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เมื่่�อวัันศุุกร์ ์ที่่�  2 ธัันวัาคมื่ 2565 

เวัลา 18.00-20.30 น. 

ที่่�  Hotel Bellevue Palace 

Bern 

สถานเอกอัคร์ร์าชทูี่ต ณ กร์ุงเบิิร์ ์น

 จััดงานเล้ี้�ยงรัับรัอง

 
เน่�องในโอกาส

วัันคล้้ายวัันพระบรม
ราชสมภพพระบาท
สมเด็็จพระบรมชน

กาธิิเบศร มหาภูมิพล้
อด็ุล้ยเด็ชมหาราช 
บรมนาถบพิตร 

วัันชาติ 
แล้ะวัันพ่อแห่งชาติ 

5 ธัินวัาคม

โดยมื่่เอกอัคร์ร์าชทูี่ต ที่่านจิิตติพััฒน์ 

ที่องปร์ะเสริ์ฐ พัร์้อมื่ภร์ิยา 

คุณกฤติกา ที่องปร์ะเสริ์ฐ 

คุณสุพััตร์า ศุร์่ไมื่ตร์่พิัที่ักษ์์ 

เอกอัคร์ร์าชทูี่ต ผูู้ ้แที่นถาวัร์ไที่ย

ปร์ะจิำสหปร์ะชาชาติ ณ นคร์เจิน่วัา

คุณสุนที่ร์ิยา กาญจินะ อัคร์ร์าชทีู่ตที่่�ปร์ึกษ์า ให้การ์ต้อนร์ับิ

แขกที่่�มื่าในงาน อันปร์ะกอบิด้วัยบุิคคลสำคัญจิากภาคร์ัฐและ

ภาคเอกชนของสวัิตเซอร์์แลนด์ คณะทีู่ตานุทีู่ต และตัวัแที่น

จิากสมื่าคมื่ ชมื่ร์มื่ ชุมื่ชนไที่ยในสวัิตเซอร์์แลนด์   มื่่ผูู้ ้มื่าร์ ่วัมื่

งานในวัันนั�นปร์ะมื่าณ 200 คน สมื่าคมื่หญิงไที่ยฯ ของเร์ามื่่

คุณกุหลาบิ ไที่ร์โพัธัิ�ภู ่  ปร์ะธัาน และคุณกัลยา ฟิิงค ์ เหรั์ญญิก 

เป ็นตัวัแที่นไปร์่วัมื่งานค่ะ
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รวงข้้าวรวงข้้าว
           

         ปีที่ 25 ฉบับเดือนเมษายน

   2566/2023

สมื่าคมื่หญิงไที่ยเพั่�อหญิงไที่ย สวัิตเซอร์์แลนด์                                    

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

เฟิสบิุ๊ก สมื่าคมื่หญิงไที่ยเพั่�อหญิงไที่ย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุหลาบิ ไที่ร์โพัธัิ�ภู่

รองประธาน และทะเบียน  :  กุวััลยา ร์่เดอร์์

เหรัญญิก  :  กัลยา ฟิิงค์                       

ประชาสัมพันธ์  :  มื่ณฑา คูนซ์- บิุญจิร์ิง

เลขานุการ  :  พััฒน์สุน่  ไสเลอร์์

ผ่ายศิลป : ชาลิสา ศุร์่สุที่ัศุน์ เมื่าร์์เร์่อร์์

ผ่ายวิชาการ : ร์ังสิน่ ร์ิที่เตอร์์ 

เว็ปมาสเตอร์  :  Dr. Hans Rieder

ที่ปรึกษา  :  สมื่บิัติ มื่ากลั�น–เร์อบิิเย /

จิาร์่ย์ เคลเลอร์์ ค่ร์่โต

 

บรรณาธิการ  :  กุหลาบิ ไที่ร์โพัธัิ�ภู่ 

จัดท�าปกและรูปเล่ม : ชาลิสา ศุร์่สุที่ัศุน์ เมื่าร์์เร์่อร์์

ช่างภาพ  :  กุวััลยา ร์่เดอร์์  

กองบรรณาธิการ  :  กุวััลยา ร์่เดอร์์ / 

จิาร์่ย์ เคลเลอร์์ ค่ร์่โต 

พิสูจน์อักษร  :  จิาร์่ย์ เคลเลอร์์ ค่ร์่โต

นักเขียน  :  พัจินาร์ถ ซ่บิังเกิด Jimi The Coach /

 ลำดวัน  /  LaVie LaVa / บิาตร์เด่ยวัที่่องโลก /   

โยที่ะกา / มื่ดเอ็กซ์ / เมื่่ยฝร์ั�ง นอกกร์อบิ / 

คนปร์ุงชา  / อาจิาร์ย์โส  และพั่�หญิงไที่ย

นักแปล  :  เมื่่ยฝร์ั�ง นอกกร์อบิ / ก.ไตร์คำ /

 นกฮููก / เฟิร์าฮู่ร์ชิ  

ขอขอบคุณ  

ภาพัปร์ะกอบิในเล่มื่จิากกูเกิ�ล   / www.pexels.com 

ส า ร บั ญ
     เรื่องจากปก 

 5 ทูตความสุข...ความสุขที่แบ่งปันได้ 
    

                            เรื่องจากเมืองไทย

 7  เมื่อเงินประกันสังคมในไทยหล่่นทับ
     

     กฎหมายน่ารู้ 

 9 บัตรประจำตัวประชาชนสวิสแบบใหม่

10 ตกงาน 

12   กฎหมายมรดกฉบับใหม่ (Neues Erbrecht) 

14 ก้าวไปให้ทัน

15 มรดก แล่ะการขอรับมรดก

 

     สรรหามาเล่่า

16 ทูตแห่งความสุข

17  เมื่อทูตความสุข ยังเดินทางมาไม่ถึึง..ก็จงพึ่ึ่งพึ่าตนเอง

19  ความทุกข์ทนอันสุขล่้น บนเส้นทางมาราธอน 

 

     พึ่ิมพึ่์เขียวชีวิต  

21     ตามหาความสุข 

     สุขภาพึ่กาย ใจ

22 พึ่ัฒนาการของเครื่องดื่ม  

     สาระน่ารู้

24  ใครเป็นใคร ในคณะรัฐมนตรี ปี ค.ศ. 2023

26 หมอนวดเขาคุยกัน                                 

30  สุภาษิตคำพึ่ังเพึ่ยเยอรมัน (มัน มัน)   
    
     หญิงไทย

4 บทบรรณาธิการ 
27  ถึามมา ตอบไป    
30 ปฏิิทินกิจกรรมื่ 

      h a p p i n  e  s s       h a p p i n  e  s s     
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บ ท บ ร ร ณ า ธ ิ ก า รบ ท บ ร ร ณ า ธ ิ ก า ร  
สวัสดีค่ะ เพึ่ื่อนสมาชิก 

แล่ะผู้อ่านวารสารรวงข้าวทุกท่าน 

 ในร์ะหว่ัางที่่� ทีู่ตควัามื่สุข ยังเดินที่างมื่าไม่ื่ถึง..ก็

จิงพัึ�งพัาตนเอง กันด้วัย อย่างที่่�โยที่ะกาเข่ยนบิอกเล่าให้ฟิัง

นะคะ และกวั่าควัามื่สุขล้น บินเส้นที่างมื่าร์าธัอนจิะมื่าถึง ก็

ต้องทีุ่กข์ที่นกันมื่าก่อน จิากมื่ดเอ็กซ์ สองเร์่�องที่่�บิอกวั่า ไมื่่มื่่

สิ�งใดได้มื่าง่ายๆ แมื่้ควัามื่สุขที่่�เร์าต่างควัานหา เร์าต่างต้อง

พัึ�งพัาตวััเองกอ่นที่ั�งนั�น เพัร์าะใคร์เปน็อะไร์ใหใ้คร์ไมื่ไ่ด ้อยาก

ได้ต้องสร์้างขึ�นมื่าเอง ใคร์ๆ มื่าบิอก มื่าแนะนำ มื่าสอน ถ้า

เร์าไมื่่ต้องการ์ ก็เป็นไปไมื่่ได้ จิร์ิงไหมื่คะ

 เน่�อหาสาร์ะหนักๆ แต่จิำเป็นต้องร์ู้ กับิคอลัมื่น์

กฎหมื่ายน่าร์ู้ มื่่เร์่�องกฎหมื่ายมื่ร์ดก ที่่�ปร์ับิใหมื่่ จิากนักแปล

หน้าใหม่ื่นามื่ปากกา “เมียฝรั่งนอกกรอบ” ร์วัมื่ที่ั�งเร์่�อง 

มื่ร์ดก และการ์ขอร์ับิมื่ร์ดก จิากนกฮููก และ ก.ไตร์คำ มื่าบิ

อกวั่าเร์าต้องก้าวัไปให้ที่ัน กับิเร์่�องใด ไปติดตามื่อ่านกันค่ะ 

 สำหร์ับิเร์่�องของคนปร์ุงชา ฉบิับิน่�จิะพัาที่่านผูู้้อ่าน

ให้รู้์จิักกับิ พััฒนาการ์ของเคร์่�องด่�มื่ เร์าด่�มื่กันมื่านมื่นาน   

คร์าวัน่�แหละเร์าจิะร์ูท้ี่่�มื่า และร์ูว้ัา่เร์าควัร์เลอ่กด่�มื่กนัอยา่งไร์ 

ให้ได้ผู้ลด่ต่อสุขภาพันะคะ

 ส�าหรั์บิกิจิกร์ร์มื่แร์กของปี ค่อ งานปร์ะชุมื่สามื่ัญ

ปร์ะจิ�าปี ในวัันอาที่ิตย์ที่่� 7 พัฤษ์ภาคมื่ ศุกน่� เตร์่ยมื่จิองวััน

ไวั้แล้วัมื่าพับิกันนะคะ 

ด้วัยร์ัก และปร์าร์ถนาด่แด่สมื่าชิกทีุ่กที่่านค่ะ

กุหลาบิ ไที่ร์โพัธัิ�ภู่ (ป้าแมื่้วั) 

 ปีน่� เ ป็นปีที่่�  10 พัอดิบิพัอด่ ที่่� กุหลาบิที่ำหน้าที่่�

เป็นบิร์ร์ณาธัิการ์ จิากอาสาสมื่ัคร์เข้ามื่าเร์่ยนร์ู้  จิากสิ�งที่่�

ไมื่่มื่่        ควัามื่ร์ู้และไมื่่มื่่ปร์ะสบิการ์ณ์ใดๆ เลย จินถึงวัันน่� ได้

เห็นการ์เติบิโต และการ์จิัดการ์ภายในของตัวัเอง มื่่วััตถุปร์ะสงค์

ดั�งเดิมื่ของสมื่าคมื่ฯ เป็นตัวันำที่าง เพั่�อให้ข้อมืู่ลข่าวัสาร์ที่่�เน้น

เร์่�อง     กฎหมื่ายในสวัิส และเป็นคอลัมื่น์ยอดนิยมื่ เน่�อหาเก่�ยวั

กับิกฎหมื่ายจึิงมื่่มื่ากสักหน่อย แต่เร์่�องอ่�นๆ ที่ั�งมื่่สาร์ะ ควัามื่

บินัเที่งิ เบิาใจิ ใหข้้อคดิ ชว่ัติงามื่ กจ็ิำเปน็สำหร์บัิชว่ัติคนเร์า พัวัก

เร์า   โชคด่ที่่�มื่พ่ั่�ๆ  นอ้งๆ จิติอาสามื่าชว่ัยเขย่น ชว่ัยแปลบิที่ควัามื่ 

ที่ำให้วัาร์สาร์มื่่ช่วัิตช่วัา หลากหลาย และมื่่ฝ่ายศุิลปที่่� ไมื่่ได้เป็น

มื่่ออาช่พั แต่ที่ำร์ูปเล่มื่ออกมื่าได้ไมื่่แพั้มื่่ออาช่พั 

 ปร์ะเด็นหลักของร์วังข้าวัฉบิับิน่�ค่อ ทีู่ตควัามื่สุข เพั่�อ

เฉลิมื่ฉลองคร์บิร์อบิ 25 ปี ของการ์ก่อตั�งสมื่าคมื่หญิงไที่ยเพ่ั�อ

หญิงไที่ยฯ เป็น 25 ปีท่ี่�เร์าที่ำหน้าท่ี่� ให้ข้อมืู่ล ให้คำปร์ึกษ์า 

ให้ควัามื่ช่วัยเหล่อ ให้พึั�งพัา ให้ได้เร์่ยนร์ู้กันและกัน กับิพ่ั�น้อง       

ชาวัไที่ยที่่�มื่่ปัญหาในช่วัิตหลายร์ูปแบิบิ เป็นเพั่�อนคู่คิด เป็นมื่ิตร์

คู่กายกับิคนที่่�ไมื่่มื่่ปัญหา ที่่มื่งานเร์า เป็นเสมื่่อนทีู่ตนำข้อควัามื่ 

หร์่อข่าวัสาร์ เป็นทีู่ตนำควัามื่สุขผู้่านตัวัหนังส่อ มื่าส่งให้ทีุ่กที่่าน

ถึงที่่�บิ้าน และหวัังวั่าสิ�งที่่�เร์า นำมื่าบิอกต่อน่� จิะที่ำให้ทีุ่กที่่านที่่�

ได้อ่าน ได้เห็นควัามื่สุขจิากมืุ่มื่มื่องท่ี่�แตกต่าง และก่อนที่่�เร์าจิะ

แบิ่งปันสิ�งใดๆ ร์วัมื่ที่ั�งควัามื่สุขให้ผูู้้อ่�นได้ ตัวัเร์าเอง ต้องเป็นคน

ที่่�ใช้ช่วัิตอยู่อย่างม่ื่ควัามื่สุขได้ก่อน เร์าถึงจิะเป็นสิ�งแวัดล้อมื่ที่่�ด่

ให้กับิคนร์อบิข้างได้ ร์ายละเอ่ยดเป็นอย่างไร์เปิดไปอ่านกันได้ที่่�

เร์่�องจิากปก ที่ตูควัามื่สุข ..ควัามื่สุขที่่�แบ่ิงปนัได้ จิากคุณพัจินาร์ถ    

ซ่บิังเกิด หร์่อโค้ชจิิมื่มื่่� ที่่�จิะเดินที่างมื่าให้ที่ักษ์ะน่� กับิโคร์งการ์

ใหญ่ฉลองคร์บิร์อบิ 25 ปี ที่่�เร์าจิะปั�นทีู่ตควัามื่สุข ให้เกิดตามื่    

หัวัมุื่มื่ต่างๆ ในสวัิตเซอร์์แลนด์ แต่เร์ายังร์อผู้ลว่ัา จิะได้งบิ

ปร์ะมื่าณสนับิสนุนจิากกร์ะที่ร์วังพััฒนาสังคมื่ฯ หร์่อไมื่่ ถ้าได้ 

เพั่�อนสมื่าชกิที่่�สนใจิเขา้ร์ว่ัมื่โคร์งการ์ ตดิตอ่สอบิถามื่กนัมื่านะคะ 

ทูตความสุข...  ความสุข

ทูตความสุข...  ความสุข
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                ร์วังข้าวั     5

เร์่�องจิากปก

ที่่�.แบ่่งปัันได้้ 
การได้้เป็็น “ผูู้้ ให้้” เป็็นความสุขข้� นสูงของมนุษย์์ เพราะการการได้้เป็็น “ผูู้้ ให้้” เป็็นความสุขข้� นสูงของมนุษย์์ เพราะการ  “ให้้” มีมี
ความห้มาย์ที� ซ่่อนอยู่์ภาย์ใต้พฤติกรรมน้� นอย่์างลึึกซึ่� งแลึะห้ลึาย์อย่์าง ความห้มาย์ที� ซ่่อนอยู่์ภาย์ใต้พฤติกรรมน้� นอย่์างลึึกซึ่� งแลึะห้ลึาย์อย่์าง 

ในที� นี�  เราจะพูด้ถึึงการให้้ ในรูป็แบบของการแบ่งปั็นในที� นี�  เราจะพูด้ถึึงการให้้ ในรูป็แบบของการแบ่งปั็น

…… อะไรห้รือที� ซ่่อนอยู่์ภาย์ใต้การ…… อะไรห้รือที� ซ่่อนอยู่์ภาย์ใต้การ  “แบ่่งปััน” …………

ทูตความสุข...  ความสุข

ทูตความสุข...  ความสุข

 คนที่่�สามื่าร์ถแบิ่งปันสิ�งที่่�ตนมื่่

แก่ผูู้้อ่�นได้ เขาต้องม่ื่ควัามื่เมื่ตตา ม่ื่การ์

เส่ยสละ ม่ื่ควัามื่ร์ู้สึกพัอเพั่ยง มื่่ควัามื่ช่�น

ใจิ มื่่ควัามื่อิ�มื่ เอมื่ และรู้์สึกมื่่ควัามื่สุข 

เมื่่�อได้แบิง่ปนั  ซึ�งในที่่�น่�หมื่ายถึงผูู้้แบิ่ง

ปันที่่� ไ ม่ื่หวัั ง สิ�งตอบิแที่น เพัร์าะเขา

ร์ู้ สึ ก วั่ า สิ� ง ที่่� เขาแบิ่งปันนั�น เขามื่่ มื่าก

พัอ และสามื่าร์ถเจ่ิอจิานไปสู่ผูู้้อ่�นได้ด้วัย

ควัามื่มื่ั�นคง ไม่ื่วั่าสิ�งนั�นจิะเป็นรู์ปธัร์ร์มื่ 

เช่น วััตถุ สิ�งของ เคร์่�องใช้ หร์่อเป็น

นามื่ธัร์ร์มื่ เช่น ให้อภัย ให้โอกาส แบิ่งปัน

เวัลา แบ่ิงปันควัามื่อบิอุ่น หร์่อแบ่ิงปัน

ควัามื่ร์ู้ เป็นต้น

“ความสุุข” ก็เป็นสิ�ง

ที่่�แบิ่งปันได้เช่นกัน

 คนท่ี่�จิะแบ่ิงปันควัามื่สุขได้ก็

ต้องเป็น คนที่่�มื่่ควัามื่สุขเส่ยก่อน คน

ที่่�ม่ื่ควัามื่สุข เขาร์ู้วิัธ่ัที่่�จิะที่ำให้ตนเองมื่่

ควัามื่สุข และเมื่่�อเขาได้นำวิัธ่ัการ์เหล่า

นั�นมื่าแบิ่งปัน ควัามื่สุขก็จิะแผู้่ขยายไป

ไมื่่มื่่ที่่�สิ�นสุด ไม่ื่มื่่ปร์ะมื่าณ วัิธั่การ์เหล่า

นั�นมื่อ่ะไร์บิา้งผูู้เ้ขย่นอยากจิะแบิง่ปนัเร์่�อง

งา่ยๆ ที่่�อาจิที่ำใหเ้ร์ามื่ค่วัามื่สขุไดใ้นที่นัที่่

โดยไมื่่ต้องใช้เวัลาบิ่มื่เพัาะยาวันาน เพั่ยง

แต่เปิดใจิ และร์ับิฟัิงวัิธ่ัการ์ที่่�จิะแบิ่งปัน

เหล่าน่� 

 ความสุขที่ว่านี�คืออะไร?

 ควัามื่สุขที่่�ยั�งย่น และมื่ั�นคง

ของมื่นุษ์ย์ค่อ การ์ที่่�ได้รู้์วั่า “อะไร
เป็็นอะไร” อย่างแที่้จิร์ิง ปุถุชน

คนธัร์ร์มื่ดาอย่างเร์า การ์ที่่�ได้รู้์วั่าเร์าค่อ

ใคร์ ดำร์งช่วัิตอยู่เพั่�ออะไร์ กำลังเผู้ชิญ

กับิสถานการ์ณ์อะไร์อยู่ และสถานการ์ณ์

นั�น กร์ะที่บิเร์าอย่างไร์ ที่ำไมื่เร์าจิึงร์ู้สึก

เชน่น่� และอะไร์คอ่ตวััผู้ลกัดนัภายในเร์า ที่่�

ที่ำให้เร์า “เป็็น” “คิด” “ร้�สึุก” 

และ “ป็ระพฤติิ” เชน่น่� หากสามื่าร์ถ

ตั�งสติร์ะลึกร์ู้ได้เพั่ยงน่� บิางที่่ทีุ่กข์ที่่�กำลัง

เผู้ชิญอยู่ ก็อาจิจิางลง จินเป็นควัามื่สงบิ

สุขภายในได้ เพั่ยงชั�วัลัดนิ�วัมื่่อเด่ยวั 

 แต่บิางคร์ั�งเร์ามื่อ่งค์ควัามื่ร์ูเ้ก่�ยวั

กบัิเร์่�องช่วัติ และองค์ปร์ะกอบิของช่วัติไม่ื่

เพัย่งพัอ หร์อ่ตั�งสตพิัจิิาร์ณาไม่ื่ทัี่น จิงึหลง

ติดเว่ัยนวันอยู่ในที่่�เดิมื่ๆ วัิธั่เดิมื่ๆ จินไมื่่

สามื่าร์ถมื่องเห็นหนที่างใหมื่่ วัิธั่ใหมื่่ๆ ที่่�

จิะออกมื่าจิากเร่์�องเดมิื่ที่่�ไม่ื่ชอบิและไม่ื่ใช่ 

และไมื่่ร์ู้วั่าที่่�ใช่ค่ออย่างไร์ 
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 หากมื่ใ่คร์สักคนข้างกายเร์า หร์อ่

ในชุมื่ชนของเร์า ที่่�เร์าสามื่าร์ถเขา้ถึง และ

พัึ�งพิังได้  ม่ื่องค์ควัามื่ร์ูแ้ละทัี่กษ์ะท่ี่�ช่วัยให้

เร์ามื่องเห็นชวิ่ัต และควัามื่สุขทุี่กข์ของเร์า 

จินเร์าก้าวัข้ามื่อุปสร์ร์คในช่วัิต และเล่อก

ที่่�จิะมื่่ควัามื่สุขในแบิบิของเร์าได้ สังคมื่

จิะด่ขึ�นเพั่ยงใด และจิะด่แค่ไหน ที่่�หาก

เปน็เร์าที่่�ม่ื่ควัามื่ร์ูแ้ละทัี่กษ์ะนั�นเอง และมื่่

ชว่ัติที่่�มื่ค่วัามื่สุขเพ่ัยงพัอ จินสามื่าร์ถแบ่ิง

ปนัใหผูู้้อ่้�นไดอ้ยา่งไม่ื่ม่ื่ที่่�สดุ ไม่ื่ม่ื่ปร์ะมื่าณ 

ไมื่่มื่่วัันจิบิสิ�น

 ผูู้้เข่ยนและท่ี่มื่งานได้มื่่โอกาส

พับิ และฝึกฝนที่ักษ์ะเหล่านั�น ได้แบิ่งปัน

ให้คนไที่ยในวังกวั้าง เพั่�อให้นำไปส่งต่อ

ควัามื่สุขที่่�แต่ละคนเล่อกได้ในแบิบิของ

ตนเอง และขยายวังไปเร์่�อยๆ ไม่ื่มื่่ท่ี่�สิ�น

สุด ในโคร์งการ์ที่่�ช่�อ Happy Life 

Happy Thailand ที่่�เร์ิ�มื่ต้นใน

ปร์ะเที่ศุไที่ยตั�งแต่ปี พั.ศุ. 2561 ปัจิจิุบิัน

ม่ื่คนไที่ยได้ร์บัิการ์ส่งต่อควัามื่สุขไปแล้วัก

วั่า 2,500 ตำบิล ซึ�งกร์ะจิายอยู่ที่ั�วัที่ั�ง 77 

จิังหวััดในปร์ะเที่ศุไที่ย ร์วัมื่ถึงคนไที่ยใน

ต่างปร์ะเที่ศุด้วัย 

ความสุุข
ปัระกอบ่ด้้วยอะไรบ้่าง?

