัเล่�ยวัหัวัต่อน่� ขอรับเงินบำนาญกั่อนอายุครบเกัษ่ยณ เขาจะ
ไม่ได้้รับเงินช่วัยเหลือที่่�เพิิ�มให้จากัเงินบำนาญ ตัด้สินใจเองวั่า
จะรอรับเงินบำนาญจนอายุครบเกัษ่ยณ และได้้เงินเพิิ�มเป็็นกัรณ่
พิิเศษด้้วัยตลอด้ช่วิัต สิ�งที่่�เพิิ�มขึ�นมาอ่กั จากักัารป็ฎิร้ป็กัฎหมาย
ฉับับน่� ได้้แกั่ เลือกัลด้กัารที่ำงานลง และขอเงินบำนาญจากัเสา
ที่่� 1 น่�มาใช้ได้้บางส่วัน คงไม่ลืมนะคะวั่าน่�คือเป็็นกัฎหมาย กัาร
ป็ฎิร้ป็เกั่�ยวักัับเรื�องเงิน AHV เที่่านั�น

• ผู้ลจากักัารป็ฏิิร้ป็กัฎหมาย โด้ยให้ม่กัารลด้หย่อนภู่าษ่ให้บริษัที่
ต่างๆ จะที่ำให้ม่คนที่่�ที่ำงานในบริษัที่นั�นอยากัที่ำงานต่อไป็อ่กั 
ถึงแม้อายุจะครบเกัษ่ยณแล้วั เนื�องจากัล้กัจ้างผู้้้นั�น สามารถ
จ่ายเบ่�ยเงินเบ่�ยป็ระกัันเสาที่่� 1 ต่อไป็ได้้ เพิื�อจะได้้รับเงิน
บำนาญเพิิ�มขึ�น

เนัื�องจากเงินักองทุนัเสาท่� 1 
หรือ AHV ขาดดุล จึงต้�องปฎิิร้ปกฎิหมายนั่� 

 ต่อไป็อ่กั 1- 2 ป็ี คาด้วั่าจะม่กัารป็ฎิร้ป็เงินเสาที่่� 2 ด้้วัย 
และม่ข่าวับอกัต่อ รัฐบาล (Bund [F:                          ])   
ป็ระกัาศแล้วัเมื�อวัันที่่� 12 ตุลาคม ค.ศ.2022 เรื�อง Säule 3  
maximal 7’056 CHF (F: Pilier 3, maximal 7’056 CHF) 

ต่อป็ี เป็็นเงินสะสมที่างเลือกัที่่�น่าสนใจ นำไป็ลด้ภู่าษ่ได้้ 
และได้้รับด้อกัเบ่�ยมากักัวั่าฝากัธิ์นาคารค่ะ...
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เมื่่�อใบ
อนุุญาต
พำำานุัก /

ID/ Passport 
สููญหายหรื่อ
โดนุขโมื่ย

ใบัอนุญิาตพิำนักหายในสวิตเซี่อร์แล่นดื์ สิ�งสำคัญิที่่�ต�องที่ำคือ

• ให�แจ�งความกับัตำรวจ ตำรวจจะออกหนังสือรับัรองการส้ญิหายให�      

คุณีสามารถค�นหาตำแหน่งสถาน่ตำรวจไดื�ที่่�น่�  

 https://www.suisse-epolice.ch/#/home

• จากนั�นไปีที่่�อำเภอ (Gemeinde) ที่่�เราอาศััยอย้่ พิร�อมกับัเอกสาร

1. หนังสือเดืินที่าง 

2. ร้ปีถ่ายขีนาดืที่ำหนังสือเดืินที่าง (กว�าง 3.5 ซี่.ม. ยาว 45 ซี่.ม.) 

3. ใบัแจ�งความจากตำรวจ (หนังสือรับัรองการส้ญิหาย)

• ชีำระค่าใชี�จ่ายในการออกใบัอนุญิาตใหม่ คา่ใชี�จ่ายเหล่า่น่�แตกต่างกนัไปี

• ถ�าไดื�ใบัอนุญิาตที่่�หายไปีกลั่บัคนืมา คณุีต�องไปีแจ�งท่ี่�อำเภอ ท่ี่�คุณีอาศััยอย้ ่

ถ�าไดื�สัญิชีาติสวิสแล่�ว เมื�อบััตรปีระชีาชีน หรือ

หนังสือเดืินที่าง ส้ญิหายหรือถ้กขีโมย 
 เราต้องแจ้งควัามกัับตำรวัจ แล้วัหนังสือเด้ินที่างหรือบัตรป็ระจำตัวั กั็

จะใช้ไม่ได้้โด้ยอัตโนมัติ ถ้าเจอบัตรป็ระจำตัวัอ่กัครั�ง กั็ไม่สามารถใช้งานได้้แล้วั 

และตอ้งนำหนงัสอืเด้นิที่าง หรอืบตัรป็ระชาชนไป็ยื�นที่่�สำนกัังานหนงัสอืเด้นิที่าง

ในเขตที่่�อย้่

ถ�าเอกสารหายในต่างปีระเที่ศั
1. แจ้งควัามส้ญหายหรือถ้กัขโมยของบัตร

ป็ระจำตัวัป็ระชาชนสวัิส ในต่างป็ระเที่ศ

ต่อตำรวัจที่้องที่่�และ

2. แจ้งสถานที่้ตสวิัส หรือสถานกังสุลของ

ป็ระเที่ศที่่�เราไป็พิักั 

3. สถานที่ต้หรือสถานกังสุล จะส่งตอ่ข้อมล้

น่�ไป็ยังตำรวัจสมาพิันธิ์รัฐสวัิส

4. จากันั�นคุณสามารถสั�งที่ำบัตรป็ระจำตัวั

ใหม่ หรือออกัหนังสือเด้ินที่างฉัุกัเฉัินได้้ 

หากัตอ้งกัารบตัรป็ระจำตวััอยา่งเรง่ด้ว่ัน 

เช่น เด้ินที่างกัลับสวัิตเซอร์แลนด้์

การที่ำบััตรปีระชีาชีนใหม่

ในปีระเที่ศัสวิตเซี่อร์แล่นดื์
หลงัจากัแจ้งควัามกัับตำรวัจแล้วั กัล็งที่ะเบ่ยน

เพิื�อที่ำใหม่ได้้ โด้ยนัด้หมายออนไลน์ ได้้จากั

อำเภู่อหรือรัฐที่่�อย้่

ในต่างปีระเที่ศั
หลังจากัแจ้งควัามกัับตำรวัจแล้วั คณุสามารถ

ยื�นขอหนังสือเดิ้นที่างหรือบัตรป็ระจำตัวัใหม่

ได้้โด้ยตรงจากัสำนักังาน (สถานกังสุลสวัิส 

หรือสถานที่้ตสวัิส) ที่่�คุณติด้ต่อ หรือผู้่านที่าง

ออนไลน์ได้้

 โปรดทราบว่ัา ใชเ้วลาสูงสดุ้ 30 วนั

ที่ำการั กว่าจะได้้รัับบัตั้รัปีรัะจำตั้ัวใหม่

 ในักรณฉุ่กุเฉุนิั เชน่ ไมส่ามารัถเด้นิ

ที่างกลบัสวติั้เซึ่อรัแ์ลนด้ไ์ด้ ้คณุสามารัถย่�นขอ

หนังส่อเด้ินที่างชั�วครัาวได้้

ขีอหนังสือเดืินที่างชีั�วคราว
 ในักรณ่ฉุุกเฉิุนั คุณสามารถยื�น

ขอหนังสือเดิ้นที่างชั�วัคราวัได้้ที่่�สำนักังาน

หนังสือเด้ินที่างเขต หรือที่่�สถานที่้ตสวัิส หรือ

สถานกังสุลของป็ระเที่ศที่่�คุณพิำนักัอย้่

รวับรวัมแปลโดย เฟราฮี่รชิ
ท่�มา: https://www.ch.ch/de/reisen-und-aus-

wandern/ins-ausland-reisen/pass-und-iden-

titatskarte/pass-oder-identitatskarte-ver-

loren-oder-gestohlen/
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ปี้าแม้ว และ

อาจารัย์เกรัิกบุรัะ ยมนาค

สรรหามาเล่า

     

โด้ย ป็้าแม้วัพระภูมิบาลพระภูมิบาล  โลซานน์รำ าลึก
เมื�อวัันัท่� 14 กันัยายนั พิ.ศิ. 2565             

ป้าแม�วัเป็นัต้ัวัแทนั

สมาคุมหญิงไทยเพิื�อหญิงไทย สวัิต้เซีอร์แลนัด์ 

ไปร่วัมงานัพิระภ้มิบาล โลซีานันั์ร�าลึก 

ท่�สวันัสาธารณะเดอนัองต้้ เมืองโลซีานันั์ 
 
 ภู่ายในงานม่แขกัผู้้้ม่เกั่ยรติมากัมายที่ั�งชาวัไที่ยและชาวัสวัิส หญิงไที่ย ที่่�มา

ในงานส่วันใหญ่ใส่ชุด้ไที่ยส่ม่วัง เพิราะสมเด็้จพิระกันิษฐาธิิ์ราชเจ้ากัรมสมเด็้จพิระเที่พิ

รัตนราชสุด้าฯ สยามบรมราชกัุมาร่ เสด้็จฯ มาเป็็นองค์ป็ระธิ์านในงานพิิธิ์่เป็ิด้พิระบรม

ร้ป็พิระบาที่สมเด้็จพิระบรมชนิกัาธิ์ิเบศร มหาภู่้มิพิลอดุ้ลยเด้ชมหาราช บรมนาถบพิิตร         

ณ ศาลาไที่ย แต่ป็้าแม้วั ใส่ส่เหลือง เพิราะคิด้เองวั่า เป็็นงานเพิื�อในหลวังรัชกัาลที่่� 9 

 งานน่�เกัิด้ขึ�นเนื�องในโอกัาสครบรอบ 72 ป็ี กัารกั่อตั�งสมาคมนักัเร่ยนเกั่า          

สวัิสส์ในพิระอุป็ถัมภู่์สมเด้็จพิระเจ้าพิ่�นางเธิ์อเจ้าฟั้ากััลยาณิวััฒนา กัรมหลวังนราธิ์ิวัาส

ราชนครินที่ร์ เมื�อป็ี พิ.ศ. 2564 และครบรอบ 90 ป็ี ควัามสัมพิันธิ์์ที่างกัารที่้ตไที่ย-สวัิส 

ซึ�ง พิระบาที่สมเด้็จพิระป็รเมนที่รรามาธิิ์บด้่ศร่สินที่รมหาวัชิราลงกัรณ พิระวัชิรเกัล้า

เจ้าอย่้หัวั ที่รงพิระราชที่านพิระบรมราชานุญาตให้สมาคมฯ เชิญพิระบรมร้ป็พิระบาที่

สมเด้็จพิระบรมชนกัาธิ์ิเบศร มหาภู่้มิพิลอดุ้ลยเด้ชมหาราช บรมนาถบพิิตร ขนาด้เที่่า

พิระองค์จริง แบบครึ�งพิระองค์ หล่อด้้วัยบรอนซ์ ไป็ป็ระดิ้ษฐาน ณ ศาลาไที่ย สวัน                     

สาธิ์ารณะเด้อนองต้ เพืิ�อสำนึกัในพิระมหากัรุณาธิิ์คุณ และเฉัลิมพิระเกั่ยรติพิระบาที่

สมเด็้จพิระเจ้าอย้่หัวั รัชกัาลที่่� 9 อ่กัที่ั�งเพิื�อเป็็นอนุสรณ์แห่งควัามสัมพิันธิ์์อันด่้ของที่ั�ง

สองป็ระเที่ศ

 ป็้าแม้วัจึงขอนำป็ระวััติเกั่�ยวักัับพิระบรมร้ป็มาเล่าให้พิ่�น้องสมาชิกัหญิงไที่ยได้้

รับที่ราบกัันวั่า พิระบรมร้ป็นั�นออกัแบบโด้ย อาจารย์วััชระ ป็ระย้รคำ ส่วันฐานพิระบรม

ร้ป็ ออกัแบบโด้ย คุณกั่อเก่ัยรติ ที่องผุู้ด้ อาจารย์วััชระ เลือกัป็ั�นพิระบรมร้ป็ในช่วังที่่�

พิระบาที่สมเด้็จพิระเจ้าอย้่หัวั รัชกัาลที่่� 9 ที่รงเสด้็จฯ กัลับมาศึกัษาที่่�โลซานน์ ตอน

พิระชนมายุ 19 พิรรษา ซึ�งเป็็นช่วังเป็ล่�ยนผู้่านครั�งสำคัญของกัารเตร่ยมตัวัเป็็นกัษัตริย์ 

สะที่อ้นถงึควัามครุน่คดิ้ มุง่มั�น ในส่พิระพิกััตรแ์ละสายพิระเนตร ซึ�งเป็น็กัารป็ั�นพิระบรม

รป้็ที่่�เชื�อมโยงกัับบรบิที่ของสถานที่่� โด้ยมุ่งหวังัวัา่ชาวัตา่งชาตจิะสมัผู้สัได้ถ้งึสิ�งที่่�อาจารย์

วััชระพิยายามถ่ายที่อด้
 ภู่ายในงานม่ที่ั�งอาหารไที่ยที่่�

จัด้ตกัแต่งอย่างสวัยงามและแสนอร่อย 

ป็ระด้ับด้้วัยงานแกัะสลักัจากัคร้แจง 

คร้สอนแกัะสลักัขั�นเที่พิ ที่่�สมาคมหญิง

ไที่ยฯ เชิญที่่านมาสอนกัับผู้้้สนใจมา

แล้วั 4 ครั�ง ม่กัารแสด้งด้นตร่สากัล จากั

นกััเร่ยนไที่ย ที่่�มาเร่ยนด้้านด้นตร่  ที่่�สวัสิ 

ไพิเราะจับใจป็้าแม้วั ถึงขนาด้ อัด้คลิป็  

ไวั้ชม  

ของที่่�ระลึกัของงานน่� คือ หนังสือภู่าพิส่น�ำ 
“๙ ล ้นเกล ้า พระภูมิบาล 
  โลซานน์รำลึก”  

 เรื�องราวัของสถานที่่�ต่างๆ ใน

เมืองโลซานน์ที่่� เก่ั�ยวัข้องกัับพิระบาที่

สมเด็้จพิระบรมชนิกัาธิิ์เบศรมหาภู่้มิพิล

อดุ้ลยเด้ชมหาราช บรมนาถบพิิตร และ

ราชสกัุล เมื�อครั� งป็ระที่ับอย้่ ในสมา

พิันธิ์รัฐสวัิส เข่ยนโด้ย คุณสุพิจน์ โล่ห์

คุณสมบัติ อุป็นายกัสมาคมนักัเร่ยนเกั่า

สวัิสส์ฯ ซึ�งภู่าพิป็ระกัอบเป็็นภู่าพิส่น�ำ 

วัาด้โด้ยอาจารย์เกัริกับุระ ยมนาค ซึ�ง

มาตระเวันเกั็บข้อม้ลวัาด้ภู่าพิที่ั�วัเมือง           

โลซานน์ และแป็ลเป็็นภู่าษาอังกัฤษ โด้ย

อาจารย์ผูุ้สด้่ นาวัาวัิจิต ภู่ายในงานวัันนั�น 

กั็ม่กัารจัด้แสด้งภู่าพิวัาด้ให้พิวักัเราได้้ชม

ด้้วัย และป็้าแม้วั กั็ยินด้่สนับสนุนหนังสือ 

นำกัลับบ้านเป็็นของที่่�ระลึกั  ต้องบอกั

วั่าเป็็นหนังสือที่่�ราคาแพิงที่่�สุด้ในช่วัิตที่่�

ป็้าแม้วัซื�อเลยที่่เด่้ยวั แต่เป็็นหนังสือที่่�ม่

คุณค่าที่างจิตใจที่่�ไม่ม่สิ�งใด้เที่่ยบได้้ และ

กั็ถือโอกัาสขอถ่ายภู่าพิเป็็นที่่�ระลึกักัับ

อาจารย์หลายที่่านด้้วัย

 ที่่�เล่ามาที่ั�งหมด้กั็อยากัให้พิ่�ๆ 

น้องๆ สมาชิกัหญิงไที่ย และชาวัไที่ยใน    

สวัิตเซอร์แลนด้์ และที่่�อื�นๆ ในโลกั เมื�อ

มาเที่่�ยวัที่่�น่� กั็ได้้แวัะมากัราบสักักัาระ 

มาเย่�ยมชมกััน

นะคะ.. 
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                              รวังข้าวั   13   

 ความื่จรืิง ความื่จรืิง
ที่่�โหดรื้าที่่�โหดรื้ายย                                                          

หลายวันุก่อนุมื่่พ่ำ�ที่่�เคารืพำ สู่งบที่ความื่เร่ื�องนุ่�มื่าให้ที่างไลน์ุ
ฉัันุอ่านุแล้ว ก็คิดถึึงเพ่ำ�อนุๆ พ่ำ�ๆ นุ้องๆ สูมื่าชิิกสูมื่าคมื่

หญิงไที่ยฯ ขึ�นุมื่าที่ันุที่่ ว่าควรืต้องนุำามื่าบอกต่อกันุ 

 เพิราะหลายคนที่่�ร้้จักั บ่นให้ฟััง แล้วักั็คิด้วั่า พิวักัเรา

หลายคน อาจจะม่ป็ัญหาคล้ายๆ กััน คิด้ได้้ด้ังนั�น ฉัันกั็ไป็ค้นหา 

วั่าจะติด้ต่อขอบที่ควัามจากัที่่านผู้้้เข่ยนมาลงวัารสารได้้อย่างไร 

ตามคำแนะนำของพิ่�ที่่�ส่งบที่ควัามมา และแล้วั รศ. ด้ร.วัรากัรณ์ 

สามโกัเศศ ที่า่นก็ัตอบกัลบัมาวัา่ “ดื�วยความยนิดืค่รบัั” ฉันัร้้สึกั

ด่้ใจมากั ที่่�ด้้วัยควัามอยากัแที่้ๆ (ซึ�งไม่ด้่ แต่แพิ้กัิเลส) ที่่�ได้้รับ

อนุญาตให้นำบที่ควัามมาเผู้ยแพิร่ต่อ เรื�องน่�สอนให้ร้้ว่ัา ควัาม

กัล้าในสิ�งที่่�ด้่ ม่ป็ระโยชน์ มักัได้้รับผู้ลเกัินควัามคาด้หมายเสมอ 

แม้จะป็นด้้วัยกัิเลสกั็ตาม เล่าควัามเป็็นมาเส่ยนาน ไป็ติด้ตาม

เรื�องราวักัันด้่กัวั่า

ความจริิงที่่�โหดริ้าย ที่้ายสุุด 
ก็็ต้้องเจอกั็นทีุ่ก็คน หน่ไม่พ้้นหริอก็

 ควัรจัด้บ้าน กั่อนเจ็บหนักั หรือ กั่อนตาย สถานกัารณ์

ที่่�คนสว่ันใหญป่็ระสบกัค็อื “ขีองล่�นบั�าน” ไม่ร้ว่้ัา…ตอ่ไป็จะเกัดิ้

อะไรขึ�นกับัของที่่�สะสมไวั ้เบื�อหนา่ยกับัของที่่�มอ่ย้เ่ตม็ไป็หมด้ ไม่

กัลา้ยา้ยบ้าน เพิราะกัลวััตอ้งขนยา้ยของ ที่่�ม ่ฯลฯ ที่่�เลวัรา้ยสดุ้...

