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              หัตถาครองพิภพหัตถาครองพิภพ
 “ “มือของผูห้ญงิ อาจดูเล็กและนุ่มนวลมือของผูห้ญงิ อาจดูเล็กและนุ่มนวล

แต่สามารถประคองทัแต่สามารถประคองทั้ง้ครอบครวั สังคมงครอบครวั สังคม
และโลกใบนีและโลกใบนี้ไ้ว้ได้อย่างมัไว้ได้อย่างมั่น่คง”นคง”
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โครงการแรกของปีี  
โครงการแรกของปีี  

“เรีียนแกะสลัักผัักและผลไม้ ้กัับครููแจง”  

“เรีียนแกะสลัักผัักและผลไม้ ้กัับครููแจง”  

เม่ื่�อวันัอาทิิตย์ท่์ี่� 23 มีีนาคม พ.ศ. 2568 ท่ี่� Pfrundhaus, 

Kirchlindach พวกเราชาวหญิิงไทย เชิิญวิิทยากร ผู้้�มาก

ความสามารถด้า้นการแกะสลักั คืือ คุณุบุษุยรัตัน์ ์โสมภีีร์ ์

(ครููแจง)  มาสอนเพ่ื่�อนสมาชิิก และผู้้�สนใจ

ทั้้�งครููผู้้�สอนและผู้้�เรีียน ต้ั้�งใจกัันเกิินร้้อย ได้้นำำ�ผลงานกลัับไปฝากคนที่่�บ้้าน

ด้้วยความประทัับใจอย่่างถ้้วนหน้้า...

โครงการอบรมการปฐมพยาบาลโครงการอบรมการปฐมพยาบาล

และการกู้้�ชีีพขั้้�นพื้้� นฐานและการกู้้�ชีีพขั้้�นพื้้� นฐาน

“แค่่เพีียงเสี้้ �ยววิินาที ีแต่่หากทำำ�อย่่างถููกต้้อง... 

คุุณอาจช่่วยให้้เขาได้้กลัับไปหาครอบครััวที่่�รัักได้้อีกคร้ั้�ง”

ขอขอบคุุณทุุกท่านที่่�มีีส่่วนร่่วมนะคะ

วันัอาทิิตย์ท่์ี่� 1 มิิถุนุายน พ.ศ. 2568 ท่ี่�ห้้อง Singsaal Schulhaus 

Hofacker Freiestrasse 191, 8032 Zürich

สมาคมช้้างเผืือก โรงเรีียนช้้างน้้อยซููริคิ จัดัโครงการอบรมให้้ความ

รู้้ �เรื่่�องการปฐมพยาบาลและการกู้้�ชีีพขั้้�นพื้้ �นฐาน ประธานสมาคม

หญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทยฯ คุณุกุหุลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� รับัเชิิญเป็็น

วิิทยากร มีีผู้้�เข้้าร่่วมอบรม 27 คน ด้้วยความตั้้�งใจท่ี่�เต็ม็เป่ี่�ยม เพ่ื่�อ

นำำ�ความรู้�ท่ี่�ได้ไ้ปใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วันั ทั้้�งเพ่ื่�อครอบครัวัที่�รักัและ

สังัคมรอบตัวัในอนาคตต่่อไป 
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รวงข้้าวรวงข้้าว
		          

        	 ปีีที่่�  27 ฉบัับเดืือนสิิงหาคม
			   2568/2025

สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย สวิติเซอร์แ์ลนด์ ์                                   

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

เฟสบุ๊๊�ก สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่�

รองประธาน และทะเบีียน  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์์

เหรัญัญิกิ  :  กัลัยา ฟิิงค์ ์                      

ประชาสัมัพันัธ์ ์ :  มณฑา คููนซ์-์ บุุญจริิง

เลขานุุการ: ภิิญญาภรณ์ ์ตันัตยาภิิรมย์ก์ุุล โดสเซ่่

ไอทีี: ชมช่ื่�น เฟล

เว็็ปมาสเตอร์ ์ :  Dr. Hans Rieder

ที่่�ปรึึกษา  :  สมบัติัิ มากลั่่ �น–เรอบิิเย /

จารีีย์ ์เคลเลอร์ ์คีีรีีโต 

บรรณาธิิการ  :  กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่� 

จัดัทำำ�ปกและรูปูเล่่ม : พชรมน สืืบนุุช

ช่่างภาพ  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์ ์ 

กองบรรณาธิิการ  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์ ์/ 

ภิิญญาภรณ์ ์ตันัตยาภิิรมย์ก์ุุล โดสเซ่่

พิิสููจน์อ์ักัษร  :  จารีีย์ ์เคลเลอร์ ์คีีรีีโต

นักัเขียีน  :  ลำำ�ดวน / 

พจนารถ ซีีบังัเกิิด Jimi The Coach /  ภิิญญาภรณ์์ / /

Wife of Advocate / Wife of Advocate / ป้้าแม้ว้ /

เอิิร์ธ์ / เอิิร์ธ์ / มดเอ็็กซ์ ์ / กาดแลง /กาดแลง / Miss Chaya / Miss Chaya / 

สตรีีนิิรนาม / คนปรุุงชา / 

แม่่นก / / เฟราฮีีรชิ / ก.ไตรคำำ�  //

เลออน โดสเซ่่ /เลออน โดสเซ่่ / อาจารย์โ์ส / และพี่่�หญิิงไทย

นักัแปล  : หมอไทยในสวิสิ / หมอไทยในสวิสิ / ชมช่ื่�น / ภิิญญาภรณ์์ / /  

กันัตาภิิรมณ์ ์ กันัตาภิิรมณ์ ์ / ศักัดา บัวัลอย  ศักัดา บัวัลอย  

ขอขอบคุณ  

ภาพประกอบในเล่่มจาก  

www.freepik.com / https://www.vecteezy.com/

https://chatgpt.com/

				    	 เรื่่�องจากปก 	 เรื่่�องจากปก 

66		 หัตัถาครองพิิภพ หัตัถาครองพิิภพ 

88		 หญิิงเก่่ง แกร่ง่ จากเมืืองคัวัร์์หญิิงเก่่ง แกร่ง่ จากเมืืองคัวัร์ ์ 
	  		  	

	 	                           เรื่่�องจากเมืืองไทย	 	                           เรื่่�องจากเมืืองไทย

10 10 	 ค่่าธรรมเนีียมโอนที่่�ดิิน	 ค่่าธรรมเนีียมโอนที่่�ดิิน

10 10 	 ชาวต่า่งชาติจิะเดิินทางเข้า้ไทย ต้อ้งทำำ�อย่า่งไร 	 ชาวต่า่งชาติจิะเดิินทางเข้า้ไทย ต้อ้งทำำ�อย่า่งไร 
	   	  	   	  

	 	 	 	 	 กฎหมายน่่ารู้้ �		 	 	 	 	 กฎหมายน่่ารู้้ �	

1111		 ให้เ้พ่ื่�อนยืืมเงิิน แล้ว้ไม่่คืืน...ทำำ�ไงดีีให้เ้พ่ื่�อนยืืมเงิิน แล้ว้ไม่่คืืน...ทำำ�ไงดีี

12 12 		 บริจิาคอวัยัวะโดยอัตัโนมัตัิิบริจิาคอวัยัวะโดยอัตัโนมัตัิิ

1313		 กฎหมายครอบครัวัปรับัใหม่รู้้ �หรืือยังัคะ  กฎหมายครอบครัวัปรับัใหม่รู้้ �หรืือยังัคะ  

1313		 ไม่่มีีเอกสาร ไม่่มีีสิิทธิิ ไม่่มีีเอกสาร ไม่่มีีสิิทธิิ 

	 	 	 	 	 สรรหามาเล่า่	 	 	 	 	 สรรหามาเล่า่

1717		 มรดกของแม่่ คืือหัวัใจที่่�ไม่่ยอมแพ้้มรดกของแม่่ คืือหัวัใจที่่�ไม่่ยอมแพ้ ้                                                                                                                                                   

18	18	 ผู้้ �หญิิงเก่่ง ผู้้ �หญิิงแกร่ง่ผู้้ �หญิิงเก่่ง ผู้้ �หญิิงแกร่ง่

19 19 		 จากใจ...ถึึงหญิิงไทยในดิินแดนแอลป์จากใจ...ถึึงหญิิงไทยในดิินแดนแอลป์  

20 20 		 จากกรุุงเทพสู่่�ซููริคิ: เรื่่�องเล่า่ของแม่่บ้า้นสายแบ๊ว๊จากกรุุงเทพสู่่�ซููริคิ: เรื่่�องเล่า่ของแม่่บ้า้นสายแบ๊ว๊

		 			  			 

	 	 	 	 	 สุุขภาพกาย ใจ	 	 	 	 	 สุุขภาพกาย ใจ

2121		 การดื่�มชา ในวันัที่่�อากาศร้อ้นการดื่�มชา ในวันัที่่�อากาศร้อ้น

					    					     สาระน่่ารู้้ �สาระน่่ารู้้ �

22	22	 ทุุกนาทีีมีีค่่า เพ่ื่�อการต่อ่ชีีวิิตทุุกนาทีีมีีค่่า เพ่ื่�อการต่อ่ชีีวิิต      

23 23 	 จะทำำ�อย่า่งไรเม่ื่�อเกิิดเพลิงไหม้ ้	 จะทำำ�อย่า่งไรเม่ื่�อเกิิดเพลิงไหม้ ้

2424	 เลี้้� ยงลููกไกลบ้า้น 	 เลี้้� ยงลููกไกลบ้า้น 

2525		 การตัดัสินใจครั้้�งสำ ำ�คัญั บำำ�นาญ หรืือ บำำ�เหน็จ การตัดัสินใจครั้้�งสำ ำ�คัญั บำำ�นาญ หรืือ บำำ�เหน็จ 

2626  	 หลักัสููตรขับัรถ สำำ�หรับัผู้้ �สููงวัยั 	 หลักัสููตรขับัรถ สำำ�หรับัผู้้ �สููงวัยั   

2626  	 รีดีภาษีี  	 รีดีภาษีี  

27 27 		 หมอนวดเขาคุยุกันัหมอนวดเขาคุยุกันั  
		 			  			 

	 	 	 	 	 หญิิงไทย	 	 	 	 	 หญิิงไทย

5	5	 บทบรรณาธิิการ บทบรรณาธิิการ 

44	 คำำ�ทักัทายจากท่า่นทููตคนใหม่ 	 คำำ�ทักัทายจากท่า่นทููตคนใหม่ 

29 29 	 ถามมา ตอบไป		 ถามมา ตอบไป				  			 

30	30	 ปฏิิทิินกิจกรรม ปฏิิทิินกิจกรรม 

สารบััญสารบััญ
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เราคือื “ผู้้�หญิงิเก่่ง แกร่ง่…ในบ้า้น นอกบ้า้น และเบื้้�องหลังั” 

ในโอกาสวันัแม่่ปีีนี้้� ขอร่่วมชื่่�นชมและยกย่่องพลังัของผู้้�หญิงิ

ไทยและผู้้�หญิงิทั่่ �วโลก ผู้้�ซึ่่�งทำำ�หน้้าที่่�หลากหลายในแต่่ละวันั

—ทั้้ �งในบ้า้น นอกบ้า้น และแม้้ในบทบาทเบื้้�องหลังัที่่�หลายคน

อาจมองข้้าม

จากเวทีรีะดับัโลก พวกเราภููมิใิจกับั คุณุสุชุาตา ช่่วงศรีี หรืือ

คุุณโอปอล สาวไทยคนแรกที่่�คว้้ามงกุุฎ Miss World ครั้้ �งที่่� 

72 ณ HITEX Convention Center เมืืองไฮเดอราบัดั รัฐัเต

ลังัคานา ประเทศอินิเดียี เมื่่�อวันัที่่� 31 พฤษภาคม ค.ศ. 2025 

พร้้อมแนวคิดิ “งามเพ่ื่�อประโยชน์์ของส่่วนรวม” พลังัของ

สตรีไีทย ที่่�สร้้างชื่่�อเสียีงและแรงบันัดาลใจให้้กับัคนรุ่่�นใหม่ท่ั่่ �ว

ประเทศ โดยเฉพาะในประเด็น็สิทิธิสิตรี ี การศึึกษา และการ

พัฒันาอย่า่งยั่่ �งยืืน สำำ�หรับัเวทีนีี้้� ป้้าแม้้วชื่่�นชม ชื่่�นชอบ คุณุ 

Julia Morley ประธาน Miss World เป็็นพิเศษ เพราะเธอเป็็น

ผู้้�เปลี่่�ยนเวที ีMiss World ให้้กลายเป็็นเวที ีที่่�พููดถึงึคุณุค่า่ของผู้้�

หญิงิ ไม่ใ่ช่แ่ค่จ่ากรููปลักัษณ์์ภายนอก เธอประกาศ ยกเลิกิการ

ประกวดชุดุว่า่ยน้ำำ��ในปีี ค.ศ. 2014 เธอบอกว่า่ “I don’t need 

to see a woman in a bikini to choose her as Miss World. 

We want to hear her voice.” “ฉันัไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องเห็น็ผู้้�หญิงิใน

ชุดุบิกิินีิีเพื่่�อเลืือกพวกเธอเป็็น Miss World แต่่เราอยากได้้ยินิ

เสียีงของพวกเธอ” คำำ�พููดและการกระทำำ�นี้้� ส่ง่สัญัญาณไปทั่่ �ว

โลกว่า่ ความงามไม่ไ่ด้้ถููกวัดัจากสัดัส่ว่น แต่่วัดัจากสิ่่�งที่่�ผู้้�หญิงิ

สามารถมอบให้้กับัสังัคมได้้ ด้้วยโครงการ “Beauty with a 

Purpose” ที่่�มีบีทบาทสำำ�คัญั เพื่่�อระดมทุนุและช่ว่ยเหลืือชุมุชน

		 บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ

     4    รวงข้าว     

สวัสัดีีค่่ะ มิิตรรักันัักอ่่านวารสารรวงข้้าวทุกุท่่าน ในระดับัคนธรรมดาอย่่างพวกเรา ลำำ�ดวนพาคุณุไปรู้้�จักักับั

สาวไทยที่่�ย้้ายถิ่่�นฐานมาหลายที่่� แต่่มาหยุดุที่่�สวิติเซอร์แ์ลนด์ไ์ด้้ 

20 ปีีแล้้ว เธอเป็็นคุณุแม่ลูู่กสาม ในต่่างแดน ร่ว่มสร้้างโรงแรม

กับัสามีชีาวสวิสิ จากเริ่่�มต้้น 3 ดาว พัฒันาเป็็น 4 ดาว เธอมีทีั้้ �ง

ความเก่่ง แกร่ง่ ครบเครื่่�องจริงิๆ เธอเป็็นใครกันันะ รีบีเปิิดไป

อ่า่นที่่�คอลัมัน์เรื่่�องจากปกเลยค่ะ่

รวงข้้าว ฉบับันี้้�ยังัอัดัแน่่นด้้วยบทความกฎหมาย สาระที่่�ควร

รู้้� และเรื่่�องเล่า่จากหญิงิไทยจากหลายเมืือง ในสวิสิ ฉบับันี้้�ขอ

ต้้อนรับันักัเขียีนน้้องใหม่อ่ีกี 3 คน คืือ สตรีนิีิรนาม Chaya และ

เอิริ์ธ์ ที่่�มาเสริมิกำำ�ลังัจิติอาสา รวมทั้้ �ง ดร. พชรมน สืืบนุช ผู้้�

มารับัหน้้าที่่�จิติอาสา ทำำ�รููปเล่่มวารสารรวงข้้าว ให้้ตั้้ �งแต่่ฉบับั

นี้้� ทั้้ �งที่่�ยังัไม่ไ่ด้้เป็็นคณะกรรมการบริหิารสมาคมฯ เลย เพราะ

น้้องชาลิสิา ศรีสีุทุัศัน์์ เมาร์เ์ร่อ่ร์ ์ลาออก ต้้องจัดัการหน้้าที่่�ต่่างๆ 

มากมายให้้ลงตัวั แต่่ยังัจะช่ว่ยกันัเมื่่�อต้้องการ น้้องบอกไว้้ ขอ

ขอบคุณุทุกุคนมากๆ นะคะ

พิิเศษสุดุ! ขอเชิญิทุุกท่า่นร่ว่มงาน “วันัครอบครัวัหญิิงไทย

ในสวิตเซอร์แ์ลนด์ ์ครั้้ �งที่่� 20” พบกับั กิจิกรรมที่่�อบอุ่่�นหัวัใจ 

และเกมสนุุกสำำ�หรับัทุกุวัยั อย่่าลืืม! นำำ�อาหารมาแบ่ง่ปัันกันัชิมิ 

ตามธรรมเนีียมแห่ง่มิติรภาพนะคะ 

ท้้ายนี้้� ไม่ว่่า่จะเป็็นหญิงิ ชาย หรืือ LGBT เราต่่างมีคีุณุค่า่ เก่่ง 

แกร่ง่ และสวยจากภายใน ได้้ด้้วยกันัทั้้ �งสิ้้�นเลืือกกันัเองนะคะ

ด้้วยความรักัและปรารถนาดีเีสมอ

กุุหลาบ ไทรโพธิ์์ �ภู่่� (ป้้าแม้้ว) 

หากมีคีำำ�แนะนำำ� ติ ิชม สามารถส่ง่มาได้ท้ี่่ �

อีเีมล์ ์: saipopoo@gmx.ch
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     	 สวัสัดีีค่่ะพ่ี่�น้้องชุมุชนไทยในสวิติเซอร์แ์ลนด์์

ทุุกท่่าน ดิิฉัันสำำ�นึึกในพระมหากรุุณาธิิคุุณเป็็น

ล้้นพ้้นท่ี่�พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวทรงพระ

กรุุณาโปรดเกล้้าฯ แต่่งตั้้�งให้้ดำ ำ�รงตำำ�แหน่่ง

เอกอัคัรราชทููตไทยประจำำ�สมาพันัธรัฐัสวิิส โดยวันั

นี้้ � (18 มีีนาคม 2568) ดิฉิันัได้้ยื่�นพระราชสาส์น์ตรา

ตั้้�งต่่อประธานาธิิบดีีแห่่งสมาพัันธรััฐสวิิสเป็็นท่ี่�

เรีียบร้้อยแล้้ว

	ดิ ิฉัันรู้้� สึึกยิินดีีเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�ได้้กลัับมา

ประจำำ�การที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์อี์ีกคร้ั้�ง หลังัจากท่ี่�

เ ค ยดำ ำ� ร ง ตำำ� แ ห น่่ ง เ ลข  า นุุก า ร เ อ ก ท่ี่� ส ถ า น

เอกอัคัรราชทููต ณ กรุุงเบิริ์น์ เม่ื่�อประมาณย่ี่�สิบิปีีที่�

แล้้ว ดิฉัิันต้ั้�งใจที่่�จะปฏิิบััติหิน้้าที่่�อย่่างเต็ม็ความ

สามารถเพ่ื่�อสานต่่อและส่่งเสริิมความสััมพัันธ์์

ฉัันท์์มิิตรระหว่่างไทยกัับสวิิตเซอร์์แลนด์์และ

เขตอาณาอีกสองแห่่ง คืือ ลิิกเตนสไตน์ และ

วาติิกััน ให้้แน่่นแฟ้้นและมีีผลเป็็นรููปธรรมยิ่่�ง

ขึ้้ �นในทุกุมิติ ิทั้้�งด้า้นการเมืืองและความมั่่�นคง การ

ขยายโอกาสทางการค้้าและการลงทุนุ สังัคมและ

วััฒนธรรม ตลอดจนความสััมพัันธ์์ในระดัับ

ประชาชน ซึ่่�งเป็็นรากฐานสำำ�คัญัของความสัมัพันัธ์์

อันัดีีระหว่่างไทยและสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์

     	 นอกจากนี้้ � อีีกหนึ่่�งภารกิิจท่ี่�ดิิฉัันให้้ความ

สำำ�คัญั คืือ การดููแลและส่่งเสริมิผลประโยชน์ข์องพ่ี่�

น้้องชุมุชนไทย   ดิิฉันัหวังัว่่าจะได้้ทำำ�งานร่่วมกับั

ชุุมชนไทยทุุกภาคส่่วนอย่่างใกล้้ชิด เพ่ื่�อพััฒนา

ชุมุชนไทยในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ใ์ห้้เข้้มแข็็งยิ่่�งขึ้้ �นไป

     	สุ ดท้้ายนี้้ � ดิฉัิันขอส่่งความปรารถนาดีี

ไปยัังพี่่�น้้องชุุมชนไทยและครอบครััว ขอให้้

ทุกุท่านมีีสุุขภาพกายและใจที่่�แข็ง็แรง หากมีี

สิ่่�งใดที่�สถานเอกอัคัรราชทููตฯ สามารถสนับัสนุนุ

และให้้ความช่่วยเหลืือได้ ้ ดิิฉันั ข้้าราชการ และ

เจ้้าหน้้าท่ี่�สถานเอกอัคัรราชทููตฯ พร้้อมและยิินดีี

ท่ี่�จะร่่วมมืือกันัทำำ�งานให้้แก่่ชุมุชนไทยอย่่างเต็็ม

ท่ี่�  โดยดิิฉัันหวัังว่่าจะได้้มีีโอกาสพบปะและ

ทำำ�ความรู้�จักัทุกุท่่านในอนาคตค่่ะ 

คำ�ทักทายจากท่านทูตคนใหม่ คำ�ทักทายจากท่านทูตคนใหม่ 

ขอบคุุณค่่ะ

พรรณนภา จัันทรารมย์์ 

เอกอััครราชทูตู ณ กรุงเบิร์ิ์น

     5    รวงข้าว     
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เร่ื่�องจากปก

		

     	 เม่ื่�อวัันแม่่แห่่งชาติิเวีียนมาอีีกครั้้�ง 

ความทรงจำำ�อันัอบอุ่่�นจากบ้้านเกิิด ก็็คืืนกลับั

มาหาเราชาวไทยในต่่างแดนอย่่างแผ่่วเบา 

เสีียงเพลง “แม่่เจ้า้ฟ้้า” ท่ี่�ดังัแว่่วมาจากวิิทยุุ

ไทยในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์ทำำ�ให้้นึกึถึงึคำำ�พููดที่�ว่่า 

