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เมื่่�อวัันท่ี่� 8-9 มื่ิถุุนายน พ.ศ. 2567 รองประธานสมื่าคมื่หญิิงไที่ยฯ คุณกุุวััลยา ร่เดอร์ เป็นตััวัแที่นเข้้าร่วัมื่สัมื่มื่นา
ในโครงกุาร “พัฒนางานจิิตัอาสาข้องครูอาสาสมื่ัคร เพ่�อช่่วัยเหล่อคนไที่ยในตั่างแดน” และร่วัมื่แลกุ
เปล่�ยน เร่�อง “รู้ที่ัน ป้องกุันปัญิหาที่่�จิะเกุิดกุับเด็กุและเยาวัช่นไที่ยในตั่างแดน” ที่่�เมื่่อง Cham รัฐ Zug

เมื่่�อวัันศุุกร์์ท่ี่� 28 มิื่ถุุนายน พ.ศุ. 2567
สถุานเอกอัคร์ร์าชทีู่ต ณ กรุ์งเบิิร์์น 
โดยท่่านเอกอัครราชทู่ต นายจิิตติพััฒน์ ท่องประเสริฐ
จิัดพิัธีีเจิริญพัระพุัท่ธีมนต์ และท่ำาบุุญตักบุาตร
ถวายเป็นพัระราชกุศล เน่�องในโอกาส
พัระราชพิัธีีมหามงคลเฉลิมพัระชนมพัรรษา 6 รอบุ 

และสมื่าคมื่หญิิงไที่ยเพ่�อหญิิงไที่ยฯ 
ได้้รั์บิเก่ยร์ติร่์วัมื่งานสำาคัญิน่� 
โด้ยมื่่ร์องปร์ะธานคุณกุวััลยา ร่์เด้อร์์ 
และคุณกัลยา ฟิิงค์ เหรั์ญิญิิก เป็นตัวัแที่นไปร่์วัมื่งาน
และรั์บิเงินสนับิสนุนจััด้กิจักร์ร์มื่ต่างๆ 
จัากคุณนิษฐกานต์ ชมื่วัร์กุล ท่ี่�ปรึ์กษา
สถุานเอกอัคร์ร์าชทูี่ต ณ กรุ์งเบิิร์์น
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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 : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

เว็ปมาสเตอร์  :  Dr. Hans Rieder

ที่ปรึกษา  :  สมบัติ มากลั่น–เรอบิเย /

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

 

บรรณาธิการ  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่ 

จัดท�าปกและรูปเล่ม : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

ช่างภาพ  :  กุวัลยา รีเดอร์  

กองบรรณาธิการ  :  กุวัลยา รีเดอร์ / 

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต 

พิสูจน์อักษร  :  จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

นักเขีียน  : สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิร์น / ลำดวน / 

พจนารถ ซีบังเกิด Jimi The Coach / ป้้าแม้ว / 

โยทะกา / มดเอ็กซ์ /  พราว เจ้าของเพจชีวิตดีดีที่สวิส /

 เมียฝรั่งนอกกรอบ / คนป้รุงชา / แม่นก / 

 อาจารย์โส / Amnoi และพี่หญิงไทย

นักแปล  :  เฟราฮีีรชิ. / ก.ไตรคำ 

ขีอขีอบคุณ  

ภาพป้ระกอบในเล่มจากกูเกิ�ล  

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

www.pixabay.com

     เรื่ื�องจากปีก 

5 72 พรรษา

     บัที่สิัมภาษณ์์

5 ชีวิต...หลังหย่าร้าง จนมีวันนี�

8 เรื่องของชีวิต....ของเราทุกคน     

                            เรื่ื�องจากเมืองไที่ย

10  บัตรทองคืออะไร อยู่ต่างป้ระเทศมีสิทธิ์ไหม
     

     กฎหมายน่ารื่้� 

12  กฎหมายใหม่เดือนกรกฎาคม

13 สัญญาจ้างงานมีกี่แบบ 

14 งงเพราะเล่า (เรื่องพินัยกรรม และมรดก)

     สิรื่รื่หามาเล่่า

15  คนติดเล่า เรื่องเล่าดีๆ มีป้ระโยขน์ 

16 ย้ายกลับเมืองไทย : ป้ฐมบท วางแผน ป้รับตัว ป้รับใจ

18  ชีวิตไม่เคยเดินทางเป้็นเส้นตรง

19  ชีวิตที่เป้ลี่ยนไป้ ความคาดหวัง กับความเป้็นจริง

     พิิมพิ์เขี่ยวชี่วิต 

21    สู้หรือหนี
 

     สิุขีภาพิกาย ใจ

22 สมุนไพร....ใช้อย่างไรให้ป้ลอดภัย

     สิารื่ะน่ารื่้�

24 เรื่องน่ารู้ เมื่อจะพาลูกมาอยู่สวิส

26  ยาลดความอ้วนมีจริงหรือ

28  หมอนวดเขาคุยกัน “ศาสตร์นวดฝ่าเท้าแบบไหนดีกว่ากัน 

 แบบไทย หรือกดจุดแบบจีน” 

30  สุภาษิตคำพังเพยเยอรมัน (มัน มัน)   
    
     หญิิงไที่ย

4 บทบรรณาธิการ 
28  ถามมา ตอบไป้    
30 ป้ฏิิทินกิจกรรม 

สิ า รื่ บัั ญิสิ า รื่ บัั ญิ



เรื่องจากป้ก

 “ว่าดื�วยเรืื่�องขีองช่ีวิต” เป็้นป้ระเด็นหลักของรวงข้าว      

ฉบับนี�ค่ะ ชีวิตของคนเรา เริ่มข้�นจากการเกิด 

 วันที่ 28 กรกฎาคม พ.ศ. 2495 เป้็นวันพระราชสมภพ ของ

พระบาทสมเด็จพระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว ป้ีนี� พระองค์ท่าน ทรงเจริญ

พระชนมพรรษาครบ 72 พรรษา ป้ระเทศไทยจัดพระราชพิธีมหามงคล

เฉลิมพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 (Celebration on 

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

Birthday Anniversary, July 28th, 2024) เป็้นชือ่งานฉลองทีป่้ระกอบ

ด้วยพระราชพิธี รัฐพิธี และราษฎรพิธี เพื่อเฉลิมพระเกียรติ พระราช

พิธีนี�เป้็นพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษาครบรอบปี้นักษัตรครั�งแรก

ในรัชกาลปั้จจุบัน เป็้นมหามงคลสมัยพิเศษยิ่ง ป้ระเทศไทยจัดงาน         

ทั่วป้ระเทศ และสถานเอกอัครราชทูตไทย สถานกงสุลทั่วโลก ก็จัดงาน

เฉลิมพระเกียรติ เพ่ือตอบแทนพระคุณ ในพระราชกรณียกิจต่างๆ ที่

พระองค์ท่านได้สืบสาน รักษา ต่อยอด เพื่อเด็ก เยาวชน สตรี ผู้สูงอายุ 

คนพิการ ราษฎรบนพื�นที่สูง กลุ่มเป้ราะบาง ผู้ด้อยโอกาส และชุมชน

เข้มแข็ง

 สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิร์น นำโดยเอกอัครราชทูต        

นายจิตติพัฒน์  ทองป้ระเสริฐ ได้จัดกิจกรรมหลากหลายเพื่อ

เฉลิมพระเกียรติ และแสดงความจงรักภักดี ชาวหญิงไทยมีโอกาสร่วม                                                                                                           

ในบางกิจกรรม และขอขอบพระคุณท่านเอกอัครราชทูตที่กรุณาเลือก

ภาพป้กให้วารสารรวงข้าว และขอขอบคุณคุณนิษฐกานต์ ชมวรกุล          

ที่ป้ร้กษา ที่ช่วยป้ระสานงาน ส่งบทความเรื่องจากป้กมาให้นะคะ 

 เพราะชีวิตเป้็นเร่ืองส่วนบุคคล จ้งมีความหลากหลาย                     

ไม่หยุดนิ่ง เดี�ยวข้�น เดี�ยวลง ชีวิตของเราทุกคน จะเจอแบบนี� อยู่ที่ใคร

จะมีป้ฏิิกิริยากับสิ่งที่เกิดอย่างไร โดยเฉพาะกับเรื่องที่เป้ลี่ยนแป้ลงแบบ

ไม่ทันตั�งตัว จะรับมืออย่างไร เพื่อความอยู่รอด ติดตามอ่านได้จากบท

สัมภาษณ์ หย่าและชีวิตหลังจากนั�น และเมียฝรั่ง นอกกรอบ บอกว่าจะ

สู้หรือหนี กับการเจ็บป้่วยที่เป้็นอยู่ ล้วนแล้วแต่เป้็นชีวิตที่ทดสอบการ   

มีชีวิตอยู่จริงๆ

 เรื่องกฎหมายเราก็มี กฎหมายใหม่ๆ สดๆ ร้อนๆ ป้ระกาศใช้

เมือ่ 1 ก.ค. ทีผ่่านมานี� มาบอกตอ่กนั เป็้นสมาชกิสมาคมหญงิไทยฯ ไมม่ี

วันตกเทรนด์นะคะ กฎหมายมรดก การทำพินัยกรรมเป้็นเรื่องที่มีอะไร

ใหม่ๆ ให้ได้เรียนรู้เสมอ

สิวัสิดื่ค่ะ  มิตรื่รื่ักนักอ่านวารื่สิารื่

รื่วงขี�าวทีุ่กที่่านนะคะ

บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ

 หลากเรื่องราวชีวิต จากคอลัมน์สรรหามาเล่า ทั�งจาก           

มดเอ็กซ์ที่บอกว่า ชีวิตนะเหรอ ไม่มีทางเป้็นเส้นตรงหรอก นักเขียน

หน้าใหม่ มาเล่าเร่ืองการป้รับตัว พยายามเข้าสู่อาชีพที่เคยทำจาก            

เมืองไทย (แพทย์หญิง) ยากแค่ไหนไม่มีท้อ และโยทะกา กลับไป้อยู่ไทย

ถาวรแล้ว แต่กว่าจะได้ไป้ และไป้แล้ว ใช่จะง่าย ต้องจัดการหลายอย่าง                      

ป้รบัตัวมากมาย แม้เป็้นบ้านเกดิ เพราะหลายสิง่หลายอยา่งเป้ลีย่นแป้ลง

ไป้ตามกาลเวลา

 เรื่องสุขภาพ สมุนไพรถ้าใช้ไม่ถูกวิธี ก็มีโทษ อย่างไรไป้ตาม

อ่านกันจากคนป้รุงชา ยาลดความอ้วนที่หลายคนเคยใช้ มีจริงๆ หรือ   

ยาตัวนี� ก.ไตรคำจะมาเฉลยให้ฟังนะคะ และอีกหลากหลายเรื่องราว ให้

รีบเป้ิดไป้อ่านกันนะคะ

ก่อนปิดท้ายขีอเชิญชวนเพ่่อนสมาชิก และผู่้สนใจ 

มาร่วมงานหญิงไทยสัญจร ในวันอาทิตย์ที่ 25 สิงหาคม 

ที่ Kaiser Thai Food Corner, Westbahnhofstrasse 2a, 

4500 Solothurn และขีอเชิญชวนทุกท่าน ส่งความสามารถพิเศิษ               

ขีองตัวท่านเอง หร่อบุตรหลาน เขี้าประกวด Thai Swiss Got 

Talent วิธีการ ค่อ เพียงท่านส่งคลิปความสามารถขีองท่าน 

ในเวลา 3-5 นาที เขี้ามาประกวด ส่งช่่อ ที่อยู่ เบอร์โทร อีเมล 

หร่อไลน์ เพ่่อการติดต่อกลับ ส่งคลิปมาที่ messenger 

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

หร่ออีเมล saipopoo@gmx.ch 

ภายในวันอาทิตย์ที่ 25 สิงหาคม ศิกนี�

 และมาร่วมงานวันครอบครัว วันอาทิตย์ที่ 1 ก.ย. 

ดังรายละเอียดในใบประชาสัมพันธ์ ที่แนบมา 

ชวนกันมาเยอะๆ นะคะ 

 ที่สุดแล้ว อยากจะบอกว่า “ชี่วิตนั�น ไม่ว่าจะสิั�นหรื่ือยาว ก็

ไม่สิำคัญิไปีกว่า เดื่�ยวน่� เวล่าน่� เรื่าใชี�ชี่วิตอย้่อย่างไรื่ แล่ะเพิื�ออะไรื่

นะคะ”

ด้วยความป้รารถนาดี

กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่ (ป้้าแม้วค่ะ)
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	 สถานเอกอัครราชทูต	 ณ	 กรุงเบิร์น	 ได้จัดพิธีและกิจกรรมต่างๆ	 เพื่อ

เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	

	 ได้แก่	 พิธีเจริญพระพุทธมนต์	 และทำาบุญตักบาตรถวายพระราชกุศล				

พิธีถวายเครื่องราชสักการะและวางพานพุ่ม	 พิธีลงนามถวายพระพร	พิธีถวายสัตย์

ปฏิญาน	 เพื่อเป็นข้าราชการที่ดีและเป็นพลังของแผ่นดิน	พิธีจุดเทียนถวายพระพร

ชัยมงคล	 และกิจกรรมจิตอาสาบำาเพ็ญสาธารณประโยชน์	 ปลูกต้นไม้ถวายแก่วัด			

ณ	บริเวณอาคารเฉลิมพระเกียรติ	

 “หอประชุม 111 พรรษา สมเด็จย่าชาตกาลานุสรณ์” และ

ทำาความสะอาดบริเวณวัดศรีนครินทรวราราม 

	 โดยพระเดชพระคุณเจ้าประคุณ

สมเด็จพระมหาธีราจารย์ 	 อธิบดีสงฆ์วัด

พระเชตุพนวิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร	

ประธานสำานักงานกำากับดูแลพระธรรมทูตไป

ต่างประเทศ	 และพระเดชพระคุณหลวงพ่อ

พระธรรมวชิรโมลี	 เจ้าอาวาสวัดยานนาวา	 ได้

เข้าร่วมในพิธีเจริญพระพุทธมนต์และกิจกรรม

จิตอาสาด้วย

	 นอกจากข้าราชการและเจ้าหน้าที่

ของสถานเอกอัครราชทูตฯ	 คณะผู้แทนถาวร

ไทยประจำาสหประชาชาติ	ณ	นครเจนีวา	คณะ

ผูแ้ทนถาวรไทยประจำาองคก์ารการคา้โลก	และ

องคก์ารทรพัยส์นิทางปญัญาโลก	ณ	นครเจนวีา	

และหน่วยงานทีมประเทศไทยแล้ว	 สถานเอก

อคัรราชทตูฯ	ยงัไดเ้ชญิชวนชมุชนไทยและมติร

ของประเทศไทย

	 ในสวติเซอรแ์ลนด	์ลกิเตนสไตน	์และ

วาติกัน	 เข้าร่วมพิธีและกิจกรรมต่างๆ	 ข้าง

ต้น	 เพื่อให้ได้พร้อมใจกันแสดงออกซึ่งความ

จงรักภักดีต่อสถาบันชาติ	ศาสน์	กษัตริย์	และ

น้อมสำานึกในพระมหากรุณาธิคุณที่ทรงมีต่อ						

พสกนิกรชาวไทยเสมอมา...	

เรื่องโดย สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิร์น

	ิ “6 รอบ 72 พรรษา : สถานเอกอัครราชทููต 
ณ กรุงเบิรน์ และปวงชนชาวไทูย 
รว่มใจถวายพระพรชยัมงคล”

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



 
ล�าดวน: ก่อนอ่่นขีอให้น้องเขีียวเล่าให้ฟัง

หน่อยค่ะว่า เป็นไงมาไงถึงได้มาอยู่คะ

น�องเขี่ยว: ขีอย�อนไปียาวหน่อยนะคะ ก็เมื�อ 

34 ปีีที่่�แล่�ว ค.ศ. 1990 รื่้�จักหนุ่มสิวิสิที่่�ไปี

เที่่�ยวพัิกผอ่นที่่�เมอืงไที่ย เข่ียวร้ื่�จกักับัเขีาผ่าน

หน�าที่่�การื่งานค่ะ คบัหากันไดื� 1 ปีี เขีาก็เชีิญิ

มาเที่่�ยวสิวิสิ ผ่านไปีอ่กปีี ก็ตัดืสิินใจย�ายมา

แต่งงาน จดืที่ะเบั่ยนสิมรื่สิ ที่่�รื่ัฐเบิัรื่์น ก็อย่้                

ที่่�น่�มาตั�งแต่ ค.ศ. 1992 ค่ะ 

เขี้ามาคะ

น�องเขี่ยว:น�องเขี่ยว:  ค่ะ 6 ป้ีแรก อยู่อย่างมีค่ะ 6 ป้ีแรก อยู่อย่างมี

ความสขุ เขา้ปี้ที ่7 แมข่องเขยีว    ไม่ความสขุ เขา้ปี้ที ่7 แมข่องเขยีว    ไม่

สบาย เรากอ็ยากกลับไทยไป้ดแูลแม ่สบาย เรากอ็ยากกลับไทยไป้ดแูลแม ่

เพราะนั่นอาจเป็้นครั�งสุดท้ายที่ได้เพราะนั่นอาจเป็้นครั�งสุดท้ายที่ได้

ดแูลทา่น และอยากพาลกูคนเลก็   ไป้ดแูลทา่น และอยากพาลกูคนเลก็   ไป้

ด้วย ตอนนั�นเขายังเล็ก สามีก็ซื�อตั�วด้วย ตอนนั�นเขายังเล็ก สามีก็ซื�อตั�ว

เครือ่งบนิให ้และใหเ้งนิสดอกี 1000 เครือ่งบนิให ้และใหเ้งนิสดอกี 1000 

ฟรังค์ จะไป้อยู่กับแม่ 1 เดือนให้เงินฟรังค์ จะไป้อยู่กับแม่ 1 เดือนให้เงิน

เราเท่านี� มันไม่พอค่ะ ขอเล่าย้อน                                                                เราเท่านี� มันไม่พอค่ะ ขอเล่าย้อน                                                                

ล�าดวน: หลังย้ายมาอยู่ที่นี่แล้ว ชีวิตส่วนตัว 

และชีวิตครอบครัวเป็นอย่างไรบ้าง

น�องเข่ียว: ตอนที่คบกัน ก็บอกความจริงกับว่าที่สามี         

(ตอนนั�น) ว่า เราเคยมีครอบครัวแล้ว มีลูกติดเป้็นชาย 1 คน 

และมีแม่ที่ต้องดูแลรับผิดชอบ เขาก็รับรู้ เขียวมาถ้งสวิสก็หา

งานทำาเลย เพราะต้องส่งเสียเลี�ยงดูลูกชายและแม่ โดยที่ยัง

ไม่ได้เรียนภาษาอะไรเลย งานที่ได้คือ ช่วยงานในครัว ในร้าน

อาหาร ที่ Rübigen ทำางาน 50 % ก็มีรายได้เลี�ยงครอบครัว

ที่เมืองไทย และเรียนภาษา  การทำางานทำาให้ได้ฝึกภาษาด้วย

 ครอบครัวใหม่ที่น่ี สามีทำางานขายป้ระกัน เขาเป็้น

โสด ไม่เคยแต่งงาน อยู่บ้านพ่อแม่เขา พอเราแต่งงาน ก็ย้าย

เข้ามาอยู่บ้านของพ่อแม่ เพราะเขาต้องรับผิดชอบดูแลพ่อแม่  

เขาเป็้นลูกคนโต มีน้องชายอีกคน หลังแต่งงานได้ 2 ป้ี ก็มี

ลูกสาว ตอนนั�นลูกชายทีเ่มืองไทยอาย ุ11 ขวบ กพ็ายา้ยมาอยูท่ี่                                                                        

สวิตเซอร์แลนด์ด้วย ในป้ี ค.ศ. 1994

ล�าดวน: ชีวติคูดู่มคีวามสขุีสมบรูณ ์ครอบครวัอบอุน่ 

อยู่พร้อมพ่อแม่ลูก น้องเขีียวก็มีงานท�า ส่งเสียแม่

ที่เม่องไทย แล้วเกิดอะไรขีึ�น ถึงมีเร่่องการหย่าร้าง

“กล่ับัมาจากเมืองไที่ยไปีดื้แล่แม่ที่่�ปี่วย สิาม่บัอก “กล่ับัมาจากเมืองไที่ยไปีดื้แล่แม่ที่่�ปี่วย สิาม่บัอก 

ฉันดื้อพิาที่เม�นที่์ไว�แล่�ว ตอนแรื่กดื่ใจ แต่สิุดืที่�ายบัอก ฉันดื้อพิาที่เม�นที่์ไว�แล่�ว ตอนแรื่กดื่ใจ แต่สิุดืที่�ายบัอก 

ให�เรื่าย�ายออกไปีอย้่คนเดื่ยว ให�เรื่าย�ายออกไปีอย้่คนเดื่ยว Shock ! Shock ! เล่ยค่ะ”เล่ยค่ะ”  
 

 เมือ่เราตดัสนิใจแตง่งาน	จดทะเบยีนสมรถ	ใชช้วีติคูอ่ยูก่บัใคร	

เราต่างหวังว่าจะอยู่กันไปจนแก่่เฒ่า เป้็นครอบครัวที่อบอุ่น มีความสุข 

แตบ่างทีเมือ่วนัเวลาผา่นไป้ อาจมหีลายสิง่หลายอยา่งทีไ่มเ่ป้น็ใจ ทำาให้

ความสัมพันธ์มีรอยร้าวไม่เข้าใจกัน จนนำาไป้สู่ความคิดเรื่องการหย่า

ร้าง หรือแยกกนัอยูก่อ่น หากสองฝา่ยไมย่นิยอมพรอ้มใจ ตามกฏิหมาย

สวิส บางคนหย่าร้างเพราะคิดว่าชีวิตจะดีข้�นขณะท่ีบางคนแม้จะไม่

อยากหยา่ แตก่ไ็มส่ามารถเหนีย่วรั�งคู่สมรสเอาไวไ้ด ้อยา่งไรก็ตามแทบ                                                                                     

ทุกรายพบว่า ชีวิตหลังหย่าร้างยากยิ่งกว่าท่ีคิดไว้ และถ้าการหย่า        

เพิ่งเกิดไม่นาน คุณอาจพบว่า การหย่าร้างเป้็นเรื่องหน้่ง ที่ทำาให้เครียด

มากที่สุดในชีวิต

 ปั้ญหาที่มีคนถามเข้ามาเป็้นอันดับหน่้ง ตั�งแต่สมาคมฯ ให้

บริการให้คำาแนะนำาทางโทรศัพท์ อีเมล ทางข้อความจากเฟสบุ๊ก หรือ

ส่วนตัว ตราบจนถ้งบัดนี� คือ ป้ัญหาการหย่าร้าง พวกเราให้คำาแนะนำา

แล้วก็จบ แต่เมื่อนานวันเข้า เกิดความคิดว่า แล้วชีวิต ของพวกเขา              

เหล่านั�น หลังหย่าร้างแล้ว เป้็นอย่างไรกันบ้าง กับชีวิตตัวคนเดียว     

บางคนมีลูกที่ต้องดูแล ต้องทำางานด้วย และอื่นๆ อีก ลำาดวนเห็นว่า

เป้็นเรื่องที่น่าสนใจ กับใครๆ อีกหลายคน ไม่ว่าจะมีชีวิตคู่ที่ดีในตอนนี� 

หรอืกำาลงัจะหยา่ หรอืหยา่แลว้ เป้น็การแบง่ป้นัเรือ่งราว เรยีนรูจ้ากกนั 

และกัน อย่างน้อยชีวิตก็บอกกับเราว่า เราไม่ได้เผชิญเหตุการณ์แบบนี�

เพียงลำาพังนะคะ

 รวงข้าวฉบับนี� ลำาดวนจ้งขอสัมภาษณ์ และได้รับเกียรติให้

พูดคุยกับ คุณอุไรวรรณ ยาคอบ ดอกไม้ หรือน้องเขียว สมาชิกเก่าแก่

ของสมาคมฯ และลำาดวนรู้จัก   น้องเขียวจากกลุ่มคนช่วยงานวัดธรรม

ป้าละค่ะ ป้ัจจุบันน้องเขียวอายุ 56 ป้ี อยู่สวิตเซอร์แลนด์ รัฐเบิร์น มา 

32 ป้ีแล้ว หย่าร้างกับสามีชาวสวิสหลังแต่งงานได้ 7 ป้ี คือหย่า ตั�งแต่ป้ี 

ค.ศ. 2005 ครองตัวเป้็นโสดจนป้ัจจุบัน ทำางานเป้็นช่างเชื่อม ที่บริษัท 

3S Swiss Solar Solution AG เป้็นคุณยายและคุณย่าแล้ว แต่กว่าจะ

มีชีวิตที่ราบรื่นอย่างวันนี� ชีวิตผ่านอะไรมาบ้าง ไป้ติดตามกันค่ะ

ชี่ชี่วิตวิต

หล่ังหย่ารื่�างหล่ังหย่ารื่�าง

     โดย ลำดวน 

 จนม่วันน่� จนม่วันน่�

                       บทสัมภาษณ์   



 
เขาไม่อนุญาตให้หนูเข้าบ้านเขาค่ะ ชีวิต

ตอนนั�น คือ เศร้า สลด ใจแทบขาด รอวัน

ที่ลูกจะมาเยี่ยม บางครั�งก็รอเก้อ เพราะ

ลูกไม่มา ถ้าสามีไม่พามา เด็กก็มาเองไม่ได้

ค่ะ และอดีตสามีก็ไม่ต้องจ่ายค่าเลี�ยงดูให้

เขียวด้วยค่ะ

ล�าดวน: โห...เขี้าใจหัวอกคนเป็น

แม่เลยนะคะ แต่ก็ผ่่านมาได้ ลูกๆ 

เป็นอย่างไรบ้างคะ 

น�องเข่ียว: เขาเรยีนจบสายอาชพีชา่งยนต์

ที่นี่ พอจบเขาเป้ิดอู่ซ่อมรถ เขียวก็กู้เงิน

ธนาคารมาช่วย ทำาธุรกิจร่วมกับลูก ทำาได้ 

2 ป้ี ล้มละลาย หนูก็ไม่รู้ว่าเขาทำาอย่างไร 

หนกูต็อ้งใชห้นี�ธนาคารจนหมด ลกูชายยา้ย

กลบัไป้อยูเ่มอืงไทยนานแล้ว  มคีรอบครวั มี

ลูก เขียวเป้็นย่าแล้ว ส่วนลูกสาวก็แต่งงาน

มีครอบครัว มีลูกแล้วเช่นกัน  เป้็นยายด้วย

นิดน้งค่ะว่า พอเขียวทำางานด้วยความนิดน้งค่ะว่า พอเขียวทำางานด้วยความ

ไม่รู้ สามีให้เปิ้ดบัญชีรวม เงินได้มาก็โอนไม่รู้ สามีให้เปิ้ดบัญชีรวม เงินได้มาก็โอน

เข้าบัญชี โดยที่เราไม่เคยรู้เห็นอะไรเลย เข้าบัญชี โดยที่เราไม่เคยรู้เห็นอะไรเลย 

พอเขาให้เงินแค่หน้่งพันฟรังค์ ก็เลยถามพอเขาให้เงินแค่หน้่งพันฟรังค์ ก็เลยถาม

เขาว่า เงินไป้ไหนหมด เป้็นเหตุให้เกิดเขาว่า เงินไป้ไหนหมด เป้็นเหตุให้เกิด

การทะเลาะกันก่อนเขียวไป้เมืองไทย พอ   การทะเลาะกันก่อนเขียวไป้เมืองไทย พอ   

กลับมาจากไป้อยู่กับแม่ที่เมืองไทย สามี                             กลับมาจากไป้อยู่กับแม่ที่เมืองไทย สามี                             

ก็บอก ฉันดูอพาร์ตเม้นต์ไว้แล้ว เพราะก็บอก ฉันดูอพาร์ตเม้นต์ไว้แล้ว เพราะ

เขียวเคยบอกเขาว่า ครอบครัวเราใหญ่ข้�น เขียวเคยบอกเขาว่า ครอบครัวเราใหญ่ข้�น 

ลูก 2 คน กำาลังโต เขียวก็อยากแยกออกลูก 2 คน กำาลังโต เขียวก็อยากแยกออก

มาอยู่เป้็นครอบครัวของเราเอง แต่อาจมาอยู่เป้็นครอบครัวของเราเอง แต่อาจ

ทำาให้เขาเข้าใจผิด เพราะเขาเคยบอกแล้วทำาให้เขาเข้าใจผิด เพราะเขาเคยบอกแล้ว

ว่าจะไม่ย้ายไป้ไหน ต้องดูแลพ่อแม่เขา พอว่าจะไม่ย้ายไป้ไหน ต้องดูแลพ่อแม่เขา พอ

เขาบอกว่าดูอพาร์ตเม้นต์ไว้แล้ว เราก็ดีใจ เขาบอกว่าดูอพาร์ตเม้นต์ไว้แล้ว เราก็ดีใจ 