ควัามื่สขุเร์ิ�มื่ตน้จิากการ์ที่่�เร์าสามื่าร์ถหล่ก

พั้นจิากควัามื่ทุี่กข์ ถ้าเช่นนั�น ควัามื่ทุี่กข์

มื่าจิากไหน

• ควัามื่ทุี่กขม์ื่าจิาก การ์ไมื่ม่ื่ค่วัามื่

เช่�อมื่ั�นในศุักยภาพัของตนเอง

• ควัามื่ทุี่กข์มื่าจิาก การ์มื่องโลก

ผู้ิดเพั่�ยนไปจิากควัามื่เป็นจิร์ิง ที่ำให้ตอบิ

สนองสิ�งที่่�เกิดกับิตนเองอย่างผิู้ดวัิธั่ และ

สร์้างปัญหาใหม่ื่ขึ�นมื่า จินเป็นทีุ่กข์ซ้อน

ทีุ่กข์เข้าไปอ่กหลายชั�น

• ควัามื่ทุี่กข์มื่าจิาก การ์ไม่ื่ได้สิ�ง

ที่่�ตอ้งการ์ หร์อ่ร์ูสึ้กไมื่เ่พัย่งพัอตลอดเวัลา 

เช่น มื่ั�นคงไมื่่พัอ สะดวักไมื่่พัอ ชัดเจิน    

ไม่ื่พัอ แปลกใหม่ื่ไมื่่พัอ ร์วัดเร์็วัไม่ื่พัอ  

โดดเด่นไมื่่พัอ ก้าวัหน้าไมื่่พัอ ไมื่่ได้ร์ับิ

การ์ยอมื่รั์บิ ไมื่ไ่ดรั้์บิควัามื่รั์ก และการ์ดูแล

ใส่ใจิเที่่าที่่�ต้องการ์ 

• ควัามื่ทีุ่กข์มื่าจิาก ควัามื่กลัวัที่่�

คาดวั่า จิะเกิดในสิ�งที่่�ตนเองไมื่่ปร์าร์ถนา 

เช่น กลัวัถูกปฏิิเสธั กลัวัถูกตำหนิ กลัวัถูก

ตัดควัามื่สัมื่พัันธั์ เป็นต้น

 เมื่่�อเกิดควัามื่ทุี่กข์ขึ�นในใจิ เร์า

จิงึหาที่างออกที่่�ดท่ี่่�สุดเที่า่ที่่�เร์าสามื่าร์ถคิด

ได้ และที่ำได้ เพั่�อให้พั้นทีุ่กข์นั�นโดยเร์็วั

ปร์ะเด็นค่อ เร์าร์ู้วิัธั่การ์ที่่�จิะพัาเร์าพั้น

ควัามื่ทีุ่กข์นั�นหร่์อไมื่่? อะไร์พัาให้เร์ามื่า

พับิเจิอทีุ่กข์น่� และถ้าไมื่่ต้องการ์ให้เป็น

แบิบิน่� เร์าต้องการ์ให้เป็นอย่างไร์ เร์าเคย

เห็นภาพัเหล่านั�นที่่�เร์าต้องการ์หร์่อยัง

 ปร์ะโยคข้างบินน่�แหละค่อวัร์ร์ค

ที่อง เร์าจิึงต้องเร์่ยนร์ู้วัิธั่การ์ฟิัง ฟิังจิร์ิงๆ 

ฟิังแบิบิก้าวัข้ามื่ควัามื่คิด และการ์ตัดสิน

เร์่�องร์าวัที่่�ฟิัง หยุดคิดแที่น และอดใจิที่่�

จิะไมื่่เสนอการ์ช่วัยเหล่อ และที่างออก

ในแบิบิฉบิับิของเร์า เมื่่�อฟิังเร่์�องร์าวัของ

คนอ่�น ฟิังจินได้ยินสิ�งที่่�พัาให้เขามื่าพับิ

กบัิควัามื่ที่กุข์น่� สะท้ี่อนให้เขาได้เหน็ควัามื่

คิด ควัามื่เช่�อ และมืุ่มื่มื่องของเขาเอง ซึ�ง

อาจิผู้ดิเพั่�ยนไปจิากควัามื่เป็นจิร์งิ หร์อ่ไม่ื่

เหมื่าะกับิกาลเวัลา และสภาพัแวัดล้อมื่ที่่�

เปล่�ยนไป และเร์ย่นร์ูว้ัธิัก่าร์ถามื่ค�าถามื่ ที่่�

ที่�าให้คู่สนที่นาคิด และมื่องเห็นที่างออก

ของปัญหา หร์่อทีุ่กข์นั�นได้เอง

 ลองคิดดงูา่ยๆ วัา่ หากตัวัเร์าเอง

เป็นทีุ่กข์ เพั่ยงแค่มื่่คนหนึ�งคน ในโลกน่�ที่่�

พัร์อ้มื่จิะฟัิงเร์าอยา่งเขา้อกเขา้ใจิ ไมื่ว่ัา่เร์า

จิะพัูดอะไร์ ได้กร์ะที่ำอะไร์ลงไป ไมื่่วั่าสิ�ง

นั�นจิะผู้ดิหร์อ่จิะถกู เขาคนนั�นกจ็ิะฟิงัและ

พัยายามื่เขา้ใจิในสิ�งที่่�เร์าคดิ สิ�งที่่�เร์าตดัสนิ

ใจิ และกล้าหาญ มื่ั�นคงเพั่ยงพัอที่่�จิะพัา

เร์าให้ออกมื่าจิากควัามื่มื่่ด ควัามื่อึดอัดที่่�

เร์าติดอยู่ ด้วัยควัามื่เช่�อมื่ั�นและเคาร์พัใน

ควัามื่เป็นมื่นุษ์ย์ของเร์า หากเร์ามื่่คนคน

นั�นในชว่ัติ เร์าจิะร์ูส้กึอยา่งไร์ และน่�แหละ

ค่อที่ักษ์ะที่่�สามื่าร์ถเร์่ยนร์ู้และฝึกฝนได้ 

เมื่่�อเร์าฝึกใช้ในช่วิัตปร์ะจิำวัันจินคุ้นเคย 

เร์าจิะมื่่ควัามื่สุขขึ�น ถึงแมื่้วั่าสิ�งต่างๆ 

ร์อบิตัวัจิะไมื่่มื่่อะไร์เปล่�ยนแปลงไปเลย 

แต่สภาวัะในใจิเร์าเปล่�ยนไปเหมื่่อนการ์

ได้ล้างพิัษ์ช่วิัต หร์่อเหมื่่อนการ์อัพัเกร์ด 

application ในโที่ร์ศุัพัท์ี่มื่่อถ่อ เร์าจิะ

มื่่ควัามื่สุขขึ�นที่ันที่่ และเร์าก็จิะเป็นคน

คนนั�น ให้ผูู้้อ่�นได้อย่าง ไมื่เ่หนด็เหน่�อย 

และเป็นผูู้้ให้ ผูู้้แบิ่งปัน ที่่�มื่่ควัามื่สุขได้ 

โดยเร์ามิื่ได้เส่ยอะไร์ไปเลย ตร์งกันข้ามื่

กลบัิยิ�งไดค้วัามื่สขุมื่ากขึ�น เมื่่�อเร์าสามื่าร์ถ

เห็นผูู้้อ่�นมื่่ควัามื่สุขมื่ากขึ�น เพัร์าะควัามื่

เปน็เร์าและทัี่กษ์ะที่่�เร์ามื่ ่น่�แหละผูู้้ใหท่้ี่�แที่้

จิร์ิง

 ที่ั ก ษ์ ะ เ ห ล่ า น่� ไ มื่่

สามื่าร์ถบิร์ร์ยายได้ในหนึ�ง

บิที่ควัามื่ แต่สามื่าร์ถเร์่ยนร์ู้ได้

ในหนึ�งช่วิัตน่� เพ่ั�อปร์ะโยชน์

ของเพั่�อนมื่นษุ์ยอ์ก่หลายคนใน

ช่วัิตของเร์า

ร์อฟิังข่าวัสาร์

เร์่�องการ์แบ่ิงปันทัี่กษ์ะเหล่าน่� 

จิากสมื่าคมื่หญิงไที่ยเพั่�อหญิง

ไที่ยในสวิัตเซอร์แ์ลนด์ แ ล ะ

ยุโร์ปนะคะ

 พจนารถ ซีี บัังเกิิด

Jimi The Coach

13 มีีนาคมี 2566
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  เร์่�องจิากเมื่่องไที่ย

เมื�อเงินป็ระก้นส้งคมในไทย์

ห้ล่ึนท้บ      ต้นปี พั.ศุ. 2566 เพั่�อนของลำดวัน ที่่�
ให้ลำดวันนำช่�อเข้าที่ะเบิ่ยนบิ้านของเขา เข่ยน
ไลน พัร์้อมื่ส่ง รู์ปถ่ายจิดหมื่ายที่่�ส่ งมื่าจิาก
กองทีุ่นปร์ะกันสังคมื่ วั่าลำดวันอายุคร์บิ 55 
ปีแล้วั จิะได้รั์บิเงินบิำเหน็จิค่น ให้กร์อกเอกสาร์ 
พัร์้อมื่ส่งสำเนาบัิตร์ปร์ะจิำตัวัปร์ะชาชน และ
สำเนาบิัญช่ธันาคาร์ที่่�มื่่ช่�อของลำดวันไปย่�นที่่�
หน่วัยงานปร์ะกันสังคมื่ และให้จิัดการ์ภายใน 
2 ปี และลำดวันไปเย่�ยมื่คร์อบิคร์ัวัที่่�เมื่่องไที่ย 
เมื่่�อมื่กร์าคมื่ที่่�ผู้่านมื่า จิึงไปดำเนินการ์ให้เสร็์จิ
สร์ร์พั ตอนไปย่�นเจิ้าหน้าที่่�บิอกวั่า เงินจิะเข้า
บิัญช่ภายใน 2 เด่อน แต่พัอลำดวันกลับิมื่า    
สวิัสได้ สองอาที่ิตย์ เงินก็เข้าบิัญช่เร์่ยบิร์้อย 
จิำนวันเงินที่่�แจิ้งในจิดหมื่าย หกหมื่่�นกวั่าบิาที่ 
แต่ร์วัมื่ดอกเบิ่�ยใดๆ แล้วั มื่่เงินเข้าบิัญช่ตั�ง
เก่อบิแสนสองหมื่่�นบิาที่เช่ยวั ลำดวันเห็นวั่า
เป็นเร์่�องที่่�พัวักเร์าควัร์ได้ร์ับิร์ู้ เผู่้�อวั่าพัวักเร์า
เม่ื่�ออายุคร์บิ 55 ปี จิะได้ตร์วัจิสอบิกัน แต่ก็
มื่่เพ่ั�อนลำดวันคนหนึ�ง ที่่�ไมื่่ได้เงินบิำเหน็จิ ถึง
แมื่้จิะที่ำงานจิ่ายปร์ะกันสังคมื่มื่าตลอดจินปี 
พั.ศุ. 2541 ย้ายติดตามื่สามื่่มื่าอยู่เยอร์มื่น่ เด่�ยวั
ลำดวันจิะเล่าให้ฟิังนะคะ

 ส่วนใหญ่พึ่วกเราที่ย้ายมาอยู ่สวิตเซอร์แล่นด์ 
เคยทำงานอยู ่ที่เมืองไทยกันมาก่อน แล่ะใครที่ทำงาน
กับบริษัท ห้างร้าน หรือแม้แต่โรงพึ่ยาบาล่เอกชน
อย่างล่ำดวน ก็ต้องจ่ายเงินเข้าระบบประกันสังคม 
ล่ำดวนย้ายมาทำงานที่โรงพึ่ยาบาล่เอกชนตั�งแต่ปี 
พึ่.ศ. 2536 แล่ะล่าออก ย้ายไปอยู ่ต่างประเทศปี พึ่.ศ. 
2549 ตอนย้ายออกมา ก็คิดอยู ่ว่าจะส่งเงินเข้าประกัน
สังคมต่อไหม แต่ตัดสินใจว่าไม่ส่งดีกว่า คิดว่าไม่ได้ใช้
แล่้ว แล่ะคิดว่าจะไม่กล่ับมาอยู่เมืองไทยอีกนาน ก็จะ
ไม่ได้ใช้สวัสดิการใดๆ แล่ะไม่ได้สนใจเล่ยว่า เงินที่เคย
ส่งไปจะเป็นอย่างไร

โดย ลำดวน
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 กฎหมื่ายปร์ะกันสังคมื่ เกิดขึ�นในปี พั.ศุ. 2533 ในยุค
ของพัล.อ.ชาติชาย ชุณหะวััณ เป็นนายกรั์ฐมื่นตร์่ โดยในร์ะยะ
เร์ิ�มื่ต้นสิที่ธัิปร์ะโยชน์ ม่ื่เพ่ัยง 4 สิที่ธิัปร์ะโยชน์เที่่านั�นค่อ ปร์ะกัน
อันตร์ายเพั่�อเจิ็บิป่วัยนอกงาน คลอดบิุตร์ ทีุ่พัพัลภาพั และเส่ย
ช่วัิต ต่อมื่าสิ�นปี พั.ศุ. 2541 จิึงเพัิ�มื่สิที่ธัิการ์สงเคร์าะห์บิุตร์ และ
ชร์าภาพั น่�ค่อเหตุผู้ล ที่่�เพ่ั�อนของลำดวัน ไมื่่ได้ร์ับิเงินค่นเมื่่�ออายุ 
55 ปี เพัร์าะถึงแมื่้จิะส่งเงินเข้าปร์ะกันสังคมื่มื่าตั�งแต่ปี พั.ศุ. 
2536 แต่นั�นยังไมื่่มื่่เงินสะสมื่ สำหร์ับิชร์าภาพันั�นเองค่ะ และการ์
ปร์ะกันการ์วั่างงาน ก็เป็นสิที่ธิัปร์ะโยชน์สุดที่้าย ที่่�เพิั�มื่เติมื่เข้ามื่า

 หลักการ์ ค่อ การ์ร์่วัมื่จิ่ายสมื่ที่บิร์ะหวั่างลูกจิ้าง 5% 
นายจิ้าง 5% และร์ัฐบิาล 2.75% ของเงินเด่อน ที่่�เร์่ยกวั่าปร์ะกัน
สังคมื่ มื่าตร์า 33 (ในช่วังแร์กจิ่ายเที่่ากันคนฝ่ายละ 3 % ของค่า
จิ้าง) โดยนายจิ้างจิะเป็นผูู้้ดำเนินการ์สมื่ัคร์ปร์ะกันสังคมื่ ให้กับิ
พันักงานทีุ่กคน และนายจิ้างก็จิะหักจิากเงินเด่อนเร์าไปอัตโนมื่ัติ 
แต่การ์หักเงินนำส่งปร์ะกันสังคมื่จิะหักไมื่่เกิน 750 บิาที่ ฉะนั�น 
ผูู้้ที่่�มื่่เงินเด่อนมื่ากกวั่า 15,000 บิาที่จิะยังคงโดนหักสูงสุดที่่� 750 
บิาที่ 
 ผูู้้ปร์ะกันมื่าตร์า 33 สิ�นสุดลง ค่อ ผูู้้ปร์ะกันตนตาย และ
ลาออกจิากงาน
 สิทธิประโยชน์ของ แบ่งเป์น 2 แบบ คือ 
1. ได้รับความคุ้มครอง 7 กรณีที่กล่าวไว้ข้างบน
2. สามารถลดหย่อนภาษีได้ 15,000 บาทขึ�นไป 

 เงิน 750 บาท ในแต่ล่ะเดือนของประกันสังคม จะถึูก
แบ่งเป็น
• 225 บิาที่ ดูแลเร์่�องเจิ็บิป่วัย ทีุ่พัพัลภาพั คลอดบิุตร์ และเส่ย

ช่วัิต ถ้าไมื่่ใช้สิที่ธัิ เงินส่วันน่�ก็จิะหายไป ไมื่่ได้ค่น
• 75 บิาที่ ใช้ปร์ะกันการ์วั่างงาน ถ้าวั่างงานเมื่่�อไหร์่ ก็เอาเงิน

ส่วันน่�มื่าใช้ในร์ะหวั่างท่ี่�หางานใหมื่่ แต่ถ้าไมื่่วั่างงานเลย เงิน
ส่วันน่�ก็จิะหายไป ไมื่่ได้ค่น

• 450 บิาที่ เก็บิเป็นเงินออมื่ จิะได้ค่นเมื่่�ออายุคร์บิ 55 ปี    
ผูู้้ปร์ะกันตนในร์ะบิบิปร์ะกันสังคมื่ มื่าตร์า 33 (ที่ำงานกับิ
นายจิ้าง ภาคบิังคับิ) และผูู้้ปร์ะกันตน มื่าตร์า 39 (ภาคสมัื่คร์
ใจิ ค่อ บิุคคลที่่�เคยที่ำงานและเป็นผูู้้ปร์ะกันตนมื่าตร์า 33 มื่า
ก่อน แล้วัออกจิากงานแต่ต้องการ์ร์ักษ์าสิที่ธิัปร์ะกันสังคมื่
ให้ต่อเน่�อง) ที่่�ส่งเงินสมื่ที่บิคร์บิตามื่ร์ะยะเวัลาที่่�กำหนด จิะ
มื่่สิที่ธัิได้รั์บิเงินชร์าภาพัปร์ะกันสังคมื่ ซึ�งแบิ่งออกเป็น 2 
ปร์ะเภที่ค่อ เงินบิำเหน็จิชร์าภาพั กับิเงินบิำนาญชร์าภาพั 
โดยจิะได้ร์ับิก็ต่อเมื่่�อมื่่อายุคร์บิ 55 ปีบิริ์บิูร์ณ์ และสิ�นสุด
การ์เป็นผูู้้ปร์ะกันตน โดยเง่�อนไขการ์ได้เงินก้อนสุดที่้าย (เงิน
ออมื่ เมื่่�ออายุคร์บิ 55 ปี) ค่น ค่อ

1. จิ่ายปร์ะกันสังคมื่ไมื่่คร์บิ 1 ปี ได้ค่นส่วันที่่�จิ่าย
เป็นเงินก้อน เร์่ยกวั่าบิำเหน็จิชร์าภาพั เช่น จิ่าย
เด่อนละ 750 บิาที่ มื่าโดยตลอด 10 เด่อน (750 
บิาที่ จิะถูกหักเป็นเงินออมื่ 450 บิาที่) เมื่่�ออายุ
คร์บิ 55 ปี จิะได้ค่น 450 บิาที่ x 10 เด่อน = 
4,500 บิาที่

2.  จิ่ายคร์บิ 1 ปี แต่ไมื่่ถึง 15 ปี จิะได้เป็นเงินก้อน
เร์่ยกวั่าบิำเหน็จิเช่นกัน แต่จิะมื่ากกวั่าข้อ 1. ค่อ 
ได้ส่วันที่่�นายจิ้างสมื่ที่บิด้วัย เช่น จิ่าย 750 บิาที่ 
ตลอด 7 ปี (84 เด่อน) ที่่�จิะได้ร์ับิค่นเมื่่�ออายุ
คร์บิ 55 ปี ค่อ 450 บิาที่ (ส่วันที่่�ตนเองจิ่าย) + 
450 บิาที่ (ส่วันที่่�นายจิ้างจิ่าย) x 84 เด่อน = 
75,600 บิาที่ ลำดวันอยู่ในกร์ณ่น่� ซึ�งนับิตั�งแต่ปี 
พั.ศุ. 2542 เป็นปีที่่�เพัิ�มื่สิที่ธิั ชร์าภาพั จินถึงปี 
พั.ศุ. 2549 ที่่�ย้ายออกนอกปร์ะเที่ศุ ส่วันเพ่ั�อน
ที่่�ออกนอกปร์ะเที่ศุในปี พั.ศุ. 2541 จิึงไมื่่ได้ร์ับิ
เงินจิำนวันน่�นั�นเอง

3. จิ่ายตั�งแต่ 15 ปีขึ�นไป จิะได้ร์ับิเป็นเงินร์าย
เด่อน เร์่ยกวั่า บิำนาญชร์าภาพั โดยคำนวัณ 
2 กร์ณ่ ค่อ 

• กร์ณ่จิ่ายคร์บิ 15 ปีเป๊ะๆ จิะได้ร์ับิร์ายเด่อน 
ค่อ 20% ของเฉล่�ยเงินเด่อน 60 เด่อนสุดที่้าย 
สมื่มื่ติ 60 เด่อนสุดที่้าย เฉล่�ยแล้วัเที่่ากับิ 
15,000 บิาที่ จิะได้ร์ับิ 20% ค่อ เด่อนละ 3,000 
บิาที่ ไปจินเส่ยช่วิัต
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  กฎหมายน่ารู้

บััตรประจำำ�ตัวประช�ชน
สวสิแบับัใหม่่

Neue Identitätskarte 
(F: nouvelle Carte d’identité)

โดย กิ.ไตรคำ

•  กร์ณ่สมื่ที่บิมื่ากกวั่า 15 ปี จิะ
ได้ร์ับิโบินัสเพัิ�มื่ 1.5% ของเงิน
เด่อน 60 เด่อนสุดที่้าย หาก
คร์บิปี เช่น จิ่ายคร์บิ 20 ปี 
ร์ายเด่อนที่่�จิะได้ร์ับิ ค่อ 20% 
ของเงินเด่อนเฉล่�ย 60 เด่อน 
+ 1.5% ของเงินเด่อนเฉล่�ย 
60 เด่อน x 5 ปี (จิ่าย 20 ปี 
เกินจิากที่่�กำหนดขั�นต�ำมื่า 5 
ปี) สมื่มื่ติเฉล่�ยเงินเด่อน 60 
เด่อนสุดที่้าย เที่่ากับิ 15,000 
บิาที่ จิะได้ร์ายเด่อน ค่อ (20% 
x 15,000 บิาที่ = 3,000 บิาที่) 
+ (1.5% x 15,000 บิาที่ 
x 5 ปี) = 1,125 บิาที่ ร์วัมื่
เป็น 4,125 บิาที่ ต่อเด่อน ไป
จินเส่ยช่วัิต กร์ณ่ที่่�ได้รั์บิเงิน
บิำนาญชร์าภาพัแล้วั ยังไมื่่
คร์บิ 5 ปี แต่เส่ยช่วิัต กร์ณ่น่�
จิะได้รั์บิบิำเหน็จิ 10 เที่่าของ
เด่อนสุดที่้ายของเงินบิำนาญที่่�
ได้รั์บิ เช่น ร์ับิร์ายเด่อน เด่อน
ล่าสุด 4,125บิาที่ เส่ยช่วัิต จิะ
ได้รั์บิ 41,250 บิาที่

 ผูู้้ปร์ะกันตนแต่ละคนจิะ
ได้ร์ับิเงินบิำนาญชร์าภาพัไมื่่เที่่า
กัน ขึ�นอยู่กับิฐานค่าจิ้างเฉล่�ย 60 
เด่อนสุดที่้ายและร์ะยะเวัลาการ์นำ
ส่ ง เ งินสมื่ที่บิ เ พ่ั� อนๆ สมื่าชิก 
สามื่าร์ถตร์วัจิเช็คเงินสมื่ที่บิที่่�เคย
นำส่งปร์ะกันสังคมื่ก่อนย้ายมื่าอยู่
สวัิสวั่าส่งมื่าก่�เด่อน 

เช็คข้อมูลได้ที่แอปพลิเคชัน sso 
Connect หรือ LINE @ssothai 
หรือที่เว็บไซต์สำนักงานประกัน
สังคม www.sso.go.th นะคะ...