“เบื้้�องหลัังความสำำ�เร็็จของมหาบุุรุุษ มัักมีี

สตรีีอยู่่�เบื้้�องหลัังเสมอ”

“มืือของผู้้�หญิงิ อาจดููเล็็กและนุ่่�มนวล 
แต่่สามารถประคองท้ั้� งครอบครััว 
สัังคม และโลกใบน้ี้�ไว้้ได้้อย่่างมั่่�นคง”
     	 วันัท่ี่� 12 สิิงหาคมไม่่ได้เ้ป็็นเพีียงวันั

ของแม่่เท่่านั้้�น แต่่เป็็นวันัแห่่งการยกย่่องพลังั

ของผู้้�หญิิงทุกุคนท่ี่�อยู่่�รอบตัวัเรา ไม่่ว่่าจะเป็็น

แม่่ที่�เลี้้ �ยงดููลููก พ่ี่�สาวที่�ดููแลครอบครัวั ลููกสาว

ท่ี่�เติบิโตไปสู่่�ความเป็็นผู้้�หญิิงท่ี่�แข็ง็แกร่่ง หรืือ

เพ่ื่�อนร่่วมงานหญิิงท่ี่�เราทำำ�งานด้้วยกันัทุกุวันั

ความเป็็น “แม่่” ไม่่ได้้จำำ�กัดอยู่่�แค่่ผู้้�ให้้

กำำ�เนิิด แต่่รวมถึึงทุุกผู้้�หญิิงท่ี่�ให้้การดููแล 

เอื้้ �อเฟ้ื้�อ และสนับัสนุนุด้้วยความรักัและเสีีย

สละ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง ผู้้�หญิิงในยุคุปััจจุบุันั 

ท่ี่�ต้้องสวมบทบาทหลากหลายไปพร้้อมกันั

หััตถา: มืือที่่�สร้้างโลกแห่่งความหวััง คำำ�ว่า่ 

“หัตัถาครองพิภิพ” สื่่�อถึงึความเชื่่�อที่่�ว่า่ พลังั

ของมืือหญิิง สามารถประคับัประคองโลกนี้้ � 

ให้เ้ดินิหน้า้ได้ ้ไม่ใ่ช่ด่้ว้ยอำำ�นาจหรืือกำำ�ลังั แต่่

ด้ว้ยความเข้า้ใจ ความอดทน และความ

เมตตาที่่�ไม่เ่คยหมด

 

		

มืื อ ข อ ง ผู้้�ห ญิิ ง ใ น ยุุค ปัั จ จุุบััน  อ า จ กำำ� ลััง จัับ

คอมพิวเตอร์เ์มาส์ ์ เพ่ื่�อทำำ�งานในออฟฟิศ ลงช่ื่�อใน

สัญัญาสำำ�คัญัในฐานะผู้้�บริหิาร แต่่เม่ื่�อเสร็จ็ธุรุะแล้้ว 

มืือคู่่�เดีียวกันันี้้ � ก็็กลับัไปโอบกอดลููก เพ่ื่�อเล่่าเรื่่�อง

ก่่อนนอน มืือท่ี่�พิิมพ์ร์ายงานการประชุุมตอนเช้้า 

เปลี่่�ยนไปเป็็นมืือท่ี่�ปรุุงแกง ผัดัผักั ให้้ครอบครัวัตอน

เย็น็ มืือท่ี่�เซ็น็เช็็คจ่่ายเงิินเดืือนพนักังาน ในตอนบ่่าย 

ก็็เป็็นมืือเดีียวกันั ท่ี่�ส่่งเงิินกลับัไปให้้แม่่ที่�บ้้าน ทุกุ

การกระทำำ�เล็ก็ๆ เหล่่านี้้ �ล้้ว นสร้้างความเปลี่่�ยนแปลง

ท่ี่�ยิ่่�งใหญ่่โดยที่�หลายคนไม่่เคยรู้�ตัวั

ผู้้�หญิิงกัับการเต้น้รำำ�บนเส้้นด้า้ย

     	 ในโลกท่ี่�เปลี่่�ยนแปลงไป ผู้้�หญิิงยุคุใหม่่ต้้อง

เรีียนรู้้ �ท่ี่�จะเต้้นรำ�� อยู่่�บนเส้้นด้า้ยอย่่างสวยงาม เช้้า

วัันหนึ่่�งเธออาจต้้องนั่่�งประชุุมบอร์ด์และตัดัสิินใจ

เรื่่�องงบประมาณเป็็นล้้าน แต่่เม่ื่�อถึึงเวลาพักัเท่ี่�ยงก็็

ต้้องรีีบโทรไปถามว่่าลููกกิินข้้าวหรืือยััง เย็็นวััน

เดีียวกันัเธออาจต้้องเป็็นผู้้�นำ ำ�ทีีมงาน เพ่ื่�อทำำ�โครงการ

ให้้สำ ำ�เร็จ็ แต่่เม่ื่�อกลับัถึึงบ้้าน ก็็กลายเป็็นคนฟัังท่ี่�ดีี

ให้้สามีีเล่่าเรื่่�องราวในวันัของเขา

     	นี่ �คืือศิิลปะแห่่งการสมดุลที่่�ผู้้�หญิิงต้้อง

เรีียนรู้้� การเป็็นผู้้�นำำ�ที่่�เด็ด็ขาดในเวลาทำำ�งาน แต่่

กลัับมาเป็็นแม่่ที่่�อ่่อนโยนเมื่่�ออยู่่�กับลููก การเป็็น

หัวัหน้้าท่ี่�แข็ง็แกร่่งเม่ื่�อต้้องตัดัสินิใจในเรื่่�องท่ี่�ยาก แต่่

เป็็นน้้องสาวที่�อ่่อนหวานเม่ื่�อคุยุกับัพี่� การเป็็นภรรยา

ท่ี่�เป็็นหุ้้�นส่่วนชีีวิิตในการวางแผนอนาคต แต่่ยังัคง

ความเป็็นผู้้�หญิิงท่ี่�มีีความต้้องการถููกดููแลเป็็นบาง

เวลา

หัตถาครองพิภพ
เม่ือมือของผู้หญิงประคองโลกด้วยหัวใจ

โดย ดร. พจนารถ ซีบังเกิด
Jimi The Coach

28 May 2025
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สมดุลแห่ง่พลัังในทุกุบทบาท

     	 ผู้้�หญิิงในยุคุปััจจุบุันัจำำ�เป็็นต้้องใช้้พลังั feminine 

และ masculine energy อย่่างชาญฉลาด เม่ื่�อต้้องใช้้ความ

เด็ด็ขาดในการบริหิารงาน แต่่ต้้องใช้้ความนุ่่�มนวลเลี้้ �ยง

ดููลููก เม่ื่�อต้้องแสดงความเข้้มแข็็งในการแก้้ไขปัญหาใน

ออฟฟิศ แต่่ต้้องแสดงความอ่่อนโยนดููแลผู้้�สููงอายุุใน

ครอบครัวั

     	 การท่ี่�ผู้้�หญิิงสามารถสลับับทบาทเหล่่านี้้ �ได้อ้ย่่าง

ลื่่�นไหล ไม่่ใช่่เพราะเธอเป็็นซูเูปอร์ว์ููแมน แต่่เพราะเธอได้้

เรีียนรู้้ �ท่ี่�จะเข้้าใจว่่า แต่่ละช่่วงเวลาต้้องการพลังัแบบไหน 

และการท่ี่�เธอเป็็นได้้ทั้้�งผู้้�นำ ำ�และผู้้�ตาม ทั้้�งคนให้้และคน

รับั ทั้้�งผู้้�ปกป้้องและผู้้�ต้้องการความคุ้้�มครอง นั่่�นไม่่ใช่่

ความขัดัแย้้ง แต่่เป็็นความสมบููรณ์์

	 การยกย่่องผู้้�หญิิงไม่่ใช่่แค่่เพราะเธอเป็็นแม่่ หรืือ

เป็็นคนทำำ�งานหนักั แต่่เพราะเธอคืือมนุษุย์ท่์ี่�มีีพลังัอันั

ลึกึซึ้้ �งสร้้างสรรค์ช์ีีวิิต เธอเป็็นทั้้�งผู้้�เริ่่�มต้้นความหวังัใหม่่ 

ผู้้�ประสานความสัมัพันัธ์ใ์นทุกุระดับั และผู้้�เปลี่่�ยนแปลง

โลกได้จ้ากจุดุเล็ก็ๆ ในชีีวิิตประจำำ�วันั

เม่ื่�อผู้้�หญิิงได้้รับัการสนัับสนุุนและยอมรับัไม่่ว่่าจะใน

บ้้าน ท่ี่�ทำ ำ�งาน หรืือในสังัคม เธอจะสามารถเปล่่งประกาย

ศักัยภาพได้อ้ย่่างเต็ม็ที่� เม่ื่�อเธอไม่่ต้้องเลืือกระหว่่างการ

เป็็นแม่่หรืือการเป็็นผู้้�บริหิาร ระหว่่างการดููแลครอบครัวั

หรืือการพััฒนาอาชีีพ แต่่ได้้รัับการยอมรัับว่่า เธอ

สามารถเป็็นได้้ทุกุอย่่างพร้้อมกันั สังัคมทั้้�งหมดก็จะได้้

ประโยชน์จ์ากความสมบููรณ์ข์องเธอ

	 ระหว่่างการเขีียนบทความนี้้ � นอกจากภาพแม่่

ของผู้้�เขีียนแล้้ว ยังัมีีภาพของผู้้�หญิิงสามคน ปรากฏเด่่น

ชัดัขึ้้ �นมาในใจ หน่ึ่�งคืือสมเด็จ็พระบรมราชชนนีีพันัปีี

หลวง ผู้้�ทรงเป็็นท่ี่�มาของวันัแม่่แห่่งชาติิ พระองค์ท์รง

เป็็นแม่่ของแผ่่นดิินท่ี่�ทรงมีีพระสรวลอันัอ่่อนโยน และ

เข้้มแข็็งไปพร้้อมกันั ทรงเป็็นพระราชิินีีคู่่�พระบารมีีของ

พระเจ้้าแผ่่นดินิท่ี่�ประทับัอยู่่�ในใจของคนไทยอีีกยาวนาน

		

อีีกหน่ึ่�งคืือสมเด็็จพระนางเจ้้าสุุทิิดา พััชรสุธา

พิมิลลัักษณ พระบรมราชินีิี ทรงเป็็นสัญัลักัษณ์ข์อง

ความเข้้มแข็ง็ อดทน มุ่่�งมั่่�น และอ่่อนโยนท่ี่�ผสมผสาน

กันัอย่่างสมบููรณ์แ์บบ และพระองค์ท์ี่่�สามคืือสมเด็จ็

พระราชิินีีเจจุน เพมา วัังชุุก แห่ง่ภูฏูาน ผู้้�ทรงมีี

ความเรีียบง่่าย นอบน้้อม นุ่่�มนวล และมีีความเป็็นผู้้�

หญิิงธรรมดาท่ี่�งดงามโดยไม่่ต้้องปรุุงแต่่งใด ๆ 

ขอบคุุณหััตถ์์ของผู้้�หญิิงทุุกคู่่� 
	 วันัแม่่ปีีนี้้ � ขอใช้้โอกาสนี้้ �ขอบคุณุผู้้�หญิิงทุกุคน 

ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในบทบาทใด ไม่่ว่่าจะเป็็นแม่่ของใครหรืือ

ไม่่ก็ตาม ทุกุมืือท่ี่�ลงช่ื่�อในสัญัญาสำำ�คัญัตอนเช้้าและ

กอดลููกก่่อนนอนตอนเย็็น ทุุกมืือท่ี่�นำ ำ�เสนองานต่่อ

หน้้าบอร์ด์และเตรีียมอาหารให้้ครอบครัวั ทุุกมืือท่ี่�

แก้้ไขปัญหาพนักังานในออฟฟิศและปลอบใจน้้องสาว

ท่ี่�โทรมาปรึกึษาเรื่่�องหัวัใจ ทุุกมืือท่ี่�บริิหารงานแล้้ว

วางแผนการเงิินส่่วนตัวั และแม้้แต่่มืือท่ี่�แข็็งแกร่่งใน

ห้้องประชุมุแต่่นุ่่�มนวลเม่ื่�อลููบหลังัสามีีเบาๆ ล้้วนคืือ 

“หััตถาที่่�ครองโลก” ด้้วยพลังัแห่่งความรักั ความ

กล้้าหาญ และความอ่่อนโยนท่ี่�ผสมผสานกันัอย่่าง

สมบููรณ์แ์บบ และน่ี่�คืือพลังัท่ี่�แท้้จริงิของมนุษุย์ท่์ี่�ช่ื่�อ

ว่่า “ผู้้�หญิงิ” ท่ี่�สามารถเป็็นได้ห้ลากหลายบทบาท

โดยไม่่สููญเสีียความเป็็นตัวัตน

	 วันัแม่่ปีีนี้้ � ขอให้้เราร่่วมกันัส่่งคำำ�ขอบคุณุอย่่าง

จริงิใจไปยังัผู้้�หญิิงท่ี่�อยู่่�ในชีีวิติเรา ทั้้�งท่ี่�เป็็นแม่่ ภรรยา 

พ่ี่�สาว น้้องสาว เพ่ื่�อนร่่วมงาน หัวัหน้้า หรืือลููกน้้อง 

เพราะเธอคืือผู้้�สร้้ างความรักั ความมั่่�นคง และแรง

บัันดาลใจให้้โลกใบนี้้ �งดงามยิ่่�งขึ้้ �น ไม่่ว่่าจะอยู่่�ใน

บทบาทใดของชีีวิิต.....

     7   รวงข้าว     
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    หญิิงเก่่งหญิิงเก่่ง
ลำำ�ดวนขอแนะนำำ�ให้้เพ่ื่ �อนสมาชิิก รู้้�จักักับัลำำ�ดวนขอแนะนำำ�ให้้เพ่ื่ �อนสมาชิิก รู้้�จักักับัหญิิงหญิิง

ไทยเก่่ง แกร่่ง เจ้้าของโรงแรม Hotel ไทยเก่่ง แกร่่ง เจ้้าของโรงแรม Hotel 

Stern Chur Stern Chur เป็็นคนท่ี่ �มีีจิตอาสาเพ่ื่ �อสังัคมเป็็นคนท่ี่ �มีีจิตอาสาเพ่ื่ �อสังัคม

คนไทยในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ เป็็นสมาชิิกสนัับสนุุนคนไทยในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ เป็็นสมาชิิกสนัับสนุุน

กิิจกรรมงานของสมาคมฯ ทั้้ �งเป็็นเจ้้าภาพสถานท่ี่ �กิิจกรรมงานของสมาคมฯ ทั้้ �งเป็็นเจ้้าภาพสถานท่ี่ �

ในโรงแรม ประสานงาน ให้้จัดักิิจกรรมหญิิงไทยในโรงแรม ประสานงาน ให้้จัดักิิจกรรมหญิิงไทย

สัญัจร ท่ี่ �เราเดิินทางไปให้้ความรู้้� กับัคนไทยแถบสัญัจร ท่ี่ �เราเดิินทางไปให้้ความรู้้� กับัคนไทยแถบ

ภาคตะวันัออกของสวิิส และงานกงสุุลสัญัจร ท่ี่ �ภาคตะวันัออกของสวิิส และงานกงสุุลสัญัจร ท่ี่ �

สถานเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบิิร์น์ ท่ี่ �เดิินทางไปให้้สถานเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบิิร์น์ ท่ี่ �เดิินทางไปให้้

บริิการพี่ �น้้องชาวไทย แถบภาคตะวันัออกบริิการพี่ �น้้องชาวไทย แถบภาคตะวันัออก ลำำ�ดวน ลำำ�ดวน

เห็็นว่่าชีีวิิตแบบนี้้�  เป็็นชีีวิิตที่่�มีีคุุณค่่าทั้้ �งกัับตััวเอง เห็็นว่่าชีีวิิตแบบนี้้�  เป็็นชีีวิิตที่่�มีีคุุณค่่าทั้้ �งกัับตััวเอง 

ครอบครัวั และสังัคม ไปติดิตามกันัค่ะ่ครอบครัวั และสังัคม ไปติดิตามกันัค่ะ่
  

สวัสัดีค่่ะเพ่ื่�อนพี่่�น้้องสมาชิิกหญิิงไทยทุุกท่านค่ะสวัสัดีค่่ะเพ่ื่�อนพี่่�น้้องสมาชิิกหญิิงไทยทุุกท่านค่ะ  

ดีใีจที่่�ได้้มาเล่่าแบ่่งปัันประสบการณ์ชีวีิติของหญิงิสาวดีใีจที่่�ได้้มาเล่่าแบ่่งปัันประสบการณ์ชีวีิติของหญิงิสาว

ธรรมดาๆ ที่่�ต่่อสู้้�หาเงินิใช้้เองมาตั้้ �งแต่่เด็ก็นะคะ...ชื่่�อธรรมดาๆ ที่่�ต่่อสู้้�หาเงินิใช้้เองมาตั้้ �งแต่่เด็ก็นะคะ...ชื่่�อ

สุนัุันทา มููลเลอรสุนัุันทา มููลเลอร ์ ์ สิ้้�นเดืือนสิงิหาคมนี้้� ก็จ็ะ 55 สิ้้�นเดืือนสิงิหาคมนี้้� ก็จ็ะ 55 

ขวบเต็ม็แล้้วค่ะ่ เป็็นชาวบางพลัดั กรุงุเทพ เป็็นสาวราศีีขวบเต็ม็แล้้วค่ะ่ เป็็นชาวบางพลัดั กรุงุเทพ เป็็นสาวราศีี

สิงิห์ ์คำำ�รามมั่่ �งเป็็นครั้้ �งคราว สมรสกับัคุณุ Adrian Karl สิงิห์ ์คำำ�รามมั่่ �งเป็็นครั้้ �งคราว สมรสกับัคุณุ Adrian Karl 

Mueller มีลีููก 3 คน ชาย 2 คน คืือ ณัฐัธัญั อายุ ุ29 ปีี Mueller มีลีููก 3 คน ชาย 2 คน คืือ ณัฐัธัญั อายุ ุ29 ปีี 

เจียีน อายุ ุ27 และ หญิงิ 1 ชื่่�อ ลาดีน่ี่า อายุ ุ19 ปีี ค่ะ่ เราเจียีน อายุ ุ27 และ หญิงิ 1 ชื่่�อ ลาดีน่ี่า อายุ ุ19 ปีี ค่ะ่ เรา

อาศัยัอยู่่�ที่่�เมืือง Zizers รัฐัเกราบึึนเด่น่ (Graubünden) อาศัยัอยู่่�ที่่�เมืือง Zizers รัฐัเกราบึึนเด่น่ (Graubünden) 

เข้้าปีีที่่� 20 แล้้วค่ะ่เข้้าปีีที่่� 20 แล้้วค่ะ่

ขอเล่่าย้้อนหลังัไปไกลนิิด เพราะเกี่่�ยวข้้องกับัเหตุุที่่�ได้้มาอยู่่�สวิสิ และขอเล่่าย้้อนหลังัไปไกลนิิด เพราะเกี่่�ยวข้้องกับัเหตุุที่่�ได้้มาอยู่่�สวิสิ และ

กิจิการที่่�ครอบครัวัทำำ�นะคะ ความใฝ่่ฝัันตอนเด็ก็...เป็็นกระเป๋๋ารถเมล์ ์กิจิการที่่�ครอบครัวัทำำ�นะคะ ความใฝ่่ฝัันตอนเด็ก็...เป็็นกระเป๋๋ารถเมล์ ์

เป็็นคนรวย เรียีนจบปริญิญาตรีจีากสถาบันัราชภัฏัสวนสุนุันัทา สาขาเป็็นคนรวย เรียีนจบปริญิญาตรีจีากสถาบันัราชภัฏัสวนสุนุันัทา สาขา

ภาษาอังักฤษธุุรกิจิ ช่ว่งเรียีนทำำ�งานพิเิศษหลายอย่า่ง ทำำ�ขนมขายช่ว่งภาษาอังักฤษธุุรกิจิ ช่ว่งเรียีนทำำ�งานพิเิศษหลายอย่า่ง ทำำ�ขนมขายช่ว่ง

เทศกาลต่่างๆ เป็็นครููสอนพิเิศษ เป็็นไกด์ ์ทำำ�งานช่ว่งก่่อนและหลังัเรียีนเทศกาลต่่างๆ เป็็นครููสอนพิเิศษ เป็็นไกด์ ์ทำำ�งานช่ว่งก่่อนและหลังัเรียีน

จบหลายที่่� ได้้แก่ ่โรงแรมแอมบาสเดอร์ ์โรงแรมนารายณ์์ โรงแรมเอเซียี จบหลายที่่� ได้้แก่ ่โรงแรมแอมบาสเดอร์ ์โรงแรมนารายณ์์ โรงแรมเอเซียี 

โรงแรมอมารี ี ได้้พบรักักับัเจ้้านายหนุ่่�มที่่�เคยทำำ�งานด้้วยกันัที่่�โรงแรม โรงแรมอมารี ี ได้้พบรักักับัเจ้้านายหนุ่่�มที่่�เคยทำำ�งานด้้วยกันัที่่�โรงแรม 

อมารีแีอร์พ์อร์ท์ จนย้้ายมาทำำ�งานที่่�โรงแรมรีเีจนท์ไ์ด้้ 2 ปีี จึึงลาออกอมารีแีอร์พ์อร์ท์ จนย้้ายมาทำำ�งานที่่�โรงแรมรีเีจนท์ไ์ด้้ 2 ปีี จึึงลาออก

ไปแต่่งงาน และย้้ายตามสามี ีไปอยู่่�ฟิิลิปิปินส์ ์เพราะเขาได้้งานโรงแรมไปแต่่งงาน และย้้ายตามสามี ีไปอยู่่�ฟิิลิปิปินส์ ์เพราะเขาได้้งานโรงแรม

แชงกรีลี่า่ มนิลา คลอดลููกชาย 2 คนที่่�ฟิิลิปิปินส์ ์แล้้วก็ย็้้ายตามสามีไีปแชงกรีลี่า่ มนิลา คลอดลููกชาย 2 คนที่่�ฟิิลิปิปินส์ ์แล้้วก็ย็้้ายตามสามีไีป

จีนี ที่่�เมืืองฉางชุนุอีกี 3 ปีี เมืืองที่่�หนาวติดิลบ 20-25 องศาในช่ว่งหน้้าจีนี ที่่�เมืืองฉางชุนุอีกี 3 ปีี เมืืองที่่�หนาวติดิลบ 20-25 องศาในช่ว่งหน้้า

หนาว แต่่ไปๆ กลับัๆ ระหว่า่งเมืืองไทย และฉางชุนุ แล้้วสามีไีด้้ย้้ายหนาว แต่่ไปๆ กลับัๆ ระหว่า่งเมืืองไทย และฉางชุนุ แล้้วสามีไีด้้ย้้าย

มาประจำำ�ที่่�โรงแรมแชงกรีลี่า่ กรุงุเทพอีกี 4 ปีี ลููกชายทั้้ �งสองจึึงได้้เข้้ามาประจำำ�ที่่�โรงแรมแชงกรีลี่า่ กรุงุเทพอีกี 4 ปีี ลููกชายทั้้ �งสองจึึงได้้เข้้า

โรงเรียีนสองภาษาที่่�กรุงุเทพ จนคนโตขึ้้�น ป.3 ก็ซ็ื้้�อโรงแรม Hotel Stern โรงเรียีนสองภาษาที่่�กรุงุเทพ จนคนโตขึ้้�น ป.3 ก็ซ็ื้้�อโรงแรม Hotel Stern 

Chur ซึ่่�งเป็็นโรงแรมเก่า่แก่ ่เป็็นโรงแรม Swiss Historic สร้้างเมื่่�อปีี ค.ศ. Chur ซึ่่�งเป็็นโรงแรมเก่า่แก่ ่เป็็นโรงแรม Swiss Historic สร้้างเมื่่�อปีี ค.ศ. 