จะได้ย้ายออกไป้อยู่เป้็นครอบครัวของเรา จะได้ย้ายออกไป้อยู่เป้็นครอบครัวของเรา 

พอวันย้าย เขาขนของไป้อพาร์ตเม้นต์ เราพอวันย้าย เขาขนของไป้อพาร์ตเม้นต์ 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 ลูกสาวตอนนั�น ลูกชายเขียวอยู่บ้านเขา ลูกสาวตอนนั�น 

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

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

เกิดเหตุการณ์แบบนี�ได้อย่างไร อาจเป็้นเกิดเหตุการณ์แบบนี�ได้อย่างไร อาจเป็้น

เพราะปั้ญหาเรื่องการสื่อสาร ท่ีเขียวบอกเพราะปั้ญหาเรื่องการสื่อสาร ท่ีเขียวบอก

เขาเรื่องอยากย้ายออกมาอยู่กันเอง ด้วยเขาเรื่องอยากย้ายออกมาอยู่กันเอง ด้วย

ภาษาทั�งอังกฤษและเยอรมันแบบผัวเมีย ภาษาทั�งอังกฤษและเยอรมันแบบผัวเมีย 

อาจอาจพูดใหเ้ขาเขา้ใจผิดไป้ได ้แลว้สามดีำาเนนิ

เร่ืองหยา่สง่มาให ้เขยีวไดร้บัความชว่ยเหลอื

จากพีผ่สุด ี(อดตีคณะกรรมการสมาคมหญงิ

ไทยฯ) ระหว่างดำาเนินเรื่องหย่า เขียวรู้จัก

พี่เขาจากตอนที่มาอยู่ใหม่ๆ เรียนภาษา

เยอรมันกับพ่ีเขา และพี่เขาสอนแนะนำา

การใช้ชีวิตหลายๆ อย่าง บอกให้เรียน            

ขับรถ ตอนแรกก็ ขับรถจักรยานยนต์ 

เพื่อขับไป้ทำางานต่อมาก็เรียนขับรถยนต์                     

สอบไดใ้บขบัขี ่ชวีติกส็ะดวก

ข้�น และพีผุ่สดกีเ็ป้น็ ตวัแทน

ดูแลลูกสาวให้เขียว (Bei-

stand) กว่าจะหย่ากันได้ใช้

เวลา 6 ป้ี เพราะเขียวต่อสู้ 

เรื่องที่เขียวต่อสู้คือ เรื่อง

ลูก ทรัพย์สิน และต่อสู้กับ

ข้อกล่าวหาที่ว่า เขียวเล่นการพนัน ติดสุรา 

และไมส่นใจครอบครวั ทำางาน จนไมม่เีวลา

ให้ลูกๆ ซ้่งไม่เป้็นความจริงทุกกรณี

ล�าดวน: 6 ปี ระหว่างที่ต่อสู้กัน

ในศิาลนั�น ชีวิตความเป็นอยู่

ขีองน้องเขีียวเป็นอย่างไรบ้างคะ

น�องเขี่ยว: ช่วง 6 ป้ี ที่ยังไม่ได้หย่ากัน 

ศาลสั่งให้สามีจ่ายให้เขียวเดือนละ 1,500 

ฟรังค์ และให้เราไป้เรียนภาษาเยอรมัน 

เขยีวทำางาน 50 % รวมกบัเงินทีไ่ดจ้ากสาม ี

1,500 ฟรังค์ จ่ายค่าเช่าบ้านอย่างเดียว      

ก็ 1,300 ฟรังค์ไป้แล้ว และเวลาที่ลูกมาหา 

ก็จะมีค่าใช้จ่ายเพิ่ม รายได้จ้งไม่เพียงพอ

กับค่าใช้จ่าย พี่ผุสดี ก็ช่วยดำาเนินเรื่องขอ

เงนิชว่ยเหลอืจากสงัคมสงเคราะห ์และทาง

สังคมสงเคราะห์ก็ช่วยเหลือวางแผนการใช้

ชีวิต เขียวขอรับเงินช่วยเหลืออยู่ 3 ป้ี เมื่อ

พอช่วยเหลือตัวเองได้ดีข้�น เขียวก็เดินไป้

บอกสงัคมสงเคราะหเ์องเลยวา่ ขอออกจาก

ระบบรับเงินช่วยเหลือค่ะ 

ล�าดวน: แล้วศิาลตัดสินเร่่องหย่า 

อย่างไรบ้างคะ

น�องเขี่ยว: ศาลตัดสินให้ลูกชายหนู และ

ลูกของเรา อยู่กับพ่อ เพราะหนูไม่สามารถ

เลี�ยงลกูและใหค้วามสขุ ความสะดวกสบาย

ได ้ และทีส่ำาคญัทีอ่ยูอ่าศยัของพอ่เขาพรอ้ม

และดีกว่า พ่อเขามีบ้าน ส่วนแม่อยู่ห้องเช่า

เล็กๆ และหนูต้องไป้ทำางาน ไม่มีเวลาดูลูก 

ส่วนอดีตสามีเขามีแม่ช่วยเลี�ยงลูกค่ะ ลูก

มาเยี่ยมหาหนูได้ตามวันที่ศาลสั่ง หนูไม่

สามารถไป้เยี่ยมลูกที่บ้านสามีได้ เพราะ

แล้วค่ะ

ล�าดวน:   เล่าให้ล�าดวน:   เล่าให้

ฟังหน่อยค่ะ ชีวิตฟังหน่อยค่ะ ชีวิต

เริ่มมั่นคงขีึ�น ออกเริ่มมั่นคงขีึ�น ออก

จากระบบรับเงินจากระบบรับเงิน

ช่วยเหล่อจากช่วยเหล่อจาก

สังคมสงเคราะห์ สังคมสงเคราะห์ 

ได้เพราะได้งานที่มั่นคง งานค่อเงิน ได้เพราะได้งานที่มั่นคง งานค่อเงิน 

ที่ท�าให้การใช้ชีวิตเราด�าเนินไปได้ที่ท�าให้การใช้ชีวิตเราด�าเนินไปได้

นะคะ เป็นงานอะไร และหางานนี�นะคะ เป็นงานอะไร และหางานนี�

ได้อย่างไรคะได้อย่างไรคะ

น�องเขีย่ว: ไดง้านทีบ่รษิทั 3S เพราะเพือ่น

แนะนำาว่าที่น่ีกำาลังเปิ้ดรับสมัครพนักงาน 

เขียวก็ส่งใบสมัคร เรียกสัมภาษณ์ตาม

ขั�นตอน แล้วก็ได้งานท่ีนี่ ทำา 100 % มา 

10 กว่าปี้แล้วค่ะ การที่เราได้รับเงินเดือน

ป้ระจำา ทำาให้เราบริหารจัดการ การใช้จ่าย 

การเก็บออม ซื�อรถไว้ใช้เพราะจำาเป้็น และ

สะดวก สำาหรบัการไป้ทำางาน และภาระเรา

ก็น้อยลง พ่อแม่เสียชีวิตไป้ 20 กว่าป้ีแล้ว 

ลูกก็โตแล้ว ทำางานได้ก็ดูแลตัวเอง 
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ชีวิตเป็นการเดินทางที่เต็มไปด้วยความสุขี ชีวิตเป็นการเดินทางที่เต็มไปด้วยความสุขี 

ความเศิร้า ความท้าทาย และความเศิร้า ความท้าทาย และ

ความสำเร็จ เป็นการผ่สมผ่สานที่ซัับความสำเร็จ เป็นการผ่สมผ่สานที่ซัับ

ซั้อนขีองประสบการณ์ที่หล่อหลอมให้เราซั้อนขีองประสบการณ์ที่หล่อหลอมให้เรา

เป็นตัวเราในวันนี� บทความนี�จะสำรวจเป็นตัวเราในวันนี� บทความนี�จะสำรวจ

ด้านต่างๆ ที่สำคัญขีองชีวิต และวิธีที่เราด้านต่างๆ ที่สำคัญขีองชีวิต และวิธีที่เรา

สามารถนำทาง ผ่่านความผ่ันผ่วนเหล่านี�สามารถนำทาง ผ่่านความผ่ันผ่วนเหล่านี�

ด้วยความย่ดหยุ่น ความแขี็งแกร่ง ด้วยความย่ดหยุ่น ความแขี็งแกร่ง 

อย่างมีความหมาย ลองมามองแต่ละอย่างมีความหมาย ลองมามองแต่ละ

เร่่องให้รอบด้านกันอีกที เผ่่่อว่าชีวิตนี�จะเร่่องให้รอบด้านกันอีกที เผ่่่อว่าชีวิตนี�จะ

มีความหมายมากกว่าการหายใจ เติบโต มีความหมายมากกว่าการหายใจ เติบโต 

ผ่ิดหวัง สมหวัง สำเร็จ เจ็บป่วย แก่ชรา ผ่ิดหวัง สมหวัง สำเร็จ เจ็บป่วย แก่ชรา 

และตายไปและตายไป

การื่แต่งงานแล่ะการื่หย่ารื่�าง
 ใ น ขณะที่ ก ำ ลั ง เขี ย นบทคว ามนี�  ที่

ป้ระเทศไทยละครเรื่อง สงครามสมรส กำลังมี            

เรตติ�งพุง่กระฉดู เพราะเป้น็เรือ่งของการแตง่งาน และ

การหย่าร้างนี่แหละ ที่ออกจะเป้็นดราม่าในหลายๆ 

ครอบครัว ซ่้งดีกรีความดราม่าในแต่ละคู่ก็จะต่างกัน

ไป้ตามความเชื่อ ความคิด และค่านิยมของแต่ละคน 

การแต่งงานเป็้นสถาบันที่สำคัญในสังคมหลายแห่ง 

เป้็นสัญลักษณ์ของความรัก ความมุ่งม่ัน และการ

สร้างครอบครัว อย่างไรก็ตาม การหย่าร้างก็เป้็นเรื่อง

ป้กติเช่นกัน และอาจเป็้นกระบวนการที่เจ็บป้วดและ

ท้าทาย การนำทางผ่านความซับซ้อนของการแต่งงาน

และการหย่ารา้ง ตอ้งใชค้วามยดืหยุน่ อดทน และความ

สามารถในการใหอ้ภยัและกา้วตอ่ไป้ เพราะผลกระทบ 

ไม่ได้เกิดแก่คู่ที่แต่งงานหรือหย่าร้างเท่านั�น ยังมีผู้คน

รอบตัวอีกหลายคน ที่ได้รับผลกระทบจากการตัดสิน

ใจของ คู่ที่แต่งงานและหย่าร้าง

 “อย่่ให้เป็น

 เย็นให้ได้” ค่ะ	

ล�าดวน: เร่่องสภาพจิตใจเป็นเร่่องส�าคัญ น้องเขีียวล�าดวน: เร่่องสภาพจิตใจเป็นเร่่องส�าคัญ น้องเขีียว

ใช้วิธีใด ที่ผ่ลักดันตัวเอง ให้ลุกขีึ�นมาต่อสู้ กับการใช้วิธีใด ที่ผ่ลักดันตัวเอง ให้ลุกขีึ�นมาต่อสู้ กับการ

อยู่คนเดียวอย่างไรค่ะ เป็นการปิดท้ายการพูดคุยกันอยู่คนเดียวอย่างไรค่ะ เป็นการปิดท้ายการพูดคุยกัน

ค่ะค่ะ

น�องเขี่ยว: เขียวต้องบอกว่า อย่างน้อยหนูยัง โชคดที่มีพี่ผุสดี ที่เป้็น   

พี่ร่วมโลก เป้็นเพื่อนยามยาก ช่วยดูแล ให้คำาแนะนำา อบรมสั่งสอน ให้

รู้จักใช้ชีวิต พาเท่ียว พาไป้ให้เห็นโลกด้านอื่น ให้หายเหงา มีสมาคม

หญิงไทยเพื่อหญิงไทยฯ ที่ให้ข้อมูลความรู้กฎหมายต่างๆ แล้วก็พาตัว

เองเข้าวัด ต้องบอกว่าหนูฟื้นตัวได้ตอนเข้าวัดนี่แหละ ได้รู้จักคนอื่นๆ 

ได้เรียนรู้ ได้เห็นชีวิตคนอื่นๆ ได้แลกเป้ลี่ยน ป้ลดป้ล่อย ถ้งแม้จะยังไม่

เขา้ถ้งธรรมะขั�นลก้ซ้�ง แตเ่ข้าใจวถีิธรรม นำามาป้รบัใชก้บัวถิชีวีติ ใหรู้จ้กั

ทำาใจ ป้ล่อยวาง พ้่งตัวเอง ไม่ฟังเพลงเศร้าๆ หันมาฟังเพลงธรรมะ  ให้

ข้อคิดดูอะไรที่สนุก ตลก จะทำาให้ชีวิตไม่จมอยู่กับความทุกข์ แล้วเวลา

ก็ทำาให้จิตใจเราดีข้�นเรื่อยๆ ค่ะ 

 สิ่งที่เกิดข้�นกับเขียวทั�งหมดถือเป้็นบทเรียนที่มีค่า ทำาให้เรา

รู้ว่า ยามยากมีคนคอยช่วยเหลือ ถือเป้็นบุญ จ้งทำาให้เขียวพยายามทำา

แต่สิ่งดีๆ เป้็นมิตรกับคนรอบข้าง ต้องขยัน อดทน อดออม ตนเป้็นที่

พ้่งแห่งตน เพราะสุดท้ายแล้ว ตัวเราเท่านั�น ที่จะเป้็นคนทำาให้เรื่องร้าย 

ทั�งหลายที่เกิดข้�นนั�นผ่านไป้ แล้วชีวิตท่ีสดใสก็เข้ามา มีกัลยาณมิตร         

อยู่เคียงข้าง เกิดเป้็นคติป้ระจำาใจเขียวคือ 

 สุดท้ายเขียวขอเป็้นกำาลังใจให้กับทุกท่านท่ีชีวิตไม่ว่าจะ

พบเจอปั้ญหาใดๆ ขออย่าเพิ่งรีบยอมแพ้ต่อโชคชะตา สู้กันสักตั�ง

ก่อน และที่สำาคัญอยากฝากให้พี่ๆ น้องๆ เพื่อนๆ ว่า ภาษาเป้็นสิ่ง

สำาคญัมากๆๆ หาโอกาสเรียนค่ะ การสือ่สารสำาคญัมากจรงิๆ รูภ้าษา

แค่พอสื่อสารได้นั�นไม่พอ เพราะสื่อสารผิดนิดเดียว ชีวิตคู่อาจพังก็

เป้็นได้นะคะ

..............น้องเขีียวปิดท้ายไว้ได้จับใจน้องเขีียวปิดท้ายไว้ได้จับใจ

ดีแท้ ล�าดวนขีอขีอบคุณน้องดีแท้ ล�าดวนขีอขีอบคุณน้อง

เขีียวมากๆ ที่มาแบ่งปันเร่่องราวเขีียวมากๆ ที่มาแบ่งปันเร่่องราว

ความเจ็บปวด การต่อสู้ จนมีความเจ็บปวด การต่อสู้ จนมี

วันที่ดีอย่างทุกวันนี� และล�าดวนวันที่ดีอย่างทุกวันนี� และล�าดวน

หวังเป็นอย่างย่ิงว่า เพ่่อนรัก                                           หวังเป็นอย่างย่ิงว่า เพ่่อนรัก                                           

นักอ่านทุกท่านจะได้ประโยชน์ นักอ่านทุกท่านจะได้ประโยชน์ 

ได้ขี้อคิด น�าไปปรับใช้ได้นะคะ....ได้ขี้อคิด น�าไปปรับใช้ได้นะคะ....

 

เร่�องข้องช่่วัิตั....เร่�องข้องช่่วัิตั....
ข้องเราทีุ่กุคนข้องเราทีุ่กุคน
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StoryStory  การื่ที่ำงานแล่ะการื่ตกงาน
 การทำงานให้ป้ระโยชน์มากกว่าแค่รายได้ทางการ

เงิน มันให้ความรู้ส้กมีจุดมุ่งหมาย ความสำเร็จ และการเชื่อม

ต่อทางสังคม อย่างไรก็ตาม การตกงานอาจเป้็นป้ระสบการณ์

ที่ยากลำบาก ซ้่งทำให้เกิดความรู้ส้กไม่มั่นคง ความวิตกกังวล 

และความสูญเสียความภาคภูมิใจ 

 การรับมือกับการตกงานต้องใช้ความยืดหยุ่น ความ

คดิสรา้งสรรค์ และความสามารถในการมองหาโอกาสใหม่ๆ เรา

คงไมใ่ชค่นเดยีวในโลกนี�ทีต่กงาน และไมม่ากกน็อ้ย เรากม็สีว่น

ทีท่ำให้เกิดข้�นด้วย เราจะทำให้ขา้งหน้ามันดีกว่าเดิมได้อย่างไร 

เป้็นคำถามที่ควรถามมากกว่า ใครทำให้ฉันตกงาน หรือทำไม

โชคชะตาฉันจ้งแย่เช่นนี� 

ความสัิมพิันธ์์กับัผ้ �อื�น
 ความสัมพันธ์กับผู้อื่นมีความสำคัญต่อความ         

เป้็นอยู่ที่ดีของเรา มีพุทธพจน์ได้กล่าวไว้ว่า “กัลยาณมิตร

เป็นทุกสิ่งขีองพรหมจรรย์” ซ้่งหมายถ้งความสัมพันธ์ที่เรามี

ต่อผู้คนที่อยู่รอบตัวเรา จะส่งเสริมให้เราสามารถดำเนินชีวิต

ได้ อย่างมีความสุขและป้ระสบความสำเร็จ พวกเขาจะให้การ

สนับสนุน ให้ความรัก และความรู้ส้กเป้็นส่วนหน่้งของชุมชน 

อยา่งไรกต็าม ความสมัพนัธ์อาจเป้น็เรือ่งทา้ทายไดเ้ชน่กนั และ

อาจทำให้เกิดความขัดแย้ง ความเจ็บป้วด และความผิดหวัง 

การสร้างและรักษาความสัมพันธ์ท่ีดีต้องใช้จิตท่ีสงบเย็น การ

สื่อสารที่ชัดเจน มีความเข้าอกเข้าใจ เคารพในความเป้็นตัวตน 

ความคิด ความเช่ือ และมุมมองของผู้อื่น เราอาจไม่ต้องเห็น

ด้วย ไม่ต้องยอมรับ แต่แค่เข้าใจ เห็นอกเห็นใจ และไม่สร้าง

ความขัดแย้งเชิงลบ

ความสัิมพิันธ์์กับัตัวเอง
 ความสมัพนัธท์ีส่ำคญัทีส่ดุทีเ่ราจะมคีอืความสมัพนัธ์

กับตัวเอง การรู้จักและยอมรับตัวตนที่แท้จริงของเราเป็้น

พื�นฐานสำหรับความสุขและความสำเร็จ การพัฒนาความ

สัมพันธ์ที่ดีกับตัวเอง ต้องใช้การไตร่ตรองตนเอง ความเมตตา 

และความสามารถในการให้อภัยความผิดพลาดของเราเองได้ 

เคารพในคุณค่าของตนเอง และเลือกคบกัลยาณมิตรในชีวิต 

เมือ่เรามคีวามสมัพนัธท์ีดี่กบัตนเอง เราจะมคีวามมัน่คงในการ       

ตัดสินใจ ที่จะเลือกสร้างความสัมพันธ์กับคนที่มีคุณค่าควรแก่

ความเป้น็กลัยาณมติร และกลา้ทีจ่ะเดนิออกหา่ง จากผูท้ีไ่มไ่ด้

ทำให้ชวีติของเรามีความสันตสิขุ โดยไม่ตอ้งสร้างความขัดแย้ง

และเกลียดชัง

ความภาคภ้มิใจในตนเอง
 ความภาคภูมิใจในตนเองเป้็นความรู้ส้กของความพ้ง

พอใจทั�งจากความสำเร็จ และจากการที่เราสามารถก้าวข้าม

ความลม้เหลว ความผดิหวงัมาได ้คนสว่นใหญม่กัภมูใิจในความ

สำเร็จของตนเอง จนลืมคิดไป้ว่าการยืนหยัดอยู่ได้ท่ามกลาง

ความผิดหวังและสิ่งที่เราเรียกว่าความล้มเหลว ก็เป้็นเรื่องที่น่า

ภาคภูมิใจเช่นกัน และจริงๆ แล้ว ในโลกนี�ไม่มีอะไรที่เรียกว่า

ความล้มเหลว มีแต่ผลสะท้อนกลับ ที่ให้เราเห็นว่ามีสิ่งใดที่ควร

เรียนรู้และป้รับป้รุง (There is no failure, (There is no failure, 
only feedback)only feedback)

ความที่�อแที่� แล่ะการื่ลุ่กข้ี�นสิ้ � 
 ความท้อแท้เป้็นความรู้ส้กสิ�นหวังและความรู้ส้กไม่

เพยีงพอ ทีอ่าจเกดิข้�นไดใ้นชว่งเวลาตา่งๆ ของชีวติ ความท้อแท้

สามารถทำให้เราหมดแรงและทำให้เรายากทีจ่ะมองเห็นหนทาง

ขา้งหน้า การเอาชนะความท้อแท้ตอ้งใชค้วามคิดในแง่บวก การ

สนบัสนุนจากผู้อืน่ และความเตม็ใจทีจ่ะไมย่อมแพ้ กลยทุธ์ของ

เรื่องนี�คือ อย่าซ่อนความท้อแท้ ขอให้จิตของเรารับรู้ ว่าขณะนี�

เราท้อแท้ ยอมรับมัน แล้วตัดสินใจลุกข้�นสู้

 หลังจากความลม้เหลวหรอืความผดิหวงั การลกุข้�นสู้

เป้น็สิง่สำคัญสำหรับความสำเรจ็ในชีวติ ความสามารถในการฟืน้

ตวัจากความยากลำบากและกา้วตอ่ไป้ แสดงถง้ความแขง็แกรง่

และความยืดหยุ่น การลุกข้�นสู้ต้องใช้ความมุ่งมั่น ความหวัง 

ความอดทน และความเชื่อมั่นในตนเอง

การื่ยืนหยัดืต่อสิ้ �
 ชีวิตเต็มไป้ด้วยความท้าทายและอุป้สรรค การ       

ยืนหยัดต่อสู้ในยามยากเป้็นส่ิงสำคัญ สำหรับการเติบโต          

ส่วนบุคคลและความสำเร็จ ความยืดหยุ่น คือความสามารถใน

การป้รับตัวและฟื้นตัวจากความยากลำบาก การพัฒนาความ

ยดืหยุน่ตอ้งใชค้วามคิดในแง่บวก ความมุง่มัน่ และความเต็มใจ

ทีจ่ะเรยีนรูจ้ากความผดิพลาดของเรา หลกัคดิขอ้หน้ง่ทีช่ว่ยให้

เราสามารถยืนหยัด และก้าวข้ามทุกความท้าทายที่เกิดข้�นใน

ชีวิต คือ ให้เชื่อเลยว่าทุกสิ่งที่เกิดข้�นกับชีวิตเรา สิ่งนั�นเกิดข้�น

เพือ่ใหเ้ราไดเ้รยีนรู ้และเป้น็สว่นหน้ง่ของชวีติเรา ไมต่อ้งสงสยั 

ไม่ต้องป้ฏิิเสธ เพียงแค่รับรู้ เรียนรู้ และขอบคุณส่ิงที่เกิดข้�น 

เพราะทุกเรื่องในชีวิต คือบทเรียนบทใหม่  ที่ทำให้เรามีความ

สามารถเพิ่มข้�นเสมอ และเราจะได้ใช้ความสามารถนั�นในชีวิต

ของเราในอนาคตแน่นอน
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เร่�องข้องช่่วัิตั....เร่�องข้องช่่วัิตั....
ข้องเราทีุ่กุคนข้องเราทีุ่กุคน
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    เรื่องจากเมืองไทย

บัตัรทองบัตัรทอง  
คืืออะไรคืืออะไร
อยู่่�ต่�างประเทศอยู่่�ต่�างประเทศ
มีีสิิทธิิ�ไหมีมีีสิิทธิิ�ไหมี

โดย ป้้าแม้ว

บััตรทองบััตรทอง หล่ายคนไดื�ยินคำน่�

กันมานาน แต่เรื่าคนไที่ยในต่างแดืน อาจไม่ไดื�

สินใจเที่่าไหรื่่นัก เพิรื่าะเรื่าไม่ไดื�ใชี� แต่รื่้�ไว�บัอก

ญิาติสินิที่ หรื่ือเวล่าเรื่ากล่ับัเมืองไที่ย ม่สิิที่ธ์ิ

ใชี�บััตรื่ที่องน่�ไหม ปี้าแม�วเห็นว่าน่าสินใจ 

จ้งนำมาบัอกต่อกันค่ะ เพิรื่าะเพิิ�งเรื่ิ�มปีรื่ับัจาก 

30 บัาที่รื่ักษาทีุ่กโรื่ค เปี็น 30 บัาที่รื่ักษา

ทีุ่กที่่�ดื�วย แต่ยังไม่ครื่บัทีุ่กจังหวัดืนะคะ 

ถึ้งเดืือนมิถึุนายน พิ.ศ.  2567 น่� ที่ำไดื�แล่�ว 

42 จังหวัดื ที่่�ไหนบั�าง ดื้ตามล่ิ�งค์ 

ที่�ายบัที่ความนะคะ

ความหมายขีองชี่วิต
 ความหมายของชีวิตเป้็นคำถามที่ยิ่งใหญ่

ที่มนุษย์ได้ไตร่ตรองมาหลายศตวรรษ ไม่มีคำตอบ

เดียวที่เหมาะกับทุกคน แต่ความหมายของชีวิตส่วน

บคุคลของเรา สามารถพบไดใ้นความสมัพนัธข์องเรา 

เป้า้หมายของเรา และการมีสว่นรว่มในชมุชนของเรา 

การค้นพบความหมายของชีวิตของเราเอง เป้็นการ

เดินทางที่ดำเนินไป้ตลอดชีวิต และนำมาซ้่งความพ้ง

พอใจ ความสำเร็จ และความสุขในที่สุด

 ชีวิตเป้็นการเดินทางที่ไม่เคยแน่นอนและ

ท้าทาย ดังป้ระโยคเด็ดของ Forrest Gump ที่พูด

ว่า  “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” แต่ชีวิตก็เป้็นสิ่งที่

สวยงามและมีคา่เสมอ การเดินทางผ่านความผันผวน

ตา่งๆ ของชวีติดว้ยความยดืหยุน่ ความแขง็แกรง่ ดว้ย

ความหวังและศรัทธา จะช่วยให้เราบรรลุศักยภาพ

สงูสดุ และใชช้วีติทีมี่ความสขุอยา่งคุม้คา่และมคีวาม

หมายที่ได้เกิดมาเป้็นมนุษย์...

พจนารถ ซัีบังเกิด Jimi The Coach

7 มิถุนายน 2567
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บัตัรทองบัตัรทอง  
คืืออะไรคืืออะไร
อยู่่�ต่�างประเทศอยู่่�ต่�างประเทศ
มีีสิิทธิิ�ไหมีมีีสิิทธิิ�ไหมี

บัับััตรทองตรทอง คืออะไรื่
บัตรทอง หรือบัตร 30 บาทมีชื่อเต็มว่า บัตรป้ระกันสุขภาพ

ถ้วนหน้าที่ทางสำนักงานป้ระกันสุขภาพแห่งชาติ หรือ สป้สช.         