ที่มา: https://www.sso.go.th

 ตั�งแต่วันที่ 3 มีนาคม ค.ศ. 2023 รัฐบาล่สวิส ประกาศ

เรื่อง บัตรประชาชนใหม่ ซึ่งได้รับการออกแบบให้มีความ

ปล่อดภัยสูง ด้วยเทคโนโล่ยีท่ีก้าวหน้าในการผล่ิต แล่ะใช้วัสดุ

พึ่ิเศษ
 เปน็คร์ั�งแร์กในปร์ะวััตศิุาสตร์ข์องปร์ะเที่ศุสวัติเซอร์แ์ลนด ์ที่่�บิตัร์ปร์ะชาชน 

(ID) และหนังส่อเดินที่าง (Pass; F: passeport) มื่่ข้อมืู่ลและร์ูปลักษ์ณ์

เหมื่่อนกัน เป็นเอกลักษ์ณ์ปร์ะจิำตัวั ที่่�บิอกวั่าเป็นบิุคคลคนนั�น ไมื่่ใช่ผูู้้อ่�น  

 บิตัร์ปร์ะชาชนใหมื่ ่และหนังสอ่เดนิที่าง หนว่ัยงานที่่�ร์บัิผู้ดิชอบิในการ์ผู้ลติ 

ค่อ Bundesamt für Bauten und Logistik (F: Office fédéral des 
constructions et de la logistique)

 

 ร์ัฐ (Kanton) และ อำเภอ (Gemeinde) (F: Commu-

nauté) ที่ำหน้าที่่�เก่�ยวักับิ การ์กร์อกและกร์องข้อมืู่ล แล้วัออกเอกสาร์ เมื่่�อ

เร์่ยบิร์้อยก็ส่งให้ผูู้้ร์ับิ 

 บิัตร์ปร์ะชาชนแบิบิใหมื่่ จิะเหมื่่อนกับิหนังส่อเดินที่างแบิบิใหมื่่ ที่่�เพัิ�ง

ปร์ะกาศุใช้เมื่่�อวัันที่่� 31 ตุลาคมื่ 2022 เที่่านั�น 

 สำหร์ับิบิัตร์ปร์ะชาชนเก่า และหนังส่อเดินที่างเก่า ยังใช้ได้ต่อไปจินถึง    

วัันหมื่ดอายุ  

 เมื่่�อบัิตร์ปร์ะชาชนเก่า และหนังส่อเดินที่างเก่าหมื่ดอายุ ต้องที่ำเอกสาร์

แบิบิใหมื่่ ค่อ บิัตร์ปร์ะชาชน และหนังส่อเดินที่างที่่�มื่่ข้อมืู่ลและร์ูปลักษ์ณ์เมื่่อนกัน 
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     10    ร์วังข้าวั     

ตกงานตกงาน  
โดย LaVie LaVa

คนที่เคยทำงาน คงไม่มีใคร อยากตกงาน อยากว่างงานหรอกนะคะ     

แต่ใดๆ ในโล่กล่้วนไม่แน่นอน การงานที่คิดว่ามั่นคงก็ตาม การรู้ไว้ ใช่ว่า

ใส่บ่าแบกหาม บางครั�งก็จำเป็น อาจไม่เกิดกับเราโดยตรง เราก็สามารถึ

ให้คำแนะนำกับคนรู้จักที่ประสบปัญหานี�ได้ค่ะ ล่องไปติดตามกัน

เอกสารที่่�เราต้้องเต้ร่ยมเพื่่�อใช้้ต้ิดต้่อ

กับหน่่วยงาน่ คื่อ 
• สัญญาวั่าจิ้าง 

• จิดหมื่ายแจิ้งให้ออกจิากงาน และ 

• บิตัร์ปร์ะจิำตัวัปร์ะชาชน (ถ้าเป็นคนสวิัส) หร์อ่ ใบิอนุญาตให้

พัำนกัอาศุยั (ในกร์ณเ่ปน็คนตา่งชาต ิเจิา้หนา้ที่่�จิะเกบ็ิสำเนา

ที่กุอยา่งเขา้ร์ะบิบิกลาง (คอมื่พิัวัเตอร์)์ ตอ่จิากนั�นจิะซกัถามื่

ปร์ะวัตัคิร์า่วัๆ และปริ์นส์เอกสาร์ยน่ยนัวัา่ เร์าไดล้งที่ะเบิย่น

เข้าร์ะบิบิเร์่ยบิร์้อยแล้วั พัร์้อมื่ที่ั�งเเจิกเอกสาร์ แบิบิฟิอร์์มื่ที่่�

เร์าจิำเป็นตอ้งกร์อกเพัิ�มื่เติมื่ และลิสตร์์ายการ์เอกสาร์ที่่�ต้อง

จิดัเตร่์ยมื่ไวัใ้ชใ้นวัันที่่�ไดพ้ับิปะพัดูคยุกับิที่่�ปร์กึษ์าปร์ะจิำตวัั 

(เมื่่�อไดล้งที่ะเบิย่นเขา้สู่ร์ะบิบิเเลว้ั คนวัา่งงานจิะมื่ท่ี่่�ปร์กึษ์า

ปร์ะจิำตัวัทัี่นที่)่ เจิา้หน้าที่่�จิะนัดหมื่ายให้เจิอกับิที่่�ปรึ์กษ์าเร์ว็ั

ที่่�สุดตามื่ที่่�เร์าสะดวักไปพับิ 

เอกสารที่่�จำเป็็น่ต้้องจัดเต้ร่ยม

ต้อน่เข้้าพื่บที่่�ป็รึกษา ม่ดังน่่�
• ใบิย่นยันวั่าเร์าได้ลงที่ะเบิ่ยนในร์ะบิบิคนวั่างงานแล้วั

• แบิบิฟิอร์์มื่ย่�นคำร์้องต่อส่วันจิัดหางาน

• แบิบิฟิอร์์มื่ย่นยันวั่ามื่่บิุตร์ เเละสำเนาสูติบิัตร์ (ถ้ามื่่บิุตร์)

• สำเนา หมื่ายเลขบิัญช่ธันาคาร์ (เพั่�อฝ่ายการ์เงินจิะได้โอน

เงินเข้าบิัญช่ให้เเต่ละเด่อน

• ใบิร์ับิร์องการ์ที่ำงานล่าสุด (ออกให้โดยนายจิ้างคนปัจิจิุบิัน 

ร์ับิร์องวั่าที่ำงานจิร์ิง มื่่หน้าที่่�อะไร์บิ้าง อยู่ตำแหน่งอะไร์    

ผู้ลการ์ที่ำงานเป็นอย่างไร์ ฯลฯ)

• สำเนาสัญญาวั่าจิ้างที่ำงาน

• สำเนาจิดหมื่ายแจิ้งให้ออกจิากงาน

ข้อกำหนดว่าด้วยเรื่องคุณสมบัติของผู้มีสิทธิ�รับประโยชน์

จากการเป็นคนว่างงาน คือ

• ต้องเป็นคนสัญชาติสวิส หรือ

• เป็นคนที่มีสิทธิพำนักอาศัยในสวิตเซอร์แลนด์ อย่าง      

ถูกต้องตามกฎหมาย และ

• อาศยัอยูใ่นสวิตเซอร์แลนด์ เเละเป็นคนว่างงานทีส่ามารถ

ทำงานได้ มีประวัติการทำงานอย่างน้อย 12 เดือน (ใน

ตลอดระยะเวลา 2 ปีที่ผ่านมา)

• เม่ืออยู่ในสภาพตกงาน เราต้องสามารถแสดงหลักฐาน

ยืนยันได้ว่า เราพยายามหางานใหม่แล้ว แต่ยังหาไม่ได้

 รู้์ไหมื่ ที่ำไมื่คนว่ัางงาน จิึงสามื่าร์ถเร่์ยกร้์องขอควัามื่

ช่วัยเหล่อได ้กเ็พัร์าะวัา่ตอนที่่�เร์าที่ำงานอยูน่ั�น เงนิเด่อนที่่�เร์าได้

ร์บัิ จิะถูกหกัออกเปน็เปอร์เ์ซน็ตจ์ิากเงนิเดอ่น จิะถกูหกัมื่ากหร์อ่

นอ้ยขึ�นอยูกั่บิ อายุของคนที่ำงาน กฎหมื่ายในเขตที่่�พักัอาศัุย และ

ชนิดของงานนั�นๆ

 จิากยอดเงนิร์วัมื่ที่่�ถกูหกัออกในแตล่ะเด่อนนั�นเอง จิะมื่่

เงินอยู่ส่วันหนึ�งที่่�นายจิ้างหักไวั้จิ่ายเข้าร์ัฐตามื่กฎหมื่าย เพั่�อเก็บิ

สะสมื่ไวั้ใช้เวัลาที่่�เร์าว่ัางงาน (เงินที่่�นำมื่าช่วัยเหล่อตอนตกงาน 

มื่าจิากเงนิที่่�เคยถกูหกัไวัท้ี่กุเดอ่น บิวักกบัิเงนิสนบัิสนนุที่่�ร์ฐัออก

เพัิ�มื่ให ้และนั�นกค็อ่สาเหตวุัา่ที่ำไมื่จิงึตอ้งมื่ก่าร์กำหนดคุณสมื่บิตัิ

ของผูู้้ขอร์ับิสิที่ธัิ�ปร์ะโยชน์ไวั้ตามื่ข้างต้น)

 ข้อกำหนดการ์ลงที่ะเบิ่ยนเข้าสู่ร์ะบิบิคนว่ัางงาน ค่อ 

ให้ลงที่ะเบิ่ยนเร์็วัที่่�สุดเที่่าที่่�จิะที่ำได้ ตั�งแต่รู้์ตัวัวั่าจิะตกงาน

อย่างเป็นที่างการ์ (ยิ�งลงที่ะเบิ่ยนเร์็วั เร์าก็ได้ร์ับิควัามื่ช่วัยเหล่อ

เร์็วัขึ�นเที่่านั�น) เมื่่�อมื่่จิดหมื่ายเเจิ้งให้ออกจิากงานเเล้วั ให้ติดต่อ

สำนักงานจิัดหางาน เพั่�อขอลงที่ะเบิ่ยนเข้าร์ะบิบิเลยนะคะ
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 ตอ่มื่าจิะมื่ก่าร์อบิร์มื่ จิดุปร์ะสงค์ของการ์อบิร์มื่ กเ็พ่ั�อที่ำควัามื่เขา้ใจิ

โดยละเอ่ยดว่ัา สำนักงานจัิดหางานมื่ห่น้าที่่�อะไร์ มื่ก่ฎร์ะเบิย่บิอะไร์บิา้งที่่�ต้อง

ปฎิบิัติตามื่  เมื่่�อเข้ามื่าอยู่ในร์ะบิบิคนวั่างงานแล้วั จิะต้องที่ำอะไร์บิ้าง เพั่�อ

ให้ได้ร์ับิควัามื่ช่วัยเหล่อโดยไมื่่ถูกหักเงิน มื่่สิที่ธัิ�ได้ร์ับิอะไร์บ้ิาง เเละสิที่ธัิ�ใน

การ์ไดร้์บัิควัามื่ชว่ัยเหลอ่มื่ห่ลกัการ์อยา่งไร์ในการ์คำนวัณ หร์อ่ คดิเปน็อตัร์า

เที่่าไร์ เป็นต้น

กล่่าวโดยสรุป็คื่อ เม่�อมาอย่่ใน่ระบบคืน่ว่างงาน่แล่้ว 

หน่้าที่่�หล่ักข้องคืน่ว่างงาน่ที่่�จะต้้องที่ำทีุ่กเด่อน่ คื่อ
• เอกสาร์แบิบิฟิอร์์มื่การ์หางาน (ส่งให้สำนักงานจัิดหางาน) เอกสาร์ชุด

น่�จิะเป็นแบิบิฟิอร์์มื่ย่นยันว่ัา เร์าได้พัยายามื่หางานจิริ์ง (สามื่าร์ถหา

งานผู้่านเนต/เดินเข้าไปติดต่อห้างร์้าน ส่งจิดหมื่ายที่างไปร์ษ์ณ่ย์ หร่์อ

โที่ร์ศุัพัที่์ ฯลฯ )

• แบิบิสอบิถามื่ (ส่งให้ฝ่ายการ์เงินคนว่ัางงาน) เเบิบิสอบิถามื่ จิะเป็น    

ชุดคำถามื่ (ให้เล่อกคำตอบิ ใช่ /ไมื่่ใช่ ) คำถามื่จิะเก่�ยวักับิวั่า เร์ามื่่         

ร์ายได้อะไร์เพัิ�มื่เติมื่หร์่อเปล่าในเด่อนน่� ได้งานใหมื่่หร์่อยัง ยังอยู่ใน

ร์ะบิบิคนวั่างงานหร์่อไมื่่ ฯลฯ 

 แบิบิฟิอร์์มื่ชุดน่�จิัดที่ำขึ�นก็เพั่�อตร์วัจิสอบิวั่า ฝ่ายการ์เงินจิะต้อง

โอนเงินเข้าบิัญช่เที่่าไร์ในเด่อนน่�  หากมื่่ใบิเสร์็จิ ค่าอาหาร์กลางวััน ตั�วัใน

การ์  เดินที่างที่่�ได้สำร์องจิ่ายไปก่อน  ให้จิัดส่งให้ฝ่ายการ์เงินพัร์้อมื่กับิเเบิบิ

สอบิถามื่ปร์ะจิำเด่อนนั�นๆ เพั่�อฝ่ายการ์เงินจิะได้ค่นเงินให้

** เอกสารทั�งสองชุดจะถูกจัดส่งล่วงหน้าทางไปรษณีย์เดือนต่อเดือน 

(ปกติจะได้รับทุกวันที่ 20-22) และผู้ว่างงานจะต้องจัดส่งเอกสารให้ถูก

ต้องตามเดือนนั�นๆ (ระหว่างวันที่ 25 ของเดือนนั�น แต่ต้องไม่เกินวันที่ 5 

ของเดือนถัดไป)  ในกรณีที่ทำผิดเงื่อนไข จะถูกตัดเงินจากเงินช่วยเหลือ

เดือน(นั�น) เช่น ส่งใบยืนยันการหางานช้ากว่ากำหนด หรือไม่มาพบตาม

นดัหมายโดยไม่มีเหตุอันควร ฯลฯ (การท่ีเงินจะถูกหักมากหรือน้อยขึ�นอยู่

กับข้อกำหนดที่ถูกนำมาบังคับใช้ ) **

 ยอดเงินที่่�ได้ร์ับิค่อ 80% ของเงินเด่อนล่าสุด (ถ้าไมื่่มื่่บิุตร์จิะได้ร์ับิ

เงินช่วัยเหล่อที่่�อัตร์า 70%)

 ซึ�งเร์าจิะได้ร์ับิควัามื่ช่วัยเหล่อเป็นจิำนวันก่�วััน ขึ�นอยู่กับิ อายุการ์

ที่ำงาน เเละอายุของคนวั่างงาน (การ์นับิจิำนวันวััน จิะนับิเฉพัาะวัันที่ำงาน

จิร์ิง ไมื่่นับิวัันหยุดร์าชการ์ เเละไมื่่นับิเสาร์์-อาที่ิตย์ ) 

** ในช่วงที่อยู่ในภาวะตกงาน จะไดรับเอกสารเเจ้งการโอนเงิน             

เข้าบัญชี ลักษณะคล้ายสลิบเงินเดือน เพียงแต่หัวกระดาษ                             

มาจากหน่วยงานของรัฐเท่านั�น) **

• สำเนาสลิปเงินเด่อนย้อนหลัง 12 เด่อน

• เเบิบิฟิอร์์มื่ย่นยันวั่า เร์าได้ออกหางาน (ใหมื่่) 

• เอกสาร์อ่�นๆ (ถ้ามื่่) เช่น CV หร์่อ Resume (เอกสาร์

เเสดง ข้อมืู่ลส่วันตัวั ปร์ะวััติการ์ศุึกษ์าควัามื่สามื่าร์ถ 

ปร์ะวััติการ์ที่ำงานอย่างย่อ ฯลฯ)

• สำเนาวัุฒิบิัตร์ (หากเป็นภาษ์าต่างชาติ ควัร์มื่่ฉบิับิ

เเปลเปน็ภาษ์าร์าชการ์ในเมื่่องที่่�อาศุยัอยู่เเนบิไปด้วัย 

:  เอกสาร์ที่่�เเปลควัร์ (ต้อง) มื่่ตร์าปร์ะที่ับิร์ับิร์องการ์   

เเปลอย่างถูกต้อง – จิะดท่ี่่�สุดหากรั์บิร์องการ์เเปลโดย

กร์ะที่ร์วังการ์ต่างปร์ะเที่ศุ (ปร์ะเที่ศุไที่ย)

• ใบิร์ับิร์องการ์ผู่้านงานอ่�นๆ (งานที่่�เคยที่ำมื่าแล้วั

ในบิริ์ษ์ัที่อ่�นๆ ที่ั�งงานที่่�เคยที่ำในปร์ะเที่ศุไที่ยหร์่อ         

ในต่างปร์ะเที่ศุ)

• ใบิร์ับิร์องควัามื่สามื่าร์ถอ่�นๆ ฯลฯ

** เอกสารหลักทุกชุด จะถูกจัดเก็บจัดอย่างเป็นระบบ 

เจ้าหน้าที่สามารถเรียกใช้งานได้ตลอดเวลาด้วย

ระบบออนไลน์ **

 เมือ่วนันดัพึ่บ (ครั�ง

เเรก) กับที่ปรึกษาฯ มาถึึง 

(การจะได้พึ่บปรึกษาเร็ว

หรอืชา้ ขึ�นอยูก่บัหล่ายกรณี    

ด้วยกัน เช่น ยื่นเอกสารเร็ว 

เอกสารครบถ้ึวน แล่ะเป็น

จงัหวะทีคิ่วของทีป่รึกษานั�น

ว่างหรือไม่)

 ที่ปรึกษาฯ จะคุย  

ในเชิง (สอบ) สัมภาษณ์

ประมาณ 1 ชั่วโมง เช่น 

เคยทำงานอะไรมาบา้ง อยู่ท่ี       

สวิสมานานเเค่ไหนเเล่้ว มี
ใบรับรองการผ่านงานอะไรมาบ้าง มีวุฒิการศึกษาอะไร

บ้าง มีความสามารถึพึ่ิเศษอะไร มี CV หรือ Resume    

หรือเปล่่า 

 ที่่�ปร์กึษ์า มื่ห่นา้ที่่�ชว่ัยเหล่อให้คำแนะนำ เพ่ั�อใหเ้ร์า

สามื่าร์ถหางานที่่�เหมื่าะสมื่ได้เร์็วัที่่�สุด และร์ะหวั่างที่่�เร์าอยู่

ในร์ะบิบิคนวั่างงาน ก็มื่่สิที่ธัิ�ได้ร์ับิควัามื่ช่วัยเหล่อ เพั่�อเสร์ิมื่

สร์้างควัามื่ร์ู้ ช่วัยให้หางานได้ตร์งควัามื่ต้องการ์มื่ากขึ�นด้วัย 

เร์าต้องมื่่นัดเจิอที่่�ปร์ึกษ์าเด่อนละ 1 คร์ั�งเป็นอย่างต�ำ

“หวังว่าเพ่�อนๆ สมีาชิิกิจะไม่ีมีีใครต้องพบัเจอกิับั

สถานกิารณ์์ว่างงานนะคะ แต่ถ้าจำเป็็นต้องเจอ เรากิ็พอ

จะทราบักิันแล้วนะคะว่าจะต้องทำอะไรกิันบั้างค่ะ...”
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กฎหมาย มรดก ฉบัับัใหม่
     แปลและเร์่ยบิเร์่ยงโดย เมื่่ยฝร์ั�ง นอกกร์อบิ Neues  Erbrecht

หล่ายคนคิดว่า “มรดก” 
เป็นเรื่องไกล่ตัว เพึ่ราะกว่าจะ
เห็นว่า เรื่องมรดกนั�นสำคัญ
แล่ะจำเป็น ก็ต่อเมื่อสูญเสีย
บุคคล่ในครอบครัวไป นั่นคือ 
“ความตายก่อให้เกิดมรดก” 
นั่นเอง เมื่อเจ้ามรดกตาย 

มรดกย่อมตกทอดแก่ทายาท 
เราทั�งหล่ายไม่วันใดวันหนึ่ง 
ก็จะเป็นทายาท หรือเป็น

เจ้ามรดก ด้วยเหตุนี�
จึงนำเรื่องนี�มาบอกต่อกัน 

เพึ่ราะเพึ่ิ่งจะปรับแล่ะใช้แล่้ว
นะคะ ไปติดตามกันค่ะ

 กฎหมื่ายมื่ร์ดกฉบัิบิใหมื่่ของส
วัิต เซอร์์แลนด์  มื่่ผู้ลบิั งคับิใช้ตั� งแต่             
วัันที่่� 1 มื่กร์าคมื่ ค.ศุ. 2023

 ม ร ด ก  ค่ อ  ที่ร์ัพัย์สิน  
ทีุ่กชนิดของผูู้้ตาย ตลอดถึงสิที่ธัิหน้าที่่�
และควัามื่ร์ับิผู้ิดชอบิต่างๆที่่�ตกที่อดแก่
ที่ายาที่

ผู้มีสิทธิ�รับมรดก
• ทายาทโดยธรรม (คู่สมรส คู่ชีวิตเพึ่ศเดียวกันบุตร พึ่่อแม่ พึ่ี่น้อง ญาติ หล่าน 

เหล่น)
• ทายาททางพึ่ินัยกรรม บุคคล่หรือองค์กร เขียนระบุไว้ในพิึ่นัยกรรม เพึ่ื่อยก

ทรัพึ่ย์มรดกให้

การแบ่งทรัพึ่ย์มรดก
• ส่วันบิังคับิ (Der Pflichtteil) ส่วันบิังคับิ ค่อ ส่วันแบิ่งในที่ร์ัพัย์มื่ร์ดกที่่�กฎหมื่าย

บิังคับิไวั้ เพ่ั�อแบิ่งให้แก่ที่ายาที่โดยธัร์ร์มื่ เพ่ั�อคุ้มื่คร์องสิที่ธิั�ส่วันแบิ่งในที่ร์ัพัย์
มื่ร์ดกของที่ายาที่โดยธัร์ร์มื่ไวั้ ไมื่่อนุญาตให้เจิ้ามื่ร์ดกเข่ยนพิันัยกร์ร์มื่ หร์่อที่ำ
สัญญามื่ร์ดกยกที่ร์ัพัย์มื่ร์ดกให้บุิคคลอ่�นหร์่อองค์กร์ต่างๆ ที่ั�งหมื่ด

• ส่วันเจิตจิำนง (Die Freie Quote) ส่วันเจิตจิำนง ค่อ ส่วันแบิ่งในที่รั์พัย์มื่ร์ดก 
ที่่�เจิ้ามื่ร์ดกสามื่าร์ถเข่ยนพิันัยกร์ร์มื่หร่์อที่ำสัญญามื่ร์ดก ยกให้บิุคคล หร์่อ

บิร์ิจิาคให้องค์กร์ตามื่เจิตจิำนงของตนเอง (ตามื่ควัามื่ตั�งใจิ)
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สรุปบทบัญญัติที่เปล่ี่ยนแปล่ง
ในกฎหมายมรดกฉบับใหม่

1. ส่วันบิังคับิของบิุตร์ ลดลงเหล่อ 50% ของที่ร์ัพัย์มื่ร์ดก
ในส่วันบิังคับิ

2. ยกเลิก ส่วันบิังคับิของบิิดา มื่าร์ดา เจิ้ามื่ร์ดก (คู่สมื่ร์สที่่�
ยังมื่่ช่วิัตอยู่ และไมื่่มื่่บุิตร์ ไมื่่ต้องแบิ่งที่รั์พัย์มื่ร์ดกให้กับิ
พั่อแมื่่ผูู้้เส่ยช่วิัต)การ์ลดส่วันบิังคับิของบิุตร์และยกเลิก
ส่วันบิังคับิของบิิดา มื่าร์ดา เพั่�อให้เจิ้ามื่ร์ดกมื่่ส่วัน
เจิตจิำนงเพัิ�มื่ขึ�น สามื่าร์ถเข่ยนพัินัยกร์ร์มื่หร์่อที่ำสัญญา
มื่ร์ดก ยกที่ร์ัพัย์มื่ร์ดกให้บิุคคลหร์่อองค์กร์ใดๆ ในสัดส่วัน
ที่่�เพัิ�มื่ขึ�น มื่ากกวั่าในกฎหมื่ายมื่ร์ดกฉบิับิเก่า

3. คู่สมื่ร์ส ที่่�อยู่ในขั�นตอนการ์หย่า ไมื่่มื่่สิที่ธัิ�ในที่ร์ัพัย์มื่ร์ดก
ของคู่สมื่ร์สท่ี่�เส่ยช่วัิต 

4. เงินสะสมื่แบิบิสมัื่คร์ใจิ (Säule 3a) ไมื่่ร์วัมื่เป็นที่รั์พัย์
มื่ร์ดก เง่�อนไขในการ์ร์ับิเงิน ขึ�นอยู่กับิข้อตกลงในสัญญา
ที่่�ร์ะบิุไวั้ในกร์มื่ธัร์ร์มื่์

5. เมื่่�อเข่ยนพัินัยกร์ร์มื่ หร์่อที่ำสัญญามื่ร์ดกไวั้ หลังจิากเจิ้า
มื่ร์ดกเส่ยช่วิัต ห้ามื่นำที่รั์พัย์มื่ร์ดกยกให้บิุคคล หร์่อ
บิร์ิจิาคให้องค์กร์ใดๆ โดยที่่�ไมื่่ได้ร์ะบุิไวั้ในพิันัยกร์ร์มื่หร่์อ
สัญญามื่ร์ดก (ป้องกันการ์ทีุ่จิร์ิตในที่ร์ัพัย์มื่ร์ดก) 

คู่สามี ภรรยา ที่ไม่มีทะเบียนสมรส (Im Konkubinat)
 กฎหมื่ายมื่ร์ดกทัี่�งฉบิับิเก่าและฉบิับิใหมื่่ ไมื่่คุ้มื่คร์อง
สิที่ธัิ�ส่วันแบิ่งในที่ร์ัพัย์มื่ร์ดกของสามื่่หร์่อภร์ร์ยา ที่่� ไมื่่มื่่
ที่ะเบิ่ยนสมื่ร์ส ในกร์ณ่ที่่�เข่ยนพัินัยกร์ร์มื่ หร์่อ ที่ำสัญญามื่ร์ดก
ไวั้ ได้ร์ับิส่วันแบิ่งในที่รั์พัย์มื่ร์ดกของผูู้้ตาย ตามื่พิันัยกร์ร์มื่
หร์่อตามื่สัญญามื่ร์ดกร์ะบิุไวั้

  ตัวอย่างการแบ่งมรดก

1. ทรัพย์มีรดกิ ไมี่มีีพินัยกิรรมีหร่อสัญญามีรดกิ
• ผู้้้เสียชิีวิต (เจ้ามีรดกิ) มีีบุัตร และมีีค้่สมีรส/ค้่ชีิวิตเพศ

เดียวกิัน ยังมีีชิีวิตอย้่ มีรดกิจะถ้กิแบั่งเป็็น 2 ส่วน บัุตร
ได้รับั50% ค้่สมีรส/ค้่ชิีวิตเพศเดียวกิัน ได้รับั 50%

• ผู้้้เสียชิีวิต (เจ้ามีรดกิ) ไมี่มีีบัุตร มีีค้่สมีรส/ค้่ชิีวิตเพศ
เดียวกัินยังมีีชีิวิตอย้่ ค้่สมีรส/ค้่ชีิวิตเพศเดียวกัินได้รับั
มีรดกิทั�งหมีด 100% (ไมี่ต้องแบั่งให้พ่อแมี่ผู้้้เสียชีิวิต)

• ผู้้้เสียชิีวิต (เจ้ามีรดกิ) มีีบัุตร ไมี่มีีค้่สมีรส/ค้่ชีิวิตเพศ
เดียวกิัน บัุตรได้รับัมีรดกิทั�งหมีด 100%

• ผู้้้เสียชีิวิต (เจ้ามีรดกิ) ไมี่มีีบัุตร ไมี่มีีค้่สมีรส/ค้่ชิีวิตเพศ
เดียวกัิน มีรดกิจะตกิทอดไป็ส้่ทายาทโดยธรรมีลำดับัต่อ
ไป็ พ่อ แมี่ พี�น้อง ป็้�ย่า ลุงป็้า น้าอา ฯลฯ

• ผู้้้เสียชิีวิตไมี่มีีทายาทโดยธรรมี (ตัวคนเดียว) และไมี่ได้
ทำพินัยกิรรมีหร่อสัญญามีรดกิไว้ มีรดกิทั�งหมีดตกิเป็็น
ของรัฐ

2. ทรัพย์มีรดกิ มีีพินัยกิรรมี หร่อสัญญามีรดกิ
• ผู้้้เสียชิีวิต (เจ้ามีรดกิ) มีีบุัตร มีีค้่สมีรส/ค้่ชีิวิตเพศเดียวกัิน 

ยังมีีชีิวิตอย้่ มีรดกิถ้กิแบั่งออกิเป็็น 3 ส่วน บัุตรได้รับั 
25% ค้่สมีรส/ค้่ชิีวิตเพศเดียวกิันได้รับั 25% ทายาททาง
พินัยกิรรมี( Freie Quote) 50%