หากัตายไป็แล้วั…ของเหล่าน่�…จะไป็อย้่ที่่�ไหน …และจะที่ำอะไร

กัับมันด้่…ก่ัอนท่ี่�จะถึงวัันนั�น …ม่หนังสือเล่มหนึ�งให้คำแนะนำที่่�

น่าสนใจ   

           ~ ที่กุัคน…ที่่�เป็น็ผู้้ส้ง้วัยั…ล้วันมส่ิ�งของที่่�รักัและหวังแหน… 

ไม่วั่าจะเป็็นของธิ์รรมด้า……เครื�องแก้ัวั …พิระเครื�อง…ปื็น…

แสตมป็…์นาฬิกิัา…แหวัน…ตุ้มห…้กัำไล…หนงัสือ …อัลบั�มรป้็ภู่าพิ

ครอบครัวั …ม่ด้…ป็ากักัา …ไฟัเช็ค ฯลฯ ที่่�เก็ับเอาไว้ั…หรือ

สะสม…มาตั�งแต่ยังเป็็นเด้็กั…หรือ…ตอนเป็็นหนุ่มสาวั      

           

 ~ ความจริงท่ี่�โหดืร�าย…คือ…เมื�อท่ี่านจากโล่กน่�ไปี

แล่�ว…ไม่ม่อะไร…จะปีระกันไดื�ว่า…คนอื�นเขีาจะรักใคร่ใยดื่ …

ที่ะนุถนอม…เห็นคุณีค่า…ขีองสิ�งขีองเหล่่าน่�เหมือนตัวท่ี่าน…

เพิราะเขีาไม่ใชี่ที่่าน…     

.........ย่อมม่รสนิยมที่่�แตกต่างไปี  

               ~ ร้ปีภาพิบัางร้ปี…เชี่น…ร้ปีที่่�ถ่ายกับัพิ่อ/แม่…ที่่�

ที่า่นรกัดืงัดืวงใจ …อาจถก้โยนทิี่�งล่งถงัขียะไปีกไ็ดื�…เพิราะคน

อื�น…เขีาไม่เห็นว่าม่ความหมาย …    

           ~ หนังสือชืี�อThe Gentle Art of Swedish 

Death Cleaning (2018) เขี่ยนโดืย Margareta 

Magnusson ให�คำตอบัแกส่ถานการณีด์ืงักล่า่ว…

เพิื�อความสุขีขีองที่่านแล่ะล่้กหล่าน…แล่ะเพิื�อ

ปีดิืบังัสิ�งที่่�ท่ี่านไม่ต�องการให�ล่ก้หล่านร้�…หรืออาจ

ที่ำให�ล้่กหล่านหมางใจกัน…หรือที่ำให�เกิดืความ

ร้�ส่กดื้แคล่นที่่าน   

           ~ เกัือบทีุ่กัคน…ล้วันม่ของติด้ตัวัมาตั�งแต่เด้็กั…ตั�งแต่

เป็็นหนุ่มสาวั …ไม่ว่ัาจะเป็็นเสื�อผู้้า…เอกัสาร…หนังสือ …

เฟัอร์นิเจอร์ …ถ้วัยโถโอชาม… อัลบั�มร้ป็ภู่าพิ …ของสะสมเกั่า

ใหม่…เก็ับซ่อนสะสมในกัล่อง…ในต้้…ในเซฟั…หรือ…กัองไว้ั

ที่่�ไหนสักัแห่งในบ้าน …แค่คิด้จะรื�อโยนที่ิ�งไป็บ้าง…เพิราะรกั

บ้าน…กั็อ่อนใจแล้วั …  
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ต่อไป…หากลูกหลานุสูนุใจ …หากเก็บ
ไว้เป็นุภาพำอย่างเก่า…

 อาจผูุ้พิัง…และถ้กัโยนที่ิ�ง…เพิราะไม่เห็นควัามสำคัญ                    

คยุกับัลก้ัหลานในเรื�องควัามตายอยา่งเป็ดิ้เผู้ยวัา่ …จะใหส้ิ�งใด้แกั่

ใคร…เมื�อตายไป็แล้วั …พิร้อมด้้วัยเอกัสารแสด้งเจตจำนง…เพิื�อ

ไม่ให้ล้กัหลานที่ะเลาะกััน…อิจฉัาริษยากััน …ต้องใส่ใจป็ระเด็้น

น่�…ไมส่มควัรใหก้ัารตายของตน…เป็น็สิ�งบั�นที่อนควัามรกััสามคัค่

ของล้กัหลานต่อไป็ในอนาคต    

            

Magnusson 
บอกว่า…ลูกหลานุอยากได้ของด่ๆ 
บางชิิ�นุ…ท่ี่�ได้เล่อกสูรืรืมื่าแล้วแต่…

ไมื่่ต้องการืของทัี่�งหมื่ด …
เพำรืาะในุสูายตาของเขานุั�นุ…

สู่วนุหนึุ�งเป็นุขยะ 
    

               

       ~ ลองคิด้ด้้…ถ้าที่่านตายไป็…ล้กัหลานจะเหนื�อยเป็็นภู่าระ

แค่ไหน…กัับกัารที่่�ต้องรื�อสิ�งของเหล่าน่� …ต้องเส่ยเวัลา…และ

แรงงาน…คัด้เลือกัของ…หรือไม่กั็โยนที่ิ�งไป็เส่ยที่ั�งหมด้                   

 Magnusson นักัเข่ยนสวั่เด้นบอกัว่ัา ตนเองม่อายุ

อย้่ 80 แล้วั อย้่มาที่ั�วัโลกั ย้ายบ้าน 17 หน ม่ล้กั 5 คน เมื�อ

สาม่จากัไป็ แต่งงานกัันได้้ 48 ป็ี กั็ต้องย้ายจากับ้านมาอย้่                             

อพิาร์ที่เม้นที่์ ที่ำให้เธิ์อนึกัถึงคำวั่า

 “death cleaning ”
กระบัวนการจัดืบั�านให�เร่ยบัร�อย…เมื�อตระหนักว่าตนเองเปี็น

ไม�ใกล่�ฝัั�ง เธัอให�คำแนะนำดืังน่�                   

• กัอ่นเริ�มจดั้บา้น ยอมรับกัอ่นว่ัา ควัามตาย…เป็น็เรื�องป็กัติที่่�

เกัิด้ขึ�นกัับทีุ่กัคน…โด้ยเฉัพิาะผู้้้ส้งวััยม่โอกัาสส้งที่่�จะเกัิด้ขึ�น 

อก่ัที่ั�งไมต่อ้งกัารใหค้วัามตายของตนเองเป็น็ภู่าระแกั ่  ผู้้อ้ื�น                    

• วััยที่่�ควัรเริ�ม “จัด้บ้าน” คือ 65 ป็ี (แต่ใครจะจัด้กั่อนกั็ยิ�ง

ด้่) ยังแข็งแรงพิอจัด้กัารได้้ …หรือ กัารจากัไป็ของคนรักั …

กัำลังจะเลิกั…หย่าร้าง…หรือม่บ้านที่่�เล็กัลง เตร่ยมตัวัไป็อย้่

บ้านคนชรา                   

• death cleaning ไม่ใช่แค่จัด้ให้เป็็นระเบ่ยบ แต่หมายถึง 

พิิจารณาสิ�งของที่่�ม่ที่ั�งหมด้อย่างละเอ่ยด้วั่า…อะไรจะที่ิ�ง…

อะไรจะมอบให้ใคร…อะไรจะขาย...อะไรจะเก็ับไว้ั…เพิื�อกัาร

ม่ช่วัิตอย้่จนถึงบั�นป็ลาย                 

• เริ�มต้น “จัดืบั�าน” …โด้ยมุ่งไป็ที่่�ของใหญ่…ที่่�เกั็บไวั้โด้ย

ไม่ใช้กั่อน…เช่น ต้้เสื�อผู้้า …เฟัอร์นิเจอร์ …ต้้พิลาสติกั 4 

ลิ�นชักั…อุป็กัรณ์กั่ฬา…ท่ี่�ไม่ใช้แล้วัมอบให้คนที่่�ต้องกัาร...               

ล้กัหลาน…คนชอบพิอกััน                    

    …อย่าเริ�มที่่�สิ�งเล็กัๆ เช่น จด้หมายเกั่า …ร้ป็เกั่า …ภู่าพิเกั่า …

เพิราะใช้เวัลานาน …กัารอ่าน…กัารเลือกัที่ิ�งของเหล่าน่�…ที่ำให้

นึกัถึงควัามหลัง …เกัิด้ควัามร้้สึกัเกั่าๆ…จนเหนื�อยใจเส่ยกั่อน 

“จัดืบั�าน” ได้้สำเร็จ                      

• เมื�อจัด้กัารของชิ�นใหญไ่ด้…้โด้ยตดั้ใจเรื�องควัามผู้ก้ัพินัที่างใจ

กับัสิ�งของเหล่าน่�ที่่�มม่าแต่อด้ต่...จงคิด้วัา่…ตายไป็…ก็ัไมพ่ิบ

มนัอก่ั…และไมร้้่ชะตากัรรมของมนั …จดั้กัารมนัตอนน่�…ยงั

กัำหนด้ได้้วั่าให้ใครเป็็นเจ้าของ                     

• สิ�งสำคัญคือ…จงที่ำลายจด้หมาย…บันที่ึกัเอกัสาร…สิ�ง

พิิมพิ์…ร้ป็ถ่าย…ข้อเข่ยน…สิ�งของ…ที่่�เปิ็ด้เผู้ยควัามลับส่วัน

ตวัั…เพิราะที่ำใหต้นเองด้ไ้มด่้…่ไมอ่ย้ใ่นที่ำนองครองธิ์รรม…

ในสายตาลก้ัหลาน...สรา้งควัามร้ส้กึัลบ…เกั่�ยวักับัตนเองโด้ย

ไม่จำเป็็น                        

• ร้ป็ภู่าพิที่ั�งหมด้…แป็รให้อย้่ในไฟัล์ด้ิจิที่ัล…เพิื�อควัามคงอย้่
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~ ให้คิดว่า…เม่ื่�อเกิดมื่า…
ก็ไมื่่ได้ม่ื่อะไรืติดมื่่อมื่า…

ตอนุจากไป…
สูิ�งของท่ี่�เรืาสูะสูมื่มื่านุั�นุ…

เป็นุสูมื่บัติชิั�วครืาว…
ท่ี่�เกิดขึ�นุในุชิ่วงเวลาที่่�เรืาอยู่บนุ

โลกนุ่� …ไมื่่ควรืที่ำาให้มื่ันุตก
เป็นุภารืะของลูกหลานุ…

มื่ันุควรืเป็นุสูิ�งสูรื้างสูรืรืค์สูำาหรัืบ
ลูกหลานุในุชิั�วคนุต่อไป ... . 

ด้้วยความปีรัารัถนาด้่จากใจ 

รัศ. ด้รั.วรัากรัณ์ สามโกเศศ
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สมมุติวั่า..มิตรภาพิน่�เกัิด้ขึ�นที่่�

ผู้ืนถ้วัน ซึ�งวัางป็ระด้ับอย่้บนเวัที่่เค่ยงค้่

กัับธิ์งชาติสวัิส ที่่านอุป็ที่้ตกัล่าวัต้อนรับ 

เล่าควัามเป็็นมาของชาติเกัาหล่ใต้ รวัม

ถึงควัามสัมพิันธิ์์ระหวั่างป็ระเที่ศสวัิต

เซอร์แลนด์้ และป็ระเที่ศเกัาหล่ใต้ ซึ�งปี็

หน้าควัามสัมพิันธิ์์ของที่ั�งสองป็ระเที่ศกั็

จะครบรอบ 60 ป็ี หลังจากักัล่าวัเสร็จ กั็

เชิญแขกัที่่�มารว่ัมงานไป็อก่ัหอ้งหนึ�งซึ�งอย้่

ข้างๆ  เพิื�อชมและฟัังคอนเสิร์ต 

 หลังจบงานกั่อนจะกัลับบ้าน 

เราชวันกัันไป็นั�งในบาร์ของโรงแรมใกัล้ๆ 

กัับสถานที่่�จัด้งาน ที่่�น่�เองที่่�โยที่ะกัาได้้

พิบ และที่ำควัามร้้จักักัับสตร่ ซึ�งติด้ตาม

สาม่มางานเด้่ยวักัันอ่กัสองคน ฝ่ายชาย

เริ�มคุยกัันอย่างออกัรสชาติ ส่วันฝ่าย

หญิงนั�น หลังจากันั�งมองตากัันป็ริบๆ 

เรากั็เริ�มเป็ิด้ป็ากัคุยกััน ด้าน่�สตร่จากั

ออสเตร่ย เป็็นอด้่ตเจ้าหน้าที่่�ในกัองที่ัพิ

ออสเตร่ย ย้ายตามสาม่ชาวัออสเตร่ยมา

อย้่สวัิตเซอร์แลนด้์ อาศัยอย้่ในสวัิตเซอร์

แลนด้์ ได้้ 7 ป็ีแล้วั และเพิิ�งเริ�มที่ำงานใน

บริษัที่แห่งหนึ�งได้้ป็ระมาณ 3 เด้ือน ส่วัน

อันนาสตร่จากัโป็แลนด้์ที่่�แต่งงานกัับชาวั

เยอรมัน ซึ�งเป็น็อด้ต่เจ้าหน้าที่่�ระด้บัสข้อง                  

สถานที่้ตเยอรมันในสวิัตเซอร์แลนด์้ เคย

ไป็ใช้ช่วัิตในหลายป็ระเที่ศที่ั�วัยุโรป็ กั่อน

จะมาป็ระจำกัาร และป็ักัหลักัที่่�น่� 

 บางที่่ก็ัคงไม่ใช่เรื�องบังเอิญ ท่ี่�

สตร่ต่างชาติสามคน สามชาติ สามวััย มา

พิบกัันในบาร์ของโรงแรม คนหนึ�งอายุ

น้อยสุด้เป็็นตัวัแที่นของผู้้้หญิงที่ำงานที่่�

กัล้าแกัร่ง เธิ์อเล่าเรื�องราวัด้้วัยภู่าษาแม่ 

จึงคล่องป็รื�อไม่ขาด้ตกั 

เกาหล่่ใต�
 

โด้ย โยที่ะกัา

เมุ่่อไมุ่นานมุานี้ 
โยทะกามุีโอกาสได้้ไปร่วมุงาน

วันชื่าติเกาหลีีใต้ ในบัตรเชื่ิญระบุ
การแต่งกายว่า “Business Casual”

ยืนงงอย้่หน้าต้้เสื�อผู้้าว่ัา จะใส่อะไรด้่ ระหว่ัางกัระโป็รงกัับกัางเกัง กัารไป็งานแบบน่�

กัาลเที่ศะเป็็นเรื�องสำคัญ  อยากัจะใส่ชุด้ “ฮีันบกั” สวัยๆ ซึ�งเป็็นชุด้ป็ระจำชาติเกัาหล่ 

กั็ไม่เคยม่เลยสักัตัวั แถมหน้าเรากั็คงไม่เข้ากัับชุด้อ่กัด้้วัย คนข้างๆ บอกัวั่างานแบบน่�

แต่งตัวัเยอะด้่กัวั่าแต่งน้อย เห็นเขาเลือกัเนคไที่ส่สุภู่าพิมาผู้้กั เราเลยเลือกัส้ที่กัางเกัง

มาสวัม น่าจะเหมาะกัับอากัาศกัึ�งหนาวัแบบน่�มากักัว่ัากัระโป็รง อันที่่�จริงโยที่ะกัาก็ั

อิด้ออด้ไม่อยากัจะไป็ร่วัมงานตั�งแต่ถ้กัชวัน แต่เมื�อป็ีกั่อนกั็ป็ฏิิเสธิ์ไป็แล้วั ป็ีน่�ยอมๆ ไป็

ด้้วัย เอาใจคนชวันหน่อยกั็แล้วักััน 

 แม้ตัวัเองจะไม่ชอบออกังาน แต่กัารไป็ออกังานแบบน่�กั็ม่ข้อด้่เหมือนกััน 

เป็็นกัารเปิ็ด้ห้เป็ิด้ตา ได้้พิบเห็นอะไรใหม่ๆ แป็ลกัออกัไป็จากัช่วิัตป็ระจำวััน งาน           

วัันชาติ เกัาหล่จัด้

แบบเร่ยบง่าย มส่ตร่ 

(น่าจะชาวัเกัาหล่) 

แต่งชุด้ฮัีนบกัรวัม

สามคน และบุ รุษ

แตง่ชุด้ที่หารหนาตา

มากั ที่ั�งงานแที่บจะ

ไม่ม่สัญลักัษณ์อะไร

ที่่�แสด้งถึงควัามเป็็น

เกัาหล่เลย นอกัจากั 

กัิมจิในถ้วัยเล็กัๆ ที่่�

หน้าตาไม่เหมือนที่่�

เราร้้จักัที่ั�วัไป็ และ

ธิ์งชาติเกัาหล่หนึ�ง
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 กัารที่ำงานในฐานะผู้้บ้รหิารแถมยงัเป็น็ผู้้ห้ญิงตา่งชาติ

อย่างเธิ์อ เธิ์อบอกัวั่ามันไม่ง่ายเลย ด้่านที่่�ยากัที่่�สุด้คือกัารที่ำให้ 

ผู้้้ชายชาวัสวัิสยอมรับควัามสามารถ คำพิ้ด้แรงๆ ที่่�เธิ์อพ้ิด้คือ 

“เมื�อคุุณม่มดล้ก คุุณจะถ้กลดคุวัามสามารถลงไปคุรึ�งหนัึ�ง 

ทั�งๆ ท่�คุุณยังไม่ได�แสดงคุวัามสามารถอะไรออกมาให�เขาเห็นั

เลย”

 ส่วันอันนา สตร่ผู้้้สง่างามตัวัแที่นในวััยเกัษ่ยณ มาด้

มาด้ามของเธิ์อ น่าด้้ทุี่กัอริยบถ นอกัจากับุคลิกัด้่ วัางตัวัด้่แล้วั 

แน่นอนวั่าภู่าษาที่่�เธิ์อใช้แม้จะไม่ใช่ภู่าษาแม่ แต่ก็ัสละสลวัย

ไพิเราะถ้กัอักัขระ เธิ์อเล่าเรื�องราวักัารได้้พิบป็ะบุคคลระด้ับส้ง

ของป็ระเที่ศสวัติเซอรแ์ลนด้ ์และกัารใชช้ว่ัติในป็ระเที่ศสวัติเซอร์

แลนด้์ คำพิ้ด้ที่่�อันนาพิ้ด้และสะดุ้ด้ใจโยที่ะกัาที่่�สุด้คือ 

อยากจะเป็นั” หยุด้พิ้ด้แล้วักั็หัวัเราะตัวัเอง แต่สองสาวัไม่

ยักัหัวัเราะตาม กัลับมองหน้าโยที่ะกัา และตั�งใจฟััง อันนา

บอกัว่ัา “เธอนัั�งยิ�มและหัวัเราะต้ลอดเวัลา ด้เธอม่คุวัาม

สขุมากเลย ฉุนััว่ัาเธอเปน็ัคุนัท่�ทกุคุนัอยากอย้ใ่กล�น่ัะ จรงิ

ไหม” ฉัันตอบ “ไม่ร้�ซีิ สาม่กับล้กอาจจะไม่อยากอย้่ใกล�

ฉุันัก็ได�” แล้วัเราต่างกั็หัวัเราะ จนผู้้้ชายที่ั�งสามคนหันมา

มอง พิวักัเขาน่าจะสนที่นาป็ราศัยกัันเรื�องธุิ์รกัจิ แลด้จ้ริงจงั 

เคร่งเคร่ยด้ 

 โยที่ะกัาเล่าเรื�องราวัป็ระสบกัารณ์ต่างๆ ให้ที่ั�ง

สองคนฟัังตามที่่�นึกัออกั สองสาวัตั�งใจฟัังอย่างจริงจังจน

น่าป็ระหลาด้ใจ และถ้กัตั�งคำถามกัลับหลายครั�ง 3 ชั�วัโมง

ที่่�เราใช้เวัลาในบาร์แห่งนั�นผู้่านไป็อย่างรวัด้เร็วั กั่อนแยกั

ย้ายกัล่าวัลา อันนาแตะแขนโยที่ะกัาและถามวั่า “วัันัเสาร์

หนั�าเธอว่ัางไหม? ฉุนััอยากเชิญเธอมาดื�มกาแฟท่�บ�านั มนัั

นัา่เสย่ดายมากถ�าเราเจอกนัั แล�วัจบกนััแคุน่ั่� อยากคุยุกนัั

ยาวัๆ ชอบวิัธ่คิุดและการใช�ช่วิัต้ของเธอมาก ขอบคุุณ

มาก” เธิ์อกัอด้ลาและจ้บแกั้มซ้ายขวัา ส่วันด้าน่�กัอด้ลา      

โยที่ะกัาแน่นๆ แล้วับอกัว่ัา “ด่ใจท่�ได�เจอกันั เราต้�องนััด

เจอกันัอ่กแนั่นัอนั” 

 ตอนที่่�นั�งอย้่ในรถขากัลับ สารถ่ส่วันตัวัถามขึ�นมา

วัา่ “มางานัน่ั�สนุักไหม ร้�สกึอย่างไร ได�อะไรบ�าง” โยที่ะกา

ตั้อบว่า “สนัุกด่ สงสัยจะได�เพิื�อนัใหม่เป็นัชาวัต้่างชาต้ิ  

สองคุนั สองชาต้ิ” 
	 ในชีีวิิตคนเรามีีี		

โอกาสพบเจอผู้้�คน
มีีากมีีาย	บางคนเดิินผู้่านกันไป
ทุุกวิันแต่จำหน�ากันไมีี่ไดิ�	บางคน
เห็นกัน	เพียงแวิ่บเดิียวิกลัับจำ
ไดิ�แมีี่นยำเหมีีือนเคยพบพานกัน
มีีาหลัายครั�ง	หรือบางคนเข้�ามีีา
ในชีีวิิตข้องเราดิ�วิยควิามีีศรัทุธา	
เมีีื�อศรัทุธาหมีีดิก็จากไปโดิย
ไมีี่เหลัือร่องรอยอาลััย	บอก

ตนเองวิ่าทุุกอย่างลั�วินเป็นเรื�อง
ธรรมีีดิาโลัก	ทุุกบทุบาทุสุดิทุ�าย
แลั�วิลั�วินเป็นเรื�องสมีีมีีุติ	รับร้�	
เข้�าใจ	แลัะปลั่อยวิาง	ฝึึกฝึนตน
ให�มีีั�นคงไวิ�เสมีีอ..ตอนตาปรือๆ	
ใกลั�จะหลัับ	โยทุะการ้�สึกมีีีควิามีี
สุข้ทุี�ตัดิสินใจไปงานนี�	แลัะการไป
อย่างไมีี่ไดิ�คาดิหวิังอะไร	จึงไมีี่ไดิ�
ผู้ิดิหวิัง...ข้อบคุณเกาหลัีแลัะมีีิตร

ภาพใหมีี่ๆ	ทุี�ไดิ�มีีา...