ออกให้คนไทยทุกคนได้ใช้รักษาพยาบาลฟรี ยกเว้น คนที่มีสิทธิ

รักษาพยาบาลอ่ืนอย่างสิทธิป้ระกันสังคม หรือสิทธิข้าราชการ    

กจ็ะไม่ไดถื้อบตัรทอง ป้จัจบุนัสามารถใชบ้ตัรป้ระจำตัวป้ระชาชน

ใบเดียวเข้ารักษาที่สถานพยาบาลได้ทันที

บัับััตรทองตรทอง ใครื่ม่สิิที่ธ์ิไดื�บั�าง
คนที่จะมีบัตรทองต้องมีคุณสมบัติ ดังนี�

1. บุคคลสัญชาติไทยตั�งแต่แรกเกิด ที่มีเลขบัตรป้ระจำตัว

ป้ระชาชน 13 หลัก

2. บุคคลที่ไม่มีสวัสดิการด้านการรักษาพยาบาลอื่นใดที่รัฐ      

จัดให้ เช่น

• บตุรขา้ราชการทีบ่รรลนุติภิาวะ (อาย ุ20 ป้ขี้�นไป้ หรอืสมรส) 

และไม่มีสิทธิป้ระกันสุขภาพจากหน่วยงานรัฐ

• บุตรข้าราชการคนที่ 4 ข้�นไป้ และไม่มีสิทธิป้ระกันสุขภาพ

จากหน่วยงานรัฐ เช่น สิทธิข้าราชการคุ้มครองบุตรเพียง       

3 คน ผู้ป้ระกันตนที่ขาดการส่งเงินสมทบกองทุนป้ระกัน

สังคม (หมดสิทธิป้ระกันสังคม)

• ข้าราชการที่เกษียณอายุหรือออกจากราชการโดยมิได้รับ

บำนาญ

• ผู้ป้ระกอบอาชีพอิสระ และไม่ได้เป้็นผู้ป้ระกันตน

บััตรทองบััตรทอง  รื่ักษาอะไรื่ไดื�บั�าง          
 สิทธิบัตรทองสามารถใช้รักษาอาการเจ็บป่้วยและ  

โรคต่าง ๆ ได้ฟรี ทั�งโรคทั่วไป้ เช่น ไอ เจ็บคอ ไข้หวัด ท้องเสีย           

ไป้จนถ้งโรคเรื�อรัง หรือโรคเฉพาะทางที่มีค่าใช้จ่ายสูง เช่น                                                                        

โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง 

โรคหัวใจ โรคไตวายเรื�อรังระยะสุดท้าย โรคเอชไอวี ฯลฯ

 หากผู้ถือบัตรทองมีอาการเจ็บป้่วยเล็กน้อย 16 อาการ 

อาทิ ไอ เจ็บคอ เจ็บกล้ามเนื�อ ป้วดท้อง ป้วดท้อง ท้องเสีย ฯลฯ 

ก็ไม่จำเป้็นต้องไป้โรงพยาบาล โดยสามารถเข้าไป้รับยาได้เอง

ที่ “ร้านยาคุณภาพขีองฉััน” ที่เข้าร่วมโครงการกับ สป้สช. ซ้่ง

เภสัชกรจะคัดกรองอาการเบื�องต้นพร้อมจ่ายยาให้ และติดตาม

อาการของผู้ป้่วยในวันที่ 3 ของการจ่ายยา

 บัตรทองทำฟันได้ด้วยค่ะ ไม่ว่าจะเป้็นการถอน

ฟัน อุดฟัน ขูดหินปู้น การให้ฟลูออไรด์เสริมในกลุ่มเสี่ยงต่อ                       

โรคฟันผุ การรักษาโพรงป้ระสาทฟันน�ำนม การเคลือบหลุม          

ร่องฟัน การผ่าฟันคุด ใส่เพดานเทียมเด็กป้ากแหว่งเพดานโหว่ 

และการทำฟันป้ลอมฐานพลาสติก ก็สามารถทำได้โดยไม่เสีย                                            

ค่าใช้จ่ายเลย

บััตรทองบััตรทองรื่ักษาที่่�ไหนไดื�บั�าง
          กรณีเจ็บป้่วยทั่วไป้ เราสามารถใช้สิทธิรักษา                              

ในสถานพยาบาลใกล้บ้านตามสิทธิที่ระบุไว้บนบัตรทอง หาก         

เจ็บป่้วยขณะอยู่ต่างพื�นที่สามารถรักษาที่สถานพยาบาลป้ฐมภูมิ

ได้ทุกแห่ง แต่หากเป้็นการเจ็บป้่วยฉุกเฉินสามารถเข้ารับบริการ

ที่ใดก็ได้ที่อยู่ใกล้ที่สุด

คนไที่ยในต่างปีรื่ะเที่ศใชี�บััตรื่ที่องไดื�ไหม
 ตั�งแต่วันที่ 15 มกราคม 2567 ที่ผ่านมา คนไทย             

ที่อาศัยในต่างป้ระเทศหรือต้องเดินทางไป้ต่างป้ระเทศ หากเป้็น   

ผู้มีสิทธิบัตรทองและมีอาการเจ็บป้่วยเล็กน้อย (common ill-

ness) สามารถใชบ้รกิารการแพทย์ทางไกลด้วยการป้รก้ษาแพทย์

ผ่านแอป้พลิเคชันด้านสุขภาพของผู้ให้บริการการแพทย์ทางไกล   

4 แห่ง ที่เป้็นหน่วยบริการในระบบของ สป้สช. คือ

1. แอปพลิเคชัน Saluber MD (ซัาลูเบอร์ เอ็ม ดี) โดย        

สุขีสบายคลินิกเวชกรรม Line @Sooksabaiclinic 

2. แอปพลิเคชัน Clicknic (คลิกนิก) โดยคลิกนิกเฮลท์คลินิก

เวชกรรม Line @clicknic

3. แอปพลิเคชัน Mordee (หมอดี) โดยชีวีบริรักษ์ คลินิก

เวชกรรม Line @mordeeapp 

4. โททอลเล่เทเลเมด (Totale Telemed) โดย เดอะ          

โททอลเล่คลินิก Line @totale

 ซ้่งจะเป้็นการป้ร้กษาแพทย์เท่านั�น แล้วแพทย์จะออก

ใบสรุป้อาการและยาที่จำเป้็นต้องใช้เพื่อให้ผู้ป้่วยไป้พบแพทย์         

ในป้ระเทศนั�น ๆ แต่จะไม่สามารถส่งยาจากป้ระเทศไทยไป้ได้ 

เพราะติดขัดในเรื่องกฎหมาย

การื่สิมัครื่บััตรื่ที่อง 

ที่ำไดื�โดืยเรื่ิ�มจากเตรื่่ยมเอกสิารื่ 

แล่ะสิามารื่ถึดืำเนินการื่ไดื�ที่ั�งออนไล่น์

แล่ะที่่�สิำนักงานที่่�กำหนดื
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เดืือนกรกฎาคมเดืือนกรกฎาคม

   กฎหมายน่ารื่้�

กฎหมายปีรื่ับัใหม่ ม่ผล่บัังคับัใชี�

ตั�งแต่ 1 ก.ค. 2024  ม่อะไรื่บั�างไปีดื้กันค่ะ

1. กฎหมายอาญิาที่างเพิศ
 ตั�งแต่วันที่ 1 กรกฎาคม ค.ศ. 2024 ภายใต้กฎหมายใหม่ 

การมีกิจกรรมทางเพศไม่ว่ากับช่องทางใด โดยไม่ได้รับความยินยอม

จากอีกฝ่าย ผ่านคำาพูดหรือท่าทางที่เขาหรือเธอ ไม่เห็นด้วยกับการ 

กระทำาทางเพศ และผู้กระทำาความผิด จงใจเพิกเฉยต่อเจตจำานง         

ที่แสดงออกของเหยื่อ ถือเป้็นการข่มขืน นอกจากคำาพูดหรือท่าทาง

แลว้ สภาวะช็อกของเหยือ่ทีเ่รยีกว่าการแชแ่ขง็ (Freezing) หรืออาการ

แข็งที่อ หากเหยื่อหยุดน่ิงด้วยความกลัว และไม่สามารถแสดงการ

ป้ฏิิเสธ หรือป้้องกันตัวเองได้ ถือเป้็นสัญญาณของการป้ฏิิเสธ               

ผู้กระทำาความผิดจะถูกลงโทษ 
ที่มา: https://www.admin.ch/gov/de/start/dokumentation/

medienmitteilungen.msg-id-99508.html

2. การื่ฉ่ดืวัคซี่นโควิดื-19 ม่ค่าธ์รื่รื่มเน่ยม 
 ตั�งแต่วันที่ 1 กรกฎาคม ที่ผ่านมา วัคซีน Covid-19 และ 

วัคซีนอื่นๆ สามารถสั่งซื�อได้ จากผู้ค้าส่งและบริษัทต่างๆ ได้ในตลาด

ป้กติ และเรียกเก็บเงินผ่านบริษัทป้ระกันสุขภาพภาคบังคับ

ผู้้�ที่่�แนะนําให้�ฉีด่วคัซีน่ในปัจัจุบันั คอื คนที่่�ม่ีความีเสี่่�ยงเปัน็พิเิศษ ดงัน่�

• ผู้้�ที่่�มี่อายุ 65 ปัีขึ้้�นไปั 

• ผู้้�ที่่�มี่อายุ 16 ปัีขึ้้�นไปัที่่�มี่โรคเรื�อรัง และผู้้�ที่่�มี่อายุ 16 ปัีขึ้้�นไปัที่่�มี่ 

trisomy 21 (ดาวน์ซีินโดรมี Down syndrome)

• สี่ตร่มี่ครรภ์์ และ

• ผู้้�ที่่�มี่ภ์้มีิคุ�มีกัันบักัพิร่องอย่างรุนแรง

 สำาหรบัผูท้ีอ่ยูใ่นกลุม่เสีย่ง คา่ใชจ่้ายจากการฉดีวัคซีน บรษิทั

ป้ระกันจะเป็้นผู้จ่ายให้ ตามป้ระกันที่ลูกค้าทำไว้ว่าจ่ายเองเท่าไหร่ 

แลว้จากนั�นบริษทัป้ระกันจา่ย (Franchise und Selbstbehalt) สว่น

บุคคลทั่วไป้ ถ้าต้องการฉีดวัคซีนเอง ก็ต้องรับผิดชอบค่าใช้จ่ายนั�น

ด้วยตนเอง
ที�มีา: https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/das-bag/aktuell/

news/news-18-06-2024.html

แปัลเร่ยบัเร่ยงโดย เฟราฮี่รชิิ

เอกสิารื่ที่่�ใชี�ล่งที่ะเบั่ยนบััตรื่ที่อง ม่ดืังน่�
 เอกสารป้ระกอบการลงทะเบียน/เป้ล่ียน

หน่วยบริการ (สถานพยาบาล) ป้ระจำ สำหรับผู้มี

สิทธิบัตรทอง

 ดาวนโ์หลดแบบคำรอ้งการลงทะเบยีน ไป้

ที่เว็บไซต์ สป้สช. จากนั�นไป้ที่ www.nhso.go.th 

เลือกหัวข้อเมนูป้ระชาชน เลือก icon แบบคำร้อง

การลงทะเบียนผู้มีสิทธิ

เอกสิารื่ท่ี่�ต�องใชี�ยื�นพิรื่�อมใบัสิมคัรื่มด่ืงัน่�
1. บัตรป้ระจำตัวป้ระชาชน (ตัวจริง) หรือ บัตร

หรือเอกสารอื่นใดที่ทางราชการออกให้ ซ้่งมี

เลขป้ระจำตวัป้ระชาชน กรณเีดก็อายตุำ่กวา่ 15 

ป้ ีท่ีไมมี่บตัรป้ระจำตวัป้ระชาชนใชส้ตูบัิตร (ใบ

เกิด) พร้อมแสดงบัตรป้ระจำตัวป้ระชาชนของ

ผู้ป้กครองกรณีไม่มีบัตรป้ระจำตัวป้ระชาชน 

แสดงใบคัดสำเนาทะเบียนบ้านทร.14/1 หรือ 

แสดงใบคัดทะเบียนป้ระวัติบุคคล ทร.12

2. กรณีลงทะเบียนไม่ตรงตามที่อยู่หน้าบัตร

ป้ระจำตัวป้ระชาชนแสดงหลักฐานอย่างใด

อย่างหน้่ง

• หนังสือรับรองของเจ้าบ้าน

• หนังสือรับรองของผู้นำชุมชน

• หนังสือรับรองผู้ว่าจ้างหรือนายจ้าง

• เอกสารหรือหลักฐานอ่ืน เช่น ใบเสร็จค่า

สาธารณูป้โภค ใบเสร็จรับเงินค่าเช่าที่ พัก 

สัญญาเช่าที่พัก ฯลฯ

ปี้าแม�วหวังว่าจะม่ปีรื่ะโยชีน์

กับัพิวกเรื่าบั�างนะคะ 

สินใจรื่ายล่ะเอ่ยดืเพิิ�มเติม 

เขี�าไปีอ่านไดื�ที่่� 

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

home

เล่ือกหัวขี�อสิำหรื่ับัปีรื่ะชีาชีนนะคะ

www.nhso.go.th

     12    รวงข้าว     
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2. ข้อตกลงการจ้างงานร่วม (GAV) เป้็น

สัญญาระหว่างสมาคมนายจ้าง และ

สมาคมลูกจ้าง/สหภาพแรงงาน ทั�งสอง

ฝ่ายกำาหนดข้อกำาหนดขั�นพื�นฐานที่จะ

ต้องป้ฏิิบัติตามร่วมกัน (เช่น ค่าแรง              

ขั�นต่ำ) ในสวิตเซอร์แลนด์มีจำนวน

มาก เช่น สมาคมช่างทำาผม สมาคม

อุตสาหกรรมก่อสร้าง สมาคมผู้ให้บริการ

รกัษาความป้ลอดภัยส่วนตัว หรือสมาคม

อุตสาหกรรมเบเกอรี่ ขนม และขนม 

 ส่วนใหญ่ เป้็นข้อตกลงแรงงาน

ร่วม (GAV) ระดับชาติ ซ้่งเป้็นเงื่อนไขที่ใช้กับ

อุตสาหกรรมที่เกี่ยวข้องทั่วทั�งสวิตเซอร์แลนด์ 

อย่างไรก็ตาม ยังมี GAV ของบริษัท (เช่น จาก 

Migros และ Coop) หรือ GAV ระดับภูมิภาค 

ซ่้งเงือ่นไขนี�ใชก้บับางบริษทัหรอืในบางภมูภิาค

เท่านั�น 

3. สัญญาจ้างมาตรฐาน (Normalarbeit-

sverträge หรือ NAV)

 ในภาคส่วนที่ ไม่มีข้อตกลงการ     

จ้างงานร่วมกัน (GAV )หน่วยงานของรัฐบาล

กลาง หรือรัฐ สามารถออกสัญญาการจ้างงาน

มาตรฐาน (NAV) ทีก่ำาหนดค่าจ้างขั�นต่ำ ทีม่ผีล

ผูกพัน เงื่อนไขการจ้างงาน โดยนายจ้าง เพื่อ

ป้ระโยชน์ของลูกจ้าง สัญญาจ้างมาตรฐาน

จะนำมาใช้เมื่อในภาคอุตสาหกรรม หรือ

บริษัท   ไม่ทำตามเงื่อนไข การจ่ายค่าจ้างตาม           

กฎระเบียบนั�นซ�ำๆ  NAV มีวัตถุป้ระสงค์เพื่อ

ป้้องกันป้ัญหานี�

 หวังว่าท่านผู้อ่านจะรู้แล้วนะคะว่า 

เราในฐานะลูกจ้าง ทำสัญญาแบบไหนไว้กับ

นายจ้างของเรานะคะ...

แป้ลเรียบเรียงโดย เฟราฮีีรชิ 

ที่่�มีา: https://www.ch.ch/de/arbeit/

arbeitsvertrag/#weitere-informa-

tionen-und-nutzliche-kontakte

ในสิวิตเซีอรื่์แล่นดื์ ม่สิัญิญิาจ�างงาน 3 รื่้ปีแบับั คือ 
1. สิัญิญิาจ�างงานรื่ายบัุคคล่ Einzelarbeitsvertrag 

(EAV)
2. สิัญิญิาจ�างงานรื่่วม Gesamtarbeitsvertrag (GAV)
3. สิัญิญิาจ�างงานมาตรื่ฐาน Normalarbeitsvertrag 

(NAV)

แม�ว่าจะอนุญิาตให�ใชี�สิัญิญิาปีากเปีล่่า แต่สิัญิญิาการื่จ�างงาน

สิ่วนใหญิ่จะเปี็นล่ายล่ักษณ์์อักษรื่ เปี็นเอกสิารื่ที่่�ที่ั�งสิองฝ่่ายล่งนาม

รื่่วมกัน ไปีติดืตามรื่ายล่ะเอ่ยดืขีองสิัญิญิาจ�างงานแบับัต่างๆ กันค่ะ

1. สิัญิญิาจ�างงานบัุคคล่ (Einzelarbeitsvertrag) 

 หากคุณ์ไดื�รื่ับัการื่ว่าจ�างจากนายจ�าง (หรื่ือหากคุณ์เปี็น

นายจ�าง ที่่�จ�างคนใหม่) สิิ�งน่�กําหนดืสิิที่ธ์ิแล่ะหน�าที่่�ที่่�เก่�ยวขี�อง        

กับัความสิัมพิันธ์์ในการื่จ�างงานสิําหรื่ับัที่ั�งสิองฝ่่าย

สัญญาจ้างงานลงนามโดยทั�งสองฝ่่าย 

สิ่งนี�ต้องมีอย่างน้อยประเด็นต่อไปนี�:

* ชิื�อล้กัจ�างและชิื�อนายจ�าง *

* วันที่่�เริ�มีจ�างงาน *

* ห้น�าที่่�ขึ้องพินักังาน *

* เงินเดือนและค่าจ�างเสี่ริมีใด ๆ *

* ชิั�วโมีงที่ํางานรายสี่ัปัดาห้์ เปั็นต�น ยังมี่รายละเอ่ยดอื�นๆ       

 อ่กัแตกัต่างกัันไปัตามีสี่ายงาน *

 ในกรื่ณ์่ขีองสัิญิญิาจ�างงานรื่ะยะยาวนายจ�างจะต�องรื่ะบุั 

วันที่่�การื่จ�างงานสิิ�นสิุดืล่งอย่างชีัดืเจน กฎรื่ะเบั่ยบัพิิเศษเชี่น ขี�อบััง

คับัการื่ที่ํางานล่่วงเวล่าจะต�องกําหนดืไว�ในสิัญิญิาการื่จ�างงาน

  สัญญา
 จ้างงาน
  มีกี�แบบ



งงงงเพราะเล่่า เพราะเล่่า 

(เร่ �องพินััยกรรม (เร่ �องพินััยกรรม 
แล่ะมรดก)แล่ะมรดก)

โดย ก.ไตรคำ

ก็สินใจเรื่ื�องพิินัยกรื่รื่มแล่ะเรื่ื�องมรื่ดืก 

 จ้งไปีคุยกับัที่นายความ คุณ์ที่นายความเล่่า

หรื่ือจะเรื่่ยกว่าอธ์ิบัายก็ไดื� เล่่าจนคนฟัังเรื่ิ�มม้นงง 

ศัพิที่์ภาษากฎหมายแต่ล่ะคำ ม่ไว�ให�ปีรื่ะชีาชีน

อ่านแล่�วอ่านอ่ก เมื�ออ่านแล่�ว ก็ยังไม่เขี�าใจอย้่ดื่ 

จ้งไปีหาที่นายความดื่กว่า 

 ขอเลา่สู่กนัฟงั เรือ่งมรดก เป้น็ตวัอยา่งทีน่า่สนใจสำหรบั

ทุกคน มรดก อาจจะกลายเป้็นภาระสำหรับผู้รับมรดกก็ได้ ถ้าเรา

ไม่ศ้กษาหาความรู้ไว้บ้าง กฎหมายเบื�องต้นสำคัญ ขอเล่าเฉพาะ 

กฎหมายมรดก ของรัฐที่ป้ระชากรพูดภาษาเยอรมันนะคะ

 เรื่องมีอยู่ว่า Alfred Walder (นามสมมุติ) เสียชีวิต    

เมื่อป้ลายป้ี ค.ศ. 2022 เขาอยู่กับภรรยาชื่อ Erika  (นามสมมุติ) 

ไม่มีลูก อาศัยอยู่รัฐ Thurgau  คุณ Alfred  มีพี่สาว 1 คน           

ชื่อ Verena Walder อาศัยอยู่รัฐ Thurgau เช่นกัน

หลังจากหักค่าใช้จ่ายพิธีงานศิพขีองอัลเฟรด 

ผ่่านไปยังมีเงินเหล่ออยู่อีก 400,000 ฟรังค์  

อัลเฟรดผู่้ตายไม่ได้ทำพินัยกรรมไว้ ด้วยเหตุนี�

จึงแบ่งทรัพย์มรดกตามกฎหมายกำหนด ค่อ 

• ภรรยาได้เศิษสามส่วนสี่ (3/4) 

• พี่สาวได้เศิษหนึ่งส่วนสี่ (1/4)

 ยกจำนวนเงินอธิบายง่ายกว่า ภรรยาได้ส่วนแบ่ง

ไป้ 300,000 ฟรังค์ พี่สาวได้ส่วนแบ่งไป้ 100,000 ฟรังค์ เรื่อง

มันไม่ได้จบง่ายๆ เช่นนั�น พี่สาวซ้่งมีฐานะดีมาก บอกว่า “ฉัน

ไม่รื่ับัมรื่ดืกเงินจำนวนน่�ค่ะ ขีอยกให�น�องสิะใภ�ผ้�แสินดื่ เขีา

ดื้แล่น�องชีายฉัน” คู่สมรสซ้่งเป้็นผู้รับมรดก ไม่ต้องจ่ายภาษี

มรดก แต่น้องสาวของผู้ตาย ซ้่งมีส่วนเป้็นผู้รับมรดกด้วย ต้อง

จ่ายภาษี จากจำนวนมรดก 100,000 ฟรังค์ คือ ต้องจ่ายภาษี                                       

6,000 ฟรังค์ เพราะเอามรดกนี�ไป้ให้ผู้อื่นต่อไป้ (ให้น้องสะใภ้             

อีกต่อ ) น้องสาวของผู้ตายบอกแล้วไงว่าไม่รับมรดก ยกให้                                       

น้องสะใภ้หมดแล้ว ทำไมต้องเสียภาษีอีกล่ะ แต่สรรพากร                                                    

รัฐทุรเกา บอกว่า “การื่ที่่�เธ์อยกเงินมรื่ดืกที่่�พิ่�ชีายยกให�เธ์อนั�น 

แล่�วเธ์อยกให�น�องสิะใภ�  (Miterben) คือ คนที่่�ม่สิ่วนไดื�มรื่ดืก

ตามกฎหมายอย้่แล่�ว ถึือว่าเธ์อมอบัให�เปี็นขีองขีวัญิ (Schen-

kung) ต�องเสิ่ยภาษ่สิิ ตามกฎหมายขีองรื่ัฐทีุ่รื่เกา”

 นักกฎหมายที่ทำงานทางด้านภาษี และภาษีมรดก ชื่อ 

Marc Antonio Iten อธิบายว่า ในแต่ละรัฐ จะมีวิธีเรียกเก็บภาษี

มรดกแตกต่างกันไป้ เรื่องนี�ยังไม่จบค่ะ หนักเข้าไป้อีก เงินมรดก

ที่พี่สาวของผู้ตาย ยกให้น้องสะใภ้ซ้่งอาศัยอยู่ในรัฐ Thurgau 

เหมือนกัน กฎหมายสรรพากรรัฐนี� ตามเก็บเงินภาษีมรดกจาก

นอ้งสะใภท้ีไ่ดรั้บมา 100,000 ฟรงัค ์อกีครั�ง เป้น็จำนวนเงนิอกีถง้ 

12,000 ฟรงัค ์สรปุ้แลว้ มนักค็อืการจา่ยภาษ ี2 ครั�ง รวม 18,000 

ฟรังค์ (จากเงินมรดก 100,000 ฟรังค์)

 คำแนะนำของนักกฎหมาย คือ ขอให้ทำพินัยกรรมไว้ 

(Testament) ป้้องกันป้ัญหาไว้ก่อน จะมีมาก มีน้อย ก็ขอให้ทำ

พินัยกรรมไว้ การจะเขียนพินัยกรรมก็ป้ร้กษาทนายความด้วยจะ

เป้็นการดี เพราะมีที่ป้ร้กษาไป้ในตัว แน่นอนก็จะมีค่าใช้จ่ายด้วย 

ซ้่งราคาก็ไม่ถูกนัก 

 รัฐต่างๆ ส่วนมากแล้ว จะเก็บภาษีที่เรียกว่า Schen-

kungssteuer เมื่อมีการยกมรดกที่ได้มาแล้ว ให้ต่อไป้กับผู้ที่มี

สิทธิที่จะได้รับมรดกตามกฎหมายกำหนด (Miterben)

 รัฐที่มีชื่อต่อไป้นี� ที่ไม่เก็บภาษี  Schenkungssteuer 

ได้แก่ รัฐ Aargau, Appenzell Innerrhoden, Basel-Land-

schaft, Luzern, Obwalden, Schwyz มี 6 รัฐ จำชื่อไว้ดีๆ เมื่อ

มสีทิธิท์ีจ่ะได้รับมรดก ให้ป้ร้กษาทนายความในรัฐทีท่า่นอาศยัอยู่

 ภาษมีรดก มหีลากหลายชนดิเหลอืเกนิ จาก มรดกบา้น 

มรดกที่ดิน มรดกธุรกิจ มรดกหุ้น มรดกเงินสด สาระพัดมรดก    

แยกออกเป้็นหมวดหมู่ 

 ถ้ามีเพ่ือน ซ้่งอยู่คนละรัฐกับเรา ได้รับมรดกแล้วมา

ป้ร้กษา น่ังฟังเงียบๆ และดีใจด้วย แล้วแนะนำให้ไป้ป้ร้กษา

ทนายความดีกว่า 

 ขอเน้นวา่ บทความนี�เป้น็เรือ่งเกีย่วกับ Schenkungss-

teuer ฉะนั�น เมื่อได้รับมรดกมา จะยกมรดกให้ใครต่อไป้ ขอให้

รอบคอบ ป้ร้กษานักกฎหมายนะคะ...