• ผู้้้เสียชีิวิต (เจ้ามีรดกิ) ไมี่มีีบัุตร มีีค้่สมีรส/ค้่ชิีวิตเพศ
เดียวกัิน ยังมีีชีิวิตอย้่ มีรดกิถ้กิแบั่งออกิเป็็น 2 ส่วน ค้่
สมีรส/ค้่ชิีวิตเพศเดียวกิันได้รับั 37.5% ทายาททาง
พินัยกิรรมี(Freie Quote) 62.5%

• ผู้้้เสียชีิวิต (เจ้ามีรดกิ) มีีบัุตร ไมี่มีีค้่สมีรส/ค้่ชิีวิตเพศ
เดียวกัิน มีรดกิถ้กิแบั่งออกิเป็็น 2 ส่วน บัุตรได้รับั 50% 
ทายาททางพินัยกิรรมี (Freie Quote) 50%

lla a ww

 เมื่่�อที่ร์าบิแล้วัวั่า กฎหมื่าย
มื่ร์ดกฉบิับิใหมื่่ของสวัิตเซอร์์แลนด์ ให้
สิ ที่ ธัิ� เ จิ้ า มื่ ร์ ด ก มื่ า ก น้ อ ย เ พั่ ย ง ใ ด 
คุ้ มื่ ค ร์อ งปกป้ อ งสิ ที่ ธัิ ข อ งที่ายาที่
อย่างไร์ เร์าควัร์วัางแผู้นมื่ร์ดกอย่างไร์ 
เพั่�อให้การ์ส่งต่อที่ร์ัพัย์สินให้ที่ายาที่
เป็นไปอย่างร์วัดเร์็วั และมื่่ปร์ะสิที่ธัิภาพั
สูงสุด การ์ที่ำพิันัยกร์ร์มื่ หร์่อสัญญา
มื่ร์ดก  ช่ วั ย ให้ ค ำสั� ง เ ส่ ย เ ก่� ย วั กั บิ
ที่รั์พัย์สินคร์ั�งสุดที่้ายของเร์ามื่่ผู้ลบัิงคับิ
ใช้ได้ตามื่กฎหมื่ายนะคะ....
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ก้าวไปให้ทัันก้าวไปให้ทััน
แปล่โดย ก.ไตรคำแปล่โดย ก.ไตรคำ

ปีใหม่กฎหมาย
ใหม่ซึ่งมีผล่บังคับ

ใช้ตั�งแต่
วันที่   1 มกราคม 

ค.ศ. 2023
เป็นต้นมา มีดังนี�

• อยู่คนเด่ยวัได้ร์ับิเงินช่วัยเหล่อ 
20,100 ฟิรั์งค์ต่อปี คู่สมื่ร์สได้ร์ับิ 
30,150 ฟิร์ังค์ต่อปี 

• ค่าเช่าที่่�อยู่อาศัุยก็ได้เพัิ�มื่ปร์ะมื่าณ 
7.1 เปอร์์เซ็นต์

 จิำนวันเงินที่่�จิะได้ร์ับิ ขึ�นอยู่
กับิถิ�นท่ี่�อยู่อาศัุย สูงสุดก็จิะปร์ะมื่าณ 
17,580 ฟิร์ังค์ หร่์อ 17,040 ฟิร์ังค์ หร่์อ 
15,540 ฟิร์ังค์ ต่อปี/ต่อคน 
 หมายเหตุ: ไมื่่ได้หมื่ายควัามื่
วั่าทุี่กคนจิะได้ร์ับิเงินช่วัยเหล่อเที่่ากัน 
ดังจิำนวันตัวัเลขที่่�กล่าวัน่� แต่จิะมื่่หลัก
การ์พัิจิาร์ณาปร์ะกอบิอ่ก แต่ละคนก็จิะ
แตกต่างกันไปค่ะ 
 และอ่กกลุ่มื่ ค่อ ผูู้้ที่่�อายุ 60 ปี
ขึ�นไป และตกงาน แล้วัไมื่่สามื่าร์ถหา
งานใหมื่่ได้อ่กจินถึงอายุคร์บิเกษ์่ยณ 
เ งินช่ วัย เห ล่อของกลุ่ มื่น่� มื่่ ช่� อ เร์่ ยก 
Überbrückungsleistungen (F: 
Prestations transitoires)

 Direkte Bundessteuer 
(F: Impôt fédéral direct) ภาษ์่
ร์ัฐบิาลกลาง ข่าวดี สำหร์ับิผูู้้ปกคร์องที่่�
จิ่ ายค่าสถานที่่� ดูแลเด็ก  (Kinder-
betreuung; F: Garde d’enfants) 
ในปี 2023 น่� นำไปลดได้มื่ากกวั่าปีที่่�
ผู้่านมื่าถึง 2 เที่่า เป็นจิำนวัน 25,000 
ฟิร์ังค์ต่อเด็ก 1 คน นอกจิากน่�ค่าเดิน
ที่างไปที่ำงาน ก็นำไปลดหย่อนภาษ์่ได้
จิำนวัน 3,200 ฟิร์ังค์

เงินร์ายได้ของคู่สมื่ร์สเมื่่�อร์วัมื่กันแล้วัก็
นะไปลดภาษ์่ได้จิำนวัน 13 600 ฟิร์ังค์
หมื่ายเหตุ : ที่่�กล่าวัถึงน่�เป็นการ์ไปลดใน
ส่วันของ Bundessteuer 
เที่่านั�น อย่าล่มื่วั่าเร์ายังต้องเส่ยภาษ่์ให้ 
Kanton และ Gemeinde (F: 
Communauté) อ่กด้วัย

 Bankenkonkurs (F: Faillite 
bancaire)
 ในกร์ณ่ที่่�ธันาคาร์สวัิสที่่�ที่่าน
ฝากเงินไวั้ ล้มื่ละลาย และที่่านมื่่เงินฝาก
อยู่ในบิัญช่มื่ากกวั่า 100,000 ฟิร์ั�งค์ขึ�น
ไป ผูู้้ฝากจิะได้รั์บิเงินค่น 100,000 
ฟิรั์งค์ ตามื่กฎหมื่ายกำหนด จิะมื่่เงินฝาก

จิำนวันมื่ากกวั่าน่�เที่่าไร์ก็ตามื่   ผูู้้ฝาก
จิะได้ร์ับิเงินค่น 100,000 ฟิร์ังค์   
ต่อคน ต่อ 1 บิัญช่เที่่านั�น 

 เพั่�อให้ เข้าใจิง่ายขึ�น ขอยก
ตัวัอย่างดังน่� สมื่มุื่ติ ถ้าลูกค้ามื่่เงินฝาก
ไวั้ 10 ล้านฟิรั์งค์ ใช่วั่าที่่านจิะเปิดบัิญช่
เงินฝากอ่ก 100 บิัญช่ เพ่ั�อจิะได้เงินค่น
บิัญช่ละ 100,000 ฟิร์ังค์ นะคะ จิะที่ำ
แบิบิน่� ไมื่่ ได้ค่ ะ  เพัร์าะฉะนั�นกร์ุณา
สอบิถามื่ธันาคาร์ที่่�ที่่านมื่่เงินฝากไวั้ วั่า
ถ้ามื่่เงินมื่ากๆ จิะลงทีุ่นอย่างไร์ด่
 ธนาคารในสวิส Too big to 
fail คงไมี่ล้มีละลาย รัฐบัาลสวิสเคย
เข้าไป็ชิ่วยเหล่อแล้ว เมี่�อหลายป็ีที�ผู้่าน
มีา...

  เก่�ยวักับิการ์ร์ับิบิุตร์บิุญธัร์ร์มื่
คู่สมื่ร์สท่ี่�ร์ับิบิุตร์บิุญธัร์ร์มื่ จิะได้วัันหยุด
เพัิ�มื่อ่ก 2 สัปดาห์ แต่ลูกที่่�รั์บิมื่าเป็นบุิตร์
บิุญธัร์ร์มื่ ต้องอายุต�ำกวั่า 4 ป ี
 วัันหยุดน่�จิะต้องใช้ภายใน 1 ปี 
ตั�งแต่วัันที่่�ร์ับิเด็กเป็นบิุตร์บิุญธัร์ร์มื่อย่าง
ถูกต้องตามื่กฎหมื่าย ถ้าที่ั�งบิิดามื่าร์ดา
ต้องที่ำงาน ให้ที่ั�งคู่แบิ่งวัันหยุดได้คนละ     
1 สัปดาห์ แต่ไมื่่อนุญาตให้นำวัันหยุด   
2 สัปดาห์มื่าหยุดติดต่อกัน 
 เช่น พั่อหยุด 1 สัปดาห์ แล้วั 
ต้องเวั้นร์ะยะ ต่อไปแมื่่จิึงจิะหยุดได้อ่ก 
1 สัปดาห์
 ในร์ะยะเวัลาที่่�หยุดน่� จิะได้เงิน
ชดเชย 80 เปอร์์เซ็นต์ของเงินเด่อน แต่
ไมื่่เกินวัันละ 220 ฟิร์ังค์ ในกร์ณ่รั์บิบิุตร์
ของคู่สมื่ร์ส ฝ่ายใดฝ่ายหนึ�งเป็น  
บิุตร์บิุญธัร์ร์มื่ จิะไมื่่ได้สิที่ธัิ�น่�

  AHV/IV (F: AVS/AI) เพัิ�มื่
เงินร์ายรั์บิให้บิุคคลกลุ่มื่น่�   เ พ่ั�อให้
เหมื่าะสมื่กับิสภาวัะเศุร์ษ์ฐกิจิปัจิจิุบิัน
จิากอัตร์าเงินเฟิ้อ โดยเพัิ�มื่ขึ�นให้ 2.5 
เปอร์์เซ็นต์ ซึ�งเงินที่่�ได้ร์ับิอัตร์าต�ำสุด ค่อ 
1,225 ฟิรั์งค์ต่อเด่อน และอัตร์าสูงสุด 
2,450 ฟิรั์งค์ต่อเด่อน

 Ergänzungsleistungen 
(F: Services supplémentaires) 
เพัิ�มื่เงินช่วัยเหล่อให้ผูู้้เกษ์่ยณที่่�มื่่ร์ายร์ับิ
ต� ำ ก วั่ า ค่ า ค ร์ อ ง ช่ พั ขั� น ต� ำ สุ ด ต า มื่
มื่าตร์ฐานค่าคร์องช่พัของปร์ะเที่ศุสวิัส 

2

Newsletter - ������� - April 2023.indd   14Newsletter - ������� - April 2023.indd   14 28/3/2566   23:18:2128/3/2566   23:18:21



แลึะ การขอร้บมรด้ก
    โดย นกิฮู้กิ

ชีวิต เมื่อมีเกิด ก็มี แก่ เจ็บ ตาย เป็นธรรมดา  และ
เมื่อผู้วายชนม์ มีทรัพย์สินที่ตกทอดเป็นมรดกให้แก่ทายาท 

ทายาทควรจะได้รับทราบสิทธิของตน และขั�นตอน
ของการแบ่งทรัพย์สินและรับมรดกตามสิทธิ บทความนี� 

มรด้ก   
 จิะอธัิบิายเพั่ยงร์วับิร์ัด เก่�ยวั
กับิสิ�งที่่�ควัร์ร์ู้บิางปร์ะการ์ ในการ์ร์ับิ
มื่ร์ดก ทัี่�งที่่�มื่่ หร์่อไมื่่มื่่  พัินัยกร์ร์มื่ และ
สัญญามื่ร์ดก 
 Testament ห้รือ 
พิน้ย์กรรม หนังส่อแสดงควัามื่
จิำนงค์ของเจิ้าของที่ร์ัพัย์สิน เพั่�อแบิ่งให้
แก่ที่ายาที่ หลังจิากถึงแก่กร์ร์มื่ การ์เก็บิ
เอกสาร์พัินัยกร์ร์มื่ เก็บิไวั้ส่วันตัวั หร์่อ 
เก็บิไวั้กับิที่นาย หร์่อที่่�สำนักงานอำเภอ
การ์เข่ยนพัินัยกร์ร์มื่มื่่ 3 วัิธั่
1. เข่ยนด้วัยลายมื่่อตนเองที่ั�งฉบิับิ
2. เข่ยนโดยที่นาย พัร์้อมื่พัยานลงช่�อ 

อย่างน้อย 2 คน
3. พัูดปากเปล่า วัิธั่น่�เป็นกร์ณ่ยกเวั้น 

ถ้าเจิ้ามื่ร์ดกอยู่ในภาวัะวัิกฤกติ ไมื่่
สามื่าร์ถเข่ยนเอง ต้องมื่่พัยานอย่าง
น้อย 2 คน เป็นผูู้้บัินทึี่กข้อควัามื่ 
ลงช่�อ ลงวัันที่่�และเวัลา และแจิ้ง
ศุาลต่อไปเป็นหลักฐาน 

 E r b v e r t r a g    
ส้ญญามรด้ก ขณะยังมื่่ช่วิัตอยู ่
ได้ที่ำหนังส่อสัญญาร์่วัมื่กันสองฝ่าย 
หร์่อหลายฝ่าย ที่่� เก่�ยวัข้องในการ์ร์ับิ
มื่ร์ดก เพ่ั�อตกลงแบิ่งที่รั์พัย์สิน ที่ั�งท่ี่�เป็น
ที่ายาที่ หร์่ อ ไมื่่ ใช่ที่ายาที่โดยตร์ง 
หนังส่อสัญญามื่ร์ดกน่�  ต้องให้ที่นาย 
เป็นผูู้้ออกหนังส่อตามื่ตัวับิที่กฏิหมื่าย    
ผูู้้เก่�ยวัข้องทีุ่กฝ่ายต้องลงช่�อร์ับิที่ร์าบิ 
เพัร์าะหลังจิากที่่�เจิ้ามื่ร์ดกถึงแก่กร์ร์มื่
แล้วั จิะไมื่่สามื่าร์ถคัดค้านในข้อสัญญา
นั�น ดังนั�นหนังส่อสัญญามื่ร์ดกน่� จิึงเก็บิ
ร์ักษ์าไวั้กับิที่นาย โดยปร์ิยาย
 ก า ร์ เ ป ล่� ย น แ ป ล ง ห ร์่ อ ข อ
ยกเลิกสัญญามื่ร์ดก จิะกร์ะที่ำได้ ถ้า
เจิ้าของมื่ร์ดกยังมื่่ช่วัิต ซึ�งต้องที่ำโดย
ที่นาย เช่นกัน

ส่วันพัินัยกร์ร์มื่นั�น ถ้าที่ายาที่ตามื่กฏิหมื่ายเห็นวั่าไมื่่เป็นธัร์ร์มื่ ที่ายาที่มื่่สิที่ธัิร์้อง
เร่์ยนให้ศุาลพิัจิาร์ณาการ์แบิ่งมื่ร์ดกได้  น่�ค่อควัามื่แตกต่างร์ะหวั่างพิันัยกร์ร์มื่และ
สัญญามื่ร์ดก 
 เมื่่�อเจิ้ามื่ร์ดกถึงแก่กร์ร์มื่ ที่ร์ัพัย์สิน เช่น บิัญช่ธันาคาร์จิะถูกอายัติ ถ้า
ที่ายาที่ต้องการ์เบิิกเงิน ที่างธันาคาร์ต้องการ์หนังส่อร์ับิร์องมื่ร์ดก ร์ับิร์องการ์เป็น
ที่ายาที่ จึิงจิะเบิิกเงินในธันาคาร์ได้ มื่าดูกันต่อวั่าค่ออะไร์กัน
 Erbschein, Erbbescheinigung หนังส่อร์ับิร์องมื่ร์ดก หร่์อหนังส่อรั์บิร์อง
การ์เป็นที่ายาที่ หนังส่อที่่�ออกให้โดยที่นาย หร์่อศุาล เพ่ั�อย่นยันการ์เป็นที่ายาที่ หลัง
จิากเจิ้าของมื่ร์ดกถึงแก่กร์ร์มื่ ที่ายาที่ต้องดำเนินเร์่�อง ร์้องขอต่อศุาล เพ่ั�อให้ออก
หนังส่อร์ับิร์องการ์เป็นที่ายาที่ แล้วันำคำสั�งศุาลนั�น แสดงต่อธันาคาร์ บิริ์ษ์ัที่ปร์ะกัน 
หร่์อกร์มื่ที่่�ดิน เพั่�อขอรั์บิที่รั์พัย์สินที่่�เป็นมื่ร์ดก
การดำเนินเร่ืองขอ หนังสือรับรองมรดก แล่ะการเป็นทายาท
• กร์ณ่ที่่� ไมื่่มื่่พัินัยกร์ร์มื่ และไมื่่มื่่สัญญามื่ร์ดก ที่ายาที่ที่่�เป็น  ภร์ร์ยา หร์่อบิุตร์ 

หร่์อบิิดามื่าร์ดา หร์่อที่ายาที่ตามื่ลำดับิขั�น สามื่าร์ถย่�นเร์่�องขอหนังส่อรั์บิร์อง
มื่ร์ดก การ์เป็นที่ายาที่

•  กร์ณ่ที่่� มื่่พัินัยกร์ร์มื่ หร์่อสัญญามื่ร์ดก ต้องร์อให้เจิ้าหน้าที่่�กองมื่ร์ดก เปิดหนังส่อ
อย่างเป็นที่างการ์ก่อนจิะดำเนินการ์ขอหนังส่อรั์บิร์องมื่ร์ดก

เอกสารที่ต้องใช้ในการขอหนังสือรับรองมรดก การเป็นทายาท
• ใบิมื่ร์ณบิัตร์
• หลักฐานการ์เป็นที่ายาที่ เช่น ที่ะเบิ่ยนบิ้าน ที่ะเบิ่ยนคร์อบิคร์ัวั พัินัยกร์ร์มื่ หร์่อ

สัญญามื่ร์ดก 
• หนังส่อแสดงการ์ยินยอมื่ ไมื่่ปฏิิเสธัการ์ร์ับิมื่ร์ดก (กร์ณ่ที่่�มื่่เจิ้ามื่ร์ดก มื่่หน่�สิน

มื่ากกวั่าจิำนวันที่รั์พัย์สินมื่ร์ดก ที่ายาที่สามื่าร์ถปฏิิเสธั ขอไมื่่ร์ับิมื่ร์ดก แต่ที่ั�งน่�
ต้องย่�นคำร์้องภายในร์ะยะเวัลาที่่�กำหนด)

หน่วยงานที่ออกหนังสือรับรองมรดก การเป็นทายาท
             ที่ั�งน่�ขึ�นกับิแต่ละรั์ฐ บิางรั์ฐสามื่าร์ถให้ที่นาย บิางรั์ฐต้องให้ศุาลออก
หนังส่อ จึิงต้องหาข้อมูื่ลจิากอำเภอที่่�ผูู้ ้ตายพัำนักครั์�งสุดที่้าย

คำแป็ล
• พินัยกิรรมี /Testament / testament / testamento
• สัญญามีรดกิ / Erbvertrag / pacte successoral / patti succesori
• หนังส่อรับัรองมีรดกิ และกิารเป็็นทายาท / Erbschein / certificat 

d’hérédité / certificato ereditario 
   ที่มา www.ch.ch, www.erbrechtsinfo.ch 
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ทูต แห่่งความสุุข
โดย บิาตร์เด่ยวัที่่องโลก

สร์ร์หามื่าเล่า

“ หมูบ่า้นละอบู บนดอยแมล่านอ้ย จงัหวดั“ หมูบ่า้นละอบู บนดอยแมล่านอ้ย จงัหวดั

แม่ฮ่่องสอน เป็นท่ีอยู่อาศัยของชนชาวละแม่ฮ่่องสอน เป็นท่ีอยู่อาศัยของชนชาวละ

เวือะหรือละว้า กว่า 200 ครัวเรือน ที่ยังเวือะหรือละว้า กว่า 200 ครัวเรือน ที่ยัง

รักษาวิถีแห่งการลงแขก” รักษาวิถีแห่งการลงแขก” 

 หร์่อที่่�ที่างภาคใต้เร์่ยกวั่า ซอมื่่อ ส่วันคนพั่�นถิ�นน่�เร์่ยก

วั่า ไส้วััน หร์่อใช้วััน ค่อ การ์ออกแร์ง มื่่น�ำใจิในการ์ช่วัยที่ำงาน

ใหก้บัิญาต ิเพ่ั�อนบิา้น คนในชมุื่ชน ไมื่เ่ฉพัาะแคก่าร์เก่�ยวัขา้วั แต่

ร์วัมื่ถึงการ์ช่วัยกนัสร้์างบิา้น ชว่ัยกนัที่ำการ์เกษ์ตร์ที่่�มื่ท่ี่ั�งการ์เพัาะ

ปลูก เก็บิเก่�ยวั อาที่ิ ข้าวั กะหล�ำปล่ ถั�วัแดง ถั�วัดำ ฯลฯ ที่่�ชาวั

บิ้านที่ำกันในบิริ์เวัณน่� ซึ�งการ์กร์ะที่ำเช่นน่�ค่อยๆ หมื่ดไปจิาก

ชมุื่ชนคนไที่ยที่่�อาศุยัในพั่�นร์าบิหร่์อคนเมื่อ่ง อาจิเปน็เร์่�องปร์กติ

ที่่�ควัามื่เจิร์ิญ ควัามื่สะดวักสบิายที่างวััตถุ เที่คโนโลย่ เมื่่�อเข้าไป

ถึงที่่�ใด จิะที่ำให้ควัามื่มื่่น�ำใจิ ช่วัยเหล่อแบิ่งปันกัน ค่อยๆ หมื่ด

ไปจิากที่่�นั�นๆ ของคนส่วันใหญ่

 เมื่่�อใดที่่�เร์ามื่น่�ำบิร์สิทุี่ธัิ�หลอ่เล่�ยงใจิ จิติใจิของคนๆ นั�น 

จิะชุ่มื่ฉ�ำ เย็นใจิ อิ�มื่ใจิ เร์าพัร์้อมื่จิะหยิบิย่�นควัามื่มื่่น�ำใจิให้กับิ

บิุคคลอ่�น พัลังเช่นน่� เป็นพัลังแห่งควัามื่สุขท่ี่�เกิดขึ�นและมื่่ได้

เฉพัาะตน ใคร์ก็ตามื่ไม่ื่วั่าจิะอยู่ในบิที่บิาที่สมื่มื่ติ อยู่ในสถานะ

ที่างสังคมื่ใดๆ เมื่่�อใช้ช่วัิตอยู่ด้วัยการ์เส่ยสละ แบิ่งปัน ช่วัยเหล่อ 

ตั�งแต่แร์งกาย วััตถุ สิ�งของ เงินที่อง ฯลฯ ย่อมื่เกิดจิากพัลังแห่ง

น�ำใจิที่่�มื่อ่ยูใ่นจิติใจิ แต่เมื่่�อใดที่่�จิติใจิเผู้ลอไปยดึตดิกบัิตวััตน วัตัถุ 

สิ�งของ ที่ร์ัพัย์สิน เงินที่อง หร์่อสถานะที่่�ได้ร์ับิสมื่มื่ติวั่าเป็นของ

ตน จิิตใจิของคนๆ นั�น จิะสูญเส่ยคุณภาพั ปร์ะสิที่ธัิภาพัในการ์

ปลอ่ย ที่ำใหจ้ิติใจิคอ่ยๆ ขาดอสิร์ภาพัแบิบิไมื่ร่์ูต้วัั กลายเปน็ควัามื่

หลง ภูมื่ิใจิ ยินด่ในสิ�งสมื่มื่ติที่่�เป็นเพั่ยงสิ�งชั�วัคร์าวั ไมื่่ยั�งย่นและ

ยิ�งเพัิ�มื่ควัามื่อยาก ควัามื่ตอ้งการ์ในจิติใจิมื่ากยิ�งขึ�น และถา้ปลอ่ย

ใหจ้ิติใจิเผู้ลอหลงยดึตดิมื่ากๆ เปน็เวัลานานมื่ากขึ�น เขาเหลา่นั�น

พัร์อ้มื่จิะกร์ะที่ำ คดิ พัดูในสิ�งที่่�ไมื่ด่ ่ในสิ�งผู้ดิ ไมื่ซ่่�อสตัย ์ไมื่จ่ิริ์งใจิ

ที่ั�งต่อตนเอง และบิุคคลอ่�น แมื่้อาจิเป็นคำพัูด กร์ะที่ำที่่�ดูด่ แต่

จิะกร์ะที่ำต่อเมื่่�อ มื่่ผู้ลปร์ะโยชน์ร์่วัมื่กันและต้องมื่่ผู้ลตอบิแที่น 

ค่าตอบิแที่น อาจิเป็นเก่ยร์ติยศุ วััตถุ เงินที่อง สิ�งของหร่์อ

ที่ร์ัพัย์สิน แมื่้แต่การ์ได้ร์ับิการ์ยอมื่ร์ับิ คำช่�นชมื่ เชิดชู ในสถานะ

สมื่มื่ติที่างสังคมื่จิากบิุคคลอ่�นเสมื่อ ส่งผู้ลให้บิุคคลนั�นเกิดควัามื่

เหอ่ดแห้งในจิติใจิถึงแม้ื่อาจิกำลังชว่ัยเหล่อ แบ่ิงปนัแต่เพัร์าะขาด

ควัามื่ซ่�อสัตย์ จิริ์งใจิ ไม่ื่ได้กร์ะที่ำด้วัยจิิตใจิที่่�อยากปล่อย เป็น

อิสร์ะจิากสิ�งสมื่มื่ติที่ั�งปวังอย่างแท้ี่จิริ์ง เป็นเหตุให้ขาดควัามื่สุข

แที่แ้บิบิไมื่ร่์ู ้แตจ่ิะเกิดควัามื่สุขเท่ี่ยมื่จิากการ์ได้มื่ ่ไดเ้ปน็ ไดค้ร์อบิ

คร์องในสถานะสมื่มื่ติ สิ�งของ วััตถุเงินที่อง ที่ร์ัพัย์สิน นั�นๆ

 บิุคคลที่่�มื่่น�ำใจิ มื่่ควัามื่สุขที่่�ได้ช่วัยเหล่อ แบิ่งปัน

ดว้ัยจิติใจิที่่�เป็นอสิร์ะ ไม่ื่เปน็เจิา้ของ คร์อบิคร์องแม้ื่ สถานะ

สมื่มื่ติใดๆ ที่างสังคมื่หร์่อยินด่ในคำช่�นชมื่ บิุคคลนั�นได้ช่�อ

วั่าเป็น ทีู่ตแห่งควัามื่สุข ซึ�งเป็นสิ�งที่่�ทีุ่กสังคมื่โลกต้องการ์

อยา่งยิ�งในที่กุๆ พั่�นที่่� ที่กุชมุื่ชน เพัร์าะบุิคคลนั�น จิะข้ามื่พัน้

ควัามื่กลัวั ควัามื่หวัาดร์ะแวัง ควัามื่หวังยึดติดในสิ�งสมื่มื่ติ

ที่ั�งปวัง การ์ปร์ากฏิของบิคุคลเชน่น่� จิะนำพัาซึ�งควัามื่สขุสงบิ

เย็น ซึ�งเกิดจิากจิิตใจิที่่� ที่ำหน้าที่่�อย่างเต็มื่เปี�ยมื่ด้วัยน�ำใจิ 

มื่ิตร์ไมื่ตร์่ เต็มื่กำลัง ไมื่่นิ�งดูดาย อย่างปล่อยวัาง 

     16   ร์วังข้าวั     
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เมื่่�อทููตความื่สุุข 

ยัังเดิินทูางมื่า

ไมื่่ถึึง..

