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เมื่่�อวัันท่ี่� 8-9 มิิถุุนายน พ.ศ. 2567 รองประธานสมาคมหญิิงไทยฯ คุุณกุุวััลยา รีีเดอร์์ เป็็นตััวแทนเข้้าร่่วมสััมมนา
ในโครงการ “พััฒนางานจิิตอาสาของครููอาสาสมััคร เพื่่�อช่่วยเหลืือคนไทยในต่่างแดน” และร่่วมแลก
เปลี่่�ยน เร่ื่�อง “รู้้�ทั ัน ป้้องกัันปััญหาที่่�จะเกิิดกัับเด็็กและเยาวชนไทยในต่่างแดน” ที่่�เมืือง Cham รััฐ Zug

เมื่่�อวัันศุุกร์์ท่ี่� 28 มิิถุุนายน พ.ศ. 2567
สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น 
โดยท่่านเอกอััครราชทููต นายจิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐ
จััดพิิธีีเจริญพระพุุทธมนต์์ และทำำ�บุุญตัักบาตร
ถวายเป็็นพระราชกุุศล เน่ื่�องในโอกาส
พระราชพิิธีีมหามงคลเฉลิิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 

และสมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทยฯ 
ได้้รัับเกีียรติร่่วมงานสำำ�คัญนี้้� 
โดยมีีรองประธานคุุณกุุวััลยา รีีเดอร์์ 
และคุุณกััลยา ฟิิงค์์ เหรััญญิิก เป็็นตััวแทนไปร่่วมงาน
และรัับเงิินสนัับสนุุนจััดกิจกรรมต่างๆ 
จากคุุณนิิษฐกานต์์ ชมวรกุุล ท่ี่�ปรึึกษา
สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น



รวงข้้าวรวงข้้าว
		          

        	 ปีีที่่� 26 ฉบัับเดืือนสิิงหาคม

			   2567/2024

สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย สวิตเซอร์แลนด์                                    

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

เฟสบุ๊ก สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่

รองประธาน และทะเบียน  :  กุวัลยา รีเดอร์

เหรัญญิก  :  กัลยา ฟิงค์                       

ประชาสัมพันธ์  :  มณฑา คูนซ์- บุญจริง

ผ่่ายศิิลป : ชาลิิสา ศรีีสุุทััศน์์ เมาร์์เร่่อร์์

เว็ปมาสเตอร์  :  Dr. Hans Rieder

ที่ปรึกษา  :  สมบัติ มากลั่น–เรอบิเย /

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

 

บรรณาธิการ  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่ 

จัดทำ�ำปกและรูปเล่ม : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

ช่างภาพ  :  กุวัลยา รีเดอร์  

กองบรรณาธิการ  :  กุวัลยา รีเดอร์ / 

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต 

พิสูจน์อักษร  :  จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

นัักเขีียน  : สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น / ลำดวน / 

พจนารถ ซีีบัังเกิิด Jimi The Coach / ป้้าแม้้ว / 

โยทะกา / มดเอ็็กซ์์ /  พราว เจ้้าของเพจชีีวิิตดีีดีีที่่�สวิิส /

 เมีียฝรั่่�งนอกกรอบ / คนปรุุงชา / แม่่นก / 

 อาจารย์์โส / Amnoi และพี่่�หญิิงไทย

นัักแปล  :  เฟราฮีีรชิิ. / ก.ไตรคำ 

ขอขอบคุณ  

ภาพประกอบในเล่่มจากกููเกิ้้�ล  

 www.pexels.com / www.flaticon.com  / 

www.pixabay.com

					     เรื่่�องจากปก 

5	 72 พรรษา

					บทสั     ัมภาษณ์์

5	ชี ีวิิต...หลัังหย่่าร้้าง จนมีีวัันนี้้�

8	 เรื่่�องของชีีวิิต....ของเราทุุกคน 		   	

		                            เรื่่�องจากเมืืองไทย

10 	 บััตรทองคืืออะไร อยู่่�ต่่างประเทศมีีสิิทธิ์์�ไหม
	   	  

					     กฎหมายน่่ารู้้�	

12 	 กฎหมายใหม่่เดืือนกรกฎาคม

13	 สััญญาจ้้างงานมีีกี่่�แบบ 

14	 งงเพราะเล่่า (เรื่่�องพิินััยกรรม และมรดก)

					สรร     หามาเล่่า

15 	 คนติิดเล่่า เรื่่�องเล่่าดีีๆ มีีประโยขน์์ 

16	 ย้้ายกลัับเมืืองไทย : ปฐมบท วางแผน ปรัับตััว ปรัับใจ

18 	 ชีีวิิตไม่่เคยเดิินทางเป็็นเส้้นตรง

19 	 ชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนไป ความคาดหวััง กัับความเป็็นจริิง

	 				    พิิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

21   	สู้้� หรืือหนีี
	

					สุ     ุขภาพกาย ใจ

22	 สมุุนไพร....ใช้้อย่่างไรให้้ปลอดภััย

					     สาระน่่ารู้้�

24	 เรื่่�องน่่ารู้้� เมื่่�อจะพาลููกมาอยู่่�สวิิส

26 	 ยาลดความอ้้วนมีีจริิงหรืือ

28 	 หมอนวดเขาคุุยกััน “ศาสตร์์นวดฝ่่าเท้้าแบบไหนดีีกว่่ากััน 

	 แบบไทย หรืือกดจุุดแบบจีีน” 

30 	สุ ุภาษิิตคำพัังเพยเยอรมััน (มััน มััน)   
				  
					     หญิิงไทย

4	 บทบรรณาธิิการ 
28 	 ถามมา ตอบไป	 			 
30	 ปฏิิทิินกิิจกรรม 

ส า ร บัั ญส า ร บัั ญ



เรื่่�องจากปก

	 “ว่่าด้้วยเร่ื่�องของชีีวิิต” เป็็นประเด็็นหลัักของรวงข้้าว      

ฉบัับนี้้�ค่่ะ ชีีวิิตของคนเรา เริ่่�มขึ้้�นจากการเกิิด 

	วั ันที่่� 28 กรกฎาคม พ.ศ. 2495 เป็็นวัันพระราชสมภพ ของ

พระบาทสมเด็็จพระวชิิรเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว ปีีนี้้� พระองค์์ท่่าน ทรงเจริิญ

พระชนมพรรษาครบ 72 พรรษา ประเทศไทยจััดพระราชพิิธีีมหามงคล

เฉลิิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 (Celebration on 

the Auspicious Occasion of His Majesty the King’s 6th Cycle 

Birthday Anniversary, July 28th, 2024) เป็็นชื่่�องานฉลองที่่�ประกอบ

ด้้วยพระราชพิิธีี รััฐพิิธีี และราษฎรพิิธีี เพื่่�อเฉลิิมพระเกีียรติิ พระราช

พิิธีีนี้้�เป็็นพระราชพิิธีีเฉลิิมพระชนมพรรษาครบรอบปีีนัักษััตรครั้้�งแรก

ในรััชกาลปััจจุุบััน เป็็นมหามงคลสมััยพิิเศษยิ่่�ง ประเทศไทยจััดงาน         

ทั่่�วประเทศ และสถานเอกอััครราชทููตไทย สถานกงสุุลทั่่�วโลก ก็็จััดงาน

เฉลิิมพระเกีียรติิ เพื่่�อตอบแทนพระคุุณ ในพระราชกรณีียกิิจต่่างๆ ที่่�

พระองค์์ท่่านได้้สืืบสาน รัักษา ต่่อยอด เพื่่�อเด็็ก เยาวชน สตรีี ผู้้�สููงอายุุ 

คนพิิการ ราษฎรบนพื้้�นที่่�สููง กลุ่่�มเปราะบาง ผู้้�ด้้อยโอกาส และชุุมชน

เข้้มแข็็ง

	 สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น นำโดยเอกอััครราชทููต        

นายจิิตติิพััฒน์์  ทองประเสริิฐ ได้้จััดกิิจกรรมหลากหลายเพื่่�อ

เฉลิิมพระเกีียรติิ และแสดงความจงรัักภัักดีี ชาวหญิิงไทยมีีโอกาสร่่วม                                                                                                           

ในบางกิิจกรรม และขอขอบพระคุุณท่่านเอกอััครราชทููตที่่�กรุุณาเลืือก

ภาพปกให้้วารสารรวงข้้าว และขอขอบคุุณคุุณนิิษฐกานต์์ ชมวรกุุล          

ที่่�ปรึึกษา ที่่�ช่่วยประสานงาน ส่่งบทความเรื่่�องจากปกมาให้้นะคะ 

	 เพราะชีีวิิตเป็็นเรื่่�องส่่วนบุุคคล จึึงมีีความหลากหลาย                     

ไม่่หยุุดนิ่่�ง เดี๋๋�ยวขึ้้�น เดี๋๋�ยวลง ชีีวิิตของเราทุุกคน จะเจอแบบนี้้� อยู่่�ที่่�ใคร

จะมีีปฏิิกิิริิยากัับสิ่่�งที่่�เกิิดอย่่างไร โดยเฉพาะกัับเรื่่�องที่่�เปลี่่�ยนแปลงแบบ

ไม่่ทัันตั้้�งตััว จะรัับมืืออย่่างไร เพื่่�อความอยู่่�รอด ติิดตามอ่่านได้้จากบท

สััมภาษณ์์ หย่่าและชีีวิิตหลัังจากนั้้�น และเมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ บอกว่่าจะ

สู้้�หรืือหนีี กัับการเจ็็บป่่วยที่่�เป็็นอยู่่� ล้้วนแล้้วแต่่เป็็นชีีวิิตที่่�ทดสอบการ   

มีีชีีวิิตอยู่่�จริิงๆ

	 เรื่่�องกฎหมายเราก็็มีี กฎหมายใหม่่ๆ สดๆ ร้้อนๆ ประกาศใช้้

เมื่่�อ 1 ก.ค. ที่่�ผ่านมานี้้� มาบอกต่อ่กันั เป็็นสมาชิกิสมาคมหญิงิไทยฯ ไม่ม่ีี

วัันตกเทรนด์์นะคะ กฎหมายมรดก การทำพิินััยกรรมเป็็นเรื่่�องที่่�มีีอะไร

ใหม่่ๆ ให้้ได้้เรีียนรู้้�เสมอ

สวัสดีค่ะ  มิตรรักนักอ่านวารสาร

รวงข้าวทุกท่านนะคะ

บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ

	 หลากเรื่่�องราวชีีวิิต จากคอลััมน์์สรรหามาเล่่า ทั้้�งจาก           

มดเอ็็กซ์์ที่่�บอกว่่า ชีีวิิตนะเหรอ ไม่่มีีทางเป็็นเส้้นตรงหรอก นัักเขีียน

หน้้าใหม่่ มาเล่่าเรื่่�องการปรับตััว พยายามเข้้าสู่่�อาชีีพที่่�เคยทำจาก            

เมืืองไทย (แพทย์์หญิิง) ยากแค่่ไหนไม่่มีีท้้อ และโยทะกา กลัับไปอยู่่�ไทย

ถาวรแล้้ว แต่่กว่่าจะได้้ไป และไปแล้้ว ใช่่จะง่่าย ต้้องจััดการหลายอย่่าง                      

ปรับัตััวมากมาย แม้้เป็็นบ้้านเกิดิ เพราะหลายสิ่่�งหลายอย่า่งเปลี่่�ยนแปลง

ไปตามกาลเวลา

	 เรื่่�องสุุขภาพ สมุุนไพรถ้้าใช้้ไม่่ถููกวิิธีี ก็็มีีโทษ อย่่างไรไปตาม

อ่่านกัันจากคนปรุุงชา ยาลดความอ้้วนที่่�หลายคนเคยใช้้ มีีจริิงๆ หรืือ   

ยาตััวนี้้� ก.ไตรคำจะมาเฉลยให้้ฟัังนะคะ และอีีกหลากหลายเรื่่�องราว ให้้

รีีบเปิิดไปอ่่านกัันนะคะ

ก่่อนปิิดท้้ายขอเชิิญชวนเพื่่�อนสมาชิิก และผู้้�สนใจ 

มาร่่วมงานหญิิงไทยสััญจร ในวัันอาทิิตย์์ที่่� 25 สิิงหาคม 

ที่่� Kaiser Thai Food Corner, Westbahnhofstrasse 2a, 

4500 Solothurn และขอเชิิญชวนทุุกท่่าน ส่่งความสามารถพิิเศษ               

ของตััวท่่านเอง หรืือบุุตรหลาน เข้้าประกวด Thai Swiss Got 

Talent วิิธีีการ คืือ เพีียงท่่านส่่งคลิิปความสามารถของท่่าน 

ในเวลา 3-5 นาทีี เข้้ามาประกวด ส่่งชื่่�อ ที่่�อยู่่� เบอร์์โทร อีีเมล 

หรืือไลน์์ เพื่่�อการติิดต่่อกลัับ ส่่งคลิิปมาที่่� messenger 

ของ https://www.facebook.com/thaifrauen.swiss 

หรืืออีีเมล saipopoo@gmx.ch 

ภายในวัันอาทิิตย์์ที่่� 25 สิิงหาคม ศกนี้้�

 และมาร่่วมงานวัันครอบครััว วัันอาทิิตย์์ที่่� 1 ก.ย. 

ดัังรายละเอีียดในใบประชาสััมพัันธ์์ ที่่�แนบมา 

ชวนกัันมาเยอะๆ นะคะ 

	ที่่�สุ ุดแล้้ว อยากจะบอกว่่า “ชีีวิิตนั้้�น ไม่่ว่่าจะสั้้�นหรืือยาว ก็็

ไม่่สำคััญไปกว่่า เดี๋๋�ยวนี้้� เวลานี้้� เราใช้้ชีีวิิตอยู่่�อย่่างไร และเพื่่�ออะไร

นะคะ”

ด้้วยความปรารถนาดีี

กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� (ป้้าแม้้วค่่ะ)



                รวงข้าว     5

เรื่่�องจากปก

 

	 สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิร์น ได้จัดพิธีและกิจกรรมต่างๆ เพื่อ

เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 

	 ได้แก่ พิธีเจริญพระพุทธมนต์ และทำ�บุญตักบาตรถวายพระราชกุศล    

พิธีถวายเครื่องราชสักการะและวางพานพุ่ม พิธีลงนามถวายพระพร พิธีถวายสัตย์

ปฏิญาน เพื่อเป็นข้าราชการที่ดีและเป็นพลังของแผ่นดิน พิธีจุดเทียนถวายพระพร

ชัยมงคล และกิจกรรมจิตอาสาบำ�เพ็ญสาธารณประโยชน์ ปลูกต้นไม้ถวายแก่วัด   

ณ บริเวณอาคารเฉลิมพระเกียรติ 

	 “หอประชุม 111 พรรษา สมเด็จย่าชาตกาลานุสรณ์” และ

ทำ�ความสะอาดบริเวณวัดศรีนครินทรวราราม 

	 โดยพระเดชพระคุณเจ้าประคุณ

สมเด็จพระมหาธีราจารย์  อธิบดีสงฆ์วัด

พระเชตุพนวิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร 

ประธานสำ�นักงานกำ�กับดูแลพระธรรมทูตไป

ต่างประเทศ และพระเดชพระคุณหลวงพ่อ

พระธรรมวชิรโมลี เจ้าอาวาสวัดยานนาวา ได้

เข้าร่วมในพิธีเจริญพระพุทธมนต์และกิจกรรม

จิตอาสาด้วย

	 นอกจากข้าราชการและเจ้าหน้าที่

ของสถานเอกอัครราชทูตฯ คณะผู้แทนถาวร

ไทยประจำ�สหประชาชาติ ณ นครเจนีวา คณะ

ผูแ้ทนถาวรไทยประจำ�องคก์ารการคา้โลก และ

องคก์ารทรพัยส์นิทางปญัญาโลก ณ นครเจนวีา 

และหน่วยงานทีมประเทศไทยแล้ว สถานเอก

อคัรราชทตูฯ ยงัไดเ้ชญิชวนชมุชนไทยและมติร

ของประเทศไทย

	 ในสวติเซอรแ์ลนด ์ลกิเตนสไตน ์และ

วาติกัน เข้าร่วมพิธีและกิจกรรมต่างๆ ข้าง

ต้น เพื่อให้ได้พร้อมใจกันแสดงออกซึ่งความ

จงรักภักดีต่อสถาบันชาติ ศาสน์ กษัตริย์ และ

น้อมสำ�นึกในพระมหากรุณาธิคุณที่ทรงมีต่อ      

พสกนิกรชาวไทยเสมอมา... 

เรื่องโดย สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิร์น

 ิ “6 รอบ 72 พรรษา : สถานเอกอััครราชทููต 
ณ กรุุงเบิิร์น์ และปวงชนชาวไทย 
ร่ว่มใจถวายพระพรชัยัมงคล”

เนื่ องในโอกาสพระราช

พิ ธี ม ห า ม ง ค ล เ ฉ ลิ ม

พระชนมพรรษา 6 รอบ 28 

กรกฎาคม พ.ศ. 2567 

7272
 				  

   สอท. เบิร์น จัดกิจกรรม



 
ลำ�ดวน: ก่อนอื่นขอให้น้องเขียวเล่าให้ฟัง

หน่อยค่ะว่า เป็นไงมาไงถึงได้มาอยู่คะ

น้องเขียว: ขอย้อนไปยาวหน่อยนะคะ ก็เมื่อ 

34 ปีที่แล้ว ค.ศ. 1990 รู้จักหนุ่มสวิสที่ไป

เที่ยวพักผอ่นที่เมอืงไทย เขียวรู้จกักับเขาผ่าน

หน้าที่การงานค่ะ คบหากันได้ 1 ปี เขาก็เชิญ

มาเที่ยวสวิส ผ่านไปอีกปี ก็ตัดสินใจย้ายมา

แต่งงาน จดทะเบียนสมรส ที่รัฐเบิร์น ก็อยู่                

ที่นี่มาตั้งแต่ ค.ศ. 1992 ค่ะ 

เข้ามาคะ

น้องเขียว:น้องเขียว:  ค่ะ 6 ปีแรก อยู่อย่างมีค่ะ 6 ปีแรก อยู่อย่างมี

ความสขุ เขา้ปีที ่7 แมข่องเขยีว    ไม่ความสขุ เขา้ปีที ่7 แมข่องเขยีว    ไม่

สบาย เรากอ็ยากกลับไทยไปดแูลแม ่สบาย เรากอ็ยากกลับไทยไปดแูลแม ่

เพราะนั่นอาจเป็นครั้งสุดท้ายที่ได้เพราะนั่นอาจเป็นครั้งสุดท้ายที่ได้

ดแูลทา่น และอยากพาลกูคนเลก็   ไปดแูลทา่น และอยากพาลกูคนเลก็   ไป

ด้วย ตอนนั้นเขายังเล็ก สามีก็ซื้อตั๋วด้วย ตอนนั้นเขายังเล็ก สามีก็ซื้อตั๋ว

เครือ่งบนิให ้และใหเ้งนิสดอกี 1000 เครือ่งบนิให ้และใหเ้งนิสดอกี 1000 

ฟรังค์ จะไปอยู่กับแม่ 1 เดือนให้เงินฟรังค์ จะไปอยู่กับแม่ 1 เดือนให้เงิน

เราเท่านี้ มันไม่พอค่ะ ขอเล่าย้อน                                                                เราเท่านี้ มันไม่พอค่ะ ขอเล่าย้อน                                                                

ลำ�ดวน: หลังย้ายมาอยู่ที่นี่แล้ว ชีวิตส่วนตัว 

และชีวิตครอบครัวเป็นอย่างไรบ้าง

น้องเขียว: ตอนที่คบกัน ก็บอกความจริงกับว่าที่สามี         

(ตอนนั้น) ว่า เราเคยมีครอบครัวแล้ว มีลูกติดเป็นชาย 1 คน 

และมีแม่ที่ต้องดูแลรับผิดชอบ เขาก็รับรู้ เขียวมาถึงสวิสก็หา

งานทำ�เลย เพราะต้องส่งเสียเลี้ยงดูลูกชายและแม่ โดยที่ยัง

ไม่ได้เรียนภาษาอะไรเลย งานที่ได้คือ ช่วยงานในครัว ในร้าน

อาหาร ที่ Rübigen ทำ�งาน 50 % ก็มีรายได้เลี้ยงครอบครัว

ที่เมืองไทย และเรียนภาษา  การทำ�งานทำ�ให้ได้ฝึกภาษาด้วย

	 ครอบครัวใหม่ที่น่ี สามีทำ�งานขายประกัน เขาเป็น

โสด ไม่เคยแต่งงาน อยู่บ้านพ่อแม่เขา พอเราแต่งงาน ก็ย้าย

เข้ามาอยู่บ้านของพ่อแม่ เพราะเขาต้องรับผิดชอบดูแลพ่อแม่  

เขาเป็นลูกคนโต มีน้องชายอีกคน หลังแต่งงานได้ 2 ปี ก็มี

ลูกสาว ตอนนัน้ลูกชายทีเ่มืองไทยอาย ุ11 ขวบ กพ็ายา้ยมาอยูท่ี่                                                                        

สวิตเซอร์แลนด์ด้วย ในปี ค.ศ. 1994

ลำ�ดวน: ชีวติคูดู่มคีวามสขุสมบรูณ ์ครอบครวัอบอุน่ 

อยู่พร้อมพ่อแม่ลูก น้องเขียวก็มีงานทำ� ส่งเสียแม่

ที่เมืองไทย แล้วเกิดอะไรขึ้น ถึงมีเรื่องการหย่าร้าง

“กลัับมาจากเมืืองไทยไปดููแลแม่่ที่่�ป่่วย สามีีบอก “กลัับมาจากเมืืองไทยไปดููแลแม่่ที่่�ป่่วย สามีีบอก 

ฉัันดููอพาทเม้้นท์์ไว้้แล้้ว ตอนแรกดีีใจ แต่่สุุดท้้ายบอก ฉัันดููอพาทเม้้นท์์ไว้้แล้้ว ตอนแรกดีีใจ แต่่สุุดท้้ายบอก 

ให้้เราย้้ายออกไปอยู่่�คนเดีียว ให้้เราย้้ายออกไปอยู่่�คนเดีียว Shock ! Shock ! เลยค่่ะ”เลยค่่ะ”  
	

	 เมือ่เราตดัสนิใจแตง่งาน จดทะเบยีนสมรถ ใชช้วีติคูอ่ยูก่บัใคร 

เราต่างหวังว่าจะอยู่กันไปจนแก่่เฒ่า เป็นครอบครัวที่อบอุ่น มีความสุข 

แตบ่างทีเมือ่วนัเวลาผา่นไป อาจมหีลายสิง่หลายอยา่งทีไ่มเ่ปน็ใจ ทำ�ให้

ความสัมพันธ์มีรอยร้าวไม่เข้าใจกัน จนนำ�ไปสู่ความคิดเรื่องการหย่า

ร้าง หรือแยกกนัอยูก่อ่น หากสองฝา่ยไมย่นิยอมพรอ้มใจ ตามกฏหมาย

สวิส บางคนหย่าร้างเพราะคิดว่าชีวิตจะดีขึ้นขณะท่ีบางคนแม้จะไม่

อยากหยา่ แตก่ไ็มส่ามารถเหนีย่วรัง้คู่สมรสเอาไวไ้ด ้อยา่งไรก็ตามแทบ                                                                                     

ทุกรายพบว่า ชีวิตหลังหย่าร้างยากยิ่งกว่าท่ีคิดไว้ และถ้าการหย่า        

เพิ่งเกิดไม่นาน คุณอาจพบว่า การหย่าร้างเป็นเรื่องหนึ่ง ที่ทำ�ให้เครียด

มากที่สุดในชีวิต

	ป ญหาที่มีคนถามเข้ามาเป็นอันดับหน่ึง ต้ังแต่สมาคมฯ ให้

บริการให้คำ�แนะนำ�ทางโทรศัพท์ อีเมล ทางข้อความจากเฟสบุ๊ก หรือ

ส่วนตัว ตราบจนถึงบัดนี้ คือ ปัญหาการหย่าร้าง พวกเราให้คำ�แนะนำ�

แล้วก็จบ แต่เมื่อนานวันเข้า เกิดความคิดว่า แล้วชีวิต ของพวกเขา              

เหล่านั้น หลังหย่าร้างแล้ว เป็นอย่างไรกันบ้าง กับชีวิตตัวคนเดียว     

บางคนมีลูกที่ต้องดูแล ต้องทำ�งานด้วย และอื่นๆ อีก ลำ�ดวนเห็นว่า

เป็นเรื่องที่น่าสนใจ กับใครๆ อีกหลายคน ไม่ว่าจะมีชีวิตคู่ที่ดีในตอนนี้ 

หรอืกำ�ลงัจะหยา่ หรอืหยา่แลว้ เปน็การแบง่ปนัเรือ่งราว เรยีนรูจ้ากกนั 

และกัน อย่างน้อยชีวิตก็บอกกับเราว่า เราไม่ได้เผชิญเหตุการณ์แบบนี้

เพียงลำ�พังนะคะ

	 รวงข้าวฉบับนี้ ลำ�ดวนจึงขอสัมภาษณ์ และได้รับเกียรติให้

พูดคุยกับ คุณอุไรวรรณ ยาคอบ ดอกไม้ หรือน้องเขียว สมาชิกเก่าแก่

ของสมาคมฯ และลำ�ดวนรู้จัก   น้องเขียวจากกลุ่มคนช่วยงานวัดธรรม

ปาละค่ะ ปัจจุบันน้องเขียวอายุ 56 ปี อยู่สวิตเซอร์แลนด์ รัฐเบิร์น มา 

32 ปีแล้ว หย่าร้างกับสามีชาวสวิสหลังแต่งงานได้ 7 ปี คือหย่า ตั้งแต่ปี 

ค.ศ. 2005 ครองตัวเป็นโสดจนปัจจุบัน ทำ�งานเป็นช่างเชื่อม ที่บริษัท 

3S Swiss Solar Solution AG เป็นคุณยายและคุณย่าแล้ว แต่กว่าจะ

มีชีวิตที่ราบรื่นอย่างวันนี้ ชีวิตผ่านอะไรมาบ้าง ไปติดตามกันค่ะ

ชีีชีีวิิตวิิต

หลัังหย่่าร้้างหลัังหย่่าร้้าง

     โดย ลำดวน 

	 จนมีีวัันนี้้�	 จนมีีวัันนี้้�

                       บทสััมภาษณ์์   



 
เขาไม่อนุญาตให้หนูเข้าบ้านเขาค่ะ ชีวิต

ตอนนั้น คือ เศร้า สลด ใจแทบขาด รอวัน

ที่ลูกจะมาเยี่ยม บางคร้ังก็รอเก้อ เพราะ

ลูกไม่มา ถ้าสามีไม่พามา เด็กก็มาเองไม่ได้

ค่ะ และอดีตสามีก็ไม่ต้องจ่ายค่าเลี้ยงดูให้

เขียวด้วยค่ะ

ลำ�ดวน: โห...เข้าใจหัวอกคนเป็น

แม่เลยนะคะ แต่ก็ผ่านมาได้ ลูกๆ 

เป็นอย่างไรบ้างคะ 

นอ้งเขียว: เขาเรยีนจบสายอาชพีชา่งยนต์

ที่นี่ พอจบเขาเปิดอู่ซ่อมรถ เขียวก็กู้เงิน

ธนาคารมาช่วย ทำ�ธุรกิจร่วมกับลูก ทำ�ได้ 

2 ปี ล้มละลาย หนูก็ไม่รู้ว่าเขาทำ�อย่างไร 

หนกูต็อ้งใชห้นีธ้นาคารจนหมด ลกูชายยา้ย

กลบัไปอยูเ่มอืงไทยนานแล้ว  มคีรอบครวั มี

ลูก เขียวเป็นย่าแล้ว ส่วนลูกสาวก็แต่งงาน

มีครอบครัว มีลูกแล้วเช่นกัน  เป็นยายด้วย

นิดนึงค่ะว่า พอเขียวทำ�งานด้วยความนิดนึงค่ะว่า พอเขียวทำ�งานด้วยความ

ไม่รู้ สามีให้เปิดบัญชีรวม เงินได้มาก็โอนไม่รู้ สามีให้เปิดบัญชีรวม เงินได้มาก็โอน