- ที่มา: KGeld Nr 3, Mai 2024 - 
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โดืย ก.ไตรื่คำคนติดืเล่่า

เรื่ื�องเล่่าดื่ๆ ม่ปีรื่ะโยขีน์ 

สรรหามาเล่า

เรื่ื�องม่อย้่ว่า เมื�อต�นเดืือนมิถึุนายน 

ปีีน่� 2024 ม่นักที่่องเที่่�ยวชีาวไที่ย 2 คน 

เพิศหญิิงอายุ 49 ปีี เปี็นเพิื�อนสินิที่กัน 

อ่กคนม่อาชี่พิเปี็นพินักงานขีองบัรื่ิษัที่

เอกชีน แล่ะอ่กคนรื่ับัรื่าชีการื่อาชี่พิ

พิยาบัาล่ พิากันเดืินที่างมาเที่่�ยวสิวิสิ 

เนื�องจากม่เพิื�อนสินิที่อย้่ที่่�สิวิสิมานานกว่า 

20 ปีีแล่�ว แล่ะไดื�เดืินที่างไปีชีม 

Oeschinensee, Kandersteg  

ซี้�งเปี็นที่ะเล่สิาปีอย้่บันภ้เขีาสิ้ง 

นักที่่องเที่่�ยวรื่้�จักกันดื่ในความงดืงาม 

ขีาขี้�นเดืินที่างขี้�นไปีโดืยนั�งกรื่ะเชี�า

 หลังจากเดินชื่นชมธรรมชาติบนเขาสูงแล้ว     

กจ็ะเดินไป้ข้�นกระเชา้เพือ่ลงมา ขณะเดนิไป้ก็รูส้ก้เหนือ่ย

มากๆ หายใจไม่สะดวก จ้งน่ังพัก หลังจากนั�นจะเดิน

ต่อ แต่ไป้ไม่ไหว แล้วหน้ามืดหมดสติ เพื่อนที่เดินทาง

มาด้วยกันจากไทยซ้่งเป้็นพยาบาล จ้งทำการป้ั�มหัวใจ 

(CPR) และในขณะเดยีวกนักม็นีกัทอ่งเทีย่ว 2 คนผา่นมา

พอด ีและ 2 คนนี�เป้น็แพทย ์จง้ไดเ้ขา้มาชว่ยเหลอือยา่ง                                                 

ทันท่วงที โดยอาชีพแพทย์เขารู้ว่าผู้ป้่วยอาการเช่นนี�                         

จะต้องทำอย่างไรต่อไป้ 

 อย่างรวดเร็วจ้งเรียก 

Rega (Swiss air 
ambulance) แพทย์

จากเฮีลิคอป้เตอร์ได้ทำการช่วย

เหลือ และนำผูป่้้วยส่งโรงพยาบาล

มหาวิทยาลัยเบิร์น เพื่อนซ่้งเป้็น

พยาบาลก็น่ังเฮีลิคอป้เตอร์ไป้ด้วย

เพื่อให้ป้ระวัติผู้ป้่วยแก่แพทย์และ

ทางโรงพยาบาล เนื่องจากผู้ป่้วย

ไม่รู้ ส้กตัวแล้ว แพทย์โรคหัวใจ

โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยเบิร์น 

ทำการตรวจตามขบวนการของ

การตรวจผูป้้ว่ยโรคหวัใจ เมือ่ทราบ

ผลแล้ว ได้ทำการรักษาทันที 

 โดยการขยายหลอด

เลือดไป้เลี�ยงหัวใจซ้่งตีบ หลัง

จากนั�นผู้ป้่วยอยู่ ICU 2 คืน แล้ว

ออกมาอยู่ห้องธรรมดาอีก 4 คืน 

รวมทั�งหมดอยู่โรงพยาบาล 6 คืน 

แล้วไป้พักบ้านเพื่อนในสวิสต่ออีก 

2 วัน จนแพทย์อนุญาตให้เดินทาง

ข้�นเครื่องบินได้ เพื่อไป้รักษาต่อ    

ที่เมืองไทย

 เ รื่ อ ง อ ย า ก จ ะ บ อ ก ต่ อ

ก็คือ ค่ารักษา ซ้่งทางโรงพยาบาล                    

มหาวิทยาลัยเบิร์น แจ้งให้ผู้ป่้วยและ

บริษัทป้ระกันในไทยทราบแล้ว เป้็น

จำนวนเงิน 35000 ฟรังค์ ยังไม่รวมค่า

เครื่องบิน ซ้่งส่งผู้ป้่วยไป้โรงพยาบาล

 ผู้ป่้วยรายนี� ได้ทำป้ระกัน

ก่อนเดินทางเป้็นวงเงินการรักษา 3 

ล้านบาท 

 เพื่อนไทยในสวิส เล่าว่า 

แพทย์และพยาบาลดูแลดีมากๆ มี     

นกัสังคมสงเคราะหข์องโรงพยาบาลเขา้

มาคุยด้วย ว่าจะให้เขาช่วยเหลืออะไร

ได้บ้าง 

 ตอนนี�ผูป่้้วยกลับไป้รักษาต่อ

ที่เมืองไทย ซ้่งเส้นเลือดไป้เลี�ยงหัวใจ

อีก 2 เส้นก็ตีบ จะต้องรักษาต่อไป้ 

 ถ้ าท่ า น ผู้ อ่ า นมีญ าติ จ ะ     

เดินทางมาสวิส ขอให้เขาทำป้ระกัน

สุขภาพก่อนเดินทางในวงเงินป้ระกัน

สูงๆ ไว้ก็ดี เพราะค่าเบี�ยป้ระกันไม่ได้

แพงนกั และเลือกบรษิทัป้ระกนัท่ีคิดว่า

ไวใ้จได ้และใหอ้า่นรายละเอยีดเงือ่นไข

ของบริษทัป้ระกันใหร้อบคอบ และเขา

มักจะเขียนตัวเล็กๆ

...เลิกเล่าแล้วนะคะ จบค่ะ....



ย้ า ยก ลับ

เมือืงไทย : 
ป้ฐมบท วางแผน   

ป้รับตัว ป้รับใจ
โดย โยทะกา

 ตั�งแต่โยที่ะกาเรื่ิ�มแจ�งเพิื�อนพิ�องมิตรื่สิหายให�รื่ับัที่รื่าบัว่าจะ

ย�ายถึิ�นฐานกล่ับัเมืองไที่ย ทีุ่กคนล่�วนปีรื่ะหล่าดืใจ ม่ที่ั�งคำถึามแล่ะ

ความเห็น กล่ับัมายังตัวโยที่ะกามากมาย เชี่น

  ท ำ�ไมืถึึงคิิดจะย้�ยกลับัเมืืองไทย
  ทำ�ไมืย้�ยกลับัไปเร็ว็จงัส�มืียงัไม่ืเกษีียณเลัย
  ย้�ยไปอย่่ที �ไหน
  จะไปอย่่เมืืองไทยได้แน่หร็ือ
  ไม่ืน่�จะไปอย่่ได้น่ะ
  เมืืองไทยไม่ืได้น่�อย่่เท่�ที �นี�นะ
  เชื่ื �อซิิ อีกไม่ืน�นกต้็้องกลับัมื�
  โอยยย...น่�อิจฉ�จงัเลัย ได้ไปอย่่เมืืองไทยแล้ัว
  ร้่็สึกอย่�งไร็บ้�ง
  ต้้องเต้ร็ียมือะไร็บ้�ง ย่่งย�กไหมื
  ฯลัฯ .........

 สิ่งแรกที่ต้องป้รับตัว คือ การตอบคำถามมากมายนั่นเอง ซ้่งมีทั�งคนที่เห็นด้วย 

และคนที่ไม่เห็นด้วยกับการตัดสินใจของเรา มีทั�งผู้ป้รารถนาดีที่ห่วงใยอย่างจริงใจ มีทั�ง   

ผู้อยากจะป้รารถนาดี ที่คอยบอกเราว่า 
 “มืคีินบอกว่� ต้้องอย่�งโน้น  อย่�งนั �น อย่�งนี� ฯลัฯ” 
 ทำเหมือนรู้ดีทุกอย่าง แต่เสียอย่างเดียวคือ   “ร้่็ไม่ืจริ็ง  สกัอย่�ง”

  ก า รป้ รับ ตั ว กั บคว าม

วุ่ น ว ายมากมาย ก่อนช่ ว งย้ า ย 

รายการยาวเหยียดที่ต้องทำ จะ

จัดการอะไรก่อนหลัง ตามลำดับ

ความจำเป้็นและความสำคัญ 

 เราจะย้ายไป้อยู่ที่ ไหน 

การเตรียมตัวดูที่ทางควรให้เวลา

อย่างน้อย 1-2 ป้ี เพ่ือศ้กษาแหล่ง   

ที่เราจะไป้อยู่ รวมถ้งการไป้ทดลอง

อยู่ เชน่ สภาพชุมชน สภาพแวดล้อม 

สภาพอากาศ ความป้ลอดภัย 

สาธารณูป้โภคในด้านต่าง ๆ ทั�ง    

โรงพยาบาล การคมนาคม ฯลฯ 

 ศ้กษาค่าครองชีพของถิ่น 

ทีเ่ราจะย้ายไป้อยู ่หากเราเกษียณเรว็ 

มเีงินเพียงพอทีจ่ะใชจ้า่ยหรอืไม ่ตอ้ง

ใช้เงินต่อเดือนเท่าไหร่จ้งจะใช้ชีวิต

อยู่ได้อย่างไม่ลำบาก

 ส ถ า น ที่ อ ยู่ จ ะ เ ลื อ ก      

แบบไหน คอนโดมิเนียม บ้าน           

อพารต์เมน้ต ์ฯลฯ จะซื�อ จะเชา่ หรอื

จะสร้างเอง ใช้งบป้ระมาณเท่าไหร่  

ที่อยู่ชั่วคราวจะอยู่ที่ใด

 การขนย้ายข้าวของต่าง ๆ  

ข้ามป้ระเทศจะใช้บริการของบริษัท

ใด มี ข้อจำกัดอย่างไรบ้าง เก็บ       

ข้าวของลงกล่องเอง หรือให้บริษัท

จัดการทั�งหมด มีป้ระกันหรือไม่     

ใช้เวลาการขนย้ายนานเท่าไหร่ ต้อง

สำรองสิ่งจำเป็้นใดไว้บ้างในช่วงท่ี

ของใช้เดินทางยังไม่ถ้งเมืองไทย

 กรณีการเกษียณเร็ว ต้อง

ลาออกจากงาน มีข้อตกลงอย่างไร 

ต้องแจ้งยกเลิกอะไรบ้าง การแจ้ง

ยกเลิกที่อยู่ ยกเลิกป้ระกันสุขภาพ 

ยกเลิกสัญญากับการไฟฟ้า ยกเลิก

จ่ายค่าสัญญาณวิทยุ-ทีวี ฯลฯ การ

ยกเลิกสัญญาต่าง ๆ ล้วนใช้เวลา     

ในการทำเอกสารเป็้นลายลักษณ์

อักษร 

     16    รวงข้าว     



	 สิ่่�งที่่�ต้อ้งคำนึงึถึงึที่่�สิ่ำคัญคอืฝั่่�งสิ่าม่ีนึั�นึต้อ้งขอว่ีซ่า่เพืื่�ออยู่่เ่มีอืงไที่ยู่	จะขอว่ีซ่า่แบบใด	ต้อ้งใช้เ้อกสิ่ารอะไรบ้าง	การอยู่่เ่มีอืงไที่ยู่

ระยู่ะยู่าวี	เรื�องประกนัึสิ่ขุภาพื่เป็นึเรื�องสิ่ำคญัมีาก	หากไมีม่ีป่ระกนัึสิ่ขุภาพื่ที่่�ครอบคลุมุีในึเมืีองไที่ยู่หรอืในึต้า่งประเที่ศ	ที่างราช้การไที่ยู่

จะไมี่ออกวี่ซ่่าให้	

	 เมีื�อมีาถึงึเมีอืงไที่ยู่สิ่่�งท่ี่�ต้อ้งปรบัต้วัีคอืสิ่ภาพื่อากาศ	สิ่ภาพื่แวีดลุอ้มี	

ผู้่้คนึ	 ควีามีอึดอัดแรกคือ	 “ความร้้อน”  นึั�งอยู่่่โดยู่ไมี่ที่ำอะไร																

ก็เหงื�อไหลุ	 ที่ำให้ไม่ีอยู่ากออกไปไหนึห่างห้องปรับอากาศ	 นึอนึก็ต้้องเปิด

เครื�องปรับอากาศ	เครื�องปรับอากาศที่ำงานึแที่บจะต้ลุอดเวีลุา	

	 เรื�องของสิ่ภาพื่แวีดลุ้อมี	 ควีามีไมี่เป็นึระเบ่ยู่บ  “ความ
สบาย ๆ ง่่าย ๆ ของ่คนไทย” เป็นึเรื�องที่่�ต้้องปรับต้ัวีมีาก

เช้่นึกันึ	 บางท่ี่	“ความถููกต้้อง่กก็ลายเป็็นส่�ง่ผ่ิดและ  ดู
แล้ง่นำ�าใจ” 

	 เรื�องของเอกสิ่ารต้่าง	 ๆ	 ช้าวีต้่างช้าต้่ต้้องลุงที่ะเบ่ยู่นึยู่ืนึยู่ันึที่่�อยู่่่	

แลุะต้อ้งรายู่งานึตั้วีทุี่ก	90	วัีนึ	การเลืุอกที่่�อยู่่จ่งึเป็นึเรื�องสิ่ำคัญ	หากรายู่งานึ

ต้ัวีออนึไลุน์ึไม่ีได้	 ก็ต้้องรายู่งานึตั้วีท่ี่�สิ่ำนัึกงานึต้รวีจคนึเข้าเมืีอง	 ซ่ึ�งหาก					

อยู่่่ไกลุมีากก็อาจจะเสิ่่ยู่เวีลุาเด่นึที่างแลุะเสิ่่ยู่ที่รัพื่ยู่์เพื่่�มีขึ�นึ

	 การซ่ื�อที่รัพื่ยู่์สิ่่นึที่่�เมีืองไที่ยู่จะใช้้ช้ื�อใคร	 มี่ข้อด่ข้อด้อยู่อยู่่างไร				

การดำเนึ่นึการต้่าง	ๆ	 เราดำเนึ่นึการเองได้ที่ั�งหมีดหรือไมี่	หรือต้้องที่ำผู้่านึ

หนึ่วียู่งานึใด	ควีรที่ำเรื�องผู้่านึนึายู่หนึ้าหรือไมี่

	 ท่ี่�กลุา่วีขา้งต้น้ึเปน็ึเรื�องที่่�เราต้อ้งจดัการ	ต้อ้งคำนึงึถึึง	แลุะต้อ้งพื่น่ึจ่

พื่จ่ารณา	การยู่า้ยู่ถึ่�นึฐานึลุว้ีนึต้อ้งปรบัต้วัีใหเ้ขา้กบัสิ่ภาพื่แวีดลุอ้มี	แมีว้ีา่ถ่ึ�นึ

ที่่�เรายู่้ายู่กลุับมีานึั�นึจะเป็นึบ้านึเก่ดเมีืองนึอนึของเราก็ต้ามี	

	 หลุังควีามีวีุ่นึวีายู่ต้่าง	ๆ	ผู้่านึไป	เราก็เร่�มีจัดระบบระเบ่ยู่บในึช้่วี่ต้	

“เร่้�มใช้้ช้ีว่ต้”	 เร่�มีสิ่ำรวีจสิ่่�งรอบต้ัวี	บ้านึเก่ดเมีืองนึอนึที่่�จากไปนึานึ

ถึงึ	20	ปี	เปลุ่�ยู่นึไปมีากมีายู่	ช้ว่ีง	20	ปีที่่�ผู้า่นึมีานึั�นึ	เรากลุบัมีาบา้นึเกด่เมีอืง

นึอนึในึฐานึะผู้่้มีาเยู่ือนึ	แต้่เมีื�อเปลุ่�ยู่นึสิ่ถึานึะเป็นึผู้่้มีาอยู่่่อ่กครั�ง	ควีามีร่้สิ่ึก

แต้กต้่างไปจากเด่มีมีากมีายู่

	 ช้่วี่ต้คือการเด่นึที่าง	 ไมี่วี่าจะเด่นึที่างด้วียู่เหตุ้ผู้ลุใดก็ต้ามี	 แต้่ลุะ

ยู่่างก้าวีลุ้วีนึที่่�งร่องรอยู่ของประสิ่บการณ์ไมี่มีากก็นึ้อยู่	 แลุะไมี่วี่า

ประสิ่บการณ์เหลุ่านึั�นึจะเป็นึเรื�องด่หรือเรื�องร้ายู่	ประสิ่บการณ์ลุ้วีนึสิ่อนึให้

คนึเต้่บโต้

	 โ ยู่ที่ะก าอยู่ ากจะขอบ คุณ

ประสิ่บการณท์ี่ั�งดแ่ลุะรา้ยู่ที่่�เกด่ขึ�นึในึช้ว่่ีต้

ในึช้่วีงที่่�ผู่้านึมีาจนึบัดนึ่�	 บางช้่วีงจังหวีะ

อาจจะเหมีือนึการปีนึหนึ้าผู้าที่่�สิ่่งช้ันึ	แลุะ

บางขณะก็เหมืีอนึกับการก้าวีกระโดดไกลุ	

ที่่�ไกลุจนึเหลุ่ยู่วีกลุับไปมีองต้้นึที่างไมี่เห็นึ	

หรือบางขณะก็เนึ่บนึาบ	เช้ื�องช้้าแลุะเร่ยู่บ

งา่ยู่จนึไดยู่้่นึเสิ่ยู่่งหัวีใจอยู่่างช้ดัเจนึ	สิ่่�งหนึึ�ง

ที่่�ต้อกยู่�ำควีามีเช้ื�อของต้นึเองคือ	 ทีุ่กช้่ว่ีต้

บนึโลุกนึ่�อยู่่่ไดด้ว้ียู่ต้นึเอง	ไมีม่ีใ่ครขาดใคร

ไมี่ได้	ต้่างเป็นึสิ่่วีนึเลุ็กๆ	ของจักรวีาลุแลุะ

ดำเนึ่นึช้่วี่ต้ไปได้โดยู่ธรรมีช้าต้่ของมีนุึษยู่์

เอง

หมายเหตุุ ข้้อมูลและเอกสารการข้อวีีซ่่า 

สามารถดููไดู้ที่ี�   

งานตุรวีจลงตุรา : https://www.

thaiembassy.ch/Content/Embas-

sy/87.html 

วีีซ่่าสามารถย่�นออนไลน์ไดู้ 

แตุ่ควีรเผื่่�อเวีลาในการย่�นข้อวีีซ่่า 

หากเอกสารไม่ครบถ้วีน เจ้าหน้าที่ี�อาจจะ

มีการเรียกเอกสารเพิ่่�มเตุ่มค่ะ
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ตรงตรง
โดยู่	มีดเอ็กซ่์

ชีีวิิตไม่่เคยเดิินทางเป็็น เส้้น
“ชีีวิิตไม่่เคยเดิินทางเป็็นเส้้นตรง” เคยมี่คนพููดิ

แบบน้�น ซ่ึ่�งกว่ิาที�ม่ดิจะเข้้าใจ กใ็ชีช้ีวีิติม่าหลายสิ้บปี็ เพูราะ

ถ้้าม่องแบบไกลๆ ชีวีิติกไ็ม่ไ่ดิอ้อ้ม่คอ้ม่อะไรเลย เกดิิ แก ่เจบ็ 

แล้วิก็ตาย ตรงและง่ายเพูียงเท่านี� แต่ถ้้าเอาแวิ่นข้ยายส้่อง

ลงไป็ยง้เส้น้ตรงน้�น จะเหน็วิา่จากจดุิเริ�ม่ตน้  ไป็ยง้จดุิป็ลาย

ทางข้องชีวีิติ ม่ทีางแยกม่ากม่าย และบางช่ีวิงข้องชีวีิติเป็น็

เส้้นข้ยุกข้ยุย วิกวิน กวิ่าจะกล้บเข้้าสู้่เส้้นทางส้ายหล้ก

 ในึทีุ่กช้่วีงของการใช้้ช้่วี่ต้	เราจะถึ่กบังคับให้ต้้องเลุือกเสิ่มีอ	จากเรื�อง

เลุก็ๆ	ไมีส่ิ่ำคญัจนึถึงึเรื�องใหญ	่อันึนึา่จะที่ำใหเ้กด่แรงสิ่ั�นึสิ่ะเที่อืนึของการเต้บ่โต้									

ไมีว่ีา่จะเปน็ึแคก่ารเลุอืกวีา่	จะกน่ึอะไรในึต้อนึเช้า้	จะนึอนึเวีลุาไหนึ	อาบนึ�ำหรอื

ไมี่อาบ	 ซ่ื�อของยู่่�ห้อน่ึ�หรือยู่่�ห้อน่ึ�	 ไปจนึถึึง	 การเลุือกว่ีาจะเข้าเร่ยู่นึสิ่าขาไหนึ				

จะแต้่งงานึกับคนึไหนึ	 จะม่ีลุ่กหรือไมี่มี่ลุ่ก	 จะเลุือกงานึบร่ษัที่ไหนึ	 จะลุาออก

หรือไมี่ลุาออก	จะเลุ่กหรือไมี่เลุ่ก	จะยู่้ายู่หรือไมี่ยู่้ายู่ประเที่ศ	ฯ

	 Annie	 Duke	 นึักก่ฬาโป๊กเกอร์ผู้่้เช้่�ยู่วีช้าญ	 แลุะเป็นึนึักเข่ยู่นึ      

เขาให้สิ่ัมีภาษณ์ในึบที่ควีามีเก่�ยู่วีกับ เทคนิคการต้ดิส้ินใจวิ่า ชีีวิิตเราไม่่ใชี่

กระดิานหม่ากรุก แต่เป็น็เกม่ส์้ข้องโป๊็กเกอร์	เพื่ราะหากเป็นึกระดานึหมีากรุก	

เราสิ่ามีารถึเห็นึหมีากทุี่กต้ัวีบนึกระดานึ	 ทุี่กการหยู่่บจับวีาง	 แต้่ลุะจังหวีะ						

การเด่นึ	 ไมี่วี่าจะเป็นึฝั่่ายู่เราหรือฝั่่ายู่ต้รงข้ามี	 เป็นึไปอยู่่างเปิดเผู้ยู่	ไมี่มี่ข้อมี่ลุ

แอบซ่่อนึเร้นึที่่�คาดเดาไม่ีได้	 มี่เพื่่ยู่งควีามีสิ่ามีารถึในึการค่ดวี่เคราะห์ที่่�ต้่างกันึ

ของผู้่เ้ลุน่ึสิ่องฝ่ั่ายู่เที่า่นึั�นึ	ซ่ึ�งช้ว่ีต่้มัีนึไมีไ่ด้งา่ยู่ดายู่เช้น่ึเกมีสิ่ข์องหมีากรุก	แต้ช่้ว่ีต่้

ซ่ับซ่้อนึกวี่า	 แลุะอาศัยู่สิ่่�งท่ี่�ควีบคุมีไมี่ได้อยู่่างท่ี่�สิุ่ดก็คือ	 ไพื่่ที่่�ต้่างฝั่่ายู่ถึืออยู่่่							

ถ่ึกแจกโดยู่ไมี่ให้เห็นึหนึ้าไพ่ื่	 ถึ่กซ่่อนึควีามีหมีายู่ไวี้ในึหนึ้าต้าที่่�เร่ยู่บเฉยู่													

ไร้อารมีณ์	 ทีุ่กการต้ัดสิ่่นึใจของที่ั�งเรา	 แลุะอ่กฝั่่ายู่	 แขวีนึไวี้อยู่่่บนึการคาดเดา	

แลุะคำวี่งวีอนึวี่า	ขอให้โช้คจงปรากฎกายู่ข้างเราบ้าง

	 Annie	Duke	จึงบอกว่ีา	ช้ว่ีต่้ขึ�นึอยู่่ก่บัโช้คแลุะขอ้มีลุ่ที่่�ไมีแ่นึช่้ดัเสิ่มีอ	

ดงันึั�นึ	แมีใ้นึที่กุๆ	การต้ดัสิ่น่ึใจจะผู้า่นึการคด่แลุะต้รต่้รองมีาอยู่า่งรอบคอบแลุว้ี	

ผู้ลุลุัพื่ธ์อาจจะไมี่เป็นึอยู่่างที่่�เราคาดหวีังไวี้	 ซ่ึ�งต้รงกับที่่�	 	Dr. Ellen Langer    
ผู้่้ศึกษาเก่�ยู่วีกับจ่ต้ใจแลุะสิ่มีองของมีนุึษยู่์	 ที่ั�งยัู่งเป็นึผู่้้เข่ยู่นึหนัึงสืิ่อ	 The	
Mindful Body	ได้ให้สิ่ัมีภาษณ์เก่�ยู่วีกับการต้ัดสิ่่นึใจเรื�องต้่างๆ	ในึช้่วี่ต้ไวี้ต้รง

กันึก็คือ	 เมีื�อเรามีาถึึงจุดท่ี่�เราไมี่มี่ข้อม่ีลุอะไรท่ี่�แน่ึช้ัด	 เพื่ื�อมีาวี่เคราะห์ในึการ

ต้ดัสิ่น่ึใจ	เมีื�อนึั�นึช้ว่ีต่้จะง่ายู่ที่่�สุิ่ด	เพื่ราะเราไม่ีมีท่ี่างร่เ้ลุยู่ว่ีา	เส้น้ทางที�จะต้อง

เลือก	ซ่้ายู่หรือขวีาอยู่่างไหนึจะด่กวี่ากันึ	เร่ยู่นึหมีอด่	หรือเป็นึวี่ศวีะกรด่	แต้่ง

กับผู้่้ช้ายู่ขยู่ันึหรือแต้่งกับผู้่้ช้ายู่อารมีณ์ด่	 มี่ลุ่กหนึึ�งคนึหรือสิ่ามีคนึ	 เร่ยู่นึที่่�									

ฮาวีาร์ดหรือเยู่ลุ	อยู่่างไหนึจะด่กวี่ากันึ?	

	 Dr.	 Ellen	 Langer	 บอกวี่า	 มีันึง่ายู่มีาก	

เลุอืกที่างไหนึก็ได	้ที่ั�งยู่งับอกอก่วีา่	“สุ้ม่่เลอืก”	ยัู่ง

ไดเ้ลุยู่	เพื่ราะหากไม่ีมีข่อ้มีลุ่อื�นึใดมีาช่้วียู่ให้ต้ดัสิ่น่ึใจ

วี่า	 เมีื�อเลุือกไปแลุ้วีจะได้ผู้ลุอยู่่างที่่�คาดหวีัง	 100%	

ดังนึั�นึจึง	“ไม่่ม่ีการต้ดิส้ินใจที�ถู้ก” หรือจะพื่่ด

อ่กที่างวี่า	“ทุกการต้ดิส้ินใจถู้กที�สุ้ดิ” 	แมี้เรา
อาจจะมีข่อ้มีลุ่เสิ่รม่ีเลุก็ๆ	นึอ้ยู่ๆ	วีา่	แต้ง่งานึกบัผู้่ช้้ายู่

ขยู่ันึช้่วี่ต้เราจะไมี่ลุำบาก	 เพื่ราะคนึขยู่ันึอยู่่างไรก็ไมี่

อดต้ายู่	แต้ก่ไ็มีม่ีใ่ครประที่บัต้ราการนัึต้ว่ีา่	ผู้่ช้้ายู่ขยู่นัึ

จะไมี่เคร่ยู่ดจนึบ้านึไมี่มี่รอยู่ยู่่�มี	 หรือผู้่้ช้ายู่ขยัู่นึก็ไมี่

ได้หมีายู่ควีามีว่ีา	 ส่ิ่�งที่่�ขยัู่นึจะนึำเง่นึนึำที่องมีาให้	

หรือผู้่้ช้ายู่ขยู่ันึจะไมี่เจ้าช้่้ในึอนึาคต้	ฯลุฯ

	 ทีุ่กอยู่่างจะพื่าเรากลุับเข้ามีาที่่�เรื�องเด่มี						

ก็คือ	ช้่วี่ต้ไมี่เคยู่เป็นึเสิ่้นึต้รง	ทีุ่กช้่วี่ต้ไมี่วี่าต้ัวีเราหรือ

ใครก็ต้ามีบนึโลุก	 จะเจอที่างเลุือกให้ต้้องตั้ดสิ่่นึใจ			

ที่กุวีนัึ	แลุะที่กุการต้ดัสิ่น่ึใจจะสิ่รา้งผู้ลุกระที่บ	เราจงึ

ไมีส่ิ่ามีารถึประเมีน่ึทุี่กอยู่่างที่่�จะเกด่ขึ�นึภายู่ภาคหน้ึา

ได้เลุยู่	ไมี่วี่ากับใครหรืออะไรที่ั�งนึั�นึ	ต้ามีคำสิ่อนึหลุัก

ของช้าวีพืุ่ที่ธ	 “ควิาม่ไม่่แน่นอนคือควิาม่

แน่นอน” 

	 เมีื�อเราที่ราบอยู่่างนึ่�แลุ้วีวี่า	หากถึึงเวีลุาที่่�

ช้ว่ีต่้โยู่นึที่างเลุอืกมีาใหเ้รา	ไมีว่ีา่จะเลุอืกที่างไหนึ	เรา

ไมีม่ีท่ี่างร่ผู้้ลุที่่�แน่ึช้ดั	ไม่ีมีก่ารคาดเดาที่่�ถึก่ต้อ้ง	100%	

ขอจงวีางใจแลุะเชื้�อมัีนึในึตั้วีเองว่ีา เส้้นทางที�เรา

เลอืก คอืเส้น้ทางที�ถ้กูที�ส้ดุิ ไม่มี่่อะไรจะต้องเสี้ยดิาย

หรือเส้ียใจ	 เพื่ราะเราพื่่สิ่่จนึ์ไมี่ได้วี่าอ่กเสิ่้นึที่างที่่�เรา

ไมี่ได้เลุือกนึั�นึเป็นึเส้ิ่นึที่างที่่�ด่กวี่า	 โอกาสิ่ที่่�อ่กที่าง

เลืุอกนึั�นึจะแยู่่กว่ีา	 หรือเสิ่มีอตั้วี	 สิ่ามีารถึเป็นึไปได้

พื่อๆ	กันึ	การนึั�งเสิ่่ยู่ใจถึึงสิ่่�งที่่�ไมี่ได้เลุือก	จึงเป็นึสิ่่�งที่่�	

Dr.	Ellen	บอกวี่า	“เป็ลืองควิาม่คิดิ”  
	 สิ่่�งที่่�เราที่ำได้ก็คือ	ต้ัดสิ่่นึใจอยู่่างเด็ดเด่�ยู่วี

ในึทีุ่กที่างเลุือก	 ไมี่มีองยู่้อนึกลุับไปเส่ิ่ยู่ใจในึที่างท่ี่�			

ไมี่ได้เลุือก	ที่ำวีันึนึ่�ให้ด่ที่่�สิุ่ด	ขอบคุณ	“ต้วิเอง”	ที่่�

กลุ้าหาญในึการ	“เลือก” แลุะยู่ืดอก	“ยอม่ร้บ” 

กับผู้ลุของมีันึในึทีุ่กกรณ่	เพื่ราะ “ทุกการต้ดิส้ิน

ใจถู้กที�สุ้ดิ”	ทีุ่กผู้ลุลุัพื่ธ์ไมี่วี่าด่หรือร้ายู่	นึั�นึคือสิ่่�ง

ที่่�หลุอมีรวีมีให้เราเต้่บโต้ขึ�นึในึทีุ่กๆ	วีันึ	....