ก็็จงพึ่ึ�งพึ่าตนเอง
 

โดย โยทะกา
 นำ้หล่อ่เล่้ย้ังจติใจ เป็น็

น้ำหล่่อเล่้้ยังโล่ก็ใบน้้ให้สุดิชื่่�น 

ฉ่�ำเยั็น

 ไร้้ซึึ่�งน้ำใจ ไร้้ซึ่ึ�งความื่

สุุขแทู้ภายัใน

 น้ำใจทู้�แทู้จร้ิง จะอยัู่

เหน่อความื่อยัาก็ ความื่ก็ล่ัว 

ความื่หวาดิร้ะแวง ทูั้งป็วง....

จร้ดิแป็้นพึ่ิมื่พึ่์เมื่่�อต้นเดิ่อนก็ุมื่ภาพึ่ันธ์์แล่้ว 

ก็็ค้างไว้ยัาวจนถึึงป็ล่ายัเดิ่่อนก็ุมื่ภาพึ่ันธ์์ อันทู้�จร้ิงตั้งใจ

ว่า จะสุ่งงานแบบไมื่่ต้องให้ทู่าน บร้ร้ณาธ์ิก็าร้ทูวง แต่

ชื่้วิตของคนเร้านั้นบางทู้ก็าร้วางแผนล่่วงหน้า แล่ะเร้่�อง

ร้าวทู้�เก็ิดิขึ้นในชื่้วิตจร้ิงก็็สุวนทูางก็ันโดิยัสุิ้นเชื่ิง ความื่

ทูุก็ข์วิ�งผ่านเข้ามื่าจนทููตแห่งความื่สุุข อาจจะงงงวยัว่า 

จะนำเร้่�องร้าวทู้�เป็็นสุุขเร้่�องใดิไป็สุ่งให้ดิ้...

 พ่่อของโยทะกาท่�เมืืองไทยล้้มืป่่วยล้งมืาสัักระยะ แล้ะอาการ

ทรุดล้งเรื�อยๆ ล้่าสัุดคืือ จำลู้กคืนท่�โทรศััพ่ท์ไป่หาบ่่อยๆ ไมื่ได้แล้้ว ขณะ

ท่�กำล้ังตััดสัินใจว่า จะบ่ินกล้ับ่เมืืองไทยไป่หาพ่่อ พ่่อสัามื่ก็โดนเห็บ่กัด 

จากตัอนแรกท่�คืิดว่าไมื่น่าจะมื่อะไร เท้ากล้ับ่บ่วมื ป่วดร้าวจนเดินขากระ

เผล้ก ล้ามืไป่ถึึงแขน พ่่อป่วดแขนข้างเด่ยวกันกับ่ขา จนทำอะไรไมื่ได้ 

แล้ะหมือก็หาสัาเหตัุไมื่เจอ คืนชราสัองคืนตั้องดูแล้กันตัามืล้ำพ่ัง คืนหนึ�ง

อายุ 88 ป่ี อ่กคืนอายุ 78 ป่ี บ่รรดาเพ่ื�อนบ่้านท่�เคืยพ่ึ�งพ่ากัน ก็เพ่ิ�งจาก

ไป่ไมื่ถึึงป่ี รอบ่บ่้านรายรอบ่ไป่ด้วยคืนชราท่�ไมื่รู้ว่าใคืรจะพ่ึ�งใคืร...
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     18   รวงข้าว

 จู่ๆ คืนอายุ 78 ป่ี ท่�เคืยแข็งแรง 

ดูแล้คืนขากระเผล้กได้ ก็นอนหายใจตัิดขัด 

คืนขากระเผล้กตั้องโทรศััพ่ท์ไป่เร่ยก

เฮล้ิคือป่เตัอร์ ให้มืารับ่คืนป่่วยไป่สั่งห้อง

ฉุุกเฉุินตัอนเท่�ยงคืืน แล้ะตัรวจพ่บ่ว่ามื่

อาการป่อดอักเสับ่... 

 เช้านั�นโยทะกาได้รับ่โทรศััพ่ท์แจ้ง

ข่าวป่่วยไข้อย่างสังบ่ คืิดในใจว่า เอาล้ะ.. 

พ่รุ่งน่�จะสัะสัางงานให้จบ่ แล้ะจะร่บ่ไป่ดูแล้

ผู้ชราซึ่ึ�งอยู่ตั่างเมืืองก่อนกล้ับ่ไทย ด้วยคืวามื

กังวล้ห่วงหน้าพ่ะวงหล้ัง คืืนนั�นจึงนอน

หล้ับ่ๆ ตัื�นๆ กำล้ังจะเข้าภวังคื์หล้ับ่ ตัอน

ตั่สัอง คืนข้างๆ ก็ผุดลุ้กผุดนั�ง คืรวญคืรางว่า

ป่วดท้อง จนรุ่งเช้าอาการยังไมื่ด่ขึ�น เล้ย

ตััดสัินใจขับ่รถึพ่าไป่สั่งแผนกฉุุกเฉุินของ

โรงพ่ยาบ่าล้ ขณะเดินทางเผล้อเหย่ยบ่เบ่รคื

หนักเท้า คืนข้างๆ กุมืท้อง แล้ะร้องจ๊าก 

เกิดอะไรขึ�นหนอ ถึึงได้ป่วดขนาดนั�น พ่อล้ง

ทะเบ่่ยนเสัร็จ พ่ยาบ่าล้ก็มืารับ่เข้าห้องตัรวจ 

พ่ร้อมืบ่อกให้คืนไป่สั่งกล้ับ่บ่้านได้ ขับ่รถึ

กล้ับ่มืารอท่�บ่้าน ด้วยคืวามืกังวล้ เพ่ราะยัง

ไมื่รู้สัาเหตัุว่าป่่วยเป่็นอะไร

 กำล้ังรอฟัังข่าวผู้ป่่วยจากโรง

พ่ยาบ่าล้ ลู้กสัาวก็เดินมืาบ่อกว่า เมืื�อก่�หมือ

โทรศััพ่ท์มืา ให้ไป่สัแกนป่อดวันน่� เพ่ราะ

ตัรวจพ่บ่ว่าอาการแป่ล้กๆ ท่�เคืยเกิดขึ�นมืา

ตัล้อด น่าจะเป่็นอาการของโรคืหืดหอบ่ 

ตั้งสุติ หายัใจล่ึก็ๆ อะไร้จะเก็ิดิก็็เก็ิดิ ก็็มื่า 

ถึามื่ลู่ก็ว่า ไป็หาหมื่อคนเดิ้ยัวไดิ้ไหมื่? หร้่อว่าจะให้แมื่่ไป็เป็็นเพึ่่�อน 

ลู่ก็บอก็ว่าไมื่่เป็็นไร้ หนูแค่ไป็ตร้วจเฉ่ยัๆ 

แมื่่ไป็ดิ้วยัก็็ทูำอะไร้ไมื่่ไดิ้หร้อก็ ...คำพึู่ดิของลู่ก็ชื่่วยัยั้ำเต่อน นั�นซึ่ิ..

เมื่่�อทูำอะไร้ทู้�มื่าก็ไป็ก็ว่าน้้ไมื่่ไดิ้.. แล่้วเร้าควร้จะทูำอะไร้ก็่อนดิ้?

 ลู้กออกจากบ่้านไป่หาหมือ แมื่ก็เล้ยแตั่งตััวอุ่นๆ เดินออกจากบ่้าน 

แวะซึ่ื�อเคืรื�องดื�มืแล้ะของกินเล้่น เดินมืุ่งหน้าไป่สัู่ทะเล้สัาบ่ แมื้ว่าอุณหภูมืิจะ

ยังไมื่ได้เพ่ิ�มืขึ�น แตั่แดดท่�สั่องจ้าก็ช่วยให้ร่างกายอบ่อุ่นพ่อท่�จะนั�งข้างนอกได้

นานๆ นึกถึึงคืำพู่ดของเพ่ื�อนคืนหนึ�งท่�เคืยพู่ดว่า “บางทู้ชื่้วิตคนเร้าก็็ไมื่่ต้อง

ใชื่้ความื่รู้้ หร้่อความื่สุามื่าร้ถึอะไร้หร้อก็ ไมื่่ต้องก็าร้แมื่้ก็ร้ะทูั�งเพึ่่�อนหร้่อคำ

ป็ล่อบโยันจาก็ใคร้ แค่นั�งโง่ๆ ให้เวล่าผ่านไป็ แล่้วทูุก็อยั่างมื่ันก็็ดิ้ขึ้นเอง” 

 ผู้คืนออกมืาเดินรับ่แดดมืากมืาย รอบ่ข้างล้้วนแตั่คืนแป่ล้กหน้า 

บ่้างมืาเป่็นคืู่ บ่้างมืาเด่�ยว บ่้างเข็นรถึเข็นเด็ก บ่้างมืากับ่ผู้พ่ิการ บ่้างเข็นรถึ  

ผู้ชรา บ่้างจูงน้องหมืา ฝููงนางนวล้สั่งเสั่ยงร้องดังล้ั�น บ่ินว่อนอยู่เหนือฝููงเป่็ด 

แล้ะนกน�ำอ่กหล้ายพ่ันธุ์ุ์ พ่วกมืันกำล้ังแย่งอาหารท่�คืนโยนให้...แคื่นั�งสัังเกตัุ

สัิ�งมื่ช่ิวิตั แล้ะไร้ช่วิตั เวล้าก็ผ่านไป่ถึึงสัองชั�วโมืง...

 เสั่ยงโทรศััพ่ท์ดัง..ลู้กโทรศััพ่ท์มืาบ่อกว่า  “ตร้วจเสุร้็จแล่้วค่ะแมื่่ 

อาทูิตยั์หน้ามื่้นัดิฟัังผล่ แล่ะไป็ตร้วจคล่่�นหัวใจ” ฟัังเสัร็จก็ถึอนหายใจเบ่าๆ 

...ยังไมื่ทันจะเก็บ่โทรศััพ่ท์เข้ากระเป่๋าข้อคืวามืก็ป่รากฏขึ�นหน้าจอ “เพึ่ิ�งออก็

จาก็ห้องตร้วจ ไสุ้ติ�งอัก็เสุบ อ้ก็หนึ�งชื่ั�วโมื่งจะเข้าห้องผ่าตัดิ ฟั้�นแล่ะรู้้สุึก็

ตัวแล่้วจะเข้ยันบอก็อ้ก็ทู้น่ะ”  แอบ่ถึอนหายใจยาวๆ แล้้วตัอบ่กล้ับ่ข้อคืวามื

ไป่ว่าขอให้โชคืด่ แล้ะฟั้�นตััวเร็วๆ ตัอนเย็นจะไป่เย่�ยมื..

 ผ่านไป่สัองอาทิตัย์แล้้วทุกอย่างเริ�มืเข้าท่�เข้าทาง ผู้ป่่วยเริ�มืฟั้�นตััว 

ลู้กสัาวไป่ทำกายภาพ่บ่ำบ่ัดการหายใจ พ่วกเราได้ไป่เย่�ยมืผู้ชรา ท่�อาการด่ขึ�น

มืากแล้้ว คืนหนึ�งกล้ับ่มืาพ่ักฟั้�นท่�บ่้าน อ่กคืนขาเริ�มืหายกระเผล้ก สั่วนพ่่อท่�

เมืืองไทยแมื้ว่าคืวามืทรงจำจะลุ้่มืๆ ดอนๆ กินข้าวบ่้างไมื่กินบ่้าง แล้ะลุ้กเดิน

ไมื่ได้ แตั่ผล้ตัรวจหัวใจยังป่กตัิด่….

 พรุ่่�งนี้้�ได้้เวลาที่้�โยที่ะกาต้้องไปหาหมอ หลังจากที่้�เล่�อนี้มาสาม

อาที่ิต้ย์แล้ว แขนี้ซ้้ายที่้�ปวด้มายาวนี้านี้เรุ่ิ�มยกไม�ข้�นี้ และถอด้เส่�อเองแที่บไม�

ได้้ หัวเข�าปวด้แปลบๆ มาเป็นี้อาที่ิต้ย์แล้ว..ต้อนี้นี้้�ที่ั�งแขนี้และขาพากันี้มารุ่่ม

ปวด้ แต้�ก็อยากจะขอบคุ่ณรุ่�างกายที่้�อด้ที่นี้จนี้ผ่�านี้พ้นี้ช่�วงว่�นี้วายมาได้้ ช่้วิต้

ของโยที่ะกาม้เพ่�อนี้ ม้พ้� ม้นี้้อง ม้กัลญาณมิต้รุ่ด้้ๆ ที่้�คุอยช่�วยเหล่ออย่�รุ่าย

รุ่อบ แต้�หลายคุรุ่ั�งที่้�มักจะบอกต้นี้เองว�า ก�อนี้จะวิ�งไปหาใคุรุ่ จงช่�วยต้นี้เอง

ก�อนี้ หากที่่ต้แห�งคุวามส่ขกำลังต้ิด้ภารุ่กิจมากมายรุ่ะหว�างที่าง คุวามส่ขยัง

เด้ินี้ที่างมาไม�ถ้ง อัต้ต้าหิ อัต้โนี้นี้าโถ ต้นี้เป็นี้ที่้�พ้�งแห�งต้นี้ เที่�านี้ั�นี้ถ้งจะรุ่อด้...
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                              รวงข้าว   19   

      ความทุกข์ทน...
  อันสขุล้น อันสขุล้น 
  บนเสน้ทางมาราธอนบนเสน้ทางมาราธอน

 โดย มืดเอ็กซึ่์

...... มดเพิ่งกลับจากประเทศญี่ปุ่นค่ะ เมื่อวันอาทิตย์
ที่ 19 กุมภาพันธ์ที่ผ่านมา มดเข้าร่วมงานวิ่ง
ที่ยิ่งใหญ่ประจ�าปีของเมืองเกียวโต เป็นการวิ่ง

ระยะ 42.195 กิโลเมตร หรือที่รู้จักกันว่าเป็นระยะ 
“มาราธอน” ที่งาน “เกียวโตมาราธอน” มีนักวิ่งเข้า
ร่วมงานทั้งหมด 16,000 คน หลัก ๆ ก็คือนักวิ่ง

ชาวญี่ปุ่น มีนักวิ่งต่างชาติอยู่บ้าง 
แต่ก็เป็นสัดส่วนที่น้อยกว่ามาก ..... 

 คืรั�งน่�มืดไมื่ได้ไป่วิ�งคืนเด่ยว 

แตั่มื่เพ่ื�อนไป่ด้วยอ่ก 2 คืน หนึ�งใน

นั�นคืือ เพ่ื�อนรักเพ่ื�อนสันิทกันมืานาน 

ย้อนกล้ับ่ไป่เมืื�อห้าหกปี่ท่�แล้้ว ถึ้ามื่

คืนมืาถึามืมืดวา่ อยากวิ�งจบ่มืาราธุ์อน

สักัคืรั�งในชว่ติับ่า้งหรือไมื ่มืดคืงสัั�นหวั

อย่างหนักแน่น “บ้้ารึึเปล่่า ใครึจะ

อยากไปวิ่่�งไกล่ขนาดน้�น มีีแต่่คนบ้้า

เท่า่น้�นแหล่ะท่ี�อยากจะวิ่่�งมีารึาธอน” 

จนมืาถึึงเมืื�อป่ี คื.ศั.2019 ท่�มืดตััดสัิน

ใจว่า อยากจะล้องเป่็น  

“Mara thone r”  คืนท่� จบ่

มืาราธุ์อนสัักคืรั�งในช่วิตั ถึึงได้รู้ว่า 

“จรึ่งด้วิ่ย ต่้องคนบ้้าเท่่าน้�นจรึ่งๆ 

น้�นแหล่ะ ถึึงจะวิ่่�งมีารึาธอนจบ้

สำเรึ็จ”

 ทั�งสัองคืรั�งของการเข้าร่วมื

งานวิ�ง “เกียวิ่โต่มีารึาธอน” ป่ี คื.ศั. 

2019 แล้ะ ป่ี คื.ศั. 2023 ท่�เพ่ิ�งจบ่ไป่ 

ในกโิล้เมืตัรท่�สัามืสิับ่ป่ล้ายๆ เราจะได้

เห็นนักวิ�งท่�อ่อนล้้า หน้าตัาเหยเกเจ็บ่

ป่วด ซึึ่�งหากมื่กระจกตัั�งอยู่ตัรงหน้า 

ก็คืงจะเห็นภาพ่สัะท้อนของมืดไมื่ตั่าง

กัน คืวามืเจ็บ่ป่วดของกล้้ามืเนื�อแล้ะ

เสั้นเอ็นทั�วร่าง จะรวดร้าวจากการถึูก

ใช้งานเกินกว่าป่กตัิช่วิตัป่ระจำวัน แตั่

ถึึงอย่างนั�นเราก็รู้ว่า ทุกคืนกำล้ังตั่อสัู้ 

ท่�จะพ่าสัองเท้าก้าวตั่อเนื�องกันไป่

เรื�อยๆ บ่างภาพ่ตัรงหน้าผุดคืำถึามืท่�

รู้คืำตัอบ่อยูแ่ล้ว้ขึ�นมืาเป่น็ระยะคืณุล้งุ

คืนข้างๆ จะกระเผล้กแบ่บ่นั�นไป่จนถึงึ

เส้ันชัยเล้ยรึอย่างไร?  ท่าวิ�งพ่ร้อมื

หน้าตัาบ่ดิเบ่่�ยวของคืณุป่า้เหมือืนการ

ทรมืานตันของเจ้าชายสัิทธุ์ัตัถึะ เพ่ื�อ

คื้นหาหนทางสัู่นิพ่พ่านรึเป่ล้่านะ? 
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“อยากล่องวิ่่�งมีารึาธอนบ้้าง

  ส้กครึ้�งในชีีวิ่่ต่”
เพ่ื�อนรักของมืดเอ่ยป่ากขึ�นในวันหนึ�ง เมืื�อซึ่ักไซึ่ร้สัอบ่ถึามืกันสััก

พ่ัก เพ่ื�อนก็หลุ้ดป่ากออกมืาว่า 

  “รึ้้สึกถึึงควิ่ามีสุข ควิ่ามีรึ้ก 

 ควิ่ามีน้บ้ถึือต่้วิ่เองของมีด ล่อยออกมีาในทุ่กครึ้�ง

 ท่ี�ไดอ้า่นเรึื�องรึาวิ่การึซ้อ้มีวิ่่�งต่ล่อดสามีสี�ปที่ี�ผ่า่นมีา”

มืดแป่ล้กใจเมืื�อได้ยิน เพ่ราะการเล่้าถึึงช่วิตันักวิ�งสัมัืคืรเล่้นของ

มืดนั�น สั่วนใหญ่จะเล้่าถึึงแตั่คืวามืยาก คืวามืท้าทายท่�ตั้องออก

ไป่วิ�งไม่ืว่าฟั้าฝูนจะเป่็นอย่างไร ไม่ืว่าจะรู้สัึกข่�เก่ยจขนาดไหน 

เล้า่ถึงึแตัก่ารทะเล้าะกบั่ตัวัเอง การบ่น่พ่ร�ำคืรวญคืราง นอ้ยมืาก

ท่�จะบ่อกว่า ทุกคืรั�งท่�ออกไป่วิ�งคืวามืสัุขมืันล้้นป่ร่�เหล้ือเกิน ฉุัน

สัุขจนจะสัำล้ักอยู่แล้้ว เหล้่าน่�แทบ่ไมื่มื่เล้ย 

 การได้ฟัังเรื�องของเราผ่านสัายตัาคืนอื�น ทำให้มืดรู้ว่า 

คืวามืสุัขท่�มืดซ่ึ่อนไม่ืมืิด ผ่านคืวามืล้ำบ่ากของการฝึูกซึ่้อมืนั�น 

มืันมื่พ่ล้ังมืาก มืดด่ใจเหล้ือเกินท่�เพ่ื�อนเห็นมืัน แล้ะอยากจะล้อง

เขา้มืาสัูเ่ส้ันทางของคืนกึ�งเสัย่สัติัน่�บ่า้ง เพ่ื�อนอยากจะล้ิ�มืรสัคืวามื

หอมืหวานของคืวามืสุัขท่�ไมื่ฉุาบ่ฉุวย คืวามืสุัขท่�สัร้างด้วยวินัย

แล้ะคืวามือดทนของตันเอง เพ่ื�อนพ่รอ้มืจะแล้กคืวามืสัขุกบั่คืวามื

ล้ำบ่ากท่�มืดพ่ร�ำบ่่นอยู่เสัมือ “มี้นต่้องดีมีากแน่ๆ มีดถึึงยอมีใชี้

ชีีวิ่่ต่ยากๆ ก้บ้การึซ้้อมีมีารึาธอน” เพ่ื�อนทิ�งท้ายไว้แบ่บ่นั�น

 จนวันท่�เราวิ�งสัวนกันในสันามืเก่ยวโตัมืาราธุ์อนท่�

กิโล้เมืตัรสัามืสัิบ่ มืดเห็นสั่หน้ามืุ่งมืั�นของเพ่ื�อน ท่�ผสัมืกับ่ดวงตัา

หวั�นไหวกล้วัว่าจะจบ่ไมื่ทนักำหนดเวล้า ทั�งยังเจือไป่ดว้ยการกดั

กรามืข่มืคืวามืเจ็บ่ป่วดของทุกย่างก้าว มืดตัะโกนส่ังเสั่ยงเร่ยก

เพ่ื�อนออกไป่ ชูสัองนิ�วให้พ่ร้อมืทำป่าก “ส้้!!!” เพ่ื�อนสับ่ตัาเบ่ะ

ป่ากเหมืือนจะกลั้�นก้อนสัะอื�นไม่ือยู ่แต่ัก็ยกกำป่ั�นชูขึ�นสัง่กล้บั่มืา 

 นักวิ�งทุกคืนมื่เรื�องราวสั่วนตััวท่�ตั้องตั่อสัู้ระหว่างทาง 

42.195 กิโล้เมืตัรเป่็นของตัน การวิ�งไป่เขยกไป่ของคืุณลุ้งคืนนั�น 

การนอนแผห่ล้าของคืณุพ่่�คืนนูน้ท่�เหมือืนกบั่วา่หมืดสัิ�นแล้ว้ชว่ติั

แตั่ก็ลุ้กขึ�นมืาวิ�งตั่อ การวิ�งไป่ป่าดน�ำตัาไป่ของสัาวน้อยร่างเล้็ก 

การวิ�งด้วยสั่หน้าบิ่ดเบ่่�ยวของคุืณป้่าคืนนั�น คืือเรื�องราวท่�แต่ัล้ะ

คืนจะเก็บ่ไป่เป่็นพ่ล้ัง เป็่นแตั้มืพ่ิเศัษในช่วิตัท่�เพ่ื�อขับ่เคืล้ื�อนตั่อ

ไป่อย่างแข็งแกร่งขึ�น

 “ม้ีนดีอย่างท่ี�ค่ดไวิ่้รึึเปล่่า” มืดถึามืเพ่ื�อน หล้ังจาก

ท่�เราต่ัางก็มื่เหร่ยญชัยห้อยคือทั�งคืู่ ซึึ่�งมืดไม่ืจำเป็่นต้ัองรอคือย           

คืำตัอบ่ เพ่ราะสัายตัาคืู่นั�น ท่�สับ่กล้ับ่มืา มื่เรื�องราวเร่ยงร้อย

สัารพ่ัน ท่�รวมืเป่็นก้อนกล้มืๆ แห่งคืวามืสัุขอย่างชัดเจน

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

 การวิ�งในระยะ 42.195 กิโล้เมืตัรของนักวิ�งมืือ

สัมืัคืรเล้่น เป่็นการวิ�งท่� “ท่ำล่าย” ร่างกาย เพ่ราะมืันคืือ

การร่ดเคื้นพ่ล้ังงานในตััวออกมืาใช้อย่างตั่อเนื�องยาวนานสั่�

ห้าชั�วโมืงโดยไมื่จำเป่็น แตั่ในเกือบ่ทุกคืนท่�ผ่านเสั้นชัยของ

มืาราธุ์อนมืาแล้ว้รูด้ว่่า แม้ืรา่งกายจะถูึกทำล้ายไป่บ้่างในวัน

นั�น แตั่ “จ่ต่วิ่่ญญาณ” ท่�ถึูกสัร้างขึ�นมืาระหว่างทางนั�นยิ�ง

ใหญ่ แล้ะจะผล้ิตัตััวตันใหมื่ท่�น่ามืหัศัจรรย์ขึ�นมืา จนทำให้

หล้ายๆ คืน ยังหล้งใหล้ท่�จะกล้ับ่ไป่ล้งสันามืมืาราธุ์อนคืรั�ง

แล้้วคืรั�งเล้่า

 มืดเองไม่ืเคืยชวนใคืรให้มืาวิ�งมืาราธุ์อน เพ่ราะรู้

ว่าเส้ันทางน่�เป่็นเส้ันทางของคืนกึ�งจะเสั่ยสัติั การซ้ึ่อมืวิ�งท่�

ตั้องทำอย่างตั่อเนื�อง แล้ะมื่วินัยตัิดกันเป่็นอย่างน้อย 4-5 

เดือนหรือบ่างคืนก็ร่วมืป่ี การคืวบ่คืุมือาหาร ดูแล้การนอน 

โดยเฉุพ่าะถ้ึาบุ่คืคืล้นั�นยังต้ัองดำรงช่พ่ป่ระกอบ่กิจการงาน

ในช่วิตั การซึ่้อมืมืาราธุ์อน  คืือการเพ่ิ�มืภาระให้ช่วิตัท่�หนัก

อยู่ แล้้วมื่คืวามืหนักขึ�นไป่อ่กสัองเท่า หากป่กตัิตั้องตัื�นหก

โมืงเพ่ื�อเตัร่ยมืตััวออกไป่ทำงาน เมืื�อเข้าสัู่ตัารางซึ่้อมืบ่าง

วันอาจจะตั้องตัื�นตั่สั่� เพ่ื�อออกไป่วิ�งสัักสัองชั�วโมืง แล้ะกล้ับ่

มืาอาบ่น�ำแตัง่ตัวัไป่ทำงานตัอ่ หรอืบ่างคืนหล้งัจากผา่นการ

ทำงานอันเหน็ดเหนื�อยมืาทั�งวัน ก็ตั้องเป่ล้่�ยนชุดออกไป่วิ�ง

สัองชั�วโมืง แล้้วคื่อยอาบ่น�ำนอน อยู่ด่ๆ ก็ไป่เพ่ิ�มืภาระให้

ตััวเองแบ่บ่น่� จะเร่ยกว่าเป่็นคืนกึ�งเสั่ยสัตัิก็ไมื่เกินไป่นัก 

     20   รวงข้าว     

Newsletter - ������� - April 2023.indd   20Newsletter - ������� - April 2023.indd   20 28/3/2566   23:19:4228/3/2566   23:19:42