“ พวิกเธอคิดิวิ่าสาวิโปแลันดิ์อย่างฉัันจะถู้กมีีอง	แลัะไดิ�
รับควิามีีเคารพนับถูือจากผู้้�คนทีุ�ฉัันพบหรือ?	เปลั่าเลัย..	
สังคมีีไดิ�ตัดิสินคุณไปแลั�วิ	ตั�งแต่พวิกเข้ายังไมีี่ร้�จักคุณ	
ดิ�วิยซ้ำำ�า	ถู�าคุณรำ�ารวิย	แต่ไร�ทุี�มีีา	คุณก็ไมีี่ไดิ�ดิ้รวิยพอ				
ในสายตาข้องคนรวิยทุี�นี�หรอก	ต่อให�คุณอย้่ในสังคมีี

คนรวิย		เข้าก็จะมีีองให�คุณร้�สึกตัวิเองวิ่า	

คุณกระจอกอย้่ดิีนั�นแหลัะ “
 โยที่ะกัานับตัวัเองเป็็นตัวัแที่นของแม่บ้าน ผู้้้ใช้ช่ วิัต         

ราบเรย่บไมม่เ่รื�องราวัอะไรที่่�นา่ตื�นตาตื�นใจเที่า่กับัสาวัที่ั�งสองวััย จงึ

เลอืกัที่่�จะเป็น็ผู้้ฟ้ังัมากักัวัา่ คดิ้วัเิคราะหต์ามในสิ�งที่่�ได้ยิ้น และสัมผัู้ส

ได้้ ถึงควัามร้้สึกัจากัที่ั�งสองสาวัว่ัา เธิ์อที่ั�งสองคนไม่ได้้พิอใจและม่

ควัามสุขเท่ี่าที่่�ควัรเลย เรื�องที่่�เก่ั�ยวัโยงกันัของที่ั�งค้คื่อ คุวัามไมพ่ิอใจ 

ท่�ไม่ได�รับการยอมรับจากสังคุมท่�พิวักเธอเก่�ยวัข�อง กัำลังฟัังเพิลิน 

จ้่ๆ  ที่ั�งสองสาวักัห็ยดุ้สนที่นาแลว้ัหนัมามองหนา้โยที่ะกัา และถามวัา่ 

“แล�วัเธอละ เล่าเรื�องราวัในัฐานัะสาวัไทยในัสวัิต้เซีอร์แลนัด์ให�

พิวักเราฟังบ�างซีิ เรื�องของเธอนั่าจะสนัุกกวั่าพิวักเราเยอะ เพิราะ

เธอมาจากอ่กซี่กโลกเลย” โยที่ะกัาชะงักั แล้วัขยับตัวั จะเล่าอะไร

ด้่ คิด้อะไรไม่ออกัจึงเริ�มแบบน่ิ� “ต้ัวัฉุันัหรือ ฉุันัเป็นัภริยา เป็นัแม่

ของล้ก เป็นัแม่บ�านั เป็นัคุร้ด�วัย และยังเป็นัอ่กหลายอย่างท่�ฉุันั
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ติิดอาวุุธ   ให้้ติัวุเองให้้ติัวุเอง
โดย มดเอ็็กซ์์

“ชีีวุิติคืือคืวุามไม่แน่่น่อน่ 

และคืวุามไม่แน่่น่อน่น่ั�น่แน่่น่อน่ที่ี�สุุด”

 ประโยคยอ็กย้อ็นแบบน้�เชื่่�อ็ว่าหลายคนคงได้ยินและได้ฟัังมาบ้าง และหลายคนเอ็งก็

คงซ์้�งกับความหมายขอ็งประโยคน้�ไปตามประสบการณ์์ชื่้วิตไม่มากก็น้อ็ย

 ชื่ว่งโควดิในระยะสอ็งปทีี่้�ผ่่านมา นา่จะที่ำใหเ้ราเหน็ชื่ว้ติที่้� “ไม่่แน่่น่อน่” 
ได้ชัื่ดที่้�สุดชื่่วงหน้�ง ไม่ใชื่่แค่กับตัวเอ็งเที่่านั�น แต่เห็นชัื่ดในระดับมหภาค ไม่ว่าจะคน

ใกล้ตัว คนไกลตัว คนระดับบน ระดับล่าง ทีุ่กคนได้รับผ่ลกระที่บเป็นวงกว้างเสมอ็

กัน “ความ่ไม่่แน่่น่อน่” ได้ไปเคาะประตูให้ทีุ่กผู่้ทีุ่กคนตระหนักกับมัน และ

ใคร่ครวญตั�งคำถามกับชื่้วิตอ็ย่างจริงจังมากข้�น เพ่ื่�อ็นพื่้อ็งญาติพ้ื่�น้อ็งในเม่อ็งไที่ยขอ็ง

มดหลายคนกลายเป็นคนตกงาน ว่างงาน อ็ย่างเฉี้ยบพื่ลัน หลายคนต้อ็งผ่ันตัวเอ็งไป

ประกอ็บอ็าชื่้พื่ที่้�ไม่เคยคิดฝัันว่าจะต้อ็งที่ำมาก่อ็น แต่ก็ม้อ้็กหลายคนที่้�ค้นพื่บความ    

สามารถใหม่ๆ ในตัวเอ็ง สำหรับบางคน ชื่่วงเวลาแห่งความทีุ่กข์กลับเป็นชื่่วงเวลาที่้�ได้

ค้นพื่บก้อ็นกรวดที่้�ซ์่อ็นอ็ยู่ในตนแล้วนำมาเจ้ยรไนจนกลายเป็นเพื่็ชื่รประกายเจิดจ้า 

 คนข้างตัวขอ็งมดบอ็กเสมอ็ว่า “หากอยากรู้้�สึึกม่่�น่คงใน่ภาย
ภาคหน่�า น่อกจากลงทุุน่ใน่ทุรู่้พย์ศฤคารู้แล�ว ส่ึ� งทุ่�ควรู้
ลงทุุน่ให�ม่ากก็คือ Ability หรืู้อความ่สึาม่ารู้ถของตน่เอง” 
หลายคนม้ความเข้าใจที่้�ผ่ิดว่า เราศึ้กษาหาความรู้ในชื่่วงช้ื่วิตขอ็งการเป็นนักเร้ยน

นักศึ้กษาเที่่านั�น เม่�อ็เร้ยนสำเร็จตามระบบแล้ว ได้รับใบประกาศึ ใบปริญญาแล้ว เป็น

อ็ันว่าเสร็จสิ�นชื่้วิตขอ็งการเป็นนักเร้ยนแล้ว แท้ี่จริงการเร้ยนรู้เพื่ิ�มพืู่นที่ักษะให้ตนเอ็ง 

ไม่สามารถม้วันจบสิ�นได้ ยิ�งโดยเฉีพื่าะในยุคสมัยน้� ท้ี่�การแข่งขันสูงลิบลิ�ว และระบบ

ปัญญาประดิษฐ์์จะเข้ามาแที่นการที่ำงานขอ็งมนุษย์มากข้�นเร่�อ็ยๆ ไม่ต้อ็งอ็่�นไกล แค่

รา้น McDonald’s ใกล้บา้นท้ี่�มดเป็นลูกค้าประจำ จากเม่�อ็ก่อ็นท้ี่�เห็นพื่นักงานเดินแที่บ

จะชื่นกันอ็ยู่เบ่�อ็งหลัง ปัจจุบันน้�เหล่อ็พื่นักงานไม่ก้�คนเที่่านั�น ไม่จำเป็นต้อ็งจ้างมนุษย์

มารบั Order มเ้พ้ื่ยงหนา้จอ็คอ็มพิื่วเตอ็รท์ี่้�เรย้งรายให้กดปุ�ม เพื่่�อ็เลอ่็กซ์่�อ็หาโดยไมต่อ้็ง

ติดต่อ็พืู่ดคุยกับสิ�งม้ชื่้วิตหน้าไหนที่ั�งนั�น

 มดเคยตั�งคำถามกับตัวเอ็งว่า 

ถ้าวันหน้�งอ็าช้ื่พื่ที่้�ที่ำอ็ยู่หายไปจากโลก 

ฉีันจะไปประกอ็บอ็าชื่้พื่อ็ะไร ฉีันยังเหล่อ็

ความสามารถอ็่�นใดให้นำอ็อ็กมาใชื่้บ้าง 

แล้วความสามารถท้ี่�เหล่อ็อ็ยู่นั�นด้พื่อ็ท้ี่�

จะกลายเป็นอ็้กอ็าชื่้พื่ได้หร่อ็ไม่ หากโรค

ระบาดโจมต้เราอ็้กรอ็บ แล้วแจ๊คพื่็อ็ตมา

ตกที่้�อ็าช้ื่พื่ขอ็งฉีัน เป็นอ็ย่างแรกที่้�ต้อ็ง

หยุดการที่ำงาน ฉีันจะไปที่ำอ็ะไรได้อ็้ก

 

 โค้ชื่หนุ่มแห่ง Money Coach 

พื่ดูเสมอ็วา่ ไมว่่าคณุ์จะวางแผ่นการลงที่นุ

อ็ยา่งไร สิ�งแรกที่้�สำคญัก็คอ่็ต้อ็งมเ้งินอ็อ็ม

สำรอ็งอ็ยา่งนอ้็ย 6 เดอ่็นหากตกงาน เพื่่�อ็

ให้ชื่่วงเวลา 6 เด่อ็นแห่งสูญญากาศึ เรา

ไดม้เ้วลาตั�งตวัและหาที่างสร้างอ็าชื่พ้ื่ใหม่

โดยไม่ตอ้็งกงัวลว่า 6 เดอ่็นน้�จะขดัสนไม่ม้

กนิไมม่ใ้ชื่ ้วา่กนัตามจรงิ 6 เด่อ็น แห่งการ

ตั�งหลัก หร่อ็การสร้างอ็าชื่้พื่ใหม่ เป็นชื่่วง

เวลาที่้�สั�นมาก หากเราไมเ่คยเตรย้มความ

พื่ร้อ็มให้ตัวเอ็งมาก่อ็นเลย การต้อ็งมา   

ขุดคุ้ย ค้นคว้าเอ็าว่าตัวเอ็งยังม้ด้ด้านไหน

อ้็กบ้างไม่ใช่ื่เร่�อ็งง่าย หร่อ็ต่อ็ให้รู้ตัวว่า

เรายังม้ความสามารถด้านอ็่�นอ็ยู่ แต่มัน

ยังนอ็นหลับใหล ต้อ็งใช้ื่เวลาสักพัื่กใหญ่ 

ปลุกปั�นให้ด้งามเฉีิดฉีาย 
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     18   รวงข้าว

.. ภาษาและ 

ว่ฒน่ธรู้รู้ม่ไทุย 
 คงจะด้ไม่น้อ็ยหากเราม้อ็าวุธพื่ร้อ็มใช้ื่งาน

ติดตัวเสมอ็ ที่ั�งยังม้อ็าวุธท้ี่�หลากหลาย แหลมคม ไม่

หวั�นตอ่็ขา้ศึก้ประเภที่ตา่งๆ นก้ถง้พื่วกนกัสูห้รอ่็สายลบั

ต่างๆ ในภาพื่ยนต์สิคะ ที่ั�งเตะต่อ็ยระยะประชื่ิดก็เริ�ด 

ในภาวะคับขันก็สามารถขับบังคับเคร่�อ็งบินได้ พื่อ็                    

ตกน�ำไปก็ยังว่ายน�ำเอ็าตัวรอ็ดได้อ็้ก จะให้ยิงปืนก็ไม่

หวั�น ฟัันดาบก็เก่งฉีกาจฉีกรรจ์ เราจะเป็นสายลับที่้�

พื่รอ้็มในที่กุสถานการณ์์ไดน้ั�น ไมม้่อ็ะไรเปน็ไปไมไ่ดเ้ลย 

ทีุ่กอ็ย่างอ็ยู่ที่้�การเร้ยนรู้และฝัึกฝัน ฉีันที่ำอ็าหารได้ ที่ำ

ขนมเค้กก็ได้ด้วย จัดดอ็กไม้ก็เป็นนะ ตัดผ่มก็ที่ำได้ ที่ำ

เลบ็กย็ิ�งเกง่ เหลา่น้�ค่อ็ Abilities หร่อ็ความสามารถที่้�เรา

ใส่เข้ามาเป็นอ็าวุธพื่ร้อ็มใช้ื่งานได้ทีุ่กเม่�อ็ เพ้ื่ยงแต่ต้อ็ง

คอ็ยลับให้แหลมคม และเก่งกล้าข้�นเร่�อ็ยๆ อ็ย่าปล่อ็ย

ให้ข้�นสนิมเร่�อ็รังจนเม่�อ็จะหยิบจับข้�นมาใชื่้ ก็ต้อ็งเส้ย

เวลาขัดสนิมและลับใหม่

 แล้วถ้าสำรวจลงไปแล้วไม่เจอ็อ็าวุธใดๆ ซ์่อ็น

อ็ยู่เลยล่ะ ลงทีุ่นกับมันค่ะ ลงแรงกับมันค่ะ หาอ็าวุธให้

กับตัวเอ็ง สร้างเกาะกำบังที่้�แข็งแกร่งให้ตัวเอ็ง ในโลก

ที่้�เราอ็ยากเป็นอ็ะไรก็ได้ เร้ยนอ็ะไรก็ได้ด้วยสัญญาณ์

อ็ินเตอ็ร์เนตที่้�เร็วปานสายฟั้าฟัาด ม้คนพื่ร้อ็มจะสอ็น

เราจากที่ั�วทีุ่กมุมโลก 

 คืณุยาย “มาซาโกะ วุากามยิะ” ชีาวุ

ญี่ี�ปุุ่�น่ เริ่ิ�มเริ่ียน่ Coding ติอน่อายุ 75 ปุ่ี 

และสุริ่้างเกมใน่มือถืือ เพื่ื�อให้้คืน่สุูงอายุ

ได้เล่น่ คืุณยายเขีียน่ไปุ่บ่่น่ กับ่น่ักพื่ัฒน่า

ซอฟที่์แวุริ่์ขีององคื์กริ่ห้น่่�งวุ่า อยากได้เกม

ที่ี�ผูู้้สุูงอายุได้ฝึึกคืวุามจำและกริ่ะติุ้น่สุมอง 

ที่างน่ั�น่ติอบ่มาวุ่ายังไม่มีโคืริ่งการิ่ ณ ติอน่

น่ี� แติ่คืุณยายสุามาริ่ถืลองเขีียน่ Coding 

สุร้ิ่างเกมขี่�น่มาได้น่ะ ซ่�งน่ั�น่จุดปุ่ริ่ะกายให้้            

คืุณยายมาซาโกะเริ่ียน่ Coding ด้วุยติน่เอง

จากที่ั�งที่างห้น่ังสุือและที่าง Online เริ่ื�อง

ที่ี�ไม่น่่าเปุ่็น่ไปุ่ได้ เกิดขี่�น่ทีุ่กวุัน่บ่น่โลกใบ่

น่ี� อย่าลืมติิดอาวุุธให้้ติัวุเองและลับ่มัน่ให้้

คืมอยู่เสุมอ

น่ะคืะ...