ชีวีิิตชีวีิิต
ที่ี�เปลี่ี�ยนไปที่ี�เปลี่ี�ยนไป  
ควิามคาดหวิงัควิามคาดหวิงั 
กัับ
ควิามเป็นจริงิควิามเป็นจริงิ

	 ก่อนึมีาฉันึคาดหวีังกับช้่วี่ต้ใหมี่ที่่�น่ึ�

ไวี้สิ่่งมีาก	 เพื่ราะที่่�น่ึ�เป็นึประเที่ศที่่�สิ่วียู่งามี	

เศรษฐกจ่ด	่ผู้่ค้นึนึา่รัก	เปน็ึมีต่้ร	สิ่งัคมีคนึไที่ยู่

รักแลุะช้่วียู่เหลุือเกื�อก่ลุกันึ	 ไมี่มี่การแข่งขันึ				

มี่แต้่ควีามีเที่่าเที่่ยู่มี	 ไมี่ม่ีคนึยู่ากจนึ	 ไมี่มี่						

คนึยู่ากไร้	 ทีุ่กคนึม่ีแต้่ควีามีสุิ่ข	ตอนนี�ฉั้น

ย้ายม่าอยู่ที�นี�ไดิ้ 2 ป็ีเต็ม่	ฉันึได้เร่ยู่นึร่้วี่า

ประเที่ศแหง่นึ่�	ไมีไ่ดม้ีเ่พื่ยู่่งฤดใ่บไมีผู้้ลุท่ี่่�ชุ้ม่ีฉ�ำ	

แต้่มี่			ฤด่ใบไมี้ร่วีงที่่�เปลุ่�ยู่วีเหงา	ไมี่ได้มี่เพื่่ยู่ง

ฤด่ร้อนึ				ที่่�สิ่ดใสิ่	แต้่ฤด่หนึาวีที่่�เยู่็นึยู่ะเยู่ือก	

เราต้อ้งรับมีอืกบัที่กุฤด	่ทุี่กควีามีเปลุ่�ยู่นึแปลุง

ให้ได้	 แลุะใช้้ช่้ว่ีต้อยู่่างมี่ควีามีสิุ่ขไมี่วี่าอะไร														

จะเก่ดขึ�นึก็ต้ามี

	 การปรับต้ัวีเป็นึป่ญหาที่่�ใหญ่มีาก

สิ่ำหรับฉันึ	ที่่�ไที่ยู่ฉันึที่ำงานึ	หาเงน่ึดว้ียู่ต้ัวีเอง

มีาต้ลุอด	แต้่เมีื�อยู่้ายู่มีาที่่�นึ่�	ฉันึยู่ังไมี่สิ่ามีารถึ

หางานึที่่�ต้รงกับประสิ่บการณ์ของฉันึได้	ฉนัึยู่งั

ต้้องพื่ึ�งพื่าเง่นึจากสิ่ามี่	 ฉันึยู่ังต้้องเร่ยู่นึภาษา	

ช้่วีงแรกๆ	 ยัู่งใช้้เง่นึเก็บจากที่่�ไที่ยู่	 แต้่ค่า						

เงน่ึบาที่ช้ว่ีงปสีิ่องปนีึ่�	ออ่นึลุงมีาก	ฉนัึเลุยู่หยู่ดุ

ใช้้เง่นึเก็บ	ต้้องใช้้จ่ายู่อยู่่างประหยู่ัด	ยู่อมีรับ

วี่าช้่วี่ต้เปลุ่�ยู่นึไปมีาก	 ต้อนึนึั�นึฉันึร้่สึิ่กแยู่่กับ						

ต้ัวีเอง	 จนึต้้องไปพื่บจ่ต้แพื่ที่ยู่์	 มีันึเป็นึควีามี

เศร้าแบบบอกไม่ีถึ่ก	 ฉันึร้่สึิ่กเหมืีอนึหลุงที่าง

อยู่่่ในึอุโมีงค์มีืดๆ	ที่่�หาที่างออกไมี่เจอ	เพื่ราะ

โดิย พูราวิ เจ้าข้องเพูจชีีวิิตดิีดิีที�ส้วิิส้

การย้ายม่าอยู่ป็ระเทศส้วิิตเซึ่อร์แลนดิ์ 

คือ ควิาม่เป็ลี�ยนแป็ลงคร้�งใหญ่่ที�สุ้ดิ

ในชีีวิิตข้องฉั้น ม่้นไม่่เหม่ือนการย้าย

จากบ้านเกิดิไป็ทำงานในเม่ืองใหญ่่ 

ที�อยากกล้บบ้านไป็กอดิพู่อแม่่เม่ื�อไร

ก็ไดิ้ แต่ม่้นคือการย้ายม่าอยู่

ในโลกใบใหม่่ ในส้้งคม่ใหม่่ 

ส้ิ�งแวิดิล้อม่ใหม่่ที�เราไม่่คุ้นเคย

ไมี่ร่้วี่าจะที่ำอยู่่างไรกับช้่วี่ต้ต้ัวีเองต้่อไป

	 ฉันึเพื่่�งเข้าใจว่ีาสิ่ำหรับฉันึ ชีีวิิตที่ี�     

ไร้จุ้ดุหมายมนัที่ร้มานมาก เมีื�อต้วัีเองไมีร่่ว่้ีา
ขา้งหนึา้จะเปน็ึอยู่า่งไร	เหมีอืนึยู่นืึอยู่่บ่นึควีามี

ไมีแ่น่ึนึอนึ	ฉันึเป็นึคนึที่่�ม่ีควีามีเช้ื�อว่ีา	ชีวีิติเร้า

ตอ้งยนืไดด้้วิยตนเอง	การยู้่ายู่มีาที่่�น่ึ�ดว้ียู่การ

แต้่งงานึ	 มัีนึอาจจะเร่�มีต้้นึจากควีามีรัก	 แต้่

ควีามีรักคือส่ิ่�งที่่�เป็นึนึามีธรรมี	 ไมี่ม่ีอะไร

สิ่ามีารถึยู่ืนึยู่ันึได้วี่ามีันึจะคงอยู่่่ต้ลุอดไป	การ

พื่ึ�งพื่าต้นึเองได	้จะที่ำใหฉ้นัึมีอ่ส่ิ่ระ	แลุะมีั�นึคง	

ฉันึจึงต้้องการหลัุกยึู่ด	 นึั�นึคือ	 ต้้องการม่ี						

งานึที่ำ	 แลุ้วีในึประเที่ศแห่งนึ่�	 ที่่�คนึที่ั�งโลุก

อยู่ากจะยู่้ายู่มีาอยู่่่	 คนึในึประเที่ศเพื่ื�อนึบ้านึ			

ก็ข้ามีฝั่่�งมีาที่ำงานึด้วียู่อัต้รารายู่ได้ท่ี่�สิ่่งกวี่า	

แลุ้วีงานึในึฝ่ั่นึที่่�ฉันึอยู่ากที่ำ	 จะไปส้่ิ่คนึยูุ่โรป

ได้อยู่่างไร
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	 ถึ้าวีันึนึั�นึฉันึได้เจอกับคนึที่่�บอกวี่า	

ไมีม่ีท่ี่างไดก้ลุบัไปที่ำงานึที่่�เคยู่ที่ำที่่�ไที่ยู่หรอก	

อยู่า่ไปคาดหวีงั	อยู่า่เพื่อ้ฝั่น่ึ	ยู่อมีรับควีามีจรง่	

แลุ้วีอยู่่่กับมีันึให้ได้	 ช้่วี่ต้ฉันึคงเปลุ่�ยู่นึไป							

อ่กที่าง	 แต้่เพื่ราะวีันึนึั�นึฉันึได้พื่บเจอกับ						

คนึไที่ยู่	 	 ที่่�ม่ีหนึ้าที่่�การงานึในึบร่ษัที่ที่่�มีั�นึคง	

ได้พื่บกับนึักศึ กษาไที่ยู่ท่ี่� มีา เร่ ยู่นึต้่อที่่�															

สิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	 การได้พ่ื่ดคุยู่กับคนึเหลุ่านึ่�	

สิ่ร้างแรงบันึดาลุใจ	 แลุะให้แนึวีที่างในึการ			

เด่นึหนึ้าต้่อในึประเที่ศแห่งนึ่�

	 ฉันึม่ีโอกาสิ่ได้พื่บกับคนึไที่ยู่ที่่�มีา

เรยู่่นึต้อ่ปรญ่ญาโที่ท่ี่�นึ่�	เขาแนึะนึำวีา่การเรยู่่นึ

ต้่อปร่ญญาโที่ท่ี่�สิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์นึั�นึไมี่ยู่าก				

ช้่วีงที่่�ยู่ังสิ่ับสิ่นึ	 ยู่ังไมี่ร่้จะที่ำอะไร	 ภาษา

เยู่อรมัีนึกย็ู่งัไม่ีแขง็แรงพื่อจะใช้ห้างานึได้	ลุอง

ไปต้ั�งหลุักกับการเร่ยู่นึปร่ญญาโที่ก่อนึด่ไหมี	

อยู่่างน้ึอยู่ก็ได้เจอผู้่้คนึ	 มี่สิ่ังคมีใหมี่ๆ	 ซ่ึ�งนึั�นึ

เป็นึคำแนึะนึำที่่�ด่มีาก	 เมีื�อฉันึได้รับการ					

ต้อบรับเข้าเร่ยู่นึจากมีหาวี่ที่ยู่าลุัยู่	 ฉันึร่้สิ่ึก

เหมืีอนึเห็นึแสิ่งสิ่ว่ีางท่ี่�ปลุายู่อุโมีงค์	 ฉันึม่ี					

เป้าหมีายู่ในึช้่วี่ต้	อยู่่างนึ้อยู่ก็ในึอ่กหนึึ�งปีครึ�ง

หลุังจากนึั�นึ

	 ต้อนึเร่ยู่นึมีหาวี่ที่ยู่าลัุยู่ได้เที่อมีที่่�

สิ่องแลุว้ี	ช้ว่ีต่้ฉันึสิ่ดใสิ่มีาก	ไดร้่จั้กเพืื่�อนึใหม่ีๆ	

ที่ั�งคนึสิ่วีส่ิ่	แลุะคนึจากช้าต้อ่ื�นึๆ	ไดม้ีอ่ก่สิ่งัคมี

ที่่�พ่ื่ดคุยู่ในึเรื�องที่่�สิ่นึใจต้รงกันึ	 เพื่ราะมี่ควีามี

ช้อบต้รงกันึ	ได้เร่ยู่นึร่้อะไรใหมี่ๆ	แลุะสิ่่�งหนึึ�ง

ที่่�ได้รบั	คือ	ควีามีหวัีง	หวีงัว่ีามัีนึม่ีโอกาสิ่ที่่�ฉันึ

จะได้กลุับไปที่ำงานึอยู่่างที่่�ต้ัวีเองอยู่ากที่ำอ่ก

ครั�ง	ในึโลุกนึ่�ไมี่มี่อะไรที่่�เป็นึไปไมี่ได้	ทีุ่กอยู่่าง

เป็นึไปได้	 แต้่ต้้องแลุกมีาด้วียู่ควีามีต้ั�งใจแลุะ

ควีามีทีุ่่มีเที่	

	 เมีื�อเวีลุาผู่้านึไปเรื�อยู่ๆ	โลุกก็พื่าผู้่้คนึ

ท่ี่�มี่ควีามีช้อบ	 มี่ควีามีสิ่นึใจต้รงกันึให้ได้มีา		

เจอกันึ	 เพื่ราะฉันึไม่ียู่อมีแพ้ื่	 เพื่ราะฉันึยัู่ง							

มีุ่งมีั�นึ	 ควีามีหวีังแลุะโอกาสิ่ต้่างๆ	 จึงเร่�มี						

ช้ัดเจนึเรื�อยู่ๆ	 ฉันึได้เจอคนึไที่ยู่คนึหนึึ�งที่่�ที่ำ

อาช่้พื่เด่ยู่วีกนัึกบัฉนัึที่่�ไที่ยู่	แต้ง่งานึกบัคนึสิ่วีส่ิ่	

แลุะต้อนึนึ่�ไดท้ี่ำอาช้พ่ื่เดม่ีต่้อที่่�ประเที่ศแห่งนึ่�	

แลุะฉันึร่้แลุ้วีวี่า	มีันึเป็นึไปได้	
  r u e 
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	 การเป็นึหมีอ	 หรือพื่ยู่าบาลุที่่�ประเที่ศนึ่�	 แลุะอาช้่พื่เฉพื่าะที่างอื�นึๆ							

เมีื�อเราแต้่งงานึกับคนึสิ่วี่สิ่	ให้เรารวีบรวีมีเอกสิ่ารต้่างๆ	ของเรา	ใบปร่ญญา	เกรด	

หนึ่วียู่ก่ต้	 จำนึวีนึช้ั�วีโมีงเร่ยู่นึ	 พื่ร้อมีใบสิ่อบภาษาเยู่อรมัีนึ	 (หรือภาษาราช้การ				

ในึคันึโต้นึที่่�อยู่่่)	 ระดับ	 B2	 	 แลุ้วีสิ่่งเรื�องให้หนึ่วียู่งานึที่่�เก่�ยู่วีข้อง	 เพื่ื�อพื่่จารณา

คุณสิ่มีบัต้่	 เมีื�อผู่้านึการต้รวีจสิ่อบคุณสิ่มีบัต้่	 เราจะได้ใบอนุึญาต้ที่ำงานึได้	 เร่ยู่ก	

Anerkennung ausländischer 
Berufsqualifikationen จากนึั�นึ	 เรานึำใบน่ึ�							

ไปยืู่�นึสิ่มัีครงานึในึต้ำแหน่ึงหมีอผู้่้ช่้วียู่	ถ้ึาเที่ยู่่บกับที่่�ไที่ยู่ก็เหมืีอนึแพื่ที่ย์ู่ประจำบ้านึ	

ฝั่กึงานึในึโรงพื่ยู่าบาลุที่่�ได้รบัการรองรับต้ามีสิ่าขาที่่�สิ่นึใจจนึครบกำหนึดเวีลุา	เช้น่ึ	

6	ปี	ก็สิ่ามีารถึสิ่อบใบประกอบเฉพื่าะที่างในึสิ่าขานึั�นึๆ	ได้	ระหวี่างฝั่ึกงานึก็ได้รับ

เงน่ึเดอืนึ	มีนัึเปน็ึไปได	้แลุะม่ีคนึไที่ยู่ที่่�ที่ำไดแ้ลุว้ี	ควีามีหวีงัของฉนัึก็กลุบัมีาลุกุโช้นึ

อ่กครั�ง	ด่ใจที่่�ต้ัวีเองไมี่ยู่อมีแพื่้	ต้อนึนึ่�กำลุังจะสิ่อบภาษาค่ะ	แลุ้วียู่ื�นึเรื�อง	ซ่ึ�งค่ดวี่า

ถึ้าโลุกนึ่�ไม่ีใจร้ายู่กับฉันึจนึเก่นึไปนัึก	 คงจะได้กลัุบไปที่ำงานึอ่กครั�งในึปีหน้ึา	 แต้่

ถึึงกระนึั�นึช่้ว่ีต้ก็ยู่ังมี่แผู้นึสิ่ำรอง	 การเร่ยู่นึปร่ญญาโที่ของฉันึ	 เป็นึสิ่าขา	

Medical Informatics หรือ	 ไอที่่ที่างการแพื่ที่ย์ู่							

เร่ยู่นึจบฉันึคงจะสิ่มัีครงานึในึบร่ษัที่ยู่า	 เครื�องมืีอแพื่ที่ย์ู่	 หรือเที่คโนึโลุยู่่ที่างการ

แพื่ที่ยู่์

	 สิ่่�งที่่�อยู่ากจะสิ่รุปในึช้่วีงเวีลุาสิ่องปีนึ่�	อย่าให้ใครม่าบอกวิ่า	คุณที่ำ

อะไรหรือเป็นึอะไรไม่ีได้	อยา่ยอม่แพู	้ที่กุสิ่่�งเป็นึไปได้หากคุณพื่ยู่ายู่ามี	อยู่า่หยุู่ด

พื่ัฒนึาตั้วีเอง	 ถ้ึายัู่งไม่ีสิ่ำเร็จก็อาจจะทีุ่่มีเที่ให้มีากขึ�นึในึครั�งต่้อไป	 เราสิ่ามีารถึม่ี

ช้ว่ีต่้ที่่�ด	่มีห่นึา้ที่่�การงานึที่่�ดไ่ด	้หากใจเราสิ่่	้อยู่า่ยู่อมีใหใ้ครกไ็มีร่่ม้ีาบอกวีา่	ถ้ึายู่า้ยู่

มีาแลุ้วีก็เป็นึได้แค่แมี่บ้านึ	 หากเราอยู่ากที่ำงานึอะไร	 เราต้้องสิ่่้เพืื่�อมีันึ	 ช้่วี่ต้ม่ีเราต้้องสิ่่้เพืื่�อมีันึ	 ช้่วี่ต้ม่ี

หนึที่างเสิ่มีอคะ่	แลุะมีส่ิ่มีาคมีคนึไที่ยู่ที่่�คอยู่ใหค้วีามีร่	้คอยู่ช้ว่ียู่เหลุอืกนัึแลุะกนัึในึหนึที่างเสิ่มีอคะ่	แลุะมีส่ิ่มีาคมีคนึไที่ยู่ที่่�คอยู่ใหค้วีามีร่	้คอยู่ช้ว่ียู่เหลุอืกนัึแลุะกนัึในึ

ที่างที่่�ด่เยู่อะมีากๆ	ไมี่วี่าจะอยู่่่ที่่�ไหนึ	เราสิ่ามีารถึมี่ช้่วี่ต้ด่ด่ได้ค่ะ..ที่างที่่�ด่เยู่อะมีากๆ	ไมี่วี่าจะอยู่่่ที่่�ไหนึ	เราสิ่ามีารถึมี่ช้่วี่ต้ด่ด่ได้ค่ะ..
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 พูิม่พู์เข้ียวิชีีวิิต  พูิม่พู์เข้ียวิชีีวิิต 

สู้้� หรืือ หนีีหนีี
                                 โดิย เม่ียฝร้�งนอกกรอบ

 จากกลไกป็้องก้นตน สู้้หรือหนี สู้่โรคแพูนิคและโรคซึ่่ม่เศร้า จากกลไกป็้องก้นตน สู้้หรือหนี สู้่โรคแพูนิคและโรคซึ่่ม่เศร้า 

กลไกป็้องก้นตน สู้้หรือหนี ชี่วิยให้ม่นุษย์ม่ีชีีวิิตรอดิ เม่ื�อเผชีิญ่       กลไกป็้องก้นตน สู้้หรือหนี ชี่วิยให้ม่นุษย์ม่ีชีีวิิตรอดิ เม่ื�อเผชีิญ่       

ก้บส้ถ้านการณ์์อ้นตราย กลไกป็้องก้นตน สู้้หรือหนี ม่ีควิาม่ส้ำค้ญ่ก้บส้ถ้านการณ์์อ้นตราย กลไกป็้องก้นตน สู้้หรือหนี ม่ีควิาม่ส้ำค้ญ่

ก้บม่นุษย์ยุคดิ่กดิำบรรพู์ม่าก เพูราะต้องใชี้ชีีวิิตอยู่ร่วิม่ก้บส้้ตวิ์ป่็าก้บม่นุษย์ยุคดิ่กดิำบรรพู์ม่าก เพูราะต้องใชี้ชีีวิิตอยู่ร่วิม่ก้บส้้ตวิ์ป่็า

ดิรุา้ย รา่งกายต้องตอบส้นองในท้นที เมื่�อเจอส้ต้ว์ิป็า่ดิรุา้ย หรือศต้รูดิรุา้ย รา่งกายต้องตอบส้นองในท้นที เมื่�อเจอส้ต้ว์ิป็า่ดิรุา้ย หรือศต้รู

 กลไกป็อ้งกน้ตน สู้ห้รอืหน ีเกิดิจากระบบป็ระส้าทซึ่มิ่พูาเทตกิ (ระบบป็ระส้าท

ที�ทำให้ร่างกายตื�นต้วิ) ม่ีหน้าที�ตอบส้นองต่อส้ิ�งเร้า ต้วิกระตุ้น เหตุการณ์์อ้นตรายที�   

เกิดิข้่�นท้นทีฉั้บพูล้น โดิยไม่่ผ่านกระบวินการคิดิและส้้�งการจากส้ม่อง เพูื�อให้ร่างกาย

ตอบส้นองในภาวิะค้บข้้น เชี่น การต่อสู้้เอาชีีวิิตรอดิ หรือการหนีจากภ้ยคุกคาม่   

เฉัพูาะหนา้ ระบบป็ระส้าทซิึ่ม่พูาเทตกิเป็น็ส่้วินหน่�งข้องระบบป็ระส้าทอต้โนม้่ติ ระบบ

ป็ระส้าทอต้โนม่ติ้ คอืระบบป็ระส้าทที�ทำงานนอกอำนาจจติใจ เชีน่ ระบบหายใจ ระบบ

การเต้นข้องห้วิใจ ระบบย่อยอาหาร

	 มีนึษุยู่ย์ู่คุปจ่จบุนัึเผู้ช่้ญหนึา้กบัสิ่ถึานึการณ์อนัึต้รายู่	แบบมีนึษุยู่ย์ู่คุดกึดำบรรพื่์

นึ้อยู่มีาก	แต้่ระบบประสิ่าที่ซ่่มีพื่าเที่ต้่กของมีนึุษยู่์ยูุ่คป่จจุบันึ	ที่ำงานึหนึักมีากกวี่าระบบ

ประสิ่าที่ซ่่มีพื่าเที่ต้่กของมีนึุษยู่์ยูุ่คดึกดำบรรพื่์	หรือยูุ่คโบราณ

	 เนึื�องจากโครงสิ่ร้างที่างสัิ่งคมีของมีนุึษย์ู่ปจ่จุบนัึซั่บซ้่อนึขึ�นึ	ส่ิ่งผู้ลุให้ควีามีเครยู่่ด	

ควีามีวี่ต้กกังวีลุของมีนึุษยู่์ยูุ่คป่จจุบันึเพื่่�มีขึ�นึ	จากสิ่าเหตุ้ของควีามีเคร่ยู่ด	แลุะควีามีวี่ต้ก

กังวีลุ	 ส่ิ่งผู้ลุให้ระบบประสิ่าที่อัต้โนึมัีต้่ที่ำงานึต้ลุอดเวีลุา	 ระบบประสิ่าที่อัต้โนึมัีต้่ไม่ีได้

พื่ัก	ระบบประสิ่าที่อัต้โนึมีัต้่รวีนึ	ที่ำงานึผู้่ดปกต้่		นึอนึไมี่หลุับ	ปวีดหัวี	ระบบยู่่อยู่อาหาร								

มีป่ญ่หา	หัวีใจเต้น้ึแรงหรอืเต้น้ึผู้ด่จังหวีะ	ฯลุฯ	ร่างกายู่หลุั�งสิ่ารเคมีบ่างช้นึด่มีากหรอืนึอ้ยู่

เก่นึไป	สิ่ารเคมี่ในึสิ่มีองเสิ่่ยู่สิ่มีดุลุ	

	 สิ่ารเคม่ีในึสิ่มีองไม่ีสิ่มีดุลุ	จะสิ่ง่ผู้ลุต่้อรา่งกายู่แลุะจ่ต้ใจ	เปน็ึสิ่าเหตุ้หลุกัที่่�ที่ำให้

เก่ดโรคแพื่นึ่ค	โรคซ่ึมีเศร้า

	 มีนึุษย์ู่ยูุ่คดึกดำบรรพื่์	 ใช้้ช้่วี่ต้ไปต้ามีสิ่ัญช้าต้ญาณพืื่�นึฐานึของควีามีเป็นึมีนึุษยู่์			

มี่ควีามีเคร่ยู่ดแค่เมืี�อเผู้ช่้ญหน้ึากับสิ่ัต้วี์ร้ายู่	 หรือศัต้ร่ต้่างเผู่้าพัื่นึธุ์	 ในึระยู่ะเวีลุาสัิ่�นึๆ										

สิ่่้หรือหนึ่	มี่แค่	2	ที่างเลุือก	 ไมี่ต้้องเคร่ยู่ดสิ่ะสิ่มีแบบหาที่างเลุือกไมี่เจอ	 โครงสิ่ร้างที่าง

สิ่งัคมีของมีนึษุยู่ด์กึดำบรรพื่ไ์มี่ซ่บัซ่อ้นึ	เจบ็ป่วียู่…ต้ายู่เรว็ี	เพื่ราะไมีม่ียู่่าที่่�ที่นัึสิ่มียัู่มีาช้ว่ียู่

ยู่ืดอายูุ่	ที่ั�งคนึป่วียู่แลุะคนึด่แลุไมี่ต้้องเคร่ยู่ดทีุ่กข์	หรือเศร้านึานึ	สิ่่งผู้ลุให้ระบบประสิ่าที่

อัต้โนึมีัต้่ไมี่รวีนึ	หรือที่ำงานึผู้่ดปกต้่	แลุะสิ่ารเคมี่ในึสิ่มีองไมี่ต้้องเสิ่่ยู่สิ่มีดุลุ

 ม่นุษยย์คุป็จัจุบน้	ไมีไ่ดใ้ช้้ช่้วีต่้ไปต้ามีสัิ่ญช้าต้ญาณพื่ื�นึฐานึของควีามี

เปน็ึมีนุึษย์ู่	แต้เ่ราใช้ช้้ว่ีต่้ไปต้ามีกรอบของสัิ่งคมีที่่�ซั่บซ้่อนึ	ช่้อนึเงื�อนึ	ร่ห้น้ึาไม่ีร่ใ้จ	ต้อ้งรวียู่	

ต้อ้งสิ่วียู่	ต้อ้งหลุ่อ	ใช้เ้วีลุาเกือบที่ั�งหมีดของช้ว่ีต่้เพืื่�อวี่�งต้ามีลุาภ	ยู่ศ	สิ่รรเสิ่รญ่	แขง่ขนัึ	เปรยู่่บ

เที่ยู่่บ	ยึู่ดต้ด่ในึสิ่่�งต้า่งๆ	ไมีป่ลุอ่ยู่วีาง	ไมีอ่ภยัู่	เพืื่�อใหเ้ปน็ึที่่�ยู่อมีรับ	หรอืมีท่ี่่�ยู่นืึในึสัิ่งคมี	ที่ั�ง					

ผู้่ช้้นึะ	ผู้่แ้พื่	้ผู้่ก้ระที่ำ	ผู้่ถ้ึก่กระที่ำ	ต้กเปน็ึเหยู่ื�อของควีามีเครยู่่ด	ควีามีวีต่้กกงัวีลุกันึถึว้ีนึหนึา้																																																																																																				

โรคแพื่นึค่	แลุะโรคซ่มึีเศรา้	กลุายู่เปน็ึโรคฮต่้ของมีนึษุยู่ท์ี่กุเพื่ศ	ที่กุวียัู่	ที่กุช้นึช้ั�นึ	ในึปจ่จบุนัึ

 ผู้้ ้ เ ขีี ย น เ ป็็ น ม นุ ษ ย์          

คนหน่�งที่ี�ตกเป็็นเหยื�อขีองโร้ค          

แพนิค และโร้คซึ่มเศร้้า	เพื่ราะ

ยู่ึดต้่ดกับควีามีเพื่อร์เฟค	 สิ่มีบ่รณ์

แบบ	มี่ควีามีเคร่ยู่ดสิ่ะสิ่มีมีาต้ั�งแต้่

เยู่าว์ีวีัยู่	 ต้้องเร่ยู่นึให้ได้ที่่�	 1	 หรือ

ได้คะแนึนึยู่อดเยู่่� ยู่มี	 ต้้องลุบ																																									

คำสิ่บประมีาที่	 คำด่ถึ่ก	 คำนึ่นึที่า		

ให้ได้	 ต้้องมี่หนึ้าที่่�การงานึด่	 มี่

เก่ยู่รต้่		มี่ศักด่�ศร่	ต้้องมี่ครอบครัวี									

ที่่�อบอุ่นึ	 ต้้องมี่อ่สิ่ระภาพื่ที่างด้านึ

การเง่นึ	 ต้้องมี่ที่่�ยืู่นึในึสิ่ังคมี	 ฯลุฯ	

ทีุ่กอยู่่างในึช้่วี่ต้ต้้องใช้้ควีามีเพื่่ยู่ร	

ควีามีพื่ยู่ายู่ามี	 ควีามีอดที่นึมีาก	

ต้้องที่ำ	มีุ่งมีั�นึ		ด่แลุรักษา	ทีุ่กๆ	มี่ต้่

ของช้่วี่ต้ให้สิ่มีบ่รณ์แบบ

	 ผู้่้ เข่ยู่นึยึู่ดต้่ด	 แลุะรัก

ในึควีามีเพื่อร์เฟค	 มี่ควีามีเคร่ยู่ด	

ควีามีวี่ต้กกังวีลุ	 ในึระดับสิ่่งสิ่ะสิ่มี

มีาต้ลุอดเส้ิ่นึที่างช่้วี่ต้เพืื่�อให้ทีุ่กๆ	

ดา้นึของช้ว่ีต่้เพื่อรเ์ฟค	ควีามีเครยู่่ด	

ควีามีวี่ต้กกังวีลุ	 จึงมี่มีากเป็นึ																																							

เงาต้ามีต้วัี	ระบบประสิ่าที่อตั้โนึมีตั้่

ที่ำงานึหนึักต้่ดต้่อกันึเป็นึระยู่ะ

เวีลุาที่่�ยู่าวีนึานึ	 ระบบประสิ่าที่

อัต้โนึมัีต่้ไมี่ได้พัื่ก	 หรือปรับสิ่มีดุลุ

ให้ต้ัวีเองได้เพื่่ยู่งพื่อสิ่่งผู้ลุให้ระบบ

ประสิ่าที่อัต้โนึมัีต้่ที่ำงานึรวีนึ

ที่ำงานึไม่ีปกต้่	 สิ่ารเคม่ีในึสิ่มีอง		

ไมี่สิ่มีดุลุ	ผู้ลุที่่�ต้ามี	ป่วียู่โรคแพื่นึ่ค	

แลุะโรคซ่ึมีเศร้า

  l i f  e
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สมุุนไพรสมุุนไพร
ใช้้อย่่างไรใช้้อย่่างไร
ให้้ให้้ปลอดภััย่ปลอดภััย่
                                                                               โดยู่	คนึปรุงช้า

	 จากการป่วียู่โรคแพื่นึ่คแลุะ		

โรคซ่ึมีเศร้า	 ที่ำให้ผู้่้เข่ยู่นึเข้าใจสัิ่จธรรมี

ของช้่วี่ต้เร็วีขึ�นึ	ทีุ่กข์ต้รงไหนึ	ต้ัดต้รงนึั�นึ

มี่ควีามีสิุ่ขง่ายู่ขึ�นึ	 ร่้ที่ันึควีามีค่ด	 ร่้ที่ันึ

จร่ต้ต้นึเอง	 ใช้้ช้่วี่ต้ไปต้ามีสัิ่ญช้าต้ญาณ						

พื่ื�นึฐานึของควีามีเป็นึมีนุึษยู่์	 ไม่่ติดิ       

ก้บดิ้ก…กรอบข้องส้้งคม่

	 โรคแพื่นึ่ค	 แลุะโรคซ่ึมีเศร้า	

เป็นึเสิ่มีือนึกลุไกป้องกันึต้นึให้กับผู้่้เข่ยู่นึ

ในึป่จจุบันึ	 เป็นึสิ่ัญญาณเตื้อนึว่ีาต้้อง

หยูุ่ดพื่ัก	 ต้้องร่บต้ัดควีามีทีุ่กข์ที่่�ง	 ต้้อง

จำศ่ลุเก็บพื่ลัุงงานึไวี้รักษาช่้วี่ต้	 ต้้อง

ร่บเพ่ื่�มีฮอร์โมีนึควีามีสุิ่ข	 ลุดฮอร์โมีนึ

ควีามีเคร่ยู่ด	ควีามีวี่ต้กกังวีลุ	ควีามีเศร้า	

ปรับสิ่มีดุลุจ่ต้	ปรับสิ่มีดุลุวี่ถึ่ช้่วี่ต้	เพื่ื�อให้

สิุ่ขภาพื่กายู่สิุ่ขภาพื่ใจแข็งแรง

ในควิามโชีคร้้าย…

ยังมีควิามโชีคดี... 