 พ่ิมืพ่์เข่ยวช่วิตั 

ต า ม ห า  
ความสุุข
โดย เมื่ยฝูรั�ง นอกกรอบ่

ชื่้วิตทู้�ผ่านมื่าฉ่ันตามื่หาความื่สุุข ฉ่ันเชื่่�อว่า

ล่าภ ยัศ สุร้ร้เสุร้ิญ ค่อความื่สุุข 

เมื่่�อยัิ�งตามื่หา ความื่สุุขยัิ�งไก็ล่ห่าง ยัิ�งมื่้ล่าภ 

ยัศ สุร้ร้เสุร้ิญ ความื่ทูุก็ข์ในใจยัิ�งเพึ่ิ�มื่ขึ้น 

เมื่่�อเป็ล่้�ยันวิธ์้ตามื่หาความื่สุุข 

ก็ล่ับพึ่บความื่สุุขเก็ิดิขึ้นเพึ่ิ�มื่พึู่น

ค้นพบ้ควิ่ามีสุขแท่้ เก่ดขึ�นจากต่้วิ่ต่น จากจุดเรึ่�มีต่้น…ท่ี�ห้วิ่ใจ 

บ้อกต่้วิ่เองในทุ่กๆ วิ่้น ฉ้นต่ามีหาควิ่ามีสุข

ด้วิ่ยการึมีอง ฟัง ค่ด พ้ด แล่ะกรึะท่�า

บ้อกต่้วิ่เอง ฉ้นต่ามีหาควิ่ามีสุขด้วิ่ย…การึมีอง

มีอง…ในสัิ�งท่�ท�าให้ใจเป่็นสัุข ไมื่ป่รุงจิตั บ่�าเรอใจ หล้งไหล้ในสัิ�งท่�

เป่็นมืายา เพ่ื�อเป่ิดทางให้ทุกข์ถึอยห่างออกไป่…จากใจฉุัน 

มีอง…บุ่คืคืล้ท่�ท�าให้ใจเบ่ิกบ่านผู้ซึ่ึ�งช่วยสั่งผ่านพ่ล้ังงานคืวามืสัุข 

เพ่ื�อช่วยให้คืวามืทุกข์โบ่ยบ่ินไป่…จากใจฉุัน

มีอง…สัจัธุ์รรมื อนิจจัง วฎัสังัขารา ผา่นธุ์รรมืชาตัริอบ่กาย ดอกไม้ื 

ตั้นไมื้ สัายล้มื แสังแดดเพ่ื�อให้คืวามืจริงแท้ คืวามืสังบ่…อาศััยอยู่

ในใจฉุัน 

มีอง…ออกไป่จากเหตุัแห่งคืวามืทุกข์ เพ่ื�อค้ืนหาป่ระตูัแห่งคืวามื

สัุขท่�เป่ิดรอตั้อนรับ่…หัวใจฉุัน

บ้อกต่้วิ่เอง ฉ้นต่ามีหาควิ่ามีสุขด้วิ่ย...การึฟัง

ฟัง…บ่ทเพ่ล้ง บ่ทคืวามื บ่ทวิเคืราะห์ บ่ทกล้อน คืำสัอน ท่�ช่วย

เสัริมืสัร้างกำล้ังใจ

เพ่ื�อให้แนวคืิดด่ๆเกิดขึ�น เตัิบ่โตั…ในใจฉุัน

ฟัง…คืำพู่ดของคืนท่�คืิดบ่วก บ่วกในคืวามืรู้ บ่วกในแนวคืิด บ่วก

ในจริตั เพ่ื�อให้ทัศันคืตัิบ่วก เบ่่งบ่าน…ในใจฉุัน

หยุดฟัง…คืำพู่ดของคืนท่�ไมื่หวังด่ เพ่ื�อตััดเหตัุแห่งทุกข์จากการ

ฟัังให้พ่้นไป่…จากใจฉุัน

ฟัง…เสั่ยงหัวใจตััวเองมืากขึ�น โอบ่กอด ป่ล้อบ่โยนหัวใจให้อบ่อุ่น 

เพ่ื�อให้หัวใจเจอคืวามืสัุข…ณ จุด ท่�ฉุันยืน

บ้อกต่้วิ่เอง ฉ้นต่ามีหาควิ่ามีสุขด้วิ่ย...การึค่ด

ค่ด…ในสิั�งท่�สัร้างสัรรคื์ จินตันาการนำพ่ามืาซึึ่�งกรรมืด่ เพ่ื�อให้

กรรมืด่นำทางสัันตัิสัุข…ให้ใจฉุัน

ค่ด…เก่�ยวกบั่ผูอ้ื�นอยูบ่่นพ่ื�นฐานคืวามืเมืตัตัาแล้ะป่รารถึนาด ่เพ่ื�อ

หยุดจุดเริ�มืตั้นของจริตัร้าย สัร้างจริตัด่…ให้ใจฉุัน

ค่ด…เผื�อเหล้ือ เผื�อขาด เผื�อผิดพ่ล้าด เผื�อผิดหวัง จิตัตัั�งอยู่บ่น

คืวามืเป่็นจริง เพ่ื�อเป่็นเกราะป่้องกันคืวามืชอกช�ำ…ให้หัวใจฉุัน

ค่ด…เรื�องราวด่ๆ ให้เกิดขึ�นในช่วิตัแล้ะคืิดถึึงบุ่คืคืล้ด่ๆ ท่�เข้ามืา

ในช่วิตั ยกระดับ่ศั่ล้ในใจให้สัูงเสัมือกัน เพ่ื�อเป่็นดั�งยาทิพ่ย์ ช่วย

รักษาช่วิตั…รักษาจิตัใจฉุัน

บ้อกต่้วิ่เอง ฉ้นต่ามีหาควิ่ามีสุขด้วิ่ย…การึพ้ด

พ้ด…ให้ถึูกคืน ถึูกท่� ถึูกเวล้า ทัศันคืตัิของมืนุษยนั�นเป่็นดั�งบ่ัว 4 

เหล้่า เพ่ื�อเตัือนสัตัิ ให้คืิดก่อนพู่ดออกไป่…จากใจของฉุัน

พ้ด…เพ่ื�อสัร้างสัรรคื์ ก่อเกิดป่ระโยชน์ให้บุ่คืคืล้อื�น เพ่ื�อสั่งต่ัอ

พ่ล้ังงานด่ๆท่�มื่อยู่…ในใจฉุัน

พ้ด…ด้วยคืวามืหวังด่ แล้ะจริงใจ ตัิเพ่ื�อก่อ บ่อกเพ่ราะรัก เพ่ื�อให้

คืวามืสััมืพ่ันธุ์์แล้ะมืิตัรภาพ่ยั�งยืน…อยู่ในใจฉุัน

พ้ด…ในสัิ�งท่�ตักผล้ึกทางคืวามืคืิด จากป่ระสับ่การณ์ช่วิตั ท่�ตัั�งอยู่

บ่นศั่ล้ธุ์รรมื เพ่ื�อไมื่สัร้างวจ่กรรมืชั�วให้ก่อเกิดขึ�น…ในหัวใจฉุัน

บ้อกต่้วิ่เอง ฉ้นต่ามีหาควิ่ามีสุขด้วิ่ย...การึกรึะท่ำ

ท่ำ…ทุกๆ วัน ให้เป่็นวันท่�ด่ท่�สัุด ตัามืสัมืรรถึภาพ่ คืวามืสัามืารถึ 

เพ่ื�อใช้ช่วิตัอยู่กับ่คืนท่�ฉัุนรัก คืนท่�รักฉุัน อยู่กับ่ป่ัจจุบ่ัน…ด้วยใจ

ท่�เป่ี�ยมืสัุข

ท่ำ…หน้าท่�รับ่ผิดชอบ่ทุกบ่ทบ่าทในช่วิตั ด่ท่�สัุดในจุดท่�ตั้องทำ 

หน้าท่�ลู้ก หน้าท่�เมื่ย  หน้าท่�แมื่ หน้าท่�ศัิษย์ ญาติัพ่่�น้อง เพ่ื�อน

แล้ะสัมืาชกิของสังัคืมื เพ่ื�อสัง่มือบ่คืวามืรกัคืวามืหว่งใย…จากใจฉุนั

ท่ำ…ตันให้เป่็นป่ระโยชน์ตั่อสัังคืมื ช่วยเหล้ือ แบ่่งป่ัน สัะสัมืบุ่ญ 

เพ่ื�อให้ผล้บุ่ญนำทางสัว่าง…ให้จิตัวิญญาณฉุัน

ท่ำ…ให้ชวิ่ตัเร่ยบ่งา่ยแล้ะธุ์รรมืดา ใชช้วิ่ตัอยูใ่นคืวามืธุ์รรมืดา เพ่ื�อ

ใหค้ืวามืธุ์รรมืดาชว่ยป่ล้ดป่ล้อ่ยมืายา ล้ะกเิล้สัออกไป่…จากใจฉุนั 

เมืื�อฉุนัรู้วธิุ์บ่่อกตััวเองใหต้ัามืหาคืวามืสัขุ ดว้ยการมือง ฟังั คืดิ พ่ดู 

แล้ะกระทำ ควิ่ามีสุขแท่้ เก่ดขึ�น เต่่บ้โต่ รึายล่้อมี โอบ้กอด  อย้่

รึอบ้ๆ ห้วิ่ใจฉ้น....
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     22   รวงข้าว

สัุขภาพ่กาย - ใจ

พึ่ัฒนาก็าร้
ของเคร้่�องดิ่�มื่                                           

โดิยั คนป็รุ้งชื่า

 ผู้เดินทางจากแดนไกล้ มืาตัิดตั่อธุ์ุรกิจ ล้ิ�มืล้องรสัน�ำชา 

เป่น็ตัอ้งซืึ่�อใบ่ชาตัดิมืือนำกล้บั่ไป่เป่น็ของขวญั การแพ่รข่ยายของ

ชาจาก ตัะวนัออกสัูต่ัะวนัตักเป่น็ไป่อยา่งรวดเรว็แล้ะไมืน่าน กล้าย

เป่น็คืวามืนิยมืจนเกดิเป่น็วัฒนธุ์รรมืการดื�มืชายามืบ่า่ยในป่ระเทศั

ตัะวันตักจากยุโรป่สัู่อเมืริกา 

 อเมืริกาเวล้านั�น แมื้จะมื่คืนรู้จักการดื�มืชา แต่ัยังไมื่

แพ่ร่หล้าย ผู้ขายตั้องทำการตัล้าดด้วยการสั่งชาตััวอย่างใสั่ล้งใน

ถึุงผ้าไหมืใบ่น้อยแล้้วสั่งให้ลู้กคื้า เมืื�อลู้กคื้าได้รับ่ชาตััวอย่าง จึง

นำ ซึ่องผ้าไหมืใสั่ล้งในถึ้วยแล้้วเตัิมืน�ำร้อน เมืื�อชาได้ท่� น�ำชาสั่

เหล้ืองทอง สั่งกล้ิ�นหอมื ดื�มืแล้้วรสัชาดนุ่มืหอมืสัดชื�น จึงมื่การ

สัั�งซืึ่�อในรูป่แบ่บ่ท่�ได้รับ่ แมื้ผู้ขายจะป่ระหล้าดใจในการสัั�งแตั่ก็

ยอมืรับ่ในการบ่รรจุชาล้งในถุึงผ้าไหมื จนกล้ายเป่็นคืวามืนิยมืท่�

เร่ยกว่า ชาซึ่องจนทุกวันน่� ฤดูร้อนในอเมืริกา เร่ยกได้ว่าร้อนมืาก 

ดงันั�นผูค้ืนจงึนยิมืหาเคืรื�องดื�มืเยน็ๆ เพ่ื�อดับ่รอ้น  น�ำชาเตัมิืน�ำตัาล้ 

เพ่ิ�มืมืะนาว ใสั่น�ำแข็ง เย็นชื�นใจ คืล้ายร้อน ดับ่กระหาย จึงกล้าย

เป่็นเคืรื�องดื�มืยอดนิยมืจนทุกวันน่�  เมืื�อคืวามืตั้องการเพ่ิ�มืมืากขึ�น 

จึงมื่การพ่ัฒนารูป่แบ่บ่เป่็นขวด จากท่�เคืยใช้สัูตัรดั�งเดิมื เริ�มืแป่ร

เป่ล้่�ยนเป่็นอุตัสัาหกรรมื อ่กทั�งมื่การพ่ัฒนาเคืรื�องดื�มืใหมื่ๆ เพ่ิ�มื

ทางเลื้อกให้กบั่ล้กูคืา้ มืห่ล้ากหล้ายป่ระเภทสัะดวกพ่ร้อมืดื�มืแล้ะ

หวานอร่อยถึูกป่ากของคืนรุ่นใหมื่ท่�ใช้ช่วิตัเร่งร่บ่

 เคืรื�องดื�มืท่�วางขายตัามืท้องตัล้าดมือ่ยูม่ืากมืาย สัามืารถึ

เล้ือกดื�มืได้ตัามืใจชอบ่ เช่น ชาเย็น  น�ำอัดล้มื น�ำผล้ไมื้  น�ำหวาน

โซึ่ดา ล้ว้นเป็่นเคืรื�องดื�มืท่�มืร่สัหวานเพ่ราะ ทำให้สัดชื�น จงึดื�มืแทน

น�ำ ทำให้ร่างกายได้รับ่น�ำตัาล้เกินคืวามืตั้องการโดยไมื่รู้ตััว

 เมืื�อเราบ่รโิภคืน�ำตัาล้แล้ะของหวานรปู่แบ่บ่ตัา่งๆ เขา้ไป่ 

ร่างกายจะย่อยแล้้วเป่ล้่�ยนเป่็นกลู้โคืสั จากนั�นจะถึูกดูดซึ่ึมืเข้าสัู่

กระแสัเล้ือดกระตุ้ันให้เกิดการหล้ั�งอินซึู่ล้ิน เพ่ื�อรักษาระดับ่ของ

น�ำตัาล้ในร่างกาย บ่างส่ัวนถึูกเผาผล้าญเป่็นพ่ล้ังงาน แล้ะบ่าง

สัว่นสัะสัมืในรปู่ของไขมัืน หากกินหวานป่ริมืาณมืากเป่น็เวล้านาน 

ร่างกายจะขาดสัมืดุล้เนื�องจากอินซึู่ล้ินผล้ิตัอย่างตั่อเนื�อง เพ่ื�อล้ด

ระดับ่น�ำตัาล้ในเลื้อด น�ำตัาล้ท่�ร่างกายสัังเคืราะห์แล้้วจะถูึกเก็บ่

เข้าไป่ในเซึ่ล้ล้์ท่�มื่อยู่ทั�วร่างกาย ทำให้ทริป่โตัเฟัน ซึ่ึ�งเป่็นกรดแอ

มืิโนท่�จำเป่็นต่ัอร่างกายถูึกเก็บ่เข้าไป่พ่ร้อมืกันด้วย  เมืื�อทริป่โตั

เฟันเขา้สัูส่ัมืองจะเป่ล่้�ยนเป่น็สัารสัื�อป่ระสัาทท่�เรย่กวา่ เซ้โรึโท่นน่ 

(Serotonin) หากเซึ่โรโทลิ้นตั�ำกว่าป่รกติั จะทำให้ อ่อนเพ่ล้่ย 

ไมื่สัดชื�น ซึ่ึมืเศัร้า กระวนกระวาย หน้ามืืด มืือสัั�น หมืดแรง แตั่

เมืื�อได้รับ่น�ำตัาล้ก็จะสัดชื�นขึ�นมืาแตั่ก็เพ่่ยงระยะสัั�น ทำให้รู้สัึก

ตั้องการคืวามืหวานเพ่ิ�มืขึ�น เมืื�อเริ�มืตัิดรสัชาติัหวานของเคืรื�อง

ดื�มื อาหาร แล้ะขนมืหวาน  ก็จะรู้สัึกด่ขึ�น  น�ำหนักตััวก็จะคื่อยๆ               

เพ่ิ�มืขึ�น จึงนำไป่สัู่การเกิดโรคืตั่างๆ เช่น โรคือ้วน โรคืเบ่าหวาน 

 

การึดื�มีชีาในสมี้ยโบ้รึาณ อ้นเป็นแบ้บ้ด้�งเด่มี
คือ การึต่้มีน�ำในกาต่้มีน�ำ

 เมืื�อน�ำเดือดใสั่ใบ่ชาแห้งล้งไป่  บ่างคืราก็จะเตัิมื เกล้ือ 

เป่ล้ือกสั้มื แล้ะขิง ใสั่ล้งไป่ ท่�เร่ยกว่า ซึุ่ป่ชา แล้้วจึงดื�มื เพ่ื�อขจัด 

อาการป่วดหัว ป่วดท้อง  ตััวร้อนเป็่นไข้ ขจัดคืวามือ่อนเพ่ล้่ย  

ทำใหส้ัดชื�น  ทกุคืรวัเรอืนจะมืใ่บ่ชาแหง้เป่น็ยาสัามืญัป่ระจำบ่า้น  

 เมืื�อเวล้าเป่ล้่�ยนไป่การดื�มืชาเป่็นยาคื่อยๆ แป่รเป่ล้่�ยน

เป่็นการดื�มืเพื่�อดับ่กระหาย ให้คืวามืสัดชื�น  เพ่ื�อให้การดื�มืชามื่

รสัชาด คืวามืเขม้ืขน้ จงึมืก่ารพั่ฒนาไป่เป็่นการนำใบ่ชาแห้งมืาบ่ด

ล้ะเอ่ยนดจนเป่น็ผง แล้ว้จงึนำล้งในถึว้ย จากนั�นเตัมิืน�ำรอ้นล้งไป่ 

ใชท้่�คืนน�ำชาซึ่ึ�งทำจากไมืไ้ผ ่คืนน�ำชาดว้ยคืวามืป่ราณต่ั สัมื�ำเสัมือ 

แล้ะอย่างระมืัดระวัง เพ่ื�อให้น�ำชาเกิดคืวามืสัมืดุล้ จนเกิดฟัองชา 

ท่�เร่ยกว่าคืร่มืชา จึงจะได้รสัชาดของชาท่�ล้ะมืุนนุ่มื แล้ะมื่กล้ิ�น

หอมื การชงชาวิธุ์่น่�ได้กล้ายเป็่นพิ่ธุ์่ชงชา ท่�ยกสัถึานะทางสัังคืมื 

คืวามืหรูหรา ฟัุ่มืเฟั้�อย แมื้เวล้าจะเป่ล้่�ยนไป่ แตั่พ่ิธุ์่ชงชารูป่แบ่บ่

น่�ยังคืงอยู่ เพ่่ยงแตั่เป่็นไป่แบ่บ่เร่ยบ่ง่ายกว่า 

 กาชาดินเผา เคืรื�องเคืล้ือบ่เข้ามืาแทนท่�ถึ้วยดินเผา มื่

การพั่ฒนารูป่แบ่บ่ของกาน�ำชาใบ่น้อยหรือท่�เรย่กว่าป่า้นชา  ให้มื่

คืวามืหล้ากหล้าย สัวยงามื ใบ่ชาแหง้ถึกูใสัล่้งในป่า้นชานอ้ย ตัามื

ด้วยน�ำร้อนในอุณหภูมืิท่�เหมืาะสัมื คืือ ไมื่ ร้อนจนเกินไป่ เมืื�อน�ำ

ชาได้ท่� รินล้งถึ้วยชา เคืรื�องเคืล้ือบ่สั่ขาว ทำให้สัามืารถึเห็นสั่ของ

น�ำชา เหล้ืองทอง คืวันจางล้อยขึ�นสั่งกล้ิ�นหอมืกรุ่น ชวนดื�มื เป่็น

ท่�ชื�นชอบ่ของนักดื�มืชา
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แล้ะโรคืเรื�อรงัอื�นๆ  ดง้น้�นองคก์รึอนามีย้โล่ก (WHO) ไดแ้นะนำ

ให้บ้รึ่โภคน�ำต่าล่ไมี่เก่นวิ่้นล่ะ  6 ชี้อนต่่อวิ่้น  แต่่ท่รึาบ้หรึือไมี่

วิ่่า ย้งมีีคนจำนวิ่นมีากบ้รึ่โภคน�ำต่าล่ส้งถึึง  25 ชี้อนต่่อวิ่้น

 

 เมืื�อเราทราบ่ถึึงผล้เสั่ยของน�ำตัาล้  เราจึงคืวรเล้ือก

เคืรื�องดื�มืท่�ด่ แล้ะ มื่ป่ระโยชน์ตั่อร่างกาย นั�นคืือน�ำเป่ล้่า ในยามื

ท่�อากาศัร้อนอบ่อ้าว รู้สัึกอยากดื�มืเคืรื�องดื�มืท่�เพิ่�มืคืวามืสัดชื�น

แล้ะอร่อย ก็คืวรอ่านฉุล้ากโภชนาก่อนซึ่ื�อ เล้ือกผล้ิตัภัณฑ์์ท่�มื่

น�ำตัาล้น้อย หรือเล้ือกเคืรื�องดื�มืท่�ไมื่หวาน หรือ เคืรื�องดื�มืหวาน

น้อย ในปั่จจุบั่น มื่เคืรื�องดื�มืมืากมืายท่�ใช้สัารให้คืวามืหวาน

ทดแทนน�ำตัาล้ เช่น   หญ้าหวิ่าน (Stevia)  น�ำต่าล่จากต่้น

เบ้่รึ์ชี  (Birkenzucker)  น�ำต่าล่ดอกมีะพรึ้าวิ่ (Kokoblüten 

Zucker)

 สัารทดแทนน�ำตัาล้ท่�ได้รับ่คืวามืนิยมืมืากท่�สัุดคืือ 
หญ้าหวาน (stevia) เป่็นสัมืุนไพ่ร แล้ะน่าจะเป่็นตััวเล้ือก 
น่าจะเป่็นตััวแทนน�ำตัาล้ท่�เหมืาะสัำหรับ่ผู ้ท่�พ่ยายามืจะล้ด
การบ่ริโภคืน�ำตัาล้แป่รรูป่ หญ้าหวานม่ืคืวามืหวานท่�มืาก 
กว่าน�ำตัาล้ถึึง 10-15 เท่า แล้ะไมื่ก่อให้เกิดพ่ล้ังงาน ไมื่มื่
คืุณคื่าทางอาหารแล้ะไมื่มื่แคืล้อร่� จึงสัามืารถึใช้กับ่ผู ้ท่�กำลั้ง
ล้ดน�ำหนัก รวมืไป่ถึึงผู ้ท่�เป่็นโรคืเบ่าหวาน คืวามืดันโล้หิตั 
โรคือ้วนแล้ะโรคืหัวใจ หญ้าหวานยังช่วยฟั้ �นฟูัตัับ่อ่อนให้
หล้ั�งอินซูึ่ล้ินในระดับ่ป่รกตัิ แล้ะช่วยคืวบ่คืุมืน�ำตัาล้ในเล้ือด  
ด้วยคืุณสัมืบ่ัตัิท่�ป่ราศัจากพ่ล้ังงาน ร่างกายจึงสัามืารถึขับ่
ออกมืาได้ทันท่ 