เปล่งปรู้ะกาย 
ใน่สึว่ตเซอร์ู้แลน่ด์

     
   
  “เส่ึยงตบมื่อตาม่จ่งหวะเพลง ของคน่ด้ทุ่�ง
ห�องปรู้ะชุุม่ จากน่่�น่เส่ึยงปรู้บมื่อ เส่ึยงเฮ 
เส่ึยงว่�ด จากการู้เป่าปาก และเส่ึยงห่วเรู้าะ 
ด่งไปทุ่�วห�อง  เมื่�อน่่กรู้�องและหางเครืู้�อง
ของแต่ละชุุดจบการู้แสึดง……
ว�าว!  เก่งจรู่้งๆ  เก่งม่ากๆ”

     เม่�อ็วันที่้� 5 พื่ฤศึจิกายน พื่.ศึ. 2565 สมาคมครูไที่ย ใน           

สวิตเซ์อ็ร์แลนด์ จัดโครงการพื่ัฒนาที่ักษะที่างวิชื่าการเป็นครั�งที่้� 

4 วัตถุประสงค์ขอ็งการจัดงาน เพื่่�อ็ต้อ็งการให้เด็กและเยาวชื่น

ไที่ย ในโรงเร้ยนสอ็นภาษาและวัฒนธรรมไที่ย ในประเที่ศึสวิต

เซ์อ็รแ์ลนด ์ไดม้เ้วที่แ้สดงความสามารถดา้นที่กัษะที่างภาษา และ

วัฒนธรรมไที่ย กิจกรรมที่้�ได้จัดข้�นในปีที่้�ผ่่านๆ มา จ้งม้กิจกรรม

ที่้�หลากหลายเช่ื่น กิจกรรมคัดลายม่อ็ วาดภาพื่เก้�ยวกับเม่อ็ง

ไที่ย  ตอ็บคำถามเก้�ยวกับหลักภาษา เข้ยนตามคำบอ็ก อ็่านบที่

อ็าขยานที่ำนอ็งเสนาะ ฯลฯ

        การเดินที่าง เพื่่�อ็พัื่ฒนาการจัดการเร้ยนภาษาและ

วัฒนธรรมไที่ยให้แก่เด็กและเยาวชื่นไที่ยในต่างแดน ผ่่านมา

เก่อ็บ 20 ปี ได้เดินที่างไปให้ความรู้แก่ครูอ็าสาสมัครสอ็นภาษา

และวัฒนธรรมไที่ย ในหลายประเที่ศึในยุโรป และหลายรัฐ์

ในประเที่ศึอ็เมริกา ณ์ ตอ็นน้�ต้อ็งยอ็มรับว่า การจัดการเร้ยน                    
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.. ภาษาและ 

ว่ฒน่ธรู้รู้ม่ไทุย 
  กิจกรรมอ่็านบที่อ็าขยานที่ำนอ็งเสนาะเป็น

กิจกรรมท้ี่�สร้างความประที่ับใจให้กับทีุ่กคนที่้�ได้ฟััง เด็กๆ 

หน้าตาเป็นฝัรั�ง แต่งชืุ่ดไที่ยๆ แต่สามารถเอ็่�อ็นเอ่็ยที่ำนอ็ง

เสนาะได้ด้เหม่อ็นเด็กในเม่อ็งไที่ย สุุดยอด…..สุุดยอดมาก

 กิจกรรมการพืู่ด สำเน้ยงไที่ยที่้� เด็กพืู่ดได้ชื่ัด

ประมาณ์ 80-90 เปอ็ร์เซ์็นต์ สามารถส่�อ็สารอ็อ็กมาได้อ็ย่าง

ด้ รวมที่ั�งเด็กบางคนเน้นเส้ยงหนักเบา พื่ร้อ็มการแสดงล้ลา

ที่่าที่าง ชื่วนให้น่าฟัังยิ�ง น่่าทึ่่�ง….น่่าทึ่่�งมาก

 กิจกรรมเล่านิที่านคุณ์ธรรม แม้จะเป็นกิจกรรมท้ี่�

ถูกกำหนดข้�นมาเป็นปีแรก แต่เด็กที่ั�งสอ็งคน ก็สามารถตร้ง

ผู่้ดูให้จดจ่อ็และลุ้นกับบที่สรุปขอ็งเร่�อ็งได้อ็ย่างด้    ดีเลิิศ

      กิจกรรมสุดที่้ายเป็นการแข่งขันร้อ็งเพื่ลงลูกทีุ่่ง  เม่�อ็

ได้ยินได้ฟััง เพื่ลงที่้�เด็กๆ ร้อ็ง พื่ร้อ็มที่ั�งการเต้นขอ็งหาง

เคร่�อ็งท้ี่�นำมาประกอ็บ แที่บไม่อ็ยากจะเชื่่�อ็เลยว่า เด็กๆ 

พื่วกน้� เกิดและเติบโตในต่างประเที่ศึ ภาษาไที่ยที่้�ร้อ็งอ็อ็ก

มาชื่ัดเจน และถูกต้อ็งตามจังหวะเพื่ลง จะบอ็กว่า    ว้้าว้!  

เก่งจริิงๆ  เก่งมาก 

 เม่�อ็กิจกรรมต่างๆ จบลง ก็ได้รับเก้ยรติจากท่ี่าน

เอ็กอ็ัครราชื่ทีู่ต ณ์ กรุงเบิร์น นายจิตติพื่ัฒน์ ที่อ็งประเสริฐ์ 

เป็นผู่้มอ็บรางวัลให้กับเด็กและเยาวชื่นที่้�เข้าร่วมกิจกรรม
 

	 ...เชิญิค่ะ่	ขอเชิญิผู้้�ปกค่รองทุกุทุา่น	ส่ง่บุตุร	หลาน	

เข�าไปเรียนทุี�โรงเรียนส่อนภาษาและวััฒนธรรมไทุยใกล�ๆ	

บุ�าน	 ทุักษะและค่วัามส่ามารถของเด็็กๆ	 จะทุำให�คุ่ณมี

ค่วัามสุ่ข	 และมีค่วัามภาค่ภ้มิใจในผู้ลแห่งค่วัามส่ำเร็จของ							

การเรยีนร้�เกี�ยวักบัุภาษาและวััฒนธรรม	ทุี�เปน็รากเหง�าและ

เป็นเอกลักษณ์ของเราชิาวัไทุย...

การสอ็นภาษาและวัฒนธรรมไที่ยในประเที่ศึสวิตเซ์อ็ร์แลนด์ 

ประสบความสำเร็จมาก กิจกรรมพื่ัฒนาที่ักษะที่างวิชื่าการ ที่้�นำ

เดก็และเยาวชื่นจากโรงเรย้นตา่งๆและจากเดก็หลายๆ ระดบัมา

รวมตัวกัน แสดงความสามารถในลักษณ์ะเชื่่นน้� ม้แห่งเด้ยว ค่อ็

ที่้�ประเที่ศึสวิตเซ์อ็ร์แลนด์

 ก่อ็นงานจะเริ�ม ผู่้ปกครอ็งจะพื่าลูก หลาน มายังสถาน

ที่้�จัดงานที่้�เตร้ยมไว้ ปีน้�เด็กบางคน นอ็กจากจะม้ พื่่อ็ แม่มาร่วม

งานแล้ว ยังม้ปู�กับย่า มาร่วมงานด้วย นอ็กจากน้�ยังม้เด็กบาง

ส่วนที่้�เดินที่างมากับครูที่้�โรงเร้ยน ภาพื่ขอ็งเด็กๆ ที่้�ยิ�ม หัวเราะ

อ็ยา่งม้ความสขุ ภาพื่ขอ็งผู่ป้กครอ็ง ที่้�นั�งรว่มโตะ๊เดย้วกนั พื่ดูคยุ

ที่ักที่ายกัน ภาพื่ขอ็งครูอ็าสาจากโรงเร้ยนต่างๆ ส่งเส้ยงที่ักที่าย

กัน    ทีุ่กคนด้ใจที่้�ได้มาพื่บเจอ็กันอ็้ก  ในส่วนขอ็งแม่ครัวที่้�จะ

ที่ำอ็าหารเพื่่�อ็มาเล้�ยงเด็กๆและผู่้ร่วมงาน แม่ครัวทีุ่กคนยิ�มแย้ม 

ส่งเส้ยงสั�งให้แต่ละคนที่ำหน้าที่้�ขอ็งตน รวมผู้่ที่้�มาร่วมโครงการ

น้� ประมาณ์ 200 คน เป็นภาพื่ที่้�ประที่ับใจมาก

      

 เม่�อ็ได้เวลาเริ�มกิจกรรม คณ์ะกรรมการ จะเร้ยกเด็ก

และเยาวชื่น เพื่่�อ็ไปที่ำกิจกรรมต่างๆ ตามที่้�ลงที่ะเบ้ยนไว้ เด็ก

อ็ายตุั�งแต ่7-12 ป ีและอ็าย ุ13 ข้�นไป เดนิตามคณ์ะกรรมการไป

นั�งตามที่้�กำหนดในกิจกรรม กิจกรรมต่างๆ จะแบ่งเป็น 3 ระดับ

ค่อ็ ระดับอ็ายุ 6-8, 9-12 และอ็ายุ 13 ปีข้�นไป 

 เดก็ๆ เริ�มแขง่ขนักจิกรรมคดัลายมอ่็ ที่กุคนมค้วามตั�งใจ

ที่้�จะบรรจงประดษิฐ์ต์วัอ็กัษรใหอ้็อ็กมาอ็ย่างสวยงาม และผ่ลงาน

ที่้�อ็อ็กมา บอ็กได้เลยว่า  เยี�ยมมาก

 กิจกรรมวาดภาพื่เป็นกิจกรรมท้ี่�เด็กๆ และเยาวชื่น

ลงแข่งขันกันมากที่้�สุด เด็กน้อ็ยๆ วาดภาพื่เก้�ยวกับ ครอ็บครัว     

ขอ็งฉีนั ระดบัตอ่็มาเปน็เร่�อ็งเก้�ยวกบั อ็าชื่พ้ื่ในฝันั และระดบัอ็ายุ 

13 ข้�นไป เร่�อ็งประเพื่ณ์้ไที่ย ผ่ลงานที่้�เด็กๆ สร้างสรรค์อ็อ็กมา 

เป็นผ่ลงานท้ี่�สวยงามมาก หลายภาพื่เด็กบางคนใชื่้เที่คนิคการ

ใชื่้ส้ที่้�น่าที่้�งมาก    สุว้ย…สุว้ยจริิงๆ

       กิจกรรมเข้ยนตามคำบอ็ก และกิจกรรมตอ็บคำถามเก้�ยว

กบัหลกัภาษาไที่ยและเร่�อ็งเก้�ยวกบัเม่อ็งไที่ย ผ่ลคะแนนที่้�อ็อ็กมา

แสดงให้เห็นว่า เด็กม้ความรู้  ความสามารถด้านภาษาไที่ย และ

เร่�อ็งเก้�ยวกับเม่อ็งไที่ยเป็นอ็ย่างด้         ชื่่�น่ชื่ม….ชื่่�น่ชื่มจริิงๆ
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 พื่ิมพื่์เข้ยวชื่้วิต 

 ม้สุข ม้ทีุ่กข์ ม้ลาภ ม้เส่�อ็มลาภ ม้ยศึ 

ม้เส่�อ็มยศึ ม้สรรเสริญ ม้นินที่า 8 สิ�งน้� มนุษย์

ทีุ่กคนต้อ็งพื่บเจอ็ ทีุ่กๆ ครั�งที่้�อ็ิฉีันพื่บเจอ็ทีุ่กข์ 

คัมภ้ร์ชื่้วิตเป็นเพื่่�อ็นแที่้ ที่้�อ็ยู่เค้ยงข้าง 

ชื่่วยให้อ็ิฉีันผ่่านทีุ่กข์ไปได้เจ้าค่ะ

คััมภีีร์์คััมภีีร์์ชีีวิิตชีีวิิต
      		โด็ย	เมียฝรั�ง	นอกกรอบุ

คััมภีีร์์ชีีวิิตของอิฉััน มีวิิชีาหลัักอยู่่�แคั� 2 วิิชีา

• วิิชีาร์ากเหง้า ทำให้อิฉัันภี่มิใจในตัวิตน ไม�เป็็นคันลัืมตัวิ วิัวิลัีมตีน

• วิิชีาลัำบาก ทำให้อิฉัันคั้นพบวิ�า…ลัิขิตฟ้้าหร์ือจะสู้่้มานะตน

	 อิฉััน	มนุษย์	เจเนอเรชิั�น	เอ็กซ์์	X	เกิด็ทุี�ประเทุศไทุย		

(Generation	X	เกิด็	พ.ศ	2508-2522)

	 อิฉัันมีวิัชิาลำบุาก	 เป็นพ้�นฐานทีุ�แข็งแกร่งให�ชีิวัิต	 อิฉัันได็�รับุ							

การปลก้ฝงัรากเหง�า	ค่วัามกตญัญูก้ตเวัทีุ	ค่วัามอด็ทุน	หนกัเอา	เบุาส้่�	มนี�ำใจ

แบุ่งปัน	เค่ารพผู้้�ใหญ่	ใส่่ใจอาวัุโส่	และชิ่วัยเหล้อค่นทุี�อ่อนแอ่กวั่า

	 อิฉัันย้นต�น	 เติบุโตได็�ในส่วัิตเซ์อร์แลนด็์	 เพราะมีรากเหง�าทุี�ได็�รับุ

ปล้กฝังตัด็แต่งมา	 แบุบุไทุยๆ	 ในอด็ีตและมีวัิชิาลำบุากติด็ตัวัมามาก	 ทุำให�	

อึด็	ถึก	ทุน	ย้นต�นได็�…

 ทุี่กสถานการณ์์ อ็ิฉีันได้พื่ิสูจน์แล้วว่า…วิชื่ารากเหง้า และวิชื่า

ลำบาก คอ่็สุดยอ็ดวชิื่าในยทุี่ธจกัร นำมาใชื่แ้ล้ว ที่ำให้ชื่ว้ติอ็ฉิีนัเตบิโตพัื่ฒนา  

คุณ์ค่าในตัวตนขอ็งอิ็ฉีัน ไม่ได้ใชื่้ ต้นทีุ่นที่างสังคม ระบบการศ้ึกษา หร่อ็

ประเที่ศึชื่าติ เป็นดัชื่น้ชื่้�วัด 

1. หลัักสู้่ตร์วิิชีาร์ากเหง้า พ�อ แม� พ�อเฒ่�า แม�เฒ่�า น้าๆ  โร์งเร์ียู่น 

คัร์ ่อาจาร์ยู่ ์วิดั พร์ะสู้งฆ์ ์คัอื แหลั�งเร์ยีู่นร์่ว้ิชิีาร์ากเหงา้ของอฉิันัในวิยัู่

เดก็ ยู่คุัเจเนอเร์ชีั�น X คัวิามกตัญญูก่ตเวิที เคัาร์พผู้่้ใหญ� ใสู้�ใจอาวุิโสู้ 

พี�ชี�วิยู่นอ้ง สู้งัคัมแบ�งป็นัชี�วิยู่เหลัอืกนั มอียู่่�ทกุภ่ีมภิีาคัทั�วิป็ร์ะเทศไทยู่ 

นำ้ใจแลัะคัวิามซื่ื�อสู้ตัยู่เ์ป็น็สู้ญัลักัษณ์ข์องคันด ีวิดัแลัะศาสู้นาเป็็นที�

พ่�งทางกายู่แลัะทางใจ เด็กๆ ยู่ากจนอาศัยู่วิัดเร์ียู่นหนังสู้ือ จบการ์

ศ่กษามีตำแหน�ง หน้าที�การ์งานดีๆ เพร์าะเป็็นลั่กศิษยู่์วิัด…มีให้เห็น

อยู่่�มากมายู่อิฉัันเป็็นลั่กสู้ะใภี้ฝรั์�งสู้วิิสู้ที�มีคัวิามสูุ้ข ได้ร์ับคัวิามร์ัก 

คัวิามเมตตา คัวิามอบอุ�นทางใจจากคัร์อบคัร์ัวิของสู้ามี เพร์าะอิฉััน

มวีิชิีาร์ากเหง้าที�ดตีดิตัวิมาจากเมืองไทยู่ ใช้ีเป็น็ยู่าเสู้น�ห์ เป็น็สู้ื�อแห�ง

ร์ัก เป็็นผู้่้ให้แลัะผู้่้ร์ับที�มีคัวิามสูุ้ข

2. หลัักสู่้ตร์วิิชีาลัำบากของอิฉััน แยู่กเป็็น 3 

สู้าขาวิิชีาหลััก

2.1 วัิชิาทุำอาหารและแบุ่งปัน	อ็ิฉีันเร้ยนวิชื่าน้� ตั�งแต่ยัง

ไม่เข้าเร้ยนระดับประถมศึ้กษา รู้วิธ้หาฟัืน ก่อ็ไฟั หาผ่ัก กุ้ง

หอ็ย ปู ปลา ในทีุ่่งนา ไร่ สวน มาประกอ็บอ็าหาร แบ่งปันให้

เพื่่�อ็นบ้านและแบ่งขายที่้�ตลาดนัด กลับจากโรงเร้ยนต้อ็งชื่่วย

ที่ำงานบ้านกวาดบ้าน ถูบา้น ล้างจาน ซ์ักผ่้าที่ำอ็าหารฯลฯ พื่้�

ดแูลน้อ็ง ตอ้็งช่ื่วยเหล่อ็ที่ำงานบ้านกันเป็นที่ม้ ที่ำให้สมาชิื่กใน

ครอ็บครัว ม้ชื่้วิตรอ็ดไม่อ็ดตาย วิชื่าน้�ชื่่วยที่ำให้อ็ิฉีันอ็าศึัยอ็ยู่

ใน ประเที่ศึสวติเซ์อ็รแ์ลนดไ์ดอ้็ย่างมค้วามสขุเพื่ราะที่ำอ็าหาร

กินเอ็งได้ทีุ่กเมนู งานบ้านงานเร่อ็นที่ำได้ด้คู่ควร  สมฐ์านะ

สะใภ้คุณ์ครูสอ็นการเร่อ็นชื่าวสวิส

	 อิฉัันใชิ�การแบุ่งปันแบุบุไทุยๆ	 เป็นส่้�อกลางเชิ้�อม

ค่วัามสั่มพนัธท์ุำให�มีเพ้�อนแทุ�ทุั�งฝรั�ง	และค่นไทุยในส่วิัตเซ์อร์

แลนด็์

2.2  วัิชิาการเงินส่่วันบุุค่ค่ล อ็ิฉีันเป็นลูกสาวแม่ค้า                 

นักเศึรษฐ์ศึาสตร์ นักการเงินส่วนบุคคลที่้�จบแค่ ป.4 การเงิน 

การค้าขายอ็ยู่ในสายเล่อ็ด และจิตวิญญาณ์ขอ็งอ็ิฉีัน แม่ที่ว้ป

สอ็นและปลูกฝัังนิสัย หนักเอ็า เบาสู้ ย่นบนขาขอ็งตัวเอ็ง 

สอ็นวิธ้หาเงิน อ็อ็มเงิน และการลงทุี่น พื่าอ็ิฉีันไปชื่่วยขาย

ขอ็งที่้�ตลาดนัด ในตลาดนัด ตลาดสด อ็ิฉีันได้เห็นครบเก่อ็บ

ทีุ่กกระบวนท่ี่าขอ็งวิชื่า 18 มงกุฎ และกลวิธ้ขอ็งมิจฉีาชื่้พื่ 

ที่ำให้อ็ิฉีันได้รับวัคซ์้นชื่้วิตป้อ็งกัน 18 มงกุฎ มาตั�งแต่เด็กๆ       

ตลาดนัด ตลาดสด เป็นสนามฝัึกวิที่ยายุที่ธ วิชื่าการเงินส่วน

บคุคล และวิชื่าลงที่นุขอ็งอิ็ฉีนัตั�งแต่วยัเยาว ์บวก ลบ คณู์ หาร 

เลขเกง่ วเิคราะหค์าดการณ์ก์ำไรขาดที่นุในสนิคา้ที่้�ซ์่�อ็ขายเปน็ 

ที่ำกำไรได้งามๆ ประสบการณ์์ชื่้วิตในด้านการเงินและการไม่

หยดุพื่ฒันาตนเอ็ง (อ็า่น เรย้น และหาความรูท้ี่างดา้นการเงนิ 

การลงทีุ่น ไม่ต�ำกว่า 3-4 ชัื่�วโมงเก่อ็บทีุ่กวันที่ำมาประมาณ์ 

10 ปีแล้ว) ส่งผ่ลให้อ็ิฉีันสามารถเดินบนเส้นที่างสายการเงิน 

และการลงทุี่นในสวิตเซ์อ็ร์แลนด์ได้ โดยไม่ต้อ็งม้ใบปริญญา

จากมหาวิที่ยาลัยดังๆ ที่างด้านเศึรษฐ์ศึาสตร์ การเงิน การ

ธนาคาร การบัญชื่้ การลงทีุ่นขอ็งโลกมาการันต้

2.3  วัชิิาร้�จกัตวััตน รูอ้็ะไรไมสู้่…รูจ้กัตวัเอ็ง ใชื่ช้ื่ว้ติคนเดย้ว

ได้ รักตัวเอ็งเป็น เม่�อ็รู้จักตัวเอ็งด้ การพื่ัฒนาชื่้วิต ยกระดับ

จิตใจสามารถที่ำได้ง่ายข้�น ไม่เก่งตรงไหนหาความรู้ เร้ยน

รู้ ลงม่อ็ที่ำ ไม่ด้ตรงไหน ลด ละ เลิก…รู้จักประมาณ์ตน กิน 

อ็ยู่ ใชื่้จ่ายต�ำกว่าฐ์านะ ใชื่้ช้ื่วิตอ็ยู่กับปัจจุบัน รู้วิธ้ตัดนิสัยที่้�

เกิน    รู้วิธ้เพื่ิ�มเติมนิสัยที่้�ขาด ไม่วิ�งตาม ลาภ ยศึ สรรเสริญ 

ใชื่้ความด้นำที่างชื่้วิต 

 “คััมภีีริ์ชื่ีว้ิตของอิฉััน่ ทึ่ำให้้ชื่ีว้ิตอิฉััน่ พอดี แลิะดีพอ 

ชื่ว่้ยพลิิกทึ่กุขใ์ห้เ้ป็็น่สุุข เป็็น่บทึ่เริยีน่สุอน่ชื่วี้ติไดเ้จา้คัะ่”
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สุขภาพื่กาย - ใจ