จุากผู้้้ป็่วิยโร้คแพนิค

และ+โร้คซึ่มเศร้้า 

ผู้้้เขีียนค้นพบกลไกป็้องกันตน 

ที่ี�สมบ้ร้ณ์์แบบให้กับชีีวิิตตนเอง

ในป็ัจุจุุบัน...

คนส้่วินใหญ่่เชีื�อวิ่า 

ส้มุ่นไพูรป็ลอดิภ้ย 

เป็็นการบำบ้ดิทางธรรม่ชีาติ 

โดิยลืม่คิดิไป็วิ่า 

ทุกส้ิ�งทุกอย่างในโลกนี� 

ย่อม่ม่ีท้�งดิ้านบวิกและดิ้านลบ 

ผู้่เ้ขยู่่นึขอแนึะนึำแลุะบอกถึงึข้อควีรระวัีง	เมีื�อคด่

ที่่�จะบร่โภค	พื่ืช้	ผู้ัก	เป็นึยู่า	การใช้้สิ่มีุนึไพื่ร	ด่แลุ

รักษาโรคหรือรักษาอาการขั�นึพืื่�นึฐานึ	 แมี้จะมี่

ควีามีปลุอดภัยู่มีากกวี่ายู่าแผู้นึป่จจุบันึ	 อยู่่างไร

ก็ต้ามี	การใชี้ส้มุ่นไพูรเป็็นยา ก็มี่ข้อควีรระวีัง
เช้่นึกันึ	 เพื่ราะบางคนึที่่�ใช้้สิ่มีุนึไพื่รช้นึ่ดเด่ยู่วีกันึ	

อาจจะไม่ีแพื่้	 บางคนึอาจจะแพ้ื่	 มี่อยู่่่ช้่วีงหนึ่�งที่่�

กระแสิ่นึ่ยู่มีก่นึมีะรุมี	(moringa)	แพื่ร่หลุายู่ในึ

ยูุ่โรปแลุะอเมีร่กา	มี่โฆษณาช้วีนึเช้ื�อในึสิ่รรพื่คุณ

ที่างยู่า	 ที่่�ช่้วียู่ลุดคอเรสิ่เต้อรอลุ	 ลุดนึ�ำต้าลุในึ

เลุือด	 รักษาโรคเบาหวีานึ	 แมี้แต้่ในึเมีืองไที่ยู่	

ที่ั�งๆ	ที่่�เรา	ร่้จักสิ่มีุนึไพื่รช้นึ่ดนึ่�มีานึานึ	แต้่กระแสิ่

ที่่�มีาแรง	ที่ำให้บร่ษัที่ยู่า	ผู้ลุ่ต้มีะรุมีออกมีาหลุาก

หลุายู่รป่แบบใหเ้ลืุอก	แบบอดัเม็ีด	แบบสิ่กดัเป็นึ

แคปซ่่ลุ	 นึ�ำมีันึมีะรุมี	 บางคนึก็ไปหาซ่ื�อใบสิ่ด			

มีาบร่โภค	 แลุะควีามีเช้ื�อวี่าจะหายู่	 จากโรคจึง

นึ่ยู่มีก่นึมีะรุมีทีุ่กวีันึ	ก่นึต้่ดต้่อมีาเป็นึแรมีปี



สิุ่ขภาพื่กายู่	-	ใจ

	 แม้ีบางครั�งจะใช้ยู้่าสิ่มีนุึไพื่รอยู่่างถ่ึกต้อ้งต้ามีที่่�แนึะนึำ	

ก็ไม่ีได้หมีายู่ควีามีว่ีา	 จะไม่ีเก่ดอาการแพ้ื่	 เพื่ราะโดยู่ธรรมีช้าต้่

ร่างกายู่ของแต้่ลุะคนึ	 จะม่ีภ่มี่ต้้านึที่านึที่่�ไมี่เที่่ากันึ	 บางคนึใช้้

ยู่าสิ่มุีนึไพื่รแลุ้วีได้ผู้ลุด่	 แต้่พื่อแนึะนึำให้ผู้่้อื�นึใช้้ต้ามี	 บางกรณ่

นึอกจากจะไมี่ได้ผู้ลุแลุ้วี	 ยู่ังเก่ดอาการแพื่้อ่กด้วียู่	 ดังนึั�นึหาก

ใช้้ยู่าแลุ้วี	 เก่ดอาการผู้่ดปรกต้่	 ควีรหยูุ่ดใช้้	 ถึ้าหยูุ่ดใช้้ยู่าแลุ้วี

อาการหายู่ไป	 อาจลุองใช้้ยู่านึั�นึด่อ่กครั�ง	 ด้วียู่ควีามีระมีัดระวีัง																	

เพื่่�มีขึ�นึ	 หากมี่อาการแพื่้เช้่นึเด่มี	 ก็จะสิ่รุปได้วี่าเก่ดจากพื่่ษของ

ยู่าสิ่มีุนึไพื่ร	

 อาการที�น่าส้งส้้ยวิ่า	 จะเก่ดจากการแพื่้สิ่มีุนึไพื่ร	

อาจมีเ่พ่ื่ยู่งอาการอยู่า่งใดอยู่า่งหนึึ�ง	หรอืมีห่ลุายู่อาการรว่ีมี	เช้น่ึ									

มี่ผู้ื�นึขึ�นึต้ามีผู้่วีหนึัง	ซ่ึ�งอาจเป็นึตุ้่มีเลุ็กๆ	หรือตุ้่มีโต้เป็นึป้�นึ	หรือ

เป็นึเม็ีดคลุา้ยู่ลุมีพื่ษ่	ต้าอาจจะบวีมีปดิ	รม่ีฝั่ปีากเจอ่	เบื�ออาหาร	

คลุื�นึใสิ่้	 อาเจ่ยู่นึ	 หรืออยู่่างใดอยู่่างหนึึ�ง	 ห่อื�อ	 ต้ามีัวี	 ช้าที่่�ลุ่�นึ							

ช้าที่่�ผู้่วีหนึัง	เป็นึต้้นึ	

	 อาการแพื่้สิ่มุีนึไพื่รที่่�มี่ผู้ลุต่้อประสิ่าที่รับร่้ควีามีร่้สิ่ึก

ที่ำงานึผู้่ดปรกต้่	เช้่นึ	เพื่่ยู่งแต้ะผู้่วีหนึังก็เสิ่่ยู่วี	ร่้สิ่ึกเจ็บ	มี่อาการ

ใจสิ่ั�นึ	ใจเต้้นึ	ร่้สิ่ึกวี่บวีาบคลุ้ายู่หัวีใจจะหยูุ่ดเต้้นึ	แลุะเป็นึบ่อยู่ๆ	

หรือ	หากมี่อาการต้ัวีเหลุือง	ต้าเหลุือง	ป่สิ่สิ่าวีะเหลุืองร่วีมีด้วียู่	

แสิ่ดงวี่าภาวีะตั้บอักเสิ่บแที่รกซ่้อนึ	 ถ้ึาก่นึยู่าสิ่มีุนึไพื่รแลุ้วีมี่

อาการอยู่่างใดอยู่่างหนึึ�งข้างต้น้ึ	ก็ควีรหยุู่ดกน่ึ	แลุะปรึกษาแพื่ที่ย์ู่

โดยู่เร็วี

ขี้อควิร้ร้ะวิังถ้้าจุะใชี้สมุนไพร้

• ไม่ควิร้ใชี้ยาสมุนไพร้เกินควิามจุำเป็็น ถ้้าใชี้สมุนไพร้

แล้วิ 3-5วิัน อาการ้ไม่ดีขี่�น ควิร้ป็ร้่กษาแพที่ย์ ที่ั�งนี�อาจุ

เนื�องจุากใชี้ยาสมุนไพร้ไม่ถ้้กกับโร้ค

• เมื�อใชี้ยาสมุนไพร้ ควิร้สังเกตุอาการ้ผู้ิดป็ร้กติที่ี�อาจุ     

เกิดขี่�นได้ ถ้้ามีอาการ้ผู้ิดป็ร้กติควิร้ร้ีบป็ร้่กษาแพที่ย์

• ไม่ควิร้ป็ร้ับส้ตร้ หร้ือดัดแป็ลง เพื�อควิามสะดวิกขีองผู้้้ใชี้ 

อาจุที่ำให้เกิดอันตร้ายได้

• อย่าใชี้เขี้มขี้นเกินไป็ เชี่น ยาสมุนไพร้ที่ี�บอกให้ต้ม อย่า

นำไป็เคี�ยวิจุนแห้ง เพร้าะจุะที่ำให้ยาเขี้มขี้นเกินไป็ จุะ

ที่ำให้เกิดพิษได้

• ไม่ควิร้ใชี้สมุนไพร้ติดต่อกันเป็็นร้ะยะเวิลานาน 

• ควิร้ใชี้สมุนไพร้เมื�อมีอาการ้ป่็วิย และเมื�อหายแล้วิควิร้

หยุดใชี้

	 แมี้วี่าสิ่มีุนึไพื่รจะเป็นึสิ่่�งที่่�มีาจากธรรมีช้าต้่	 แต้่ไมี่ได้

หมีายู่ควีามีวี่า	 จะไมี่มี่อันึต้รายู่ร้ายู่แรงเก่ดขึ�นึ	 หากใช้้ไมี่ถึ่ก

ต้้อง	ใช้้ไมี่ถึ่กอาการ	ไมี่ถึ่กโรค	ปร่มีาณที่่�ใช้้ไมี่เหมีาะสิ่มี	หรือใช้้

กับ					ผู้่้ที่่�แพื่้สิ่มีุนึไพื่รบางช้นึ่ด	ก็อาจเก่ดอันึต้รายู่ที่่�คาดไมี่ถึึง

ได้	ส่ิ่วีนึจะมี่ผู้ลุต้่อต้ับ	ไต้	แค่ไหนึนึั�นึ	ต้้องด่ที่่�สิ่ภาพื่ร่างกายู่ของ																																																																								

แต่้ลุะคนึ	 เพื่ราะอาหาร	 นึ�ำ	 หรือ	 ยู่าทุี่กช้นึ่ด	 ลุ้วีนึต้้องผู่้านึ

กระบวีนึการที่ำงานึของต้ับ	ไต้	ที่ั�งสิ่่�นึ	เพื่ราะฉะนึั�นึ	ในึคนึที่่�	ต้ับ	

ไต้	 ปรกต้่	 หากเลุือกใช้้สิ่มีุนึไพื่รที่่�ถ่ึกช้นึ่ด	 ถ่ึกวี่ธ่	 แลุะ	 ถ่ึกโรค								

ก็ไมี่ต้้องกังวีลุถึึงผู้ลุกระที่บที่่�จะเก่ดขึ�นึนึะคะ...

                            

 กรณ์ีศ่กษาที�ผู้เข้ียน สิ่อบถึามีผู้่้ที่่�ใช้้	มีะรุมีแบบ

อัดเมี็ด	 เป็นึเวีลุานึานึ	 พื่บว่ีา	 เก่ดภาวีะนึ�ำต้าลุในึเลืุอดต้�ำเก่นึ

ไป	มี่อาการเป็นึลุมี	หนึ้ามีืดบ่อยู่	บางคนึก็ก่นึมีะรุมีแคปซ่่ลุเพื่ื�อ

บำรุงสุิ่ขภาพื่	 ก่นึทีุ่กวีันึเป็นึแรมีปี	 เมีื�อไปต้รวีจร่างกายู่ประจำ

ปีพื่บวี่า	 ต้ับเร่�มีที่ำงานึผู้่ดปรกต้่	 จากต้ัวีอยู่่างที่่�ยู่กมีากลุ่าวีถึึง							

ผู้่้เข่ยู่นึมี่ได้กลุ่าวีวี่ามีะรุมีมี่โที่ษ	เพื่่ยู่งจะแนึะนึำวี่า	เมีื�อมี่อาการ

ระดับนึ�ำต้าลุในึเลืุอดส่ิ่ง	ณ	ขณะนึั�นึ	ก็สิ่ามีารถึนึำมีะรุมีมีาดื�มีเป็นึ

ช้า	หรือก่นึเป็นึยู่าอัดเมี็ดได้	แต้่ไมี่ควีรใช้้ต้่ดต้่อกันึทีุ่กวีันึ	ควีรใช้้	

3-5	วีันึแลุ้วี			หยูุ่ดพื่ัก	เพื่ื�อให้ต้ับขับสิ่ารต้กค้างออกมีา

 กรณ์ีใบข้ี�เหล็กก็เชี่นก้น	 ด้วียู่ใบข่�เหลุ็กมี่สิ่รรพื่คุณ					

ที่างยู่า	 เป็นึยู่ากลุ่อมีประสิ่าที่	 แลุะช้่วียู่ให้นึอนึหลัุบ	 อ่กทัี่�ง

ช้่วียู่สิ่งบอารมีณ์	 คลุายู่เคร่ยู่ด	 ผู้่้คนึจำนึวีนึมีากที่่�ม่ีป่ญหา

ควีามีเคร่ยู่ด	 ก็หันึมีาซ่ื�อยู่าข่�เหล็ุกแบบแคปซ่่ลุไปบร่โภค	 ต้ามี

กระแสิ่โฆษณาช้วีนึเช้ื�อ	 	 โดยู่ขาดควีามีร่้พื่ื�นึฐานึ	 ก่นึทีุ่กวีันึเป็นึ

ปี	 จนึเก่ดผู้ลุข้างเค่ยู่ง	 เช้่นึ	 มี่อาการต้าเหลืุอง	 ซ่ึ�งเป็นึอาการ

ดซ่่า่นึ	อนัึเก่ดจากต้บัอกัเสิ่บ	จรง่อยู่่ท่ี่่�	ใบข่�เหลุก็	มีส่ิ่รรพื่คณุที่าง

ยู่า			ที่่�ด่	แลุะคนึไที่ยู่ต้ั�งแต้่โบราณกาลุ	จนึทีุ่กวีันึนึ่�	ในึบางที่้องที่่�																										

นึำใบข่�เหลุก็มีาแกง	แต่้ก็ก่นึเปน็ึครั�งคราวี	ถึา้คนืึไหนึนึอนึไมีห่ลุบั	

วีนัึรุง่ขึ�นึก็จะแกงข่�เหลุก็ก่นึ	การกน่ึแกงข่�เหล็ุก	เปน็ึครั�งเป็นึคราวี

แบบภ่มี่ป่ญญาพื่ื�นึบ้านึ	ไมี่ก่อโที่ษ	แต้่การหันึมีาก่นึในึร่ปของยู่า

เป็นึประจำ	เมีื�อปร่มีาณสิ่ะสิ่มีมีาก	กล้บเป็็นพูิษต่อต้บ
	 กอ่นึท่ี่�เราจะใช้้สิ่มุีนึไพื่รเป็นึยู่า	เราควีรจะหาข้อมีลุ่	หรอื

ปรึกษาผู้่้ร่้	หากขาดควีามีร่้	ใช้้ไมี่ถึ่กต้้อง	ก็ที่ำให้เก่ดผู้ลุข้างเค่ยู่ง

ต้อ่รา่งกายู่ได	้หากจะใช้ส้ิ่มีนุึไพื่รในึครวัีเรอืนึ	กเ็พูยีงย่ดิหลก้

การง่ายๆ
1. ใชี้ให้ถู้กต้น  พูืชีส้มุ่นไพูรม่ีชืี�อเรียกต่างก้นไป็ ในแต่        

ละภาคหรือท้องถ้ิ�น ต้นเหมื่อนก้นเรียกชีื�อต่างก้น ต้น    

ต่างก้นม่ีชีื�อเรียกเหม่ือนก้น การนำม่าใชี้เป็็นยา ก็ควิร

ป็ร่กษาผู้รู้ ผู้เชีี�ยวิชีาญ่

2. ใชีใ้ห้ถู้กส่้วิน  พูชืีส้มุ่นไพูรแต่ละชีนิดิตาม่ตำรา ที�นำม่าทำ

เป็็นยาไม่่เหม่ือนก้น เชี่น ตาม่ตำราบอกวิ่า ใชี้ราก ใชี้ใบ 

ใชี้ผล ใชี้ดิอก ก็ควิรที�จะนำม่าใชี้ให้ตรงตำรา เพูราะฤทธิ�

ข้องยาในส้่วินต่างๆ ข้องพูืชีส้มุ่นไพูร ม่ีฤทธิ�ยาไม่่เท่าก้น

3. ใชี้ให้ถู้กข้นาดิ การนำส้มุ่นไพูรม่าใชี้ต้องคำน่งถ้่งข้นาดิ 

และป็ริม่าณ์ข้องส้มุ่นไพูร ที�นำม่าใชี้และควิรนำม่าใชี้ให้

ถู้กต้อง เชี่น ถ้้าใชี้ข้นาดิและป็ริม่าณ์ส้มุ่นไพูรม่ากเกินไป็ 

กอ็าจจะเป็น็อน้ตราย นอ้ยเกนิไป็กจ็ะทำใหร้ก้ษาไม่่ไดิผ้ล

4. ใชี้ให้ถู้กวิิธี  ถ้้าในตำราระบุวิ่าส้มุ่นไพูรชีนิดิใดิ ใชี้ส้ดิ    

ตม้่ดิองเหลา้ ชีง ทำเป็น็ข้ี�ผ่�ง กต็อ้งใชีใ้หถ้้กูวิธิจีีงจะได้ิผล

5. ใชี้ให้ถู้กโรค เชี่น เป็็นไข้้ก็ใชี้ยาแก้ไข้้ ท้องเสี้ยก็ใชี้

ส้มุ่นไพูรที�ม่ีฤทธิ�ฝาดิส้ม่าน ท้องผูกก็ใชี้ส้มุ่นไพูรที�ม่ีฤทธิ�           

ชี่วิยระบาย



แต้จ่ะที่ำอยู่า่งไรลุะ่	แม่ีนึกขอแนึะนึำวีา่	เรา

ต้้องม่ีกลุวี่ธ่	 เป็ิดิป็ากลูก	 ให้เขาเลุ่าวี่าเก่ด

อะไรขึ�นึ	 เขาร่้สิ่ึกแลุะค่ดอยู่่างไรกับสิ่่�งที่่�			

เก่ดขึ�นึ	 เขาค่ดหาที่างแก้ไข	 หรือที่างออก

อยู่่างไรหรือยู่ัง	 เสิ่นึอแนึะวี่าเราร่วีมีกันึค่ด

ได้นึะ	 หรือไป	 ปรึกษาเรื�องนึ่�กับคร่ประจำ

ช้ั�นึวีา่	จะช้ว่ียู่อยู่า่งไรไดบ้า้ง	ลุองนึำมีาที่ำด่	

ถึ้าสิ่ถึานึการณ์ไม่ีด่ขึ�นึ	 ควีรบอกคร่ประจำ		

ช้ั�นึอ่กครั� ง	 แลุะขอช้่องที่างต้่ดต้่อกับ												

ผู้่้ปกครองอ่กฝั่่ายู่	เพื่ื�อจะได้พื่่ดคุยู่	ปรึกษา

กันึถึึงสิ่าเหตุ้	แลุะหาที่างแก้ไขกันึต้่อไป	ถึ้า

เร าแ ก้ ไขป่ญหาด้ วียู่สิ่ต้่ 	 แลุะควีามี

ประนึ่ประนึอมี	 ผู้ลุสิุ่ดที่้ายู่แลุ้วีค่่กรณ่ที่่�				

เคยู่แกลุ้งลุ่กเรา	 อาจจะกลุายู่มีาเป็นึเพื่ื�อนึ

ที่่�ด่อ่กคนึของลุ่กเราก็เป็นึได้นึะคะ	 ส้ิ�ง

ส้ำคญ้่ที�ม่นษุยแ์ม่ ่ควิรทำอกีอยา่งคอื คอย

ส้ง้เกตพูฤตกิรรม่ข้องลกูวิา่	ผู้ด่ปกต้ไ่ปหรือ

เปลุ่า	 ซึ่มีลุง	 ไมี่อยู่ากเจอผู้่้คนึ	 ไมี่อยู่ากไป

โรงเรยู่่นึ	มีร่อยู่ฟกช้�ำไหมี	สิ่อนึใหแ้ก้ปญ่หา

โดยู่ไม่ีใช้้กำลัุง	 ให้ลุ่กบอกกับคนึที่่�แกลุ้งไป

เลุยู่วี่า	“ฉัันไม่ชีอบที่ี�เธอที่ำแบบนี�นะ” 
หรอืให้เดน่ึหนึไ่ม่ีใหค้วีามีสิ่นึใจฝ่ั่ายู่ต้รงข้ามี		

แลุะสิ่อนึให้ลุ่กค่ดด่	ที่ำด่	หลุังจากเรื�องจบ

ลุงแลุ้วี	 ลุ่กเราอาจร่้สึิ่กกลัุวีอยู่่่	 ถึึงจะด่ขึ�นึ

บ้าง	 	 แต้่ควีามีร่้สิ่ึกก็ไมี่ได้หายู่ไปไหนึ	 เรา

อาจจะเลุา่ใหลุ้ก่ฟง่วีา่	เราที่ำอะไรไป	เราคยุู่

กับคุณคร่	 โที่รไปคุยู่กับแมี่ของเพื่ื�อนึลุ่กมีา	

แลุะพื่่ดคุยู่กับลุ่กแบบเปิดใจ	 บอกลุ่กวี่าสิ่่�ง

ที่่�				เขาที่ำ	อะไรถึ่กแลุะอะไรผู้่ด	แลุะที่่�เขา

แกลุ้งลุ่กเพื่ราะอะไร	 พื่่ดคุยู่เพืื่�อให้ลุ่ก

ยู่อมีรับควีามีแต้กต้า่งใหไ้ด	้แลุะสิ่อนึใหร้่จั้ก

ใจเขาใจเรา	ถึ้าเราที่ำ	เพื่ื�อนึจะร่้สิ่ึกอยู่่างไร	

ถึ้าเพื่ื�อนึที่ำเรา	เราจะร่้สิ่ึกอยู่่างไร	ที่่�สิ่ำคัญ	

สิ่อนึให้ร่้จักควีบคุมีอารมีณ์	 การส้อนที�ดิี

ที�ส้ดุิ คอืการทำใหเ้หน็เป็น็ตว้ิอยา่งคะ่	มีนัึ

ไมี่ง่ายู่เลุยู่	แต้่ก็ไมี่ยู่าก	ถึ้าเราต้ั�งใจ

จากป็ระส้บการณ์์ข้องแม่่นก

และผองเพูื�อน พูบวิ่าส้ิ�ง

ที�จะชี่วิยให้การป็ร้บต้วิ

ข้องลูกง่ายข้่�น ม่ีดิ้งนี�

เม่ื�อจะพูาลูก
ม่าอยู ่ส้วิิส้ 

เหตุผู้ลที่ี�มนุษย์แม่หลายคน ร้วิมที่ั�งตัวิแม่นก ตัดสินใจุ     

พาล้กน้อยมาอย้่ในอ้อมอกอีกคร้ั�ง หลังย้ายถ้ิ�นฐาน 

มาสร้้างคร้อบคร้ัวิใหม่ในสวิิตเซึอร้์แลนด์แล้วิ คือ 

ควิามร้้้ส่กเหงา และคิดถ้่งล้ก ถ้้าล้กมาอย้่ด้วิย เร้าจุะด้แลล้กได้

อย่างเขี้าใจุ และใกล้ชีิดมากขี่�น และเห็นวิ่าร้ะบบการ้ศ่กษา

ที่ี�เมืองไที่ยยังไม่ที่ั�วิถ้่ง และเที่่าเที่ียม 

สิที่ธิ เสร้ีภาพ ควิามป็ลอดภัยในการ้ใชี้ชีีวิิตน่าเป็็นห่วิง 

ควิามเหลือมล�ำที่างสังคมส้ง โดยร้วิมแล้วิคือ 

เห็นวิ่าสวิิตเซึอร้์แลนด์ ให้อนาคตที่ี�ดีขีองล้กได้นั�นเอง 

	 แมี่นึก	 ผู้่้ที่่�มี่ประสิ่บการณ์ต้รง	 บวีกกับคำแนึะนึำผู้่านึประสิ่บการณ์ต้รงจาก

แมี่นึ่ด	 จากเมีือง	Grabs	 รัฐ	 St.	 Gallen	 (SG)	 แมี่ปุ้ยู่	 แลุะแมี่เป็ด	 รัฐ	Zürich	 (ZH)									

(ขอขอบคุณ	แมี่ที่ั�งสิ่ามี	มีา	ณ	ที่่�นึ่�ด้วียู่นึะคะ)	ขอนึำสิ่่�งที่่�ได้เร่ยู่นึร่้	แลุะที่ำมีาแลุ้วี	มีา		