เข้าบัญชี โดยที่เราไม่เคยรู้เห็นอะไรเลย เข้าบัญชี โดยที่เราไม่เคยรู้เห็นอะไรเลย 

พอเขาให้เงินแค่หนึ่งพันฟรังค์ ก็เลยถามพอเขาให้เงินแค่หนึ่งพันฟรังค์ ก็เลยถาม

เขาว่า เงินไปไหนหมด เป็นเหตุให้เกิดเขาว่า เงินไปไหนหมด เป็นเหตุให้เกิด

การทะเลาะกันก่อนเขียวไปเมืองไทย พอ   การทะเลาะกันก่อนเขียวไปเมืองไทย พอ   

กลับมาจากไปอยู่กับแม่ที่เมืองไทย สามี                             กลับมาจากไปอยู่กับแม่ที่เมืองไทย สามี                             

ก็บอก ฉันดูอพาร์ตเม้นต์ไว้แล้ว เพราะก็บอก ฉันดูอพาร์ตเม้นต์ไว้แล้ว เพราะ

เขียวเคยบอกเขาว่า ครอบครัวเราใหญ่ขึ้น เขียวเคยบอกเขาว่า ครอบครัวเราใหญ่ขึ้น 

ลูก 2 คน กำ�ลังโต เขียวก็อยากแยกออกลูก 2 คน กำ�ลังโต เขียวก็อยากแยกออก

มาอยู่เป็นครอบครัวของเราเอง แต่อาจมาอยู่เป็นครอบครัวของเราเอง แต่อาจ

ทำ�ให้เขาเข้าใจผิด เพราะเขาเคยบอกแล้วทำ�ให้เขาเข้าใจผิด เพราะเขาเคยบอกแล้ว

ว่าจะไม่ย้ายไปไหน ต้องดูแลพ่อแม่เขา พอว่าจะไม่ย้ายไปไหน ต้องดูแลพ่อแม่เขา พอ

เขาบอกว่าดูอพาร์ตเม้นต์ไว้แล้ว เราก็ดีใจ เขาบอกว่าดูอพาร์ตเม้นต์ไว้แล้ว เราก็ดีใจ 

จะได้ย้ายออกไปอยู่เป็นครอบครัวของเรา จะได้ย้ายออกไปอยู่เป็นครอบครัวของเรา 

พอวันย้าย เขาขนของไปอพาร์ตเม้นต์ เราพอวันย้าย เขาขนของไปอพาร์ตเม้นต์ เรา

ก็เห็นมีแต่ของเรา ก็ถามแล้วของเธอและก็เห็นมีแต่ของเรา ก็ถามแล้วของเธอและ

ลูกๆ ล่ะ อยู่ไหน เขาบอก ให้เขียวอยู่ที่ลูกๆ ล่ะ อยู่ไหน เขาบอก ให้เขียวอยู่ที่

นี่คนเดียว เขียวนี่คนเดียว เขียว  Shock!Shock!  
เลยค่ะ ทะเลาะกันอย่างหนักเลยค่ะ เขาให้                                                เลยค่ะ ทะเลาะกันอย่างหนักเลยค่ะ เขาให้                                                

ลูกชายเขียวอยู่บ้านเขา ลูกสาวตอนนั้น ลูกชายเขียวอยู่บ้านเขา ลูกสาวตอนนั้น 

5-6 ขวบ เขาก็ให้ย่าดูแล เขาไม่ให้เขียว               5-6 ขวบ เขาก็ให้ย่าดูแล เขาไม่ให้เขียว               

เข้าบ้านเขาเลยค่ะ เขียวก็ยังงง..งง....ว่ามันเข้าบ้านเขาเลยค่ะ เขียวก็ยังงง..งง....ว่ามัน

เกิดเหตุการณ์แบบน้ีได้อย่างไร อาจเป็นเกิดเหตุการณ์แบบน้ีได้อย่างไร อาจเป็น

เพราะปัญหาเรื่องการสื่อสาร ท่ีเขียวบอกเพราะปัญหาเรื่องการสื่อสาร ท่ีเขียวบอก

เขาเรื่องอยากย้ายออกมาอยู่กันเอง ด้วยเขาเรื่องอยากย้ายออกมาอยู่กันเอง ด้วย

ภาษาทั้งอังกฤษและเยอรมันแบบผัวเมีย ภาษาทั้งอังกฤษและเยอรมันแบบผัวเมีย 

อาจอาจพูดใหเ้ขาเขา้ใจผิดไปได ้แลว้สามดีำ�เนนิ

เร่ืองหยา่สง่มาให ้เขยีวไดร้บัความชว่ยเหลอื

จากพีผ่สุด ี(อดตีคณะกรรมการสมาคมหญงิ

ไทยฯ) ระหว่างดำ�เนินเรื่องหย่า เขียวรู้จัก

พี่เขาจากตอนที่มาอยู่ใหม่ๆ เรียนภาษา

เยอรมันกับพ่ีเขา และพี่เขาสอนแนะนำ�

การใช้ชีวิตหลายๆ อย่าง บอกให้เรียน            

ขับรถ ตอนแรกก็ ขับรถจักรยานยนต์ 

เพื่อขับไปทำ�งานต่อมาก็เรียนขับรถยนต์                     

สอบไดใ้บขบัขี ่ชวีติกส็ะดวก

ขึ้น และพีผุ่สดกีเ็ปน็ ตวัแทน

ดูแลลูกสาวให้เขียว (Bei-

stand) กว่าจะหย่ากันได้ใช้

เวลา 6 ปี เพราะเขียวต่อสู้ 

เรื่องที่เขียวต่อสู้คือ เรื่อง

ลูก ทรัพย์สิน และต่อสู้กับ

ข้อกล่าวหาที่ว่า เขียวเล่นการพนัน ติดสุรา 

และไมส่นใจครอบครวั ทำ�งาน จนไมม่เีวลา

ให้ลูกๆ ซึ่งไม่เป็นความจริงทุกกรณี

ลำ�ดวน: 6 ปี ระหว่างที่ต่อสู้กัน

ในศาลนั้น ชีวิตความเป็นอยู่

ของน้องเขียวเป็นอย่างไรบ้างคะ

น้องเขียว: ช่วง 6 ปี ที่ยังไม่ได้หย่ากัน 

ศาลสั่งให้สามีจ่ายให้เขียวเดือนละ 1,500 

ฟรังค์ และให้เราไปเรียนภาษาเยอรมัน 

เขยีวทำ�งาน 50 % รวมกบัเงินทีไ่ดจ้ากสาม ี

1,500 ฟรังค์ จ่ายค่าเช่าบ้านอย่างเดียว      

ก็ 1,300 ฟรังค์ไปแล้ว และเวลาที่ลูกมาหา 

ก็จะมีค่าใช้จ่ายเพิ่ม รายได้จึงไม่เพียงพอ

กับค่าใช้จ่าย พี่ผุสดี ก็ช่วยดำ�เนินเรื่องขอ

เงนิชว่ยเหลอืจากสงัคมสงเคราะห ์และทาง

สังคมสงเคราะห์ก็ช่วยเหลือวางแผนการใช้

ชีวิต เขียวขอรับเงินช่วยเหลืออยู่ 3 ปี เมื่อ

พอช่วยเหลือตัวเองได้ดีขึ้น เขียวก็เดินไป

บอกสงัคมสงเคราะหเ์องเลยวา่ ขอออกจาก

ระบบรับเงินช่วยเหลือค่ะ 

ลำ�ดวน: แล้วศาลตัดสินเรื่องหย่า 

อย่างไรบ้างคะ

น้องเขียว: ศาลตัดสินให้ลูกชายหนู และ

ลูกของเรา อยู่กับพ่อ เพราะหนูไม่สามารถ

เลีย้งลกูและใหค้วามสขุ ความสะดวกสบาย

ได ้ และทีส่ำ�คญัทีอ่ยูอ่าศยัของพอ่เขาพรอ้ม

และดีกว่า พ่อเขามีบ้าน ส่วนแม่อยู่ห้องเช่า

เล็กๆ และหนูต้องไปทำ�งาน ไม่มีเวลาดูลูก 

ส่วนอดีตสามีเขามีแม่ช่วยเล้ียงลูกค่ะ ลูก

มาเยี่ยมหาหนูได้ตามวันที่ศาลสั่ง หนูไม่

สามารถไปเยี่ยมลูกที่บ้านสามีได้ เพราะ

แล้วค่ะ

ลำ�ดวน:   เล่าให้ลำ�ดวน:   เล่าให้

ฟังหน่อยค่ะ ชีวิตฟังหน่อยค่ะ ชีวิต

เริ่มมั่นคงขึ้น ออกเริ่มมั่นคงขึ้น ออก

จากระบบรับเงินจากระบบรับเงิน

ช่วยเหลือจากช่วยเหลือจาก

สังคมสงเคราะห์ สังคมสงเคราะห์ 

ได้เพราะได้งานที่มั่นคง งานคือเงิน ได้เพราะได้งานที่มั่นคง งานคือเงิน 

ที่ทำ�ให้การใช้ชีวิตเราดำ�เนินไปได้ที่ทำ�ให้การใช้ชีวิตเราดำ�เนินไปได้

นะคะ เป็นงานอะไร และหางานนี้นะคะ เป็นงานอะไร และหางานนี้

ได้อย่างไรคะได้อย่างไรคะ

นอ้งเขียว: ไดง้านทีบ่รษิทั 3S เพราะเพือ่น

แนะนำ�ว่าที่น่ีกำ�ลังเปิดรับสมัครพนักงาน 

เขียวก็ส่งใบสมัคร เรียกสัมภาษณ์ตาม

ขั้นตอน แล้วก็ได้งานท่ีนี่ ทำ� 100 % มา 

10 กว่าปีแล้วค่ะ การที่เราได้รับเงินเดือน

ประจำ� ทำ�ให้เราบริหารจัดการ การใช้จ่าย 

การเก็บออม ซื้อรถไว้ใช้เพราะจำ�เป็น และ

สะดวก สำ�หรบัการไปทำ�งาน และภาระเรา

ก็น้อยลง พ่อแม่เสียชีวิตไป 20 กว่าปีแล้ว 

ลูกก็โตแล้ว ทำ�งานได้ก็ดูแลตัวเอง 
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StoryStory  
ชีีวิิตเป็็นการเดิินทางที่่�เต็็มไปด้้วยความสุุข ชีีวิิตเป็็นการเดิินทางที่่�เต็็มไปด้้วยความสุุข 

ความเศร้้า ความท้้าทาย และความเศร้้า ความท้้าทาย และ

ความสำเร็็จ เป็็นการผสมผสานที่่�ซัับความสำเร็็จ เป็็นการผสมผสานที่่�ซัับ

ซ้้อนของประสบการณ์์ที่่�หล่่อหลอมให้้เราซ้้อนของประสบการณ์์ที่่�หล่่อหลอมให้้เรา

เป็็นตััวเราในวัันนี้้� บทความนี้้�จะสำรวจเป็็นตััวเราในวัันนี้้� บทความนี้้�จะสำรวจ

ด้้านต่่างๆ ที่่�สำคััญของชีีวิิต และวิิธีีที่่�เราด้้านต่่างๆ ที่่�สำคััญของชีีวิิต และวิิธีีที่่�เรา

สามารถนำทาง ผ่่านความผัันผวนเหล่่านี้้�สามารถนำทาง ผ่่านความผัันผวนเหล่่านี้้�

ด้้วยความยืืดหยุ่่�น ความแข็็งแกร่่ง ด้้วยความยืืดหยุ่่�น ความแข็็งแกร่่ง 

อย่่างมีีความหมาย ลองมามองแต่่ละอย่่างมีีความหมาย ลองมามองแต่่ละ

เรื่่�องให้้รอบด้้านกัันอีีกทีี เผื่่�อว่่าชีีวิิตนี้้�จะเรื่่�องให้้รอบด้้านกัันอีีกทีี เผื่่�อว่่าชีีวิิตนี้้�จะ

มีีความหมายมากกว่่าการหายใจ เติิบโต มีีความหมายมากกว่่าการหายใจ เติิบโต 

ผิิดหวััง สมหวััง สำเร็็จ เจ็็บป่่วย แก่่ชรา ผิิดหวััง สมหวััง สำเร็็จ เจ็็บป่่วย แก่่ชรา 

และตายไปและตายไป

การแต่่งงานและการหย่่าร้้าง
	 ใ น ขณะที่่� ก ำ ลัั ง เขีี ย นบทคว ามนี้้�  ที่่�

ประเทศไทยละครเรื่่�อง สงครามสมรส กำลัังมีี            

เรตติ้้�งพุ่่�งกระฉูดู เพราะเป็น็เรื่่�องของการแต่ง่งาน และ

การหย่่าร้้างนี่่�แหละ ที่่�ออกจะเป็็นดราม่่าในหลายๆ 

ครอบครััว ซึ่่�งดีีกรีีความดราม่่าในแต่่ละคู่่�ก็็จะต่่างกััน

ไปตามความเชื่่�อ ความคิิด และค่่านิิยมของแต่่ละคน 

การแต่่งงานเป็็นสถาบัันที่่�สำคััญในสัังคมหลายแห่่ง 

เป็็นสััญลัักษณ์์ของความรััก ความมุ่่�งมั่่�น และการ

สร้้างครอบครััว อย่่างไรก็็ตาม การหย่่าร้้างก็็เป็็นเรื่่�อง

ปกติิเช่่นกััน และอาจเป็็นกระบวนการที่่�เจ็็บปวดและ

ท้้าทาย การนำทางผ่่านความซัับซ้้อนของการแต่่งงาน

และการหย่่าร้า้ง ต้อ้งใช้ค้วามยืดืหยุ่่�น อดทน และความ

สามารถในการให้อ้ภัยัและก้า้วต่อ่ไป เพราะผลกระทบ 

ไม่่ได้้เกิิดแก่่คู่่�ที่่�แต่่งงานหรืือหย่่าร้้างเท่่านั้้�น ยัังมีีผู้้�คน

รอบตััวอีีกหลายคน ที่่�ได้้รัับผลกระทบจากการตััดสิิน

ใจของ คู่่�ที่่�แต่่งงานและหย่่าร้้าง

 “อยู่่�ให้้เป็็น

 เย็็นให้้ได้้” ค่่ะ 

ลำ�ดวน: เรื่องสภาพจิตใจเป็นเรื่องสำ�คัญ น้องเขียวลำ�ดวน: เรื่องสภาพจิตใจเป็นเรื่องสำ�คัญ น้องเขียว

ใช้วิธีใด ที่ผลักดันตัวเอง ให้ลุกขึ้นมาต่อสู้ กับการใช้วิธีใด ที่ผลักดันตัวเอง ให้ลุกขึ้นมาต่อสู้ กับการ

อยู่คนเดียวอย่างไรค่ะ เป็นการปิดท้ายการพูดคุยกันอยู่คนเดียวอย่างไรค่ะ เป็นการปิดท้ายการพูดคุยกัน

ค่ะค่ะ

น้องเขียว: เขียวต้องบอกว่า อย่างน้อยหนูยัง โชคดที่มีพี่ผุสดี ที่เป็น   

พี่ร่วมโลก เป็นเพื่อนยามยาก ช่วยดูแล ให้คำ�แนะนำ� อบรมสั่งสอน ให้

รู้จักใช้ชีวิต พาเท่ียว พาไปให้เห็นโลกด้านอื่น ให้หายเหงา มีสมาคม

หญิงไทยเพื่อหญิงไทยฯ ที่ให้ข้อมูลความรู้กฎหมายต่างๆ แล้วก็พาตัว

เองเข้าวัด ต้องบอกว่าหนูฟื้นตัวได้ตอนเข้าวัดนี่แหละ ได้รู้จักคนอื่นๆ 

ได้เรียนรู้ ได้เห็นชีวิตคนอื่นๆ ได้แลกเปลี่ยน ปลดปล่อย ถึงแม้จะยังไม่

เขา้ถึงธรรมะขัน้ลกึซึ้ง แตเ่ข้าใจวถีิธรรม นำ�มาปรบัใชก้บัวถิชีวีติ ใหรู้จ้กั

ทำ�ใจ ปล่อยวาง พึ่งตัวเอง ไม่ฟังเพลงเศร้าๆ หันมาฟังเพลงธรรมะ  ให้

ข้อคิดดูอะไรที่สนุก ตลก จะทำ�ให้ชีวิตไม่จมอยู่กับความทุกข์ แล้วเวลา

ก็ทำ�ให้จิตใจเราดีขึ้นเรื่อยๆ ค่ะ 

	 สิ่งที่เกิดขึ้นกับเขียวท้ังหมดถือเป็นบทเรียนที่มีค่า ทำ�ให้เรา

รู้ว่า ยามยากมีคนคอยช่วยเหลือ ถือเป็นบุญ จึงทำ�ให้เขียวพยายามทำ�

แต่สิ่งดีๆ เป็นมิตรกับคนรอบข้าง ต้องขยัน อดทน อดออม ตนเป็นที่

พึ่งแห่งตน เพราะสุดท้ายแล้ว ตัวเราเท่านั้น ที่จะเป็นคนทำ�ให้เรื่องร้าย 

ทั้งหลายที่เกิดขึ้นน้ันผ่านไป แล้วชีวิตท่ีสดใสก็เข้ามา มีกัลยาณมิตร         

อยู่เคียงข้าง เกิดเป็นคติประจำ�ใจเขียวคือ 

	 สุดท้ายเขียวขอเป็นกำ�ลังใจให้กับทุกท่านท่ีชีวิตไม่ว่าจะ

พบเจอปัญหาใดๆ ขออย่าเพิ่งรีบยอมแพ้ต่อโชคชะตา สู้กันสักตั้ง

ก่อน และที่สำ�คัญอยากฝากให้พี่ๆ น้องๆ เพื่อนๆ ว่า ภาษาเป็นสิ่ง

สำ�คญัมากๆๆ หาโอกาสเรียนค่ะ การสือ่สารสำ�คญัมากจรงิๆ รูภ้าษา

แค่พอสื่อสารได้นั้นไม่พอ เพราะสื่อสารผิดนิดเดียว ชีวิตคู่อาจพังก็

เป็นได้นะคะ

..............น้องเขียวปิดท้ายไว้ได้จับใจน้องเขียวปิดท้ายไว้ได้จับใจ

ดีแท้ ลำ�ดวนขอขอบคุณน้องดีแท้ ลำ�ดวนขอขอบคุณน้อง

เขียวมากๆ ที่มาแบ่งปันเรื่องราวเขียวมากๆ ที่มาแบ่งปันเรื่องราว

ความเจ็บปวด การต่อสู้ จนมีความเจ็บปวด การต่อสู้ จนมี

วันที่ดีอย่างทุกวันนี้ และลำ�ดวนวันที่ดีอย่างทุกวันนี้ และลำ�ดวน

หวังเป็นอย่างย่ิงว่า เพ่ือนรัก                                           หวังเป็นอย่างย่ิงว่า เพ่ือนรัก                                           

นักอ่านทุกท่านจะได้ประโยชน์ นักอ่านทุกท่านจะได้ประโยชน์ 

ได้ข้อคิด นำ�ไปปรับใช้ได้นะคะ....ได้ข้อคิด นำ�ไปปรับใช้ได้นะคะ....

 

เร่ื่�องของชีีวิิต....เร่ื่�องของชีีวิิต....
ของเราทุุกคนของเราทุุกคน
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StoryStory  การทำงานและการตกงาน
	 การทำงานให้้ประโยชน์์มากกว่่าแค่่รายได้้ทางการ

เงิิน มัันให้้ความรู้้�สึึกมีีจุุดมุ่่�งหมาย ความสำเร็็จ และการเชื่่�อม

ต่่อทางสัังคม อย่่างไรก็็ตาม การตกงานอาจเป็็นประสบการณ์์

ที่่�ยากลำบาก ซึ่่�งทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกไม่่มั่่�นคง ความวิิตกกัังวล 

และความสููญเสีียความภาคภููมิิใจ 

	 การรัับมืือกัับการตกงานต้้องใช้้ความยืืดหยุ่่�น ความ

คิดิสร้า้งสรรค์์ และความสามารถในการมองหาโอกาสใหม่่ๆ เรา

คงไม่ใ่ช่ค่นเดียีวในโลกนี้้�ที่่�ตกงาน และไม่ม่ากก็น็้อ้ย เราก็ม็ีสี่ว่น

ที่่�ทำให้้เกิิดข้ึ้�นด้้วย เราจะทำให้้ข้า้งหน้้ามัันดีีกว่่าเดิิมได้้อย่่างไร 

เป็็นคำถามที่่�ควรถามมากกว่่า ใครทำให้้ฉัันตกงาน หรืือทำไม

โชคชะตาฉัันจึึงแย่่เช่่นนี้้� 

ความสััมพัันธ์์กัับผู้้ �อื่่�น
	 ความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นมีีความสำคััญต่่อความ         

เป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของเรา มีีพุุทธพจน์์ได้้กล่่าวไว้้ว่่า “กััลยาณมิิตร

เป็็นทุุกสิ่่�งของพรหมจรรย์์” ซึ่่�งหมายถึึงความสััมพัันธ์์ที่่�เรามีี

ต่่อผู้้�คนที่่�อยู่่�รอบตััวเรา จะส่่งเสริิมให้้เราสามารถดำเนิินชีีวิิต

ได้้ อย่่างมีีความสุุขและประสบความสำเร็็จ พวกเขาจะให้้การ

สนัับสนุุน ให้้ความรััก และความรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชุุมชน 

อย่า่งไรก็ต็าม ความสัมัพันัธ์์อาจเป็น็เรื่่�องท้า้ทายได้เ้ช่น่กันั และ

อาจทำให้้เกิิดความขััดแย้้ง ความเจ็็บปวด และความผิิดหวััง 

การสร้้างและรัักษาความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีต้้องใช้้จิิตที่่�สงบเย็็น การ

สื่่�อสารที่่�ชััดเจน มีีความเข้้าอกเข้้าใจ เคารพในความเป็็นตััวตน 

ความคิิด ความเชื่่�อ และมุุมมองของผู้้�อื่่�น เราอาจไม่่ต้้องเห็็น

ด้้วย ไม่่ต้้องยอมรัับ แต่่แค่่เข้้าใจ เห็็นอกเห็็นใจ และไม่่สร้้าง

ความขััดแย้้งเชิิงลบ

ความสััมพัันธ์์กัับตััวเอง
	 ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�สำคัญัที่่�สุดุที่่�เราจะมีคีือืความสัมัพันัธ์์

กัับตััวเอง การรู้้�จักและยอมรัับตััวตนที่่�แท้้จริิงของเราเป็็น

พื้้�นฐานสำหรัับความสุุขและความสำเร็็จ การพััฒนาความ

สััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับตััวเอง ต้้องใช้้การไตร่่ตรองตนเอง ความเมตตา 

และความสามารถในการให้้อภััยความผิิดพลาดของเราเองได้้ 

เคารพในคุุณค่่าของตนเอง และเลืือกคบกััลยาณมิิตรในชีีวิิต 

เมื่่�อเรามีคีวามสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีกับัตนเอง เราจะมีคีวามมั่่�นคงในการ       

ตััดสิินใจ ที่่�จะเลืือกสร้้างความสััมพัันธ์์กัับคนที่่�มีีคุุณค่่าควรแก่่

ความเป็น็กัลัยาณมิติร และกล้า้ที่่�จะเดินิออกห่า่ง จากผู้้�ที่่�ไม่ไ่ด้้

ทำให้้ชีวีิติของเรามีีความสัันติสิุขุ โดยไม่่ต้อ้งสร้้างความขััดแย้้ง

และเกลีียดชััง

ความภาคภููมิิใจในตนเอง
	 ความภาคภููมิิใจในตนเองเป็็นความรู้้�สึึกของความพึึง

พอใจทั้้�งจากความสำเร็็จ และจากการที่่�เราสามารถก้้าวข้้าม

ความล้ม้เหลว ความผิดิหวังัมาได้ ้คนส่ว่นใหญ่ม่ักัภูมูิใิจในความ

สำเร็็จของตนเอง จนลืืมคิิดไปว่าการยืืนหยััดอยู่่�ได้้ท่่ามกลาง

ความผิิดหวัังและสิ่่�งที่่�เราเรีียกว่่าความล้้มเหลว ก็็เป็็นเรื่่�องที่่�น่่า

ภาคภููมิิใจเช่่นกััน และจริิงๆ แล้้ว ในโลกนี้้�ไม่่มีีอะไรที่่�เรีียกว่่า

ความล้้มเหลว มีีแต่่ผลสะท้้อนกลัับ ที่่�ให้้เราเห็็นว่่ามีีสิ่่�งใดที่่�ควร

เรีียนรู้้�และปรัับปรุุง (There is no failure, (There is no failure, 
only feedback)only feedback)

ความท้้อแท้้ และการลุกข้ึ้�นสู้้ � 
	 ความท้้อแท้้เป็็นความรู้้�สึึกสิ้้�นหวัังและความรู้้�สึึกไม่่