1677 ( อายุ ุ348 ปีี ในปีีนี้้� )1677 ( อายุ ุ348 ปีี ในปีีนี้้� )

พอย้้ายมาสวิสิก็ต็ั้้ �งท้้องลููกคนที่่� 3 เป็็นลููกสาวเพิ่่�มอีกี 1 คน ความตั้้ �งใจพอย้้ายมาสวิสิก็ต็ั้้ �งท้้องลููกคนที่่� 3 เป็็นลููกสาวเพิ่่�มอีกี 1 คน ความตั้้ �งใจ

คืืออยากมีลีููกอีกี 2 คนให้้เป็็นเพื่่�อนกันัเพราะห่า่งจากพี่่�คนโตถึงึ 10 ปีี คืืออยากมีลีููกอีกี 2 คนให้้เป็็นเพื่่�อนกันัเพราะห่า่งจากพี่่�คนโตถึงึ 10 ปีี 

แต่่ลาดีน่ี่าคลอดก่่อนกำำ�หนด และต้้องอยู่่�ห้้องไอซียีููเด็ก็ถึงึ 2 เดืือน การแต่่ลาดีน่ี่าคลอดก่่อนกำำ�หนด และต้้องอยู่่�ห้้องไอซียีููเด็ก็ถึงึ 2 เดืือน การ

เลี้้�ยงลูกู 3 คนเลี้้�ยงลูกู 3 คน ในวัยัเรียีน ใครที่่�มีลีููกจะรู้้�ดี ีว่า่ยุ่่�งขนาดไหน งานในบ้า้น  ในวัยัเรียีน ใครที่่�มีลีููกจะรู้้�ดี ีว่า่ยุ่่�งขนาดไหน งานในบ้า้น 

และการเลี้้�ยงลููกส่ว่นใหญ่่สุดุููแล เพราะสามีไีปทำำ�งานแทบทุกุวันั ตั้้ �งแต่่และการเลี้้�ยงลููกส่ว่นใหญ่่สุดุููแล เพราะสามีไีปทำำ�งานแทบทุกุวันั ตั้้ �งแต่่

เช้้าตรู่่�กลับับ้า้นดึึก เพราะงานโรงแรมและห้้องอาหาร ต้้องบริหิารงานเช้้าตรู่่�กลับับ้า้นดึึก เพราะงานโรงแรมและห้้องอาหาร ต้้องบริหิารงาน

และทำำ�เองเกืือบทุกุอย่า่งที่่�ทำำ�ได้้และทำำ�เองเกืือบทุกุอย่า่งที่่�ทำำ�ได้้

นอกจากงานที่่�บ้า้นแล้้ว งานที่่�โรงแรม สุกุ็ช็่ว่ยงานหลายอย่า่ง ทำำ�อาหารนอกจากงานที่่�บ้า้นแล้้ว งานที่่�โรงแรม สุกุ็ช็่ว่ยงานหลายอย่า่ง ทำำ�อาหาร

ไทยให้้กลุ่่�มนักัท่อ่งเที่่�ยวคนไทย งานจัดัเลี้้�ยงต่่างๆ ที่่�ต้้องการอาหารไทย ไทยให้้กลุ่่�มนักัท่อ่งเที่่�ยวคนไทย งานจัดัเลี้้�ยงต่่างๆ ที่่�ต้้องการอาหารไทย 

งานตัดัเย็บ็ผ้้าม่า่น ผ้้า Runner ในห้้องพักั ซ่่อมแซมชุดุพนักังานก็ม็ีทีำำ�งานตัดัเย็บ็ผ้้าม่า่น ผ้้า Runner ในห้้องพักั ซ่่อมแซมชุดุพนักังานก็ม็ีทีำำ�

บ้า้ง ต้้อนรับัคณะตัวัแทนไทยที่่�มาประชุุม WEF ( World Economic บ้า้ง ต้้อนรับัคณะตัวัแทนไทยที่่�มาประชุุม WEF ( World Economic 

Forum ) ที่่�มาพักัที่่�โรงแรมเกืือบทุุกปีี ต้้อนรับัการเสด็จ็ของพระบรมForum ) ที่่�มาพักัที่่�โรงแรมเกืือบทุุกปีี ต้้อนรับัการเสด็จ็ของพระบรม

วงศานุุวงศ์ห์ลายครั้้ �ง ครั้้ �งล่่าสุดุเมื่่�อวันัที่่� 20 กุุมภาพันัธ์ท์ี่่�ผ่า่นมา รับัวงศานุุวงศ์ห์ลายครั้้ �ง ครั้้ �งล่่าสุดุเมื่่�อวันัที่่� 20 กุุมภาพันัธ์ท์ี่่�ผ่า่นมา รับั

เสด็จ็สมเด็จ็พระกนิิษฐาธิริาชเจ้้า กรมสมเด็จ็พระเทพฯ ทรงเสด็จ็มาเสด็จ็สมเด็จ็พระกนิิษฐาธิริาชเจ้้า กรมสมเด็จ็พระเทพฯ ทรงเสด็จ็มา

เสวยพระกระยาหารกลางวันัที่่�โรงแรม เป็็นความปลื้้�มปิติติ่่อครอบครัวัเสวยพระกระยาหารกลางวันัที่่�โรงแรม เป็็นความปลื้้�มปิติติ่่อครอบครัวั

มููลเลอร์ย์ิ่่�งนักั งานที่่�ทำำ�นอกเหนืือจากที่่�กล่่าวมาก็ค็ืือ รับัจัดังานเลี้้�ยงมููลเลอร์ย์ิ่่�งนักั งานที่่�ทำำ�นอกเหนืือจากที่่�กล่่าวมาก็ค็ืือ รับัจัดังานเลี้้�ยง

นอกสถานที่่� เป็็นแม่ค่รัวัร้้านอาหารไทยเป็็นครั้้ �งคราว เป็็นไกด์พ์าเที่่�ยวนอกสถานที่่� เป็็นแม่ค่รัวัร้้านอาหารไทยเป็็นครั้้ �งคราว เป็็นไกด์พ์าเที่่�ยว

แบบอาชีพีและแบบฟรีีๆ  แบบอาชีพีและแบบฟรีีๆ  

ชีวีิติไม่ไ่ด้้มีแีค่ด่้้านส่ว่นตัวั ครอบครัวั พอเรามาอยู่่�ต่่างแดน การมีเีพื่่�อน ชีวีิติไม่ไ่ด้้มีแีค่ด่้้านส่ว่นตัวั ครอบครัวั พอเรามาอยู่่�ต่่างแดน การมีเีพื่่�อน 

เห็น็คนไทยต่่างถิ่่�นด้้วยกันั เราพยายามช่ว่ยเหลืือสนับัสนุุนกันั งานด้้านเห็น็คนไทยต่่างถิ่่�นด้้วยกันั เราพยายามช่ว่ยเหลืือสนับัสนุุนกันั งานด้้าน

สังัคมคนไทยแถบนี้้�ก็เ็กิดิขึ้้�น เท่า่ที่่�เราจะทำำ�ได้้ โดยได้้ร่ว่มกันักับัเพื่่�อนสังัคมคนไทยแถบนี้้�ก็เ็กิดิขึ้้�น เท่า่ที่่�เราจะทำำ�ได้้ โดยได้้ร่ว่มกันักับัเพื่่�อน

     จากเมืืองคััวร์์จากเมืืองคััวร์์
    แกร่ง่แกร่ง่

โดย ลำ �ดวน

     8    รวงข้าว     
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ไปทำำ�งานที่่�โรงแรม Dorchester ที่่�ลอนดอนอยู่่� 3 ปีีและกลับัมาเรียีนไปทำำ�งานที่่�โรงแรม Dorchester ที่่�ลอนดอนอยู่่� 3 ปีีและกลับัมาเรียีน

ต่่อด้้านการโรงแรมที่่�สวิสิได้้ 1 ปีีแล้้วต่่อด้้านการโรงแรมที่่�สวิสิได้้ 1 ปีีแล้้ว ลูกูสาวคนสุดุท้อง ลูกูสาวคนสุดุท้องเพิ่่�งเรียีนเพิ่่�งเรียีน

ฝึึกงานด้้านการโรงแรมจบเดืือนมิถุิุนายนนี้้�เป็็นที่่�เรียีบร้้อย และกำำ�ลังัฝึึกงานด้้านการโรงแรมจบเดืือนมิถุิุนายนนี้้�เป็็นที่่�เรียีบร้้อย และกำำ�ลังั

จะไปเรียีนภาษาอังักฤษที่่�ออสเตรเลียี 1 ปีี ก่่อนจะกลับัมาเริ่่�มเรียีนจะไปเรียีนภาษาอังักฤษที่่�ออสเตรเลียี 1 ปีี ก่่อนจะกลับัมาเริ่่�มเรียีน

ด้้านการโรงแรมต่่อ ด้้านการโรงแรมต่่อ 

เชื่่�อว่า่ความฝันความหวังัของแม่ทุ่กุคนอยากให้้ลููกประสบความสำำ�เร็จ็ เชื่่�อว่า่ความฝันความหวังัของแม่ทุ่กุคนอยากให้้ลููกประสบความสำำ�เร็จ็ 

และมีคีวามสุขุในชีวีิติ แม่แ่ต่่ละคนก็ม็ีปีระสบการณ์ชีวีิติ การศึึกษาที่่�และมีคีวามสุขุในชีวีิติ แม่แ่ต่่ละคนก็ม็ีปีระสบการณ์ชีวีิติ การศึึกษาที่่�

แตกต่่างกันั การเลี้้�ยงดููของแต่่ละบ้า้นก็แ็ตกต่่างกันั ลููกของแต่่ละคนแตกต่่างกันั การเลี้้�ยงดููของแต่่ละบ้า้นก็แ็ตกต่่างกันั ลููกของแต่่ละคน

ก็แ็ตกต่่างกันั ลููกบางคนอาจจะเลี้้�ยงง่า่ย บางคนเลี้้�ยงยาก ดังันั้้ �นจึึงก็แ็ตกต่่างกันั ลููกบางคนอาจจะเลี้้�ยงง่า่ย บางคนเลี้้�ยงยาก ดังันั้้ �นจึึง

ไม่่มีสีููตรตายตัวัเรื่่�องการเลี้้�ยงลููก แต่่เป้้าหมายเดียีวกันัของคนเป็็นไม่่มีสีููตรตายตัวัเรื่่�องการเลี้้�ยงลููก แต่่เป้้าหมายเดียีวกันัของคนเป็็น

แม่ ่พ่อ่ด้้วย คืือ แม่ ่พ่อ่ด้้วย คืือ ให้้ลูกูเอาตัวัรอดและมีีความสุขุให้้ลูกูเอาตัวัรอดและมีีความสุขุ จึึงขอ จึึงขอ

เอาใจช่ว่ยแม่่ๆ  พ่อ่ๆ ทุกุคนให้้มีพีลังัเลี้้�ยงลููกเอาใจช่ว่ยแม่่ๆ  พ่อ่ๆ ทุกุคนให้้มีพีลังัเลี้้�ยงลููก
  

และเมื่่�อชีวีิติเริ่่�มลงตัวั ลููกโต ธุุรกิจิไปได้้ดี ี สุมุีเีวลาว่า่งมากขึ้้�น ก็ใ็ช้้และเมื่่�อชีวีิติเริ่่�มลงตัวั ลููกโต ธุุรกิจิไปได้้ดี ี สุมุีเีวลาว่า่งมากขึ้้�น ก็ใ็ช้้

เวลาว่า่งให้้เป็็นประโยชน์ และทำำ�ในสิ่่�งที่่�รักั ที่่�ชอบ และได้้เงินิด้้วย เช่น่ เวลาว่า่งให้้เป็็นประโยชน์ และทำำ�ในสิ่่�งที่่�รักั ที่่�ชอบ และได้้เงินิด้้วย เช่น่ 

ไปช่ว่ยงานร้้านอาหารของเพื่่�อน ช่ว่ยบริหิารอะพาร์ต์เมนต์ข์องเพื่่�อนไปช่ว่ยงานร้้านอาหารของเพื่่�อน ช่ว่ยบริหิารอะพาร์ต์เมนต์ข์องเพื่่�อน

ริมิทะเลสาบโคโม ให้้เช่า่แบบ airbnb ทำำ�มา 4 ปีีแล้้ว งานอดิเิรกก็เ็ย็บ็ริมิทะเลสาบโคโม ให้้เช่า่แบบ airbnb ทำำ�มา 4 ปีีแล้้ว งานอดิเิรกก็เ็ย็บ็

ผ้้า ตัดัชุดุใส่เ่อง ทำำ�สวน หน้้าหนาวก็เ็ล่น่สกี ีหน้้าร้้อนก็ห็าเห็ด็ และผ้้า ตัดัชุดุใส่เ่อง ทำำ�สวน หน้้าหนาวก็เ็ล่น่สกี ีหน้้าร้้อนก็ห็าเห็ด็ และ

สุเุป็็นคนที่่�รักัการเดินิทางท่อ่งเที่่�ยว ชอบเรียีนรู้้�วัฒันธรรม ความเป็็นสุเุป็็นคนที่่�รักัการเดินิทางท่อ่งเที่่�ยว ชอบเรียีนรู้้�วัฒันธรรม ความเป็็น

อยู่่�ของคนชาติทิี่่�ได้้ไปเยี่่�ยมเยียีน เดินิทางมาแล้้ว 30 ประเทศ ล่า่สุดุอยู่่�ของคนชาติทิี่่�ได้้ไปเยี่่�ยมเยียีน เดินิทางมาแล้้ว 30 ประเทศ ล่า่สุดุ

คืือญี่่�ปุ่่� นและอียีิปิต์ ์เดินิทางคนเดียีวท้้าทายดี ีคืือญี่่�ปุ่่� นและอียีิปิต์ ์เดินิทางคนเดียีวท้้าทายดี ี

มาถึงึวันันี้้�กับัชีวีิติที่่�ผ่า่นมา อยากจะบอกว่า่ มาถึงึวันันี้้�กับัชีวีิติที่่�ผ่า่นมา อยากจะบอกว่า่ ชีีวิตคนเราเมื่่ �อเริ่่ �มแรก ชีีวิตคนเราเมื่่ �อเริ่่ �มแรก 

ย่่อมเหนื่�อย หนักหนาสาหัสักันัทั้้ �งนั้้ �น ย่่อมเหนื่�อย หนักหนาสาหัสักันัทั้้ �งนั้้ �น เมื่่�อเราย้้อนมองกลับัไป จะเมื่่�อเราย้้อนมองกลับัไป จะ

เห็น็ว่า่ เรานี่่�สุดุยอด ทั้้ �งเก่่ง และแกร่ง่มากนะ ที่่�มีวีันันี้้�ได้้ เห็น็ว่า่ เรานี่่�สุดุยอด ทั้้ �งเก่่ง และแกร่ง่มากนะ ที่่�มีวีันันี้้�ได้้ ต่่อไปต่่อไป

คืือกำำ�ไร ใช้้ชีีวิตทำำ�ในสิ่่ �งท่ี่ �รักั ความสุขุคืือ ความคืือกำำ�ไร ใช้้ชีีวิตทำำ�ในสิ่่ �งท่ี่ �รักั ความสุขุคืือ ความ

สำำ�เร็จ็ทั้้ �งก้้าวแรกและก้้าวสุดุท้้ายของชีีวิตค่่ะ...สำำ�เร็จ็ทั้้ �งก้้าวแรกและก้้าวสุดุท้้ายของชีีวิตค่่ะ...

ชาวไทยชาวไทยก่่อตั้้ �งโรงเรีียนสอนภาษาไทยก่่อตั้้ �งโรงเรีียนสอนภาษาไทยที่่�เมืืองคัวัร์ ์ และเป็็นครููที่่�เมืืองคัวัร์ ์ และเป็็นครูู

อาสาอยู่่�พักัหน่ึ่�ง ต่่อมาก็เ็ริ่่�มโครงการอาสาอยู่่�พักัหน่ึ่�ง ต่่อมาก็เ็ริ่่�มโครงการกงสุลุสัญัจร กงสุลุสัญัจร เพราะคนไทยเพราะคนไทย

แถวนี้้� อยู่่�ห่า่งไกลนั่่ �งรถไฟอย่า่งน้้อย 3 ชั่่ �วโมง กว่า่จะถึงึเมืือง   แถวนี้้� อยู่่�ห่า่งไกลนั่่ �งรถไฟอย่า่งน้้อย 3 ชั่่ �วโมง กว่า่จะถึงึเมืือง   

หลวงเบิริ์น์ ที่่�สถานเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบิริ์น์ตั้้ �งอยู่่� เพื่่�อให้้พี่่�หลวงเบิริ์น์ ที่่�สถานเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบิริ์น์ตั้้ �งอยู่่� เพื่่�อให้้พี่่�

น้้องแถบนี้้� ได้้ใช้้บริกิารงานด้้านกงสุลุ เช่น่ ต่่อหนังัสืือเดินิทาง น้้องแถบนี้้� ได้้ใช้้บริกิารงานด้้านกงสุลุ เช่น่ ต่่อหนังัสืือเดินิทาง 

แจ้้งเกิดิบุตร (ขอสููติบิัตัรไทย) ให้้คำำ�แนะนำำ�ด้้านงานทะเบียีนแจ้้งเกิดิบุตร (ขอสููติบิัตัรไทย) ให้้คำำ�แนะนำำ�ด้้านงานทะเบียีน

ราษฎร งานนิิติิกรณ์ และการตรวจลงตราแก่่ชุุมชนไทยและราษฎร งานนิิติิกรณ์ และการตรวจลงตราแก่่ชุุมชนไทยและ

ครอบครัวั ซึ่่�งทำำ�มาเป็็นเวลา 15-16 ปีีแล้้ว โดยช่ว่ยหาสถานที่่� ครอบครัวั ซึ่่�งทำำ�มาเป็็นเวลา 15-16 ปีีแล้้ว โดยช่ว่ยหาสถานที่่� 

และประสานงานกับัทางสถานเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบิริ์น์ ที่่�ผ่า่นและประสานงานกับัทางสถานเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบิริ์น์ ที่่�ผ่า่น

มาก็ร็่ว่มงานกับัสมาคมหญิงิไทยเพื่่�อหญิงิไทย จัดัสัมัมนาให้้ความมาก็ร็่ว่มงานกับัสมาคมหญิงิไทยเพื่่�อหญิงิไทย จัดัสัมัมนาให้้ความ

รู้้�และกิจิกรรมเป็็นระยะๆ ตามแต่่เวลาจะอำำ�นวยรู้้�และกิจิกรรมเป็็นระยะๆ ตามแต่่เวลาจะอำำ�นวย

หลักัการใช้้ชีวีิติของสุุคืือ หลักัการใช้้ชีวีิติของสุุคืือ ต้้องซ่ื่�อสัตัย์ท์ั้้ �งต่่อตนเองต้้องซ่ื่�อสัตัย์ท์ั้้ �งต่่อตนเอง

และผู้้�อื่�น มีีเมตตาเห็น็อกเห็น็ใจ ไม่่เอาเปรีียบและผู้้�อื่�น มีีเมตตาเห็น็อกเห็น็ใจ ไม่่เอาเปรีียบ

ไม่เ่บียีดเบียีนใครไม่เ่บียีดเบียีนใคร ฟัังดููเป็็นนางเอกไปนิดแต่่ชีวีิติที่่�ผ่า่นมา  ฟัังดููเป็็นนางเอกไปนิดแต่่ชีวีิติที่่�ผ่า่นมา 

ตั้้ �งแต่่เด็ก็จนถึงึทุกุวันันี้้� เป็็นคนที่่�เสียีสละและช่ว่ยเหลืือคนอื่่�นมาตั้้ �งแต่่เด็ก็จนถึงึทุกุวันันี้้� เป็็นคนที่่�เสียีสละและช่ว่ยเหลืือคนอื่่�นมา

ตลอด เมื่่�อตัดัสินิใจย้้ายมาอยู่่�สวิสิ เพราะซื้้�อโรงแรมที่่�เมืืองคัวัร์ ์ตลอด เมื่่�อตัดัสินิใจย้้ายมาอยู่่�สวิสิ เพราะซื้้�อโรงแรมที่่�เมืืองคัวัร์ ์

และเพื่่�อคุุณภาพชีวีิติของลููกชายสองคนที่่�ดีกีว่่าอยู่่�ที่่�กรุุงเทพฯและเพื่่�อคุุณภาพชีวีิติของลููกชายสองคนที่่�ดีกีว่่าอยู่่�ที่่�กรุุงเทพฯ

อย่า่งแน่่นอน แค่ก่ารจราจรที่่�ต้้องเสียีเวลาบนท้้องถนนวันัละ 4 อย่า่งแน่่นอน แค่ก่ารจราจรที่่�ต้้องเสียีเวลาบนท้้องถนนวันัละ 4 