เหตุเกิดเพร์าะ 

โร์คัลม                                                                                       
โดยู่ คันป็ร์ุงชีา

ห้น่่�งใน่เห้ตุการิณ์์ทึ่ี�เกิดข่�น่
กับผู้้ ้เขียน่ เม่�อไม่น่าน่มาน่ี�

 ใน่ชื่่ว้งทึ่ี�เดิน่ทึ่างไป็ด้
ตลิาดชื่าทึ่ี�มอสุโก 
ป็ริะเทึ่ศริัสุเซีีย

 ม้ เพื่่�อ็นร่วมเดินที่างไปด้วย 4 คน 
เ ป็ นที่ริ ปที่้� ทีุ่ ก คน  ต่� น ต าต่� น ใ จ กั บคว าม
สวยงาม ขอ็งศึิลปะ และสถาปัตยกรรมที่้�
แสดงถ้งความรุ ่งเร่อ็งที่างประวัติศึาสตร์ขอ็ง
รัสเซ์้ย ดังจะเห็นได้จาก พื่ระราชื่วังเครมลิน 
โบสถ์เซ์นต์บาซ์ิล โบสถ์เซ์นซ์าเว้ยร์ และท้ี่�
ที่ำให้เพื่่�อ็นๆ ประทัี่บใจมากค่อ็ สถาน้รถไฟั
ใต้ดิน (Metro) ท้ี่�มอ็สโก ที่ั�งสะอ็าด แต่ละ
สถาน้ตกแต่ ง ไว้อ็ย่ างสวยหรู  งดงามมาก 
อ็ย่างเชื่่น สถาน้ Komsomolskaya  ผ่นัง
ขอ็งสถาน้รถไฟั ที่้�สลักจากหินอ็่อ็นเป็นลวด
ลายสไตล์ เร เนซ์อ็งอ็่อ็นชื่้อ็ยงดงาม และ
เพื่ดานขอ็งอ็าคารม้โคมไฟัระย้าขนาดใหญ่
ห้อ็ย เว้นระยะได้อ็ย่ างสวยงามให้ความ
สว่างแก่ผู่ ้คนที่้�เดินผ่่านไปมาในบริเวณ์สถาน้  
ส่วนสถาน้ Novoslobodskaya ก็จะใชื่้แผ่่น
กระจกส้ตกแต่งในแนวศึิลปะ ยังม้อ็้กกว่า 
200 สถาน้ ถ้าจะต้อ็งสำรวจคงใชื่้เวลาเป็น
เด่อ็น

 
 นอ็กจากเร่�อ็งราวที่างประวัติศึาสตร์ที่้�น ่าสนใจ
ขอ็งรัสเซ์้ย ความหลากหลายที่างวัฒนธรรมขอ็งรัสเซ์้ยก็
น่าสนใจ เชื่่น วัฒนธรรมการด่�มชื่า ซ์้�งผู่ ้เข้ยนจะนำมาเล่า
ในครั�งต่อ็ไป  วัฒนธรรมการกิน อ็าหารขอ็งรัสเซ์้ยที่้�ข้�นชื่่�อ็
และเป็นที่้�ชื่่�นชื่อ็บค่อ็ เปลมิน้ เราน่าจะเร้ยกว่าเก้�ยวรัสเซ์้ย 
ซ์้�งม้ที่ั�งไส้เน่�อ็ และ ไส้ผั่กหลากหลายชื่นิด ส่วนอ็้กเมนูค่อ็
ซ์ุปโบร์ชื่ (Borshch) ค่อ็ ซ์ุปบ้รูที่ ส้แดงเข้ม ม้ส่วนผ่สม
ขอ็งบ้รูที่ หัวหอ็ม ต้นกระเที่้ยมหอ็ม ผ่ักหลากหลายชื่นิด 
เค้�ยวกับเน่�อ็สัตว์จนนุ ่ม จนน�ำซ์ุปหอ็มรสชื่าดกลมกล่อ็ม 
เสริฟักับซ์าวคร้ม (นมเปร้�ยว) เป็นท้ี่�ชื่่�นชื่อ็บขอ็งทีุ่กคนใน
กลุ ่ม อ็ร่อ็ยจนเกิดเหตุ ท้ี่�ที่ำให้ผู่ ้เข้ยนจำได้ไม่ล่ม  เป็นวัน
ที่้� เพื่่�อ็นคนหน้�งในกลุ ่มย่นกรานว่าจะกินซ์ุปโบร์ชื่เป็นม่�อ็
เที่้�ยง เน่�อ็งจากไม่ค่อ็ยหิว และซ์ุปเป็นเมนูที่้�กินง่าย รสชื่าติ
ถูกปาก 
 อ็าจจะเพื่ราะวัยสาวเหล่อ็น้อ็ย ส.ว .  ตลุยที่ั� ว
มอ็สโก ที่ำให้เพื่่�อ็นบางคนในกลุ ่มเริ�มอ็่อ็นล้า เน่�อ็งจาก
ผ่ิดที่้� ที่ำให้ไม่สามารถหลับสนิที่  ผ่ิดอ็ากาศึที่ำให้ร ่างกาย
ปรับตัวไม่ที่ัน อ็าหารการกินที่้�ไม่คุ ้นชื่ินที่ำให้ที่้อ็งอ็่ด เรอ็
บ่อ็ยครั�ง  โรคประจำตัวที่้�ม้อ็ย่างโรคลมบ่อ็ยครั�ง  ก็ที่ำให้
เบ่�อ็อ็าหาร ดังนั�นเธอ็จ้งเล่อ็กกินซ์ุป แที่นอ็าหารจานหลัก 
ชื่่วงบ่ายทีุ่กคนไปเดินซ์่�อ็ขอ็งที่้�ถนนคนเดิน Arbat  ท้ี่�น้�ม้
ร ้านค้ามากมาย ที่ั�งร ้านจิวเวอ็ร้� ร ้านขายขอ็งท้ี่�ระล้ก ร้าน
ขายสินค้าพื่่�นเม่อ็ง ร้านกาแฟั ร้านอ็าหาร เร้ยงรายยาวสุด
ปลายถนน  เดินกันจนเพื่ลิน เพื่่�อ็น 3 คน ขอ็แยกไปดูขอ็ง
ที่้�ระล้กอ็้กชื่ั�วโมง เจอ็กันที่้�หน้าสถาน้รถไฟั  Arbat  ส่วน
เพ่ื่�อ็นอ็้กคน ย่นหน้าซ์้ดขาว ไร้ส้เล่อ็ด ไร้เร้ยวแรง บอ็กว่า
หายใจลำบาก อ็้ดอั็ดมาก จะเป็นลม อ็ยากจะหาที่้�นั�งพัื่ก 
ผู่ ้เข้ยนร้บร่�อ็หายาลมในกระเป๋าเป้ ยาดม น�ำมันเหล่อ็งงัด
อ็อ็กมาที่าถูที่้�ม่อ็และขมับ บอ็กเพื่่�อ็นให้สูดลมหายใจเข้า
ล้กๆ ผ่่อ็นอ็อ็กชื่้าๆ จากนั�นพื่าเดินหาร้านกาแฟั ไปเจอ็
ร้านที่้�ตกแต่งคล้ายศึูนย์อ็าหาร ภายในห้อ็งกว้างขวาง ม้
โต๊ะที่้�นั�งมากมาย แต่ม้ลูกค้าประปรายเน่�อ็งจากยามบ่าย 

““  

”
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ข่งสึด ชุ่วยข่บลม่ แก�อาการู้ทุ�องอืด 
ทุ�องเฟ้้อ แน่่น่จุกเส่ึยด 

ใบสึะรู้ะแหน่่  (Mint leaves) ชุ่วยข่บลม่ 
บรู้รู้เทุาอาการู้แน่่น่ทุ�อง ลดแก๊สึใน่ลำาไสึ�

น่ำ� าม่ะน่าวทุ่�ผสึม่ใน่น่ำ� าอุ่น่  
ชุ่วยบรู้รู้เทุาอาการู้จุกเส่ึยด เรู้อ ทุ�องอืด

น่ำ� าผึ� ง ชุ่วยแก�อาการู้อ่อน่เพล่ย

ไม่ ใชื่่ ชื่ ่ ว ง เวลาอ็าหาร จ้ ง ไม่พื่ลุกพื่ล่ าน อ็้กด้ านเป็น
เคาน์เตอ็ร์ขายอ็าหารเร้ยงรายหลายร้าน  เม่�อ็เล่อ็กที่้�นั�ง
ได้ ผู่ ้เข้ยนก็ร้บเดินหาเคาน์เตอ็ร์ขายเคร่�อ็งด่�มซ์้�งอ็ยู ่เก่อ็บ
ด้านในสุดขอ็งร้าน ม้ลักษณ์ะคล้ายบาร์เปิด  เห็นหนุ ่มน้อ็ย
ผ่มบลอ็นที่์ กำลังง ่วนอ็ยู ่กับการผ่สมเคร่�อ็งด่�ม ขย้�ขิงกับใบ 
สะระแหน่ด้วยสากไม้แที่่งเล็กๆ ในแก้ว จากนั�นเติมน�ำผ้่�ง 
น�ำมะนาว และคนจนเข้ากัน น้�ล ่ะ...ใชื่่เลยเคร่�อ็งด่�มขับลม
ในกระเพื่าะที่้�ได้ผ่ลที่้�สุด 

แน่นหน้าอ็ก ถ้งกลับหมดสติได้  โรคลมเกิดได้หลาย
สาเหตุ และสามารถเกิดข้�นกับคนทีุ่กวัย
• อ็าจจะเกิดจากกระเพื่าะอ็าหารบ้บตัวชื่้า ที่ำให้

ระบบย่อ็ยอ็าหาร ที่ำการย่อ็ยอ็าหารนานกว่าปรกติ 
ซ์้�งที่ำให้น�ำตาลอ็ยู ่ในลำใส้นานข้�น และก่อ็ให้เกิด
การสะสมแก๊ส

• ในคนสู งวั ย  การดูดซ์้มคาร์ โบไฮเดรตน้อ็ยกว่ า
ปรกติ เน่�อ็งจากปริมาณ์เอ็นไซ์ม์น้อ็ยก็นำไปสู ่การ
แพื่้อ็าหารท้ี่�ม้แลคโตส หร่อ็ท้ี่� เร้ยกว่า น�ำตาลนม  
ม้อ็ยู ่ ในข้าว, แป้ง, นมวัว,  คร้ม ที่ำให้เกิดแก๊สใน
กระเพื่าะอ็าหารและลำใส้

 เม่�อ็เห็นสรรพื่คุณ์ขอ็งสิ�งท้ี่�อ็ยู ่ ในแก้ว ก็ไม่รอ็ชื่้า 
ส่งสายตายิ�มหวานให้หนุ ่มน้อ็ย พื่ร้อ็มกับ ชื่้�นิ�วไปที่้�แก้ว
เคร่�อ็งด่�มใบนั�น ยกม่อ็ชูื่ 2 นิ�ว ภาษาม่อ็ย่อ็มไม่ม้อ็ะไรผิ่ด
พื่ลาด และได้ดั�งใจ เร็วไว  ไม่รอ็ชื่้า ร้บนำเคร่�อ็งด่�มร้อ็นๆ 
ไปให้เพื่่�อ็นที่้�นั�งหน้าซ์้ดขาว สูดดมยาอ็ย่างหงอ็ยๆ  บอ็ก
ให้เธอ็จิบไปชื่้าๆ เร่�อ็ยๆ  ส่วนม่อ็ก็ชื่่วยลูบที่้อ็งท้ี่�แข็งต้ง
เหม่อ็นลูกโป�งขอ็งเธอ็เบาๆ วนไปตามเข็มนาฬิิกาหลาย
รอ็บ ในใจก็ได้แต่ลุ ้นให้ เรอ็อ็อ็กมา เพื่่�อ็ให้ลมที่้� อั็ดอ็ยู ่
ภายในได้ระบายอ็อ็กมา ก็จะด้ข้�น จิบไปได้คร้�งแก้ว ที่ันใด
นั�นเส้ยง เรอ็...เอ็อ็อ็อ็อ็...ดังลั�นอ็อ็กมาจนโต๊ะข้างเค้ยง
หันมามอ็งหมดทีุ่กคน เธอ็ยังคง เรอ็อ็อ็อ็ ติดต่อ็กันสักพื่ัก 
ส้ชื่มพืู่เร่�อ็บนใบหน้าอ็ันเร้ยวงามขอ็งเธอ็ก็กลับค่นมาให้
เห็น  โล่งใจจริงๆ ปลอ็บโยนเพ่ื่�อ็นก็เหม่อ็นปลอ็บโยนตัว
เอ็ง เพื่ราะต่างก็ตกใจกับเหตุการณ์์น้� กลิ�นที่้�อ็อ็กมาจาก
ปากม้หัวหอ็มโชื่ยนำมาพื่ร้อ็มกลิ�นดอ็กกะหล�ำ ที่ำให้มั�นใจ
ว่า เกิดจากอ็าหารไม่ย่อ็ย ก็ก่อ็ให้เกิดการสะสมแก๊สอั็ด
แน่นในที่้อ็ง
 เราไม่ควรมอ็งข้ามโรคลม ว่าเป็นเพื่้ยง ที่้อ็งอ่็ด 
แน่นที่้อ็ง เม่�อ็อ็าการรุนแรงข้�น อ็าจที่ำให้หายใจไม่อ็อ็ก

• การใชื่้ยาปฏิิชื่้วนะ , ยาแก้ปวด, ยาลดกรด, ยาควบคุม
ความดัน ในระยะยาว ยาเหล่าน้�จะฆ่่าแบคที่้เร้ยท้ี่�
ด้และไม่ด้อ็อ็กไปจากร่างกายเรา และที่ำลายระบบ
ธรรมชื่าติขอ็งร่างกาย อ็าจที่ำให้เกิดอ็าการที่้อ็งอ็่ด
ได้ดังนั�นเราสามารถป้อ็งกันได้ด้วยการ

• หล้กเล้�ยงอ็าหารที่้�ที่ำให้ เกิดกรดและแก๊ส เชื่่น งด
อ็าหารที่้�ม้ไขมันสูง อ็าหารที่้�ย ่อ็ยยาก ถั�วหลากชื่นิด 
ผ่ักตระกูลกะหล�ำ บรอ็คโคล้� หัวหอ็ม กระเที่้ยม กล้วย 
ขนมปังโฮลวิที่ รวมถ้งกาแฟั น�ำอ็ัดลมและแอ็ลกอ็ฮอ็ล์

• รับประที่านอ็าหารในแต่ละม่�อ็ไม่มากเกินไป และไม่
ร้บรับประที่านควรเค้�ยวอ็าหารให้ชื่้าลง เพ่ื่�อ็ชื่่วยให้
กระเพื่าะที่ำงานได้ด้

“ห้ลิายเห้ตุการิณ์์ทึ่ี�เกิดข่�น่
ใน่ชื่ีว้ิตทึ่ำให้้เริาได้เริียน่ริ้ ้

เสุมอ การิมองป็ัญห้า
แลิะใชื่้สุติ ใน่การิแก้ไข 
น่ี�จ่งเป็็น่บทึ่เริียน่ชื่ีว้ิต
ทึ่ี�ผู้้ ้เขียน่ไม่เคัยลิ่ม”

                                  
     22   รวงข้าว

“ 
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”“ 
สู้าร์ะน�าร์่้

หมอนวิด
เขาคุยกัน โดย อ็าจารย์โส

ข้อห้าม ข้อคัวิร์ร์ะวัิงในการ์นวิด แลัะจร์ร์ยู่าบร์ร์ณ์ของหมอนวิด

  ว้ัน่ห้น่่�ง..ก่อน่เริิ�มเริียน่น่ว้ด

นักเรียน: อ็าจารย์คะ หนูมาเร้ยนที่้�น้� รอ็บที่้�3 แล้วนะคะ ที่ำไมหนูต้อ็งที่ำข้อ็สอ็บอ็ันน้�อ็้ก (ที่ำหน้าเบ่�อ็ๆ)
อ.โสุ: แล้วหนู จำได้หร่อ็ยังคะ (ยิ�มๆ)

นักเรียน: ก็…ยังค่ะ ค่อ็...ต้อ็งจำได้ที่ั�งหมด และเข้ยนได้ทุี่กข้อ็เลยเหรอ็คะ มันเยอ็ะนะ ข้อ็ห้าม ข้อ็ควรระวังในการนวด 
และจรรยาบรรณ์ขอ็งหมอ็นวดอ็ะค่ะ
อ.โสุ: ไม่ต้อ็งเข้ยนได้ทุี่กข้อ็ หร่อ็จำได้ที่ั�งหมดหรอ็กค่ะ แต่ต้อ็งรู ้ทีุ่กข้อ็เที่่านั�นเอ็ง…

                                  

เพร์าะ 3 อยู่�างนี้ คืัอหัวิใจของการ์นวิด…ทุกคัร์ั้งที�นวิด 
ต้องร์ะล่ักถึ่งตลัอดเวิลัา

1. ข้อห้ามของการ์นวิดมีอะไร์บ้าง…ห้ามคัือห้าม…
ห้าม แป็ลัวิ�า ทำไม�ได้ เพร์ะผู้ลัที�ตามมาอาจจะทำให้ลั่กคั้าไม�
สู้บายู่ มีอาการ์แทร์กซื่้อนอยู่�างอื�น ซื่่�งเป็็นสู้ิ�งที�ไม�สู้ามาร์ถึร์่ ้ได้ 
อาจจะอันตร์ายู่มากหร์ือน้อยู่ต�างกันไป็คั�ะ

2. ข้อคัวิร์ร์ะวิังของการ์นวิดมีอะไร์บ้าง ร์ะวิังแป็ลัวิ�า นวิด
ได้ แต�ตลัอดการ์นวิดต้องนวิดอยู่�างร์ะมัดร์ะวัิง เชื่่น 
• คนเป็นโรคหัวใจให้นวดอ็ย่างชื่้าๆ..นุ ่มนวล ไม่กดหนัก..หร่อ็ 
• ผู่ ้สูงอ็ายุ ไม่นวดย่ดดัด หร่อ็
• คนเป็นเบาหวานไม่นวดกดหนักๆ ให้เน่�อ็ชื่�ำ หร่อ็
• คนใส่เหล็กดามเหล็กในส่วนต่างๆขอ็งร่างกายให้ลูบ นวด

อ็ย่างเบาม่อ็ หร่อ็ 
• คนเป็นแผ่ลเปิด ก็ให้หล้กเล้�ยงการนวดบริเวณ์นั�น..และ
• อ็้กหลายๆอ็ย่างที่้�เราต้อ็งระมัดระวังอ็ยู ่ตลอ็ดเวลาที่้�ที่ำการ

นวด

3. จร์ร์ยู่าบร์ร์ณ์ของหมอนวิด คัือ การ์กร์ะทำที�ดีๆ ของหมอ
นวิด ที�ตัวิหมอนวิดต้องป็ฎิิบัติอยู่�างเคัร์�งคัร์ัด มีอยู่่ � 3 หัวิข้อ 
คัือ มีศีลัธร์ร์ม คัุณ์ธร์ร์ม แลัะมีมาร์ยู่า หากหมอนวิดไม�ร์่ ้วิ �า 
การ์เป็็นหมอนวิดต้องทำตัวิอยู่�างไร์บ้าง ก็จะทำให้อาชีีพนวิด
เสู้ื�อมเสีู้ยู่ได้

น่ักเริียน่: ยู่าวิๆๆๆ เลัยู่คั�ะ…เข้าใจคั�ะ แลั้วิร์อบหน้า
หน่ต้องทำข้อสู้อบชีุดนี้อีกมั้ยู่คัะ 

อ.โสุ: ไม�ต้องแลั้วิคั�ะ 3 ร์อบนี้ ก็เพียู่งพอสู้ำหรั์บการ์
จดจำในห้องเรี์ยู่นแลั้วิ…แต�ๆๆ ในการ์ทำงาน มัน
ไม�เพียู่งพอนะคัะต้องตร์วิจ ต้องด่ ต้องพิจาร์ณ์าทุก
คัร์ั้งคั�ะ

เริ�มที่ำข้อ็สอ็บได้แล้วนะคะ
เร่�อ็งน้� ..สอ็นให้รู ้ว ่า..