เพียีงพอ ที่่�อาจเกิดิขึ้้�นได้ใ้นช่ว่งเวลาต่า่งๆ ของชีีวิติ ความท้้อแท้้

สามารถทำให้้เราหมดแรงและทำให้้เรายากที่่�จะมองเห็็นหนทาง

ข้า้งหน้้า การเอาชนะความท้้อแท้้ต้อ้งใช้ค้วามคิิดในแง่่บวก การ

สนับัสนุุนจากผู้้�อื่่�น และความเต็ม็ใจที่่�จะไม่ย่อมแพ้้ กลยุทุธ์์ของ

เรื่่�องนี้้�คืือ อย่่าซ่่อนความท้้อแท้้ ขอให้้จิิตของเรารัับรู้้� ว่่าขณะนี้้�

เราท้้อแท้้ ยอมรัับมััน แล้้วตััดสิินใจลุุกขึ้้�นสู้้�

	 หลัังจากความล้ม้เหลวหรือืความผิดิหวังั การลุกุขึ้้�นสู้้�

เป็น็สิ่่�งสำคััญสำหรัับความสำเร็จ็ในชีีวิติ ความสามารถในการฟื้้�น

ตัวัจากความยากลำบากและก้า้วต่อ่ไป แสดงถึึงความแข็ง็แกร่ง่

และความยืืดหยุ่่�น การลุุกขึ้้�นสู้้�ต้้องใช้้ความมุ่่�งมั่่�น ความหวััง 

ความอดทน และความเชื่่�อมั่่�นในตนเอง

การยืืนหยััดต่่อสู้้ �
	ชี วิิตเต็็มไปด้วยความท้้าทายและอุุปสรรค การ       

ยืืนหยััดต่่อสู้้�ในยามยากเป็็นสิ่่�งสำคััญ สำหรัับการเติิบโต          

ส่่วนบุุคคลและความสำเร็็จ ความยืืดหยุ่่�น คืือความสามารถใน

การปรับตััวและฟื้้�นตััวจากความยากลำบาก การพััฒนาความ

ยืดืหยุ่่�นต้อ้งใช้ค้วามคิิดในแง่่บวก ความมุ่่�งมั่่�น และความเต็็มใจ

ที่่�จะเรียีนรู้้�จากความผิดิพลาดของเรา หลักัคิดิข้อ้หนึ่่�งที่่�ช่ว่ยให้้

เราสามารถยืืนหยััด และก้้าวข้้ามทุุกความท้้าทายที่่�เกิิดข้ึ้�นใน

ชีีวิิต คืือ ให้้เชื่่�อเลยว่่าทุุกสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกัับชีีวิิตเรา สิ่่�งนั้้�นเกิิดขึ้้�น

เพื่่�อให้เ้ราได้เ้รียีนรู้้� และเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของชีวีิติเรา ไม่ต่้อ้งสงสัยั 

ไม่่ต้้องปฏิิเสธ เพีียงแค่่รัับรู้้� เรีียนรู้้� และขอบคุุณสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น 

เพราะทุุกเรื่่�องในชีีวิิต คืือบทเรีียนบทใหม่่  ที่่�ทำให้้เรามีีความ

สามารถเพิ่่�มขึ้้�นเสมอ และเราจะได้้ใช้้ความสามารถนั้้�นในชีีวิิต

ของเราในอนาคตแน่่นอน
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เร่ื่�องของชีีวิิต....เร่ื่�องของชีีวิิต....
ของเราทุุกคนของเราทุุกคน
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    เรื่่�องจากเมืืองไทย

บัตัรทองบัตัรทอง		
คืืออะไรคืืออะไร
อยู่่�ต่่างประเทศอยู่่�ต่่างประเทศ
มีีสิิทธิ์์�ไหมมีีสิิทธิ์์�ไหม

โดย ป้้าแม้้ว

บััตรทองบััตรทอง หลายคนได้้ยิินคำนี้้�

กัันมานาน แต่่เราคนไทยในต่่างแดน อาจไม่่ได้้

สนใจเท่่าไหร่่นััก เพราะเราไม่่ได้้ใช้้ แต่่รู้้�ไว้้บอก

ญาติิสนิิท หรืือเวลาเรากลัับเมืืองไทย มีีสิิทธิิ

ใช้้บััตรทองนี้้�ไหม ป้้าแม้้วเห็็นว่่าน่่าสนใจ 

จึึงนำมาบอกต่่อกัันค่่ะ เพราะเพิ่่�งเริ่่�มปรัับจาก 

30 บาทรัักษาทุุกโรค เป็็น 30 บาทรัักษา

ทุุกที่่�ด้้วย แต่่ยัังไม่่ครบทุุกจัังหวััดนะคะ 

ถึึงเดืือนมิิถุุนายน พ.ศ.  2567 นี้้� ทำได้้แล้้ว 

42 จัังหวััด ที่่�ไหนบ้้าง ดููตามลิ้้�งค์์ 

ท้้ายบทความนะคะ

ความหมายของชีีวิิต
	 ความหมายของชีีวิิตเป็็นคำถามที่่�ยิ่่�งใหญ่่

ที่่�มนุุษย์์ได้้ไตร่่ตรองมาหลายศตวรรษ ไม่่มีีคำตอบ

เดีียวที่่�เหมาะกัับทุุกคน แต่่ความหมายของชีีวิิตส่่วน

บุคุคลของเรา สามารถพบได้ใ้นความสัมัพันัธ์ข์องเรา 

เป้า้หมายของเรา และการมีีส่ว่นร่ว่มในชุมุชนของเรา 

การค้้นพบความหมายของชีีวิิตของเราเอง เป็็นการ

เดิินทางที่่�ดำเนิินไปตลอดชีีวิิต และนำมาซึ่่�งความพึึง

พอใจ ความสำเร็็จ และความสุุขในที่่�สุุด

	ชี วิิตเป็็นการเดิินทางที่่�ไม่่เคยแน่่นอนและ

ท้้าทาย ดัังประโยคเด็็ดของ Forrest Gump ที่่�พููด

ว่่า  “Life is like a box of “Life is like a box of 
chocolates, you nev-chocolates, you nev-
er know what you’re er know what you’re 
going to get”going to get” แต่่ชีีวิิตก็็เป็็นสิ่่�งที่่�

สวยงามและมีีค่า่เสมอ การเดิินทางผ่่านความผัันผวน

ต่า่งๆ ของชีวีิติด้ว้ยความยืดืหยุ่่�น ความแข็ง็แกร่ง่ ด้ว้ย

ความหวัังและศรััทธา จะช่่วยให้้เราบรรลุุศัักยภาพ

สูงูสุดุ และใช้ช้ีวีิติที่่�มีความสุขุอย่า่งคุ้้�มค่า่และมีคีวาม

หมายที่่�ได้้เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์...

พจนารถ ซีีบัังเกิิด Jimi The Coach

7 มิิถุุนายน 2567
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บัตัรทองบัตัรทอง		
คืืออะไรคืืออะไร
อยู่่�ต่่างประเทศอยู่่�ต่่างประเทศ
มีีสิิทธิ์์�ไหมมีีสิิทธิ์์�ไหม

บัับััตรทองตรทอง คืืออะไร
บััตรทอง หรืือบััตร 30 บาทมีีชื่่�อเต็็มว่่า บััตรประกัันสุุขภาพ

ถ้้วนหน้้าที่่�ทางสำนัักงานประกัันสุุขภาพแห่่งชาติิ หรืือ สปสช.         

ออกให้้คนไทยทุุกคนได้้ใช้้รัักษาพยาบาลฟรีี ยกเว้้น คนที่่�มีีสิิทธิิ

รัักษาพยาบาลอื่่�นอย่่างสิิทธิิประกัันสัังคม หรืือสิิทธิิข้้าราชการ    

ก็จ็ะไม่่ได้ถื้ือบัตัรทอง ปัจัจุบุันัสามารถใช้บ้ัตัรประจำตััวประชาชน

ใบเดีียวเข้้ารัักษาที่่�สถานพยาบาลได้้ทัันทีี

บัับััตรทองตรทอง ใครมีีสิิทธิิได้้บ้้าง
คนที่่�จะมีีบััตรทองต้้องมีีคุุณสมบััติิ ดัังนี้้�

1.	 บุุคคลสััญชาติิไทยตั้้�งแต่่แรกเกิิด ที่่�มีีเลขบััตรประจำตััว

ประชาชน 13 หลััก

2.	 บุุคคลที่่�ไม่่มีีสวััสดิิการด้้านการรัักษาพยาบาลอื่่�นใดที่่�รัฐ      

จััดให้้ เช่่น

•	 บุตุรข้า้ราชการที่่�บรรลุนุิติิภิาวะ (อายุ ุ20 ปีขีึ้้�นไป หรือืสมรส) 

และไม่่มีีสิิทธิิประกัันสุุขภาพจากหน่่วยงานรััฐ

•	 บุุตรข้้าราชการคนที่่� 4 ขึ้้�นไป และไม่่มีีสิิทธิิประกัันสุุขภาพ

จากหน่่วยงานรััฐ เช่่น สิิทธิิข้้าราชการคุ้้�มครองบุุตรเพีียง       

3 คน ผู้้�ประกัันตนที่่�ขาดการส่่งเงิินสมทบกองทุุนประกััน

สัังคม (หมดสิิทธิิประกัันสัังคม)

•	 ข้้าราชการที่่�เกษีียณอายุุหรืือออกจากราชการโดยมิิได้้รัับ

บำนาญ

•	 ผู้้�ประกอบอาชีีพอิิสระ และไม่่ได้้เป็็นผู้้�ประกัันตน

บััตรทองบััตรทอง  รัักษาอะไรได้้บ้้าง          
	สิ ทธิิบััตรทองสามารถใช้้รัักษาอาการเจ็็บป่่วยและ  

โรคต่่าง ๆ ได้้ฟรีี ทั้้�งโรคทั่่�วไป เช่่น ไอ เจ็็บคอ ไข้้หวััด ท้้องเสีีย           

ไปจนถึึงโรคเรื้้�อรััง หรืือโรคเฉพาะทางที่่�มีีค่่าใช้้จ่่ายสููง เช่่น                                                                        

โรคมะเร็็ง โรคเบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง โรคหลอดเลืือดสมอง 

โรคหััวใจ โรคไตวายเรื้้�อรัังระยะสุุดท้้าย โรคเอชไอวีี ฯลฯ

	 หากผู้้�ถืือบััตรทองมีีอาการเจ็็บป่่วยเล็็กน้้อย 16 อาการ 

อาทิิ ไอ เจ็็บคอ เจ็็บกล้้ามเนื้้�อ ปวดท้้อง ปวดท้้อง ท้้องเสีีย ฯลฯ 

ก็็ไม่่จำเป็็นต้้องไปโรงพยาบาล โดยสามารถเข้้าไปรัับยาได้้เอง

ที่่� “ร้้านยาคุุณภาพของฉััน” ที่่�เข้้าร่่วมโครงการกัับ สปสช. ซึ่่�ง

เภสััชกรจะคััดกรองอาการเบื้้�องต้้นพร้้อมจ่่ายยาให้้ และติิดตาม

อาการของผู้้�ป่่วยในวัันที่่� 3 ของการจ่่ายยา

	บั ตรทองทำฟัันได้้ด้้วยค่่ะ ไม่่ว่่าจะเป็็นการถอน

ฟััน อุุดฟััน ขููดหิินปููน การให้้ฟลููออไรด์์เสริิมในกลุ่่�มเสี่่�ยงต่่อ                       

โรคฟัันผุุ การรัักษาโพรงประสาทฟัันน้้ำนม การเคลืือบหลุุม          

ร่่องฟััน การผ่่าฟัันคุุด ใส่่เพดานเทีียมเด็็กปากแหว่่งเพดานโหว่่ 

และการทำฟัันปลอมฐานพลาสติิก ก็็สามารถทำได้้โดยไม่่เสีีย                                            

ค่่าใช้้จ่่ายเลย

บััตรทองบััตรทองรัักษาที่่�ไหนได้้บ้้าง
          กรณีีเจ็็บป่่วยทั่่�วไป เราสามารถใช้้สิิทธิิรัักษา                              

ในสถานพยาบาลใกล้้บ้้านตามสิิทธิิที่่�ระบุุไว้้บนบััตรทอง หาก         

เจ็็บป่่วยขณะอยู่่�ต่างพื้้�นที่่�สามารถรัักษาที่่�สถานพยาบาลปฐมภููมิิ

ได้้ทุุกแห่่ง แต่่หากเป็็นการเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิินสามารถเข้้ารัับบริิการ

ที่่�ใดก็็ได้้ที่่�อยู่่�ใกล้้ที่่�สุุด

คนไทยในต่่างประเทศใช้้บััตรทองได้้ไหม
	ตั้้ �งแต่่วัันที่่� 15 มกราคม 2567 ที่่�ผ่่านมา คนไทย             

ที่่�อาศััยในต่่างประเทศหรืือต้้องเดิินทางไปต่่างประเทศ หากเป็็น   

ผู้้�มีีสิิทธิิบััตรทองและมีีอาการเจ็็บป่่วยเล็็กน้้อย (common ill-

ness) สามารถใช้บ้ริกิารการแพทย์์ทางไกลด้้วยการปรึึกษาแพทย์์

ผ่่านแอปพลิิเคชัันด้้านสุุขภาพของผู้้�ให้้บริิการการแพทย์์ทางไกล   

4 แห่่ง ที่่�เป็็นหน่่วยบริิการในระบบของ สปสช. คืือ

1.	 แอปพลิิเคชััน Saluber MD (ซาลููเบอร์์ เอ็็ม ดีี) โดย        

สุุขสบายคลิินิิกเวชกรรม Line @Sooksabaiclinic 

2.	 แอปพลิิเคชััน Clicknic (คลิิกนิิก) โดยคลิิกนิิกเฮลท์์คลิินิิก

เวชกรรม Line @clicknic

3.	 แอปพลิิเคชััน Mordee (หมอดีี) โดยชีีวีีบริิรัักษ์์ คลิินิิก

เวชกรรม Line @mordeeapp 

4.	 โททอลเล่่เทเลเมด (Totale Telemed) โดย เดอะ          

โททอลเล่่คลิินิิก Line @totale

	ซึ่่� งจะเป็็นการปรึึกษาแพทย์์เท่่านั้้�น แล้้วแพทย์์จะออก

ใบสรุุปอาการและยาที่่�จำเป็็นต้้องใช้้เพื่่�อให้้ผู้้�ป่่วยไปพบแพทย์์         

ในประเทศนั้้�น ๆ แต่่จะไม่่สามารถส่่งยาจากประเทศไทยไปได้้ 

เพราะติิดขััดในเรื่่�องกฎหมาย

การสมััครบััตรทอง 

ทำได้้โดยเริ่่�มจากเตรีียมเอกสาร 

และสามารถดำเนิินการได้้ทั้้�งออนไลน์์

และที่่�สำนัักงานที่่�กำหนด
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เดืือนกรกฎาคมเดืือนกรกฎาคม

 	  กฎหมายน่่ารู้้�

กฎหมายปรัับใหม่่ มีีผลบัังคัับใช้้

ตั้้�งแต่่ 1 ก.ค. 2024  มีีอะไรบ้้างไปดููกัันค่่ะ

1.	 กฎหมายอาญาทางเพศ
	ตั้้ �งแต่่วัันที่่� 1 กรกฎาคม ค.ศ. 2024 ภายใต้้กฎหมายใหม่่ 

การมีีกิิจกรรมทางเพศไม่่ว่่ากัับช่่องทางใด โดยไม่่ได้้รัับความยิินยอม

จากอีีกฝ่่าย ผ่่านคํําพููดหรืือท่่าทางที่่�เขาหรืือเธอ ไม่่เห็็นด้้วยกัับการ 

กระทํําทางเพศ และผู้้�กระทํําความผิิด จงใจเพิิกเฉยต่่อเจตจํํานง         

ที่่�แสดงออกของเหยื่่�อ ถืือเป็็นการข่่มขืืน นอกจากคํําพููดหรืือท่่าทาง

แล้ว้ สภาวะช็็อกของเหยื่่�อที่่�เรียีกว่่าการแช่แ่ข็ง็ (Freezing) หรืืออาการ

แข็็งที่่�อ หากเหยื่่�อหยุุดนิ่่�งด้้วยความกลััว และไม่่สามารถแสดงการ

ปฏิิเสธ หรืือป้้องกัันตััวเองได้้ ถืือเป็็นสััญญาณของการปฏิิเสธ               

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

medienmitteilungen.msg-id-99508.html

2.	 การฉีีดวััคซีีนโควิิด-19 มีีค่่าธรรมเนีียม 
	 ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 กรกฎาคม ที่่�ผ่่านมา วััคซีีน Covid-19 และ 

วััคซีีนอื่่�นๆ สามารถสั่่�งซื้้�อได้้ จากผู้้�ค้้าส่่งและบริิษััทต่่างๆ ได้้ในตลาด

ปกติิ และเรีียกเก็็บเงิินผ่่านบริิษััทประกัันสุุขภาพภาคบัังคัับ

ผู้้�ที่่�แนะนํําให้ฉ้ีดีวัคัซีนีในปัจัจุุบันั คือื คนที่่�มีีความเสี่่�ยงเป็น็พิเิศษ ดังันี้้�

•	 ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 65 ปีีขึ้้�นไป 

•	 ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 16 ปีีขึ้้�นไปที่่�มีีโรคเรื้้�อรััง และผู้้�ที่่�มีีอายุุ 16 ปีีขึ้้�นไปที่่�มีี 

trisomy 21 (ดาวน์์ซิินโดรม Down syndrome)

•	 สตรีีมีีครรภ์์ และ

•	 ผู้้�ที่่�มีีภููมิิคุ้้�มกัันบกพร่่องอย่่างรุุนแรง

	สํํ าหรับัผู้้�ที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มเสี่่�ยง ค่า่ใช้จ่้่ายจากการฉีดีวััคซีีน บริษิัทั

ประกัันจะเป็็นผู้้�จ่ายให้้ ตามประกัันที่่�ลูกค้้าทำไว้้ว่่าจ่่ายเองเท่่าไหร่่ 

แล้ว้จากนั้้�นบริิษัทัประกัันจ่า่ย (Franchise und Selbstbehalt) ส่ว่น

บุุคคลทั่่�วไป ถ้้าต้้องการฉีีดวััคซีีนเอง ก็็ต้้องรัับผิิดชอบค่่าใช้้จ่่ายนั้้�น

ด้้วยตนเอง
ทีีมา: https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/das-bag/aktuell/

news/news-18-06-2024.html

แปลเรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิ

เอกสารที่่�ใช้้ลงทะเบีียนบััตรทอง มีีดัังนี้้�
	 เอกสารประกอบการลงทะเบีียน/เปลี่่�ยน

หน่่วยบริิการ (สถานพยาบาล) ประจำ สำหรัับผู้้�มี

สิิทธิิบััตรทอง

	 ดาวน์โ์หลดแบบคำร้อ้งการลงทะเบียีน ไป

ที่่�เว็็บไซต์์ สปสช. จากนั้้�นไปที่่� www.nhso.go.th 

เลืือกหััวข้้อเมนููประชาชน เลืือก icon แบบคำร้้อง

การลงทะเบีียนผู้้�มีีสิิทธิิ

เอกสารท่ี่�ต้้องใช้้ยื่่�นพร้้อมใบสมัคัรมีีดังันี้้�
1.	 บััตรประจำตััวประชาชน (ตััวจริิง) หรืือ บััตร

หรืือเอกสารอื่่�นใดที่่�ทางราชการออกให้้ ซึ่่�งมีี

เลขประจำตัวัประชาชน กรณีเีด็ก็อายุตุ่ำ่กว่า่ 15 

ปี ีที่่�ไม่มี่ีบัตัรประจำตัวัประชาชนใช้สู้ตูิบัิัตร (ใบ

เกิิด) พร้้อมแสดงบััตรประจำตััวประชาชนของ

ผู้้�ปกครองกรณีีไม่่มีีบััตรประจำตััวประชาชน 

แสดงใบคััดสำเนาทะเบีียนบ้้านทร.14/1 หรืือ 

แสดงใบคััดทะเบีียนประวััติิบุุคคล ทร.12

2.	 กรณีีลงทะเบีียนไม่่ตรงตามที่่�อยู่่�หน้้าบััตร

ประจำตััวประชาชนแสดงหลัักฐานอย่่างใด

อย่่างหนึ่่�ง

•	 หนัังสืือรัับรองของเจ้้าบ้้าน

•	 หนัังสืือรัับรองของผู้้�นำชุุมชน

•	 หนัังสืือรัับรองผู้้�ว่่าจ้้างหรืือนายจ้้าง

•	 เอกสารหรืือหลัักฐานอื่่�น เช่่น ใบเสร็็จค่่า

สาธารณููปโภค ใบเสร็็จรัับเงิินค่่าเช่่าที่่�พัก 

สััญญาเช่่าที่่�พััก ฯลฯ

ป้้าแม้้วหวัังว่่าจะมีีประโยชน์์

กัับพวกเราบ้้างนะคะ 

สนใจรายละเอีียดเพิ่่�มเติิม 

เข้้าไปอ่่านได้้ที่่� 

https://www.nhso.go.th/

home

เลืือกหััวข้้อสำหรัับประชาชนนะคะ

www.nhso.go.th
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2.	 ข้้อตกลงการจ้้างงานร่่วม (GAV) เป็็น

สััญญาระหว่่างสมาคมนายจ้้าง และ

สมาคมลููกจ้้าง/สหภาพแรงงาน ทั้้�งสอง

ฝ่่ายกํําหนดข้้อกํําหนดขั้้�นพื้้�นฐานที่่�จะ

ต้้องปฏิิบััติิตามร่่วมกััน (เช่่น ค่่าแรง              

ขั้้�นต่่ำ) ในสวิิตเซอร์์แลนด์์มีีจำนวน

มาก เช่่น สมาคมช่่างทํําผม สมาคม

อุุตสาหกรรมก่่อสร้้าง สมาคมผู้้�ให้้บริิการ

รักัษาความปลอดภััยส่่วนตััว หรืือสมาคม

อุุตสาหกรรมเบเกอรี่่� ขนม และขนม 

	ส่ วนใหญ่่ เป็็นข้้อตกลงแรงงาน

ร่่วม (GAV) ระดัับชาติิ ซึ่่�งเป็็นเงื่่�อนไขที่่�ใช้้กัับ

อุุตสาหกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องทั่่�วทั้้�งสวิิตเซอร์์แลนด์์ 

อย่่างไรก็็ตาม ยัังมีี GAV ของบริิษััท (เช่่น จาก 

Migros และ Coop) หรืือ GAV ระดัับภููมิิภาค 

ซึ่่�งเงื่่�อนไขนี้้�ใช้ก้ับับางบริิษัทัหรือืในบางภูมูิภิาค

เท่่านั้้�น 

3.	 สััญญาจ้้างมาตรฐาน (Normalarbeit-

sverträge หรืือ NAV)

	 ในภาคส่่วนที่่� ไม่่มีีข้้อตกลงการ     

จ้้างงานร่่วมกััน (GAV )หน่่วยงานของรััฐบาล

กลาง หรืือรััฐ สามารถออกสััญญาการจ้้างงาน

มาตรฐาน (NAV) ที่่�กํําหนดค่่าจ้้างขั้้�นต่่ำ ที่่�มีผีล

ผููกพััน เงื่่�อนไขการจ้้างงาน โดยนายจ้้าง เพื่่�อ

ประโยชน์์ของลููกจ้้าง สััญญาจ้้างมาตรฐาน

จะนำมาใช้้เมื่่�อในภาคอุุตสาหกรรม หรืือ

บริิษััท   ไม่่ทำตามเงื่่�อนไข การจ่่ายค่่าจ้้างตาม           

กฎระเบีียบนั้้�นซ้้ำๆ  NAV มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ

ป้้องกัันปััญหานี้้�

	 หวัังว่่าท่่านผู้้�อ่่านจะรู้้�แล้้วนะคะว่่า 

เราในฐานะลููกจ้้าง ทำสััญญาแบบไหนไว้้กัับ

นายจ้้างของเรานะคะ...

แปลเรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิ 

ที่่�มา: https://www.ch.ch/de/arbeit/

arbeitsvertrag/#weitere-informa-

tionen-und-nutzliche-kontakte

ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ มีีสััญญาจ้้างงาน 3 รููปแบบ คืือ 
1.	 สััญญาจ้้างงานรายบุุคคล Einzelarbeitsvertrag 

(EAV)
2.	 สััญญาจ้้างงานร่่วม Gesamtarbeitsvertrag (GAV)
3.	 สััญญาจ้้างงานมาตรฐาน Normalarbeitsvertrag 

(NAV)

แม้้ว่่าจะอนุุญาตให้้ใช้้สััญญาปากเปล่่า แต่่สััญญาการจ้้างงาน

ส่่วนใหญ่่จะเป็็นลายลัักษณ์์อัักษร เป็็นเอกสารที่่�ทั้้�งสองฝ่่ายลงนาม

ร่่วมกััน ไปติิดตามรายละเอีียดของสััญญาจ้้างงานแบบต่่างๆ กัันค่่ะ

1.	 สััญญาจ้้างงานบุุคคล (Einzelarbeitsvertrag) 

	 หากคุุณได้้รัับการว่่าจ้้างจากนายจ้้าง (หรืือหากคุุณเป็็น

นายจ้้าง ที่่�จ้้างคนใหม่่) สิ่่�งนี้้�กํําหนดสิิทธิิและหน้้าที่่�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง        

กัับความสััมพัันธ์์ในการจ้้างงานสํําหรัับทั้้�งสองฝ่่าย

สััญญาจ้้างงานลงนามโดยทั้้�งสองฝ่่าย 

สิ่่�งนี้้�ต้้องมีีอย่่างน้้อยประเด็็นต่่อไปนี้้�:

* ชื่่�อลููกจ้้างและชื่่�อนายจ้้าง *

* วัันที่่�เริ่่�มจ้้างงาน *

* หน้้าที่่�ของพนัักงาน *

* เงิินเดืือนและค่่าจ้้างเสริิมใด ๆ *

* ชั่่�วโมงทํํางานรายสััปดาห์์ เป็็นต้้น ยัังมีีรายละเอีียดอื่่�นๆ       

 อีีกแตกต่่างกัันไปตามสายงาน *

	 ในกรณีีของสััญญาจ้้างงานระยะยาวนายจ้้างจะต้้องระบุุ 

วัันที่่�การจ้้างงานสิ้้�นสุุดลงอย่่างชััดเจน กฎระเบีียบพิิเศษเช่่น ข้้อบััง

คัับการทํํางานล่่วงเวลาจะต้้องกํําหนดไว้้ในสััญญาการจ้้างงาน

		สั  ญญา
 จ้้างงาน
		มี  ีกี่่�แบบ



งงงงเพราะเล่่า เพราะเล่่า 

(เรื่่ �องพิินััยกรรม (เรื่่ �องพิินััยกรรม 
และมรดก)และมรดก)

โดย ก.ไตรคำ

ก็็สนใจเรื่่�องพิินััยกรรมและเรื่่�องมรดก 

 จึึงไปคุุยกัับทนายความ คุุณทนายความเล่่า

หรืือจะเรีียกว่่าอธิิบายก็็ได้้ เล่่าจนคนฟัังเริ่่�มมึึนงง 

ศััพท์์ภาษากฎหมายแต่่ละคำ มีีไว้้ให้้ประชาชน

อ่่านแล้้วอ่่านอีีก เมื่่�ออ่่านแล้้ว ก็็ยัังไม่่เข้้าใจอยู่่�ดีี 

จึึงไปหาทนายความดีีกว่่า 

	 ขอเล่า่สู่่�กันัฟังั เรื่่�องมรดก เป็น็ตัวัอย่า่งที่่�น่า่สนใจสำหรับั

ทุุกคน มรดก อาจจะกลายเป็็นภาระสำหรัับผู้้�รัับมรดกก็็ได้้ ถ้้าเรา

ไม่่ศึึกษาหาความรู้้�ไว้้บ้้าง กฎหมายเบื้้�องต้้นสำคััญ ขอเล่่าเฉพาะ 

กฎหมายมรดก ของรััฐที่่�ประชากรพููดภาษาเยอรมัันนะคะ

	 เรื่่�องมีีอยู่่�ว่่า Alfred Walder (นามสมมุุติิ) เสีียชีีวิิต    

เมื่่�อปลายปีี ค.ศ. 2022 เขาอยู่่�กัับภรรยาชื่่�อ Erika  (นามสมมุุติิ) 

ไม่่มีีลููก อาศััยอยู่่�รัฐ Thurgau  คุุณ Alfred  มีีพี่่�สาว 1 คน           

ชื่่�อ Verena Walder อาศััยอยู่่�รััฐ Thurgau เช่่นกััน

หลัังจากหัักค่่าใช้้จ่่ายพิิธีีงานศพของอััลเฟรด 

ผ่่านไปยัังมีีเงิินเหลืืออยู่่�อีีก 400,000 ฟรัังค์์  

อััลเฟรดผู้้�ตายไม่่ได้้ทำพิินััยกรรมไว้้ ด้้วยเหตุุนี้้�

จึึงแบ่่งทรััพย์์มรดกตามกฎหมายกำหนด คืือ 

•	 ภรรยาได้้เศษสามส่่วนสี่่� (3/4) 

•	 พี่่�สาวได้้เศษหนึ่่�งส่่วนสี่่� (1/4)

	 ยกจำนวนเงิินอธิิบายง่่ายกว่่า ภรรยาได้้ส่่วนแบ่่ง

ไป 300,000 ฟรัังค์์ พี่่�สาวได้้ส่่วนแบ่่งไป 100,000 ฟรัังค์์ เรื่่�อง

มัันไม่่ได้้จบง่่ายๆ เช่่นนั้้�น พี่่�สาวซึ่่�งมีีฐานะดีีมาก บอกว่่า “ฉััน

ไม่่รัับมรดกเงิินจำนวนนี้้�ค่่ะ ขอยกให้้น้้องสะใภ้้ผู้�แสนดีี เขา

ดููแลน้้องชายฉััน” คู่่�สมรสซึ่่�งเป็็นผู้้�รัับมรดก ไม่่ต้้องจ่่ายภาษีี

มรดก แต่่น้้องสาวของผู้้�ตาย ซึ่่�งมีีส่่วนเป็็นผู้้�รัับมรดกด้้วย ต้้อง

จ่่ายภาษีี จากจำนวนมรดก 100,000 ฟรัังค์์ คืือ ต้้องจ่่ายภาษีี                                       

6,000 ฟรัังค์์ เพราะเอามรดกนี้้�ไปให้้ผู้้�อื่่�นต่่อไป (ให้้น้้องสะใภ้้             

อีีกต่่อ ) น้้องสาวของผู้้�ตายบอกแล้้วไงว่่าไม่่รัับมรดก ยกให้้                                       

น้้องสะใภ้้หมดแล้้ว ทำไมต้้องเสีียภาษีีอีีกล่่ะ แต่่สรรพากร                                                    

รััฐทุุรเกา บอกว่่า “การที่่�เธอยกเงิินมรดกที่่�พี่่�ชายยกให้้เธอนั้้�น 

แล้้วเธอยกให้้น้้องสะใภ้้  (Miterben) คืือ คนที่่�มีีส่่วนได้้มรดก

ตามกฎหมายอยู่่�แล้้ว ถืือว่่าเธอมอบให้้เป็็นของขวััญ (Schen-

kung) ต้้องเสีียภาษีีสิิ ตามกฎหมายของรััฐทุุรเกา”

	นั ักกฎหมายที่่�ทำงานทางด้้านภาษีี และภาษีีมรดก ชื่่�อ 

Marc Antonio Iten อธิิบายว่่า ในแต่่ละรััฐ จะมีีวิิธีีเรีียกเก็็บภาษีี

มรดกแตกต่่างกัันไป เรื่่�องนี้้�ยัังไม่่จบค่่ะ หนัักเข้้าไปอีีก เงิินมรดก

ที่่�พี่่�สาวของผู้้�ตาย ยกให้้น้้องสะใภ้้ซึ่่�งอาศััยอยู่่�ในรััฐ Thurgau 

เหมืือนกััน กฎหมายสรรพากรรััฐนี้้� ตามเก็็บเงิินภาษีีมรดกจาก

น้อ้งสะใภ้ท้ี่่�ได้รั้ับมา 100,000 ฟรังัค์ ์อีกีครั้้�ง เป็น็จำนวนเงินิอีกีถึึง 

12,000 ฟรังัค์ ์สรุปุแล้ว้ มันัก็ค็ือืการจ่า่ยภาษี ี2 ครั้้�ง รวม 18,000 

ฟรัังค์์ (จากเงิินมรดก 100,000 ฟรัังค์์)

	 คำแนะนำของนัักกฎหมาย คืือ ขอให้้ทำพิินััยกรรมไว้้ 

(Testament) ป้้องกัันปััญหาไว้้ก่่อน จะมีีมาก มีีน้้อย ก็็ขอให้้ทำ

พิินััยกรรมไว้้ การจะเขีียนพิินััยกรรมก็็ปรึึกษาทนายความด้้วยจะ

เป็็นการดีี เพราะมีีที่่�ปรึึกษาไปในตััว แน่่นอนก็็จะมีีค่่าใช้้จ่่ายด้้วย 

ซึ่่�งราคาก็็ไม่่ถููกนััก 

	รั ฐต่่างๆ ส่่วนมากแล้้ว จะเก็็บภาษีีที่่�เรีียกว่่า Schen-

kungssteuer เมื่่�อมีีการยกมรดกที่่�ได้้มาแล้้ว ให้้ต่่อไปกัับผู้้�ที่่�มีี

สิิทธิิที่่�จะได้้รัับมรดกตามกฎหมายกำหนด (Miterben)

	รั ฐที่่�มีชื่่�อต่่อไปนี้้� ที่่�ไม่่เก็็บภาษีี  Schenkungssteuer 

ได้้แก่่ รััฐ Aargau, Appenzell Innerrhoden, Basel-Land-

schaft, Luzern, Obwalden, Schwyz มีี 6 รััฐ จำชื่่�อไว้้ดีีๆ เมื่่�อ

มีสีิทิธิ์์�ที่่�จะได้้รัับมรดก ให้้ปรึึกษาทนายความในรััฐที่่�ท่า่นอาศัยัอยู่่�

	 ภาษีมีรดก มีหีลากหลายชนิดิเหลือืเกินิ จาก มรดกบ้า้น 

มรดกที่่�ดิน มรดกธุุรกิิจ มรดกหุ้้�น มรดกเงิินสด สาระพััดมรดก    

แยกออกเป็็นหมวดหมู่่� 

	ถ้ ามีีเพื่่�อน ซึ่่�งอยู่่�คนละรััฐกัับเรา ได้้รัับมรดกแล้้วมา

ปรึึกษา นั่่�งฟัังเงีียบๆ และดีีใจด้้วย แล้้วแนะนำให้้ไปปรึึกษา

ทนายความดีีกว่่า 

	 ขอเน้้นว่า่ บทความนี้้�เป็น็เรื่่�องเกี่่�ยวกัับ Schenkungss-

teuer ฉะนั้้�น เมื่่�อได้้รัับมรดกมา จะยกมรดกให้้ใครต่่อไป ขอให้้

รอบคอบ ปรึึกษานัักกฎหมายนะคะ...

- ที่่�มา: KGeld Nr 3, Mai 2024 - 

     14    รวงข้าว     



 
โดย ก.ไตรคำคนติิดเล่่า

เรื่่�องเล่่าดีีๆ มีีประโยขน์์ 

สรรหามาเล่า

เรื่่�องมีีอยู่่�ว่่า เมื่่�อต้้นเดืือนมิิถุุนายน 

ปีีนี้้� 2024 มีีนัักท่่องเที่่�ยวชาวไทย 2 คน 

เพศหญิิงอายุุ 49 ปีี เป็็นเพื่่�อนสนิิทกััน 

อีีกคนมีีอาชีีพเป็็นพนัักงานของบริิษััท

เอกชน และอีีกคนรัับราชการอาชีีพ

พยาบาล พากัันเดิินทางมาเที่่�ยวสวิิส 

เนื่่�องจากมีีเพื่่�อนสนิิทอยู่่�ที่่�สวิิสมานานกว่่า 

20 ปีีแล้้ว และได้้เดิินทางไปชม 

Oeschinensee, Kandersteg  

ซึ่่�งเป็็นทะเลสาปอยู่่�บนภููเขาสููง 

นัักท่่องเที่่�ยวรู้้�จัักกัันดีีในความงดงาม 

ขาขึ้้�นเดิินทางขึ้้�นไปโดยนั่่�งกระเช้้า

	 หลัังจากเดิินชื่่�นชมธรรมชาติิบนเขาสููงแล้้ว     

ก็จ็ะเดิินไปขึ้้�นกระเช้า้เพื่่�อลงมา ขณะเดินิไปก็รู้้�สึึกเหนื่่�อย

มากๆ หายใจไม่่สะดวก จึึงนั่่�งพััก หลัังจากนั้้�นจะเดิิน

ต่่อ แต่่ไปไม่่ไหว แล้้วหน้้ามืืดหมดสติิ เพื่่�อนที่่�เดิินทาง

มาด้้วยกัันจากไทยซึ่่�งเป็็นพยาบาล จึึงทำการปั๊๊�มหััวใจ 

(CPR) และในขณะเดียีวกันัก็ม็ีนีักัท่อ่งเที่่�ยว 2 คนผ่า่นมา

พอดี ีและ 2 คนนี้้�เป็น็แพทย์ ์จึึงได้เ้ข้า้มาช่ว่ยเหลือือย่า่ง                                                 

ทัันท่่วงทีี โดยอาชีีพแพทย์์เขารู้้�ว่่าผู้้�ป่่วยอาการเช่่นนี้้�                         

จะต้้องทำอย่่างไรต่่อไป 

	 อย่่างรวดเร็็วจึึงเรีียก 

Rega (Swiss air 
ambulance) แพทย์์

จากเฮลิคอปเตอร์์ได้้ทำการช่่วย

เหลืือ และนำผู้้�ป่วยส่่งโรงพยาบาล

มหาวิิทยาลััยเบิิร์์น เพื่่�อนซึ่่�งเป็็น

พยาบาลก็็นั่่�งเฮลิิคอปเตอร์์ไปด้้วย

เพื่่�อให้้ประวััติิผู้้�ป่่วยแก่่แพทย์์และ

ทางโรงพยาบาล เนื่่�องจากผู้้�ป่วย

ไม่่รู้้�สึึกตััวแล้้ว แพทย์์โรคหััวใจ

โรงพยาบาลมหาวิิทยาลััยเบิิร์์น 

ทำการตรวจตามขบวนการของ

การตรวจผู้้�ป่ว่ยโรคหัวัใจ เมื่่�อทราบ

ผลแล้้ว ได้้ทำการรัักษาทัันทีี 

	 โดยการขยายหลอด

เลืือดไปเลี้้�ยงหััวใจซึ่่�งตีีบ หลััง

จากนั้้�นผู้้�ป่่วยอยู่่� ICU 2 คืืน แล้้ว

ออกมาอยู่่�ห้องธรรมดาอีีก 4 คืืน 

รวมทั้้�งหมดอยู่่�โรงพยาบาล 6 คืืน 

แล้้วไปพักบ้้านเพื่่�อนในสวิิสต่่ออีีก 

2 วััน จนแพทย์์อนุุญาตให้้เดิินทาง

ขึ้้�นเครื่่�องบิินได้้ เพื่่�อไปรัักษาต่่อ    

ที่่�เมืืองไทย

	 เ รื่่� อ ง อ ย า ก จ ะ บ อ ก ต่่ อ

ก็็คืือ ค่่ารัักษา ซึ่่�งทางโรงพยาบาล                    

มหาวิิทยาลััยเบิิร์์น แจ้้งให้้ผู้้�ป่วยและ

บริิษััทประกัันในไทยทราบแล้้ว เป็็น

จำนวนเงิิน 35000 ฟรัังค์์ ยัังไม่่รวมค่่า

เครื่่�องบิิน ซึ่่�งส่่งผู้้�ป่่วยไปโรงพยาบาล

	ผู้้�ป่ วยรายนี้้� ได้้ทำประกััน

ก่่อนเดิินทางเป็็นวงเงิินการรัักษา 3 

ล้้านบาท 

	 เพื่่�อนไทยในสวิิส เล่่าว่่า 

แพทย์์และพยาบาลดููแลดีีมากๆ มีี     

นักัสัังคมสงเคราะห์ข์องโรงพยาบาลเข้า้

มาคุุยด้้วย ว่่าจะให้้เขาช่่วยเหลืืออะไร

ได้้บ้้าง 

	 ตอนนี้้�ผู้้�ป่วยกลัับไปรักษาต่่อ

ที่่�เมืืองไทย ซึ่่�งเส้้นเลืือดไปเลี้้�ยงหััวใจ

อีีก 2 เส้้นก็็ตีีบ จะต้้องรัักษาต่่อไป 

	ถ้  าท่่ า นผู้้�อ่ ่ า นมีีญ าติิ จ ะ     

เดิินทางมาสวิิส ขอให้้เขาทำประกััน

สุุขภาพก่่อนเดิินทางในวงเงิินประกััน

สููงๆ ไว้้ก็็ดีี เพราะค่่าเบี้้�ยประกัันไม่่ได้้

แพงนักั และเลืือกบริษิัทัประกันัที่่�คิดว่่า

ไว้ใ้จได้ ้และให้อ้่า่นรายละเอียีดเงื่่�อนไข

ของบริิษัทัประกัันให้ร้อบคอบ และเขา

มัักจะเขีียนตััวเล็็กๆ

...เลิิกเล่่าแล้้วนะคะ จบค่่ะ....



ย้้ า ยก ลัับ

เมือืงไทย : 
ปฐมบท วางแผน 		

ปรัับตััว ปรัับใจ
โดย โยทะกา

	ตั้้ �งแต่่โยทะกาเริ่่�มแจ้้งเพื่่�อนพ้้องมิิตรสหายให้้รัับทราบว่่าจะ

ย้้ายถิ่่�นฐานกลัับเมืืองไทย ทุุกคนล้้วนประหลาดใจ มีีทั้้�งคำถามและ

ความเห็็น กลัับมายัังตััวโยทะกามากมาย เช่่น

  ทำ ำ�ไมถึึงคิิดจะย้้ายกลับัเมืืองไทย
  ทำำ�ไมย้ายกลับัไปเร็ว็จังัสามีียังัไม่่เกษีียณเลย
  ย้้ายไปอยู่่�ที่่ �ไหน
  จะไปอยู่่�เมืืองไทยได้้แน่่หรืือ
  ไม่่น่่าจะไปอยู่่�ได้้น่่ะ
  เมืืองไทยไม่่ได้้น่่าอยู่่�เท่่าที่่ �นี่่ �นะ
  เชื่่ �อซิิ อีีกไม่่นานก็ต้็้องกลับัมา
  โอยยย...น่่าอิจฉาจังัเลย ได้้ไปอยู่่�เมืืองไทยแล้้ว
  รู้้�สึกอย่่างไรบ้าง
  ต้้องเตรีียมอะไรบ้าง ยุ่่�งยากไหม
  ฯลฯ .........

	สิ่่� งแรกที่่�ต้้องปรัับตััว คืือ การตอบคำถามมากมายนั่่�นเอง ซึ่่�งมีีทั้้�งคนที่่�เห็็นด้้วย 

และคนที่่�ไม่่เห็็นด้้วยกัับการตััดสิินใจของเรา มีีทั้้�งผู้้�ปรารถนาดีีที่่�ห่่วงใยอย่่างจริิงใจ มีีทั้้�ง   

ผู้้�อยากจะปรารถนาดีี ที่่�คอยบอกเราว่่า 
	 “มีคีนบอกว่่า ต้้องอย่่างโน้้น  อย่่างนั้้ �น อย่่างนี้้ � ฯลฯ” 
	 ทำเหมืือนรู้้�ดีีทุุกอย่่าง แต่่เสีียอย่่างเดีียวคืือ   “รู้้�ไม่่จริิง  สักัอย่่าง”

 	 ก า รปรั บ ตัั ว กัั บคว าม

วุ่่� น ว ายมากมาย ก่่อนช่่ ว งย้้ า ย 

รายการยาวเหยีียดที่่�ต้้องทำ จะ

จััดการอะไรก่่อนหลััง ตามลำดัับ

ความจำเป็็นและความสำคััญ 

	 เราจะย้้ายไปอยู่่�ที่่� ไหน 

การเตรีียมตััวดููที่่�ทางควรให้้เวลา

อย่่างน้้อย 1-2 ปีี เพื่่�อศึึกษาแหล่่ง   

ที่่�เราจะไปอยู่่� รวมถึึงการไปทดลอง

อยู่่� เช่น่ สภาพชุุมชน สภาพแวดล้้อม 

สภาพอากาศ ความปลอดภััย 

สาธารณููปโภคในด้้านต่่าง ๆ ทั้้�ง    

โรงพยาบาล การคมนาคม ฯลฯ 

	ศึึ กษาค่่าครองชีีพของถิ่่�น 

ที่่�เราจะย้้ายไปอยู่่� หากเราเกษีียณเร็ว็ 

มีเีงิินเพีียงพอที่่�จะใช้จ้่า่ยหรือืไม่ ่ต้อ้ง

ใช้้เงิินต่่อเดืือนเท่่าไหร่่จึึงจะใช้้ชีีวิิต

อยู่่�ได้้อย่่างไม่่ลำบาก

	 ส ถ า น ที่่� อ ยู่่� จ ะ เ ลืื อ ก      

แบบไหน คอนโดมิิเนีียม บ้้าน           

อพาร์ต์เม้น้ต์ ์ฯลฯ จะซื้้�อ จะเช่า่ หรือื

จะสร้้างเอง ใช้้งบประมาณเท่่าไหร่่  

ที่่�อยู่่�ชั่่�วคราวจะอยู่่�ที่่�ใด

	 การขนย้้ายข้้าวของต่่าง ๆ  

ข้้ามประเทศจะใช้้บริิการของบริิษััท

ใด มีี ข้้อจำกััดอย่่างไรบ้้าง เก็็บ       

ข้้าวของลงกล่่องเอง หรืือให้้บริิษััท

จััดการทั้้�งหมด มีีประกัันหรืือไม่่     

ใช้้เวลาการขนย้้ายนานเท่่าไหร่่ ต้้อง

สำรองสิ่่�งจำเป็็นใดไว้้บ้้างในช่่วงที่่�

ของใช้้เดิินทางยัังไม่่ถึึงเมืืองไทย

	 กรณีีการเกษีียณเร็็ว ต้้อง

ลาออกจากงาน มีีข้้อตกลงอย่่างไร 

ต้้องแจ้้งยกเลิิกอะไรบ้้าง การแจ้้ง

ยกเลิิกที่่�อยู่่� ยกเลิิกประกัันสุุขภาพ 

ยกเลิิกสััญญากัับการไฟฟ้้า ยกเลิิก

จ่่ายค่่าสััญญาณวิิทยุุ-ทีีวีี ฯลฯ การ

ยกเลิิกสััญญาต่่าง ๆ ล้้วนใช้้เวลา     

ในการทำเอกสารเป็็นลายลัักษณ์์

อัักษร 
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	 สิ่่�งที่่�ต้อ้งคำนึงึถึงึที่่�สำคััญคือืฝั่่�งสามีีนั้้�นต้อ้งขอวีีซ่า่เพ่ื่�ออยู่่�เมือืงไทย จะขอวีีซ่า่แบบใด ต้อ้งใช้เ้อกสารอะไรบ้้าง การอยู่่�เมือืงไทย

ระยะยาว เรื่่�องประกันัสุขุภาพเป็็นเรื่่�องสำคัญัมาก หากไม่ม่ีปีระกันัสุขุภาพที่่�ครอบคลุมุในเมืืองไทยหรือืในต่า่งประเทศ ทางราชการไทย

จะไม่่ออกวีีซ่่าให้้ 

	 เมื่่�อมาถึงึเมือืงไทยสิ่่�งท่ี่�ต้อ้งปรับัตัวัคือืสภาพอากาศ สภาพแวดล้อ้ม 

ผู้้�คน  ความอึึดอััดแรกคืือ “ความร้้อน”  นั่่�งอยู่่�โดยไม่่ทำอะไร                

ก็็เหงื่่�อไหล ท ำให้้ไม่่อยากออกไปไหนห่างห้้องปรัับอากาศ น อนก็ต้้องเปิิด

เครื่่�องปรัับอากาศ เครื่่�องปรัับอากาศทำงานแทบจะตลอดเวลา 

	 เรื่่�องของสภาพแวดล้้อม  ความไม่่เป็็นระเบีียบ  “ความ
สบาย ๆ ง่่าย ๆ ของคนไทย” เป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องปรัับตััวมาก

เช่่นกััน  บางทีี “ความถููกต้้องก็ก็ลายเป็็นส่ิ่�งผิิดและ  ดูู
แล้้งน้ำำ��ใจ” 

	 เรื่่�องของเอกสารต่่าง ๆ ช าวต่่างชาติิต้้องลงทะเบีียนยืืนยัันที่่�อยู่่� 

และต้อ้งรายงานตัวทุก 90 วัน การเลืือกที่่�อยู่่�จึงึเป็็นเรื่่�องสำคััญ หากรายงาน

ตััวออนไลน์ไม่่ได้้ ก็ ต้้องรายงานตัวท่ี่�สำนัักงานตรวจคนเข้้าเมืือง ซึ่่ �งหาก     

อยู่่�ไกลมากก็็อาจจะเสีียเวลาเดิินทางและเสีียทรััพย์์เพิ่่�มขึ้้�น

	 การซื้้�อทรััพย์์สิินที่่�เมืืองไทยจะใช้้ชื่่�อใคร มีีข้้อดีีข้้อด้้อยอย่่างไร    

การดำเนิินการต่่าง ๆ เราดำเนิินการเองได้้ทั้้�งหมดหรืือไม่่ หรืือต้้องทำผ่่าน

หน่่วยงานใด ควรทำเรื่่�องผ่่านนายหน้้าหรืือไม่่

	 ท่ี่�กล่า่วข้า้งต้น้เป็น็เรื่่�องที่่�เราต้อ้งจัดัการ ต้อ้งคำนึงึถึึง และต้อ้งพิินิิจ

พิิจารณา การย้า้ยถิ่่�นฐานล้ว้นต้อ้งปรับัตัวัให้เ้ข้า้กับัสภาพแวดล้อ้ม แม้ว้่า่ถ่ิ่�น

ที่่�เราย้้ายกลัับมานั้้�นจะเป็็นบ้้านเกิิดเมืืองนอนของเราก็็ตาม 

	 หลัังความวุ่่�นวายต่่าง ๆ ผ่่านไป เราก็็เริ่่�มจััดระบบระเบีียบในชีีวิิต 

“เร่ิ่�มใช้้ชีีวิิต” เริ่่�มสำรวจสิ่่�งรอบตััว บ้้านเกิิดเมืืองนอนที่่�จากไปนาน

ถึงึ 20 ปี เปลี่่�ยนไปมากมาย ช่ว่ง 20 ปีที่่�ผ่า่นมานั้้�น เรากลับัมาบ้า้นเกิิดเมือืง

นอนในฐานะผู้้�มาเยืือน แต่่เมื่่�อเปลี่่�ยนสถานะเป็็นผู้้�มาอยู่่�อีีกครั้้�ง ความรู้้�สึึก

แตกต่่างไปจากเดิิมมากมาย

	 ชีีวิิตคืือการเดิินทาง ไม่่ว่่าจะเดิินทางด้้วยเหตุุผลใดก็็ตาม  แต่่ละ

ย่่างก้้าวล้วนทิ้้�งร่่องรอยของประสบการณ์์ไม่่มากก็็น้้อย  และไม่่ว่่า

ประสบการณ์์เหล่่านั้้�นจะเป็็นเรื่่�องดีีหรืือเรื่่�องร้้าย ประสบการณ์์ล้้วนสอนให้้

คนเติิบโต

	 โ ยทะก าอย ากจะขอบ คุุณ

ประสบการณ์ท์ั้้�งดีีและร้า้ยที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิต

ในช่่วงที่่�ผ่่านมาจนบัดนี้้� บางช่่วงจัังหวะ

อาจจะเหมืือนการปีีนหน้้าผาที่่�สููงชััน และ

บางขณะก็็เหมืือนกับการก้้าวกระโดดไกล 

ที่่�ไกลจนเหลีียวกลัับไปมองต้้นทางไม่่เห็็น 

หรืือบางขณะก็็เนิิบนาบ เชื่่�องช้้าและเรีียบ

ง่า่ยจนได้ย้ิินเสีียงหััวใจอย่่างชัดัเจน สิ่่�งหนึ่่�ง

ที่่�ตอกย้้ำความเชื่่�อของตนเองคืือ ทุ ุกชีีวิิต

บนโลกนี้้�อยู่่�ได้ด้้ว้ยตนเอง ไม่ม่ีใีครขาดใคร

ไม่่ได้้ ต่่างเป็็นส่่วนเล็็กๆ ของจัักรวาลและ

ดำเนิินชีีวิิตไปได้้โดยธรรมชาติิของมนุษย์์

เอง

หมายเหตุุ ข้้อมููลและเอกสารการขอวีีซ่่า 

สามารถดููได้้ที่่�   

งานตรวจลงตรา : https://www.