ชั่่ �วโมงเป็็นอย่า่งน้้อย แค่น่ี้้�ก็ค็ุ้้�มแล้้วกับัการย้้ายมา (เพื่่�อลููกแม่ย่อมชั่่ �วโมงเป็็นอย่า่งน้้อย แค่น่ี้้�ก็ค็ุ้้�มแล้้วกับัการย้้ายมา (เพื่่�อลููกแม่ย่อม

เสียีสละชีวีิติมาดาม อิอิิ)ิ พอมาถึงึสวิสิไม่น่านก็ต็ั้้ �งท้้องลููกสาวคนเสียีสละชีวีิติมาดาม อิอิิ)ิ พอมาถึงึสวิสิไม่น่านก็ต็ั้้ �งท้้องลููกสาวคน

สุดุท้้องคืือลาดีน่ี่า ซึ่่�งเราก็ส็มหวังัเพราะอยากได้้ลููกสาว สุดุท้้องคืือลาดีน่ี่า ซึ่่�งเราก็ส็มหวังัเพราะอยากได้้ลููกสาว 

การเลี้้�ยงลููกเล็ก็ 3 คนโดยลำำ�พังั ที่่�สวิสินั้้ �นไม่ง่่า่ย เพราะต้้องทำำ�การเลี้้�ยงลููกเล็ก็ 3 คนโดยลำำ�พังั ที่่�สวิสินั้้ �นไม่ง่่า่ย เพราะต้้องทำำ�

ทุุกอย่่างเอง ช่่วงเดืือนแรกที่่�คลอดลููกสาวต้้องอยู่่�โรงพยาบาล ทุุกอย่่างเอง ช่่วงเดืือนแรกที่่�คลอดลููกสาวต้้องอยู่่�โรงพยาบาล 

เพราะคลอดก่อนกำำ�หนด พอออกจากโรงพยาบาลได้้ ก็ข็อให้้น้้องเพราะคลอดก่อนกำำ�หนด พอออกจากโรงพยาบาลได้้ ก็ข็อให้้น้้อง

สาวจากเมืืองไทยมาช่ว่ยเลี้้�ยงหลาน 2 เดืือน เพราะการมีลีููกอ่อ่น สาวจากเมืืองไทยมาช่ว่ยเลี้้�ยงหลาน 2 เดืือน เพราะการมีลีููกอ่อ่น 

และยังัต้้องดููแลลููกชายวัยัประถมอีกีสองคนนั้้ �น เป็็นงานหนักัหนาและยังัต้้องดููแลลููกชายวัยัประถมอีกีสองคนนั้้ �น เป็็นงานหนักัหนา

สาหัสัมาก และไม่อ่ยากยุ่่�งกับัลููกอ่อ่นจนละเลยลููกชายทั้้ �งสอง ต้้องสาหัสัมาก และไม่อ่ยากยุ่่�งกับัลููกอ่อ่นจนละเลยลููกชายทั้้ �งสอง ต้้อง

พาลููกๆ ออกไปเล่น่สกี ีและเราต้้องดููแลลููกได้้ จึึงต้้องหัดัเล่น่สกีีพาลููกๆ ออกไปเล่น่สกี ีและเราต้้องดููแลลููกได้้ จึึงต้้องหัดัเล่น่สกีี

ให้้เก่่ง หัดัเล่่นสเก็ต็น้ำำ��แข็ง็ ซึ่่�งส่่วนตัวัเป็็นคนชอบเล่่นกีฬีาอยู่่�ให้้เก่่ง หัดัเล่่นสเก็ต็น้ำำ��แข็ง็ ซึ่่�งส่่วนตัวัเป็็นคนชอบเล่่นกีฬีาอยู่่�

แล้้ว จึึงไม่ม่ีอีะไรที่่�ยากเกินิรับัมืือ แล้้ว จึึงไม่ม่ีอีะไรที่่�ยากเกินิรับัมืือ การสอนลูกูๆ ที่่�ดีีที่่�สุดุนั้้ �นคืือการสอนลูกูๆ ที่่�ดีีที่่�สุดุนั้้ �นคืือ

ทำำ�ให้้ลูกูเห็น็จนชิน เค้้าก็จ็ะซึึมซับัรับัไปโดยไม่่รู้้�ตัวั ทำำ�ให้้ลูกูเห็น็จนชิน เค้้าก็จ็ะซึึมซับัรับัไปโดยไม่่รู้้�ตัวั 

ลููกๆ ของสุเุป็็นเด็ก็ที่่�โชคดีเีรื่่�องการกินิ เพราะแม่เ่ป็็นคนชอบทำำ�ลููกๆ ของสุเุป็็นเด็ก็ที่่�โชคดีเีรื่่�องการกินิ เพราะแม่เ่ป็็นคนชอบทำำ�

อาหารทุกุชนิดทั้้ �งคาวหวาน อยากกินิอะไรแบบไหน แม่จ่ัดัให้้ทุกุอาหารทุกุชนิดทั้้ �งคาวหวาน อยากกินิอะไรแบบไหน แม่จ่ัดัให้้ทุกุ

อย่า่ง ยกเว้้นที่่�แม่ไ่ม่ช่อบกินิ อิอิิ ิ เน่ื่�องจากลููกชายทั้้ �งสองย้้ายมาอย่า่ง ยกเว้้นที่่�แม่ไ่ม่ช่อบกินิ อิอิิ ิ เน่ื่�องจากลููกชายทั้้ �งสองย้้ายมา

อยู่่�สวิสิเมื่่�ออายุไุด้้ 9 ขวบและ 7 ขวบ เพิ่่�งจะได้้เรียีนภาษาเยอรมันัอยู่่�สวิสิเมื่่�ออายุไุด้้ 9 ขวบและ 7 ขวบ เพิ่่�งจะได้้เรียีนภาษาเยอรมันั

ที่่�โรงเรียีนสวิสิในกรุงุเทพได้้เพียีง 1 ปีี ก่อ่นย้้ายมา ทำำ�ให้้ต้้องเร่ง่ที่่�โรงเรียีนสวิสิในกรุงุเทพได้้เพียีง 1 ปีี ก่อ่นย้้ายมา ทำำ�ให้้ต้้องเร่ง่

เรียีนภาษาให้้ทันัเด็ก็คนอื่่�นในชั้้ �น ซึ่่�งคุณุพ่อ่ของลููกๆ ต้้องตื่่�นแต่่เรียีนภาษาให้้ทันัเด็ก็คนอื่่�นในชั้้ �น ซึ่่�งคุณุพ่อ่ของลููกๆ ต้้องตื่่�นแต่่

เช้้าทุกุวันั เพื่่�อมาติวิให้้ลููกๆ ก่อ่นไปโรงเรียีนจนลููกๆ เรียีนได้้ผลเช้้าทุกุวันั เพื่่�อมาติวิให้้ลููกๆ ก่อ่นไปโรงเรียีนจนลููกๆ เรียีนได้้ผล

การเรียีนที่่�ดีเีป็็นที่่�น่่าพอใจ การเรียีนที่่�ดีเีป็็นที่่�น่่าพอใจ 

ลููกชายคนโตลููกชายคนโตเรียีนจบปริญิญาทางด้้านวิศิวกรรมคอมพิวิเตอร์์เรียีนจบปริญิญาทางด้้านวิศิวกรรมคอมพิวิเตอร์์

จากลููเซิริ์น์ ส่ว่นจากลููเซิริ์น์ ส่ว่นลูกูชายคนรองลูกูชายคนรองหลังัจากฝึึกงานด้้านพ่อ่ครัวัจบก็็หลังัจากฝึึกงานด้้านพ่อ่ครัวัจบก็็

     9    รวงข้าว     
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สวััสดีีค่่ะสวััสดีีค่่ะ โดยส่่วนตััวแก้้วจะติิดตามข่่าวสารจากกรมท่ี่�ดิินเป็็นประจำำ� และ โดยส่่วนตััวแก้้วจะติิดตามข่่าวสารจากกรมท่ี่�ดิินเป็็นประจำำ� และ
เห็็นว่่าน่ี่� เป็็นโอกาสดีีแก่่ผู้้�อ่านท่ี่�วางแผนจะซื้้�ออสัังหาริมิทรัพัย์์ท่ี่�ไทยในเห็็นว่่าน่ี่� เป็็นโอกาสดีีแก่่ผู้้�อ่านท่ี่�วางแผนจะซื้้�ออสัังหาริมิทรัพัย์์ท่ี่�ไทยใน
ช่่วงเวลา 1 ปีีจากนี้้�นะคะช่่วงเวลา 1 ปีีจากนี้้�นะคะ
ล่่าสุุดกระทรวงมหาดไทย ประกาศฉบัับใหม่่สำำ�หรับับุุคคลธรรมดาสััญชาติิล่่าสุุดกระทรวงมหาดไทย ประกาศฉบัับใหม่่สำำ�หรับับุุคคลธรรมดาสััญชาติิ
ไทย เริ่่�มบัังคัับใช้้ตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 22 เมษายน พ.ศ. 2568 จนถึึงวัันท่ี่� 30 ไทย เริ่่�มบัังคัับใช้้ตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 22 เมษายน พ.ศ. 2568 จนถึึงวัันท่ี่� 30 
มิิถุุนายน พ.ศ. 2569 จำำ�นวน 2 ฉบัับ โดยสรุปรายละเอีียดดัังนี้้�มิิถุุนายน พ.ศ. 2569 จำำ�นวน 2 ฉบัับ โดยสรุปรายละเอีียดดัังนี้้�
ฉบัับท่ี่� 1 ฉบัับท่ี่� 1 การเรีียกเก็็บค่าธรรมเนีียมจดทะเบีียนสิิทธิิและนิิติิกรรมตามการเรีียกเก็็บค่าธรรมเนีียมจดทะเบีียนสิิทธิิและนิิติิกรรมตาม
ประมวลกฎหมายท่ี่�ดิิน ประมวลกฎหมายท่ี่�ดิิน กรณีี อสัังหาริิมทรัพย์์ท่ี่�เป็็นอาคารท่ี่�อยู่่�อาศััยกรณีี อสัังหาริิมทรัพย์์ท่ี่�เป็็นอาคารท่ี่�อยู่่�อาศััย
หรืืออาคารพาณิิชย์์ หรืือท่ี่�ดิินพร้้อมอาคารท่ี่�อยู่่�อาศััยหรืืออาคารหรืืออาคารพาณิิชย์์ หรืือท่ี่�ดิินพร้้อมอาคารท่ี่�อยู่่�อาศััยหรืืออาคาร
พาณิิชย์์พาณิิชย์์ ให้้เรีียกเก็็บค่าจดทะเบีียนการโอน อสัังหาริิมทรััพย์์ และค่่า ให้้เรีียกเก็็บค่าจดทะเบีียนการโอน อสัังหาริิมทรััพย์์ และค่่า
จดทะเบีียนการจำำ�นองอสัังหาริมิพย์์อัันเนื่่�องมาจากการจดทะเบีียนโอนจดทะเบีียนการจำำ�นองอสัังหาริมิพย์์อัันเนื่่�องมาจากการจดทะเบีียนโอน
อสัังหาริมิทรัพัย์์ดัังกล่าวในคราวเดีียวกััน ร้อ้ยละ 0.01 สำำ�หรับักรณีีการอสัังหาริมิทรัพัย์์ดัังกล่าวในคราวเดีียวกััน ร้อ้ยละ 0.01 สำำ�หรับักรณีีการ
ซื้้�อขายอสัังหาริิมทรััพย์์ท่ี่�เป็็นอาคารท่ี่�อยู่่�อาศััยประเภทบ้้านเด่ี่�ยว บ้้านซื้้�อขายอสัังหาริิมทรััพย์์ท่ี่�เป็็นอาคารท่ี่�อยู่่�อาศััยประเภทบ้้านเด่ี่�ยว บ้้าน
แฝด และบ้้านแถว หรืืออาคารพาณิิชย์์ หรืือท่ี่�ดิินพร้อ้มอาคารดัังกล่าว ท่ี่�แฝด และบ้้านแถว หรืืออาคารพาณิิชย์์ หรืือท่ี่�ดิินพร้อ้มอาคารดัังกล่าว ท่ี่�
มีีราคาซื้้�อขาย และราคาประเมิินทุุนทรัพัย์์ไม่่เกิิน 7 ล้้านบาท และวงเงิินมีีราคาซื้้�อขาย และราคาประเมิินทุุนทรัพัย์์ไม่่เกิิน 7 ล้้านบาท และวงเงิิน
จำำ�นองไม่่เกิิน 7 ล้้านบาทจำำ�นองไม่่เกิิน 7 ล้้านบาท
ฉบัับท่ี่� 2ฉบัับท่ี่� 2 การเรีียกเก็็บค่าธรรมเนีียมจดทะเบีียนสิิทธิิ และนิิติิกรรมตาม การเรีียกเก็็บค่าธรรมเนีียมจดทะเบีียนสิิทธิิ และนิิติิกรรมตาม
กฎหมายว่่าด้้วยกฎหมายว่่าด้้วยอาคารชุุด กรณีีห้้องชุุดอาคารชุุด กรณีีห้้องชุุด ให้้เรีียกเก็็บค่าจดทะเบีียนการ ให้้เรีียกเก็็บค่าจดทะเบีียนการ
โอนห้้องชุุด และค่่าจดทะเบีียนการจำำ�นองห้้องชุุด อัันเนื่่�องมาจากการโอนห้้องชุุด และค่่าจดทะเบีียนการจำำ�นองห้้องชุุด อัันเนื่่�องมาจากการ
จดทะเบีียนโอนห้้องชุุดดัังกล่าวในคราวเดีียวกััน ร้อ้ยละ 0.01 สำำ�หรับัจดทะเบีียนโอนห้้องชุุดดัังกล่าวในคราวเดีียวกััน ร้อ้ยละ 0.01 สำำ�หรับั
กรณีีการโอนกรรมสิิทธิ์์� และการจำำ�นองห้้องชุุดในอาคารชุุดท่ี่�จดทะเบีียนกรณีีการโอนกรรมสิิทธิ์์� และการจำำ�นองห้้องชุุดในอาคารชุุดท่ี่�จดทะเบีียน
นิิติิบุุคคลอาคารชุุดตามกฎหมายว่่าด้้วยอาคารชุุด ซึ่่�งมีีราคาซื้้�อขายและนิิติิบุุคคลอาคารชุุดตามกฎหมายว่่าด้้วยอาคารชุุด ซึ่่�งมีีราคาซื้้�อขายและ
ราคาประเมิินทุุนทรัพัย์์ไม่่เกิิน 7 ล้้านบาท และวงเงิินจำำ�นองไม่่เกิิน 7 ราคาประเมิินทุุนทรัพัย์์ไม่่เกิิน 7 ล้้านบาท และวงเงิินจำำ�นองไม่่เกิิน 7 
ล้้านบาทล้้านบาท
โดยกรมท่ี่�ดิินพร้้อมให้้บริิการประชาชนตามมาตรการดัังกล่าว เพื่่�อโดยกรมท่ี่�ดิินพร้้อมให้้บริิการประชาชนตามมาตรการดัังกล่าว เพื่่�อ
สนับสนุนและบรรเทาภาระให้้แก่่ประชาชนท่ี่�ต้้องการมีีท่ี่�อยู่่�อาศััยเป็็นสนับสนุนและบรรเทาภาระให้้แก่่ประชาชนท่ี่�ต้้องการมีีท่ี่�อยู่่�อาศััยเป็็น
ของตนเอง และส่่งเสริมิการซ้ื้�อขายอสัังหาริมิทรัพัย์์เพื่่�อสร้า้งความมั่่�นคงของตนเอง และส่่งเสริมิการซ้ื้�อขายอสัังหาริมิทรัพัย์์เพื่่�อสร้า้งความมั่่�นคง
ทางเศรษฐกิิจในภาคอสัังหาริมิทรัพัย์์ และธุุรกิิจท่ี่�เก่ี่�ยวเนื่่�อง ซึ่่�งจะเป็็นทางเศรษฐกิิจในภาคอสัังหาริมิทรัพัย์์ และธุุรกิิจท่ี่�เก่ี่�ยวเนื่่�อง ซึ่่�งจะเป็็น
ประโยชน์ต่่อเศรษฐกิิจของประเทศไทยในภาพรวมต่่อไปประโยชน์ต่่อเศรษฐกิิจของประเทศไทยในภาพรวมต่่อไป
การอััพเดทข้้อมููลท่ี่�ถููกต้องและทัันต่่อเวลาช่่วยในการวางแผนและตััดสิินการอััพเดทข้้อมููลท่ี่�ถููกต้องและทัันต่่อเวลาช่่วยในการวางแผนและตััดสิิน
ใจท่ี่�ดีีอย่่างแน่่นอนนะคะ ใจท่ี่�ดีีอย่่างแน่่นอนนะคะ 

อ้้างอิิงจาก เว็็บไซต์กรมท่ี่�ดิินอ้้างอิิงจาก เว็็บไซต์กรมท่ี่�ดิิน
www.dol.go.thwww.dol.go.th

ชาวต่่างชาติิ
    เรื่่�องจากเมืืองไทย

ค่่าธรรมเนีียมโอนท่ี่�ดิิน 		
						     โดย ภิญญาภรณ์ ตันตยาภิรมย์กุล โดสเซ่

จะเดิินทางเข้้าไทย 
ต้้องทำำ�อย่่างไร 
โดย ภิญญาภรณ์ ตันตยาภิรมย์กุล โดสเซ่

ข่่าวดีี กรมท่ี่�ดิิน..ลดค่่าธรรมเนีียมโอน-จำำ�นองข่่าวดีี กรมท่ี่�ดิิน..ลดค่่าธรรมเนีียมโอน-จำำ�นอง
บ้้าน..คอนโด  ราคาไม่่เกิิน 7 ล้้านบาท บ้้าน..คอนโด  ราคาไม่่เกิิน 7 ล้้านบาท 

เหลืือ 0.01 %เหลืือ 0.01 %
ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2568 ชาว

ต่่างชาติิที่่�ต้้องการเดิินทางเข้้าประเทศไทย 

โดยเคร่ื่�องบิิน ทางบก หรืือทางทะเล ต้อ้ง

ลงทะเบีียน TDAC ล่่วงหน้า้ 3 วััน และเพ่ื่�อ

ให้ก้ารลงทะเบีียน THAILAND DIGITAL AR-

RIVAL CARD (TDAC) ง่่าย และรวดเร็็ว ขอ

แนะนำำ�ดัังนี้้� นะคะ

ก่่อนเข้า้เว็็ปไซต์์ ให้เ้ตรีียมเอกสาร ดัังต่่อไป

นี้้� ค่่ะ

•	 หนัังสืือเดิินทาง 

•	 เอกสารการจองโรงแรม ที่่�พักั 

•	 	เที่่�ยวบิน 

•	 	การจองรถ 

•	 	เอกสารด้า้นสุุขภาพส่่วนตััว เช่่น ใบรัับ

รองแพทย์ ์ใบรัับรองการใช้ย้าประจำำ�ตััว 

เพ่ื่�อเวลากรอกข้อ้มููล จะได้้หยิิบมาเปิิดแล้้ว 

กรอกได้เ้ลยค่่ะ เม่ื่�อเอกสารพร้อ้ม ทำำ�ขั้้�นตอน

ต่่อไปนี้้� ได้เ้ลยค่่ะ การกรอกเอกสาร กรอกเป็็น

ภาษาอัังกฤษนะคะ

ขั้้�นตอนแรก: ไปที่่�เว็็บไซต์์: HTTP://TDAC.