ถ้งจะรู ้ว ่า..เขาเบ่�อ็..เขาไม่ชื่อ็บ..เขาไม่อ็ยากที่ำ..และ
เขาอ็าจจะไม่ชื่อ็บเรา..ไม่รักเรา..

และไม่มาหาเราอ็้ก…
แต่เราก็ยัง..ต้อ็งพื่ยายามให้เขาที่ำ..เพื่ราะเรารักเขา..

อ็ยากเห็นเขาเจริญเติบโต..
อ็ย่างมั�นคงและแข็งแรง

ด็�วัยรักจากใจ	อาจารย์โส่ค่่ะ
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ฝัันฝััน
ให้้ไกล ให้้ไกล 

โดย พจน่าริถ ซีีบังเกิด 

Jimi The Coach

แล้วไปให้้ถึึงแล้วไปให้้ถึึง
คัำพ้ดน่ี�พว้กเริาคังเคัยได้ยิน่

มาน่าน่แลิ้ว้ การิทึ่ี�ได้มาอย้่ทึ่ี�

ป็ริะเทึ่ศสุว้ิตเซีอริ์แลิน่ด์น่ี� 

ก็คังเคัยเป็็น่คัว้ามฝััน่

ของพว้กเริา ใน่คัริั�งห้น่่�งเชื่่น่กัน่

 ซ์้�งอ็าจจะด้แบบเดิม ด้กว่าเดิม หร่อ็แตกต่างไปจากชื่้วิตแบบเดิม          

โดยสิ�นเชื่ิง นั�นหมายความว่าเราต้อ็งสร้างเหตุใหม่ ให้ได้ผ่ลแบบที่้�เราต้อ็งการ เรา

จง้ตอ้็งมาสานสร้างฝันัที่้�เปน็ลกัษณ์ะขอ็งความเป็นจรงิในอ็นาคตแบบท้ี่�เราตอ้็งการ 

ซ์้�งถ้าจะเร้ยกให้หรู เราจะเร้ยกว่าเป้าหมายในชื่้วิตหร่อ็วิสัยที่ัศึน์ก็ได้

 ขอ็ให้หยุดตรงน้�สักครู่...... หยุดเพื่่�อ็ชื่่�นชื่มตัวเอ็งก่อ็น ช่ื่�นชื่มว่าอ็ะไร       

น่ะเหรอ็......ตั�งสติตรงน้�ด้ๆ เพื่ราะน้�ค่อ็จุดเริ�มต้นแห่งความสำเร็จขอ็งคุณ์

 การที่้�คุณ์สามารถม้ความฝัันขณ์ะต่�นได้ แสดงว่าคุณ์ม้แรงบันดาลใจที่้�จะ

ไปตอ่็ คณุ์มวิ้สยัที่ศัึน ์คณุ์มพ้ื่ลัง คณุ์รักความกา้วหนา้ คณุ์เปน็นกัสู ้คณุ์มจ้นิตนาการ 

สรา้งสรรค์ กล้าคดิ กล้าเปล้�ยนแปลง และคุณ์รบัผ่ดิชื่อ็บกับชื่วิ้ตขอ็งตนเอ็ง คณุ์เห็น

คณุ์สมบัตเิหล่าน้�ในตัวคุณ์หรอ่็ยัง อ็ยา่ลม่ว่าคุณ์คอ่็ผู่บั้ญชื่าการชื่วิ้ตขอ็งคุณ์เอ็ง ไม่ม้

ใครบัญชื่าการชื่้วิตคุณ์ได้ ยกเว้นคุณ์อ็นุญาตให้เขาที่ำเชื่่นนั�นเอ็ง

 แต่การฝัันเม่�อ็หลับ กับฝััน     

เม่�อ็ต่�น ต่างกันตรงน้�

 ใ นขณ์ะ ท้ี่� เ ร า ฝัันตอ็นห ลับ       

มันค่อ็การที่ำงานขอ็งจิตใต้สำน้ก เรา

บังคับควบคุมอ็ะไรไม่ได้ เพื่ราะขณ์ะหลับ 

กลไกขอ็งร่างกาย ที่้�   ที่ำหน้าที่้�ควบคุม

พื่ฤติกรรม และความคิดขอ็งเรากำลัง

หลบั แต่จติขอ็งเราไม่เคยหลับใหล เค้าจง้

ม้อ็สิระในการที่ำงาน และสง่สญัญาณ์อ็อ็ก

มาตามที่้�เคา้รูส้ก้ผ่า่นความฝันั ซ์้�งบางครั�ง

ก็ส่งสัญญาณ์อ็อ็กมาในรูปขอ็งเร่�อ็งราว 

เหตกุารณ์ ์ผู่ค้น หรอ่็สญัลกัษณ์แ์ปลกๆ ซ์้�ง

เราตอ้็งตค้วามจ้งจะเข้าใจ หร่อ็อ็าจปล่อ็ย

ผ่่านไป เพื่ราะไม่ม้ที่างเข้าใจได้ หร่อ็ไม่ได้

ให้ความสำคัญ

 แต�ฝันเมื�อตื�นนี�สู้ิ มันคัืออะไร์ 

มนัคัอืคัวิามคัดิ หร์อืคัอืจนิตนาการ์ หร์อื

คัือฟุ้้งซื่�าน ไม�วิ�ามันจะเป็็นอะไร์หร์ือถึ่ก

เร์ยีู่กวิ�าอะไร์ ไหนๆ กฝั็นแลัว้ิ อยู่�าป็ลั�อยู่

ให้ผู้�านไป็อยู่�างไร์้ป็ร์ะโยู่ชีน์ ทุกสู้ิ�งที�เกิด

ข่น้ในชีวีิติเร์า ไม�เคัยู่เกิดข่น้โดยู่ไม�มทีี�มา 

ทกุสู้ิ�งในโลักนีเ้กดิจากเหตทุัง้สู้ิน้ แต�เหตุ

น้ันคัืออดีต เร์าแก้ไขเป็ลีั�ยู่นแป็ลังไม�ได้

แลั้วิ สู้ิ�งที�เร์าบร์ิหาร์จัดการ์ได้ คัือผู้ลั

แบบใหม�ที�เร์าต้องการ์ 

 คนส่วนใหญ่พื่ลาดตรงน้�แหละ ค่อ็ คนประเภที่หน้�ง พื่อ็ม้ความฝัันแล้ว

ร้บโดดอ็อ็กไปลงม่อ็ที่ำเลย โดยยังไม่ที่ันสำรวจที่รัพื่ยากรในตัวตนว่าตนเอ็งม้

คุณ์สมบัติอ็ะไรท้ี่�เอ็่�อ็ประโยชื่น์ต่อ็ความฝัันนั�น และฝัันนั�นถ้าจะสำเร็จได้ต้อ็งด้ง

เอ็าศึักยภาพื่หร่อ็ความสามารถตัวไหนอ็อ็กมาใชื่้ และต้อ็งเพิื่�มเติมศึักยภาพื่ตัว

ไหนที่้�ตนเอ็งยังไม่แข็งแรง ในที่้�น้�จะเน้นที่้�ศึักยภาพื่ภายในตัวตนก่อ็น เพื่ราะเป็น

ปัจจัยหลักขอ็งความสำเร็จและเป็นที่้�มาขอ็งปัจจัยภายนอ็กด้วย 

 ส่วนคนอ็้กประเภที่หน้�ง พื่อ็ฝัันเสร็จแล้วก็กอ็ดความฝัันนั�นไว ้พื่ร�ำเพื่อ้็

ถง้ฝันันั�นโดยพื่อ็ใจในภาพื่ฝันั สามารถพูื่ดให้คนอ่็�นฟังัได้เปน็ฉีากๆ ยิ�งพูื่ดยิ�งพื่อ็ใจ

จนลม่ไปวา่มนัเปน็เพื่ย้งความฝันั หรอ่็เปา้หมายที่้�อ็ยากได ้แต่ไมล่งมอ่็ที่ำสกัที่ ้จน

วันหน้�งก็จะรู้ส้กที่้อ็ และนับวันก็จะผ่ิดหวังกับตัวเอ็งไปเร่�อ็ยๆ จนหมดไฟั และ

ถอ็ดใจในที่้�สุด

 ในฐ์านะที่้�เป็นซ์้อ็้โอ็ขอ็งชื่้วิตตัวเอ็ง เราต้อ็งตระหนักรู้ในเป้าหมายขอ็ง

ชื่้วิตเรา เราต้อ็งฝัันให้เป็น กล้าจินตนาการในสิ�งที่้�อ็ยากให้เป็น โดยใชื่้ที่ั�งความรู้

เดิม ประสบการณ์์เดิม นำมาเป็นฐ์านเพื่่�อ็สร้างจินตนาการใหม่ๆ ขอ็ย�ำว่านำมา

เป็นฐ์านเที่่านั�น ไม่จำเป็นต้อ็งพื่าศึักยภาพื่เดิม ความรู้และประสบการณ์์เดิม ไป

ด้วยที่ั�งหมดถ้าคุณ์สมบัติเหล่านั�นไม่ส่งเสริมภาพื่ฝัันใหม่ที่้�อ็ยากให้เกิด กล้าที่ิ�ง 

กล้าตัด กล้าวาง สิ�งที่้�ถนัด หร่อ็สิ�งที่้�เคยได้ผ่ลในอ็ด้ต 

บางทึ่ีก็ต้องพริ�ำบอกตัว้เองเห้ม่อน่ชื่่�อห้น่ังสุ่อของ 

Dr. Marshall Goldsmith ว้่า 

“What got you here won’t get you there” 
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  อะไร์ที�พาคัุณ์มา
จนถึ่งวิันนี้ มันจะไม�ใชี� 

สู้ิ�งที�พาคัุณ์ไป็จนบร์ร์ลัุภีาพที� 
ฝันไวิ้ โลักเป็ลัี�ยู่นไป็ทุกวิัน วิิธีคัิดแลัะ

วิิธีการ์ของเร์าก็ต้องเป็ลัี�ยู่นไป็ด้วิยู่ 

 ตร์งนี้แหลัะที�ต้องหยูุ่ดสู้ำร์วิจตนเองตามที�กลั�าวิ
ไวิ้ข้างต้น ชีื�นชีมตัวิเองอยู่�างจร์ิงใจ ไม�ต้องถึ�อมตนหร์ือ   

เขินอายู่กับตัวิเอง เห็นศักยู่ภีาพของตนเองแบบที�คัุณ์เป็็น ร์ัก
ตัวิเอง ศร์ัทธาตัวิเองให้ได้ก�อน เพร์าะนี�คัือพลัังที�จะพาให้ฝัน

นั้นเป็็นจร์ิงแลัะสู้ำเร์็จได้อยู่�างมีพลััง สู้�วินไหนที�เป็็นจุดด้อยู่ก็ให้
ยู่อมร์ับวิ�ามันไม�ใชี�จุดแข็งของเร์า ถึ้าจำเป็็นต้องพัฒ่นาก็พัฒ่นาไป็

อยู่�างตั้งใจ แลัะร์่้เนื้อร์่้ตัวิวิ�าเร์ากำลัังพัฒ่นา ยู่�อมต้องใชี้พลัังมากกวิ�า
คันอื�น เหนื�อยู่กวิ�าคันอื�น แต�เต็มใจที�จะพัฒ่นาเพร์าะมันจำเป็็นต�อคัวิามฝัน 

หร์ือเป็้าหมายู่ของเร์า แลัะอยู่�าลัืมวิ�า ถึ้าจุดด้อยู่ข้อไหนไม�จำเป็็นสู้ำหร์ับชีีวิิต
แลัะเป็้าหมายู่ของเร์า ก็ไม�มีคัวิามจำเป็็นต้องไป็เหนื�อยู่ในการ์พัฒ่นา ไม�ต้องแข�ง 
กับใคัร์ เร์าไม�จำเป็็นต้องเก�งทุกเร์ื�อง แต�เร์าต้องเก�งในเร์ื�องของเร์าโดยู่ไม�ต้อง
เทียู่บมาตร์ฐานกับคันอื�น เพร์าะเป็้าหมายู่หร์ือฝันของแต�ลัะคันไม�เหมือนกัน ใชี้
ศักยู่ภีาพคันลัะชีุดกัน เพียู่งแคั�ชีีวิิตนี้ไม�ต้องแข�งกับใคัร์ เร์าก็ได้พลัังชีีวิิตกลัับมาสู้าน

ฝันของเร์าอีกมากมายู่แลั้วิ        อยู่�าลัืม!! วิ�าทุกการ์แข�งขัน มีแพ้มีชีนะ แต�การ์สู้านฝัน
ของตัวิเอง มีแต�เสู้้นทางที�มุ�งสู้่�เป็้าหมายู่แลัะคัวิามสู้ำเร์็จ จะมีลัุ้นก็แคั�ชี้าหร์ือเร์็วิเท�านั้น 

ซื่่�งอยู่่�ในคัวิามคัวิบคัุมของเร์าเอง ทั้งสู้ิ้น

  ที่้น้�มาดูเร่�อ็งการไปให้ถ้ง หร่อ็เร้ยกอ้็กชื่่�อ็หน้�งว่า “คัวิาม

สู้ำเร์็จ” แบบไหนเร้ยกว่าสำเร็จ แน่นอ็นหากทีุ่กอ็ย่างเกิดข้�นตามที่้�ฝัันไว้ก็อ็าจจะ

เร้ยกวา่สำเรจ็ได ้แตใ่ห้ถามตวัเอ็งว่าเม่�อ็สำเรจ็แบบที่้�ฝันัไวแ้ล้ว คุณ์ม้ความสขุไหม 

ถ้าสำเร็จแล้วยังไม่ม้ความสุข แปลว่านั�นไม่ใชื่่ความสำเร็จที่้�แที่้จริง คุณ์กำลังไล่ล่า

หาความฝัันที่้�ไม่ใชื่่เป้าหมายในชื่้วิตที่้�แที่้จริง เพื่ราะถ้าใชื่่คุณ์ต้อ็งม้ความสุข ม้พื่ลัง

ที่้�จะ                  ใชื่้ชื่้วิตต่อ็ไปและพื่ร้อ็มที่้�จะสร้างฝัันใหม่ๆ ด้วยความเบิกบาน 

ยังประโยชื่น์ตนและประโยชื่น์ผู่้อ็่�นอ็ย่างสร้างสรรค์บนพื่่�นฐ์านขอ็งจริยธรรม

 ดังนั�นความเก้�ยวพื่ันระหว่าง “ฝันให้ไกลั” กับ “ไป็ให้ถึ่ง” อ็ยู่

ที่้�ตรงน้� มันดูเหม่อ็นเป็นคนละเร่�อ็ง แต่มันต้อ็งเป็นเร่�อ็งที่้�สอ็ดคล้อ็งจนหลอ็มรวม

เป็นเร่�อ็งเด้ยวกันจนได้ เพื่ราะจุดตัดตรงน้�ค่อ็ ความสุขที่้�มาพื่ร้อ็มกับความส�าเร็จ

ว้ิธีทีึ่�จะทึ่�าให้้คัว้ามฝััน่กลิายเป็็น่จริิงแลิะมีคัว้ามสุุขกับคัว้ามสุ�าเร็ิจนั่�น่ มีวิ้ธี

ตริว้จเชื่็คัดังน่ี�

• คุณ์เห็นความฝัันนั�นชื่ัดเจนไหม คำว่า “ไกล” ขอ็งแต่ละคนไม่เที่่ากัน ไม่ต้อ็ง

ตามมาตรฐ์านขอ็งใคร ใหว้าดฝันันั�นใหช้ื่ดัเจนในแบบที่้�คณุ์อ็ยากไดจ้รงิๆ โดย

ให้เห็นภาพื่ที่้�ต้อ็งการให้เกิดข้�นเป็นภาพื่สามมิติในจินตนาการขอ็งคุณ์ เห็น

ส้สันชื่ัดเจน ระบุได้ว่าคุณ์อ็ยู่ที่้�ไหน บรรยากาศึรอ็บๆ เป็นอ็ย่างไร ม้ใครบ้าง

อ็ยูต่รงนั�น ครอ็บครัว หร่อ็ธุรกจิการงานขอ็งคุณ์เปน็อ็ยา่งไร คนเหล่านั�นกำลงั

ที่ำอ็ะไร พืู่ดอ็ะไร คุณ์พืู่ดอ็ะไรกับพื่วกเขา สถานะคุณ์เป็นอ็ย่างไร และคุณ์

รู้ส้กอ็ย่างไรกับตัวเอ็ง

• เม่�อ็เห็นภาพื่ในข้อ็หน้�งชื่ัดเจนแล้ว ลอ็งถามตัวเอ็งว่า        

เม่�อ็คุณ์สำเร็จได้อ็ย่างภาพื่ฝัันในข้อ็หน้�งแล้ว คุณ์ได้อ็ะไร

ในชื่้วิต ถามคำถามเดิมซ์�ำหลายๆ ครั�ง เพื่ราะคุณ์อ็าจจะ

ได้คำตอ็บหลายคำตอ็บที่ั�งแนวกว้างและแนวล้ก เชื่่น เม่�อ็

เป้าหมายหร่อ็สิ�งที่้�ฝัันนั�นเป็นจริง คุณ์จะความภาคภูมิใจ

ในตนเอ็ง เคารพื่ตนเอ็งมากข้�น เม่�อ็คุณ์เคารพื่ตนเอ็ง

ได้มากข้�น คุณ์ก็สามารถที่ำภารกิจที่้�ยิ�งใหญ่กว่าเดิม

ได้ เม่�อ็คุณ์กล้าที่ำงานที่้�ยิ�งใหญ่กว่าเดิม คุณ์ก็เป็นแบบ

อ็ยา่งที่้�ดข้อ็งเพ่ื่�อ็นรว่มงาน ขอ็งลกู และเปน็ที่้�ภาคภมูใิจ
ขอ็งครอ็บครัว เม่�อ็เป็นแบบอ็ย่างที่้�ด้และเป็น