 อีกหนึ�งต่้วิ่เลื่อกของ
สารึแท่นน�ำต่าล่ คือ  
น�ำต่าล่เบ้รึ์ชี ทั� งใบ่เบ่ร์ช  
แ ล้ ะ เ ป่ ลื้ อ ก ไ มื้ ใ ช้ เ ป่็ น
สัรรพ่คืุณทางยาได้ น�ำเบ่ร์ช
ท่� ได้จากตั้นเบ่ร์ชผล้ิตัโดย

ธุ์รรมืชาติั อุดมืไป่
ด้วยสัารตั้านอนุมืูล้
อิสัระ มื่วิตัามิืนแล้ะ
แร่ธุ์าตุัอยู่มืากมืาย
เช่ น โพ่แทสั เซ่ึ่ยมื 

แมืกน่เซ่ึ่ยมื สัังกะสั่ เหล็้ก แล้ะมื่สัารกำจัดอนุมืูล้อิสัระทำให้
ระบ่บ่ภูมืิคุื้มืกันแข็งแรงขึ�น เหมืาะสัำหรับ่ผู้ป่่วยโรคืเบ่าหวาน  
เมืื�อถึกูผา่นกรรมืวธิุ์จ่นกล้ายเป่น็น�ำตัาล้เบ่รช์ท่�ใหค้ืวามืหวาน 
เนื�อสััมืผัสัแล้ะรสัชาดเหมืือนกับ่น�ำตัาล้ป่รกตัิ แตั่มื่แคืล้อร่
น้อยกว่าน�ำตัาล้  เมืื�อดูดซึึ่มืเข้าสัู่กระแสัเล้ือดจะกล้ายเป่็น
พ่ล้ังงานแตั่มื่คื่าตั�ำมืาก แล้ะร่างกายสัามืารถึขับ่ออกมืาได้
อย่างรวดเร็ว สัารซึ่าโป่นินในน�ำตัาล้เบ่ร์ช ยังช่วยขับ่เสัมืหะ 
ช่วยย่อยอาหาร ล้ดอาการป่วดข้ออักเสับ่ อ่กทั�งมื่ฤทธุ์ิ�ฆ่่าเชื�อ
แล้ะขับ่ป่ัสัสัาวะ

 สั่ ว น
น�ำตัาล้ด่ๆ ท่�
มื่ ป่ ร ะ โ ย ช น์
แล้ะไมื่ทำ ให้
อ้วนหรือเส่ั�ยง
ตั่ อ ก า ร เ ป่็ น
เบ่าหวาน ท่�
มื่ สั ร ร พ่ คุื ณ
คืล้้ายน� ำตัาล้
เบ่ร์ ช  น่ าจะ
เป่็นน�ำตัาล้ดอกมืะพ่ร้าว ซึ่ึ�งได้จากการเก็บ่น�ำหวานจาก
ช่อดอกมืะพ่ร้าว แล้้วนำน�ำหวานจากช่อดอกมืะพ่ร้าวมืา
เคื่�ยวจนน�ำระเหยคืงเหล้ือแตั่เนื�อน�ำตัาล้ ดังนั�นน�ำตัาล้ดอก
มืะพ่ร้าว ท่�ได้จากการสักัดจากน�ำดอกมืะพ่ร้าว เมืื�อมื่คืวามื
เป่็นธุ์รรมืชาตัิ จึงมื่คืวามืป่ล้อดภัยแล้ะอุดมืไป่ด้วยสัารอาหาร
ท่�มื่ป่ระโยชน์มืากมืาย สัารอาหารหล้ักๆเช่น โพ่แทสัเซึ่่ยมื มื่
สั่วนช่วยในการคืวบ่คุืมืระดับ่น�ำตัาล้ในเล้ือด, ช่วยคืวบ่คืุมื
คืวามืดันเลื้อดให้อยู่ในระดับ่ป่รกติั ในน�ำตัาล้ดอกมืะพ่ร้าว
ยังมื่ธุ์าตัุเหล้็กท่�ช่วยเสัริมืภูมืิตั้านทานให้ร่างกายมื่คืวามืแข็ง
แรง เพ่ิ�มืคืวามืกระป่ร่�กระเป่ร่า ล้ดคืวามืเมืื�อยหล้้า อ่อนเพ่ล้่ย
ได้เป่็นอย่างด่ แล้ะยังช่วยกระตัุ้นการสัร้างเมื็ดเล้ือดแดงอ่ก
ด้วย

 เวล้าเลื้อกซืึ่�อคืวรระมัืดระวัง แล้ะแยกคืวามืตั่าง
ของน�ำตัาล้ดอกมืะพ่ร้าวกับ่น�ำตัาล้ทรายแดง  น�ำตัาล้ดอก
มืะพ่ร้าวผลิ้ตัจากน�ำหวานจากช่อดอกของตั้นมืะพ่ร้าว  สั่วน
น�ำตัาล้ทรายแดงผล้ิตัมืาจากอ้อย ไมื่ว่าจะเป่็นน�ำตัาล้หรือ
สัารแทนน�ำตัาล้ ท่�ให้คืวามืหวาน ก็คืวรใช้อย่างพ่อป่ระมืาณ 
การล้ดน�ำตัาล้ในเคืรื�องดื�มืป่ระจำ เช่น ชา กาแฟั น�ำสัมุืนไพ่ร 
ล้งท่ล้ะนิด จนรู้สึักว่าไมื่ตั้องใสั่น�ำตัาล้ เราก็จะสัามืารถึเร่ยนรู้
รสัตัามืธุ์รรมืชาติัจะทำให้ สัุขภาพ่ด่ ไมื่อ้วนแล้ะห่างไกล้จาก
โรคืภัยได้นะคืะ................
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ใครเป็็นใคร 
ในคณะรัฐมนตรี ปี็ ค.ศ. 2023

 

: คณะรึ้ฐมีนต่รึี แล่ะเสนาบ้ดี : 
เรึียงจากซ้้ายไปขวิ่า: คือ เสนาบ้ดีปรึะจำคณะรึ้ฐมีนต่รึี Walter Thurnherr, 

รึ้ฐมีนต่รึี Albert Rösti,  รึ้ฐมีนต่รึี Ignazio Cassis, 

รึองปรึะธานาธ่บ้ดีแล่ะรึ้ฐมีนต่รึี Viola  Amherd, ปรึะธานาธ่บ้ดี Alain Berset, 

รึ้ฐมีนต่รึี Guy Parmelin,  รึ้ฐมีนต่รึี Karin Keller-Sutter

 แล่ะรึ้ฐมีนต่รึี Elisabeth Baume-Schneider 

สุาร้ะน่ารู้้

 เมืื�อวนัท่� 7 ธุ์นัวาคืมื คื.ศั. 2022 ไดท้ำการป่ระชมุืเล้อืก

ตัั�ง เพ่ื�อเป่ล้่�ยนวาระ หน้าท่�การป่ฏิบ่ัตัิงาน แล้ะคืวามืรับ่ผิดชอบ่

ในกระทรวงตัา่งๆ ของคืณะรฐัมืนตัร่ป่ระเทศัสัวติัเซึ่อร์แล้นด ์เพ่ื�อ

ทำงานในปี่ คื.ศั. 2023 เป็่นท่�เร่ยบ่ร้อย  โดยตัำแหน่ง

ป่ระธุ์านาธุ์ิบ่ด่ เล้ือกมืาจากคืณะรัฐมืนตัร่ท่�มื่อยู่ 7 คืน ตัำแหน่ง

ป่ระธุ์านาธุ์ิบ่ด่ ตัามืรัฐธุ์รรมืนูญของสัมืาพ่ันธุ์รัฐสัวิสั มื่วาระ 1 ป่ี 

เป่็นตัำแหน่งท่�เล้ือกกันขึ�นมืา เพ่ื�อทำหน้าท่� เป่็นป่ระธุ์านในการ

ป่ระชุมืคืณะรัฐมืนตัร ่เป็่นตัวัแทนของคืณะรัฐมืนตัรใ่นการแสัดง

ป่าฐกถึาพ่ิเศัษ เนื�องในวันป่ีใหมื่ วันชาตัิ รวมืทั�งทำหน้าท่�เป่็น

ตัวัแทนในการต้ัอนรับ่แขกบ้่าน แขกเมือืงอย่างเป็่นทางการ แล้ะ

เข้าร่วมืป่ระชุมืป่ระจำป่ีกับ่องคื์การสัหป่ระชาชาตัิ 
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• Alain Berset (SP/FR) เป่็นสัมืาชิก

สัภาแหง่ชาตั ิตัั�งแตัป่่ ีคื.ศั. 2012 เป่น็

ป่ระธุ์านาธุ์บิ่ด ่แล้ะรฐัมืนตัรก่ระทรวง

กิจการภายใน (กระทรวงมืหาดไทย)

• Viola Amherd มื่าจาก็พึ่ร้ร้ค Die 

Mitte ร้ัฐวัล่ลิ่สุ (VS) เป่็นสัมืาชิก

สัภาแหง่ชาตั ิตัั�งแตัป่่ ีคื.ศั. 2019 เป่น็

รัฐมืนตัร่กระทรวงกล้าโหมื งาน

ป่้องกันป่ระเทศั คืุ้มืคืรองพ่ล้เมืือง 

แล้ะการก่ฬา

 

• Guy Parmelin พึ่ร้ร้ค SVP ร้ัฐโว 

(VD) เป่น็สัมืาชกิสัภาแห่งชาตั ิตัั�งแตั่

ป่ี คื.ศั. 2016 เป่็นรัฐมืนตัร่ดูแล้งาน

ด้านเศัรษฐศัาสัตัร์ การศัึกษา แล้ะ

การวิจัย ตัั�งแตั่ป่ี คื.ศั. 2019 

• Ignazio Cassis จาก็พึ่ร้ร้ค FDP ร้ัฐ

เทูซึ่ิน (TI) เป่็นสัมืาชิกสัภาแห่งชาตัิ

มืาตัั�งแตั่ป่ี คื.ศั. 2017 เป่็นรัฐมืนตัร่

กระทรวงการตั่างป่ระเทศั

 ในป่ี คื.ศั. 2023   

นายั Alain Berset ไดิ้ร้ับเล่่อก็ให้

ดิำร้งตำแหน่งป็ร้ะธ์านาธ์ิบดิ้ 

โดิยัมื่้ นาง Viola  Amherd 

ดิำร้งตำแหน่งร้องป็ร้ะธ์านาธ์ิบดิ้

แล่ะ มื่้นายั Walter Thurnherr 

เป็็นเสุนาบดิ้ป็ร้ะจำ

คณะร้ัฐมื่นตร้้ร้ัฐมื่นตร้้ 

(ตั้งแต่ 1 มื่ก็ร้าคมื่ ค.ศ. 2016 )

ทำหน้าท่�ป่ระสัานงานระหวา่งกระทรวง

ตัา่งๆ ซึ่ึ�งจะเขา้รว่มืป่ระชมุืคืณะรฐัมืนตัร่ 

แล้ะสัามืารถึให้คืำแนะนำป่รึกษาต่ัอ

คืณะรฐัมืนตัรไ่ด ้แตัไ่มืม่ืสิ่ัทธุ์ใินการออก

เสั่ยง

 นอกจากนั�นในวนัท่� 7 ธุ์นัวาคืมื 

2022  ก็เลื้อกตัั�งรัฐมืนตัร่      

2 คืน ขึ�นมืาแทนนาง Simonetta Som-

maruga แล้ะนาย Ueli Maurer ซึ่ึ�งล้า

ออกจากตัำแหน่งด้วย ซึ่ึ�งสัมืัชชาแห่ง

สัหพ่ันธุ์รัฐได้เล้ือก Albert Rösti แล้ะ 

Elisabeth Baume-Schneider เข้าสู่ั

สัภาแห่งสัหพ่ันธุ์รัฐ

• Karin Keller-Sutter มื่าจาก็พึ่ร้ร้ค 

FDP ร้ัฐซัึ่งกั็งแล่นด์ิ (SG) เป็่น

สัมืาชิ กสัภาแห่ ง ช าตัิ  ตัั� ง แตั่ ป่ี 

คื.ศั.2019 ในป่ี 2023 เป่็นรัฐมืนตัร่

กระทรวงการคืล้ัง 

• Albert Rösti มื่าจาก็พึ่ร้ร้ค SVP ร้ฐั

เบิร้์น (BE) เป่็นสัมืาชิกสัภาแห่งชาตัิ 

ป่ี คื.ศั. 2023 เป็่นรัฐมืนตัร่ป่ระจำ

กระทรวงสัิ�งแวดล้้อมื การขนส่ัง 

พ่ล้ังงาน แล้ะการสัื�อสัาร 

• Elisabeth Baume-Schneider 

มื่าจาก็พึ่ร้ร้ค SP ร้ัฐ ยัูร้่า (JU) เป่็น

สัมืาชิกสัภาแห่งชาตัิ ป่ี คื.ศั. 2023 

เป่็ นรั ฐมืนตัร่ ป่ระจำกระทรวง

ยุตัิธุ์รรมืแล้ะตัำรวจ 

ที่้�มา: https://www.admin.

ch/gov/de/start/

bundesrat/mitglie-

der-des-bundesrates.

html

แปลเรุ่้ยบเรุ่้ยงโด้ย เฟรุ่าฮี้รุ่ช่ิ
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“ หมอนวดิ
 การึนวิ่ดแก้อาการึ

วิ่้นหนึ�งในการึนวิ่ดฝึกงานเก็บ้เคสนวิ่ด
เพื�อสุขภาพของน้กเรึียนนวิ่ดไท่ย

นัก็เร้้ยัน: อาจารย์คืะ ลู้กคื้าเขาป่วดบ่่า ป่วดคือ หนูพ่าไป่นวดได้
เล้ยมืั�ยคืะ
อ.โส: ถึามืเขาหรือยังคืะ ว่าป่วดข้างไหน ป่วดเมืื�อไหร่ หาหมือมืา
หรือยัง หมือว่ายังไงบ่้าง

นัก็เร้้ยัน: ยังคื่ะ ไมื่ได้ถึามื เกรงใจเขา กล้ัวเขาว่า ไป่ยุ่งเรื�องสั่วนตััว 
อ.โส: ไมื่ตั้องเกรงใจเล้ยคื่ะ เขามื่อาการป่วด การจะนวดแก้อาการ
ป่วดกล้้ามืเนื�อ ไมื่ใช่นวดผ่อนคืล้ายทั�วไป่ เราจะไป่นวดเล้ยไมื่ได้คื่ะ 
มืันอันตัราย เพ่ราะกล้้ามืเนื�อเขาไมื่ป่กตัิ เราตั้องซึ่ักถึามืพู่ดคืุย เพ่ื�อ
หาท่�มืาท่�ไป่ของอาการ เพื่�อวางแผนในการนวด แล้ะป่้องกันผล้กระ
ทบ่ท่�จะเกิดขึ�นขณะนวด แล้ะหล้ังการนวดได้คื่ะ

นวิ่ดแก้อาการึ 
หล่้กพื�นฐาน 5 ข้อ ท่ี�หมีอนวิ่ดต่้องรึ้้
1. ทำไมืกล้้ามืเนื�อถึึงป่วด
2. สัาเหตัุอะไรจึงทำให้ป่วด
3. ป่วดมืานานแคื่ไหน
4. นวดอย่างไรให้ด่ขึ�น
5. ป่้องกันอย่างไรไมื่ให้เป่็นอ่ก

ไปด้รึายล่ะเอียดแต่่ล่ะข้อก้นนะคะ

1. ทูำไมื่ก็ล่้ามื่เน่้อถึึงป็วดิ เกิ็ดิอะไร้ข้ึนก็ับก็ล่้ามื่เน่้อ ท้ัูงๆ ทู้�
บางคร้ั้งไมื่่ไดิ้ทูำอะไร้เล่ยั

คำต่อบ้ ก็เพรุ่าะว�า
• กล้ามเนี้่�อ เกิด้การุ่หด้ต้ัว เกร็ุ่งต้ัว แข็งต้ัว เป็นี้ก้อนี้      เป็นี้

ลำ แล้วไม�สามารุ่ถคุลายตั้วได้้ หรุ่่อ
• กล้ามเนี้่�ออ�อนี้แอมากเกินี้ไป ไม�ย่ด้ตั้ว และหด้ต้ัวได้้ต้ามปกติ้ 

 ดงันั�นจงึทำให ้ร้ะบบเล่อ่ดิ ไมืส่ัามืารถึ    ไหล้
เว่ยน ไป่เล้่�ยงสั่วนตั่างๆของร่างกายได้ตัามืป่กติั จึงทำให้
เกิดอาการป่วดตัามืมืา

 หมีอปจัจุบ้้น เรย่กอาการเหล้า่น่�วา่  กลุ้ม่ือาการ
ท่�มื่การป่วดกล้้ามืเนื�อแล้ะพ่ังผืด Myofascial pain 
syndrome (MPS) ซึึ่�งอาการป่วดน่�อาจจะป่วดสั่วนใด
สั่วนหนึ�งของร่างกายเฉุพ่าะท่� หรืออาจจะป่วดหล้ายท่� 
หรือป่วดร้าวไป่ท่�อื�นด้วย จุดท่�ป่วดก็จะเร่ยกว่า จุดทริก
เกอร์ trigger point

 หมีอแพท่ย์แผ่นไท่ย เร่ยกว่า 
 ล่มื่ป็ล่ายัป็ัตคาต 
 ป็ัตคาต หมืายถึึง กล้้ามืเนื�อล้าย   
 ป็ล่ายั  หมืายถึึง จุดสัิ�นสัุด

 ดังนั�น ล้มืป่ล้ายป่ัตัคืาตัคืือ อาการป่วดท่�เกิดขึ�น
ในกล้้ามืเนื�อล้ายนั�นเองคื่ะ

 การเกิดภาวะเกร็งตััวของหล้อดเลื้อด ทำให้
กล้้ามืเนื�อสั่วนท่�แข็งเป่็นก้อนเนื�อล้ำมื่อาการป่วด มืักเกิด
กับ่กล้้ามืเนื�อ เสั้นเอ็น เยื�อหุ้มืกระดูกแล้ะข้อตั่อ แตั่ไมื่เกิด
กับ่กระดูก

2. สุาเหตุอะไร้ ทู้�ทูำให้เก็ิดิอาก็าร้ป็วดิ แต่ล่ะโร้คก็็มื่้
ความื่แตก็ต่างก็ันไป็ให้ดิูแยัก็ไป็ตามื่อาก็าร้ แต่มื่้สุาเหตุ
พึ่่้นฐานทู้�เก็ิดิไดิ้ก็ับทูุก็โร้ค ค่อ 
• กล้้ามืเนื�อใช้งานมืากเกินไป่ หรือ
• กล้้ามืเนื�อใช้งานน้อยเกินไป่ เช่น นั�งเล้่นโทรศััพ่ท์

นานๆ หรือขับ่รถึทั�งวัน พ่ฤตัิกรรมื  เหล้่าน่� ทำให้
เกิดภาวะไมื่สัมืดุล้ของกล้้ามืเนื�อ 

• เกิดจากอุบ่ัตัิเหตัุท่�กระทบ่กระเทือนตั่อกล้้ามืเนื�อ
ทำให้ กล้้ามืเนื�อเกิดการอักเสับ่ ชอกช�ำ 
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3. ป็วดิมื่านานแค่ไหนแล่้ว  ต้องแยัก็ความื่รุ้นแร้งของโร้คให้ออก็ 
โร้คป็วดิของก็ล่้ามื่เน้่อ แบ่งเป็็น 3 ร้ะดิับ ค่อ
•  เฉุ่ยบ่พ่ล้ัน ถึึง 3 เดือน เช่น คือตักหมือน หันคือไมื่ได้ ป่วดหลั้ง ก้มื

ไมื่ล้ง บ่วมื อักเสับ่ กลุ้่มืน่�รักษาง่าย
•  แบ่บ่ป่านกล้าง ป่วดในช่วง 3 เดือนถึึง 1ป่ี กลุ้่มืน่�รักษาได้
•  แบ่บ่เรื�อรัง ป่วดนานเกินกว่า 1 ป่ี เป่็นๆ หายๆ กลุ้่มืน่� รักษาได้

แน่นอน แตั่ไมื่หายขาด ตั้องอาศััยการดูแล้ร่างกายของลู้กคื้าด้วย

4. นวดิอยั่างไร้ให้ดิ้ข้ึน จะนวดิแบบไหน ก็็ต้องดูิว่าเขามื่้อาก็าร้
อยั่างไร้ เป็็นอะไร้ ค่อ ต้องซัึ่ก็ป็ร้ะวัติแล่ะวินิจฉ่ัยัโร้ค  พึ่ร้้อมื่หาวิธ์้
ร้ัก็ษาออก็มื่าให้ไดิ้ อาจจะยัาว ต้องเร้้ยันล่ะเอ้ยัดิ แต่เอาแบบคร้่าวๆ 
ทู้�ใชื่้งานง่ายัๆ ก็่อน

 ซ้ก้ปรึะวิ่ต่้่ หาจด่้และเสน้ี้ที่้�จะต้อ้งนี้วด้ สิ�งที่้�ต้อ้งถาม จากลก่คุา้ 
คุ่อ
• ปวด้ต้รุ่งไหนี้ ปวด้อะไรุ่
• ปวด้ข้างไหนี้
• ปวด้จ่ด้ไหนี้ มากท้ี่�ส่ด้ ปวด้อย่�ท้ี่�เด้ิมจ่ด้เด้้ยว หรุ่่อปวด้รุ่้าวไปท้ี่�อ่�นี้

ด้้วย
• ปวด้มานี้านี้แคุ�ไหนี้แล้ว แยกให้ออก จะได้้รัุ่กษาง�ายข้�นี้
•  ต้้องถามหาสาเหต้่การุ่ปวด้ให้เจอ เพ่�อจะหล้กเล้�ยงไม�ให้เกิด้อ้ก

 นี้้�คุ่อคุำถามพ่�นี้ฐานี้ที่้�ต้้องถามมาให้ได้้ หลังจากนี้ั�นี้ให้วินี้ิจฉััย
ออกมา
 วิ่่น่จฉ้ย เช่�นี้ ปวด้บ�าข้างขวา ปวด้มา 5 วันี้ ปวด้รุ่้าวไปสะบัก 
และปวด้หัวด้้วยในี้บางคุรัุ่�ง เม่�อรุ่่้ว�าปวด้อะไรุ่ ข้างไหนี้ จ่ด้เจ็บ หรุ่่อจ่ด้
ที่้�รุ่้าวไปถ้งไหนี้ เม่�อรุ่่้และเข้าใจ ก็จะวางแผ่นี้รุ่ักษาได้้ง�าย ต้รุ่งจ่ด้ ไม�สะ
เปะสะปะ เส้ยเวลา
 วิ่่ธีนวิ่ด นี้วด้ต้ามอาการุ่ท้ี่�ได้้เรุ้่ยนี้มาเลยคุ�ะ

5. ป็้องก็ันอยั่างไร้ไมื่่ให้เป็็นอ้ก็ เร้าต้องให้คำแนะนำไดิ้ เชื่่น
• ให้บ่ริหารร่างกายอย่างไรในแตั่ล้ะโรคืท่�แตักตั่างกันออกไป่
• การพ่ักผ่อน 
• การกินอาหาร 
•  การหล้่กเล้่�ยงสัาเหตัุท่�ทำให้เกิดโรคื แล้ะการวางแผนนวดท่�ตั่อ

เนื�อง ยาวๆ ไป่เล้ยคื่ะ ข้อมูืล้แน่น ถึูกตั้องแมื่นยำ ลู้กคื้าอาการด่
ขึ�นแน่นอน

 เรื�องน่�สัอนให้รู้ว่า-..รู้เขา..รู้เรา..รบ่ร้อยคืรั�ง..ชนะร้อยคืรั�ง
แน่นอนคื่ะ....