thaiembassy.ch/Content/Embas-

sy/87.html 

วีีซ่่าสามารถยื่่�นออนไลน์์ได้้ 

แต่่ควรเผื่่�อเวลาในการยื่่�นขอวีีซ่่า 

หากเอกสารไม่่ครบถ้้วน เจ้้าหน้้าที่่�อาจจะ

มีีการเรีียกเอกสารเพิ่่�มเติิมค่่ะ
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ตรงตรง
โดย มดเอ็็กซ์์

ชีีวิิตไม่่เคยเดิินทางเป็็น เส้้น
“ชีีวิิตไม่่เคยเดิินทางเป็็นเส้้นตรง” เคยมีีคนพููด

แบบน้ั้�น ซ่ึ่�งกว่่าที่่�มดจะเข้้าใจ ก็ใ็ช้ช้ีวีิติมาหลายสิิบปีี เพราะ

ถ้้ามองแบบไกลๆ ชีวีิติก็ไ็ม่ไ่ด้อ้้อ้มค้อ้มอะไรเลย เกิดิ แก่ ่เจ็บ็ 

แล้้วก็็ตาย ตรงและง่่ายเพีียงเท่่านี้้� แต่่ถ้้าเอาแว่่นขยายส่่อง

ลงไปยัังเส้น้ตรงนั้้�น จะเห็น็ว่า่จากจุดุเริ่่�มต้น้  ไปยัังจุดุปลาย

ทางของชีวีิติ มีทีางแยกมากมาย และบางช่่วงของชีวีิติเป็น็

เส้้นขยุุกขยุุย วกวน กว่่าจะกลัับเข้้าสู่่�เส้้นทางสายหลััก

	 ในทุุกช่่วงของการใช้้ชีีวิิต เราจะถููกบัังคัับให้้ต้้องเลืือกเสมอ จากเรื่่�อง

เล็ก็ๆ ไม่ส่ำคัญัจนถึงึเรื่่�องใหญ่ ่อันน่า่จะทำให้เ้กิิดแรงสั่่�นสะเทือืนของการเติิบโต         

ไม่ว่่า่จะเป็น็แค่ก่ารเลือืกว่า่ จะกิินอะไรในตอนเช้า้ จะนอนเวลาไหน อาบน้้ำหรือื

ไม่่อาบ ซื้้ �อของยี่่�ห้้อนี้้�หรืือย่ี่�ห้้อนี้้� ไปจนถึึง การเลืือกว่่าจะเข้้าเรีียนสาขาไหน    

จะแต่่งงานกับคนไหน  จะมีีลููกหรืือไม่่มีีลููก จะเลืือกงานบริิษัทไหน  จะลาออก

หรืือไม่่ลาออก จะเลิิกหรืือไม่่เลิิก จะย้้ายหรืือไม่่ย้้ายประเทศ ฯ

	 Annie Duke นั ักกีีฬาโป๊๊กเกอร์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญ และเป็็นนัักเขีียน      

เขาให้้สััมภาษณ์์ในบทความเกี่่�ยวกัับ เทคนิิคการตััดสิินใจว่่า ชีีวิิตเราไม่่ใช่่

กระดานหมากรุุก แต่่เป็น็เกมส์ของโป๊๊กเกอร์์ เพราะหากเป็็นกระดานหมากรุุก 

เราสามารถเห็็นหมากทุุกตััวบนกระดาน ทุ กการหยิิบจัับวาง แต่่ละจัังหวะ      

การเดิิน  ไม่่ว่่าจะเป็็นฝ่่ายเราหรืือฝ่่ายตรงข้้าม  เป็็นไปอย่่างเปิิดเผย ไม่่มีีข้้อมููล

แอบซ่่อนเร้้นที่่�คาดเดาไม่่ได้้ มีีเพีียงความสามารถในการคิิดวิิเคราะห์์ที่่�ต่่างกััน

ของผู้้�เล่น่สองฝ่่ายเท่า่นั้้�น ซึ่่�งชีีวิิตมันไม่ไ่ด้้ง่า่ยดายเช่น่เกมส์ข์องหมากรุุก แต่ช่ีีวิิต

ซัับซ้้อนกว่่า และอาศััยสิ่่�งท่ี่�ควบคุุมไม่่ได้้อย่่างท่ี่�สุุดก็็คืือ ไพ่่ที่่�ต่่างฝ่่ายถืืออยู่่�       

ถููกแจกโดยไม่่ให้้เห็็นหน้้าไพ่่ ถูู กซ่่อนความหมายไว้้ในหน้้าตาที่่�เรีียบเฉย             

ไร้้อารมณ์์ ทุ ุกการตััดสิินใจของทั้้�งเรา และอีีกฝ่่าย  แขวนไว้้อยู่่�บนการคาดเดา 

และคำวิิงวอนว่่า ขอให้้โชคจงปรากฎกายข้้างเราบ้้าง

	 Annie Duke จึงบอกว่่า ชีีวิิตขึ้้�นอยู่่�กับัโชคและข้อ้มููลที่่�ไม่แ่น่ช่ัดัเสมอ 

ดังันั้้�น แม้ใ้นทุกุๆ การตัดัสิินใจจะผ่า่นการคิิดและตริิตรองมาอย่า่งรอบคอบแล้ว้ 

ผลลััพธ์์อาจจะไม่่เป็็นอย่่างที่่�เราคาดหวัังไว้้ ซึ่่ �งตรงกัับที่่�  Dr. Ellen Langer    
ผู้้�ศึึกษาเกี่่�ยวกัับจิิตใจและสมองของมนุษย์์ ทั้้ �งยัังเป็็นผู้้�เขีียนหนัังสืือ The 
Mindful Body ได้้ให้้สััมภาษณ์์เกี่่�ยวกัับการตััดสิินใจเรื่่�องต่่างๆ ในชีีวิิตไว้้ตรง

กัันก็็คืือ เมื่่�อเรามาถึึงจุุดท่ี่�เราไม่่มีีข้้อมููลอะไรท่ี่�แน่่ชััด เพื่่�อมาวิิเคราะห์์ในการ

ตัดัสิินใจ เมื่่�อนั้้�นชีีวิิตจะง่่ายที่่�สุุด เพราะเราไม่่มีีทางรู้้�เลยว่า เส้น้ทางที่่�จะต้้อง

เลืือก ซ้้ายหรืือขวาอย่่างไหนจะดีีกว่่ากััน เรีียนหมอดีี หรืือเป็็นวิิศวะกรดีี แต่่ง

กัับผู้้�ชายขยัันหรืือแต่่งกัับผู้้�ชายอารมณ์์ดีี  มีีลููกหนึ่่�งคนหรืือสามคน  เรีียนที่่�         

ฮาวาร์์ดหรืือเยล อย่่างไหนจะดีีกว่่ากััน? 

	 Dr. Ellen Langer บอกว่่า มั ันง่่ายมาก 

เลือืกทางไหนก็ได้ ้ทั้้�งยังับอกอีีกว่า่ “สุ่่�มเลือืก” ยัง

ได้เ้ลย เพราะหากไม่่มีีข้อ้มููลอื่่�นใดมาช่่วยให้้ตัดัสิินใจ

ว่่า เมื่่�อเลืือกไปแล้้วจะได้้ผลอย่่างที่่�คาดหวััง 100% 

ดัังนั้้�นจึึง “ไม่่มีีการตััดสิินใจที่่�ถููก” หรืือจะพููด

อีีกทางว่่า “ทุุกการตััดสิินใจถููกที่่�สุุด”  แม้้เรา
อาจจะมีีข้อ้มููลเสริิมเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ ว่า่ แต่ง่งานกับัผู้้�ชาย

ขยัันชีีวิิตเราจะไม่่ลำบาก เพราะคนขยัันอย่่างไรก็็ไม่่

อดตาย แต่ก่็ไ็ม่ม่ีใีครประทับัตราการันัตีีว่า่ ผู้้�ชายขยันั

จะไม่่เครีียดจนบ้านไม่่มีีรอยยิ้้�ม  หรืือผู้้�ชายขยัันก็็ไม่่

ได้้หมายความว่า ส่ิ่�งที่่�ขยัันจะนำเงิินนำทองมาให้้ 

หรืือผู้้�ชายขยัันจะไม่่เจ้้าชู้้�ในอนาคต ฯลฯ

	 ทุุกอย่่างจะพาเรากลัับเข้้ามาที่่�เรื่่�องเดิิม      

ก็็คืือ ชีีวิิตไม่่เคยเป็็นเส้้นตรง ทุุกชีีวิิตไม่่ว่่าตััวเราหรืือ

ใครก็็ตามบนโลก จะเจอทางเลืือกให้้ต้้องตััดสิินใจ   

ทุกุวันั และทุกุการตัดัสิินใจจะสร้า้งผลกระทบ เราจึงึ

ไม่ส่ามารถประเมิินทุกอย่่างที่่�จะเกิิดขึ้้�นภายภาคหน้้า

ได้้เลย ไม่่ว่่ากัับใครหรืืออะไรทั้้�งนั้้�น ตามคำสอนหลััก

ของชาวพุุทธ “ความไม่่แน่่นอนคืือความ

แน่่นอน” 

	 เมื่่�อเราทราบอย่่างนี้้�แล้้วว่่า หากถึึงเวลาที่่�

ชีีวิิตโยนทางเลือืกมาให้เ้รา ไม่ว่่า่จะเลือืกทางไหน เรา

ไม่ม่ีีทางรู้้�ผลที่่�แน่่ชัดั ไม่่มีกีารคาดเดาที่่�ถููกต้อ้ง 100% 

ขอจงวางใจและเชื่่�อมัันในตัวเองว่่า เส้้นทางที่่�เรา

เลือืก คือืเส้น้ทางที่่�ถูกูที่่�สุดุ ไม่มี่ีอะไรจะต้้องเสีียดาย

หรืือเสีียใจ เพราะเราพิิสููจน์์ไม่่ได้้ว่่าอีีกเส้้นทางที่่�เรา

ไม่่ได้้เลืือกนั้้�นเป็็นเส้้นทางที่่�ดีีกว่่า โอกาสที่่�อีีกทาง

เลืือกนั้้�นจะแย่่กว่่า หรืือเสมอตััว ส ามารถเป็็นไปได้้

พอๆ กััน การนั่่�งเสีียใจถึึงสิ่่�งที่่�ไม่่ได้้เลืือก จึึงเป็็นสิ่่�งที่่� 

Dr. Ellen บอกว่่า “เปลืืองความคิิด”  
	 สิ่่�งที่่�เราทำได้้ก็็คืือ ตััดสิินใจอย่่างเด็็ดเดี่่�ยว

ในทุุกทางเลืือก ไม่่มองย้้อนกลัับไปเสีียใจในทางท่ี่�   

ไม่่ได้้เลืือก ทำวัันนี้้�ให้้ดีีที่่�สุุด ขอบคุุณ “ตััวเอง” ที่่�

กล้้าหาญในการ “เลืือก” และยืืดอก “ยอมรัับ” 

กัับผลของมัันในทุุกกรณีี เพราะ “ทุุกการตััดสิิน

ใจถููกที่่�สุุด” ทุุกผลลััพธ์์ไม่่ว่่าดีีหรืือร้้าย นั่่�นคืือสิ่่�ง

ที่่�หลอมรวมให้้เราเติิบโตขึ้้�นในทุุกๆ วััน ....



ชีวีิิตชีวีิิต
ที่่�เปลี่่�ยนไปที่่�เปลี่่�ยนไป  
ความคาดหวังัความคาดหวังั 
กัับ
ความเป็็นจริงิความเป็็นจริงิ

	 ก่่อนมาฉัันคาดหวัังกัับชีีวิิตใหม่่ที่่�น่ี่�

ไว้้สููงมาก เพราะที่่�น่ี่�เป็็นประเทศที่่�สวยงาม 

เศรษฐกิิจดีี ผู้้�คนน่า่รััก เป็น็มิิตร สังัคมคนไทย

รัักและช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกััน  ไม่่มีีการแข่่งขััน    

มีีแต่่ความเท่่าเทีียม  ไม่่มีีคนยากจน  ไม่่มีี      

คนยากไร้้ ทุ ุกคนมีีแต่่ความสุข ตอนนี้้�ฉััน

ย้้ายมาอยู่่�ที่่�นี่่�ได้้ 2 ปีีเต็็ม ฉัันได้้เรีียนรู้้�ว่่า

ประเทศแห่ง่นี้้� ไม่ไ่ด้ม้ีเีพีียงฤดููใบไม้ผ้ลิิที่่�ชุ่่�มฉ่่ำ 

แต่่มีี   ฤดููใบไม้้ร่่วงที่่�เปลี่่�ยวเหงา ไม่่ได้้มีีเพีียง

ฤดููร้้อน    ที่่�สดใส แต่่ฤดููหนาวที่่�เย็็นยะเยืือก 

เราต้อ้งรัับมือืกับัทุกุฤดูู ทุกความเปล่ี่�ยนแปลง

ให้้ได้้ และใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขไม่่ว่่าอะไร              

จะเกิิดขึ้้�นก็็ตาม

	 การปรัับตััวเป็็นปััญหาที่่�ใหญ่่มาก

สำหรัับฉััน ที่่�ไทยฉัันทำงาน หาเงิินด้ว้ยตััวเอง

มาตลอด แต่่เมื่่�อย้้ายมาที่่�นี่่� ฉัันยัังไม่่สามารถ

หางานที่่�ตรงกัับประสบการณ์์ของฉัันได้้ ฉันัยังั

ต้้องพึ่่�งพาเงิินจากสามีี ฉั ันยัังต้้องเรีียนภาษา 

ช่่วงแรกๆ ยั งใช้้เงิินเก็็บจากที่่�ไทย  แต่่ค่่า      

เงิินบาทช่ว่งปีสีองปีนีี้้� อ่อ่นลงมาก ฉันัเลยหยุดุ

ใช้้เงิินเก็็บ ต้้องใช้้จ่่ายอย่่างประหยััด ยอมรัับ

ว่่าชีีวิิตเปล่ี่�ยนไปมาก ต อนนั้้�นฉันรู้้�สึกแย่่กัับ      

ตััวเอง จนต้้องไปพบจิิตแพทย์์ มั ันเป็็นความ

เศร้้าแบบบอกไม่่ถููก ฉั นรู้้�สึกเหมืือนหลงทาง

อยู่่�ในอุุโมงค์์มืืดๆ ที่่�หาทางออกไม่่เจอ เพราะ

โดย พราว เจ้้าของเพจชีีวิิตดีีดีีที่่�สวิิส

การย้้ายมาอยู่่�ประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ 

คืือ ความเปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่่ที่่�สุุด

ในชีีวิิตของฉััน มัันไม่่เหมืือนการย้้าย

จากบ้้านเกิิดไปทำงานในเมืืองใหญ่่ 

ที่่�อยากกลัับบ้้านไปกอดพ่่อแม่่เมื่่�อไร

ก็็ได้้ แต่่มัันคืือการย้้ายมาอยู่่�

ในโลกใบใหม่่ ในสัังคมใหม่่ 

สิ่่�งแวดล้้อมใหม่่ที่่�เราไม่่คุ้้�นเคย

ไม่่รู้้�ว่่าจะทำอย่่างไรกัับชีีวิิตตััวเองต่่อไป

	 ฉัันเพิ่่�งเข้้าใจว่่าสำหรัับฉััน ชีีวิิตที่่�     

ไร้จุ้ดุหมายมันัทรมานมาก เมื่่�อตัวัเองไม่รู่้้�ว่า
ข้า้งหน้า้จะเป็น็อย่า่งไร เหมือืนยืนือยู่่�บนความ

ไม่แ่น่่นอน ฉันเป็็นคนที่่�มีีความเชื่่�อว่่า ชีวีิติเรา

ต้อ้งยืนืได้ด้้้วยตนเอง การย้้ายมาที่่�น่ี่�ด้ว้ยการ

แต่่งงาน มั นอาจจะเริ่่�มต้้นจากความรัก แต่่

ความรักคืือส่ิ่�งที่่�เป็็นนามธรรม  ไม่่มีีอะไร

สามารถยืืนยัันได้้ว่่ามัันจะคงอยู่่�ตลอดไป การ

พึ่่�งพาตนเองได้ ้จะทำให้ฉ้ันัมีีอิิสระ และมั่่�นคง 

ฉัันจึงต้้องการหลัักยึึด นั่่ �นคือ ต้้องการมีี      

งานทำ แล้้วในประเทศแห่่งนี้้� ที่่�คนทั้้�งโลก

อยากจะย้้ายมาอยู่่�  คนในประเทศเพื่่�อนบ้้าน   

ก็็ข้้ามฝั่่�งมาทำงานด้้วยอัตรารายได้้ท่ี่�สููงกว่่า 

แล้้วงานในฝัันที่่�ฉัันอยากทำ จะไปสู้้�คนยุุโรป

ได้้อย่่างไร
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	 ถ้้าวัันนั้้�นฉัันได้้เจอกัับคนที่่�บอกว่่า 

ไม่ม่ีีทางได้ก้ลับัไปทำงานที่่�เคยทำที่่�ไทยหรอก 

อย่า่ไปคาดหวังั อย่า่เพ้อ้ฝััน ยอมรับความจริิง 

แล้้วอยู่่�กัับมัันให้้ได้้ ชีีวิิตฉั ันคงเปลี่่�ยนไป       

อีีกทาง แต่่เพราะวัันนั้้�นฉันได้้พบเจอกัับ      

คนไทย    ที่่�มีีหน้้าที่่�การงานในบริิษัทที่่�มั่่�นคง 

ได้้พบกัับนัักศึึ กษาไทยท่ี่� มา เรีียนต่ ่อที่่�               

สวิิตเซอร์์แลนด์์ การได้้พููดคุุยกับคนเหล่่านี้้� 

สร้้างแรงบัันดาลใจ และให้้แนวทางในการ   

เดิินหน้้าต่่อในประเทศแห่่งนี้้�

	 ฉัันมีีโอกาสได้้พบกัับคนไทยที่่�มา

เรีียนต่อ่ปริิญญาโทท่ี่�นี่่� เขาแนะนำว่า่การเรีียน

ต่่อปริิญญาโทท่ี่�สวิิตเซอร์์แลนด์์นั้้�นไม่่ยาก    

ช่่วงที่่�ยัังสัับสน ยั ังไม่่รู้้�จะทำอะไร ภาษา

เยอรมัันก็ย็ังัไม่่แข็ง็แรงพอจะใช้ห้างานได้้ ลอง

ไปตั้้�งหลัักกัับการเรีียนปริิญญาโทก่่อนดีีไหม 

อย่่างน้้อยก็็ได้้เจอผู้้�คน  มีีสัังคมใหม่่ๆ ซึ่่ �งนั่่�น

เป็็นคำแนะนำที่่�ดีีมาก เมื่่�อฉัันได้้รัับการ     

ตอบรัับเข้้าเรีียนจากมหาวิิทยาลััย ฉั ันรู้้�สึึก

เหมืือนเห็็นแสงสว่างท่ี่�ปลายอุโมงค์์ ฉั ันมีี     

เป้้าหมายในชีีวิิต อย่่างน้้อยก็็ในอีีกหนึ่่�งปีีครึ่่�ง

หลัังจากนั้้�น

	 ตอนเรีียนมหาวิิทยาลััยได้้เทอมที่่�

สองแล้ว้ ชีีวิิตฉันสดใสมาก ได้รู้้้�จักเพ่ื่�อนใหม่่ๆ 

ทั้้�งคนสวิิส และคนจากชาติิอื่่�นๆ ได้ม้ีีอีีกสังัคม

ที่่�พููดคุุยในเรื่่�องที่่�สนใจตรงกััน  เพราะมีีความ

ชอบตรงกััน ได้้เรีียนรู้้�อะไรใหม่่ๆ และสิ่่�งหนึ่่�ง

ที่่�ได้้รับั คือ ความหวััง หวังัว่่ามัันมีีโอกาสที่่�ฉััน

จะได้้กลัับไปทำงานอย่่างที่่�ตััวเองอยากทำอีีก

ครั้้�ง ในโลกนี้้�ไม่่มีีอะไรที่่�เป็็นไปไม่่ได้้ ทุุกอย่่าง

เป็็นไปได้้ แต่่ต้้องแลกมาด้้วยความตั้้�งใจและ

ความทุ่่�มเท 

	 เมื่่�อเวลาผ่่านไปเรื่่�อยๆ โลกก็็พาผู้้�คน

ท่ี่�มีีความชอบ มีีความสนใจตรงกัันให้้ได้้มา  

เจอกััน  เพราะฉัันไม่่ยอมแพ้้ เพราะฉัันยัง       

มุ่่�งมั่่�น  ความหวัังและโอกาสต่่างๆ จึ งเริ่่�ม      

ชััดเจนเรื่่�อยๆ ฉั ันได้้เจอคนไทยคนหนึ่่�งที่่�ทำ

อาชีีพเดีียวกันักับัฉันัที่่�ไทย แต่ง่งานกับัคนสวิิส 

และตอนนี้้�ได้ท้ำอาชีีพเดิิมต่อที่่�ประเทศแห่่งนี้้� 

และฉัันรู้้�แล้้วว่่า มัันเป็็นไปได้้ 
  r u e 
  l i f  e

     20    รวงข้าว     

	 การเป็็นหมอ หรืือพยาบาลที่่�ประเทศนี้้� และอาชีีพเฉพาะทางอื่่�นๆ       

เมื่่�อเราแต่่งงานกัับคนสวิิส ให้้เรารวบรวมเอกสารต่่างๆ ของเรา ใบปริิญญา เกรด 

หน่่วยกิิต  จำนวนชั่่�วโมงเรีียน พร้ ้อมใบสอบภาษาเยอรมััน  (หรืือภาษาราชการ    

ในคัันโตนที่่�อยู่่�) ระดัับ B2   แล้้วส่่งเรื่่�องให้้หน่่วยงานที่่�เก่ี่�ยวข้อง เพื่่�อพิิจารณา

คุุณสมบัติิ  เมื่่�อผ่่านการตรวจสอบคุุณสมบัติิ  เราจะได้้ใบอนุุญาตทำงานได้้ เรีียก 

Anerkennung ausländischer 
Berufsqualifikationen จากนั้้�น  เรานำใบนี้้�       

ไปยื่่�นสมัครงานในตำแหน่่งหมอผู้้�ช่วย ถ้าเทีียบกัับที่่�ไทยก็เหมืือนแพทย์ประจำบ้้าน 

ฝึกึงานในโรงพยาบาลที่่�ได้้รับัการรองรัับตามสาขาที่่�สนใจจนครบกำหนดเวลา เช่น่ 

6 ปีี ก็็สามารถสอบใบประกอบเฉพาะทางในสาขานั้้�นๆ ได้้ ระหว่่างฝึึกงานก็็ได้้รัับ

เงิินเดือืน มันัเป็น็ไปได้ ้และมีีคนไทยที่่�ทำได้แ้ล้ว้ ความหวังัของฉันัก็กลับัมาลุกุโชน

อีีกครั้้�ง ดีีใจที่่�ตััวเองไม่่ยอมแพ้้ ตอนนี้้�กำลัังจะสอบภาษาค่่ะ แล้้วยื่่�นเรื่่�อง ซึ่่�งคิิดว่่า

ถ้้าโลกนี้้�ไม่่ใจร้้ายกับฉัันจนเกิินไปนััก คงจะได้้กลัับไปทำงานอีีกครั้้�งในปีหน้้า แต่่

ถึึงกระนั้้�นชีีวิิตก็ยัังมีีแผนสำรอง การเรีียนปริิญญาโทของฉััน  เป็็นสาขา 

Medical Informatics หรืือ ไอทีีทางการแพทย์       

เรีียนจบฉัันคงจะสมัครงานในบริิษัทยา เครื่่�องมืือแพทย์ หรืือเทคโนโลยีีทางการ

แพทย์์

	 สิ่่�งที่่�อยากจะสรุุปในช่่วงเวลาสองปีีนี้้� อย่่าให้้ใครมาบอกว่่า คุุณทำ

อะไรหรืือเป็็นอะไรไม่่ได้้ อย่า่ยอมแพ้ ้ทุกุสิ่่�งเป็็นไปได้้หากคุุณพยายาม อย่า่หยุุด

พััฒนาตััวเอง ถ้ ายัังไม่่สำเร็็จก็็อาจจะทุ่่�มเทให้้มากขึ้้�นในครั้้�งต่่อไป เราสามารถมีี

ชีีวิิตที่่�ดีี มีหีน้า้ที่่�การงานที่่�ดีีได้ ้หากใจเราสู้้� อย่า่ยอมให้ใ้ครก็ไ็ม่รู่้้�มาบอกว่า่ ถ้าย้า้ย

มาแล้้วก็็เป็็นได้้แค่่แม่่บ้้าน  หากเราอยากทำงานอะไร เราต้้องสู้้�เพ่ื่�อมััน ชีีวิิต มีีเราต้้องสู้้�เพ่ื่�อมััน ชีีวิิต มีี

หนทางเสมอค่ะ่ และมีีสมาคมคนไทยที่่�คอยให้ค้วามรู้้� คอยช่ว่ยเหลือืกันัและกันัในหนทางเสมอค่ะ่ และมีีสมาคมคนไทยที่่�คอยให้ค้วามรู้้� คอยช่ว่ยเหลือืกันัและกันัใน

ทางที่่�ดีีเยอะมากๆ ไม่่ว่่าจะอยู่่�ที่่�ไหน เราสามารถมีีชีีวิิตดีีดีีได้้ค่่ะ..ทางที่่�ดีีเยอะมากๆ ไม่่ว่่าจะอยู่่�ที่่�ไหน เราสามารถมีีชีีวิิตดีีดีีได้้ค่่ะ..
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	พิ ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 	พิ ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

สู้้� หรืือ หนีีหนีี
                                 โดย เมีียฝรั่่�งนอกกรอบ

	 จากกลไกป้้องกัันตน สู้้�หรืือหนีี สู่่�โรคแพนิิคและโรคซึึมเศร้้า จากกลไกป้้องกัันตน สู้้�หรืือหนีี สู่่�โรคแพนิิคและโรคซึึมเศร้้า 

กลไกป้้องกัันตน สู้้�หรืือหนีี ช่่วยให้้มนุุษย์์มีีชีีวิิตรอด เมื่่�อเผชิิญ       กลไกป้้องกัันตน สู้้�หรืือหนีี ช่่วยให้้มนุุษย์์มีีชีีวิิตรอด เมื่่�อเผชิิญ       