ที่้�ภาคภูมิใจขอ็งตนเอ็งและครอ็บครัว คุณ์ก็

ที่ำหน้าที่้�ขอ็งหัวหน้าครอ็บครัวที่้�สมบูรณ์์แบบ

แล้ว ม้ความสุขที่้�สุดแล้ว ก็น้�แหละค่อ็ความ

หมายที่้�สูงสุดขอ็งชื่้วิตมิใชื่่หร่อ็ เป็นต้น คำตอ็บ

ขอ็งแต่ละคนจะไม่เหม่อ็นกัน ลอ็งตรวจเชื่็ค           

คำตอ็บขอ็งคุณ์ดู

 เม่�อ็ยิ�งไตรต่รอ็งในคำตอ็บอ็ยา่ง

ล้กๆ ในที่ั�งสอ็งข้อ็น้� คุณ์จะเห็นเอ็งว่า

ความฝััน กับการอ็อ็กเดินที่างตามฝััน 

มันเป็นเร่�อ็งราวเด้ยวกันหร่อ็ไม่ เพื่ราะ

ถ้าความสำเร็จในความฝัันขอ็งคุณ์ ไม่ได้

ที่ำให้คุณ์อ็ิ�มเอ็ม หร่อ็ม้ความสุขข้�น นั�น

หมายความว่าฝัันนั�นไม่เป็นประโยชื่น์ต่อ็

ช้ื่วติคณุ์เลย ยิ�งอ็อ็กแรงที่ำเที่า่ไหรช่ื่ว้ติจะ

เหน่�อ็ยข้�นเร่�อ็ยๆ โดยไมถ่ง้เปา้หมายสงูสดุ

ที่้�ต้อ็งการในชื่้วิต

การิมีคัว้ามฝััน่ ไม่ใชื่่คัว้ามโลิภีห้ริ่อกิเลิสุ 

แต่เป็็น่การิป็ักห้มุดให้้กับเสุ้น่ทึ่างเดิน่ใน่

ชื่ีว้ิต แลิะเม่�อป็ักห้มุดเสุริ็จให้้กลิับมาอย้่

กับป็ัจจุบัน่ใน่ทึุ่กขณ์ะทึ่ี�ก้าว้เดิน่ มีคัว้าม     

มุ่งมั�น่ มีคัว้ามเพียริ ด้ว้ยสุติทึ่ี�มั�น่คัง ริะลิ่ก

ริ้้เป็้าห้มาย แลิะศักยภีาพของตน่เอง ริับ

ฟัังเสุียงติชื่มจากกัลิยาณ์มิตริ ขอย�ำว้่า

จากกัลิยาณ์มิตริเทึ่่าน่ั�น่ แลิะพริ้อมป็ริับ

เป็ลิี�ยน่เพ่�อทึ่ำฝััน่น่ั�น่ให้้เป็็น่จริิง พัฒน่า

ตน่เองอย่างชื่าญฉัลิาด แลิ้ว้คัุณ์จะทึ่่�งใน่

ผู้ลิลิัพธ์ใน่ชื่ีว้ิตของตน่เอง คัุณ์เทึ่่าน่ั�น่ทึ่ี�

เป็็น่ซีีอีโอใน่ชื่ีว้ิตของคัุณ์เอง ผู้้้เขียน่เชื่่�อใน่

ศักยภีาพของคัุณ์ แลิ้ว้คัุณ์ลิ่ะ มองเห้็น่แลิะ

เชื่่�อใน่ศักยภีาพของตน่เองห้ริ่อยัง...
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โดย ลำดวนสู้ัญญาณ์ เตือน่เตือน่ภ่ยภ่ย
ม้ใครเคยได้ยินเส้ยงสัญญาณ์ หวอ็ดังหว้ดหวิวดังที่ั�วที่ั�งหมู่บ้าน ที่ั�งประเที่ศึ   

สวิตเซ์อ็ร์แลนด์บ้างไหม ตอ็นได้ยินครั�งแรก เคยสงสัยกันไหมว่าเส้ยงอ็ะไร 

เกิดอ็ะไรข้�น ลำดวนจะมาไขข้อ็ข้อ็งใจค่ะ

 ที่้�สวติเซ์อ็ร์แลนด์ จะที่ดสอ็บทุี่กป ีในวันพื่ธุแรกขอ็ง

เด่อ็นกุมภาพื่ันธ์ เพื่่�อ็เตร้ยมความพื่ร้อ็มในการปฏิิบัติงาน ซ์้�ง

จะมส้ญัญาณ์เตอ่็นที่ั�วไป กบัสญัญาณ์เตอ่็นน�ำ คนที่้�อ็าศึยัอ็ยู่

ในสวิส จะรู้เร่�อ็งการที่ดสอ็บไซ์เรนล่วงหน้า ผ่่านสปอ็ตวิที่ยุ 

และที่้ว้ ตลอ็ดจนส่�อ็เผ่ยแพื่ร่ เช่ื่น จากหนังส่อ็พื่ิมพื่์ประจำ

ถิ�นที่้�อ็ยู่ แถวๆ ที่้�ลำดวนอ็ยู่ชื่่�อ็ว่า หนังส่อ็พื่ิมพื่์ Anzeiger 

จะอ็อ็กสูส่ายตาประชื่าชื่นที่กุวนัพื่ฤหสั ในน้�จะมข้อ้็มลูหลาก

หลาย และแน่นอ็นจะม้ข้อ็มูลเร่�อ็งสัญญาณ์เต่อ็นบอ็กไว้ด้วย 

ว่าจะม้การที่ดสอ็บวันไหน เวลาใด เราจะได้ไม่ตกใจ

 

 มาด่กันวิ�า สู้ัญญาณ์เตือน จากเสู้ียู่งไซื่เร์น หร์ือ

สู้ัญญาณ์เตือนภีัยู่  ทั้ง 2 แบบ เป็็นอยู่�างไร์

เวิลัา 13:30 น. “ส่ึญญาณแจ�งเตือน่
ทุ่�วไป” จะดังข้�นที่ั�วประเที่ศึสวิตเซ์อ็ร์แลนด์ เส้ยงหอ็น

ปกติ ข้�นและลง เป็นเวลา 1 นาที่้ แล้วหยุด พื่อ็นาที่้ที่้� 5 จะ

ดังข้�นอ้็กครั�ง การตรวจสอ็บไซ์เรนอ็าจดำเนินต่อ็ไปจนถ้ง 

14.00 น.

และตั�งแต่เวลา 14:15 น. จนถ้งอ็ย่างชื่้าที่้�สุดค่อ็ 15:00 

น. จะเปน็ “สญัญาณ์เตอ่็นภยัน�ำ” จะที่ดสอ็บในพ่ื่�นที่้�อั็นตราย

ด้านล่างเข่�อ็นเก็บน�ำ เส้ยงสัญญาณ์จะเป็นโที่นเส้ยงต�ำต่อ็

เน่�อ็งกันสิบสอ็งเส้ยง เส้ยงละ 20 วินาที่้ ห่างกัน 10 วินาที่้ 

เป็นการที่ดสอ็บสัญญาณ์ที่ั�งหมดประมาณ์ 7,200 ตัว ว่ายัง

ที่ำงานได้ด้อ็ยู่ไหมนั�นเอ็ง

ตอบสึน่องต่อส่ึญญาณเตือน่ภ่ยอย่าง  
ถ้กต�อง
 หากสัญญาณ์ “แจ� งเตือน่ทุ่� วไป” ดังข้�น     

นอ็กเวลาการที่ดสอ็บไซ์เรนที่้�ประกาศึไว ้แสดงวา่ ประชื่ากรอ็าจ

ตกอ็ยู่ในอ็ันตราย เกิดภัยพื่ิบัติ ให้ประชื่าชื่นฟัังวิที่ยุ ผู่้แพื่ร่ภาพื่

กระจายเส้ยง SRG และสถาน้วิที่ยุเอ็กชื่นหลายแห่งจะถ่ายที่อ็ด

คำแนะนำจากเจ้าหน้าที่้� ให้เราปฏิิบัติตามคำแนะนำ และแจ้ง

เพื่่�อ็นบ้าน 

 “ส่ึญญาณเตือน่น่ำ�า” หมายความว่า ให้

อ็อ็กจากพื่่�นท้ี่�เส้�ยงภัยทัี่นที่้ ไปท้ี่�เนินเขาท้ี่�ใกล้ที่้�สุดเพ่ื่�อ็ช่ื่วยช้ื่วิต 

โดยปกตแิลว้แตล่ะถิ�นที่้�อ็ยูใ่นพื่่�นที่้�เส้�ยง จะมแ้ผ่นหนภั้ย ประกาศึ

ติดไว้ ให้คอ็ยหมั�นดู หากใครอ็ยู่ในพื่่�นที่้�เส้�ยงลอ็งหาอ็่านดูนะคะ 

ว่าในหมู่บ้านเรา ม้แผ่นหน้ภัยอ็ย่างไร เม่�อ็เกิดอ็ะไรข้�น ให้ม้สติ 

และที่ำตามคำแนะนำขอ็งเจ้าหน้าที่้�ด้วยนะคะ

เขื�อน่เก็บน่ำ�า ทุ่� ม่่รู้ะบบเตือน่ภ่ย 
(ข�อม้่ลปี ค.ศ. 2015)
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QQR CodeR Code

คราว น้� เ ร า รู้ กั น

แ ล้ ว น ะ ค ะ ว่ า 

วั น พืุ่ ธ แ ร ก ข อ็ ง

เด่อ็นกุมภาพื่ันธ์ 

เป็นการที่ดสอ็บ

เฉียๆ ไม่ต้อ็งตกใจ 

แต่ ถ้ า เ กิ ด เ ส้ ย ง

หวอ็ดัง ในวันอ็่�นๆ 

ให้ตั� งสติไว้ แล้ว

เตร้ยมใจ พื่าตัว

ให้อ็อ็กจากพื่่�นที่้�ม้

ภัย หร่อ็พื่่�นที่้�เส้�ยง

นั�นๆ นะคะ แต่ขอ็

ภาวนาว่าให้ได้ยิน

แค่วันพุื่ธแรกขอ็ง

เด่อ็นกุมภาพื่ันธ์ 

(ปีหน้าก็ 1 ก.พื่. 

2023) พื่อ็นะคะ...

  กับชีีวิิตป็ร์ะจ�าวัิน                                                            
โดย น่กฮู้ก

ป็ริะว้ัติ
รหัสคิวอ็าร์น้� เริ�มใชื่้เม่�อ็ปี คศึ. 1994 ผู่ ้คิดค้นค่อ็ นาย
มาซ์าฮิโร ฮาซ์า เจ้าหน้าท้ี่�บริษัที่เดนโซ์เวฟั ประเที่ศึ
ญ้�ปุ �น ผู่ ้ผ่ลิตชื่ิ�นส่วนเคร่�อ็งยนต์ สร้างโค้ดข้�นเพื่่�อ็การ
เก็บข้อ็มูลขอ็งผ่ลิตภัณ์ฑ์์ บริษัที่เดนโซ์ เป็นผู่ ้ถ่อ็ลิขสิที่ธิ�
คิวอ็าร์โค้ด แต่ไม่ได้สงวนลิขสิที่ธิ� ที่ำให้เกิดประโยชื่น์ 
และม้การใชื่้แพื่ร่หลายอ็ย่างรวดเร็ว

ใช้ที่ไหนบ้าง

 ติดตามสู้ินคั้า แต่แรกที่้�บริษัที่ผ่ลิตยานยนต์และชื่ิ�นส่วน ใชื่้รหัส
คิวอ็าร์เก็บข้อ็มูลสินค้า เพื่้ยงสแกนโค้ด จะเห็นข้อ็มูลการผ่ลิต การระบุ
ประเภที่สิ�งขอ็ง วันที่้�ผ่ลิต ท้ี่�เก็บ การจัดการเอ็กสาร การขาย การตลาด
ที่ั�วไป 
 งานโฆ์ษณ์า เพ้ื่ยงใชื่้ม่อ็ถ่อ็สแกนท้ี่�โค้ด จะสามารถอ็่านข้อ็มูล เปิด
เว๊ปไซ์ด์ได้รวดเร็ว โดยไม่ต้อ็งค้ย์ข ้อ็มูลชื่่�อ็เว็ปไซ์ด์ให้เส้ยเวลา โอ็กาสการซ่์�อ็
การขาย ขอ็งลูกค้าสะดวกรวดเร็วยิ�งข้�น 

QQ

QR code มาจากคั�าวิ�า Quick Response Code ที�
เร์าเร์ียู่กวิ�า ร์หัสู้คัิวิอาร์์ หร์ือ คัิวิอาร์์โคั้ด

 หน้าตาขอ็งคิวอ็าร์โค้ด เป็นป้ายรูปส้� เหล้�ยม ภายในส้�เหล้�ยมนั�น 
ม้จุดส้ดำขนาดต่างๆ บนพื่่�นส้ขาว รหัสน้�สามารถอ็่านได้ด้วยเคร่�อ็งม่อ็อ็่าน
ภาพื่ เชื่่น กล้อ็งถ่ายรูป หร่อ็ เคร่�อ็งสแกน เม่�อ็อ็่านแล้ว จะประมวลผ่ล  
อ็อ็กเป็นข้อ็มูล ตามวัตถุประสงค์ที่้�ผู่ ้สร้างรหัสต้อ็งการสร้างข้อ็มูล จากภาพื่
จุดส้ดำสลับขาวน้� เก็บข้อ็มูลได้มากมาย เม่�อ็ถูกอ็่านก็แปลงเป็นข้อ็ความได้
หลากหลายมากมายภายในเวลาที่้�รวดเร็ว เราทีุ่กคนคงได้ใชื่้คิวอ็าร์โค้ดกัน
มาระยะหน้�งแล้ว แต่สำหรับเราๆ ผู่ ้ใชื่้มาที่ำความรู ้จักกันไว้ คิวอ็าร์โค้ดใชื่้
ที่ำอ็ะไร และประโยชื่น์อ็ย่างไร (แต่การสร้างโค้ด ให้อ็่านข้อ็มูลได้ คงเป็น
ศึาสตร์ท้ี่�ซ์ับซ์้อ็นเกินไปสำหรับเรา)

RRทุี�มา:	https://www.alert.

swiss/de/vorsorge/bei-ge-

fahr-richtig-reagieren.html
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ระบบการจ่่ายบิล 
ของสวิิตเซอร์แลนด์์

 ล่าสุด ตั�งแต่วันที่้� 1 ตุลาคม 
ปีน้� เป็นต้นมา การจ่ายบิลใชื่้การอ็่าน

ข้อ็มูลคิวอ็าร์โค้ด 

?  Q  จ� ายู่ เงินโดยู่ใชี้คัิ วิอาร์์ โคั้ด  โดยการใส่ข้ อ็ มูล
บัญชื่้ ธนาคาร หร่อ็ข้อ็มูลบัตรเครดิต ร่วมกับการใชื่้    
แอ็พื่ลิเคชื่ั�น ที่ำให้การจ่ายเงินในร้านค้าง่ายข้�น และโดย
อ็ย่างยิ�งสถานะการระบาดขอ็งโควิด ที่ำให้การจ่ายเงินที่้�
เร้ยกว่า ระบบไร้สัมผ่ัส  แพื่ร่หลายเป็นที่้�นิยมมากข้�น 

 ธนาคัาร์ การใชื่้ไอ็แบ้งก์ กิ�ง การจะเข้าสู ่ระบบ
ขอ็งธนาคาร ซ์้�งต้อ็งใชื่้รหัสผ่่าน (พื่าสเวิร์ด) และเพื่่�อ็ความ
ปลอ็ดภัยขอ็งบัญชื่้ จ้งเพื่ิ�มการอ็่านคิวอ็าร์โค้ด จากเจ้าขอ็ง
บัญชื่้อ็้กขั�นตอ็นหน้�ง ถ้งจะเข้าสู ่ระบบ (การล็อ็กอ็ิน) ได้

 ซื่ื้ อตั� วิ  ไม่ ว ่ าจะ เป็นตั� ว รถ ไฟั รถ เมล์  ตั� ว เข้ า
พื่ิพื่ิธภัณ์ฑ์์  และสถานที่้�ต ่ างๆ สามารถซ์่�อ็อ็อ็นไลน์  ใน       
แอ็พื่ลิเคชื่ั�น ลูกค้าจะได้รับเป็นตั�วในม่อ็ถ่อ็ ท้ี่�เป็นรูปรหัส
คิวอ็าร์ ไม่ต้อ็งพื่ิมพื่์เป็นแผ่่นกระดาษ  อ็้กต่อ็ไป 
 น้ กถ้ งการซ์่� อ็ตั� ว รถ ไฟั  (ที่้� ส วิ ต เซ์อ็ร์ แลนด์  ณ์ 
ปัจจุบัน) ท้ี่�ไม่ต้อ็งรอ็คิวอ็้กแล้ว ไม่เส้ยเวลา ก่อ็นข้�นรถ ใชื่้
ม่อ็ถ่อ็ เปิดแอ็พื่ขอ็งการรถไฟั-ซ์่�อ็ตั�ว-จ่ายเงิน ภายในอ็้ดใจ 
ได้ตั�วคิวอ็าร์โค้ดในม่อ็ถ่อ็ ฉีะนั�นสถาน้รถไฟับางแห่ง ไม่ม้
พื่นักงานคอ็ยบริการแล้ว 

 ร์้านอาหาร์ เด้�ยวน้� ในร้านอ็าหารม้เมนูรายการ
อ็าหาร เม่�อ็ลูกค้าสั�งอ็าหาร ข้อ็มูลในรหัส จะแสดงข้อ็มูล
อ็าหาร ราคา โต๊ะลูกค้า ลูกค้าสามารถจ่ายเงินได้โดยไม่
ต้อ็งรอ็พื่นักงานเสิร ์ฟั และเพื่ราะโควิดที่้�ต ้อ็งการ ระยะห่าง
ระหว่างบุคคล ที่ำให้วิธ้น้�แพื่ร่หลายรวดเร็วยิ�งข้�นเชื่่นกัน

 Covid Certificate ปี คศึ. 2021 คิวอ็าร์ถูกนำ
มาใชื่้ในใบแสดงการฉ้ีดวัคซ์้น ใบแสดงตัวตนขอ็งผู่ ้ รับเชื่่�อ็  
โควิด และจะถูกพื่ัฒนาให้ใชื่้ในด้านวิที่ยาศึาสตร์การแพื่ที่ย์
ต่อ็ไป

 ตั�งแต่ไหนแต่ไร เรารู ้จักการใชื่้ใบจ่ายเงิน ส้ชื่มพืู่-
แดง และส้ส้ม ที่้�ม้ข ้อ็มูลชื่่�อ็บัญชื่้ผู่ ้ รับ เลขอ็้างอ็ิง ชื่่�อ็        
ผู่ ้จ ่าย ที่้� เราจะนำไปจ่ายเงินที่้�ธนาคารหร่อ็ที่้� ไปรษณ์้ย์ 
และก่อ็นหน้านั�นไปอ็้ก (ม้ใครที่ันบ้าง ก่อ็น คศึ. 1986) 
ใบบิลจ่ายเงินเป็นส้ฟั้า แต่ ณ์ วันน้� ใบจ่ายเงินส้ต่างๆ นั�น 
ถูกยกเลิกหมดแล้ว โดยค่อ็ยๆที่ะยอ็ยใชื่้บิลที่้�ม้คิวอ็าร์โค้ด
ที่ดแที่นมาตั�งแต่ปี 2020 จนถ้งวันที่้� 30 กันยายน 2022        
เป็นวันสุดที่้าย 

 การ์จ�ายู่ผู้�านคัิวิอาร์์โคั้ด นอ็กเหน่อ็จากการไป
จ่ายเงินที่้� ไปรษณ์้ย์  เราสามารถจ่ายเงินด้วยตนเอ็งที่าง
อ็อ็นไลน์ ผ่่านไอ็แบ้งก์กิ�ง โดยใชื่้สแกนเนอ็ร์ QR Scanner  
ในแอ็พื่ขอ็งธนาคารนั�น ใชื่้ม่อ็ถ่อ็หร่อ็เคร่�อ็งคอ็มฯ อ็่านรหัส
ในบิล โดยท้ี่�ไม่ต้อ็งเติมข้อ็มูลด้วยตนเอ็ง เพื่ราะข้อ็มูลข้�นมา
ครบหลังการสแกน ส่วนจำนวนเงิน อ็าจต้อ็งเติมเอ็ง หร่อ็
แจ้งแล้วในบิลนั�น และ/หร่อ็ วันที่้�ที่้�จะให้เงินในบัญชื่้ อยู่�า
ลัืมตร์วิจข้อม่ลัก�อนจะกดยู่ืนยู่ันการ์จ�ายู่เงินด้วิยู่นะคัะ  !!!
เพื่ราะที่ำง่าย เพ้ื่ยงปลายนิ�ว เผ่ลอ็กดไปปุ�บ เงินอ็อ็กจาก
บัญชื่้ปั �บ ถ้าผ่ิดก็จะยุ ่งแหละนะ

 ออกบิลัคิัวิอาร์์ โคั้ดของเร์าเอง ได้คั�ะ  โดย
เข้าไปในแอ็พื่ลิชื่ั�นธนาคารขอ็งเรา แล้วลิ�งค์ท้ี่� QR code 
Generator ใส่ข้อ็มูลขอ็งเรา ผู่ ้รับเงิน แล้วพื่ิมพื่์ใบจ่าย
เงินที่้�เป็นคิวอ็าร์โค้ดขอ็งเรา สร้างเอ็งได้เลย

 เร่�อ็งขอ็งคิวอ็าร ์ โค ้ด อ็าจไม ่ ได ้ ใหม ่ส�าหรับ
หลายๆ คน แต่อ็ยากเล่าสู ่กันฟััง โดยเฉีพื่าะการจ่ายบิล 
ซ์้�งในปัจจุบันน้�ธนาคารหร่อ็ไปรษณ์้ย์ไม่ใชื่้ใบจ่ายเงินส้ๆ 
ระบบเก่าแล้ว และการพัื่ฒนาการใชื่้คิวอ็าร์โค ้ดในทุี่ก
วงการ และความผู่กพัื่นกับม่อ็ถ่อ็ ที่้�ม้ เคร่�อ็งอ็ ่านและ
สแกนคิวอ็าร ์โค ้ด สามารถติดต่อ็ ที่�างาน ที่�าธุรกรรม
ต่างๆ ระบบเคล่�อ็นที่้�  ที่�างานได ้ทีุ่กที่้�  ระบบไร ้สัมผ่ัส 
และรักษาระยะห่าง การใชื่้ชื่้วิตขอ็งเรา ต้อ็งปรับและ
เดินตามเที่คโนโลย้ที่้�มาใหม่ และเปล้�ยนแปลงรวดเร็ว 
ชื่้วิตใหม่-สดทีุ่กวันนะคะ

ข�อม้ล:	Wikipedia
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A?  Q 
  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป

หญิงไทย

คำำาถาม :  หญิงไทยู่ อายูุ่ 50 ป็ี ถึือใบ
อนุญาตพำนักบี ร์ับเงินแม�หม้ายู่ แลัะสู้�ง
เงินเข้ากองทุนเสู้าที� 1 เอง หลัังจากสู้ามี
เสู้ียู่ชีีวิิต ตอนนี้ต้องการ์กลัับเมืองไทยู่
ถึาวิร์ จะได้เงินแม�หม้ายู่สู้�งไป็ที�เมืองไทยู่
ไหม แลัะเงินที�สู้�งเข้ากองทุนไวิ้เอง หลััง
จากสู้ามีเสู้ียู่ จะนำกลัับไทยู่ได้ไหม แลัะ
จะต้องทำอยู่�างไร์  

คำำาตอบ :  ถึามสู้ั้นๆ ตอบยู่าวิๆ เลัยู่คั�ะ 

น�าสู้นใจ มีหลัายู่คัำถึามอยู่่ �ในป็ร์ะโยู่คัข้างต้น 

ขอตอบเป็็นข้อๆ ดังนี้นะคัะ

 * หลัังจากสู้ามีเสู้ียู่ ต้องการ์กลัับเมือง

ไทยู่ถึาวิร์ จะได้เงินแม�หม้ายู่สู้�งไป็ที�เมืองไทยู่

ไหม?