บอกต้อ่นึะคะ	เมีื�อมีนึษุยู่แ์มีไ่ที่ยู่คนึใดต้ดัสิ่น่ึใจจะนึำลุก่มีาอยู่่ด่ว้ียู่แลุว้ี	ถึา้ลุ่กโต้พื่อ	ที่่�จะ

พื่่ดคุยู่	สิ่อบถึามีควีามีร่้สิ่ึก	ใช้้เหตุ้ผู้ลุได้	ควีรเปิดอกคุยู่กันึ	ซ่ึ�งแมี่ควีรอธ่บายู่เหตุ้ผู้ลุที่่�จะ

นึำลุก่มีาอยู่่ด่ว้ียู่อยู่่างชั้ดเจนึ	แลุะใหลุ้ก่แสิ่ดงควีามีคด่เหน็ึ	แลุะควีามีร่ส้ิ่กึของต้นึเองดว้ียู่

วี่า	 เขาค่ดอยู่่างไร	 ถึ้าลุ่กเห็นึต้่าง	 แม่ีควีรแสิ่ดงให้ลุ่กเห็นึวี่า	 แมี่มี่ควีามีรัก	 แลุะอยู่าก			

ด่แลุลุ่ก	ไมี่วี่าจะอยู่่่ที่่�ไหนึ	แลุะให้เวีลุาลุ่กได้ค่ดไต้ร่ต้รองอ่กครั�ง	พื่ร้อมีกับค่อยู่ๆ	สิ่ร้าง

ควีามีเข้าใจ	แรงจ่งใจให้ลุ่กสิ่นึใจประเที่ศสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์มีากขึ�นึ	

	 เมีื�อมีาอยู่่่รวีมีกันึเป็นึครอบครัวี	 อ่กครั�งในึประเที่ศใหมี่	 การปรับต้ัวี	 ต้่อการ

เปลุ่�ยู่นึแปลุงที่ั�งด้านึอารมีณ์	สิ่ังคมี	วีัฒนึธรรมีเป็นึสิ่่�งสิ่ำคัญ	แลุะต้ัวีช้่วียู่ที่่�ด่ที่่�สิุ่ดของลุ่ก	

ก็คือ	พื่่อ	แมี่	โดยู่ให้ควีามีรัก	ด่แลุเอาใจใสิ่่	ให้เวีลุากับเขา	ไม่่ใชี่เอาลูกม่า แต่แม่่ต้องไป็

ทำงาน นำลูกไป็ฝากให้คนโน้นดูิที คนนี�เลี�ยงทีนะคะ	 สิ่ร้างสิ่ภาพื่แวีดลุ้อมีที่่�ด่แลุะ							

เป็นึกันึเอง	พื่่ดคุยู่สิ่นึับสิ่นึุนึ	แลุะที่่�สิ่ำคัญคุยู่	สิ่อบถึามี	ให้ลุ่กพื่่ดเลุ่าถึึงควีามีร่้สิ่ึก	แลุะ

ประสิ่บการณ์ของตั้วีเอง	วีา่เขาปรบัต้วัีในึสิ่ภาพื่แวีดลุอ้มีใหมีเ่ปน็ึอยู่า่งไรบา้ง	แลุะเขา้ใจ

ในึต้ัวีลุ่กวี่า	 เด็กแต้่ลุะคนึใช้้เวีลุาพื่าต้ัวีเองให้เข้ากับส่ิ่�งใหมี่ๆ	 ได้มีากนึ้อยู่ต้่างกันึ	 เรา						

ในึฐานึะผู้่้ปกครองคาดหวีังได้	 แต้่ไมี่กดดันึนึะคะ	 ให้นึึกถึึงต้ัวีมีนึุษยู่์แมี่เองวี่า	 กวี่าจะ			

ปรับต้ัวีได้	ใช้้เวีลุาแค่ไหนึ	ลุ่กเราก็เช้่นึกันึ

	 แม่ีนึกได้ยู่่นึ	 ได้ฟ่งมีาบ่อยู่ๆ	 จากเพื่ื�อนึมีนุึษยู่์แม่ีด้วียู่กันึวี่า	 ลุ่กถึ่กเพืื่�อนึ											

ในึโรงเร่ยู่นึกลุั�นึแกลุ้ง	 ไม่ีว่ีาจะที่างกายู่หรือที่างวีาจา	 เช้่นึ	 พื่่ดลุ้อเลุ่ยู่นึร่ปร่างหนึ้าต้า			

เด่นึช้นึ	เต้ะขา	เอาของไปซ่่อนึ	เป็นึต้้นึ	การปกป้องจากมีนึุษยู่์แมี่	คือสิ่่�งที่่�ลุ่กๆ	ต้้องการ	

เรื�องน่ารู้ - โดย แม่นก -

ส้าระน่ารู้

     24    รวีงข้าวี			  



• เรียนรู้ภาษาท้องถ้ิ�น	จะช้่วียู่ให้ลุ่กมีั�นึใจที่่�จะสิ่ื�อสิ่าร	แมี่สิ่ามีารถึ

เร่ยู่นึร่้ภาษาที่้องถึ่�นึพื่ร้อมีกับลุ่กได้	 ผู้่านึการด่รายู่การที่่วี่											

ฟ่งเพื่ลุง	 อ่านึหนึังสิ่ือ	 หรืออาจใช้้แอพื่พื่ลุ่เคช้ันึการเร่ยู่นึภาษา

ช้ว่ียู่ได	้การพ่ื่ดคยุู่การต้ั�งคำถึามีกบัสิ่มีาช้ก่ในึครอบครวัี	นึอกจาก

ได้ฝั่ึกภาษาแลุ้วี	ยู่ังเป็นึการสิ่ร้างควีามีสิ่ัมีพื่ันึธ์ในึครอบครัวีด้วียู่	

แต้่ภาษาแม่ี	 ยัู่งจำเป็นึสิ่ำหรับลุ่กถึึงแม้ีวี่าจะใช้้ช้่วี่ต้ในึต่้างแดนึ

ก็ต้ามี	

• ศ่กษาวิ้ฒนธรรม่	ประเพื่ณ่ที่้องถึ่�นึ	แลุะก่จกรรมีในึชุ้มีช้นึ	สิ่ร้าง

ควีามีสิ่ัมีพัื่นึธ์กับคนึที่่�นึ่�	 แลุะสิ่ร้างควีามีใกลุ้ช้่ดระหว่ีางลุ่ก								

กับครอบครัวีใหมี่ด้วียู่	เพื่ราะเราต้้องไปที่ำก่จกรรมีด้วียู่กันึค่ะ		

• เราต้อ้งรักษาควีามีสิ่มีดุลุ	ระหว่ีางการปรับต้วัีกับสิ่ภาพื่แวีดลุ้อมี

ใหมี่	แลุะการรักษาควีามีสิ่ัมีพื่ันึธ์กับครอบครัวีเด่มีให้ได้	เพื่ื�อลุ่ก

ได้เห็นึวี่า	 ถึึงแมี้จะมี่ครอบครัวีใหมี่	 แต้่ครอบครัวีเด่มี	 ก็ยู่ังเป็นึ

ครอบครัวีของเขาอยู่่่	

• ยู่คุสิ่มียัู่ที่่�เปลุ่�ยู่นึแปลุง	พ่ื่อแมีเ่อง	ก็อาจจะต้อ้งปรับเปลุ่�ยู่นึวีธ่ก่าร

อบรมี	แลุะวี่ธ่รับมีือกับลุ่กให้ที่ันึยูุ่คสิ่มีัยู่เปิด	แลุะต้ั�งใจฟ่ง	สิ่่�งที่่�

ลุ่กจะสิ่ื�อ	ที่ำควีามีเข้าใจ	ต้่ดต้ามีพื่ฤต้่กรรมีลุ่กอยู่่างเช้ื�อใจ	แลุะ

หมีั�นึแสิ่ดงควีามีรัก	 ผู้่านึกระที่ำ	 เช้่นึ	 การกอด	 	 เพื่ื�อเพื่่�มีควีามี

ผู้่กพื่ันึ	 ควีามีเช้ื�อใจ	 แลุะควีามีร่้สิ่ึกปลุอดภัยู่	 แรกๆ	 อาจจะ

เคอะเข่นึบ้าง	หมีั�นึฝั่ึกซ่้อมี	แลุะที่ำควีามีคุ้นึช้่นึกันึนึะคะ

 

ป็ิดิท้ายดิ้วิยเรื�อง เอกส้ารที�ต้อง เตรียม่ เพูื�อนำลูก  

ม่าอยู่ดิ้วิยน้�นม่ีอะไรบ้างนะคะ

9.	 เอกสิ่ารการศึกษาของเด็ก	 (ใบรับรองการศึกษา/วีุฒ่การ

ศึกษา)	ขอจากโรงเร่ยู่นึเป็นึภาษาอังกฤษได้	

10.	 ใบรับรองควีามีประพื่ฤต้่	(สิ่ำหรับเด็กอายูุ่	12	ปี	ขึ�นึไป)

11.	 ใบรับรองโสิ่ด	 (สิ่ำหรับเด็กอายูุ่	 14	 ปี	 แต้่ไมี่เก่นึ	 18	ปี				

ขอได้	 ณ	 ที่่�วี่าการอำเภอหรือสิ่ำนัึกงานึเขต้ท่ี่�เด็ก														

มี่ที่ะเบ่ยู่นึบ้านึอยู่่่	)

 เอกส้ารราชีการ	ต้อ้งแปลุต้ามีภาษาราช้การ	ที่่�ใช้ใ้นึ

แต้่ลุะเขต้ที่่�อยู่่่อาศัยู่	 เช้่นึ	 แมี่นึกอยู่่่ในึถึ่�นึ	 ที่่�ใช้้ภาษาเยู่อรมีันึ

เป็นึภาษาราช้การ	 ก็แปลุเป็นึภาษาเยู่อรมีันึ	และต้องนำไป็

ร้บรองเอกส้ารจากส้ถ้านทูตส้วิิส้ ในป็ระเทศไทยดิ้วิยนะคะ

	 ควีรสิ่อบถึามี		Migrationsamt	(Office	cantonal	

de	la	population	et	des	migrations)	หรือ	Gemeinde	

(Commune)	ที่่�อาศยัู่อยู่่อ่ก่ครั�ง	เพื่ราะนึอกเหนึอืจากเอกสิ่าร

ที่่�ต้้องใช้้แลุ้วี	 ยู่ังมี่ระเบ่ยู่บข้อบังคับที่่�แต้กต่้างกันึ	 ต้ามีแต่้ลุะ	

Kanton	 เช้่นึ	 รายู่ได้ของครอบครัวี	 วี่าเพื่่ยู่งพื่อที่่�จะเลุ่�ยู่งด่

ครอบครวัีไดห้รอืไมี	่ที่่�อยู่่อ่าศยัู่ต้อ้งม่ีขนึาดเหมีาะสิ่มีต้อ่จำนึวีนึ

ผู้่้อยู่่่อาศัยู่	หรือไมี่เก่นึจำนึวีนึต้ามีที่่�ระบุในึสิ่ัญญาเช้่า	เช้่นึ	

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

GL,	 ZH,	 AI,	 AR,	 SG,	 TG,	 GR	 (จำนึวีนึผู้่้พื่ักอาศัยู่ลุบหนึึ�ง	

เที่า่กบัจำนึวีนึหอ้ง	เช้น่ึ	ผู้่พ้ื่กัอาศยัู่	3	คนึ	ลุบหนึึ�ง	เพื่ราะฉะนึั�นึ	

ที่่�พื่ักที่่�เหมีาะสิ่มี	คือ	ที่่�พื่ัก	ที่่�มี่จำนึวีนึ	2	ห้อง	เป็นึขั�นึต้�ำ)	

และเม่ื�อลูกเดิินทางม่าถ้่งส้วิิส้

แล้วิ ควิรไป็ติดิต่อ Gemeinde/

Migrationsamt ภายใน 

 14  วิ้น

1.	 แบบฟอร์มีคำร้องขอว่ีซ่า่บุต้รต้ด่ต้ามี

มีารดา/บ่ดาFamiliennachzug	

(สิ่ามีารถึโหลุดได้ที่่�	 www.eda.ad-

min.ch)	

2.	 หนึังสืิ่อเด่นึที่างฉบับจร่ง	 พื่ร้อมี

สิ่ำเนึา	2	ชุ้ด	(ของที่ั�งแมี่แลุะลุ่ก)

3. ร่ปถึ่ายู่สิ่่	ขนึาด	3.5-4	ซ่มี.	จำนึวีนึ	

4	แผู้่นึ	(ร่ปลุ่ก)

4.	 สิ่่ต้่บัต้รไที่ยู่ฉบับจร่ง	 พื่ร้อมีสิ่ำเนึา			

2	ชุ้ด

5.	 ที่ะเบ่ยู่นึบ้านึ	 พื่ร้อมีสิ่ำเนึา	 2	 ชุ้ด	

(สิ่ำเนึาที่ะเบ่ยู่นึที่่�มี่ช้ื�อลุ่กอยู่่่	)

6. ใบเปลุ่�ยู่นึช้ื�อ	-	สิ่กุลุ	(ถึ้ามี่)	(ของลุ่ก)

7. หนึังสืิ่อรับรองการปกครองบุต้ร	

(ปค.14)	 ในึกรณ่	 บ่ดามีารดาไมี่ได้		

จดที่ะเบ่ยู่นึสิ่มีรสิ่	 แลุะบ่ดาไมี่ได้			

จดรับรองบุต้ร	 (ขอท่ี่�อำเภอ	 ที่่�ผู้่้ขอ	

มี่ช้ื�อในึที่ะเบ่ยู่นึบ้านึ)

8.	 ที่ะเบ่ยู่นึหยู่่า	 ใบ	 คร.	 6	 พื่ร้อมี

หมีายู่เหตุ้	 เก่�ยู่วีกับสิ่่ที่ธ่เลุ่�ยู่งด่บุต้ร	

ที่่�บันึที่ึกไวี้ที่้ายู่ที่ะเบ่ยู่นึหยู่่า

... แม่นกหวิังเป็็นอย่างยิ�งวิ่า 

มนุษย์แม่ทีุ่กคนที่ี�ได้อ่านเร้ื�องร้าวิ 

จุะได้ร้ับป็ร้ะโยชีน์ ไม่วิ่ากำลังตัดสินใจุ

วิ่าจุะพาล้กมาดีไหม ต้องที่ำ ต้องพบอะไร้ในอนาคต 

หร้ือผู้้้ที่ี�พาล้กมาอย้่แล้วิ และกำลังป็ร้ับตัวิ 

พบป็ัญหาที่ี�อาจุคล้ายกัน นำไป็ป็ร้ับใชี้กันได้นะคะ ...

 



     26   รวีงข้าวี			  

ยาลดความอ้้วนยาลดความอ้้วน
มีจริิงหรืิอ้
	 																																	โดยู่	ก.	ไต้รคำ

คุณ์สมบัติขีองยา 

• ที่ำให้ร้้้ส่กอิ�มนานขี่�น ไม่หิวิบ่อย

• ลดร้ะดับน�ำตาลในเลือด

• กร้ะตุ้นให้มีการ้หลั�งอินซึ้ลิน

• ลดการ้เคลื�อนไหวิขีองกะเพาะ

อาหาร้ จุ่ งที่ำให้อาหาร้อย้่ ใน       

กะเพาะนานขี่�น

	 ผู้ลุข้ า ง เ ค่ ยู่ ง สิ่่ วีนึ ใหญ่ เ ก่ ด

ในึระบบที่างเด่นึอาหาร	 เช้่นึ	 คลุื�นึไสิ่้	

อาเจ่ยู่นึ	 ปวีดที่้อง	 ที่้องเด่นึ	 ปวีดศร่ษะ	

บางคนึที่้องผู้่ก

ขี้อควิร้ร้ะวิังในการ้ใชี้ยา

• หลีกเลี�ยงการ้ใชี้ยานี� ในผู้้้ป็่วิยทีี่�มี

ภาวิะหัวิใจุล้มเหลวิ โร้คกร้ะเพาะ

อาหาร้หร้ือลำไส้ โร้คลำไส้อักเสบ

เร้ื�อร้ัง

• หลีกเลี�ยงการ้ใชี้ กับผู้้้ป็่วิยที่ี�อายุ

เกิน 75 ป็ีขี่�นไป็ 

• แจุ้งแพที่ย์  ถ้้าเป็็นโร้คตับอ่อน

อัก เสบ ถุ้ งน�ำดีอัก เสบ นิ� วิ ใน

ถุ้งน�ำดี  โร้คไที่ร้อยด์  มีอาการ้                    

ใจุสั�น หร้ือหัวิใจุเต้นเร้็วิผู้ิดป็ร้กติ                 

โร้คตับ โร้คไต

• ผู้้้ป็่วิยโร้คเบาหวิาน เพร้าะต้อง

ป็ร้ับขีนาดยารั้กษาโร้คเบาหวิาน 

ห้ามใชี้ยานี�แที่นอิซึ้ลิน

• แจุ้ งแพที่ย์  ถ้้ า ใชี้ ยาต้ านการ้        

แขี็งตัวิขีองเลือด

• ห้ามใชี้ยานี� ถ้้าวิางแผู้นจุะตั�งคร้ร้ภ์

• ห้ามใชี้ยานี� ในร้ะหวิ่างให้นมบุตร้ 

เนื�องจุากยังไม่มีร้ายงานวิ่ายา     

จุะผู้่านน�ำนมไป็ส้่ที่าร้กหรื้อไม่

	 จากยู่าที่่�ใช้้รักษาโรคเบาหวีานึ	 แต้่คนึที่่�

ไมี่ป่วียู่โรคเบาหวีานึ	 ได้นึำยู่านึ่�มีาใช้้	 ลุดนึ�ำหนึัก

เพื่ื�อควีามีสิ่วียู่งามี	ขณะที่่�ใช้้ยู่าต้้องที่ำควีบค่่ไปกับ

การควีบคุมีอาหาร	การออกกำลุังกายู่	แลุะต้้องอยู่่่

ในึการด่แลุของแพื่ที่ยู่์	ห้าม่ใชี้ยาดิ้วิยต้วิเอง ไมี่วี่า

จะเป็นึประเภที่ฉ่ดเข้าใต้้ผู้่วีหนัึงหรือรับประที่านึ

	 ข้อควีรร่้สิ่ำหรับผู่้้ใช้้ยู่าเพืื่�อลุดนึ�ำหนัึก	

เมีื�อหยูุ่ดใช้้ยู่า	แลุ้วีไมี่ควีบคุมีอาหาร	ไมี่ออกกำลุัง

กายู่	ไมี่เปลุ่�ยู่นึพื่ฤต้่กรรมีของต้ัวีเอง	ก็จะกลุับมีา

อ้วีนึได้อ่ก

	 ธุ ร ก่ จ เ ก่� ยู่ วี กั บ ค วี า มี สิ่ วี ยู่ ง า มี ใ นึ															

ยูุ่คป่จจุบันึเป็นึธุรก่จที่่�ที่ำเง่นึได้ด่มีาก	 พื่วีกเรา

ช้่างโช้คด่แที่้ๆ	โลุกเราน่ึ�	ไมี่ม่ีใครฉลุาดเฉลุ่ยู่วีเก่นึ

ไปกวี่านัึกโฆษณาอ่กแลุ้วี	 ไมี่มี่คนึอยู่่างพื่วีกเขา	

คนึอยู่่างพื่วีกเรา	 คงงมีโข่งไปต้ลุอดช้าต้่	 พื่วีกเขา

ที่ำให้เราต้าสิ่วี่างขึ�นึอักโข	พื่วีกเขาช้่�ที่่ศที่างบร่โภค

แก่พื่วีกเรา	คุณก็เคยู่เด่นึต้ามีที่างท่ี่�เขาช่้�	สิ่มีมุีต่้วี่า

คุณจะซ่ื�อยู่าสิ่่ฟ่นึสัิ่กหลุอด	 คุณต้้องนึึกก่อนึแลุ้วี

วี่าต้้องการยู่่�ห้อไหนึ	กำจัดกลุ่�นึปาก	กำจัดห่นึป่นึ	

ลุมีหายู่ใจสิ่ดช้ื�นึ	 แลุ้วีฟ่นึขาวีสิ่ะอาดเป็นึเงางามี	

แลุ้วีคุณต้้องนึึกถึึง	สิุ่ขภาพื่ปากแลุะฟ่นึของคนึในึ

ครอบครัวีทีุ่กคนึ	คุณพื่่อปากเหมี็นึ	คุณแมี่มี่ห่นึป่นึ	

ลุ่กช้ายู่หายู่ใจไมี่สิ่ะอาด	ลุ่กสิ่าวีฟ่นึเหลุือง	แลุ้วีคุณ

ก็เลุือกซ่ื�อที่่เด่ยู่วี	4	ยู่่�ห้อ	เพื่ื�อให้เหมีาะสิ่มีกับปาก

แลุะฟ่นึแต้่ลุะคนึ

	 ที่่�บ้านึก็ที่ำเช้่นึน่ึ�	สิ่บ่่แลุะคร่มีที่าผู้่วี	เรา

ก็ใช้้คนึลุะยู่่�ห้อ	คุณจะค่ดเหมืีอนึด่ฉันึหรือเปลุ่าไมี่

ที่ราบ	 นัึกโฆษณาช้่วียู่ให้เราร่้คุณค่าของส่ิ่นึค้าที่่�

เราซ่ื�อมีาใช้้	 ยู่่�งเรื�องเก่�ยู่วีกับควีามีสิ่วียู่งามีฉ่ดยู่า

ทีุ่กสิ่ัปดาห์ก็ยู่อมี	 ขอให้ผู้อมีหุ่นึด่	 เหมีือนึกับวี่า

นึักโฆษณา	อ่านึจ่ต้ผู่้้หญ่งออก....

Semaglutide และ  

Liraglutide เป็็นยาร้กษา

โรคเบาหวิานป็ระเภท 2 

และยาร้กษาโรคอ้วิน
• Semaglutide ม่ีชีื�อทางการ

ค้า Wegovy® and Ozem-

pic® เป็็นยาฉีัดิเข้้าใต้ผิวิหน้ง 

Rybelsus® ยาร้บป็ระทาน 

ยานี�เป็็นยาร้กษาผู้ป็่วิยโรคเบา

หวิานป็ระเภท 2

• Liraglutide ม่ีชีื�อทางการค้า 

Saxenda® ฉัีดิเข้้าใต้ผิวิหน้ง

ทุ กวิ้น  ในส้วิิต เซึ่อร์แลนดิ์       

ใชี้เป็็นยาลดิควิาม่อ้วิน 
	 จากงานึวี่ จัยู่พื่บวี่ายู่ากลุุ่มีนึ่�	

ใช้้ได้ผู้ลุในึการลุดนึ�ำหนัึกได้	ในึคนึอ้วีนึท่ี่�

เป็นึผู้่้ใหญ่	ซ่ึ�งมี่ดัช้นึ่มีวีลุกายู่	(BMI	≥30)	

กก./ต้ารางเมีต้ร	

	 เนึื�องจากเปน็ึยู่ารกัษาผู้่ป้ว่ียู่เบา

หวีานึ	จึงอยู่่่ในึควีามีควีบคุมีของแพื่ที่ยู่์	มี่

การต้รวีจเลุือดต้รวีจร่างกายู่ก่อนึใช้้	

แต้่มี่การใช้้เพืื่�อลุดนึ�ำหนึักในึคนึเป็นึโรค

อ้วีนึด้วียู่	

	 ในึสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์ 	 ประกันึ

สิุ่ขภาพื่จะจ่ายู่ค่ายู่า	 นึอกจากจะป็นึโรค

อ้วีนึแลุ้วี	 ยัู่งมี่โรคเรื�อรังจากภาวีะอ้วีนึ

ร่วีมีอยู่่่ด้วียู่	 อยู่่างนึ้อยู่	 1	 โรค	 ได้แก่	

ควีามีดันึโลุห่ต้สิ่่ง	ไขมีันึในึเลืุอดผู่้ดปรกต้่						

เบาหวีานึ	

	 ถึ้าอยู่ากจะฉ่ดหรือก่นึเพืื่�อลุด

นึ�ำหนึักให้สิ่วียู่งามีอยู่่างเด่ยู่วี	 ก็ต้้องจ่ายู่				

ค่ายู่า	ค่าต้รวีจ	ค่าด่แลุจากแพื่ที่ยู่์	จ่ายู่เอง

หมอหมอนวิดินวิดิ
เข้าคุยก้นเข้าคุยก้น



หมอหมอนวิดินวิดิ
เข้าคุยก้นเข้าคุยก้น

    

ศาส้ตร์นวิดิฝ่าเท้าแบบไหนดิีกวิ่าก้น 

แบบไทย หรือกดิจุดิแบบจีน

- - - วิ้นหน่�ง.ในห้องเรียนนวิดิฝ่าเท้า - - -
อาจารยู่์คะ..ลุ่กค้าหนึ่ช้อบนึวีดฝั่่าเที่้ามีากเลุยู่	แต้่เขาบอกวี่า	ไมี่ช้อบให้นึวีด

กับไมี้	มีันึเจ็บเก่นึไป..แบบนึ่�	เราไมี่ใช้้ไมี้ในึการนึวีดได้มีั�ยู่คะ

อาจารย์.. ไดิ้ส้ิ เราก็ใชี้ม่ือแทน

นักเรียน..(หน้างงๆ) แที่นแบบไหนคะ ก็ที่่านวีดูที่ี�เรียนไป มันเป็นใช้้ไม้นวีดู

เก่อบคร่�งหน่�งข้องที่ี�เรียนเลยนะคะ

อาจารย์ : (ยิ�ม่ๆ) เราก็แค่ต้ดิท่าที�ใชี้ไม่้ออก แล้วิก็เพูิ�ม่วิิธีการนวิดิแบบกดิจุดิ

ส้ะท้อนฝ่าเท้าแบบจีนที�เข้าใชี้แต่ม่ือกดิจุดิ เข้้าไป็แทนไดิ้เลยค่ะ

นักเรียน.. แล้วีจุดูพิ่วีกนี� มันเหม่อนกันเหรอคะ..

อาจารย์ : ใกล้เคียงก้นเกือบ 100%เลยค่ะ

 โดิยป็กตแิลว้ิ วิชิีานวิดิฝา่เทา้ ตน้กำเนดิิเริ�ม่แรกจะอยูที่�ป็ระเทศจนี..

แต่ชี่วิงส้งคราม่ทำให้ควิาม่รู้ข้องจีนดิ้านการนวิดิเท้าข้าดิการพู้ฒนาอย่างต่อ

เนื�อง ทำให้ป็ระเทศต่างๆ ในยุโรป็ ในเอเชีียก็ไดิ้นำการนวิดิเท้าไป็พู้ฒนาเป็็น

รูป็แบบการนวิดิเท้าข้องต้วิเองข่้�นม่า โดิยใชี้พืู�นฐานจุดินวิดิม่าจากจีนเป็็น

หล้กเลยค่ะ

 ในป็ระเทศส้วิิตเซึ่อร์แลนดิ์เองก็ม่ีการนวิดิเท้าโดิยพู้ฒนาม่าจากจีน

เหม่อืนกน้ ป็ระเทศส้งิคโป็ร ์ป็ระเทศไทย กเ็หม่อืนก้นคะ่ จดุิส้ะทอ้นบนฝา่เทา้

เกอืบท้�งหม่ดิ 62 จดุิ จะคลา้ยคลง่ก้น ม่นีอ้ยกวิา่ หรอืม่ากกวิา่บา้ง แคเ่ลก็นอ้ย

เท่าน้�นเอง..ถ้้าเราไม่่แน่ใจวิ่าตำราไหนถู้กต้องที�สุ้ดิ ไม่่ต้องก้งวิลเลยค่ะ เลือก

จำส้้กตำราน่ง จะแบบไหนก็ไดิ้..เราเอาม่าใชี้ไดิ้ไกล้เคียงก้นเลยค่ะ

นกัเรยีน.. ดูจีงัเลยคะ่ แบบนี� หนูกน็วีดูแบบลีลาสวียๆ พิ่ร่�วีๆ เอาใจลูกค้า สบายๆ 

ผื่่อนคลายฝ่่าเที่้าให้ลูกค้าหลับสบายแบบไที่ยก่อนไดู้เลยใช้่มั�ยคะ

อาจารย์ : ใชี่เลยค่ะ นวิดิผ่อนคลายฝ่าเท้าส้บายๆแบบไทยไป็ก่อน หล้งจาก

ฝ่าเท้าผ่อนคลายส้บายเต็ม่ที�แล้วิ เราก็ค่อยๆเริ�ม่กดิจุดิส้ะท้อนที�ฝ่าเท้าแบบ

จีน หรือแบบส้วิิส้ แบบส้ิงคโป็ร์ หรือแบบอื�นๆ ที�เป็็นแบบกดิจุดิไดิ้เลยค่ะ

นักเรียน.. แล้วีเราจะนวีดูที่ันเหรอคะใน 1 ช้ั�วีโมง เราตุ้องนวีดูที่ั�ง 2 แบบ

อาจารย์ : น้�นส้ิคะ เราจะท้นม่้�ย..อ้นนี�ต้องคิดิ และวิางแผนก่อนนวิดิเลยค่ะ

ก่อนนวิดิ..อย่างแรกต้องคุยก้บลูกค้าก่อนเลยค่ะ วิ่า.....เข้าเคยนวิดิม่าม่้�ย.....