กัับสถานการณ์์อัันตราย กลไกป้้องกัันตน สู้้�หรืือหนีี มีีความสำคััญกัับสถานการณ์์อัันตราย กลไกป้้องกัันตน สู้้�หรืือหนีี มีีความสำคััญ

กัับมนุุษย์์ยุุคดึึกดำบรรพ์์มาก เพราะต้้องใช้้ชีีวิิตอยู่่�ร่่วมกัับสััตว์์ป่่ากัับมนุุษย์์ยุุคดึึกดำบรรพ์์มาก เพราะต้้องใช้้ชีีวิิตอยู่่�ร่่วมกัับสััตว์์ป่่า

ดุรุ้า้ย ร่า่งกายต้้องตอบสนองในทัันทีี เมื่่�อเจอสััตว์์ป่า่ดุรุ้า้ย หรืือศััตรููดุรุ้า้ย ร่า่งกายต้้องตอบสนองในทัันทีี เมื่่�อเจอสััตว์์ป่า่ดุรุ้า้ย หรืือศััตรูู

	 กลไกป้อ้งกัันตน สู้้�หรือืหนี ีเกิิดจากระบบประสาทซิมิพาเทติกิ (ระบบประสาท

ที่่�ทำให้้ร่่างกายตื่่�นตััว) มีีหน้้าที่่�ตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้า ตััวกระตุ้้�น เหตุุการณ์์อัันตรายที่่�   

เกิิดขึ้้�นทัันทีีฉัับพลััน โดยไม่่ผ่่านกระบวนการคิิดและสั่่�งการจากสมอง เพื่่�อให้้ร่่างกาย

ตอบสนองในภาวะคัับขััน เช่่น การต่่อสู้้�เอาชีีวิิตรอด หรืือการหนีีจากภััยคุุกคาม   

เฉพาะหน้า้ ระบบประสาทซิิมพาเทติกิเป็น็ส่่วนหนึ่่�งของระบบประสาทอััตโนมััติ ระบบ

ประสาทอััตโนมััติ คือืระบบประสาทที่่�ทำงานนอกอำนาจจิติใจ เช่น่ ระบบหายใจ ระบบ

การเต้้นของหััวใจ ระบบย่่อยอาหาร

	 มนุษุย์ย์ุคุปััจจุบุันัเผชิิญหน้า้กับัสถานการณ์์อันัตราย แบบมนุษุย์ย์ุคุดึกึดำบรรพ์์

น้้อยมาก แต่่ระบบประสาทซิิมพาเทติิกของมนุุษย์์ยุุคปััจจุุบััน ทำงานหนัักมากกว่่าระบบ

ประสาทซิิมพาเทติิกของมนุุษย์์ยุุคดึึกดำบรรพ์์ หรืือยุุคโบราณ

	 เนื่่�องจากโครงสร้างทางสัังคมของมนุษย์์ปััจจุุบันัซับซ้้อนขึ้้�น ส่งผลให้้ความเครีียด 

ความวิิตกกัังวลของมนุุษย์์ยุุคปััจจุุบัันเพิ่่�มขึ้้�น จากสาเหตุุของความเครีียด และความวิิตก

กัังวล ส่ งผลให้้ระบบประสาทอัตโนมัติิทำงานตลอดเวลา ระบบประสาทอัตโนมัติิไม่่ได้้

พััก ระบบประสาทอััตโนมััติิรวน ทำงานผิิดปกติิ  นอนไม่่หลัับ ปวดหััว ระบบย่่อยอาหาร        

มีีปััญหา หัวใจเต้น้แรงหรือืเต้น้ผิิดจัังหวะ ฯลฯ ร่างกายหลั่่�งสารเคมีบีางชนิิดมากหรือืน้อ้ย

เกิินไป สารเคมีีในสมองเสีียสมดุุล 

	 สารเคมีีในสมองไม่่สมดุล จะส่ง่ผลต่อร่า่งกายและจิิตใจ เป็น็สาเหตุุหลักัที่่�ทำให้้

เกิิดโรคแพนิิค โรคซึึมเศร้้า

	 มนุุษย์์ยุุคดึึกดำบรรพ์์ ใช้้ชีีวิิตไปตามสััญชาตญาณพื้้�นฐานของความเป็็นมนุุษย์์   

มีีความเครีียดแค่่เมื่่�อเผชิิญหน้้ากัับสััตว์์ร้้าย  หรืือศััตรููต่่างเผ่่าพัันธุ์์�  ในระยะเวลาสั้้�นๆ          

สู้้�หรืือหนีี มีีแค่่ 2 ทางเลืือก ไม่่ต้้องเครีียดสะสมแบบหาทางเลืือกไม่่เจอ โครงสร้้างทาง

สังัคมของมนุษุย์ด์ึกึดำบรรพ์ไ์ม่่ซับัซ้อ้น เจ็บ็ป่่วย…ตายเร็ว็ เพราะไม่ม่ีียาที่่�ทันัสมัยัมาช่ว่ย

ยืืดอายุุ ทั้้�งคนป่่วยและคนดููแลไม่่ต้้องเครีียดทุุกข์์ หรืือเศร้้านาน ส่่งผลให้้ระบบประสาท

อััตโนมััติิไม่่รวน หรืือทำงานผิิดปกติิ และสารเคมีีในสมองไม่่ต้้องเสีียสมดุุล

	มนุ ษย์ย์ุคุปัจัจุุบััน ไม่ไ่ด้ใ้ช้้ชีีวิิตไปตามสัญชาตญาณพื้้�นฐานของความ

เป็น็มนุษย์์ แต่เ่ราใช้ช้ีีวิิตไปตามกรอบของสัังคมที่่�ซัับซ้้อน ช่อนเงื่่�อน รู้้�หน้้าไม่่รู้้�ใจ ต้อ้งรวย 

ต้อ้งสวย ต้อ้งหล่่อ ใช้เ้วลาเกืือบทั้้�งหมดของชีีวิิตเพ่ื่�อวิ่่�งตามลาภ ยศ สรรเสริิญ แข่ง่ขันั เปรีียบ

เทีียบ ยึดติิดในสิ่่�งต่า่งๆ ไม่ป่ล่อ่ยวาง ไม่อ่ภัยั เพ่ื่�อให้เ้ป็น็ที่่�ยอมรับ หรือืมีทีี่่�ยืนืในสังคม ทั้้�ง     

ผู้้�ชนะ ผู้้�แพ้ ้ผู้้�กระทำ ผู้้�ถููกกระทำ ตกเป็น็เหยื่่�อของความเครีียด ความวิิตกกังัวลกันถ้ว้นหน้า้                                                                                                    

โรคแพนิิค และโรคซึมึเศร้า้ กลายเป็น็โรคฮิิตของมนุษุย์ท์ุกุเพศ ทุกุวัยั ทุกุชนชั้้�น ในปััจจุบุันั

	 ผู้้ � เ ขีี ย น เ ป็็ น ม นุุ ษ ย์์          

คนหนึ่่�งที่่�ตกเป็็นเหยื่่�อของโรค          

แพนิิค และโรคซึึมเศร้้า เพราะ

ยึึดติิดกัับความเพอร์์เฟค สมบูู รณ์์

แบบ มีีความเครีียดสะสมมาตั้้�งแต่่

เยาว์์วััย  ต้้องเรีียนให้้ได้้ที่่� 1 หรืือ

ได้้คะแนนยอดเยี่่� ยม  ต้้องลบ                                         

คำสบประมาท  คำดููถููก คำนิินทา  

ให้้ได้้ ต้้องมีีหน้้าที่่�การงานดีี  มีี

เกีียรติิ  มีีศัักดิ์์�ศรีี ต้้องมีีครอบครััว         

ที่่�อบอุ่่�น  ต้้องมีีอิิสระภาพทางด้้าน

การเงิิน  ต้้องมีีที่่�ยืืนในสัังคม  ฯลฯ 

ทุุกอย่่างในชีีวิิตต้้องใช้้ความเพีียร 

ความพยายาม  ความอดทนมาก 

ต้้องทำ มุ่่�งมั่่�น  ดููแลรัักษา ทุุกๆ มิิติิ

ของชีีวิิตให้้สมบููรณ์์แบบ

	 ผู้้� เขีียนยึดติิด และรััก

ในความเพอร์์เฟค มีีความเครีียด 

ความวิิตกกัังวล  ในระดัับสููงสะสม

มาตลอดเส้้นทางชีีวิิตเพ่ื่�อให้้ทุุกๆ 

ด้า้นของชีีวิิตเพอร์เ์ฟค ความเครีียด 

ความวิิตกกัังวล จึ ึงมีีมากเป็็น                                       

เงาตามตัวั ระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ

ทำงานหนัักติิดต่่อกัันเป็็นระยะ

เวลาที่่�ยาวนาน  ระบบประสาท

อััตโนมัติิไม่่ได้้พััก หรืือปรัับสมดุล

ให้้ตััวเองได้้เพีียงพอส่่งผลให้้ระบบ

ประสาทอัตโนมัติิทำงานรวน

ทำงานไม่่ปกติิ ส ารเคมีีในสมอง  

ไม่่สมดุุล ผลที่่�ตาม ป่่วยโรคแพนิิค 

และโรคซึึมเศร้้า

  l i f  e



     22    รวงข้าว     

สมุุนไพรสมุุนไพร
ใช้้อย่่างไรใช้้อย่่างไร
ให้้ให้้ปลอดภััยปลอดภััย
                                                                               โดย คนปรุุงชา

	 จากการป่่วยโรคแพนิิคและ  

โรคซึึมเศร้้า ท ำให้้ผู้้�เขีียนเข้้าใจสััจธรรม

ของชีีวิิตเร็็วขึ้้�น ทุุกข์์ตรงไหน ตััดตรงนั้้�น

มีีความสุุขง่่ายขึ้้�น รู้้�ทั ันความคิิด รู้้�ทั ัน

จริิตตนเอง ใช้้ชีีวิิตไปตามสัญชาตญาณ      

พื้้�นฐานของความเป็็นมนุษย์์ ไม่่ติิด       

กัับดััก…กรอบของสัังคม

	 โรคแพนิิค และโรคซึึมเศร้้า 

เป็็นเสมืือนกลไกป้้องกัันตนให้้กัับผู้้�เขีียน

ในปััจจุุบััน  เป็็นสััญญาณเตืือนว่าต้้อง

หยุุดพััก ต้้องรีีบตััดความทุุกข์์ทิ้้�ง ต้้อง

จำศีีลเก็็บพลังงานไว้้รัักษาชีีวิิต  ต้้อง

รีีบเพ่ิ่�มฮอร์์โมนความสุข ล ดฮอร์์โมน

ความเครีียด ความวิิตกกัังวล ความเศร้้า 

ปรัับสมดุุลจิิต ปรัับสมดุุลวิิถีีชีีวิิต เพื่่�อให้้

สุุขภาพกายสุุขภาพใจแข็็งแรง

ในความโชคร้้าย…

ยัังมีีความโชคดีี... 

จากผู้้�ป่่วยโรคแพนิิค

และ+โรคซึึมเศร้้า 

ผู้้�เขีียนค้้นพบกลไกป้้องกัันตน 

ที่่�สมบููรณ์์แบบให้้กัับชีีวิิตตนเอง

ในปััจจุุบััน...

คนส่่วนใหญ่่เชื่่�อว่่า 

สมุุนไพรปลอดภััย 

เป็็นการบำบััดทางธรรมชาติิ 

โดยลืืมคิิดไปว่่า 

ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างในโลกนี้้� 

ย่่อมมีีทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ 

ผู้้�เขีียนขอแนะนำและบอกถึงึข้้อควรระวััง เมื่่�อคิิด

ที่่�จะบริิโภค พืืช ผััก เป็็นยา การใช้้สมุุนไพร ดููแล

รัักษาโรคหรืือรัักษาอาการขั้้�นพื้้�นฐาน  แม้้จะมีี

ความปลอดภััยมากกว่่ายาแผนปััจจุุบััน  อย่่างไร

ก็็ตาม การใช้้สมุุนไพรเป็็นยา ก็็มีีข้้อควรระวััง
เช่่นกััน  เพราะบางคนที่่�ใช้้สมุุนไพรชนิิดเดีียวกััน 

อาจจะไม่่แพ้้ บางคนอาจจะแพ้้ มีีอยู่่�ช่่วงหนี่่�งที่่�

กระแสนิิยมกิินมะรุุม (moringa) แพร่่หลายใน

ยุุโรปและอเมริิกา มีีโฆษณาชวนเชื่่�อในสรรพคุุณ

ทางยา ที่่�ช่่วยลดคอเรสเตอรอล ล ดน้้ำตาลใน

เลืือด รั กษาโรคเบาหวาน  แม้้แต่่ในเมืืองไทย 

ทั้้�งๆ ที่่�เรา รู้้�จัักสมุุนไพรชนิิดนี้้�มานาน แต่่กระแส

ที่่�มาแรง ทำให้้บริิษััทยา ผลิิตมะรุุมออกมาหลาก

หลายรููปแบบให้เ้ลืือก แบบอัดัเม็็ด แบบสกัดัเป็็น

แคปซููล น้้ ำมัันมะรุุม  บางคนก็็ไปหาซื้้�อใบสด   

มาบริิโภค และความเชื่่�อว่่าจะหาย  จากโรคจึึง

นิิยมกิินมะรุุมทุุกวััน กิินติิดต่่อมาเป็็นแรมปีี



สุขภาพกาย - ใจ

	 แม้้บางครั้้�งจะใช้ย้าสมุนุไพรอย่่างถููกต้อ้งตามที่่�แนะนำ 

ก็็ไม่่ได้้หมายความว่า จะไม่่เกิิดอาการแพ้้ เพราะโดยธรรมชาติิ

ร่่างกายของแต่่ละคน  จะมีีภููมิิต้้านทานที่่�ไม่่เท่่ากััน  บางคนใช้้

ยาสมุนไพรแล้้วได้้ผลดีี  แต่่พอแนะนำให้้ผู้้�อื่่�นใช้้ตาม  บางกรณีี

นอกจากจะไม่่ได้้ผลแล้้ว ยั ังเกิิดอาการแพ้้อีีกด้้วย ดั งนั้้�นหาก

ใช้้ยาแล้้ว  เกิิดอาการผิิดปรกติิ  ควรหยุุดใช้้ ถ้ ้าหยุุดใช้้ยาแล้้ว

อาการหายไป อาจลองใช้้ยานั้้�นดููอีีกครั้้�ง ด้ ้วยความระมััดระวััง                 

เพิ่่�มขึ้้�น  หากมีีอาการแพ้้เช่่นเดิิม ก็ ็จะสรุุปได้้ว่่าเกิิดจากพิิษของ

ยาสมุุนไพร 

	 อาการที่่�น่่าสงสััยว่่า จะเกิิดจากการแพ้้สมุุนไพร 

อาจมีเีพีียงอาการอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง หรือืมีหีลายอาการร่ว่ม เช่น่         

มีีผื่่�นขึ้้�นตามผิิวหนััง ซึ่่�งอาจเป็็นตุ่่�มเล็็กๆ หรืือตุ่่�มโตเป็็นปื้้�น หรืือ

เป็็นเม็็ดคล้า้ยลมพิิษ ตาอาจจะบวมปิดิ ริิมฝีปีากเจ่อ่ เบื่่�ออาหาร 

คลื่่�นใส้้ อาเจีียน  หรืืออย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง หููอื้้ �อ ต ามััว ช าที่่�ลิ้้�น       

ชาที่่�ผิิวหนััง เป็็นต้้น 

	 อาการแพ้้สมุนไพรที่่�มีีผลต่อประสาทรัับรู้้�ความรู้้�สึึก

ทำงานผิิดปรกติิ เช่่น เพีียงแตะผิิวหนัังก็็เสีียว รู้้�สึึกเจ็็บ มีีอาการ

ใจสั่่�น ใจเต้้น รู้้�สึึกวููบวาบคล้้ายหััวใจจะหยุุดเต้้น และเป็็นบ่่อยๆ 

หรืือ หากมีีอาการตััวเหลืือง ตาเหลืือง ปััสสาวะเหลืืองร่่วมด้้วย 

แสดงว่่าภาวะตัับอัักเสบแทรกซ้้อน ถ้ ากิินยาสมุุนไพรแล้้วมีี

อาการอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งข้้างต้น้ ก็ควรหยุุดกิิน และปรึึกษาแพทย์

โดยเร็็ว

ข้้อควรระวัังถ้้าจะใช้้สมุุนไพร

•	 ไม่่ควรใช้้ยาสมุุนไพรเกิินความจำเป็็น ถ้้าใช้้สมุุนไพร

แล้้ว 3-5วััน อาการไม่่ดีีขึ้้�น ควรปรึึกษาแพทย์์ ทั้้�งนี้้�อาจ

เนื่่�องจากใช้้ยาสมุุนไพรไม่่ถููกกัับโรค

•	 เมื่่�อใช้้ยาสมุุนไพร ควรสัังเกตุุอาการผิิดปรกติิที่่�อาจ     

เกิิดขึ้้�นได้้ ถ้้ามีีอาการผิิดปรกติิควรรีีบปรึึกษาแพทย์์

•	 ไม่่ควรปรัับสููตร หรืือดััดแปลง เพื่่�อความสะดวกของผู้้�ใช้้ 

อาจทำให้้เกิิดอัันตรายได้้

•	 อย่่าใช้้เข้้มข้้นเกิินไป เช่่น ยาสมุุนไพรที่่�บอกให้้ต้้ม อย่่า

นำไปเคี่่�ยวจนแห้้ง เพราะจะทำให้้ยาเข้้มข้้นเกิินไป จะ

ทำให้้เกิิดพิิษได้้

•	 ไม่่ควรใช้้สมุุนไพรติิดต่่อกัันเป็็นระยะเวลานาน 

•	 ควรใช้้สมุุนไพรเมื่่�อมีีอาการป่วย และเมื่่�อหายแล้้วควร

หยุุดใช้้

	 แม้้ว่่าสมุุนไพรจะเป็็นสิ่่�งที่่�มาจากธรรมชาติิ  แต่่ไม่่ได้้

หมายความว่่า จะไม่่มีีอัันตรายร้้ายแรงเกิิดขึ้้�น  หากใช้้ไม่่ถููก

ต้้อง ใช้้ไม่่ถููกอาการ ไม่่ถููกโรค ปริิมาณที่่�ใช้้ไม่่เหมาะสม หรืือใช้้

กัับ     ผู้้�ที่่�แพ้้สมุุนไพรบางชนิิด ก็็อาจเกิิดอัันตรายที่่�คาดไม่่ถึึง

ได้้ ส่วนจะมีีผลต่่อตัับ ไต แค่่ไหนนั้้�น ต้้องดููที่่�สภาพร่างกายของ                                                                        

แต่่ละคน  เพราะอาหาร น้้ ำ หรืือ ย าทุุกชนิิด ล้ วนต้้องผ่่าน

กระบวนการทำงานของตัับ ไต ทั้้�งสิ้้�น เพราะฉะนั้้�น ในคนที่่� ตัับ 

ไต  ปรกติิ  หากเลืือกใช้้สมุุนไพรที่่�ถููกชนิิด ถูู กวิิธีี  และ ถูู กโรค        

ก็็ไม่่ต้้องกัังวลถึึงผลกระทบที่่�จะเกิิดขึ้้�นนะคะ...

                            

	 กรณีีศึึกษาที่่�ผู้้�เขีียน สอบถามผู้้�ที่่�ใช้้ มะรุุมแบบ

อััดเม็็ด เป็็นเวลานาน พ บว่่า เกิิดภาวะน้้ำตาลในเลืือดต่่ำเกิิน

ไป มีีอาการเป็็นลม หน้้ามืืดบ่่อย บางคนก็็กิินมะรุุมแคปซููลเพื่่�อ

บำรุุงสุุขภาพ กิินทุ ุกวัันเป็็นแรมปีี เมื่่�อไปตรวจร่่างกายประจำ

ปีีพบว่่า ตั ับเริ่่�มทำงานผิิดปรกติิ  จากตััวอย่่างที่่�ยกมากล่่าวถึึง       

ผู้้�เขีียนมิิได้้กล่่าวว่่ามะรุุมมีีโทษ เพีียงจะแนะนำว่่า เมื่่�อมีีอาการ

ระดัับน้้ำตาลในเลืือดสููง ณ ขณะนั้้�น ก็สามารถนำมะรุุมมาดื่่�มเป็็น

ชา หรืือกิินเป็็นยาอััดเม็็ดได้้ แต่่ไม่่ควรใช้้ติิดต่่อกัันทุุกวััน ควรใช้้ 

3-5 วัันแล้้ว   หยุุดพััก เพื่่�อให้้ตัับขัับสารตกค้้างออกมา

	 กรณีีใบขี้้�เหล็็กก็็เช่่นกััน ด้ ้วยใบขี้้�เหล็็กมีีสรรพคุุณ     

ทางยา เป็็นยากล่่อมประสาท  และช่่วยให้้นอนหลัับ อีี กทั้้�ง

ช่่วยสงบอารมณ์ คลายเครีียด ผู้้�คนจำนวนมากที่่�มีีปััญหา

ความเครีียด ก็ หัันมาซื้้�อยาขี้้�เหล็็กแบบแคปซููลไปบริิโภค ต าม

กระแสโฆษณาชวนเชื่่�อ   โดยขาดความรู้้�พื้้�นฐาน กิินทุ ุกวัันเป็็น

ปีี จนเกิิดผลข้างเคีียง เช่่น  มีีอาการตาเหลืือง ซึ่่ �งเป็็นอาการ

ดีีซ่า่น อันัเกิิดจากตับัอักัเสบ จริิงอยู่่�ที่่� ใบขี้้�เหล็ก็ มีีสรรพคุณุทาง

ยา   ที่่�ดีี และคนไทยตั้้�งแต่่โบราณกาล จนทุุกวัันนี้้� ในบางท้้องที่่�                          

นำใบขี้้�เหล็ก็มาแกง แต่่ก็็กิินเป็น็ครั้้�งคราว ถ้า้คืนืไหนนอนไม่ห่ลับั 

วันัรุ่่�งขึ้้�นก็จะแกงขี้้�เหล็ก็กิิน การกิินแกงขี้้�เหล็็ก เป็น็ครั้้�งเป็็นคราว

แบบภููมิิปััญญาพื้้�นบ้้าน ไม่่ก่่อโทษ แต่่การหัันมากิินในรููปของยา

เป็็นประจำ เมื่่�อปริิมาณสะสมมาก กลัับเป็็นพิิษต่่อตัับ
	 ก่อ่นท่ี่�เราจะใช้้สมุนไพรเป็็นยา เราควรจะหาข้้อมููล หรือื

ปรึึกษาผู้้�รู้้� หากขาดความรู้้� ใช้้ไม่่ถููกต้้อง ก็็ทำให้้เกิิดผลข้้างเคีียง

ต่อ่ร่า่งกายได้ ้หากจะใช้ส้มุนุไพรในครัวัเรือืน ก็เ็พียีงยึึดหลััก

การง่่ายๆ
1.	 ใช้้ให้้ถููกต้้น  พืืชสมุุนไพรมีีชื่่�อเรีียกต่่างกัันไป ในแต่่        

ละภาคหรืือท้้องถิ่่�น ต้้นเหมืือนกัันเรีียกชื่่�อต่่างกััน ต้้น    

ต่่างกัันมีีชื่่�อเรีียกเหมืือนกััน การนำมาใช้้เป็็นยา ก็็ควร

ปรึึกษาผู้้�รู้้� ผู้้�เชี่่�ยวชาญ

2.	 ใช้ใ้ห้้ถููกส่่วน  พืชืสมุนไพรแต่่ละชนิดตามตำรา ที่่�นำมาทำ

เป็็นยาไม่่เหมืือนกััน เช่่น ตามตำราบอกว่่า ใช้้ราก ใช้้ใบ 

ใช้้ผล ใช้้ดอก ก็็ควรที่่�จะนำมาใช้้ให้้ตรงตำรา เพราะฤทธิ์์�

ของยาในส่่วนต่่างๆ ของพืืชสมุุนไพร มีีฤทธิ์์�ยาไม่่เท่่ากััน

3.	 ใช้้ให้้ถููกขนาด การนำสมุุนไพรมาใช้้ต้้องคำนึึงถึึงขนาด 

และปริมาณของสมุนไพร ที่่�นำมาใช้้และควรนำมาใช้้ให้้

ถููกต้้อง เช่่น ถ้้าใช้้ขนาดและปริิมาณสมุุนไพรมากเกิินไป 

ก็อ็าจจะเป็น็อัันตราย น้อ้ยเกินิไปก็จ็ะทำให้ร้ัักษาไม่่ได้ผ้ล

4.	 ใช้้ให้้ถููกวิิธีี  ถ้้าในตำราระบุุว่่าสมุนไพรชนิิดใด ใช้้สด    

ต้ม้ดองเหล้า้ ชง ทำเป็น็ขี้้�ผึ้้�ง ก็ต็้อ้งใช้ใ้ห้ถู้กูวิธิีจีีีงจะได้้ผล

5.	 ใช้้ให้้ถููกโรค เช่่น เป็็นไข้้ก็็ใช้้ยาแก้้ไข้้ ท้้องเสีียก็็ใช้้

สมุุนไพรที่่�มีีฤทธิ์์�ฝาดสมาน ท้้องผููกก็็ใช้้สมุุนไพรที่่�มีีฤทธิ์์�           

ช่่วยระบาย



แต่จ่ะทำอย่า่งไรล่ะ่ แม่่นกขอแนะนำว่า่ เรา

ต้้องมีีกลวิิธีี  เปิิดปากลููก ให้้เขาเล่่าว่่าเกิิด

อะไรขึ้้�น  เขารู้้�สึึกและคิิดอย่่างไรกัับสิ่่�งที่่�   

เกิิดขึ้้�น  เขาคิิดหาทางแก้้ไข หรืือทางออก

อย่่างไรหรืือยััง เสนอแนะว่่าเราร่่วมกัันคิิด

ได้้นะ หรืือไป ปรึึกษาเรื่่�องนี้้�กัับครููประจำ

ชั้้�นว่า่ จะช่ว่ยอย่า่งไรได้บ้้า้ง ลองนำมาทำดูู 

ถ้้าสถานการณ์์ไม่่ดีีขึ้้�น  ควรบอกครููประจำ  

ชั้้�นอีีกครั้้� ง  และขอช่่องทางติิดต่่อกัับ            

ผู้้�ปกครองอีีกฝ่่าย เพื่่�อจะได้้พููดคุุย ปรึึกษา

กัันถึึงสาเหตุุ และหาทางแก้้ไขกัันต่่อไป ถ้้า

เร าแ ก้้ ไขปััญหาด้้ วยสติิ   และความ

ประนีีประนอม ผลสุ ุดท้้ายแล้้วคู่�กรณีีที่่�    

เคยแกล้้งลููกเรา อาจจะกลายมาเป็็นเพื่่�อน

ที่่�ดีีอีีกคนของลููกเราก็็เป็็นได้้นะคะ สิ่่�ง

สำคััญที่่�มนุษุย์แ์ม่ ่ควรทำอีกีอย่า่งคือื คอย

สัังเกตพฤติกิรรมของลูกูว่า่ ผิิดปกติิไปหรืือ

เปล่่า ซึ มลง ไม่่อยากเจอผู้้�คน  ไม่่อยากไป

โรงเรีียน มีรีอยฟกช้้ำไหม สอนให้แ้ก้้ปััญหา

โดยไม่่ใช้้กำลััง ให้้ลููกบอกกัับคนที่่�แกล้้งไป

เลยว่่า “ฉัันไม่่ชอบที่่�เธอทำแบบนี้้�นะ” 
หรือืให้้เดิินหนีีไม่่ให้ค้วามสนใจฝ่่ายตรงข้้าม  