 * ได้ค่ะ..เม่�อ็จะย้ายอ็อ็กนอ็กประเที่ศึ 

เบ่�อ็งต้นให้ติดต่อ็ แจ้งสำนักงานกอ็งทีุ่น ท้ี่�จ่าย

เงินแม่หม้าย ณ์ ปัจจุบัน 

• แสดงหลักฐ์านการแจ้งย้ายอ็อ็กจากอ็ำเภอ็

ที่้�อ็ยู่อ็าศึัย 

• หลักฐ์านที่้�อ็ยู ่ในประเที่ศึไที่ย และ

• เบอ็ร์บัญชื่้ในประเที่ศึท้ี่�ต้อ็งการให้สำนักงาน

กอ็งทีุ่นฯ โอ็นเงิน 

 หลัังจากนั้น เอกสู้าร์จะถ่ึกสู้�ง ไป็ยัู่ง

สู้ำนักงานกองทุนสู้�วินกลัาง ซื่่�งตั้งอยู่่ �ที�เจนีวิา 

เ มื� อ ยู่้ า ยู่ ไป็แลั้ วิ  จ ะ ได้ ร์ั บ ก า ร์ติ ดต� อ จ าก

สู้ำนักงานกลัางสู้ม�ำเสู้มอ เพื�อให้แสู้ดงตัวิตน 

วิ�ายู่ังมีชีีวิิตอยู่่� โดยู่ป็ร์ะสู้านงานกับสู้ถึานท่ต    

สู้วิิสู้ในป็ร์ะเทศไทยู่ ในการ์ร์ับร์องบุคัคัลั 

คำำาถาม :  เงินที�สู้�งเข้ากองทุนไวิ้เอง หลััง

จากสู้ามีเสู้ียู่ จะนำกลัับไทยู่ได้ไหม

คำำาตอบ : ถึ้าเป็็นเงินที�คัุณ์สู้�งเข้ากองทุน

สู้ำหร์ับตนเอง มีข้อกำหนดในการ์ขอถึอน

เงินกองทุนเสู้าที� 1 สู้ำหรั์บคันไทยู่ เนื�องจาก

ป็ร์ะเทศไทยู่ไม�ได้ทำสู้นธิสู้ัญญาร์�วิมกับ      ป็ร์ะเทศสู้วิิตเซื่อร์์แลันด์ ใน

เร์ื�องการ์จ�ายู่เงิน

กองทุน ผู่้้สู้่งวิัยู่  คันไทยู่จ่งมีสู้ิทธิขอถึอนเงินกองทุนที�จ�ายู่ไป็แลั้วิ โดยู่ไม�

ร์อถึ่งอายูุ่เกษียู่ณ์ ถึ้ามีคัุณ์สู้มบัติตามข้อกำหนด

 (ดังนั้น ผู้่ ้มีสัู้ญชีาติสู้วิิสู้ แลัะสัู้ญชีาติของป็ร์ะเทศที�มีสู้นธิสัู้ญญาฯ 

จ่งไม�สู้ามาร์ถึขอร์ับเงินก�อนเกษียู่ณ์ นะคัะ)

 มีข้อก�าหนด ดังนี้ 

• มีสู้ัญชีาติของป็ร์ะเทศที�ไม�มีสู้นธิสู้ัญญาร์�วิมกับป็ร์ะเทศสู้วิิตเซื่อร์์แลันด์ 

ในเร์ื�องการ์จ�ายู่เงินกองทุนผู้่ ้สู้่งวิัยู่ เชี�นป็ร์ะเทศไทยู่ เป็็นต้น

• ได้จ�ายู่เงินผู้่ ้สู้่งวิัยู่เข้ากองทุนฯ ไป็แลั้วิ นานกวิ�า 1 ป็ี

• ยู่้ายู่ออกนอกป็ร์ะเทศถึาวิร์จะต้องทำอยู่�างไร์ 

 ติดต�อสู้ำนักงานกองทุนที�เจนีวิา Schweizerische Ausgleichs-

kasse SAK in Geneva คั้นหาหัวิข้อ AHV-Leistungen  สู้ามาร์ถึหาที�อยู่่ �

สู้ำนักงานฯ ได้ในเนต zas.admin.ch (zas, Zentral Ausgleichsstelle) 

ในเวิ๊ป็ไซื่ด์นี้ ให้โหลัดแบบฟ้อร์์มการ์ขอเงินคัืน (Anmeldeformular zur 

Beitragsrückvergütung) 

 ซื่่�งต้องการ์ข้อม่ลัสู้�วินตัวิ  แลัะเอกสู้าร์ เชี�น

1. สู้ำเนาบัตร์ป็ร์ะจำตัวิผู้่ ้จ�ายู่เงิน (AHV Ausweis) 

2. สู้ำเนาเอกสู้าร์สู้ถึานภีาพ เชี�น ทะเบียู่นสู้มร์สู้ หรื์อ ใบมร์ณ์ะของค่ั�

สู้มร์สู้ หรื์อใบหยู่�า 

3. สู้ำเนาบัตร์ป็ร์ะชีาชีน หร์ือหนังสู้ือเดินทาง

4. ใบแจ้งยู่้ายู่ออกนอกป็ร์ะเทศ

5. เอกสู้าร์ยู่ืนยู่ันที�อยู่่ � ในป็ร์ะเทศที�จะยู่้ายู่ไป็ ในกร์ณ์ีนี้ คัือป็ร์ะเทศไทยู่

..	เพิ�มเติมเร้�องใบุอนุญาตพำนักให�นะค่ะ	ถ�าเป็นใบุพำนักประเภทุ	บีุ	

ถ�าออกไปนอกประเทุศเกิน	6	เด็้อน	ก็หมด็อายุ	ไม่ส่ามารถต่ออายุได็�อีก	

ถ�าตัด็ส่ินใจกลับุไปบุ�านเกิด็เม้องนอน	

พี�หญิงไทุย	ก็ขอให�คุ่ณโชิค่ด็ี	มีค่วัามสุ่ข	ค่่ะ..

สุึภาษ่ต

? 
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ปฏ ิ ท ิ นป ฏ ิ ท ิ น       ก ิ จ ก ร ร มก ิ จ ก ร ร ม                      
      ว่น่ปรู้ะชุุม่สึาม่่ญ อาทุ่ตย์ทุ่�  7 พฤษภาคม่ ค.ศ. 2023

  ว่น่ครู้อบครู่้ว   อาทุ่ตย์ทุ่�  3 ก่น่ยายน่ ค.ศ. 2023

สึถาน่ทุ่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2566 ¦ 2023

สู้นใจสู้มัคัร์สู้มาชีิก สู้มาคัมหญิงไทยู่เพื�อหญิงไทยู่ ในสู้วิิตเซื่อร์์แลันด์

 ติดต�อ https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mail: vorstand@thaifrauenverein.ch

เฟ้สู้บุ๊ก สู้มาคัมหญิงไทยู่เพื�อหญิงไทยู่: facebook.com/thaifrauen.swiss

คั�าบำร์ุงสู้มาชีิก ร์ายู่บุคัคัลั กลัุ�ม ชีมร์ม ห้างร์้านแลัะองคั์กร์ต�างๆ ป็ีลัะ 50 ฟ้ร์ังคั์

ท�านจะได้ร์ับวิาร์สู้าร์ร์วิงข้าวิ 3 ฉับับต�อป็ี เข้าร์�วิมสู้ัมมนา ร์�วิมกิจกร์ร์มต�างๆ ร์วิมทั้งได้ร์ับข้อม่ลัคัวิามร์่้ต�างๆ 

โดยู่มีคั�าสู้มาชีิกเป็็นร์ายู่ได้ ที�สู้มาคัมฯ นำมาใชี้ในการ์จัดทำเอกสู้าร์ แลัะกิจกร์ร์มต�าง ๆ สู้ำหร์ับสู้มาชีิก

-  เริียน่สุมาชื่ิกทึ่ริาบ  -

ทึ่่าน่สุามาริถจ่ายคั่าสุมาชื่ิก ได้ตั�งแต่ได้ริับใบจ่ายคั่าสุมาชื่ิก จน่ถ่งว้ัน่ทึ่ี� 30 มิถุน่ายน่ พ.ศ. 2566 

ซี่�งสุมาชื่ิกจะยังได้ริับว้าริสุาริริว้งข้าว้ฉับับเด่อน่เมษายน่

 ห้ลิังจากน่ั�น่ ห้ากสุมาชื่ิก ยังไม่จ่ายเงิน่คั่าสุมาชื่ิก ภีายใน่ว้ัน่ทึ่ี� 30 มิถุน่ายน่ 

ทึ่่าน่ก็จะพ้น่จากสุภีาพการิเป็็น่สุมาชื่ิก แลิะสุมาคัมไม่สุามาริถสุ่งว้าริสุาริริว้งข้าว้ ให้้ทึ่่าน่ได้ จน่กว้่าทึ่่าน่จะชื่ำริะคั่าสุมาชื่ิก

จ่งเริียน่มาเพ่�อทึ่ริาบ แลิะขอขอบพริะคัุณ์สุมาชื่ิกมา ณ์ โอกาสุน่ี�

ได้เข้าพื่บ ฯพื่ณ์ฯ ดอ็น ปรมัตถ์วินัย รอ็งนายกรัฐ์มนตร้ และรัฐ์มนตร้ว่าการกระที่รวงการต่างประเที่ศึ ที่้�สถานเอ็กอ็ัครราชื่ทีู่ต ณ์ กรุงเบิร ์น 

ที่่านรอ็งนายกรัฐ์มนตร้ และพื่้�ๆ ที่้�ได้ร ่วมกันสร้างสมาคมหญิงไที่ยฯ สร้างศึาลาไที่ย จัดงานเที่ศึกาลไที่ย ฯลฯ ความบากบั�น 

สร้างสังคมไที่ยในดินแดนบ้านหลังใหม่ ให้อ็ยู ่ด้ ม้สุข..เป็นความภูมิใจขอ็งผู่ ้สร้าง เป็นความปล่�มใจ ด้ใจ ขอ็งเด็กรุ ่นใหม่ 

ที่้�ได้สานต่อ็ ก�าลังใจและแนวที่าง ที่้�ที่ ่านมอ็บให้กับพื่วกเรานั�นม้ค่ามากมายมหาศึาล

ขอ็ขอ็บพื่ระคุณ์ที่่านจิตติพัื่ฒน์ ที่อ็งประเสริฐ์ เอ็กอ็ัครราชื่ทีู่ต ณ์ กรุงเบิร ์น

และกล่�มจิิตอาสาต้�งแต�รุ่่�นบ่กเบิก และรุ่่�นใหม�และกล่�มจิิตอาสาต้�งแต�รุ่่�นบ่กเบิก และรุ่่�นใหม�  

« ใบจ่ายค่าสึม่าชุ่ก ปี 2023 / Mitgliederbeitrag 2023 »
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ปฏ ิ ท ิ นป ฏ ิ ท ิ น       ก ิ จ ก ร ร มก ิ จ ก ร ร ม                      
    

งานเทศกาลไทย

ครั้งที่  23 
วันที่  9 - 10 กรกฎาคม 2565วันที่  9 - 10 กรกฎาคม 2565  

จัด็โด็ย

ส่ถานเอกอัค่รราชิทุ้ต	

ณ	กรุงเบิุร์น	

ป็ีน่ี�คัน่แน่่น่บริิเว้ณ์สุถาน่
เอกอัคัริริาชื่ทึ่้ต แลิะ
พ่�น่ทึ่ี�ใกลิ้เคัียง งาน่น่ี�
จัดข่�น่เพ่�อสุ ่งเสุริิม
แลิะป็ริะชื่าสัุมพัน่ธ์
ป็ริะเทึ่ศไทึ่ยใน่ด้าน่

ต่างๆ ชื่าว้สุมาคัมห้ญิง
ไทึ่ยเพ่�อห้ญิงไทึ่ยฯ 

ริ ่ว้มเป็็น่สุ่ว้น่ห้น่่�งของ
งาน่ด้ว้ยการิออกริ้าน่
จำห้น่่ายเคัริ่�องด่�มคั ่ะ 

เม่�อ็วันศึุกร์ที่้� 16 กันยายน 

ค.ศึ. 2022 ชื่่วงเวลาประมาณ์ 

15.00 - 17.30 น.

ผู้้�แทนชุุมชุนไทยผู้้�แทนชุุมชุนไทย

ได้เข้าพื่บ ฯพื่ณ์ฯ ดอ็น ปรมัตถ์วินัย รอ็งนายกรัฐ์มนตร้ และรัฐ์มนตร้ว ่าการกระที่รวงการต่างประเที่ศึ ที่้�สถานเอ็กอั็ครราชื่ทีู่ต ณ์ กรุงเบิร์น 

ที่่านรอ็งนายกรัฐ์มนตร้ และพื่้�ๆ ที่้�ได้ร ่วมกันสร้างสมาคมหญิงไที่ยฯ สร้างศึาลาไที่ย จัดงานเที่ศึกาลไที่ย ฯลฯ ความบากบั�น 

สร้างสังคมไที่ยในดินแดนบ้านหลังใหม่ ให้อ็ยู ่ด้ ม้สุข..เป็นความภูมิใจขอ็งผู่ ้สร้าง เป็นความปล่�มใจ ด้ใจ ขอ็งเด็กรุ ่นใหม่ 

ที่้�ได้สานต่อ็ ก�าลังใจและแนวที่าง ท้ี่�ที่่านมอ็บให้กับพื่วกเรานั�นม้ค่ามากมายมหาศึาล

ขอ็ขอ็บพื่ระคุณ์ที่่านจิตติพื่ัฒน์ ที่อ็งประเสริฐ์ เอ็กอั็ครราชื่ทูี่ต ณ์ กรุงเบิร ์น

และกล่�มจิิตอาสาต้�งแต�รุ่่�นบ่กเบิก และรุ่่�นใหม�และกล่�มจิิตอาสาต้�งแต�รุ่่�นบ่กเบิก และรุ่่�นใหม�  

ในใน
สวิิตเซอรุ่์แลนด์์ สวิิตเซอรุ่์แลนด์์ 
จิากหลายเขตจิากหลายเขต

พ้ื้�นท่ี่� หลากอาชี่พื้ พ้ื้�นท่ี่� หลากอาชี่พื้ 
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ก่จกรู้รู้ม่ 
ศาสึตร์ู้แห่งชุ่ว่ต: 

 เมื่�อว่น่ศุกร์ู้ทุ่�   14 ตุลาคม่ 2022 

 “จัดโดยสุมาคัมห้ญิงไทึ่ยฯ

ด้ว้ยการิสุน่ับสุนุ่น่ของสุถาน่

เอกอัคัริริาชื่ท้ึ่ต ณ์ กริุงเบิริ์น่ 

จากคัว้ามกริุณ์าของโคั้ชื่ห้ร่ิอพี�จิมมี�

แลิะคัว้ามสุน่ใจของพี�น่้องชื่าว้ไทึ่ย

ทีึ่�เข้าริ่ว้มกิจกริริม”

“ผู้้ ้ริ ่ว้มงาน่ต่างได้ริับคัว้ามสุุข สุมห้ว้ัง 

ป็ลิดลิ็อคับางอย่างสุำห้ริับใคัริบางคัน่

แลิะห้ลิายคัน่บอกว้่า Happy day คั่ะ”

พวิกเร์าขอขอบพร์ะคัุณ์

ท�านเอกอัคัร์ร์าชีท่ต นายู่จิตติพัฒ่น์ ทองป็ร์ะเสู้ริ์ฐ 

แลัะภีร์ร์ยู่า คัุณ์พศิกา ตามป็ร์ะทีป็ พร์ป็ร์ะเสู้ร์ิฐ คัุณ์ต้น 

ร์วิมท้ังข้าร์าชีการ์ เจ้าหน้าที�สู้ถึานเอกอัคัร์ร์าชีท่ตทุกท�าน 

ที�ชี�วิยู่จัดเตร์ียู่มสู้ถึานที�โสู้ตทัศน่ป็กร์ณ์์ ที�ชี �วิยู่จัดเตร์ียู่มสู้ถึานที�โสู้ตทัศน่ป็กร์ณ์์ 

อาหาร์กลัางวัิน อาหาร์วิ�าง อาหาร์กลัางวัิน อาหาร์วิ�าง 

แลัะเคัรื์�องดื�ม ที�อร์�อยู่สูุ้ดยู่อด แลัะเคัรื์�องดื�ม ที�อร์�อยู่สูุ้ดยู่อด 

ไม�ร่์ ้ลัืม แลัะวิิทยู่ากร์ ไม�ร่์ ้ลัืม แลัะวิิทยู่ากร์ 

คัุณ์พจนาร์ถึ ซื่ีบังเกิด (โคั้ชีจิมมี�) คัุณ์พจนาร์ถึ ซื่ีบังเกิด (โคั้ชีจิมมี�) 

ที�กร์ุณ์าสู้ลัะเวิลัามาให้ที�กร์ุณ์าสู้ลัะเวิลัามาให้

คัวิามร่์้กับพวิกเร์าคั�ะคัวิามร่์้กับพวิกเร์าคั�ะ
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