IMMIGRATION.GO.TH

ขั้้�นตอนที่่� 2: กรอกรายละเอีียดส่่วนบุุคคล 

ช่ื่�อ สกุุล วันั เดืือน ปีีเกิิด อาชีีพ เป็็นต้น้ และ

ข้อ้มููลหนัังสืือเดิินทาง

ขั้้�นตอนที่่� 3: กรอกข้อ้มููลการเดิินทาง และ

ที่่�พักัในประเทศไทย

ขั้้�นตอนที่่� 4: กรอกแบบฟอร์์มการประกาศ

สุุขภาพให้ค้รบถ้ว้น (ข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัสุุขภาพ

และประเทศที่่�ไปเยืือนล่่าสุุด)
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ขั้้�นตอนที่่� 5: ตรวจสอบข้อ้มููลให้ล้ะเอีียด และ

ระบุุอีเมล ที่่�ต้อ้งการให้ส้ำำ�นักงานตรวจคนเข้า้

เมืือง ส่่งเอกสารยืืนยันัการลงทะเบีียน TDAC 

ให้คุุ้ณ

ขั้้�นตอนที่่� 6: เม่ื่�อกดส่่งเอกสารของคุุณสำำ�เร็็จ

แล้ว้ จะมีีข้อ้ความแจ้ง้ที่่�หน้้าจอว่่า ““การส่่ง

บััตรขาเข้า้ดิิจิิทััลของประเทศไทยของคุุณ

สำำ�เร็็จแล้ว้””

ขั้้�นตอนที่่� 7: รายละเอีียดการยืืนยันันี้้�  จะส่่ง

ไปที่่� อีีเมลที่่�คุุณให้ไ้ว้ด้้ ้วย คุุณสามารถเลืือก

ดาวน์โหลดหรืือพิิมพ์ส์ำำ�เนาเอกสาร TDAC ได้้

ตลอดเวลาที่่�คุุณอยู่่�ในประเทศไทย เพ่ื่�อใช้เ้ป็็น

ข้อ้มููลอ้า้งอิิง กรณีสำำ�นักงานตรวจคนเข้า้เมืือง

ขอตรวจสอบ

ขั้้�นตอนที่่� 8: บัันทึึก หรืือ พิิมพ์ก์ารยืืนยันัของ

คุุณ เพ่ื่�อใช้เ้ป็็นข้อ้มููล

ที่่�มา: สำำ�นักงานตรวจคนเข้า้เมืือง 

WWW.IMMIGRATION.GO.TH

 	  กฎหมายน่่ารู้้�

ให้ยื้ืมเงิินได้ไ้หม คำำ�ตอบคือ...ได้ ้แต่ต่้อ้งคิดิดีีๆ

การให้ย้ืืมเงิินไม่่ใช่่เร่ื่�องผิิด ไม่่ใช่่แค่่ธนาคารที่่�ปล่่อยกู้้�  แต่่เพ่ื่�อนฝูงู

หรืือครอบครัวัก็ช่่วยกันัได้ ้ ถ้า้อีีกฝ่่ ายลำำ�บากจริิงๆ การช่่วยเหลืือ

กันัก็็เป็็นเร่ื่�องดีี แต่่ต้อ้งเข้า้ใจว่่า เงิินที่่�ให้ย้ืืมอาจกลายเป็็นปััญหา

หนัักใจได้ ้ เพราะบางครั้้�ง คนยืืมกลับักลายเป็็นไม่่อยากคืืน แล้ว้

สุุดท้า้ยก็็เสีียทั้้�งเงิิน เสีียทั้้�งเพ่ื่�อน 

จะให้้ยืืมเงิิน ต้อ้งมีีข้อ้ตกลงให้้ชััด!
หลายคนให้เ้พ่ื่�อนยืืมเงิินแบบพููดปากเปล่่า แล้ว้สุุดท้า้ย ทวงคืืน

ยาก เพราะไม่่มีหลักัฐานอะไรเลย อย่่าทำำ�แบบนั้้�น ทำำ�สัญัญาเงิิน

กู้้�กั นัไปเลย ไม่่ต้อ้งกลััวว่่าจะดููเป็็นทางการเกิินไป เพราะถ้า้อีีก

ฝ่่ ายคิิดจะคืืนจริิง เขาควรยอมเซ็็นข้อ้ตกลงง่่ายๆ ได้้

สิ่่�งที่่�ควรมีในสััญญาเงิินกู้้�

•	 ช่ื่�อของทั้้�งสองฝ่่ าย

•	 จำำ�นวนเงิินที่่�ให้ย้ืืม

•	 กำำ�หนดคืืนเงิิน (จะผ่่อนจ่่ายหรืือคืืนทีีเดีียวก็ระบุุไป)

•	 ถ้า้มีีดอกเบี้้� ยก็็ควรเขีียนให้ช้ัดั

•	 เง่ื่�อนไขถ้า้อีีกฝ่่ ายไม่่คืืนเงิิน

แค่่ให้ล้งช่ื่�อทั้้�งสองฝ่่ ายก็็เพีียงพอ ไม่่ต้อ้งไปถึงขั้้�นให้ท้นายรับัรอง 

ขอแค่่มีลายลัักษณ์์อัักษรที่่�เป็็นหลัักฐานก็็โอเคแล้ว้

ต้อ้งคิิดดอกเบี้้�ยไหม หรืือให้้ฟรีีๆ ไปเลย
เร่ื่�องนี้้� แล้ว้แต่่ตกลงกันัเลย คุุณสามารถให้ย้ืืมแบบไม่่คิดดอกเบี้้� ย

ได้ ้ แต่่ถ้า้ต้อ้งการดอกเบี้้� ย ควรกำำ�หนดให้ช้ัดั จะได้ไ้ม่่มีปััญหา

ทีีหลััง เช่่น ดอกเบี้้� ยต่ำำ ��กว่่าธนาคาร เพ่ื่�อช่่วยเหลืือเพ่ื่�อน แต่่ก็

ต้อ้งระบุุไว้ใ้ห้แ้น่่นอน

วางแผนการคืืนเงิินยังัไงดีี

•	 จะให้ค้ืืนเป็็นงวด หรืือคืืนทั้้�งหมดในครั้้�งเดีียว ก็็ควรตกลง

กันัให้ช้ัดั

        อย่่าบอกว่่า “คืืนเม่ื่�อไหร่่ก็ได้”้ หรืือ “คืืนตอนมีีเงิิน” 

เพราะแบบนี้้� คนยืืมอาจตีีความไปเร่ื่�อย และเล่ื่�อนการคืืนเงิิน

ออกไปแบบไม่่มีที่่�สิ้้� นสุุด

•	 ถ้า้รู้้�ว่่ าไม่่ได้เ้งิินคืืน ก็็คืือการให้ฟ้รีีๆ ถ้า้คุุณคิิดอยู่่�แล้ว้ว่่า 

เงิินก้อ้นนี้้� อาจไม่่ได้ค้ืืน นั่่ �นไม่่ใช่่การให้ย้ืืม แต่่มันัคืือการให้้

เปล่่า ซึ่่�งอาจมีีผลในเร่ื่�องภาษีีด้ว้ย ถ้า้คุุณยกหนี้้� ให้จ้ริิงๆ บาง

ประเทศก็มองว่่าเป็็น “ของขวัญั” ที่่�ต้อ้งเสีียภาษีี

เงิินกู้้�ต้ อ้งเสีียภาษีีไหม
ผูู ้ให้กู้้้ �: เงิินที่่�ให้ย้ืืม ต้อ้งแจ้ง้ในภาษีีว่่าเป็็นทรััพย์สิ์ิน ถ้า้มีีดอก

เบี้้� ยก็็ต้อ้งเสีียภาษีีจากดอกเบี้้� ยที่่�ได้ร้ัับ

ผูู กู้ �: สามารถแจ้ง้เป็็น  “หนี้้� ” ในการยื่่�นภาษีี และหากจ่่าย

ดอกเบี้้� ย ก็็สามารถใช้เ้ป็็นค่่าใช้จ้่่ายลดภาษีีได้้
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ให้้เพื่่�อนยืืมเงิินให้้เพื่่�อนยืืมเงิิน
            แล้้วไม่่คืืน...ทำำ�ไงดีแล้้วไม่่คืืน...ทำำ�ไงดี 	

โดย Wife of Advocateโดย Wife of Advocate

เพ่ื่�อนมาขอยืืมเงิิน บอกว่่ากำำ�ลัังเดืือดร้้อน 

สััญญาว่่าจะคืืนแน่่นอน เราก็็ใจดีีช่่วยไป เพราะเช่ื่�อ

ใจ แต่่ผ่่านไปนาน...เงีียบกริิบ ทวงก็็แล้ว้ อ้า้งนั่่ �นอ้า้ง

นี่่�  สุุดท้า้ยทำำ�เป็็นลืืมเฉย แบบนี้้� ต้อ้งทำำ�ยัังไง ควรให้้

ยืืมเงิินอีีกไหม หรืือทำำ�ยังัไงให้ป้ลอดภัยักว่่านี้้�  มาดููกันั! 
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บริิจาคอวััยวะบริิจาคอวััยวะ
โดยอััตโนมััติิ:โดยอััตโนมััติิ:

กฎหมายใหม่่กฎหมายใหม่่
ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ในสวิิตเซอร์์แลนด์์

เริ่่�มปีี 2026เริ่่�มปีี 2026

แล้ว้จะมั่่�นใจได้อ้ย่่างไรว่่า เขาจะคืืนเงิิน
พููดตรงๆ...ไม่่มีอะไรรัับประกันั 100% ว่่าจะได้เ้งิินคืืน แต่่สิ่่�งที่่�

ช่่วยลดความเสี่่�ยงได้ค้ืือ:

•	 ตรวจสอบสถานะการเงิินของคนยืืม เช่่น เช็็คภาระหนี้้� สิิน 

หรืือดููว่่ามีีรายได้ม้ั่่ �นคงไหม

•	 ขอหลัักประกันั เช่่น ถ้า้มีีทรััพย์สิ์ินก็็ให้ใ้ช้เ้ป็็นหลัักประกันั

ถ้า้อีีกฝ่่ ายไม่่มีเงิินเลยจริิงๆ ต่่อให้ฟ้้้องไป ก็็อาจไม่่ได้อ้ะไรกลัับ

มา ดัังนั้้�น คิิดให้ดี้ีก่่อนให้ย้ืืม!

ทำำ�ยัังไงถ้า้อีีกฝ่่ายไม่่คืืนเงิิน
1.	 ส่่งจดหมายเตืือน เป็็นลายลัักษณ์์อัักษร (แบบลงทะเบีียน) 

และให้ก้ำำ�หนดวันัชำำ�ระใหม่่

2.	 ฟ้้องร้อ้งทางกฎหมาย ถ้า้ยังัไม่่คืืน คุุณสามารถยื่่�นเร่ื่�อง เพ่ื่�อ

ให้ร้ััฐช่่วยเรีียกเก็็บหนี้้� ได้ ้แต่่ต้อ้งมีีหลัักฐานชัดัเจน

3.	 ยึึดทรััพย์์สิิน ถ้้ามีีหลัักประกััน ก็็สามารถดำำ�เนิินการยึึด

ทรััพย์ ์เพ่ื่�อชดใช้ห้นี้้� ได้ ้

แต่่ถ้า้คนกู้้� ไม่่มีทรัพัย์สิ์ินอะไรเลย คุุณอาจต้อ้งทำำ�ใจว่่าเงิินนี้้� อาจ

ไม่่ได้ค้ืืน

ถ้า้คนกู้้�ย้ า้ยไปต่่างประเทศล่่ะ
เร่ื่�องนี้้� ยุ่่�งยากขึ้้� นเยอะ เพราะคุุณต้อ้งใช้ก้ฎหมายของประเทศนั้้�น 

ซึ่่�งอาจซัับซ้อ้นและมีีค่่าใช้จ้่่ายสููง ดัังนั้้�น ถ้า้รู้้�ว่่ าอีีกฝ่่ ายมีีแผนจะ

ย้า้ยประเทศ ให้คิ้ิดดีๆ ก่่อนให้ย้ืืม!

หนี้้� มีีวัันหมดอายุุไหม
โดยทั่่ �วไป หนี้้� จะหมดอายุุใน 10 ปีี หลัังจากวันัที่่�สามารถเรีียก

คืืนเงิินได้ ้ถ้า้หมดอายุุแล้ว้ คุุณจะเรีียกร้อ้งอะไรไม่่ได้อี้ีกเลย

•	 ถ้า้เขายังัจ่่ายดอกเบี้้� ยหรืือจ่่ายคืืนบางส่่วน หนี้้� จะยังัไม่่หมด

อายุุ

•	 ถ้า้คุุณยื่่�นฟ้้องก่่อนหมดอายุุ หนี้้� จะยังัมีีผลอยู่่�

ดังัน้ั้�น ถ้า้เห็็นว่า่อีีกฝ่่ายเงีียบไปนาน รีีบทวงก่่อนที่่� หนี้้� จะหมด

อายุุ

สรุุป: ควรให้้ยืืมเงิินไหม?
•	 ให้ย้ืืมได้ ้แต่่ต้อ้งทำำ�ให้ช้ัดัเจนตั้้�งแต่่แรก

•	 	ทำำ�สััญญาเป็็นลายลัักษณ์์อัักษร ป้้องกันัปััญหาภายหลััง

•	 	ตกลงเร่ื่�องการคืืนเงิินให้ช้ัดั ห้า้มใช้ค้ำำ�กว้า้งๆ เช่่น “คืืนตอน

มีีเงิิน”

•	 	ถ้า้ไม่่มั่่ �นใจว่่าได้ค้ืืน คิิดเสีียว่่าเป็็นการให้ฟ้รีี ๆ

อย่่าปล่่อยให้เ้งิินที่่�คุุณหามาอย่่างลำำ�บาก ไปอยู่่�ในมืือของคนที่่�

ไม่่รับัผิิดชอบ คิิดให้ดี้ีก่่อนให้ย้ืืม จะได้ไ้ม่่ต้อ้งมาปวดหัวัภายหลังั 

นะคะ...................

ในปีี ค.ศ. 2022 มีีผู้้�ป่วยกว่า ในปีี ค.ศ. 2022 มีีผู้้�ป่วยกว่า 1,400 คนในสวิิต1,400 คนในสวิิต
เซอรเซอร ์แลนด์์ท่ี่�ต้้องการรัับการปลููกถ่ายอวััยวะ แต่่มีี์แลนด์์ท่ี่�ต้้องการรัับการปลููกถ่ายอวััยวะ แต่่มีี
เพีียง เพีียง 164 คน164 คนเท่่านั้้� นท่ี่�ได้้รัับอวััยวะจากผู้้�เสีียชีีวิต เท่่านั้้� นท่ี่�ได้้รัับอวััยวะจากผู้้�เสีียชีีวิต 
ตััวเลขนี้้�สะท้้อนปััญหาช่่องว่่างระหว่าง ตััวเลขนี้้�สะท้้อนปััญหาช่่องว่่างระหว่าง “ผู้้�รอ” กัับ “ผู้้�รอ” กัับ 
“ผู้้ �ให้้”“ผู้้ �ให้้” ท่ี่�ยัังคงมีีอยู่่� ท่ี่�ยัังคงมีีอยู่่�
เพื่่�อลดช่่องว่่างนี้้�  ชาวสวิสจึงลงมติิเห็็นชอบให้้ เพื่่�อลดช่่องว่่างนี้้�  ชาวสวิสจึงลงมติิเห็็นชอบให้้ ปรับปรับ
เปล่ี่�ยนกฎหมายการบริจาคอวััยวะเปล่ี่�ยนกฎหมายการบริจาคอวััยวะ โดยตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ.  โดยตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 
2026 เป็็นต้้นไป 2026 เป็็นต้้นไป ทุุกคนท่ี่�มีีอายุุต้ั้�งแต่่ 16 ปีีขึ้้�นทุุกคนท่ี่�มีีอายุุต้ั้�งแต่่ 16 ปีีขึ้้�น
ไป ถืือว่่าเป็็นผู้้�บริิจาคอวััยวะโดยอััตโนมััติ ไป ถืือว่่าเป็็นผู้้�บริิจาคอวััยวะโดยอััตโนมััติ 
เว้้นแต่่จะแจ้้ง เว้้นแต่่จะแจ้้ง “ไม่่ประสงค์์บริจาค”“ไม่่ประสงค์์บริจาค” ไว้้ล่่วงหน้า ซึ่่�ง ไว้้ล่่วงหน้า ซึ่่�ง
เรีียกว่าระบบ เรีียกว่าระบบ Widerspruchslösung หรืือ “ระบบWiderspruchslösung หรืือ “ระบบ
สละสิิทธิ์์�”สละสิิทธิ์์�”
การบริจาคอวััยวะคืืออะไรการบริจาคอวััยวะคืืออะไร
การนำำ�อวััยวะหรืือเน้ื้�อเยื่่�อจากผู้้�เสีียชีีวิตท่ี่�อยู่่�ในภาวะ การนำำ�อวััยวะหรืือเน้ื้�อเยื่่�อจากผู้้�เสีียชีีวิตท่ี่�อยู่่�ในภาวะ 
Hirntod (ภาวะสมองตาย) ไปใช้้ช่่วยชีีวิตผู้้�ป่วยอีีกHirntod (ภาวะสมองตาย) ไปใช้้ช่่วยชีีวิตผู้้�ป่วยอีีก
รายท่ี่�อวััยวะของตนทำำ�งานไม่่ได้้อีีกต่อไป เช่่น หััวใจ รายท่ี่�อวััยวะของตนทำำ�งานไม่่ได้้อีีกต่อไป เช่่น หััวใจ 
ไต ตัับ หรืือปอดไต ตัับ หรืือปอด
อย่่างไรก็็ตาม ไม่่ใช่่ทุุกกรณีีของการเสีียชีีวิตจะอย่่างไรก็็ตาม ไม่่ใช่่ทุุกกรณีีของการเสีียชีีวิตจะ
สามารถบริจิาคอวััยวะได้้ ต้้องเป็็นผู้้�เสีียชีีวิตท่ี่�อวััยวะสามารถบริจิาคอวััยวะได้้ ต้้องเป็็นผู้้�เสีียชีีวิตท่ี่�อวััยวะ
ยัังคงสภาพดีีและผ่่านการตรวจประเมิินจากแพทย์์ผู้้�ยัังคงสภาพดีีและผ่่านการตรวจประเมิินจากแพทย์์ผู้้�
เชี่่�ยวชาญก่่อน เชี่่�ยวชาญก่่อน 
ก่่อนถึึงปีี ค.ศ. 2026 แล้้วตอนนี้้�ทำำ�อย่่างไร ถ้้าก่่อนถึึงปีี ค.ศ. 2026 แล้้วตอนนี้้�ทำำ�อย่่างไร ถ้้า
อยากเป็็นผู้้�บริจาคอยากเป็็นผู้้�บริจาค
ในปััจจุุบััน ผู้้�ท่ี่�ต้้องการบริจิาคอวััยวะต้้องแจ้้งความในปััจจุุบััน ผู้้�ท่ี่�ต้้องการบริจิาคอวััยวะต้้องแจ้้งความ
ประสงค์์ล่่วงหน้า ผ่่านช่่องทางใดช่่องทางหนึ่่� งต่่อประสงค์์ล่่วงหน้า ผ่่านช่่องทางใดช่่องทางหนึ่่� งต่่อ
ไปนี้้� :ไปนี้้� :
1.	1.	 Die SpendekarteDie Spendekarte บััตรบริิจาคอวััยวะ พก บััตรบริิจาคอวััยวะ พก

พาติิดตััวไว้้หรืือเก็็บในท่ี่�ท่ี่�ญาติิรู้้�จัก พร้้อมระบุุพาติิดตััวไว้้หรืือเก็็บในท่ี่�ท่ี่�ญาติิรู้้�จัก พร้้อมระบุุ
ความต้้องการว่่าจะบริิจาคอวััยวะหรืือเน้ื้�อเยื่่�อความต้้องการว่่าจะบริิจาคอวััยวะหรืือเน้ื้�อเยื่่�อ
ประเภทใดประเภทใด

2.	2.	 		Die PatientenverfügungDie Patientenverfügung เอกสารแสดง เอกสารแสดง
เจตจำำ�นงเก่ี่�ยวกัับการรัักษาและการบริิจาคเจตจำำ�นงเก่ี่�ยวกัับการรัักษาและการบริิจาค
อวััยวะอวััยวะ

3.	3.	 	Das Elektronische Patientendossier 	Das Elektronische Patientendossier 
(EPD) (EPD) แฟ้้มเวชระเบีียนอิิเล็็กทรอนิิกส์์แฟ้้มเวชระเบีียนอิิเล็็กทรอนิิกส์์

หมายเหตุุ: หมายเหตุุ: พิินััยกรรม (Testament) ไม่่ใช่่ช่่องทางพิินััยกรรม (Testament) ไม่่ใช่่ช่่องทาง
ท่ี่�เหมาะสม เพราะมัักเปิิดอ่่านหลังจากผู้้�เสีียชีีวิตแล้้วท่ี่�เหมาะสม เพราะมัักเปิิดอ่่านหลังจากผู้้�เสีียชีีวิตแล้้ว
นานเกิินกว่าท่ี่�จะนำำ�อวััยวะมาใช้ไ้ด้้ทัันนานเกิินกว่าท่ี่�จะนำำ�อวััยวะมาใช้ไ้ด้้ทััน

แปล เรียบเรียงโดย หมอไทยในสวิส

     12    รวงข้าว     
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อวััยวะและเนื้้� อเยื่่�อท่ี่�สามารถบริิจาคได้ใ้นสวิิตอวััยวะและเนื้้� อเยื่่�อท่ี่�สามารถบริิจาคได้ใ้นสวิิต
เซอร์์แลนด์์เซอร์์แลนด์์
อวััยวะ:อวััยวะ: หััวใจ ปอด ตัับ ไต ตัับอ่อน ลำำ�ไส้้เล็็ก หััวใจ ปอด ตัับ ไต ตัับอ่อน ลำำ�ไส้้เล็็ก
เนื้้� อเยื่่�อ:เนื้้� อเยื่่�อ: กระจกตา ผิิวหนัง ลิ้้�นหััวใจ หลอดเลืือด กระจกตา ผิิวหนัง ลิ้้�นหััวใจ หลอดเลืือด
ขนาดใหญ่ กระดููก กระดููกอ่อน เส้้นเอ็็นขนาดใหญ่ กระดููก กระดููกอ่อน เส้้นเอ็็น
เพื่่�อให้้ เข้้าใจกระบวนการบริิจาคอวััยวะ เพื่่�อให้้ เข้้าใจกระบวนการบริิจาคอวััยวะ ขอยกขอยก
ตััวอย่่างตััวอย่่างเพื่่�อให้้เห็็นภาพ นายมุุลเลอร์เ์กิิดภาวะหััวใจเพื่่�อให้้เห็็นภาพ นายมุุลเลอร์เ์กิิดภาวะหััวใจ
วายและถููกนำำ�ส่่งโรงพยาบาล แพทย์์พยายามช่่วยวายและถููกนำำ�ส่่งโรงพยาบาล แพทย์์พยายามช่่วย
ชีีวิตด้วยการใส่่ท่่อช่่วยหายใจและให้้ยา แต่่เนื่่�องจากชีีวิตด้วยการใส่่ท่่อช่่วยหายใจและให้้ยา แต่่เนื่่�องจาก
เขามีีอาการวิิกฤติิ แพทย์จึึงทำำ�การตรวจสอบทันทีีว่าเขามีีอาการวิิกฤติิ แพทย์จึึงทำำ�การตรวจสอบทันทีีว่า
เขาได้้ลงทะเบีียนเป็็นผู้้�บริจิาคหรืือไม่่เขาได้้ลงทะเบีียนเป็็นผู้้�บริจิาคหรืือไม่่
หลังจากครอบครัวัยืืนยัันว่่าเขาต้้องการบริจิาคอวััยวะ หลังจากครอบครัวัยืืนยัันว่่าเขาต้้องการบริจิาคอวััยวะ 
แพทย์์จึึงทำำ�การวิินิิจฉััยว่่าเขาอยู่่�ในภาวะ แพทย์์จึึงทำำ�การวิินิิจฉััยว่่าเขาอยู่่�ในภาวะ Hirntod Hirntod 
ซึ่่�งหมายความว่่าเขาเสีียชีีวิตแล้้วทางการแพทย์ จากซึ่่�งหมายความว่่าเขาเสีียชีีวิตแล้้วทางการแพทย์ จาก
นั้้�นอวััยวะของเขา เช่่น หััวใจ จะถููกนำำ�ไปตรวจและนั้้�นอวััยวะของเขา เช่่น หััวใจ จะถููกนำำ�ไปตรวจและ
จััดสรรให้้กัับผู้้�ป่่วยในรายชื่่�อรอ เช่่น ในกรณีีของคุุณจััดสรรให้้กัับผู้้�ป่่วยในรายชื่่�อรอ เช่่น ในกรณีีของคุุณ
ราพ ซึ่่�งรอการปลููกถ่ายหััวใจมานานถึึง 2 ปีีราพ ซึ่่�งรอการปลููกถ่ายหััวใจมานานถึึง 2 ปีี