และสอนให้้ลููกคิิดดีี ทำดีี หลัังจากเรื่่�องจบ

ลงแล้้ว ลูู กเราอาจรู้้�สึกกลััวอยู่่�  ถึึงจะดีีขึ้้�น

บ้้าง   แต่่ความรู้้�สึึกก็็ไม่่ได้้หายไปไหน  เรา

อาจจะเล่า่ให้ลูู้กฟัังว่า่ เราทำอะไรไป เราคุยุ

กัับคุุณครูู  โทรไปคุุยกัับแม่่ของเพื่่�อนลููกมา 

และพููดคุุยกัับลููกแบบเปิิดใจ บอกลููกว่่าสิ่่�ง

ที่่�    เขาทำ อะไรถููกและอะไรผิิด และที่่�เขา

แกล้้งลููกเพราะอะไร พูู ดคุุยเพ่ื่�อให้้ลููก

ยอมรับความแตกต่า่งให้ไ้ด้ ้และสอนให้รู้้้�จัก

ใจเขาใจเรา ถ้้าเราทำ เพื่่�อนจะรู้้�สึึกอย่่างไร 

ถ้้าเพื่่�อนทำเรา เราจะรู้้�สึึกอย่่างไร ที่่�สำคััญ 

สอนให้้รู้้�จัักควบคุุมอารมณ์์ การสอนที่่�ดีี

ที่่�สุดุ คือืการทำให้เ้ห็น็เป็น็ตััวอย่า่งค่ะ่ มันั

ไม่่ง่่ายเลย แต่่ก็็ไม่่ยาก ถ้้าเราตั้้�งใจ

จากประสบการณ์์ของแม่่นก

และผองเพื่่�อน พบว่่าสิ่่�ง

ที่่�จะช่่วยให้้การปรัับตััว

ของลููกง่่ายขึ้้�น มีีดัังนี้้�

เมื่่�อจะพาลููก
มาอยู่่� สวิิส 

เหตุุผลที่่�มนุุษย์์แม่่หลายคน รวมทั้้�งตััวแม่่นก ตััดสิินใจ     

พาลููกน้้อยมาอยู่่�ในอ้้อมอกอีีกครั้้�ง หลัังย้้ายถิ่่�นฐาน 

มาสร้้างครอบครััวใหม่่ในสวิิตเซอร์์แลนด์์แล้้ว คืือ 

ความรู้้�สึึกเหงา และคิิดถึึงลููก ถ้้าลููกมาอยู่่�ด้้วย เราจะดููแลลููกได้้

อย่่างเข้้าใจ และใกล้้ชิิดมากขึ้้�น และเห็็นว่่าระบบการศึึกษา

ที่่�เมืืองไทยยัังไม่่ทั่่�วถึึง และเท่่าเทีียม 

สิิทธิิ เสรีีภาพ ความปลอดภััยในการใช้้ชีีวิิตน่่าเป็็นห่่วง 

ความเหลืือมล้้ำทางสัังคมสููง โดยรวมแล้้วคืือ 

เห็็นว่่าสวิิตเซอร์์แลนด์์ ให้้อนาคตที่่�ดีีของลููกได้้นั่่�นเอง 

	 แม่่นก ผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์ตรง บวกกัับคำแนะนำผ่่านประสบการณ์์ตรงจาก

แม่่นิิด จากเมืือง Grabs รั ัฐ St. Gallen (SG) แม่่ปุ้้�ย  และแม่่เป็็ด รั ัฐ Zürich (ZH)         

(ขอขอบคุุณ แม่่ทั้้�งสาม มา ณ ที่่�นี้้�ด้้วยนะคะ) ขอนำสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้้� และทำมาแล้้ว มา  

บอกต่อ่นะคะ เมื่่�อมนุษุย์แ์ม่ไ่ทยคนใดตัดัสิินใจจะนำลููกมาอยู่่�ด้ว้ยแล้ว้ ถ้า้ลููกโตพอ ที่่�จะ

พููดคุุย สอบถามความรู้้�สึึก ใช้้เหตุุผลได้้ ควรเปิิดอกคุุยกััน ซึ่่�งแม่่ควรอธิิบายเหตุุผลที่่�จะ

นำลููกมาอยู่่�ด้ว้ยอย่่างชััดเจน และให้ลูู้กแสดงความคิิดเห็น็ และความรู้้�สึกึของตนเองด้ว้ย

ว่่า เขาคิิดอย่่างไร ถ้ ้าลููกเห็็นต่่าง แม่่ควรแสดงให้้ลููกเห็็นว่่า แม่่มีีความรััก และอยาก   

ดููแลลููก ไม่่ว่่าจะอยู่่�ที่่�ไหน และให้้เวลาลููกได้้คิิดไตร่่ตรองอีีกครั้้�ง พร้้อมกัับค่่อยๆ สร้้าง

ความเข้้าใจ แรงจููงใจให้้ลููกสนใจประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์มากขึ้้�น 

	 เมื่่�อมาอยู่่�รวมกัันเป็็นครอบครััว อีี กครั้้�งในประเทศใหม่่ การปรัับตััว ต่ ่อการ

เปลี่่�ยนแปลงทั้้�งด้้านอารมณ์์ สัังคม วััฒนธรรมเป็็นสิ่่�งสำคััญ และตััวช่่วยที่่�ดีีที่่�สุุดของลููก 

ก็็คืือ พ่่อ แม่่ โดยให้้ความรััก ดููแลเอาใจใส่่ ให้้เวลากัับเขา ไม่่ใช่่เอาลููกมา แต่่แม่่ต้้องไป

ทำงาน นำลููกไปฝากให้้คนโน้้นดููทีี คนนี้้�เลี้้�ยงทีีนะคะ สร้ างสภาพแวดล้้อมที่่�ดีีและ       

เป็็นกัันเอง พููดคุุยสนัับสนุุน และที่่�สำคััญคุุย สอบถาม ให้้ลููกพููดเล่่าถึึงความรู้้�สึึก และ

ประสบการณ์์ของตััวเอง ว่า่เขาปรับัตัวัในสภาพแวดล้อ้มใหม่เ่ป็น็อย่า่งไรบ้า้ง และเข้า้ใจ

ในตััวลููกว่่า เด็็กแต่่ละคนใช้้เวลาพาตััวเองให้้เข้้ากัับส่ิ่�งใหม่่ๆ ได้้มากน้้อยต่่างกััน  เรา      

ในฐานะผู้้�ปกครองคาดหวัังได้้ แต่่ไม่่กดดัันนะคะ ให้้นึึกถึึงตััวมนุุษย์์แม่่เองว่่า กว่่าจะ   

ปรัับตััวได้้ ใช้้เวลาแค่่ไหน ลููกเราก็็เช่่นกััน

	 แม่่นกได้้ยิิน  ได้้ฟัังมาบ่่อยๆ จากเพื่่�อนมนุษย์์แม่่ด้้วยกัันว่่า ลูู กถููกเพ่ื่�อน           

ในโรงเรีียนกลั่่�นแกล้้ง ไม่่ว่่าจะทางกายหรืือทางวาจา เช่่น พูู ดล้้อเลีียนรููปร่่างหน้้าตา   

เดิินชน เตะขา เอาของไปซ่่อน เป็็นต้้น การปกป้้องจากมนุุษย์์แม่่ คืือสิ่่�งที่่�ลููกๆ ต้้องการ 

เรื่่�องน่่ารู้้� - โดย แม่่นก -

สาระน่่ารู้้�
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•	 เรีียนรู้้�ภาษาท้้องถิ่่�น จะช่่วยให้้ลููกมั่่�นใจที่่�จะสื่่�อสาร แม่่สามารถ

เรีียนรู้้�ภาษาท้้องถิ่่�นพร้้อมกัับลููกได้้ ผ่ ่านการดููรายการทีีวีี           

ฟัังเพลง อ่ ่านหนัังสืือ หรืืออาจใช้้แอพพลิิเคชัันการเรีียนภาษา

ช่ว่ยได้ ้การพููดคุยุการตั้้�งคำถามกับัสมาชิิกในครอบครัวั นอกจาก

ได้้ฝึึกภาษาแล้้ว ยัังเป็็นการสร้้างความสััมพัันธ์์ในครอบครััวด้้วย 

แต่่ภาษาแม่่ ยั งจำเป็็นสำหรัับลููกถึึงแม้้ว่่าจะใช้้ชีีวิิตในต่างแดน

ก็็ตาม 

•	 ศึึกษาวััฒนธรรม ประเพณีีท้้องถิ่่�น และกิิจกรรมในชุุมชน สร้้าง

ความสััมพันธ์์กัับคนที่่�นี่่� และสร้้างความใกล้้ชิิดระหว่่างลููก        

กัับครอบครััวใหม่่ด้้วย เพราะเราต้้องไปทำกิิจกรรมด้้วยกัันค่่ะ  

•	 เราต้อ้งรัักษาความสมดุล ระหว่่างการปรัับตัวักับสภาพแวดล้้อม

ใหม่่ และการรัักษาความสััมพัันธ์์กัับครอบครััวเดิิมให้้ได้้ เพื่่�อลููก

ได้้เห็็นว่่า ถึึงแม้้จะมีีครอบครััวใหม่่ แต่่ครอบครััวเดิิม ก็ ็ยัังเป็็น

ครอบครััวของเขาอยู่่� 

•	 ยุคุสมัยัที่่�เปล่ี่�ยนแปลง พ่อแม่เ่อง ก็อาจจะต้อ้งปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการ

อบรม และวิิธีีรัับมืือกัับลููกให้้ทัันยุุคสมััยเปิิด และตั้้�งใจฟััง สิ่่�งที่่�

ลููกจะสื่่�อ ทำความเข้้าใจ ติิดตามพฤติิกรรมลููกอย่่างเชื่่�อใจ และ

หมั่่�นแสดงความรััก ผ่ ่านกระทำ เช่่น  การกอด   เพื่่�อเพิ่่�มความ

ผููกพััน  ความเชื่่�อใจ และความรู้้�สึึกปลอดภััย  แรกๆ อาจจะ

เคอะเขิินบ้้าง หมั่่�นฝึึกซ้้อม และทำความคุ้้�นชิินกัันนะคะ

 

ปิิดท้้ายด้้วยเรื่่�อง เอกสารที่่�ต้้อง เตรีียม เพื่่�อนำลููก  

มาอยู่่�ด้้วยนั้้�นมีีอะไรบ้้างนะคะ

9.	 เอกสารการศึึกษาของเด็็ก (ใบรัับรองการศึึกษา/วุุฒิิการ

ศึึกษา) ขอจากโรงเรีียนเป็็นภาษาอัังกฤษได้้ 

10.	 ใบรัับรองความประพฤติิ (สำหรัับเด็็กอายุุ 12 ปีี ขึ้้�นไป)

11.	 ใบรัับรองโสด (สำหรัับเด็็กอายุุ 14 ปี ี แต่่ไม่่เกิิน  18 ปีี    

ขอได้้ ณ ที่่�ว่่าการอำเภอหรืือสำนัักงานเขตท่ี่�เด็็ก              

มีีทะเบีียนบ้้านอยู่่� )

	 เอกสารราชการ ต้อ้งแปลตามภาษาราชการ ที่่�ใช้ใ้น

แต่่ละเขตที่่�อยู่่�อาศััย  เช่่น  แม่่นกอยู่่�ในถิ่่�น  ที่่�ใช้้ภาษาเยอรมััน

เป็็นภาษาราชการ ก็ แปลเป็็นภาษาเยอรมััน และต้้องนำไป

รัับรองเอกสารจากสถานทููตสวิิส ในประเทศไทยด้้วยนะคะ

	 ควรสอบถาม  Migrationsamt (Office cantonal 

de la population et des migrations) หรืือ Gemeinde 

(Commune) ที่่�อาศัยัอยู่่�อีีกครั้้�ง เพราะนอกเหนือืจากเอกสาร

ที่่�ต้้องใช้้แล้้ว ยั ังมีีระเบีียบข้้อบัังคัับที่่�แตกต่่างกััน ต ามแต่่ละ 

Kanton เช่่น  รายได้้ของครอบครััว ว่ ่าเพีียงพอที่่�จะเลี้้�ยงดูู

ครอบครัวัได้ห้รือืไม่ ่ที่่�อยู่่�อาศัยัต้อ้งมีีขนาดเหมาะสมต่อ่จำนวน

ผู้้�อยู่่�อาศััย หรืือไม่่เกิินจำนวนตามที่่�ระบุุในสััญญาเช่่า เช่่น 

	 Kantone: BE, LU, UR, OW, NW, ZG, FR, AG, 

GL, ZH, AI, AR, SG, TG, GR (จำนวนผู้้�พัักอาศััยลบหนึ่่�ง 

เท่า่กับัจำนวนห้อ้ง เช่น่ ผู้้�พักัอาศัยั 3 คน ลบหนึ่่�ง เพราะฉะนั้้�น 

ที่่�พัักที่่�เหมาะสม คืือ ที่่�พััก ที่่�มีีจำนวน 2 ห้้อง เป็็นขั้้�นต่่ำ) 

และเมื่่�อลููกเดิินทางมาถึึงสวิิส

แล้้ว ควรไปติิดต่่อ Gemeinde/

Migrationsamt ภายใน 

	 14  วััน

1.	 แบบฟอร์์มคำร้้องขอวีีซ่า่บุุตรติิดตาม

มารดา/บิิดาFamiliennachzug 

(สามารถโหลดได้้ที่่� www.eda.ad-

min.ch) 

2.	 หนัังสืือเดิินทางฉบัับจริิง พร้ อม

สำเนา 2 ชุุด (ของทั้้�งแม่่และลููก)

3.	 รููปถ่่ายสีี ขนาด 3.5-4 ซม. จำนวน 

4 แผ่่น (รููปลููก)

4.	 สููติิบััตรไทยฉบัับจริิง พร้ ้อมสำเนา   

2 ชุุด

5.	 ทะเบีียนบ้าน พร้ อมสำเนา 2 ชุ ุด 

(สำเนาทะเบีียนที่่�มีีชื่่�อลููกอยู่่� )

6.	 ใบเปลี่่�ยนชื่่�อ - สกุุล (ถ้้ามีี) (ของลููก)

7.	 หนัังสืือรัับรองการปกครองบุุตร 

(ปค.14) ในกรณีี บิิ ดามารดาไม่่ได้้  

จดทะเบีียนสมรส  และบิิดาไม่่ได้้   

จดรัับรองบุุตร (ขอท่ี่�อำเภอ ที่่�ผู้้�ขอ 

มีีชื่่�อในทะเบีียนบ้้าน)

8.	 ทะเบีียนหย่่า ใบ คร. 6 พร้ อม

หมายเหตุุ เกี่่�ยวกัับสิิทธิิเลี้้�ยงดููบุุตร 

ที่่�บัันทึึกไว้้ท้้ายทะเบีียนหย่่า

... แม่่นกหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า 

มนุุษย์์แม่่ทุุกคนที่่�ได้้อ่่านเรื่่�องราว 

จะได้้รัับประโยชน์์ ไม่่ว่่ากำลัังตััดสิินใจ

ว่่าจะพาลููกมาดีีไหม ต้้องทำ ต้้องพบอะไรในอนาคต 

หรืือผู้้�ที่่�พาลููกมาอยู่่�แล้้ว และกำลัังปรัับตััว 

พบปััญหาที่่�อาจคล้้ายกััน นำไปปรัับใช้้กัันได้้นะคะ ...
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ยาลดความอ้้วนยาลดความอ้้วน
มีีจริิงหรืือ
	                                  โดย ก. ไตรคำ

คุุณสมบััติิของยา 

•	 ทำให้้รู้้�สึึกอิ่่�มนานขึ้้�น ไม่่หิิวบ่่อย

•	 ลดระดัับน้้ำตาลในเลืือด

•	 กระตุ้้�นให้้มีีการหลั่่�งอิินซููลิิน

•	 ลดการเคลื่่�อนไหวของกะเพาะ

อาหาร จึึ งทำให้้อาหารอยู่่� ใน       

กะเพาะนานขึ้้�น

	 ผลข้้ า ง เ คีีย  ง ส่่ วน ใหญ่่ เ กิิ ด

ในระบบทางเดิินอาหาร เช่่น  คลื่่�นไส้้ 

อาเจีียน  ปวดท้้อง ท้ ้องเดิิน  ปวดศรีีษะ 

บางคนท้้องผููก

ข้้อควรระวัังในการใช้้ยา

•	 หลีีกเลี่่�ยงการใช้้ยานี้้� ในผู้้�ป่่วยท่ี่�มีี

ภาวะหััวใจล้้มเหลว โรคกระเพาะ

อาหารหรืือลำไส้้ โรคลำไส้้อัักเสบ

เรื้้�อรััง

•	 หลีีกเลี่่�ยงการใช้้ กัับผู้้�ป่่วยที่่�อายุุ

เกิิน 75 ปีีขึ้้�นไป 

•	 แจ้้งแพทย์์  ถ้้าเป็็นโรคตัับอ่่อน

อััก เสบ ถุุ งน้้ำดีีอััก เสบ นิ่่� ว ใน

ถุุงน้้ำดีี  โรคไทรอยด์์  มีีอาการ                    

ใจสั่่�น หรืือหััวใจเต้้นเร็็วผิิดปรกติิ                 

โรคตัับ โรคไต

•	 ผู้้�ป่่วยโรคเบาหวาน เพราะต้้อง

ปรัับขนาดยารัักษาโรคเบาหวาน 

ห้้ามใช้้ยานี้้�แทนอิิซููลิิน

•	 แจ้้ งแพทย์์  ถ้้ า ใช้้ ยาต้้ านการ        

แข็็งตััวของเลืือด

•	 ห้้ามใช้้ยานี้้� ถ้้าวางแผนจะตั้้�งครรภ์์

•	 ห้้ามใช้้ยานี้้� ในระหว่่างให้้นมบุุตร 

เนื่่�องจากยัังไม่่มีีรายงานว่่ายา     

จะผ่่านน้้ำนมไปสู่่�ทารกหรืือไม่่

	 จากยาที่่�ใช้้รัักษาโรคเบาหวาน  แต่่คนที่่�

ไม่่ป่่วยโรคเบาหวาน  ได้้นำยานี้้�มาใช้้ ล ดน้้ำหนััก

เพื่่�อความสวยงาม ขณะที่่�ใช้้ยาต้้องทำควบคู่่�ไปกัับ

การควบคุุมอาหาร การออกกำลัังกาย และต้้องอยู่่�

ในการดููแลของแพทย์์ ห้้ามใช้้ยาด้้วยตััวเอง ไม่่ว่่า

จะเป็็นประเภทฉีีดเข้้าใต้้ผิิวหนัังหรืือรัับประทาน

	 ข้้อควรรู้้�สำหรัับผู้้�ใช้้ยาเพ่ื่�อลดน้้ำหนััก 

เมื่่�อหยุุดใช้้ยา แล้้วไม่่ควบคุุมอาหาร ไม่่ออกกำลััง

กาย ไม่่เปลี่่�ยนพฤติิกรรมของตััวเอง ก็จะกลัับมา

อ้้วนได้้อีีก

	 ธุุ ร กิิ จ เ กี่่� ยวกั  ั บ ค ว า มสวย    ง า ม ใ น               

ยุุคปััจจุุบัันเป็็นธุุรกิิจที่่�ทำเงิินได้้ดีีมาก พว กเรา

ช่่างโชคดีีแท้้ๆ โลกเราน่ี่� ไม่่มีีใครฉลาดเฉลีียวเกิิน

ไปกว่่านัักโฆษณาอีีกแล้้ว  ไม่่มีีคนอย่่างพวกเขา 

คนอย่่างพวกเรา คงงมโข่่งไปตลอดชาติิ พว กเขา

ทำให้้เราตาสว่่างขึ้้�นอัักโข พวกเขาชี้้�ทิิศทางบริิโภค

แก่่พวกเรา คุณก็็เคยเดิินตามทางท่ี่�เขาชี้้� สมมุติิว่่า

คุุณจะซื้้�อยาสีีฟัันสักหลอด คุ ณต้้องนึึกก่่อนแล้้ว

ว่่าต้้องการยี่่�ห้้อไหน กำจััดกล่ิ่�นปาก กำจััดหิินปููน 

ลมหายใจสดชื่่�น  แล้้วฟัันขาวสะอาดเป็็นเงางาม 

แล้้วคุุณต้้องนึึกถึึง สุุขภาพปากและฟัันของคนใน

ครอบครััวทุุกคน คุุณพ่่อปากเหม็็น คุุณแม่่มีีหิินปููน 

ลููกชายหายใจไม่่สะอาด ลููกสาวฟัันเหลืือง แล้้วคุุณ

ก็็เลืือกซื้้�อทีีเดีียว 4 ยี่่�ห้้อ เพื่่�อให้้เหมาะสมกัับปาก

และฟัันแต่่ละคน

	 ที่่�บ้้านก็ทำเช่่นนี้้� สบู่่�และครีีมทาผิิว เรา

ก็็ใช้้คนละย่ี่�ห้้อ คุณจะคิิดเหมืือนดิิฉันหรืือเปล่่าไม่่

ทราบ นั กโฆษณาช่่วยให้้เรารู้้�คุณค่่าของสิินค้้าที่่�

เราซื้้�อมาใช้้ ยิ่ �งเรื่่�องเก่ี่�ยวกัับความสวยงามฉีีดยา

ทุุกสััปดาห์์ก็็ยอม  ขอให้้ผอมหุ่่�นดีี  เหมืือนกัับว่่า

นัักโฆษณา อ่่านจิิตผู้้�หญิิงออก....

Semaglutide และ  

Liraglutide เป็็นยารัักษา

โรคเบาหวานประเภท 2 

และยารัักษาโรคอ้้วน
•	 Semaglutide มีีชื่่�อทางการ

ค้้า Wegovy® and Ozem-

pic® เป็็นยาฉีีดเข้้าใต้้ผิิวหนััง 

Rybelsus® ยารัับประทาน 

ยานี้้�เป็็นยารัักษาผู้้�ป่่วยโรคเบา

หวานประเภท 2

•	 Liraglutide มีีชื่่�อทางการค้้า 

Saxenda® ฉีีดเข้้าใต้้ผิิวหนััง

ทุุ กวััน  ในสวิิต เซอร์์แลนด์์       

ใช้้เป็็นยาลดความอ้้วน 
	 จากงานวิิจัยพบว่่ายากลุ่่�มนี้้� 

ใช้้ได้้ผลในการลดน้้ำหนัักได้้ ในคนอ้้วนท่ี่�

เป็็นผู้้�ใหญ่่ ซึ่่�งมีีดััชนีีมวลกาย (BMI ≥30) 

กก./ตารางเมตร 

	 เนื่่�องจากเป็น็ยารักัษาผู้้�ป่ว่ยเบา

หวาน จึงอยู่่�ในความควบคุุมของแพทย์์ มีี

การตรวจเลืือดตรวจร่่างกายก่่อนใช้้ 

แต่่มีีการใช้้เพ่ื่�อลดน้้ำหนัักในคนเป็็นโรค

อ้้วนด้้วย 

	 ในสวิิตเซอร์์แลนด์์  ประกััน

สุุขภาพจะจ่่ายค่่ายา น อกจากจะป็็นโรค

อ้้วนแล้้ว ยั งมีีโรคเรื้้�อรัังจากภาวะอ้้วน

ร่่วมอยู่่�ด้้วย  อย่่างน้้อย  1 โรค ได้้แก่่ 

ความดัันโลหิิตสููง ไขมัันในเลืือดผิิดปรกติิ      

เบาหวาน 

	 ถ้้าอยากจะฉีีดหรืือกิินเพ่ื่�อลด

น้้ำหนัักให้้สวยงามอย่่างเดีียว ก็ ต้้องจ่่าย    

ค่่ายา ค่่าตรวจ ค่่าดููแลจากแพทย์์ จ่่ายเอง

หมอหมอนวดนวด
เขาคุุยกัันเขาคุุยกััน



หมอหมอนวดนวด
เขาคุุยกัันเขาคุุยกััน

				  

ศาสตร์์นวดฝ่่าเท้้าแบบไหนดีีกว่่ากััน 

แบบไทย หรืือกดจุุดแบบจีีน

- - - วัันหนึ่่�ง.ในห้้องเรีียนนวดฝ่่าเท้้า - - -
อาจารย์์คะ..ลููกค้้าหนููชอบนวดฝ่่าเท้้ามากเลย แต่่เขาบอกว่่า ไม่่ชอบให้้นวด

กัับไม้้ มัันเจ็็บเกิินไป..แบบนี้้� เราไม่่ใช้้ไม้้ในการนวดได้้มั้้�ยคะ

อาจารย์์.. ได้้สิิ เราก็็ใช้้มืือแทน

นัักเรีียน..(หน้้างงๆ) แทนแบบไหนคะ ก็็ท่่านวดที่่�เรีียนไป มัันเป็็นใช้้ไม้้นวด

เกืือบครึ่่�งหนึ่่�งของที่่�เรีียนเลยนะคะ

อาจารย์์ : (ยิ้้�มๆ) เราก็็แค่่ตััดท่่าที่่�ใช้้ไม้้ออก แล้้วก็็เพิ่่�มวิิธีีการนวดแบบกดจุุด

สะท้้อนฝ่่าเท้้าแบบจีีนที่่�เขาใช้้แต่่มืือกดจุุด เข้้าไปแทนได้้เลยค่่ะ

นัักเรีียน.. แล้้วจุุดพวกนี้้� มัันเหมืือนกัันเหรอคะ..

อาจารย์์ : ใกล้้เคีียงกัันเกืือบ 100%เลยค่่ะ

	 โดยปกติแิล้ว้ วิชิานวดฝ่า่เท้า้ ต้น้กำเนิดิเริ่่�มแรกจะอยู่่�ที่่�ประเทศจีนี..