ด้วิ่ยรึ้ก อ.โส (AS Thai Massage School)

หญิงไทย

  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป

คำำ�ถ�ม : สัวัสัด่คื่ะ พ่อด่หนูมื่ป่ัญหา

แยกกันอยู่กับ่สัามื่ได้ป่ีแล้้วคื่ะ แต่ัยังเหลื้ออ่ก

ป่ี ตัอนน่�สัามื่จะล้ดเงินคื่าเล้่�ยงดูป่ระจำเดือน

ล้ง เขาบ่อกว่า เขามื่ป่ัญหาท่�ทำงาน เพ่ราะท่�

ทำงานเขาจะล้ดเงิน 28% ของเงินเดือนของ

เขา ช่วงปี่ท่�ผ่านมืา หนูก็พ่ยายามืหางานทำ

แล้้ว แตั่ไมื่มื่ท่�ไหนรับ่เล้ย ตัอนน่�กำล้ังทดล้อง

งานอยู ่ท่�ทำงานใหท้ำแคื ่40% เองคืะ่ แล้ว้หนู

ก็เริ�มืเร่ยนภาษา A1 อยู่คื่ะ หนูจะทำอย่างไร

ดค่ืะ ทนายก็ไม่ืมื ่หนูแต่ังงานมืา 7 ป่ ีแล้ว้แยก

กนั 1 ป่ ีแต่ัหนูยงัใชพ้่าสั B อยูค่่ืะ พ่อดม่ืปั่่ญหา

ท่�พ่าสัหมืดอาย ุกล้บั่เมือืงไทยแล้ว้อยูเ่กนิเวล้า

ท่�กำหนด 6 เดือนคื่ะ สั่วนสัามืห่น ูเขามื่ผู้หญิง

ใหมื่เล้ยมืาขอแยกกันอยู่กับ่หนู  เขาจะไป่หา

ผูห้ญิงคืนน่�ป่ลี้ะ 2 คืรั�ง ท่�เมือืงไทยคืะ่ แล้ว้เขา

สั่งเงินให้ผู้หญิงใช้ทุกเดือน เขาเช่าบ่้านท่�เมืือง

ไทย แล้ะเขาก็เข่ยนมืาว่า เขาสัองคืนหมืั�นกัน

แล้้ว เมืื�อปี่ท่�แล้้ว หนูเห็นทางฝู่ายผู้หญิงโพ่สั

รูป่เด็ก หนูสังสััยว่าเขากำล้ังจะมื่ลู้กด้วยกัน 

เพ่ราะอก่ 1 ป่กีห็ยา่กบั่หนแูล้ว้ แล้ะคืดิวา่ดว้ย

เหตุัน่� เขาถึงึจะล้ดเงินท่�สัง่มืาให้หนูดว้ยคืะ่ ตัวั

หนเูองไมืม่ืล่้กู แตัผู่ห้ญงิคืนนั�นมืล่้กูแล้ว้ 2 คืน 

หนูทำงานได้น้อยแถึมืยังมื่หน่�สัินท่�เมืืองไทย 

แมื่ก็แก่ แล้ะป่่วย หนูตั้องสั่งเงินให้แมื่ซึ่ื�อ

ยาทุกเดือน หนูเคืร่ยดมืาก ไมื่รู้จะทำอย่างไร

แล้้วคืะ่ ขอให้พ่วกพ่่�ๆ  ชว่ยให้คืำป่รึกษาแก่หนู

หนอ่ยนะคืะ หนเูดอืดรอ้นมืากคืะ่ ยงัมือ่ก่เยอะ

ท่�ยังไมื่ได้เข่ยน ขอบ่คืุณมืากๆ นะคืะ 

โด้ย พ้�หญิงไที่ย
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A

คำำ�
ตอบ :  
จากเรื�องท่� เล้่า

มืา สัรุป่ป่ัญหาได้ดังน่�นะคืะ

1. ใบ่อนุญาตัพ่ำนั ก 

หมืดอาย ุ “พ่าสั” ท่�คืณุพ่ดูถึงึ นา่จะ

หมืายถึึง ใบ่อนุญาตัพ่ำนัก (เพ่ราะ

พ่าสั คืือ หนังสัือเดินทาง ซึ่ึ�งคืุณใช้

หนงัสืัอเดินทางไทย เท่านั�น ยงัไม่ืได้รับ่หนังสืัอเดินทางสัวิสั 

คืณุจงึมืเ่ฉุพ่าะ ใบ่อนญุาตัพ่ำนกัในป่ระเทศัสัวติัเซึ่อรแ์ล้นด)์

 

 ป่ัญหาใหญ่นะคืะ ขอทราบ่รายล้ะเอ่ยดคื่ะ ว่าป่ัญหา

เรื�องใบ่อนุญาตัพ่ำนัก คืืออย่างไร ถึ้าหมืดอายุแล้้ว สัามืารถึขอ

ตัอ่อายุได้หรอืยงั ผูถ้ึอืใบ่อนุญาตัพ่ำนัก B นั�น ไม่ืสัามืารถึออกไป่

อยูน่อกป่ระเทศันานๆ (เกนิ 6 เดอืน) แตัถ้่ึาตัอ้งการแล้ะมืเ่หตัผุล้

เพ่ย่งพ่อ จะออกนอกป่ระเทศันานๆ สัามืารถึแจง้ขออนญุาตัล่้วง

หนา้ตัอ่ทางราชการสัวสิั อาจไดรั้บ่การยกเวน้ ระยะเวล้าระหวา่ง

ท่�แยกอยูก่บั่สัามื ่รบ่่ไป่ขอใบ่อนญุาตัพ่ำนกัมืากอ่น (กฏหมืายสัวสิั 

เมืื�อแยกกนัอยูส่ัองป่แีล้้ว ฝูา่ยใดฝูา่ยหนึ�ง ม่ืสิัทธุ์ขิอหยา่ โดยท่�อก่

ฝูา่ยไมืส่ัามืารถึคืดัคืา้น) แล้ะป่ญัหาท่�ตัามืมืาคือื หล้งัจากหยา่ ถึา้

ไม่ืม่ืล้กู ไม่ืมืง่านทำ ทางราชการเขาจะต่ัออายุใบ่พ่ำนักให้หรือไม่ื 

(ดูแล้หนังสัือเดินทางไทยด้วยคื่ะ ว่ายังไมื่ขาดอายุ พ่ร้อมืกันนั�น 

ชื�อแล้ะนามืสักุล้ ในเอกสัารทั�งหมืด หนังสัือเดินทางไทย แล้ะใบ่

อนุญาตัพ่ำนัก B ตัรงกันไหมื) จึงคืวรตั้องมื่งานทำ 

2. กำล้ังจะหย่า (มื่เวล้าอ่กหนึ�งป่ี) การจ่ายเงินเล้่�ยงดูให้คืุณ 

ณ ป่ัจจุบ่ัน มื่บ่ันทึกในสััญญาแยกกันอยู่หรือไม่ื หรือเป็่น

สััญญาป่ากเป่ล้่า แล้้วท่�บ่อกว่าเขา“จะ” ล้ดการจ่ายให้คืุณ 

มื่เหตุัผล้เด่ยว คืือเงินเดือนน้อยล้ง ไม่ืสัามืารอ้างเรื�องการ

ท่�ต้ัองจ่ายให้หญิงอื�น เมืื�อถึึงเวล้าตั้องหย่า จะมื่ขั�นตัอนท่�

ตั้องใช้ศัาล้ พ่ิจารณาคืวามื แล้ะตััดสัินเรื�องการหย่าร้าง ซึ่ึ�ง

ทั�งสัองฝู่ายตั้องช่�แจงรายรับ่ รายจ่าย เพ่ื�อดูว่า ผู้มื่รายได้

น้อยกว่า อาจจะได้รับ่คื่าเล้่�ยงดู ในสััญญาหย่า จะมื่บ่ันทึก

การแบ่่งทรัพ่ย์สัิน แล้ะจ่ายคื่าเล้่�ยงดู ซึ่ึ�งจะมื่การป่รับ่

จำนวนเงินตัามืรายได้ของสัามื่ คืือ เงินเดือนของเขา 

เขาจะอ้างไมื่ได้ว่าตั้องจ่ายให้แฟันใหมื่ หรือใดๆ ถึ้า

เขาไม่ืจ่าย คืุณมื่สัิทธุ์ิร้องเร่ยนตั่อศัาล้ได้ (ตัิดตั่อเจ้า

หน้าท่� ท่�อำเภอ ร้องเร่ยนขอทนายจากทางราชการ 

คื่าใช้จ่ายน้อย) ศัาล้จะกำหนดระยะเวล้า ท่�สัามื่ ตั้อง

จ่ายคื่าเล้่�ยงดูภรรยา (เขาไมื่ตั้องจ่ายให้เรา ตัล้อดช่พ่) 

หมืายคืวามืว่า เรา (ถึ้าอายุยังน้อย สัามืารถึทำงาน 

แล้ะไมื่ม่ืลู้กเล้็กๆ) เราตั้องหางานทำ เล้่�ยงดูตันเอง 

ช่วยเหล้ือตันเองได้ จึงตั้องขวนขวายตันเอง ในระยะ

เวล้าท่�เขายังจ่ายเงินเดือนให้ คืวรช่วยเหลื้อตันเองให้

เตัม็ืท่� หางาน เรย่นภาษาเพ่ิ�มืเตัมิืจะชว่ยใหห้างานงา่ย

ขึ�น สัว่นภาระท่�ตัอ้งช่วยพ่อ่แม่ื แล้ะทางเมือืงไทย ตัอ้ง

ช่�แจงให้เขารับ่ทราบ่ คืวามืยากล้ำบ่าก

ของเรา ตัอ้งใหเ้ขาเขา้ใจนะคืะ เพ่ราะ

ถึ้าตั้องการจะอยู่ท่�น่�ตั่อไป่ เราต้ัอง

ช่วยตััวเองให้ได้ด้วย การตั่อใบ่พ่ำนักจะได้รับ่การ

พ่ิจารณาเมืื�อมื่งานทำมืั�นคืง

3. การหางาน (ทำงาน 40%) โอกาสัการหางานจะมืาก

ขึ�น ถึ้าเราสัามืารถึพู่ดภาษาของเขาได้ ถึ้ามื่โอกาสั ให้

ร่บ่เร่ยนให้เร็วท่�สัุดคื่ะ เขาให้ทำงานเพ่่ยง 40 % คืิด

ในทางท่�เป่็นบ่วก คืือ ทำให้เรามื่เวล้าไป่โรงเร่ยน เงิน

เดือนน้อย รวมืกับ่เงินค่ืาเล้่�ยงดูท่�ได้รับ่ พ่ออยู่ได้ ร่บ่

ฉุวยโอกาสัน่�ไว้ก่อน ทำเรื�องป่ัจจุบ่ันน่�ให้ด่ อนาคืตัเรา

ด่แน่นอนคื่ะ

4. เคืร่ยด คืิดมืาก ไมื่ตั้องไป่เคืร่ยดคื่ะน้อง นั�นเพ่ราะคืิด

ไป่ขา้งหน้า ในสัิ�งท่�ยงัมืาไม่ืถึงึ จะทำให้เราเสัย่เวล้า ใน

การใช้พ่ล้ังเพ่ื�อทำงาน กับ่เร่ยนภาษา นะคืะ

 สั่งกำล้ังใจไป่ให้ ป่ัญหามื่ไว้แก้ ตัั�งสัตัิให้ด่ ทำให้

เตั็มืท่�กับ่คืวามืสัามืารถึท่�เรามื่ แล้้วทุกอย่างจะค่ือยๆ 

คืล้่�คืล้ายนะคืะ....

     28   รวงข้าว
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คำำ�ถ�ม : สัวัสัด่คื่ะพ่่� หนูมื่ป่ัญหามืาขอคืำป่รึกษาคื่ะ หนู

ไมื่รู้จะทำอย่างไรด่กับ่สัภาพ่แบ่บ่น่�นะคืะ เรื�องมื่อยู่ว่า สัามื่หนู

เป่็นคืนมืาจากป่ระเทศั EFTA มื่ใบ่อนุญาตัพ่ำนักถึาวร C  เราอยู่       

สัวิสัด้วยกัน หนูอายุ 45 ป่ี เรามื่ลู้กชายด้วยกัน 1 คืน ตัอนน่�ลู้ก

อายุ 13 ป่ีแล้้วคื่ะ อยู่ๆ สัามื่ขอพ่าเมื่ยน้อย มืาอยู่ท่�บ่้าน อยาก

ให้อยู่รวมืหล้ายคืน ไมื่ตั้องจ่ายคื่าบ่้านหล้ายหลั้ง ถึ้าหนูไมื่ยอมื 

เขาบ่อกจะหย่า เดือนน่�เขาไมื่จ่ายเงินเดือนให้หนู เพ่ราะเขาไมื่

พ่อใจท่�หนูไมื่ยอมื ป่กตัิเขาจ่ายให้หนูเดือนล้ะ 550-750 ฟัรังคื์)  

คื่าใช้จ่ายตั่างๆ ในบ่้าน สัามื่ดูแล้ทั�งหมืด ท่�อยู่ป่ัจจุบ่ัน เป่็นบ่้าน

เชา่คืะ่ ซึ่ื�อบ่า้นใหมืแ่ล้้ว แตัย่งัทำไมืเ่สัร็จ บ่า้นใหมืม่ืห้่องเยอะ เขา

อยากอยูกั่บ่หล้ายเม่ืย เหมือืนปู่ ่สัาม่ืม่ืหุน้สัว่นคืล้นิคิืสัองแหง่ (หุน้

สัองคืนกับ่เพ่ื�อน) ตัวัหนทูำงานเล้ก็นอ้ย รบั่จา้งป่ระกอบ่ตัุก๊ตัาให้

โรงงาน เงินเดือนไมื่มืาก ไมื่มื่อาช่พ่อื�น เล้่�ยงลู้กอยู่บ่้าน เท่านั�น 

ได้ภาษาเพ่่ยงเล็้กน้อย ตััวหนูเองไม่ืเคืยทราบ่ว่า สัามื่มื่รายได้

เท่าไร ไมื่เคืยเห็นใบ่แจ้งรายการ เสั่ยภาษ่ แตั่ป่กตัิก่อนเซึ่็นตั์ชื�อ

ในเอกสัาร จะให้เพ่ื�อนคืนไทยช่วยแป่ล้ให้คื่ะ 

 หนูคืวรทำอย่างไรด่คื่ะพ่่� หนูอยากหย่า ไมื่ตั้องการอยู่

ในสัภาพ่แบ่บ่น่� แล้ะล้กูบ่อกวา่ ถึา้พ่อ่กบั่แมืแ่ยก หยา่จากกนั ล้กู

จะไป่อยู่กับ่หนูคื่ะ หนูตั้องทำอย่างไรคืะ 

คำำ�ตอบ : ก่อนอื�นขอแสัดงคืวามืเส่ัยใจกับ่ป่ัญหา แล้ะ

เหตักุารณท์่�เกดิขึ�นนะคืะ ชว่งท่�เราเผชิญกบั่เหตักุารณแ์บ่บ่น่� อาจ

ตัั�งตัวัไมืท่นั คืวามืรู้สึักเศัร้า เส่ัยใจ นอ้ยใจ คืวามืคืดิท่�ว่า ทำไมืถึงึ

ทำกบั่เราได ้อยูด่ว้ยกนัมืาตัั�งนาน จนล้กูโตัขนาดน่�แล้ว้นะคืะ แตั่

พ่่�ขอแนะนำแบ่บ่น่�ก่อนนะคืะ

1. ป่ัญหาเรื�องภาษาแล้ะการสัื�อสัารกับ่สัามื่ ทำให้ไมื่เข้าใจกัน 

แล้ะเมืื�อถึึงอายุป่ระมืาณน่� มืักจะมื่ป่ัญหา ท่�ผู้ชายมืักจะ

มืองหาของใหมื่ ท่�เร้าใจมืากกว่า  ขอให้เข้าใจคืวามืเป่็นไป่

ตัามืธุ์รรมืชาตัิของคืนท่�ขาดคืวามืยับ่ยั�งชั�งใจก่อนนะคืะ ไมื่

ได้เห็นด้วยกับ่การกระทำของสัามื่นะคืะ

2. ตั้องการแยกกันอยู่กับ่สัามื่ เพ่ราะทนไมื่ได้ แตั่ยังไมื่รู้ว่าจะ

คืิด จะทำอย่างไร พ่่�ขอแนะนำให้เตัร่ยมืตััวก่อนว่า การออก

ไป่อยู่คืนเด่ยว ตั้องเตัร่ยมืตััวให้พ่ร้อมือย่างไร ถึึงแมื้ลู้กจะ

บ่อกวา่ ขอไป่อยูก่บั่แมืก่ต็ัามื เรื�องท่�เราตัอ้งรู ้คือื มืค่ืา่ใชจ้า่ย

ตั่างๆ ในบ่้าน เช่น คื่าเช่า คื่าป่ระกัน คื่าภาษ่ คื่าน�ำ คื่าไฟั 

คื่ากินอยู่ แล้ะอื�นๆ ซึ่ึ�งเราทราบ่ว่าแตั่ล้ะเดือนจะเป่็นเท่าไร 

ล้องรวบ่รวมืดูนะคืะ รายได้จะมืาจากไหน สัามื่จะจ่ายให้

หรือไมื่ แล้ะจะจ่ายเท่าไร เราจะอยู่ได้ไหมื 

3. การแยกกันอยู่ หรือ การหย่า การแยกกันอยู่ สัามื่

แล้ะภรรยายังตั้องมื่หน้าท่�ดูแล้กันตัามืทะเบ่่ยนสัมืรสั 

โดยเฉุพ่าะเรื�องรายจ่ายภายในบ่้าน ยังตั้องรับ่ผิดชอบ่

รว่มืกนั คืวรทำสัญัญาแยกกนัอยู ่เป่น็ล้ายล้กัษณอ์กัษร 

มื่รายล้ะเอ่ยดตัามืข้อกำหนด (ขอแบ่บ่ฟัอร์มืได้จาก

หน่วยงานอำเภอ หรือ สัำนักงานทนาย) ในเรื�องของ

รายรับ่จ่าย คื่าใช้จ่ายตั่างๆ หล้ังจากนั�น 2 ป่ี สัามืารถึ

หย่าได้ตัามืคืวามืป่ระสังคื์ของฝู่ายใดฝู่ายหนึ�ง ไมื่

สัามืารถึคืัดคื้าน คืือ ตั้องยินยอมืให้หย่า รายล้ะเอ่ยด

ในสััญญาหย่าจะอ้างอิง ตัามืสััญญาแยกกันอยู่นั�น

  คืุณอายุ 45 ป่ี ศัาล้มืักจะพ่ิจารณาให้ดูแล้ตันเอง 

ยิ�งลู้กโตัแล้้ว แมื่คืวรออกไป่ทำงานนอกบ่้าน หารายได้ ไมื่

สัามืารถึรอให้สัามื่จ่ายได้ดังเดิมื เป่็นตั้น

 พ่่�เข้าใจด่ว่า ตัอนน่�คืุณกำล้ังเสั่ยใจ น้อยใจ ทน

สัภาพ่น่�ไมื่ได้ จึงคืิดจะขอแยก ขอหย่า แตั่ขอให้คืิดทบ่ทวน 

ก่อนตััดสัินใจ ขอให้ ช่วงน่� เป่็นช่วงของ

การป่รับ่ป่รุงตันเอง ใหส้ัามืเ่ห็นคุืณค่ืา 

แล้ะเราเห็นคืุณคื่า ในตันเอง แล้ะ

เห็นแก่ลู้กด้วย ในขณะ ท่� เ ร า ยั ง ไ มื่

แข็งแรง อยากให้รักษา คืรอบ่คืรัว ไมื่

ให้แตักแยกก่อน มื่คืวามื คืบื่หน้าอย่างไร 

คื่อยป่รึกษากันคืรั�งตั่อไป่ นะคืะ...
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  ปฏ  ป ฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      
 
          วันป็ระชุุมสุามัญป็ระจำำาปี็ 7 พ.ค. 2023  (วันอาทิิตย์์แรกของเดืือน พ.ค.)

     วันทีิ�  19-20 สิุงหาคม ค.ศ. 2023   โครงการป้็� นทูิตความสุุข โดืย์โค้ชุจิำมมี�  
                   และโค้ชุนัตตี�  
                 *กรณีได้ืงบป็ระมาณจำากกระทิรวงพัฒนาสัุงคมฯ

         วันครอบครัว 3 กันย์าย์น ค.ศ. 2023  (วันอาทิิตย์์แรกของเดืือน ก.ย์.)

  สุถานทีิ�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2566 ¦ 2023

สุุภาษิตเย์อรมัน 
 (มัน มัน)
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  ปฏ  ป ฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      
 
          วันป็ระชุุมสุามัญป็ระจำำาปี็ 7 พ.ค. 2023  (วันอาทิิตย์์แรกของเดืือน พ.ค.)

     วันทีิ�  19-20 สิุงหาคม ค.ศ. 2023   โครงการป้็� นทูิตความสุุข โดืย์โค้ชุจิำมมี�  
                   และโค้ชุนัตตี�  
                 *กรณีได้ืงบป็ระมาณจำากกระทิรวงพัฒนาสัุงคมฯ

         วันครอบครัว 3 กันย์าย์น ค.ศ. 2023  (วันอาทิิตย์์แรกของเดืือน ก.ย์.)

  สุถานทีิ�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

วัันอ�ทิิตย์์ท่ิ� 30 
ตุล�คำม 2565

 สมีาคมีฯ 

จ้ดให้มีีการึเรึียนการึสอน ด้านการึเพ้นท่์หน้า

ให้ก้บ้สมีาชี่ก ในสมีาคมีแล่ะบุ้คคล่ ท่้�วิ่ไปท่ี�สนใจ 

มีีน้กเรึียนคอรึ์ส แรึกถึึง 7 คน 

โดยมื่ คืุณจงเจริญ ศัรแก้ว กริมืสัมัืนน์ หัวหน้าโคืรงการ 

“หม้�ย์เด่ีย์วัดี�ย์ ไม่โดีดีเด่ี�ย์วั” ซึ่ึ� งได้ทำโคืรงการน่�แล้้วใน

เยอรมืน่ (เบ่อร์ลิ้น) อิตัาล้่ (คืาแซึ่ร์ตั้า) แล้ะป่ระเทศัไทย (กทมื) มืาเป่็น

วิทยากรผู ้นำการสันทนา แล้ะมื่พ่่�น ้องสัาวไทยสัะใภ้จาก10 ป่ระเทศั 

เข้าร่วมืงาน คืือ สัวิตัเซึ่อร์แล้นด์ เยอรมัืน อิตัาล้่ ออสัเตัร่ย สัหราชอาณาจักร 

ฮ่องกง  สัโล้เวเน่ย ฟัินแล้นด์ แล้ะนอร์เวย์ จาก -เคืรือข่ายหญิงไทยในยุโรป่ 

TWNE ท่มืบ่ริหาร อาสัาสัมืัคืรตั่างป่ระเทศั(อังกฤษ)  คืรูอาสัา ซึ่ังกัล้แล้นท์ 

คืุณเป่ล้่�ยนลู้กเป่ล้่�ยน โป่รเจคืหัวอกเด่ยวกัน (แมื่เล้่�ยงเด่�ยว) 

สัมืาคืมืรวมืไทยในฮ่องกง ศัูนย์ให้การป่รึกษาแนะนำ

แล้ะช่วยเหลื้อคืนไทยสัวิตัเซึ่อร์แล้นด์ 

สัมืาคืมืสัตัร่ไทยในนอร์เวย์  แล้ะผู้สันใจทั�วไป่ รวมืทั�งสัิ�น 29 คืน

  
 

ครึ้กวิ่างแล่ะครึ้หนุ ่ยบ้อกวิ่่า 

บ้รึรึยากาศ วิ่้นเรึียนสนุกสนานมีาก 

ปล่ื�มีใจก้บ้ทุ่กๆ คนท่ี�สนใจ แล่ะ

ต้่�งใจเรึียนก้นมีากจรึ่งๆ งานนี�

ครึ้กวิ่างเปิดบ้้านเป็นสถึานที่�เรึียน

เมื่่�อวันทู้� 17 ธ์ันวาคมื่ 2565 สุมื่าคมื่หญิงไทูยัฯ 

จัดิกิ็จก็ร้ร้มื่ร้่วมื่ก็ับเคร่้อข่ายัหญิงไทูยัในยุัโร้ป็

ผ่าน โป็ร้แก็ร้มื่ ZOOM หัวข้อ 
“โมเดีลอ�ส�สมัคำร ช่่วัย์หม้�ย์คำนไทิย์

 ในสวัิตเซอร์แลนดี์ ให้ก้้�วัต่อ” 
(ตามื่แบบ TWNE)
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 ขอขอบคุณ

Prof.  Dr.  Matthias  และ คุณ Arom Ste inmann 

 ท่ิานผูู้้ มีอุป็การคุณ   
 สุนับสุนุนการทิำ างาน
 ของสุมาคมฯ เสุมอมา

for your continued support for your continued support 
andand patronage for patronage for
Thai Women for Thai WomenThai Women for Thai Women

“ Wir freuen uns auf Ihren Besuch!“ Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
Ab 02. April 2023 ist die Ausstellung Ab 02. April 2023 ist die Ausstellung 
und das Schloss Café Wylund das Schloss Café Wyl

jeweils am Mittwoch bis Sonntag jeweils am Mittwoch bis Sonntag 
von 13:00 bis 17:00 Uhr geöffnet.” von 13:00 bis 17:00 Uhr geöffnet.” 

ตั�งแต่วันทีิ�  2 เมษาย์น 2023 นิทิรรศการตั�งแต่วันทีิ�  2 เมษาย์น 2023 นิทิรรศการ
และ Castle Café Wylและ Castle Café Wyl

เปิ็ดื วันพุธถึงวันอาทิิตย์์ เปิ็ดื วันพุธถึงวันอาทิิตย์์ 
เวลา 13.00 – 17.00 น.เวลา 13.00 – 17.00 น.

    

   มูลนิธิ Steinmann          รับจัำดืงานแต่ง มีพื�นทีิ�  ห้องให้เชุ่าจัำดืงาน สุนใจำเข้าไป็สุอบถามราย์ละเอีย์ดื ได้ืทีิ�   มูลนิธิ Steinmann          รับจัำดืงานแต่ง มีพื�นทีิ�  ห้องให้เชุ่าจัำดืงาน สุนใจำเข้าไป็สุอบถามราย์ละเอีย์ดื ได้ืทีิ�

                           https://www.schloss-wyl.ch                           https://www.schloss-wyl.ch
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