หััวใจหััวใจของนายมุลเลอร์์ ของนายมุลเลอร์์ กลายเป็็นโอกาสใหม่่กลายเป็็นโอกาสใหม่่  
ต่่อการมีีชีีวิตสำำ�หรัับคุุณราพต่่อการมีีชีีวิตสำำ�หรัับคุุณราพ

กฎหมายใหม่่ในปีี ค.ศ. 2026  ถ้้าไม่อ่ยากบริิจาค ถ้้าไม่อ่ยากบริิจาค 
ต้้อง “บอกไว้้ก่อน”ต้้อง “บอกไว้้ก่อน”

เมื่่�อกฎหมายใหม่ม่ีีผลบังัคัับใช้ ้ทุกุคนจะถืือว่่า “ยินิยอม
บริจาค” โดยอััตโนมััติิ ยกเว้้น คุุณได้้เขีียนบัันทึึกไว้้
อย่า่งชัดัเจนว่่า “ไม่่ยินิยอม” ดัังนั้้�น หากคุณุไม่ต้่้องการ
บริจิาค ควรดำำ�เนิินการแจ้้งเจตจำำ�นงไว้้ล่่วงหน้า เพื่่�อ
ปกป้้องสิิทธิ์์�ของตััวเองและช่่วยให้้ครอบครัวัไม่่ต้้อง
ตััดสินิใจแทนในเวลาท่ี่�ยากลำำ�บาก

หมายเหตุุสำำ�คัญ
•	 ผู้้�ท่ี่�เคยเป็็นโรคร้า้ยแรง เช่่น มะเร็ง็บางชนิด อาจ

ไม่่สามารถบริจิาคอวััยวะหรืือเน้ื้�อเยื่่�อได้้
•	 หากไม่่มีีข้้อมููลว่่า ผู้้�เสีียชีีวิตยิินยอมหรืือปฏิิเสธ 

ครอบครัวัจะเป็็นผู้้ �ให้้คำำ�ตััดสินิสุดุท้้าย

ชีีวิตหนึ่่� งจากไป อาจช่่วยต่อชีีวิตอีีกหลายชีีวิตหนึ่่� งจากไป อาจช่่วยต่อชีีวิตอีีกหลาย
คนได้้คนได้้
หากคุุณต้องการเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการส่่งต่่อชีีวิต เริ่่�ม
จากการพููดคุุยกัับครอบครัวั และแจ้้งความต้้องการของ
คุณุอย่่างชััดเจนตั้้�งแต่่วัันนี้้�

ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมและบััตรบริจิาค: leben-ist-teilen.ch
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กฎหมายครอบครััวกฎหมายครอบครััว
ปรัับใหม่่...รู้้�หรือืยัังคะปรัับใหม่่...รู้้�หรือืยัังคะ

แปล เรียบเรียงโดย กันตาภิรมย์

รวงข้้าวฉบัับวันแม่่ ถืือโอกาสนำำ�เรื่่�องกฎหมายครอบครัวั มาเล่่าสู่่�กันฟััง 
เพราะแม่่เป็น็คนหนึ่่�งในครอบครัวั ท่ี่�สำำ�คัญนั่่�นเอง ไปอ่านกัันค่่ะว่่ามีีเรื่่�อง
อะไรใหม่่ๆ บ้้าง 

กฎหมายครอบครัวัในศาลแพ่่งสวิตเซอร์แ์ลนด์์ ท่ี่�ปรับัใหม่่ กฎหมายครอบครัวัในศาลแพ่่งสวิตเซอร์แ์ลนด์์ ท่ี่�ปรับัใหม่่ 
เริ่่�มใช้้ตั้้�งแต่่ 1 มกราคม ค.ศ.  2025 แล้้วนะคะเริ่่�มใช้้ตั้้�งแต่่ 1 มกราคม ค.ศ.  2025 แล้้วนะคะ

1. การหย่่า ทำำ�ได้้ง่่ายขึ้้�น
เดิิมทีีการฟ้้องหย่่า ต้้องมีีเอกสารและขั้้�นตอนมากมาย ตอนนี้้�ไม่่ต้้อง
เขีียนคำำ�ฟ้้องละเอีียดก็็ได้้ แค่่กรอกแบบฟอร์ม์ ก็็เริ่่�มคดีีได้้เลย ศาลจะ
ส่ง่เรื่่�องให้คู้่่�กรณีีและนััดวัันพิจิารณาทัันทีี ถ้้าคดีีซับซ้อน ก็็อาจมีีการแลก
เปลี่�ยนเอกสารเพิ่่�มเติิมได้้
สิ่่�งท่ี่�ไม่่เปลี่�ยน: ยัังคงมีี การเจรจาประนีีประนอม ตามเดิิม (vgl. Art. 
291 ZPO) 
2. กรณีี ลููกนอกสมรส
ถ้้าพ่อ่แม่ไ่ม่ไ่ด้้จดทะเบีียนสมรสกัน แล้้วมีีปัญัหาเรื่่�องค่่าเลี้้�ยงดูู หรืือการ
เลี้้�ยงดููบุุตร สามารถยื่่�นฟ้้องโดยตรงต่่อศาลได้้เลย โดยไม่่ต้้องผ่่านการ
ไกล่เกลี่�ยก่่อน ศาลจะดููแลเรื่่�องลููกอย่า่งรอบด้าน และเน้้นประโยชน์ของ
เด็็กเป็น็หลัก (ศาลจะหาข้้อเท็็จจริงิเอง ไม่่ต้้องรอฟัังจากฝ่า่ยใดฝ่่ายหนึ่่�ง
เท่่านั้้�น)
3. การยกเว้้นขั้้�นตอนไกล่่เกล่ี่�ยก่อน
ใครท่ี่�มีีปัญหาเรื่่�อง การจ่่ายค่่าเลี้้�ยงดููลููกนอกสมรส (ทั้้�งกรณีีท่ี่� ลููกอายุุ
น้้อยกว่า 18 ปีี หรืือบรรลุนิุิติิภาวะแล้้ว) ตอนนี้้�สามารถฟ้้องศาลได้้เลย 
ไม่ต้่้องผ่่านขั้้�นตอนการไกล่เกลี่�ยจากเจ้้าหน้าท่ี่�ไกล่เกลี่�ย หรืือจาก KESB 
ก่่อน เหมืือนสมััยก่่อน
4. สิิทธิิการฟ้้องของเด็็ก และสถานะคู่่�ความของพ่่อแม่่
หากลููกนอกสมรส ท่ี่�ยังัไม่บ่รรลุนิุิติิภาวะ ฟ้อ้งพ่อ่ แม่่ ฝ่า่ยหนึ่่�ง เพื่่�อเรีียก
ร้อ้งค่่าอุปุการะเลี้้�ยงดูู ปััญหาอื่่�นๆ เช่่น สิทิธิในการดููแล และจ่่ายค่่าเลี้้�ยง
ดูู สามารถพิิจารณาได้ใ้นเวลาเดีียวกััน ทั้้�งพ่่อ และแม่่ มีีสิทิธิิเป็็นคู่่�ความ
ในคดีีด้วย 
ตััวอย่า่งเช่่น พ่อ่ยื่่�นคำำ�ร้อ้งต่่อ KESB เก่ี่�ยวกัับค่าเลี้้�ยงดููบุตุรและการดููแล
•	 หากแม่ย่ื่่�นฟ้อ้งต่่อศาลเพื่่�อขอค่่าเลี้้�ยงดููบุตุร จากพ่อ่ของเด็็กท่ี่�ยังัไม่่

บรรลุนิุิติิภาวะ ศาลมีีทางเลืือกตััดสินิทั้้�งค่่าเลี้้�ยงดููบุตุร และการดููแล
บุุตร กรณีีนี้้� พ่่อกัับแม่่ ถืือเป็็นคู่่�กรณีีกัน เด็็กจะยัังคงมีีส่ว่นร่ว่มใน
กระบวนการพิิจารณาคดีี 

•	 หากลููกท่ี่�ยัังไม่่บรรลุุนิิติิภาวะ ซึ่่�งมีีแม่่เป็็นตััวแทน ยื่่�นฟ้้องต่่อศาล 
เพื่่�อขอค่่าเลี้้�ยงดููบุุตรจากพ่่อ และไม่่มีีข้้อโต้้แย้้งเก่ี่�ยวกัับการแบ่่ง
เวลากัันดููแล คู่่�กรณีี คืือ ลููกและพ่่อ
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                      5. การไต่่สวนผ่่านวิิดีีโอคอล
การพิจิารณาคดีีผ่านระบบวิดีีโอคอนเฟอเรนซ์์ (Videokonferenz) ทำำ�ได้้
แล้้ว โดยต้้องให้้ทุุกฝ่่ายเห็็นชอบ ถืือเป็็นการบรรเทาทุุกข์์ สำำ�หรับัคู่่�สามีี
ภรรยา หรืือพ่่อแม่่ท่ี่�ไม่่ได้้จดทะเบีียนสมรส ท่ี่�อาศััยอยู่่�คนละเมืืองหรืือ
คนละประเทศ (vgl. Art. 141a Abs.1 und 2 ZPO) 
6. การกำำ�หนดจำำ�นวนเงิินเรีียกร้้องภายหลััง
ผู้้�ท่ี่�ยื่่�นคำำ�ร้อ้งไม่่ชัดัเจนเก่ี่�ยวกัับทรัพัย์์สินิ เช่่น มููลค่่าของทรัพัย์์สินิ หรืือผู้้�
ท่ี่�ไม่่สามารถระบุมุููลค่่าได้ใ้นเวลาท่ี่�ยื่่�นฟ้อ้ง จะได้้รับัช่ว่งผ่อ่นผัันจากศาล 
ให้ก้ำำ�หนดจำำ�นวนการเรีียกร้อ้งได้ใ้นภายหลังได้้ (Art. 85 Abs. 2 ZPO)
7. สิิทธิิตอบคำำ�ให้้การของอีีกฝ่่าย (ewiges Replikrecht) 
ต้้องให้้เวลาฝ่่ายท่ี่�ต้้องตอบคำำ�ให้้การอย่่างน้้อย 10 วััน ศาลไม่่สามารถ
เร่ง่รัดัได้้ ต้้องให้เ้วลาตอบอย่า่งเป็น็ธรรม และไม่ต้่้องส่ง่เอกสารให้ถึ้ึงศาล
ทัันเวลา ขอแค่่ส่ง่ทางไปรษณีีย์์ภายในวัันสุดุท้้ายของกำำ�หนดก็็ถืือว่่าทััน 
8. ยื่่�นพยานหลัักฐานใหม่่ในชั้้�นอุทุธรณ์์
ศาลอุุทธรณ์์สามารถพิจารณา พยานหลักฐานและข้้อเท็็จจริงิใหม่่ ใน
กระบวนการสืืบสวนได้้อย่่างไม่่จำำ�กัด จนกว่าจะมีีการพิิจารณาคำำ�
พิิพากษา หมายความว่่า คู่่�กรณีีสามารถส่่งหลักฐานเพิ่่�มเติิม ในชั้้�น
อุทุธรณ์์ได้้
9. รายงานจากผู้้�เชี่่�ยวชาญส่่วนตััวถือเป็็นหลัักฐานได้้ 
    (Privatgutachten)
ปััจจุุบัันความเห็็นของผู้้�เชี่่�ยวชาญส่่วนตััว เช่่น จากนักจิตวิทยา หรืือผู้้�
ประเมิินทรัพัย์์สินิ ถืือเป็็นพยานหลักฐานได้้อย่่างเป็็นทางการ (Art. 177 
ZPO) แต่่ศาลจะพิิจารณาตามดุุลยพิินิิจของตนเองด้้วย เช่่น ดููความ
สัมัพันัธ์ร์ะหว่างฝ่า่ยหนึ่่�งกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ กระบวนการและขั้้�นตอนการขอ
ความเห็็นของผู้้�เชี่่�ยวชาญ เป็็นต้้น จะถููกนำำ�มาพิิจารณาด้้วย
10. อุทุธรณ์์ (Berufung)  
•	 ในคดีีครอบครัวับางประเภท เช่่น การคุ้้�มครองคู่่�สมรส การขอคำำ�

สั่่�งชั่่�วคราว หรืือเรื่่�องสิทิธิิเด็็ก ฝ่่ายท่ี่�ต้้องการอุทุธรณ์์คำำ�ตััดสินิของ
ศาลจะมีีเวลา 30 วััน (จากเดิิม 10 วััน) อีีกฝ่่ายท่ี่�ต้้องการตอบกลับ
อุทุธรณ์์ก็็จะมีีเวลา 30 วัันเช่่นกััน

•	 ถ้้าอีีกฝ่่ายอุทุธรณ์์แล้้ว เราก็็สามารถอุทุธรณ์์กลับได้้เช่่นกััน 
•	 ศาลอุทุธรณ์์สามารถแจ้้งผลคำำ�ตััดสินิ โดยไม่่ต้้องอธิิบายเหตุผุลทัันทีี 

ถ้้าอยากรู้�รายละเอีียดค่่อยขอภายหลังได้้
11. ค่่าธรรมเนีียมศาลลดลง (Kostenvorschuss)
ในคดีีครอบครัวับางประเภท เช่่น ฟ้้องค่่าเลี้้�ยงดูู ค่่าใช้้จ่่ายเบื้้�องต้้น 
(ค้ำำ�ประกัันค่่าศาล) ลดลงเหลืือไม่่เกิินครึ่่�งหนึ่่�งของค่่าใช้้จ่่ายรวมท่ี่�ศาล
ประเมิินไว้้
12. ขอ “ระงัับการบัังคัับคดีี” ได้้ ก่่อนเหตุุผลศาลจะออก
ถ้้าเราอุุทธรณ์์ และไม่่อยากให้้คำำ�ตััดสิินเดิิมถููกบัังคัับใช้้ ก่่อนท่ี่�ศาล
อุทุธรณ์์จะตััดสินิใหม่่ สามารถขอศาลให้้ “ระงัับการบัังคัับคดีี” ได้้ทัันทีี 
แม้้ยัังไม่่ได้้รับัเหตุผุลของคำำ�ตััดสินิเดิิมเป็็นลายลัักษณ์์อัักษร

สรุุปง่่าย ๆ
คดีีครอบครัวัในสวิตเซอร์แ์ลนด์์ ณ ปััจจุบุัันนี้้�:
•	 เร็ว็ขึ้้�น
•	 ไม่่ยุ่่�งยากเหมืือนแต่่ก่่อน
•	 ให้้ความสำำ�คัญกัับเด็็กมากขึ้้�น
•	 เปิิดรับัการใช้้งานเทคโนโลยีี (เช่่น วิิดีีโอคอล)
•	 ลดภาระค่่าใช้้จ่่ายและขั้้�นตอนท่ี่�ไม่่จำำ�เป็็น

ท่ี่�มา: https://www.s-law.com/wp-content/uploads/2025/01/Ar-
tikel-zu-Neuerungen-ZPO-in-Familienrecht-21.01.2025.pdf 
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ไม่่มีีเอกสาร ไม่่มีีเอกสาร 
ไม่่มีีสิิทธิิ ไม่่มีีสิิทธิิ                                                                                                                                                                                                                         

แปล เรี ยบเรี ยงโดย ศั กดา บั วลอย

เม่ื่�อวันัที่่� 4 พฤษภาคม พ.ศ. 2568 ที่่�ผ่่านมา สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อ

หญิิงไทย สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ จัดักิจกรรมส่่งเสริิมความรู้้�ที่่ �เป็็นประโยชน์์

แก่่ชุุมชนไทยในหลายมิิติิ ไม่่ว่่าจะเป็็นเร่ื่�องการประกอบอาชีีพ การฝึก

อบรมทักัษะใหม่่  หรืือการศึกษาต่่อเน่ื่�องเพ่ื่�อให้ส้ามารถทำำ�งาน และ

ปรับัตัวัเข้า้กับัสังัคมสวิิสได้ดี้ียิ่่�งขึ้้� น ในวันันั้้�นสมาคมฯ ให้เ้กีียรติเชิิญ

ผมร่่วมบรรยายในหัวัข้อ้ “ไม่่มีีเอกสาร  ไม่่มีีสิิทธิิ” ประโยคสั้้�นๆ ที่่�

อธิิบายกฎหมายสวิิส เร่ื่�องสิิทธิิการเป็็นตัวัแทนในชีีวิิตคู่่�ได้ค้รบถ้ว้น 

กิิจกรรมวันันั้้�น ได้เ้ปลี่่�ยนมุุมมองของผู้้� เข้า้ร่่วมจำำ�นวนมาก โดยเฉพาะ

ในประเด็็นที่่�มักัเข้า้ใจกันัว่่า

“อยู่่�กิินกันัมานาน ต้อ้งตัดัสินใจแทนกันัได้สิ้ิคะ”

“เป็็นสามีีภรรยากันั ก็็ต้อ้งมีีสิิทธิิจัดัการแทนกันัแน่่นอน”

“ลููกๆ ย่่อมสามารถดููแลพ่่อแม่่ ได้ใ้นทุุกเร่ื่�อง”

คำำ�ตอบโดยการอ้า้งอิิงกฎหมายและตัวัอย่่างกรณีศึึกษาจากการทำำ�งาน

ล่่ามของผม ในประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์น์ั้้�น 

ตรงกันัข้า้มกับัความเช่ื่�อเหล่่านี้้� โดยสิ้้� นเชิิง 

เพีียงเพราะ “เรารักักันัดีีและอยู่่�บ้า้นหลัังเดีียวกันั” จะสามารถเป็็น

ตัวัแทนกันัในทุุกเรื่่�องได้จ้ริงิหรือื?

ในประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์แม้จ้ะเป็็นคู่่�สมรสโดยชอบด้ว้ยกฎหมาย 

ก็็อาจไม่่มีีสิิทธิ์์�โดยอััตโนมััติิในการตััดสินใจแทนกััน ห ากไม่่มีี

เอกสารที่่�ชัดัเจนรองรับัไว้ล้่ว่งหน้า้”

ส่่วนคู่่�รักัที่่�ใช้ชี้ีวิติโดยไม่่ได้จ้ดทะเบีียนสมรส ยิ่่�งไม่่มีสิิทธิิทางกฎหมาย

ในการตััดสินใจแทนอีีกฝ่่ ายเลย หากไม่่ได้แ้ต่่งตั้้�งผ่่านเอกสารทาง

กฎหมายที่่�ระบุุไว้ช้ัดัเจน

บทความนี้้� จัดัทำำ�ขึ้้� น เพ่ื่�อให้พ้ี่่�น้อ้งชาวไทยในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์ได้ต้ระหนััก

ถึึงความสำำ�คัญัของการวางแผนล่่วงหน้า้ ผ่่านเอกสารสำำ�คัญั 4 ประเภท 

ที่่�สามารถจัดัทำำ�ได้ด้้ว้ยตนเอง เพ่ื่�อรักัษาสิิทธิิ เสีียง และเจตจำำ�นงของ

ตนเองไว้ ้แม้ใ้นวันัที่่�ไม่่มีโอกาสจะพููด หรืือเลืือกได้อี้ีกต่่อไป

1.	 Patientenverfügung หนังัสืือแสดงเจตจำำ�นงของผู้้ �ป่วย – 

เสีียงของคุณุในวันัที่่�คุณุพููดไม่่ได้้

Patientenverfügung คืือเอกสารที่่�ใช้เ้พ่ื่�อแสดงเจตจำำ�นงของผู้้�ป่่ว  ยไว้ล้่่วง

หน้า้ หากเกิิดสถานการณ์ท์ี่่�ทำำ�ให้คุุ้ณไม่่อยู่่�ในสถานะที่่�จะสามารถตัดัสิน

ใจได้เ้อง เช่่น อุุบัติัิเหตุุ ภาวะโคม่่า หรืือภาวะสมองเส่ื่�อม

สิ่่�งที่่�สามารถระบุุได้ใ้นเอกสาร ได้แ้ก่่:

•	 ยินิยอมหรืือไม่่ยินิยอม การรักัษาแบบยื้้� อชีีวิติ เช่่น การปั๊๊�มหัวัใจ 

ให้อ้าหารทางสายยาง หรืือใช้เ้คร่ื่�องช่่วยหายใจ

•	 ความต้อ้งการดููแลแบบประคับัประคอง (palliative care) เพ่ื่�อ

จากไปอย่่างสงบ

•	 หรืือไม่่ยินิยอมบริจาคอวัยัวะ

•	 การแต่่งตั้้�งตัวัแทนในการตัดัสินใจแทน

การจัดัทำำ�:

•	 เขีียนเป็็นลายลักัษณ์อ์ักัษร พร้อ้มลงลายมืือช่ื่�อ และวันัที่่�
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     15    รวงข้าว     

เราควรจั ดเตรี ยมให้พร้ อมตัเราควรจั ดเตรี ยมให้พร้ อมต้้ั งแต่ วั นนีงแต่ วั นน้้ี  เพื เพ่่ื อรั กษา “สิ ทธิ และเสี ยงของเรา” ในวั นข้ างหน้ าอรั กษา “สิ ทธิ และเสี ยงของเรา” ในวั นข้ างหน้ า
เพราะสิ ทธิ ในการตั ดสิ นใจ เรืเพราะสิ ทธิ ในการตั ดสิ นใจ เรื่่ อง ชี วิ ต สุ ขภาพ และทรั พย์ สิ น… ควรเป็ นของคุ ณ ไม่ ว่ าในช่ วงเวลาใดอง ชี วิ ต สุ ขภาพ และทรั พย์ สิ น… ควรเป็ นของคุ ณ ไม่ ว่ าในช่ วงเวลาใด

•	 ไม่่จำำ�เป็็นต้อ้งให้โ้นตารีีรับัรอง

•	 ควรแจ้ง้แพทย์ป์ระจำำ�บ้า้น และผู้้�รั บัมอบอำำ�นาจทราบ

•	 แนะนำำ�ให้ใ้ช้ภ้าษาท้้องถิ่่�นที่่�แพทย์์เข้า้ใจ (เยอรมััน ฝรั่่ �งเศส หรืือ

อิิตาเลีียน)

กรณีศึึกษา: ความรักัไม่่สามารถทดแทนสิทธิิได้้

นางจำำ�ลอง อายุุ 58 ปีี อาศัยัอยู่่�ที่่�รัฐัเบิิร์น์ ใช้ชี้ีวิติร่่วมกับัคู่�ชีีวิติชาวสวิสิมานาน