แต่่ช่่วงสงครามทำให้้ความรู้้�ของจีีนด้้านการนวดเท้้าขาดการพััฒนาอย่่างต่่อ

เนื่่�อง ทำให้้ประเทศต่่างๆ ในยุุโรป ในเอเชีียก็็ได้้นำการนวดเท้้าไปพััฒนาเป็็น

รููปแบบการนวดเท้้าของตััวเองขึ้้�นมา โดยใช้้พื้้�นฐานจุุดนวดมาจากจีีนเป็็น

หลัักเลยค่่ะ

	 ในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์เองก็็มีีการนวดเท้้าโดยพััฒนามาจากจีีน

เหมือืนกััน ประเทศสิงิคโปร์ ์ประเทศไทย ก็เ็หมือืนกัันค่ะ่ จุดุสะท้อ้นบนฝ่า่เท้า้

เกือืบทั้้�งหมด 62 จุดุ จะคล้า้ยคลึึงกััน มีนี้อ้ยกว่า่ หรือืมากกว่า่บ้า้ง แค่เ่ล็ก็น้อ้ย

เท่่านั้้�นเอง..ถ้้าเราไม่่แน่่ใจว่่าตำราไหนถููกต้้องที่่�สุุด ไม่่ต้้องกัังวลเลยค่่ะ เลืือก

จำสัักตำรานึึง จะแบบไหนก็็ได้้..เราเอามาใช้้ได้้ไกล้้เคีียงกัันเลยค่่ะ

นักัเรียีน.. ดีจีังัเลยค่ะ่ แบบนี้้� หนููก็น็วดแบบลีีลาสวยๆ พริ้้�วๆ เอาใจลููกค้้า สบายๆ 

ผ่่อนคลายฝ่่าเท้้าให้้ลููกค้้าหลัับสบายแบบไทยก่่อนได้้เลยใช่่มั้้�ยคะ

อาจารย์์ : ใช่่เลยค่่ะ นวดผ่่อนคลายฝ่่าเท้้าสบายๆแบบไทยไปก่่อน หลัังจาก

ฝ่่าเท้้าผ่่อนคลายสบายเต็็มที่่�แล้้ว เราก็็ค่่อยๆเริ่่�มกดจุุดสะท้้อนที่่�ฝ่่าเท้้าแบบ

จีีน หรืือแบบสวิิส แบบสิิงคโปร์์ หรืือแบบอื่่�นๆ ที่่�เป็็นแบบกดจุุดได้้เลยค่่ะ

นัักเรีียน.. แล้้วเราจะนวดทัันเหรอคะใน 1 ชั่่�วโมง เราต้้องนวดทั้้�ง 2 แบบ

อาจารย์์ : นั่่�นสิิคะ เราจะทัันมั้้�ย..อัันนี้้�ต้้องคิิด และวางแผนก่่อนนวดเลยค่่ะ

ก่่อนนวด..อย่่างแรกต้้องคุุยกัับลููกค้้าก่่อนเลยค่่ะ ว่่า.....เขาเคยนวดมามั้้�ย.....

เขาเคยนวดแบบไหนมาบ้้าง....เขาชอบแบบไหนมากกว่่ากััน.....และเขารู้้�สึึก

อย่่างไร



โดย พ่ี่�หญิิงไทย

  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป

ถามมา:	   น้้องเป็็นคนไทย ซึ่่�งพำนััก

ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ ได้้ใบพำนัักถาวรประเภท “ซีี”“ซีี” 
มีีงานทำ เป็็นแม่่ครััวค่่ะ จะถามว่่าถ้้าเกษีียณ

แล้้วกลัับไปอยู่่�เมืืองไทยถาวร จะได้้รัับเงิินเกษีียณ

เป็็นรายเดืือนไหมคะ และจะต้้องทำอย่่างไรคะ

ตอบไป:  ก่่อนอื่่�นคาดเดาว่่า น้้องทำงานซึ่่�งมีีรายได้้สููงพอ 

ที่่�จะต้้องจ่่ายเงิินประกัันหมวดที่่� 1 และหมวดที่่� 2 (หรืือเสาที่่� 1 

เรีียกว่่า AHV เงิินประกัันสัังคมเมื่่�อเกษีียณของทุุกคนที่่�อาศััยใน

ประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ และหมวดที่่� 2 มีีชื่่�อว่่า Pensionskasse 

PK เงิินประกัันสัังคมของผู้้�ที่่�ทำงาน) 

	 การจ่่าย-การรัับ เงิินเกษีียณผู้้�สููงวััย หมวดที่่� 1 AHV 

ของชาวต่่างชาติิ ในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์, ชาวอีียูู EU และ

ชาวประเทศในกลุ่่�มการค้้าเสรีียุโรป EFTA ถ้้าผู้้�นั้้�นเกษีียณแล้้ว

ย้้ายออกจากกลุ่่�มประเทศดัังกล่่าวนี้้� จะได้้รัับเงิินของผู้้�สููงวััย 

AHV เป็็นรายเดืือน ถ้้าเป็็นประเทศที่่�ไม่่มีีสนธิิสัญญาการประกััน

สัังคม  (Sozialversicherungsabkommen) กั บประเทศสวิิต

เซอร์์แลนด์์  เช่่น ประเทศไทย ไม่่มีีสนธิิสััญญาดัังกล่่าวกัับประ

เทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ ถ้ ้าย้้ายกลัับประเทศไทย  จะไม่่ได้้รัับเงิิน

เกษีียณเป็็นรายเดืือน แต่่จะได้้รัับเป็็นเงิินก้้อนงวดเดีียว

	 แล้้วต้้องติิดต่่อที่่�ไหน  เมื่่�อจะย้้ายถิ่่�น  ให้้ติิดต่่อกัับ

สำนัักงานเงิินประกัันสัังคมแห่่งชาติิ ณ นครเจนีีวา (die Sch-

weizerische Ausgleichkasse in Genf/ https://www.zas.

admin.ch/zas/de/home.html) ให้้ติิดต่่อขอข้้อมููล เอกสาร

ที่่�ต้้องใช้้ และการโอนเงิิน ส่ ่วนข้้อมููลอื่่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับเงิิน

เกษีียณผู้้�สููงวััย AHV สามารถหาได้้เพ่ิ่�มเติิมใน https://www.

ahv-iv.ch/de/Merkblätter

	 การจ่่าย-การรัับ เงิินเกษีียณผู้้�สููงวััย  หมวดที่่� 2 PK 

เป็็นเงิินสะสมจากการทำงาน  เงิินประกัันสัังคมหมวดนี้้� กรณีีที่่�

ต้้องการย้้ายไปอยู่่�ประเทศไทยถาวร น้ ้องมีีสิิทธิิที่่�จะขอรัับเป็็น

เงิินก้้อน  หรืือเป็็นเงิินเดืือน  การขอรัับเป็็นเงิินก้้อน  จะถููกหััก

ภาษีี ณ ที่่�จ่่าย ประมาณ 10% หรืือมากน้้อยกว่่านี้้� นิิดหน่่อย 

ขึ้้�นกัับรััฐที่่�พำนัักอาศััย 

ตััวอย่่างเช่่น..คนที่่�นวดเท้้ากัับหมอนวดไทย

บ่่อยๆจะชิินกัับการนวดเท้้าโดยใช้้ไม้้กดจุดร่วม

ด้้วย ซึ่่�งบางคนก็็ชอบและบางคนก็็ไม่่ชอบให้้ใช้้

ไม้้ เพราะมัันแข็็งและอาจจะเจ็็บเกิินไป

	ส่ วนคนที่่�นวดกัับหมอนวดกดจุุดแบบ

ของจีีน สิิงค์์โปร์์ สวิิส หรืือยุุโรปอื่่�นๆ เขาก็็จะไม่่

ชิินกัับการนวดเท้้ากัับไม้้ 

	ดัั งนั้้�น..สำคััญสุดุคือื..เราก็ต็้อ้งพูดูคุยุกััน

ก่่อนนวด เพื่่�อจะได้้รู้้�ว่่าลููกค้้าชอบแบบไหน หลััง

จากนั้้�นเราก็็วางแผนการนวด จะนวดได้้ตรงใจ

ลููกค้้าที่่�สุุดค่่ะ

นักัเรียีน..แล้ว้ถ้า้ลูกูค้า้ชอบแบบกดจุดุมากๆ อยาก

เน้น้กดจุดุเยอะๆ เราสามารถตัดัการนวดผ่อ่นคลาย

แบบไทยแล้้วใช้้กดจุุดอย่่างเดีียวได้้มั้้�ยคะ

อาจารย์์ : แน่่นอนว่่าได้้ค่่ะ..แต่่..การนวดแบบ

ผ่่อนคลายก่่อนของไทยสััก 5-10 นาทีี จะช่่วย

ให้้ร่่างกายและจิิตใจผ่่อนคลายขึ้้�น ช่่วยส่่งเสริิม

ให้้จุุดสะท้้อนที่่�กดทำงานได้้ดีีขึ้้�น มีีประสิิทธิิภาพ

มากขึ้้�น และที่่�สำคััญ คืือ สร้้างเอกลัักษณ์์ความ

เป็็นหมอนวดไทยที่่�แตกต่่างให้้ลููกค้้าได้้จดจำเรา

มากขึ้้�นด้้วยค่่ะ

นัักเรีียน..อ๋๋อ..ใช่่เลยค่่ะ ถ้้านวดเท้้าแบบมีีไม้้ หรืือ

แบบผ่อ่นคลายพริ้้�วๆสวยๆ ก็ต็้อ้งมีแีต่ข่องหมอนวด

ไทยเท่่านั้้�นใช่่มั้้�ยคะ

อาจารย์์ : ใช่่เลยค่่ะ..เอกลัักษณ์์ของเราเลย แต่่

สุุดท้้ายต้้องไม่่ลืืมว่่า..สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดคืือ.ลููกค้้าชอบ

แบบไหน.เราต้้องนวดให้้ตรงใจลููกค้้าที่่�สุุดค่่ะ

.... ด้้วยรัักจากอาจารย์์โส .... ด้้วยรัักจากอาจารย์์โส 
(AS thai massage school) ....(AS thai massage school) ....
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	 ต้้องติิดต่่อท่ี่�ไหน  ต้้องทราบ

ก่่อนว่่านายจ้้างทำประกัันสังคมหมวดนี้้�

ที่่�ไหน  (ต่่างจากหมวดท่ี่� 1 ซึ่่ �งเป็็นส่่วน

ของรััฐบาล) ถ้้าเป็็นร้้านอาหาร ดัังท่ี่�ถาม

มานั้้�น น่่าจะเป็็นบริิษัท Gastro Suisse 

ให้้ติิดต่่อโดยตรงกัับบริิษััทประกัันนั้้�น

	 เพิ่่�มเติิมข้้อมููลให้้นะคะ ว่ ่าเรา

สามารถสอบถามทั้้�ง ส ำนัักงานประกััน

สัังคมของรััฐ (สำนัักงาน  ahv-iv ในเขต

เมืืองที่่�อาศััยอยู่่�) ถ ามเรื่่�องจำนวนเงิิน

เก็็บหมวดท่ี่� 1 และบริิษััทประกัันสัังคม

ท่ี่�นายจ้้างทำไว้้ หมวดที่่� 2 เพื่่�อขอทราบ

จำนวนเงิินสะสมทั้้�งหมด ซึ่่ �งเราลููกจ้้าง 

และนายจ้้าง จ่ ่ายสะสมไว้้ตลอดระยะ

เวลาที่่�ทำงาน  ไม่่ว่่าเราจะเคยทำงาน

ท่ี่�ไหน เปลี่่�ยนที่่�ทำงานหรืือไม่่ สำนัักงาน

ประกัันสัังคมจะมีีข้้อมููลทั้้�งหมด และ

จะแจ้้งจำนวนเงิินทั้้�งหมดให้้เราได้้ทราบ

	 เพ่ิ่�มข้้อมููลการจ่่ายเงิิน  AHV 

อีีกนิิดค่่ะ สำหรัับชาวต่่างชาติิ ผู้้�ต้้องการ

ย้้ายกลัับประเทศหลัังเกษีียณ ถ้้าประเทศ

นั้้�นไม่่มีีสนธิิสััญญาการประกัันสัังคม 

(Sozialversicherungsabkommen) 

กัับประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ จะได้้รัับเงิิน

ก้้อน  เป็็นเงิินสะสมที่่�เราจ่่ายตลอดระยะ

เวลาที่่�ทำงาน  รวมกัับส่่วนที่่�นายจ้้าง

จ่่ายให้้ (ปกติิจะมีีดอกเบี้้�ยให้้ด้้วย) จะ

ได้้จำนวนรวมเต็็มนั้้�น  โดยไม่่ได้้รัับส่่วน

ท่ี่�เป็็นดอกเบี้้�ย นั้้�นคืือจำนวนจะน้้อยกว่่า   

ผู้้�เกษีียณที่่�ยัังพำนััก ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ 

แต่่อย่่างไรก็็ตาม ถ้้าไม่่ได้้ขอย้้ายออกนอก

ประเทศ ก็ ไม่่สามารถขอรัับเป็็นเงิินก้้อน

งวดเดีียว

ถามมา: 	 ดิิฉันย้้ายไปอยู่่�เมืืองไทย 7 ปีีแล้้ว ตอนนี้้�สามีีชาวสวิิสเสีียชีีวิิต 

	 	 ดิิฉันต้้องทำอย่่างไรบ้้างคะ

ตอบไป: 	 ก่่อนอื่่�นต้้องบอกว่่า คำถามสั้้�นมาก ข้้อมููลประกอบการตอบ

	 	 มีีน้้อย 

จึึงมีีคำถามซ้้อนคำถามว่่า 
•	 สามีีเสีียชีีวิิตที่่�ไหน ที่่�ประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ หรืือที่่�ประเทศไทย 

•	 สามีีมีีทายาทในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ไหม

•	 อายุุของคุุณผู้้�เป็็นภรรยา ระยะเวลาที่่�จดทะเบีียนสมรส และมีีบุุตรร่่วมกันหรืือไม่่ 

เพื่่�อพิิจารณาการรัับเงิินแม่่หม้้าย

 	 จึึงขอตอบ โดยคาดหวัังว่่า คุ ุณและสามีี  ได้้ย้้ายไปอยู่่�เมืืองไทยด้้วยกััน         

หลัังจากที่่�สามีีเกษีียณแล้้ว แล้้วคุุณได้้จดทะเบีียนสมรสกัันแล้้วนานกว่่า 5 ปีี นอกจาก

นี้้�คุุณน่่าจะมีีอายุุมากกว่่า 45 ปีี มีีทายาทร่่วมกัับสามีีหรืือไม่่มีีก็็ตาม

ขั้้�นตอนการดำเนิินการเมื่่�อสามีีเสีียชีีวิิตในประเทศไทย 
•	 นำใบมรณะ ที่่�อำเภอในประเทศไทยออกให้้ แปลเป็็นภาษาราชการของประเทศ

สวิิตเซอร์์แลนด์์ ต ามถิ่่�นเกิิดของสามีี  เช่่น  อยู่่�รััฐเบิิร์์น ก็ ็แปลเป็็นภาษาเยอรมััน 

เป็็นต้้น แล้้วแจ้้งการมรณะกัับสถานทููตสวิิสในประเทศไทย ซึ่่�งทางสถานทููตจะแจ้้ง

ต่่อทะเบีียนราษฏร์์ในถิ่่�นเกิิดของคุุณสามีี 

•	 ถ้้าคุุณมีีคุุณสมบัติิ ตามที่่�พี่่�หญิิงไทยคาดการณ์์ข้้างต้้นเรื่่�องอายุุของคุุณ และระยะ

เวลาการจดทะเบีียนสมรส คุ ณมีีสิิทธิิได้้รัับเงิินแม่่หม้้าย ซึ่่ �งปกติิมีี  2 หมวด คื อ 

หมวดที่่� 1 เงิินเกษีียณจากรััฐ (AHV) และหมวดที่่� 2 เงิินสะสมจากการทำงาน (PK) 

ให้้นำใบมรณะไปแจ้้งแก่่สำนัักงานทั้้�งสองแห่่ง ทั้้ �งนี้้�คุุณต้้องทราบว่่าหน่่วยงาน

ประกัันสัังคมของสามีีอยู่่�ที่่�ใด (ดููจากเอกสารเงิินเดืือนเกษีียณค่่ะ) ทั้้ �งสองหน่่วย

งาน มีีเอกสารแบบฟอร์์มที่่�ต้้องกรอกข้้อมููลหลายอย่่าง ต้้องตรวจตราหาเอกสารที่่�

ผ่่านมาซึ่่�งคุุณสามีีเก็็บไว้้ ในกรณีีที่่�ตััวคุณเองเกษีียณอายุุ และได้้รัับเงิินเกษีียณแล้้ว 

ก็็จะมีีการปรัับจำนวนเงิินใหม่่ อาจได้้รัับประมาณ 70-80 % ของเงิินที่่�สามีีได้้รัับ 

•	 กรณีีมีีทรัพย์์สิินในสวิิตเซอร์์แลนด์์ ต้้องทำเรื่่�องการแบ่่งมรดก ถ้ ้ามีีทายาทใน                                    

สวิิตเซอร์์แลนด์์ ก็ ็ให้้ร้้องต่่อศาลจัดการแบ่่งมรดกตามกฏหมาย  หรืือตาม

พิินััยกรรมที่่�สามีีเขีียนไว้้ การจััดการทรัพย์์สิินในประเทศไทยก็็เช่่นกัันค่่ะ ซึ่่ �งคุุณ

สามารถดำเนิินการขอเป็็นผู้้�จัดการมรดกผ่่านศาลได้้ด้้วยตนเอง 

•	 ธนาคารในประเทศไทย  และในสวิิตเซอร์์แลนด์์ ที่่�มีีชื่่�อสามีีเป็็นเจ้้าของบััญชีีจะ

ถููกธนาคารอายััติิ  ไม่่สามารถเบิิกเงิินได้้ ต้้องนำใบมรณะ และคำสั่่�งศาลการเป็็น

ทายาท หรืือผู้้�จัดการมรดก ไปขอปิิดบััญชีี เพื่่�อโอนให้้ทายาทต่่อไป 

•	 ไม่่ลืืมยกเลิิกการประกัันของสามีี เช่่น ประกัันสุุขภาพ ประกัันชีีวิิต หรืือ แจ้้งฝ่่าย

ทะเบีียนต่่างๆ เช่่น กองตรวจคนเข้้าเมืือง ทะเบีียนบ้้าน ทะเบีียนรถ อื่่�นๆ (ถ้้ามีี) 

- ค่่อยๆ คิิด และจััดการตามลำดัับไปนะคะ ส่่งกำลัังให้้ และถ้้ามีีคำถามเพิ่่�มเติิม ก็็ยิินดีีค่่ะ -



« ใบจ่่ายค่่าสมาชิิก ปีี 2024 / Mitgliederbeitrag 2024 »

โดย Amnoi

Auf keinen grünen Zweig kommen
ความหมายของสำนวนนี้้� คืือ ไปไม่่ถึึงไหน ไม่่มีีความโชคดีีในชีีวิิต ไม่่ประสบผลสำเร็็จในชีีวิิตนั่่�นเองโดยทั่่�วไปกิ่่�งไม้้ 

ต้้นไม้้สีีเขีียวเป็็นสััญลัักษณ์์ของความอุุดมสมบููรณ์์ ในนิิทานพื้้�นบ้้านเยอรมัันจะกล่่าวถึึง การนำเสนอขายบ้้านที่่�มีีความเขีียวชะอุ่่�ม

ของกิ่่�งก้้านของต้้นไม้้ ที่่�สื่ิิ��อถึึงความอุุดมสมบููรณ์์ รวมไปถึึงความเชื่่�อที่่�ว่่ามีีวิิญญาณที่่�ดีีอาศััยอยู่่�ในกิ่่�งไม้้ต้้นไม้้สีีเขีียว 

หากซื้้�อบ้้านหลัังนั้้�นวิิญญาณที่่�ดีีก็็จะย้้ายเข้้าบ้้าน นำสิ่่�งที่่�ดีีและความโชคดีีมาให้้เจ้้าบ้้าน ซึ่่�งนัับเป็็นสิ่่�งที่่�พิิเศษ 

sich die Zähne ausbeissen
	 สำนวนนี้้�หมายถึึงการทุ่่�มเททำงานอะไรสัักอย่่างที่่�ยาก ๆ อย่่างสุุดกำลัังความสามารถแบบกััดฟัันสู้้�แล้้ว แต่่ก็็ยััง

ไม่่ประสบความสำเร็็จ รู้้�สึึกเหมืือนลงทุุนลงแรงไปแบบไม่่เห็็นทางสว่่าง จนต้้องเลิิกล้้มความพยายามนั้้�นไป ดัังตััวอย่่างในประโยค 

Lass es sein! Versuch nicht weiter, ihn zu überzeugen! 
Du beisst dir an ihm nur die Zähne aus.

ช่่างมัันเถอะ! อย่่าพยายามไปโน้้มน้้าวเขาอีีกเลย มัันก็็เหมืือนกัับไปกััดฟัันสู้้�กัับเขาแบบไร้้ประโยชน์์นั่่�นแหละ

ฉบัับนี้้�ออกจะเป็็นสำนวนแบบไปในทางไม่่ส่่งเสริิมกำลัังใจสัักนิิด แต่่อยากจะบอกว่่ากัับบางเรื่่�องราวหรืือบางสถานการณ์์ เมื่่�อมััน

ไปต่่อไม่่ได้้หรืือสู้้�ไปก็็ไร้้ประโยชน์์ ก็็คงต้้องใช้้คำคมแบบไทย ๆ เรามาปลุุกปลอบใจว่่า “สุุดมืือสอย..ก็็ปล่่อยมัันไป” เถอะค่่ะ

  ปฏปฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      

           		  	

+ วัันอาทิิตย์์ท่ี่�  25 สิิงหาคม 2024 
	 หญิิงไทยสัญจร   «ให้้ความรู้�เร่ื่�อง ย้้ายกลัับไทยถาวร ปััญหาเด็็กและการจััดการ
แก้้ไข แนวทางป้้องกััน และกฎหมายแรงงานควรรู้้�»
	 สถานท่ี่�     Kaiser Thai Food Corner, Westbahnhofstrasse 2a, 4500 Solothurn

+ วัันอาทิิตย์์ท่ี่�  1 กัันยายน 2024 
	 งานวัันครอบครัว  «และประกวด Thai Swiss got talent»

	 สถานท่ี่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2567 ¦ 2024

สุภาษิตเยอรมัน 
 (มัน มัน)



เมื่่ �อวันัที่่ � 6-7 กรกฎาคม พ.ศ. 2567 เมื่่ �อวันัที่่ � 6-7 กรกฎาคม พ.ศ. 2567 
สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ 

หน่่วยงานทีีมประเทศไทยประจำ��สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์หน่่วยงานทีีมประเทศไทยประจำ��สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์
และพันัธมิิตร จััดงานเทศกาลไทย ครั้้ �งที่่ � 25 และพันัธมิิตร จััดงานเทศกาลไทย ครั้้ �งที่่ � 25 

ณ สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ ณ สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ 

พวกเราชาวสมาคมหญิิงไทยเพื่่ �อหญิิงไทยฯ พวกเราชาวสมาคมหญิิงไทยเพื่่ �อหญิิงไทยฯ 
ไปร่่วมกิิจกรรมเหมืือนทุุกปีีที่ ่ �ผ่่านมา คืือ ไปร่่วมกิิจกรรมเหมืือนทุุกปีีที่ ่ �ผ่่านมา คืือ 

การไปขายเครื่่ �องด่ื่�มหาทุุนเพื่่ �อใช้้จ่่ายการไปขายเครื่่ �องด่ื่�มหาทุุนเพื่่ �อใช้้จ่่าย
ในกิิจกรรมของสมาคมฯ ในกิิจกรรมของสมาคมฯ 

ขอขอบคุุณทุุกคนที่่�มาอุุดหนุุน ให้้กำำ�ลัังใจ มาขอขอบคุุณทุุกคนที่่�มาอุุดหนุุน ให้้กำำ�ลัังใจ มา
ทักัทายกัันค่่ะ ดีีใจเสมอที่่�ได้้พบกัันค่่ะทักัทายกัันค่่ะ ดีีใจเสมอที่่�ได้้พบกัันค่่ะ



เม่ื่�อวัันอาทิิตย์์ที่่� 5 เม่ื่�อวัันอาทิิตย์์ที่่� 5 งานประชุุมสามััญ งานประชุุมสามััญ 

พร้อ้มด้วยคุุณนิิษฐกานต์์ ชมวรกุุล ที่่�ปรึกึษางานด้้านกงสุลุ 
เป็็นผู้้�แทนเอกอััครราชทููต ณ กรุงุเบิิร์น์ 

ให้้ข้้อมููลความรู้้�เรื่่�อง “การเตรีียมตัวย้ายกลัับไทยถาวร การขอวีีซ่่า 
การแปลและการรัับรองเอกสาร” โดยคุุณสุุพร กรอยเตอร์์ ผู้้�ก่อตั้้ �ง
และเจ้้าของ สำำ�นักงาน Thai helping Point และคุุณคุุณพิิมพ์นารา พรรณราย 

เรื่่�อง  “สวัสดิิการหม้าย และลููกกำำ�พร้้า: กรณีีคู่่�ชีีวิิต เสีียชีีวิิต” 

คุุณสุนุทริยิา กาญจนะ อััครราชทููตที่่�ปรึกึษา 

โดยคุุณนงลัักษณ์์ ใจสงฆ์์ เทร็็พพ์์

เรื่่�อง “หย่ากัับสิทธิิต่่างๆ” โดยคุุณจารีีย์์ เคลเลอร์์ คีีรีีโต

ปิิดท้ายด้้วยการสนทนา แลกเปลี่่�ยน 
เรื่่�อง “หย่า และชีีวิิตหลัังจากนั้้ �น” 

มีีผู้้�ร่่วมเล่่าเรื่่�องราวชีีวิิต คืือ 
คุุณอุุไรวรรณ ยาคอบ คุุณเสาร์์วลีี ธารารัักษ์์ 

และคุุณน้ำำ �ค้าง แก้้วลอยมา 
แต่่ละคน เข้้มแข็็งขั้้ �นสุุดยอด เก่่ง แกร่่ง สู้้� 

จึึงอยู่่�มาถึึงวัันนี้้�  แบบสุุขมากกว่่าทุุกข์์

2626ครั้้�งที่่�ครั้้ �งที่่�  2626ประจำำ�ปีประจำำ�ปี พฤษภาคม 2567 พฤษภาคม 2567 