เข้าเคยนวิดิแบบไหนม่าบ้าง....เข้าชีอบแบบไหนม่ากกวิ่าก้น.....และเข้ารู้ส้่ก

อย่างไร



โดย พ่ี่�หญิิงไทย

  ถู า ม ม า 
  ต้ อ บ ไ ป็

ถ้ามมา: 		นึ้องเป็นึคนึไที่ยู่	ซึ่�งพื่ำนัึก

ในึสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	ได้ใบพื่ำนัึกถึาวีรประเภที่ “ซึ่ี”“ซึ่ี” 
มี่งานึที่ำ	เป็นึแมี่ครัวีค่ะ	จะถึามีวี่าถึ้าเกษ่ยู่ณ

แลุ้วีกลัุบไปอยู่่่เมีืองไที่ยู่ถึาวีร	จะได้รับเง่นึเกษ่ยู่ณ

เป็นึรายู่เดือนึไหมีคะ	แลุะจะต้้องที่ำอยู่่างไรคะ

ตอบไป็: 	ก่อนึอื�นึคาดเดาวี่า	นึ้องที่ำงานึซึ่�งมี่รายู่ได้สิ่่งพื่อ	

ที่่�จะต้้องจ่ายู่เง่นึประกันึหมีวีดที่่�	1	แลุะหมีวีดที่่�	2	(หรือเสิ่าที่่�	1	

เร่ยู่กวี่า	AHV	เง่นึประกันึสิ่ังคมีเมีื�อเกษ่ยู่ณของทุี่กคนึที่่�อาศัยู่ในึ

ประเที่ศสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	แลุะหมีวีดที่่�	2	มี่ช้ื�อวี่า	Pensionskasse	

PK	เง่นึประกันึสิ่ังคมีของผู่้้ที่่�ที่ำงานึ)	

	 การจ่ายู่-การรับ	 เง่นึเกษ่ยู่ณผู้่้สิ่่งวัียู่	หมีวีดที่่�	 1	AHV	

ของช้าวีต้่างช้าต้่	ในึประเที่ศสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์,	ช้าวีอ่ยู่่	EU	แลุะ

ช้าวีประเที่ศในึกลุุ่มีการค้าเสิ่ร่ยุู่โรป	EFTA	ถึ้าผู่้้นัึ�นึเกษ่ยู่ณแลุ้วี

ยู่้ายู่ออกจากกลุุ่มีประเที่ศดังกลุ่าวีนึ่�	 จะได้รับเง่นึของผู้่้สิ่่งวัียู่	

AHV	เป็นึรายู่เดือนึ	ถึ้าเป็นึประเที่ศที่่�ไมี่มี่สิ่นึธ่สัิ่ญญาการประกันึ

สิ่ังคมี	 (Sozialversicherungsabkommen)	 กับประเที่ศสิ่ว่ีต้

เซ่อร์แลุนึด์		เช้่นึ	ประเที่ศไที่ยู่	ไมี่มี่สิ่นึธ่สิ่ัญญาดังกลุ่าวีกับประ

เที่ศสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	 ถึ้ายู่้ายู่กลุับประเที่ศไที่ยู่	 จะไมี่ได้รับเง่นึ

เกษ่ยู่ณเป็นึรายู่เดือนึ	แต้่จะได้รับเป็นึเง่นึก้อนึงวีดเด่ยู่วี

	 แลุ้วีต้้องต้่ดต้่อที่่�ไหนึ	 เมีื�อจะยู่้ายู่ถึ่�นึ	 ให้ต้่ดต้่อกับ

สิ่ำนัึกงานึเง่นึประกันึสิ่ังคมีแห่งช้าต้่	ณ	นึครเจน่ึวีา	 (die	Sch-

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

admin.ch/zas/de/home.html)	ให้ต้่ดต้่อขอข้อมี่ลุ	เอกสิ่าร

ที่่�ต้้องใช้้	 แลุะการโอนึเง่นึ	 สิ่่วีนึข้อมี่ลุอื�นึๆ	 ที่่�เก่�ยู่วีข้องกับเง่นึ

เกษ่ยู่ณผู้่้สิ่่งวัียู่	AHV	สิ่ามีารถึหาได้เพ่ื่�มีเต้่มีในึ	https://www.

ahv-iv.ch/de/Merkblätter

	 การจ่ายู่-การรับ	 เง่นึเกษ่ยู่ณผู้่้สิ่่งวัียู่	 หมีวีดที่่�	 2	 PK	

เป็นึเง่นึสิ่ะสิ่มีจากการที่ำงานึ	 เง่นึประกันึสิ่ังคมีหมีวีดนึ่�	 กรณ่ที่่�

ต้้องการยู่้ายู่ไปอยู่่่ประเที่ศไที่ยู่ถึาวีร	 นึ้องมี่ส่ิ่ที่ธ่ที่่�จะขอรับเป็นึ

เง่นึก้อนึ	 หรือเป็นึเง่นึเดือนึ	 การขอรับเป็นึเง่นึก้อนึ	 จะถึ่กหัก

ภาษ่	ณ	ที่่�จ่ายู่	ประมีาณ	10%	หรือมีากนึ้อยู่กวี่าน่ึ�	 น่ึดหนึ่อยู่	

ขึ�นึกับรัฐที่่�พื่ำนัึกอาศัยู่	

ตัวิอย่างเชี่น..คนที�นวิดิเท้าก้บหม่อนวิดิไทย

บ่อยๆจะชีินก้บการนวิดิเท้าโดิยใชี้ไม่้กดิจุดิร่วิม่

ดิ้วิย ซึ่่�งบางคนก็ชีอบและบางคนก็ไม่่ชีอบให้ใชี้

ไม่้ เพูราะม่้นแข้็งและอาจจะเจ็บเกินไป็

 ส่้วินคนที�นวิดิก้บหม่อนวิดิกดิจุดิแบบ

ข้องจีน ส้ิงค์โป็ร์ ส้วิิส้ หรือยุโรป็อื�นๆ เข้าก็จะไม่่

ชีินก้บการนวิดิเท้าก้บไม่้ 

 ดิง้น้�น..ส้ำคญ้่ส้ดุิคอื..เรากต็อ้งพูดูิคยุกน้

ก่อนนวิดิ เพูื�อจะไดิ้รู้วิ่าลูกค้าชีอบแบบไหน หล้ง

จากน้�นเราก็วิางแผนการนวิดิ จะนวิดิไดิ้ตรงใจ

ลูกค้าที�สุ้ดิค่ะ

นกัเรยีน..แลว้ีถา้ลกูคา้ช้อบแบบกดูจดุูมากๆ อยาก

เนน้กดูจดุูเยอะๆ เราสามารถตุดัูการนวีดูผื่อ่นคลาย

แบบไที่ยแล้วีใช้้กดูจุดูอย่างเดูียวีไดู้มั�ยคะ

อาจารย์ : แน่นอนวิ่าไดิ้ค่ะ..แต่..การนวิดิแบบ

ผ่อนคลายก่อนข้องไทยส้้ก 5-10 นาที จะช่ีวิย

ให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายข้่�น ชี่วิยส้่งเส้ริม่

ให้จุดิส้ะท้อนที�กดิทำงานไดิ้ดิีข้่�น ม่ีป็ระส้ิทธิภาพู

ม่ากข้่�น และที�ส้ำค้ญ่ คือ ส้ร้างเอกล้กษณ์์ควิาม่

เป็็นหม่อนวิดิไทยที�แตกต่างให้ลูกค้าไดิ้จดิจำเรา

ม่ากข้่�นดิ้วิยค่ะ

นักเรียน..อ๋อ..ใช้่เลยค่ะ ถ้านวีดูเที่้าแบบมีไม้ หร่อ

แบบผื่อ่นคลายพิ่ร่�วีๆสวียๆ กต็ุอ้งมแีตุข่้องหมอนวีดู

ไที่ยเที่่านั�นใช้่มั�ยคะ

อาจารย์ : ใชี่เลยค่ะ..เอกล้กษณ์์ข้องเราเลย แต่

สุ้ดิท้ายต้องไม่่ลืม่วิ่า..ส้ิ�งที�ดิีที�สุ้ดิคือ.ลูกค้าชีอบ

แบบไหน.เราต้องนวิดิให้ตรงใจลูกค้าที�สุ้ดิค่ะ

.... ดู้วียรักจากอาจารย์โส .... ดู้วียรักจากอาจารย์โส 
(AS thai massage school) ....(AS thai massage school) ....
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	 ต้้องต้่ดต้่อท่ี่�ไหนึ	 ต้้องที่ราบ

ก่อนึวี่านึายู่จ้างที่ำประกันึสัิ่งคมีหมีวีดนึ่�

ที่่�ไหนึ	 (ต้่างจากหมีวีดท่ี่�	 1	 ซ่ึ�งเป็นึสิ่่วีนึ

ของรัฐบาลุ)	ถึ้าเป็นึร้านึอาหาร	ดังท่ี่�ถึามี

มีานึั�นึ	นึ่าจะเป็นึบร่ษัที่	Gastro	Suisse	

ให้ต้่ดต้่อโดยู่ต้รงกับบร่ษัที่ประกันึนึั�นึ

	 เพื่่�มีเต้่มีข้อมี่ลุให้นึะคะ	 วี่าเรา

สิ่ามีารถึสิ่อบถึามีที่ั�ง	 สิ่ำนึักงานึประกันึ

สิ่ังคมีของรัฐ	 (สิ่ำนึักงานึ	 ahv-iv	 ในึเขต้

เมีืองที่่�อาศัยู่อยู่่่)	 ถึามีเรื�องจำนึวีนึเง่นึ

เก็บหมีวีดท่ี่�	 1	 แลุะบร่ษัที่ประกันึสิ่ังคมี

ท่ี่�นึายู่จ้างที่ำไวี้	หมีวีดที่่�	2	เพื่ื�อขอที่ราบ

จำนึวีนึเง่นึสิ่ะสิ่มีที่ั�งหมีด	 ซ่ึ�งเราลุ่กจ้าง	

แลุะนึายู่จ้าง	 จ่ายู่สิ่ะสิ่มีไวี้ต้ลุอดระยู่ะ

เวีลุาที่่�ที่ำงานึ	 ไมี่วี่าเราจะเคยู่ที่ำงานึ

ท่ี่�ไหนึ	เปลุ่�ยู่นึที่่�ที่ำงานึหรือไมี่	สิ่ำนึักงานึ

ประกันึสิ่ังคมีจะมี่ข้อมี่ลุที่ั�งหมีด	 แลุะ

จะแจ้งจำนึวีนึเง่นึทัี่�งหมีดให้เราได้ที่ราบ

	 เพ่ื่�มีข้อมี่ลุการจ่ายู่เง่นึ	 AHV	

อ่กนึ่ดค่ะ	สิ่ำหรับช้าวีต้่างช้าต้่	ผู้่้ต้้องการ

ยู่้ายู่กลุับประเที่ศหลุังเกษ่ยู่ณ	ถึ้าประเที่ศ

นึั�นึไมี่มี่สิ่นึธ่สิ่ัญญาการประกันึสิ่ังคมี	

(Sozialversicherungsabkommen)	

กับประเที่ศสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	 จะได้รับเง่นึ

ก้อนึ	 เป็นึเง่นึสิ่ะสิ่มีที่่�เราจ่ายู่ต้ลุอดระยู่ะ

เวีลุาที่่�ที่ำงานึ	 รวีมีกับสิ่่วีนึที่่�นึายู่จ้าง

จ่ายู่ให้	 (ปกต่้จะมี่ดอกเบ่�ยู่ให้ด้วียู่)	 จะ

ได้จำนึวีนึรวีมีเต้็มีนึั�นึ	 โดยู่ไมี่ได้รับสิ่่วีนึ

ท่ี่�เป็นึดอกเบ่�ยู่	นึั�นึคือจำนึวีนึจะนึ้อยู่กวี่า			

ผู้่้เกษ่ยู่ณที่่�ยัู่งพื่ำนัึก	 ในึสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	

แต้่อยู่่างไรก็ต้ามี	ถึ้าไมี่ได้ขอยู่้ายู่ออกนึอก

ประเที่ศ	 ก็ไมี่สิ่ามีารถึขอรับเป็นึเง่นึก้อนึ

งวีดเด่ยู่วี

ถ้ามมา:		 ด่ฉันึยู่้ายู่ไปอยู่่่เมีืองไที่ยู่	7	ปีแลุ้วี	ต้อนึน่ึ�สิ่าม่ีช้าวีสิ่วี่สิ่เสิ่่ยู่ช้่ว่ีต้	

	 	 ด่ฉันึต้้องที่ำอยู่่างไรบ้างคะ

ตอบไป็:		 ก่อนึอื�นึต้้องบอกวี่า	คำถึามีสิ่ั�นึมีาก	ข้อมี่ลุประกอบการต้อบ

	 	 ม่ีนึ้อยู่	

จ่งมี่คำถ้าม่ซึ่้อนคำถ้าม่วิ่า 
• สิ่ามี่เสิ่่ยู่ช้่วี่ต้ที่่�ไหนึ	ที่่�ประเที่ศสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	หรือที่่�ประเที่ศไที่ยู่	

• สิ่ามี่มี่ที่ายู่าที่ในึประเที่ศสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์ไหมี

• อายูุ่ของคุณผู่้้เป็นึภรรยู่า	ระยู่ะเวีลุาที่่�จดที่ะเบ่ยู่นึสิ่มีรสิ่	แลุะม่ีบุต้รร่วีมีกันึหรือไมี่	

เพื่ื�อพื่่จารณาการรับเง่นึแมี่หมี้ายู่

		 จึงขอต้อบ	 โดยู่คาดหวีังวี่า	 คุณแลุะสิ่ามี่	 ได้ยู่้ายู่ไปอยู่่่เมีืองไที่ยู่ด้วียู่กันึ									

หลุังจากที่่�สิ่ามี่เกษ่ยู่ณแลุ้วี	แลุ้วีคุณได้จดที่ะเบ่ยู่นึสิ่มีรสิ่กันึแลุ้วีนึานึกวี่า	5	ปี	นึอกจาก

นึ่�คุณนึ่าจะม่ีอายูุ่มีากกวี่า	45	ปี	ม่ีที่ายู่าที่ร่วีมีกับสิ่าม่ีหรือไมี่ม่ีก็ต้ามี

ข้้�นตอนการดิำเนินการเม่ื�อส้าม่ีเส้ียชีีวิิตในป็ระเทศไทย 
• นึำใบมีรณะ	ที่่�อำเภอในึประเที่ศไที่ยู่ออกให้	แปลุเป็นึภาษาราช้การของประเที่ศ

สิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	 ต้ามีถึ่�นึเก่ดของสิ่าม่ี	 เช้่นึ	 อยู่่่รัฐเบ่ร์นึ	 ก็แปลุเป็นึภาษาเยู่อรมีันึ	

เป็นึต้้นึ	แลุ้วีแจ้งการมีรณะกับสิ่ถึานึที่่ต้สิ่วี่สิ่ในึประเที่ศไที่ยู่	ซึ่�งที่างสิ่ถึานึที่่ต้จะแจ้ง

ต้่อที่ะเบ่ยู่นึราษฏร์ในึถึ่�นึเก่ดของคุณสิ่าม่ี	

• ถึ้าคุณมี่คุณสิ่มีบัต่้	ต้ามีที่่�พื่่�หญ่งไที่ยู่คาดการณ์ข้างต้้นึเรื�องอายูุ่ของคุณ	แลุะระยู่ะ

เวีลุาการจดที่ะเบ่ยู่นึสิ่มีรสิ่	 คุณมี่สิ่่ที่ธ่ได้รับเง่นึแมี่หมี้ายู่	 ซึ่�งปกต้่ม่ี	 2	 หมีวีด	 คือ	

หมีวีดที่่�	1	เง่นึเกษ่ยู่ณจากรัฐ	(AHV)	แลุะหมีวีดที่่�	2	เง่นึสิ่ะสิ่มีจากการที่ำงานึ	(PK)	

ให้นึำใบมีรณะไปแจ้งแก่สิ่ำนึักงานึที่ั�งสิ่องแห่ง	 ที่ั�งนึ่�คุณต้้องที่ราบวี่าหนึ่วียู่งานึ

ประกันึสิ่ังคมีของสิ่ามี่อยู่่่ที่่�ใด	 (ด่จากเอกสิ่ารเง่นึเดือนึเกษ่ยู่ณค่ะ)	 ที่ั�งสิ่องหนึ่วียู่

งานึ	มี่เอกสิ่ารแบบฟอร์มีที่่�ต้้องกรอกข้อมี่ลุหลุายู่อยู่่าง	ต้้องต้รวีจต้ราหาเอกสิ่ารที่่�

ผู้่านึมีาซึ่�งคุณสิ่าม่ีเก็บไวี้	ในึกรณ่ที่่�ต้ัวีคุณเองเกษ่ยู่ณอายูุ่	แลุะได้รับเง่นึเกษ่ยู่ณแลุ้วี	

ก็จะมี่การปรับจำนึวีนึเง่นึใหมี่	อาจได้รับประมีาณ	70-80	%	ของเง่นึที่่�สิ่าม่ีได้รับ	

• กรณ่ม่ีที่รัพื่ยู่์ส่ิ่นึในึสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	 ต้้องที่ำเรื�องการแบ่งมีรดก	 ถึ้าม่ีที่ายู่าที่ในึ																																				

สิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	 ก็ให้ร้องต้่อศาลุจัดการแบ่งมีรดกต้ามีกฏหมีายู่	 หรือต้ามี

พ่ื่นึัยู่กรรมีที่่�สิ่ามี่เข่ยู่นึไวี้	 การจัดการที่รัพื่ยู่์สิ่่นึในึประเที่ศไที่ยู่ก็เช้่นึกันึค่ะ	 ซ่ึ�งคุณ

สิ่ามีารถึดำเนึ่นึการขอเป็นึผู่้้จัดการมีรดกผู้่านึศาลุได้ด้วียู่ต้นึเอง	

• ธนึาคารในึประเที่ศไที่ยู่	 แลุะในึสิ่วี่ต้เซ่อร์แลุนึด์	 ที่่�มี่ช้ื�อสิ่าม่ีเป็นึเจ้าของบัญช่้จะ

ถึ่กธนึาคารอายู่ัต้่	 ไมี่สิ่ามีารถึเบ่กเง่นึได้	ต้้องนึำใบมีรณะ	แลุะคำสิ่ั�งศาลุการเป็นึ

ที่ายู่าที่	หรือผู้่้จัดการมีรดก	ไปขอปิดบัญช้่	เพื่ื�อโอนึให้ที่ายู่าที่ต้่อไป	

• ไมี่ลืุมียู่กเลุ่กการประกันึของสิ่ามี่	เช้่นึ	ประกันึสิุ่ขภาพื่	ประกันึช้่วี่ต้	หรือ	แจ้งฝั่่ายู่

ที่ะเบ่ยู่นึต้่างๆ	เช้่นึ	กองต้รวีจคนึเข้าเมีือง	ที่ะเบ่ยู่นึบ้านึ	ที่ะเบ่ยู่นึรถึ	อื�นึๆ	(ถึ้ามี่)	

-	ค่อยๆ ค่ดู และจัดูการตุามลำดัูบไปนะคะ ส่งกำลังให้ และถ้ามีคำถามเพิ่่�มเตุ่ม ก็ย่นดูีค่ะ -



« ใบจ่่าย่ค่่าสมุาชิ้ก ปี 2024 / Mitgliederbeitrag 2024 »

โดย Amnoi

Auf keinen grünen Zweig kommen
ควีามีหมีายู่ของสิ่ำนึวีนึนึ่�	คือ	ไปไมี่ถึึงไหนึ	ไมี่มี่ควีามีโช้คด่ในึช้่วี่ต้	ไมี่ประสิ่บผู้ลุสิ่ำเร็จในึช้่วี่ต้นึั�นึเองโดยู่ที่ั�วีไปก่�งไมี้	

ต้้นึไมี้สิ่่เข่ยู่วีเป็นึสิ่ัญลุักษณ์ของควีามีอุดมีสิ่มีบ่รณ์	ในึนึ่ที่านึพื่ื�นึบ้านึเยู่อรมีันึจะกลุ่าวีถึึง	การนึำเสิ่นึอขายู่บ้านึที่่�มี่ควีามีเข่ยู่วีช้ะอุ่มี

ของก่�งก้านึของต้้นึไมี้	ที่่�สิ่ื�่อถึึงควีามีอุดมีสิ่มีบ่รณ์	รวีมีไปถึึงควีามีเช้ื�อที่่�วี่ามี่วี่ญญาณที่่�ด่อาศัยู่อยู่่่ในึก่�งไมี้ต้้นึไมี้สิ่่เข่ยู่วี	

หากซ่ื�อบ้านึหลุังนึั�นึวี่ญญาณที่่�ด่ก็จะยู่้ายู่เข้าบ้านึ	นึำสิ่่�งที่่�ด่แลุะควีามีโช้คด่มีาให้เจ้าบ้านึ	ซ่ึ�งนึับเป็นึสิ่่�งที่่�พื่่เศษ	

sich die Zähne ausbeissen
	 สิ่ำนึวีนึนึ่�หมีายู่ถึึงการทีุ่่มีเที่ที่ำงานึอะไรสิ่ักอยู่่างที่่�ยู่าก	ๆ	อยู่่างสิุ่ดกำลุังควีามีสิ่ามีารถึแบบกัดฟ่นึสิ่่้แลุ้วี	แต้่ก็ยู่ัง

ไมี่ประสิ่บควีามีสิ่ำเร็จ	ร่้สิ่ึกเหมีือนึลุงทีุ่นึลุงแรงไปแบบไมี่เห็นึที่างสิ่วี่าง	จนึต้้องเลุ่กลุ้มีควีามีพื่ยู่ายู่ามีนึั�นึไป	ดังต้ัวีอยู่่างในึประโยู่ค	

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

ช้่างมีันึเถึอะ!	อยู่่าพื่ยู่ายู่ามีไปโนึ้มีนึ้าวีเขาอ่กเลุยู่	มีันึก็เหมีือนึกับไปกัดฟ่นึสิ่่้กับเขาแบบไร้ประโยู่ช้นึ์นึั�นึแหลุะ

ฉบับนึ่�ออกจะเป็นึสิ่ำนึวีนึแบบไปในึที่างไมี่สิ่่งเสิ่ร่มีกำลุังใจสิ่ักนึ่ด	แต้่อยู่ากจะบอกวี่ากับบางเรื�องราวีหรือบางสิ่ถึานึการณ์	เมีื�อมีันึ

ไปต้่อไมี่ได้หรือสิ่่้ไปก็ไร้ประโยู่ช้นึ์	ก็คงต้้องใช้้คำคมีแบบไที่ยู่	ๆ	เรามีาปลุุกปลุอบใจวี่า	“สุดมือสอย..ก็ป็ล่อยมันไป็”	เถึอะค่ะ

  ปฏปฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      

              

+ วัันอาทิิตย์่ท่ิ�  25 สิงห้าค่มุ 2024 
 ห้ญิิงไทิย่สัญิจ่ร   «ให้้ค่วัามุร้้เร่�อง ย้่าย่กลับไทิย่ถาวัร ปัญิห้าเด็กและการจั่ดการ
แก้ไข แนวัทิางป้องกัน และกฎห้มุาย่แรงงานค่วัรร้้»
 สถานท่ิ�     Kaiser Thai Food Corner, Westbahnhofstrasse 2a, 4500 Solothurn

+ วัันอาทิิตย์่ท่ิ�  1 กันย่าย่น 2024 
 งานวัันค่รอบค่รัวั  «และประกวัด Thai Swiss got talent»

 สถานท่ิ�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2567 ¦ 2024

สุภัาษิตเย่อรมัุน 
 (มัุน มัุน)



เม่ �อวันัท่ � 6-7 กรกฎาคม พ.ศ. 2567 เม่ �อวันัท่ � 6-7 กรกฎาคม พ.ศ. 2567 
สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิิรน์ สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิิรน์ 

หน่วัยงานท่มประเทศไทยประจ�าสวิัตเซอรแ์ลนด์ ์หน่วัยงานท่มประเทศไทยประจ�าสวิัตเซอรแ์ลนด์ ์
และพนัธมิตร จัด์งานเทศกาลไทย ครั �งท่ � 25 และพนัธมิตร จัด์งานเทศกาลไทย ครั �งท่ � 25 

ณ สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิิรน์ ณ สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิิรน์ 

พวักเราชาวัสมาคมหญิิงไทยเพ่ �อหญิิงไทยฯ พวักเราชาวัสมาคมหญิิงไทยเพ่ �อหญิิงไทยฯ 
ไปร่วัมกิจกรรมเหม่อนทุกป่ท่ �ผ่่านมา ค่อ ไปร่วัมกิจกรรมเหม่อนทุกป่ท่ �ผ่่านมา ค่อ 

การไปขายเคร่ �องด่์�มหาทุนเพ่ �อใช้จ่ายการไปขายเคร่ �องด่์�มหาทุนเพ่ �อใช้จ่าย
ในกิจกรรมของสมาคมฯ ในกิจกรรมของสมาคมฯ 

ขอขอบิคุณทุกคนท่�มาอุด์หนุน ให้ก�าลังใจ มาขอขอบิคุณทุกคนท่�มาอุด์หนุน ให้ก�าลังใจ มา
ทกัทายกันค่ะ ด่์ใจเสมอท่�ได้์พบิกันค่ะทกัทายกันค่ะ ด่์ใจเสมอท่�ได้์พบิกันค่ะ



เม่่�อวัินอาทิตย์ที� 5 เม่่�อวัินอาทิตย์ที� 5 งานป็ระชีุม่ส้ามั่ญ งานป็ระชีุม่ส้ามั่ญ 

พรอ้ม่ด้ิวิยคุณนิษฐกานต์ ชีม่วิรกุล ที�ป็รกึษางานด้ิานกงส้ลุ 
เป็็นผู้้้แทนเอกอัครราชีทต้ ณ กรงุเบิิรน์ 

ให้้ข้้อม่้ลควิาม่ร้้เร่�อง “การเตรียม่ตัวิย้ายกลับิไทยถาวิร การข้อวีิซ่่า 
การแป็ลและการรับิรองเอกส้าร” โดิยคุณสุ้พร กรอยเตอร์ ผู้้้ก่อตั�ง
และเจ้้าข้อง ส้ำานักงาน Thai helping Point และคุณคุณพิม่พ์นารา พรรณราย 

เร่�อง  “ส้วัิส้ดิิการห้ม้่าย และล้กกำาพร้า: กรณีค่้ชีีวิิต เสี้ยชีีวิิต” 

คุณส้นุทรยิา กาญจ้นะ อัครราชีทต้ที�ป็รกึษา 

โดิยคุณนงลักษณ์ ใจ้ส้งฆ์์ เทร็พพ์

เร่�อง “ห้ย่ากับิสิ้ทธิิต่างๆ” โดิยคุณจ้ารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

ปิ็ดิท้ายด้ิวิยการส้นทนา แลกเป็ลี�ยน 
เร่�อง “ห้ย่า และชีีวิิตห้ลังจ้ากนั�น” 

มี่ผู้้้ร่วิม่เล่าเร่�องราวิชีีวิิต ค่อ 
คุณอุไรวิรรณ ยาคอบิ คุณเส้าร์วิลี ธิารารักษ์ 

และคุณนำ าค้าง แก้วิลอยม่า 
แต่ละคน เข้้ม่แข็้งขั้�นสุ้ดิยอดิ เก่ง แกร่ง ส้้้ 

จึ้งอย่้ม่าถึงวัินนี�  แบิบิสุ้ข้ม่ากกว่ิาทุกข์้

2626ครั�งที�ครั �งที�  2626ป็ระจ้ำาปี็ป็ระจ้ำาปี็ พฤษภาคม่ 2567 พฤษภาคม่ 2567 