กว่่า 10 ปีี โดยไม่่จดทะเบีียนสมรส เม่ื่�อฝ่่ ายชายเสีียชีีวิติ และไม่่มีเอกสารทาง

กฎหมายใดๆ ทิ้้� งไว้ ้นางจำำ�ลองจึึงไม่่มีสิิทธิิใดๆ เพ่ื่�อเข้า้ถึึงข้อ้มููลหรืือบัญัชีของ

เขา แม้จ้ะเป็็นผู้้�ดูู แลใกล้ชิ้ิดที่่�สุุดจนถึึงวาระสุุดท้า้ยของเขาก็็ตาม

ต่่อมา เธอล้ม้ป่่ว ยด้ว้ยโรคมะเร็็งระยะสุุดท้า้ย ไม่่มีญาติิพี่่�น้้อง และไม่่มี

ปฏิิสัมัพันัธ์ก์ับัชุุมชนไทยในสวิติเซอร์แ์ลนด์เ์ลย 

แพทย์จ์ึงึแนะนำำ�ให้เ้ธอจัดัทำำ� Patientenverfügung เพ่ื่�อให้เ้จตจำำ�นงของเธอ เป็็น

ที่่�รับัรู้้� และได้ร้ับัการเคารพในวาระสุุดท้า้ย เธอจึึงระบุุในเอกสารว่่าไม่่ประสงค์์

ให้ย้ื้้� อชีีวิติ และแต่่งตั้้�งเจ้า้หน้้าที่่� นัักสังัคมสงเคราะห์ข์องรัฐัเป็็นผู้้� แทน แม้จ้ะ

ไม่่มีความเกี่่�ยวข้อ้งทางสายเลืือด

ข้อ้คิิดสำำ�คัญั:ข้อ้คิิดสำำ�คัญั: ความรักัไม่่สามารถแทนสิิทธิิได้ ้หากไม่่มีเอกสารทางกฎหมาย

รองรับั เจตนารมณ์ข์องเราอาจไม่่ถููกได้ย้ินิในวันัที่่�เราไร้เ้สีียง

2.	 Vorsorgeauftrag หนังัสืือมอบอำำ�นาจดููแลจัดัการล่ว่งหน้า้ – การ

ตัดัสินใจที่่�คุณุเลืือกไว้.้..ล่ว่งหน้า้

หนัังสืือมอบอำำ�นาจดููแลจัดัการล่่วงหน้า้ (Vorsorgeauftrag) เป็็นเอกสารที่่�คุุณ

จัดัทำำ�ขณะยังัมีีสติิสัมัปชัญัญะ เพ่ื่�อแต่่งตั้้�งบุุคคลที่่�คุุณไว้ใ้จให้ส้ามารถตัดัสินใจ

แทนคุุณได้ใ้นกรณีที่่�คุุณไม่่สามารถทำำ�ได้เ้องในอนาคต

ขอบเขตหน้า้ที่่� ที่่�สามารถมอบได้มี้ี 3 ด้า้นหลักั:

1.	 ด้า้นชีีวิติส่่วนตัวั (Personensorge): ดููแลสุุขภาพ การใช้ชี้ีวิติ ที่่�อยู่่�อาศัยั

2.	 ด้า้นการเงิิน (Vermögenssorge): จัดัการบัญัชี การเงิิน ทรัพัย์สิ์ิน

3.	 ด้า้นกฎหมาย (Vertretung im Rechtsverkehr): ดำำ�เนิินการทางกฎหมาย

หรืือราชการ

วิิธีีจัดัทำำ�:

•	 เขีียนด้ว้ยลายมืือทั้้�งฉบับั หรืือ

•	 จัดัทำำ�ผ่่านโนตารีี (แนะนำำ�หากเร่ื่�องซับัซ้อ้น)

•	 ต้อ้งระบุุชื่�อตัวัแทน วันัเกิิด หน้า้ที่่�ที่่�มอบหมาย และอาจตั้้�งตัวัแทนสำำ�รอง

•	 ควรลงทะเบีียนเพ่ื่�อการเก็็บรักัษาไว้ท้ี่่�สำำ�นักงานทะเบีียนราษฎร์ ์

      (Zivilstandsamt)

กรณีศึึกษา: เม่ื่�อไม่่มีีเอกสารมอบอำำ�นาจล่ว่งหน้า้

นางใจดีีและนายมานููเอล – สิทธิิที่่�ไม่่มีี แม้ดูู้แลกันัทุกวันั

นางสาวใจดีี อายุุ 55 ปีี นายมานููเอล อายุุ 66 ปีี อาศัยัอยู่่�ด้ว้ยกันัในซููริค โดยไม่่

ได้จ้ดทะเบีียนสมรส แม้จ้ะดููแลกันัเสมืือนสามีีภรรยามานานกว่่า 10 ปีี แต่่เม่ื่�อ

มานููเอลป่่ว ยด้ว้ยโรคอัลัไซเมอร์ข์ั้้�นรุุนแรง นางสาวใจดีีกลับัไม่่สามารถตัดัสิน

ใจเร่ื่�องใดแทนเขาได้เ้ลย KESB จึงึต้อ้งเข้า้มาแต่ง่ตั้้�ง “ผู้้ �พิิทักัษ์ ์(Beistand)” 

ซึ่่�งทำำ�ตามหน้้าที่่� และไม่่เคยรู้้�จั กัชีีวิิต หรืือความต้อ้งการของมานููเอลมาก่่อน 

เน่ื่�องจากนางสาวใจดีีไม่่มีความสามารถทางภาษาเยอรมันัในระดับัที่่�สามารถ

ส่ื่�อสารทางกฎหมายได้ใ้นระดับัดี และไม่่เข้า้ใจระบบของสวิติเซอร์แ์ลนด์เ์พีียง

พอที่่�จะเข้า้ใจเหตุุผลหรืือทำำ�การคัดัค้า้นได้้

ข้อ้คิิดสำำ�คัญั:ข้อ้คิิดสำำ�คัญั:  คู่่�รักัที่่�มีีความรักั ความผููกพันัลึึกซึ้้� งเพีียงใด แม้จ้ะอยู่่�ร่่วมกันั

ทุุกวันั ก็็ไม่่มีน้ำำ��หนัักทางกฎหมาย หากไม่่มีการแต่่งตั้้�งผ่่านเอกสารล่่วงหน้า้

3.	 Bankvollmacht

หนัังสืือมอบอำำ�นาจบััญชีธนาคาร  – “ความไว้ใ้จ” ไม่่เพีียงพอ ห ากไม่่มีี

เอกสารรองรับั

ในประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์การให้ผู้้้�อื่ �นจัดัการบัญัชีธนาคารแทน ไม่่สามารถอาศัยั

เพีียงความใกล้ชิ้ิด หรืือความสัมัพันัธ์ใ์นครอบครัวัเท่่านั้้�น ธนาคารจะให้สิ้ิทธ์ิ์�เข้า้ถึึง

บัญัชีแก่่ผู้้�อื่ �นได้ก็้็ต่่อเม่ื่�อมีี Bankvollmacht หรืือ หนังัสืือมอบอำำ�นาจบัญัชีธนาคาร 

ที่่�เป็็นทางการ ไม่่ว่่าจะเป็็นการดููยอดเงิิน โอนเงิิน ชำำ�ระค่่าใช้จ้่่าย หรืือแม้แ้ต่่การ

ติิดต่่อสอบถามกับัธนาคาร ก็็ต้อ้งมีีเอกสารมอบอำำ�นาจอย่่างชัดัเจน ในระบบการ

เงิิน การธนาคารนั้้�น  “สิิทธิิในการเข้า้ถึึง” ต้อ้งมาพร้อ้มกับั “เอกสารที่่�รับัรอง”

ข้อ้ควรรู้้� เกี่่�ยวกับัการจัดัทำำ� Bankvollmacht:

•	 ต้อ้งไปที่่�ธนาคารด้ว้ยตนเองทั้้�งเจ้า้ของบัญัชี และผู้้�รั บัมอบอำำ�นาจ

•	 ธนาคารแต่่ละแห่่ง มีีแบบฟอร์ม์เฉพาะของตน เช่่น UBS, Raiffeisen เป็็นต้น้

•	 ต้อ้งระบุุขอบเขตหน้้าที่่� เช่่น ดููยอดเงิินในบัญัชีอย่่างเดีียว สามารถถอนหรืือ

โอนเงิินได้ด้้ว้ย

•	 สามารถกำำ�หนดระยะเวลาที่่�มีีผล หรืือเง่ื่�อนไขสิ้้� นสุุด เช่่น สิ้้� นสุุดเม่ื่�อเจ้า้ของ

บัญัชีหมดความสามารถในการตัดัสินใจ

Bankvollmacht คืือการป้องกันัไม่่ให้ค้นที่่�คุณุไว้ใ้จ ถููกกันัออกจากกระบวนการ

ทางการเงิิน เพีียงเพราะขาดเอกสาร

กรณีตัวัอย่า่ง: คู่่�สมรสต้อ้งขออนุุมัตัิจิาก KESB

นางสมพร อายุุ 62 ปีี  นายมิิเชล อายุุ 70 ปีี เป็็นคู่่�สมรสที่่�จดทะเบีียนถููกต้อ้ง

ตามกฎหมายของสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ และอาศัยัอยู่่�ด้ว้ยกันัในเมืืองลููเซิิร์น์มานาน

กว่่า 30 ปีี ช่่วงหลังั นายมิิเชล เริ่่�มมีีอาการหลงลืืม และต่่อมาถููกวินิิิจฉัยัว่่าเป็็น

โรคสมองเส่ื่�อมขั้้�นรุุนแรง แพทย์ล์งความเห็็นว่่าเขา สููญเสีียความสามารถตัดัสิน

ใจ ในเร่ื่�องสำำ�คัญัอย่่างถาวร

แม้น้างสมพรจะมีีสิิทธิิเป็็น ตัวัแทนโดยอัตัโนมัติัิในชีีวิิตประจำำ�วันั ตาม มาตรา 

374 ZGB เช่่น จ่่ายค่่าไฟ ค่่าน้ำำ�� หรืือค่่าดููแลบ้า้นพักัคนชรา แต่่เม่ื่�อถึึงเวลาที่่�ต้อ้ง 

ขายบ้า้นพักัหลังัเดิิม ของนายมิิเชล เพ่ื่�อนำำ�เงิินไปจ่่ายค่่าดููแลระยะยาวในสถาน

พยาบาลพิิเศษ กลับัไม่่สามารถดำำ�เนิินการได้ท้ันัทีี เพราะการขายบ้า้นถืือเป็็น การ

จัดัการทรัพัย์สิ์ินที่่�อยู่่�นอกเหนืือกิิจวัตัรประจำำ�วันั ซึ่่�งตามกฎหมายกำำ�หนดว่่า ต้อ้ง

ได้ร้ับั “ความเห็็นชอบล่ว่งหน้า้” จาก KESB ก่อน จึงึจะดำำ�เนิินการได้อ้ย่่างถููกต้อ้ง

เหตุผุล: แม้จ้ะเป็็นสามีีภรรยาที่่�จดทะเบีียนถููกต้อ้ง หากต้อ้งขายทรัพัย์สิ์ินร่่วม 

เช่่น บ้า้นหรืือที่่�ดิิน และอีีกฝ่่ ายสููญเสีียความสามารถในการตัดัสินใจ ฝ่่ ายที่่�เหลืือ 

ยังัต้อ้งขออนุุมัติัิจาก KESB ก่่อนดำำ�เนิินการใดๆ ตามกฎหมาย

ข้อ้คิิดสำำ�คัญัจากกรณีนี้้� :ข้อ้คิิดสำำ�คัญัจากกรณีนี้้� :

•	 การเป็็นคู่่�สมรส ไม่่ได้แ้ปลว่่ามีีสิิทธิิดำำ�เนิินการทุุกอย่่างได้โ้ดยไม่่ต้อ้งขอ

อนุุญาต

•	 หากไม่่ต้อ้งการผ่่านขั้้�นตอนของ KESB ทุุกครั้้�ง ควรพิจารณาจัดัทำำ�เอกสาร

ล่่วงหน้า้ เช่่น Vorsorgeauftrag ระบุุให้คู่้่�สมรสมีีสิิทธิิดููแลเร่ื่�องทรัพัย์สิ์ินโดย

ละเอีียด หรืือเอกสารที่่�ระบุุเจตจำำ�นงล่่วงหน้า้ในกรณีเฉพาะด้า้น เช่่น การ

ขายทรัพัย์สิ์ิน

4.	 Generalvollmacht

หนังัสืือมอบอำำ�นาจแบบครอบคลุมุทุกด้า้น – ทางเลืือกสำำ�หรับัผู้้ �ที่่�ต้อ้งการ

ความยืืดหยุ่่�นทางกฎหมายสููงสุุด

หากคุุณต้อ้งการให้ค้นใกล้ชิ้ิด สามารถดำำ�เนิินการแทนคุุณได้ใ้นแทบทุุกด้า้น ไม่่

ว่่าจะเร่ื่�องการเงิิน ทรัพัย์สิ์ิน การจัดัการชีวิติประจำำ�วันั หรืือการติดต่่อราชการ 
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เอกสารที่่�คุุณควรพิจารณาคืือ Generalvollmacht หรืือ 

หนังัสืือมอบอำำ�นาจแบบครอบคลุมุทุกด้า้น เหมาะสำำ�หรับัผู้้ �ที่่�...

•	 มีีทรัพัย์สิ์ินหลายประเภท

•	 วางแผนเดิินทางระยะยาว

•	 หรืืออยู่่�ในสถานการณ์ท์ี่่�อาจต้อ้งมีีคนช่่วยดำำ�เนิินการดููแลจัดัแทนในหลาย

เร่ื่�องที่่�สำำ�คัญั ๆ 

ข้อ้ควรระวังั:

•	 ควรจัดัทำำ�ผ่่านโนตารีี (Notar) โดยเฉพาะกรณีที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัทรัพัย์สิ์ิน

มููลค่่าสููง เช่่น บ้า้นหรืือธุุรกิจ

•	 ควรกำำ�หนดขอบเขตให้ช้ัดัเจน เช่่น ครอบคลุุมเฉพาะบางเร่ื่�อง หรืือมีี

เง่ื่�อนไขเริ่่�มต้น้/สิ้้� นสุุด

•	 อย่่ามอบอำำ�นาจแบบเปิิดกว้า้งเกิินไปโดยไม่่พิจารณาให้ร้อบคอบ

Generalvollmacht คืือเครื่่�องมืือที่่�ทรงพลังที่่�สุุด แต่ก็่็ต้อ้งการความรอบคอบ

ที่่�สุุดเช่่นกันั

ตารางสรุุปเปรีียบเทีียบเอกสารทางกฎหมายที่่�สำ ำ�คัญัสำำ�หรับัการวางแผน

ล่ว่งหน้า้ในประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์์

บทบาทของ KESB: เม่ื่�อไม่่มีีใครวางแผนไว้ล้่ว่งหน้า้

ในประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์หน่่วยงานที่่�มีีอำำ�นาจตามกฎหมาย เพ่ื่�อดููแลผู้้�ที่่ �ไม่่

สามารถตัดัสินใจได้ด้้ว้ยตนเองก็็คืือ สำำ�นักังานคุ้้�ม ครองเด็็กและผู้้ �ใหญ่ ่หรืือ 

KESB (Kindes- und Erwachsenenschutzbehörde) ซึ่่�งมีีหน้า้ที่่�ตามประมวล

กฎหมายแพ่่ง มาตรา 387–456 หากบุุคคลใดไม่่ได้จ้ัดัทำำ�เอกสารล่่วงหน้้า 

เช่่น Vorsorgeauftrag หรืือ Patientenverfügung และตกอยู่่�ในภาวะที่่�ไม่่สามารถ

ตัดัสินใจเองได้ ้เช่่น เจ็็บป่่ว ยหนััก หรืือ สููญเสีียสติิสัมัปชัญัญะ สำำ�นักังาน KESB 

จะเป็็นผู้้ �พิิจารณาแต่ง่ตั้้�ง “ผู้้ �พิิทักัษ์”์ (Beistand) ขึ้้� นมาทำำ�หน้า้ที่่�แทนในด้า้น

ต่่างๆ ทั้้�งเร่ื่�องชีีวิติประจำำ�วันั การเงิิน และการตัดัสินใจทางการแพทย์์

แม้จ้ะเป็็นหน่่วยงานที่่�มีีเป้้าหมาย เพ่ื่�อปกป้้องสิิทธิิของผู้้�ที่่ �เปราะบาง แต่่การ

ที่่� KESB ต้อ้งแต่่งตั้้�งบุุคคลภายนอก ซึ่่�งอาจไม่่ใช่่คนในครอบครัวัหรืือคนใกล้้

ชิิด อาจทำำ�ให้ก้ารตัดัสินใจบางเร่ื่�องไม่่สอดคล้อ้งกับัความต้อ้งการที่่�แท้จ้ริิงของ

เจ้า้ตัวั เพราะบุุคคลที่่�ได้ร้ับัแต่่งตั้้�ง อาจไม่่รู้้�จั กับริบทชีีวิติ ความเช่ื่�อ หรืือความ

ผููกพันัส่่วนตัวัของเขาเลยก็็ได้้

การเตรีียมเอกสารล่่วงหน้า้ จึึงไม่่เพีียงเป็็นการปกป้้องสิิทธิิของตนเอง 

แต่ย่ังัเป็็นการหลีีกเลี่่�ยงความจำำ�เป็็นที่่� KESB จะต้อ้งเข้า้มาแทรกแซงใน

วิิถีชีีีวิิตส่่วนตัวัของคุุณ

กรณีคู่่�สมรส สามารถดำำ�เนิินการแทนกันัได้โ้ดยไม่่ต้อ้งขออนุุมัตัิจิาก KESB

ตาม ZGB มาตรา 374 หากคู่่�สมรสฝ่่ ายหนึ่่�ง ไม่่สามารถตัดัสินใจเองได้ ้(เช่่น 

ป่่ว ยหนัักหรืือหมดสติิ) อีีกฝ่่ ายจะมีี สิิทธิิเป็็นตัวัแทนตามกฎหมายโดยอัตัโนมัติัิ 

(gesetzliches Vertretungsrecht) ในเร่ื่�องต่่อไปนี้้�  :

•	 การติดต่่อแพทย์แ์ละตัดัสินใจเกี่่�ยวกับัการรักัษาพยาบาล

•	 การจัดัการเร่ื่�องประกันัสุุขภาพ

•	 การชำำ�ระค่่าใช้จ้่่ายประจำำ� เช่่น ค่่าน้ำำ�� ค่่าไฟ ค่่าเช่่า

•	 การดููแลชีีวิติประจำำ�วันั

แต่่สิทธิิเหล่่านี้้� มีีขอบเขตจำำ�กัดั และเฉพาะในกรณีที่่�ไม่่มี Vorsorgeauftrag หรืือ 

Patientenverfügung อยู่่�ก่่อนเท่่านั้้�น

กรณีที่่�ต้อ้งขอ “อนุุมัตัิ”ิ จาก KESB แม้จ้ะเป็็นคู่่�สมรสกันั:

1.	 การถอนหรืือโอนเงิินจำำ�นวนมากจากบัญัชีของคู่่�สมรสที่่�ป่่ว ยหรืือไร้ค้วาม

สามารถ โดยเฉพาะหากบัญัชีเป็็นช่ื่�อของอีีกฝ่่ ายเพีียงคนเดีียว และไม่่มี 

Bankvollmacht หรืือ Generalvollmacht ไว้ก้่่อนหน้า้

2.	 การขายหรืือโอนกรรมสิิทธ์ิ์�ในทรัพัย์สิ์ิน เช่่น บ้า้น ที่่�ดิิน รถยนต์ ์หรืือหุ้้� นส่่วน

กิิจการ คู่่�สมรสไม่่มีสิิทธ์ิ์�ขายบ้า้นที่่�เป็็นช่ื่�อของอีีกฝ่่ าย แม้จ้ะอยู่่�ร่่วมกันัก็็ตาม 

ต้อ้งได้ร้ับัอนุุญาตจาก KESB

3.	 การยกเลิิกหรืือทำำ�สัญัญาที่่�มีีผลผููกพันัทางกฎหมายระยะยาว เช่่น สัญัญา

เช่่า สัญัญาซื้้� อขายทรัพัย์สิ์ิน

4.	 การจัดัการมรดก หรืือการวางแผนทรัพัย์สิ์ินขนาดใหญ่่แทนคู่่�สมรส หาก

ไม่่มีเอกสาร Vorsorgeauftrag หรืือ Generalvollmacht KESB ต้อ้งเข้า้มาดููแล

5.	 การตัดัสินใจที่่�อาจกระทบต่่อสิิทธิิขั้้�นพื้้� นฐาน เช่่น การย้า้ยเข้า้-ออกบ้า้นพักั

คนชรา การเปลี่่�ยนที่่�อยู่่�ถาวร

หมายเหตุสุำ ำ�คัญั:หมายเหตุสุำ ำ�คัญั:

•	 สิิทธิิการเป็็น “ผู้้� แทนอัตัโนมัติัิของคู่่�สมรส” (ตาม มาตรา 374 ZGB) มีี

ขอบเขตจำำ�กัดั และใช้ไ้ด้เ้ฉพาะบางสถานการณ์์

•	 หากต้อ้งการดำำ�เนิินการในเร่ื่�องทรัพัย์สิ์ินหรืือกฎหมายที่่�มีีความเสี่่�ยงหรืือ

ผลผููกพันัสููง ต้อ้งมีีเอกสาร Vorsorgeauftrag, Generalvollmacht หรืือขอ

อนุุญาตจาก KESB

ถ้า้อยากจัดัทำำ� Vorsorgeauftrag และ Patientenverfügung ต้อ้งเริ่่�มอย่่างไร?

1.	 ดาวน์โหลดแบบฟอร์ม์และคู่่�มืือเริ่่�มต้น้ง่่าย ๆ โดยใช้แ้บบฟอร์ม์มาตรฐาน

จากองค์ก์รที่่�เช่ื่�อถืือได้:้

•	 สมาคมแพทย์แ์ห่่งสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์(FMH): www.fmh.ch

•	 Pro Senectute: www.prosenectute.ch

•	 สภากาชาดสวิสิ: www.redcross.ch

•	 เว็บ็ไซต์ร์ัฐั ข้อ้มููลการทำำ�หนัังสืือมอบอำำ�นาจให้จ้ัดัการดููแลล่่วงหน้า้:  www.

ch.ch/de/vorsorgeauftrag

2.	 ขอคำำ�แนะนำำ�หรืือความช่่วยเหลืือ ได้จ้าก

•	 โนตารีี (Notar/Notarin): ให้ค้ำำ�ปรึกษาและรับัรองเอกสาร โดยเฉพาะกรณี

ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั Generalvollmacht หรืือ ทรัพัย์สิ์ินมููลค่่าสููง

•	 เจ้า้หน้้าที่่�สังัคมสงเคราะห์ข์องโรงพยาบาล (Sozialdienst im Spital): 

สามารถช่่วยให้ค้ำำ�แนะนำำ�เร่ื่�องเอกสารและสิิทธิิที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการรัักษา

พยาบาล

•	 องค์ก์รชุุมชนเพ่ื่�อผู้้�สูู งวัยั (เช่่น Pro Senectute): ให้บ้ริการฟรีีในหลายกรณี 

เช่่น การให้ค้ำำ�ปรึกษาเบื้้� องต้น้หรืือแบบฟอร์ม์ที่่�จำำ�เป็็น

•	 กรณีไม่่ถนััดภาษาท้อ้งถิ่่�น: สามารถเลืือกใช้บ้ริการ ล่่ามวิชิาชีีพชาวไทย เพ่ื่�อ

ช่่วยแปลและอธิิบายเนื้้� อหาเอกสารให้เ้ข้า้ใจถููกต้อ้งก่่อนลงนาม

3.	 ลงมืือจัดัทำำ�เอกสาร

•	 เขีียนด้ว้ยลายมืือ หรืือพิิมพ์แ์ล้ว้ลงลายมืือช่ื่�อ (ตามที่่�แต่่ละเอกสารกำำ�หนด)

•	 ระบุุวันัที่่� และรายละเอีียดให้ช้ัดัเจน เช่่น ช่ื่�อผู้้�รั บัมอบอำำ�นาจ ขอบเขตหน้า้ที่่�

     16    รวงข้าว     
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สรรหามาเล่าสรรหามาเล่า

4.	 เก็็บรักัษาและแจ้ง้ให้ค้นใกล้ชิ้ิดทราบ

•	 เก็็บต้น้ฉบับัในที่่�ปลอดภัยั เช่่น แฟ้้มฉุุกเฉิิน หรืือกล่่องเอกสารที่่�เข้า้ถึึงง่่าย

•	 ให้ ้สำำ�เนาแก่่บุุคคลสำำ�คัญั เช่่น

	 -  แพทย์ป์ระจำำ�ตัวั

	 -  คนในครอบครัวัที่่�คุุณไว้ใ้จ

	 -  ผู้้�ที่่ �ได้ร้ับัมอบอำำ�นาจตามเอกสาร

•	 แนะนำำ�ให้แ้จ้ง้สำำ�นักังาน KESB หรืือ Zivilstandsamt (สำำ�นักงานทะเบีียน

ราษฎร์)์ ในเขตที่่�คุุณอาศัยัอยู่่� ว่่าคุุณมีีเอกสารนี้้�  พร้อ้มชี้้� จุุดเก็็บไว้ ้

5.	 ทบทวนและอัปัเดตทุุก 1–2 ปีี

•	 ตรวจสอบว่่าเอกสารยังัตรงกับัความต้อ้งการหรืือไม่่

•	 หากสถานการณ์ชี์ีวิติเปลี่่�ยน เช่่น ย้า้ยถิ่่�นฐาน หย่่า มีีโรคประจำำ�ตัวัใหม่่ หรืือ

เปลี่่�ยนผู้้�รั บัมอบอำำ�นาจ ควรทำำ�ฉบับัใหม่่และแจ้ง้ใหม่่ให้ค้รบทุุกฝ่่ าย

บทสรุปุบทสรุปุ

เอกสารทางกฎหมาย – เสีียงของคุณุในวันัที่่�คุณุพููดไม่่ได ้

“ฉันัขอตัดัสินใจ แม้ใ้นวันัที่่�ฉันัไม่่มีโอกาสตัดัสินใจได้อี้ีก” คืือหลักัคิิดสำำ�คัญัของ

การวางแผนล่่วงหน้้าในประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์ ซึ่่�งยึดึถืือ “เอกสาร” เป็็นหลักั

ฐานสููงสุุดในการให้สิ้ิทธิิตามกฎหมาย

ในประเทศที่่�ระบบกฎหมายเข้ม้งวดอย่า่งสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ความรักั ความไว้ใ้จ 

หรืือความผููกพันัเพีียงอย่่างเดีียวอาจไม่่เพีียงพอหากไม่่มีีสิ่่�งที่่�กฎหมายสามารถ

รองรับัได้อ้ย่่างเป็็นทางการ

Patientenverfügung และ Vorsorgeauftrag ไม่่ใช่่เอกสารสำำ�หรับัผู้้�สูู งวัยัเท่่านั้้�น 

แต่่คืือเคร่ื่�องมืือของผู้้�ที่่ �มีีสติิ มีีวิสิัยัทัศัน์ และต้อ้งการรักัษาศักัดิ์์�ศรีของตนเองไว้ ้

ไม่่ว่่าในยามใด

ในวันัที่่�ร่่างกายคุุณอ่่อนแรง – เอกสารเหล่่านี้้� จะกลายเป็็นเสีียงของคุุณ

ในวันัที่่�คนที่่�คุุณรักัต้อ้งตัดัสินใจ – เขาจะไม่่ต้อ้งแบกรับัภาระในการตัดัสินใจ

แทนคุุณ

และในสังัคมที่่�ยึดึกฎหมายเป็็นรากฐาน – สิ่่�งเดีียวที่่�ปกป้้องความต้อ้งการของคุุณ 

คืือเอกสารที่่�คุุณเตรีียมไว้เ้อง

จงใช้เ้วลาวันันี้้�  เพ่ื่�อสร้า้งความชัดัเจนให้ว้ันัพรุ่่�งนี้้�

คำ ำ�แนะนำำ�สำำ�คัญัสำำ�หรับัพี่่�น้อ้งชาวไทยในสวิิตเซอร์แ์ลนด์์

•	 อย่่ารอให้เ้กิิดเหตุุฉุุกเฉิิน หรืือการเจ็บ็ป่่ว ยก่่อน ถึึงจะเริ่่�มต้น้เตรีียมเอกสาร

•	 หากไม่่ถนััดภาษาท้อ้งถิ่่�น อย่่าลังัเลที่่�จะขอความช่่วยเหลืือจากล่่าม นัักแปล 

หรืือเจ้า้หน้า้ที่่�นัักสังัคมสงเคราะห์์

•	 อัปัเดตเอกสารเม่ื่�อมีีการเปลี่่�ยนแปลงชีีวิติ เช่่น แต่่งงาน หย่่า ย้า้ยถิ่่�นฐาน 

หรืือเปลี่่�ยนตัวัแทน

•	 พููดคุุยกับัครอบครัวัและผู้้�ที่่ �คุุณมอบอำำ�นาจให้เ้ข้า้ใจเจตจำำ�นงของคุุณอย่่าง

ชัดัเจน

อ้า้งอิิงกฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

•	 มาตรา 370–373 แห่่งประมวลกฎหมายแพ่ง่สวิิตเซอร์แ์ลนด (Zivilgesetzbuch; ZGB)

ว่่าด้ว้ยสิิทธิิของแต่่ละบุุคคลในการจัดัทำำ� หนัังสืือแสดงเจตจำำ�นงของผู้้�ป่่ว  ย (Patientenverfügung) 

เพ่ื่�อระบุุความต้อ้งการด้า้นการรักัษาไว้ล้่่วงหน้า้

•	 มาตรา 360–369 ZGB

กล่่าวถึง หนัังสืือมอบอำำ�นาจดููแลจัดัการล่่วงหน้า้ (Vorsorgeauftrag) 

ซึ่่�งให้คุุ้ณสามารถแต่่งตั้้�งบุุคคลที่่�ไว้ว้างใจให้ดูู้แลชีีวิติ การเงิิน และเร่ื่�องทางกฎหมาย 

หากคุุณไม่่สามารถตัดัสินใจได้ด้้ว้ยตนเอง

•	 มาตรา 387–456 ZGB

ว่่าด้ว้ยบทบาทและหน้า้ที่่�ของ สำำ�นักงานคุ้้� มครองเด็็กและผู้้� ใหญ่่ (Kinder undErwachsenenschutz-

behörde; KESB) ในการแต่่งตั้้�งผู้้�ดูู แล หรืือ “ผู้้�พิ ทักัษ์์” (Beistand) แทนในกรณีที่่�ไม่่มีเอกสาร

ล่่วงหน้า้ หรืือเม่ื่�อเกิิดข้อ้ขัดัแย้ง้

มรดกของแมมรดกของแม่ ่ 
คือืหัวัใจที่่�ไม่ย่อมแพคือืหัวัใจที่่�ไม่ย่อมแพ้้                                                                                                                                                                                                                  

โดย Miss Chaya
สวัสัดีีค่่ะคุุณผู้้�อ่่ านทุุกท่่าน ก่่อนอ่ื่�นเลยชายาขอแนะนำำ�ตััวสักัเล็็กน้้อยนะคะ 

เพราะนี่่� เป็็นครั้้�งแรกที่่�ชายาได้มี้ีโอกาสเขีียนบทความลงวารสารรวงข้า้ว 

ต้อ้งขอขอบคุุณพี่่�แก้ว้จากกองบรรณาธิิการของสมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิง

ไทยฯ ที่่�ชวนชายามาลองเขีียนหลัังจากที่่�พี่่�แก้ว้ ได้อ้่่านโพสต์์จากเพจไลฟ์์

สไตล์์เล็็กๆ ของชายาในเฟซบุ๊๊�กค่่ะ เพจที่่�ชายาเริ่่�มขึ้้� น เพราะอยากเก็็บเร่ื่�อง

ราว ความรู้้�  และประสบการณ์์ชีีวิิตในต่่างแดนไว้ส้ำำ�หรัับตััวเองและคนที่่�

สนใจ แต่่ใครจะคิิดคะว่่า วันัหนึ่่� งมันัจะพาโอกาสดีีๆ แบบนี้้� มาให้ ้

ตอนนี้้� ชายาอยู่่�ที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์เป็็นปีีที่่� 4 แล้ว้ค่่ะ หลัังเรีียนจบปริญญา

โทสาขาการเงิินการธนาคารที่่� เมืืองลููเซิิร์์น ชายาก็็แต่่งงานกัับสามีีชาว

สวิิส และเริ่่�มต้น้ชีีวิิตครอบครััวเล็็กๆ ของตััวเองที่่�นี่่�  การได้เ้ขีียนบทความ

ลงวารสารในหัวัข้อ้ ““หญิิงเก่่ง แกร่่งนอกบ้า้น ในบ้า้น และหลัังบ้า้น”” 

จึึงเป็็นอะไรที่่�ตรงใจมากๆ โดยเฉพาะเมื่่�อเร่ื่�องที่่�จะบอกเล่่านั้้�นเกี่่�ยวข้อ้ง

กัับคุุณแม่่ของชายา ผู้้� หญิิงที่่�ชายายกให้เ้ป็็นแบบอย่่างของความแกร่่งใน

ทุุกมิิติิของชีีวิิต

แม่่ของชายาเสีียชีีวิิตแล้ว้ค่่ะ ด้ว้ยวัยัเพีียง 63 ปีี เพีียง 2 วันั หลัังจากที่่�

แม่่จากไป คืือวันัที่่�ชายาต้อ้งขึ้้� นเคร่ื่�องบิิน เดิินทางมาสวิิตเซอร์์แลนด์์พอดีี 

ตอนนั้้�นยังัเป็็นช่่วงโควิิด ที่่�สวิิสเปิิดประเทศแบบจำำ�กััดมากๆ เฉพาะผู้้�ที่่ �มีี

วีีซ่่าหรืือใบอนุุญาตพำำ�นักเท่่านั้้�น ชายาได้ร้ัับข่่าวว่่าแม่่เสีียในตอนกลาง

คืืน ทำำ�ให้ช้ายาต้อ้งวางแผน ณ วิินาทีี ที่่�รัับโทรศััพท์์ ซึ่่�งเป็็นวิินาทีีเดีียวกับั

ที่่�กำำ�ลัังเก็็บกระเป๋๋าเดิินทาง ว่่าจะเอายังัไงดีี และรีีบขับัรถจากกรุุงเทพฯ กับั

น้้องชายลงไปหาดใหญ่่ทัันทีี กว่่าจะถึึงก็็ตอนเช้า้ ชายาก็็ไปรัับศพแม่่ที่่�โรง

พยาบาล อาบน้ำำ��ให้แ้ม่่ พาแม่่ขึ้้� นรถ ขับัไปวัดั เป็็นคนโปรยเหรีียญเรีียกแม่่

ให้ต้ามมา แต่่งหน้้าศพให้แ้ม่่ด้ว้ยตััวเอง ใส่่ต่่างหููคู่�โปรดของแม่่ที่่�แม่่ลืืมทิ้้� ง

ไว้ใ้นห้อ้งของชายา จุุดธููปไหว้ล้าแม่่ บอกลาครอบครััวและญาติิ ขอโทษที่่�

ไม่่สามารถอยู่่�จนจบงานได้ ้แล้ว้ก็รีีบขึ้้� นรถเพ่ื่�อน เพ่ื่�อไปสนามบิินหาดใหญ่่ 

เพ่ื่�อนอีีกคนรอที่่�ดอนเมืืองพร้อ้มกระเป๋๋าเดิินทาง แล้ว้ก็พาชายาไปส่่งขึ้้� น

เคร่ื่�องที่่�สุุวรรณภููมิ เพ่ื่�อเดิินทางตอนตีีสาม

72 ชั่่ �วโมงที่่�ชายาไม่่ได้ห้ลับัเลยแม้แ้ต่่วิินาทีีเดีียว มันัเต็็มไปด้ว้ยความสับัสน 

ความเจ็็บปวด และความเหน่ื่�อยล้า้อย่่างถึึงที่่�สุุด แต่่พอเคร่ื่�องบิินลอยขึ้้� นฟ้้า 

และแสงแรกของพระอาทิิตย์ส์่่องผ่่านหน้้าต่่างเคร่ื่�องบิิน ชายากลับัรู้้�สึ กสงบ

ขึ้้� นมาอย่่างประหลาด เพราะในตอนนั้้�นชายารู้้�สึ กว่่า อย่่างน้้อยที่่�สุุด ชายา

ก็็อยู่่�ใกล้แ้ม่่มากที่่�สุุดแล้ว้ ใกล้ส้วรรค์์มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้ใ้นโลก

นี้้�  ชายาเช่ื่�อว่่าแม่่อาจเลืือกจากไปในช่่วงเวลานั้้�นเอง เพ่ื่�อให้ช้ายาไม่่ต้อ้ง

ลัังเล หรืือกังัวลกับัการเดิินทาง เพราะตลอดเวลาที่่�ชายาวางแผนจะมาอยู่่�

สวิิส ชายามีีความกลััวอยู่่�ลึึกๆ ว่่า ““จะกลับัมาไม่่ทันัส่่งแม่่ครั้้�งสุุดท้า้ย””
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แม่่ของชายามาจากครอบครัวัที่่�มีีฐานะ เป็็นลููกครึ่่�งไทย-จีีน ป้้าๆ น้้าๆ มักัแซว

ว่่าแม่่เป็็นคุุณหนููของบ้า้น เพราะเป็็นลููกสาวคนโปรด ครอบครัวัแม่่มีเกีียรติและ

อบอุ่่�น ส่่วนพ่่อก็็มาจากครอบครัวัชาวจีีนที่่�เป็็นนัักธุุรกิจที่่�มีีฐานะ พ่่อลาออกจาก

งานราชการในตำำ�แหน่่งหัวัหน้้าสัตัวแพทย์ ์ เพ่ื่�อมาทำำ�ธุุรกิจส่่วนตััวตามความฝััน 

แต่่โชคร้า้ย พ่่อโดนหุ้้� นส่่วนหักัหลังั หอบเงิินสดทั้้�งหมดหนีีไป ชีีวิิตที่่�เคยมั่่ �นคงก็็

พังัครืืนลงอย่่างกะทัันหันั หลัังจากพยายามฝ่่ าฟัันกันัมาระยะหนึ่่� ง หนี้้� สิินก็็เริ่่�ม

พอกพููนจนเกิินจะแบกรับั พ่่อตัดัสินใจเดิินจากไปเงีียบๆ เพ่ื่�อไม่่ให้เ้ร่ื่�องทั้้�งหมด

ส่่งผลกระทบกับัครอบครัวัอีก แม่่จึึงกลายเป็็นแม่่เลี้้� ยงเดี่่�ยวโดยสมบููรณ์ ์ กับั

ลููกๆ 3 คนที่่�ยังัเล็็ก

จากบ้า้นที่่�เคยมีีรถห้า้คันัให้เ้ลืือกใช้ ้กลายเป็็นบ้า้นที่่�แม่่ต้อ้งขี่่�มอเตอร์ไ์ซค์ม์ืือสอง

ไปส่่งของและไปรับัลููก จากวันัที่่�เคยมีีแม่่บ้า้น พี่่�เลี้้� ยง คนสวน แม่่กลายเป็็นหญิิง

แกร่่ง ที่่�ต้อ้งยืืนหยัดัคนเดีียวโดยไม่่เคยบ่่น ไม่่เคยโทษใคร และไม่่เคยแสดงความ

อ่่อนแอให้ใ้ครเห็็นเลย ชายาจำำ�ได้ว้่่าความทุุกข์ใ์นวัยัเด็็กมีีแค่่สองเร่ื่�อง คืือ โดนครูู

ดุุว่่าทำำ�ไมผมยาว เพราะเราไม่่มีเงิินไปตัดัผมบ่่อยๆ กับัไม่่มีเงิินซื้้� อโยเกิิร์ต์ทููโทน

ตอนพักัเที่่�ยง แค่่นั้้�นจริิงๆ เพราะแม่่ไม่่เคยให้เ้รารับัรู้้�ถึ งความลำำ�บากเลยแม้แ้ต่่

นาทีีเดีียว แม่่ของชายาไม่่ใช่่ผู้้� หญิิงที่่�เสีียงดังั แต่ค่วามเงีียบของแม่่...มั่่ �นคงเหลืือ

เกิิน มั่่ �นคงจนเราทุุกคนเช่ื่�อว่่า ตราบใดที่่�แม่่อยู่่�ตรงนั้้�น บ้า้นหลังันี้้� จะไม่่มีวันัพังั 

แม่่สู้้� จนครอบครัวัของเรากลับัมามั่่ �นคงได้อี้ีกครั้้�ง

และในวันัที่่�ชายาเป็็นผู้้� ใหญ่่เต็็มตัวั บทเรีียนเหล่่านี้้� ได้ย้้อ้นกลับัมาให้ร้ะลึึกถึึงอยู่่�

เสมอ เพราะทันัทีีที่่�เคร่ื่�องบิินลงจอดที่่�สวิิตเซอร์แ์ลนด์ใ์นวันันั้้�น ชายาก็็ต้อ้งสวม

บทบาทใหม่่ในทันัทีี จาก ““ลููกสาว” ” ที่่�เคยมีีแม่่เป็็นร่่มเงา กลายเป็็น ““ผู้้ �ใหญ่”่ 

” ที่่�ต้อ้งพึ่่�งพาตัวัเองล้ว้นๆ และต่่อมาก็็เป็็น ““ภรรยา”” ที่่�ต้อ้งเริ่่�มสร้า้งร่่มเงาของ

ตัวัเองในดิินแดนแปลกหน้้า ไม่่มีครอบครัวั ไม่่มีภาษา ไม่่มีบ้า้นที่่�คุ้้� นเคย ไม่่มีพ่่อ

แม่่ให้ห้ันักลับัไปพึ่่�งพา ทุุกอย่่างเริ่่�มต้น้ใหม่่ทั้้�งหมด  

ชายาต้อ้งเร่่งเรีียนภาษา เริ่่�มเรีียนปริญญาโท หางาน และสร้า้งหลักัให้ชี้ีวิิตตัวัเอง

ให้ม้ั่่ �นคงที่่�สุุด เพราะความมั่่ �นคงที่่�แท้จ้ริิงนั้้�น เราไม่่สามารถฝากไว้ก้ับัใครได้ ้

แม้แ้ต่่ทะเบีียนสมรสก็็ไม่่ใช่่หลักัประกันัชีีวิิตที่่�แน่่นอน  มันัคืือช่่วงเวลาที่่�เต็็มไป

ด้ว้ยความสับัสน ชายาไม่่รู้้�ด้ ว้ยซ้ำำ��ว่่า อะไรควรทำำ�ก่่อนหรืือหลังั เพราะทุุกอย่่างดูู

เร่่งด่่วนไปหมด และทั้้�งหมดนั้้�นเกิิดขึ้้� นในสถานที่่�ใหม่่ที่่�ชายาไม่่มีแม้แ้ต่่เพ่ื่�อนสักั

คน ทิ้้� งงานเดิิมที่่�มีีรายได้ม้ั่่ �นคงหลายแสนบาทต่่อเดืือน เพ่ื่�อมาเริ่่�มต้น้ชีีวิติใหม่่จาก

ศููนย์ ์ในดิินแดนที่่�แม้แ้ต่่ภาษาราชการของเค้า้ชายาก็็ยังัพููดไม่่ได้ ้ในขณะที่่�ชีีวิิตยังั

ไม่่ทันัตั้้�งตัวัดี เสีียงนาฬิิกาในร่่างกายก็็เริ่่�มกระซิิบว่่า ““ถึึงเวลาแล้ว้นะ...สำ ำ�หรับั

การมีลููก”” แต่่มันัเต็็มไปด้ว้ยคำำ�ถามในใจว่่า ““เราไหวไหมนะ เราจะเป็็นแม่่ที่่�

ดีีได้จ้ริิงหรืือ ทั้้�งที่่�ไม่่มีีแม่่อยู่่�ให้ถ้ามอะไรอีกแล้ว้”” ชายากลัวั กลัวัว่่าจะไม่่มีคำำ�

แนะนำำ�ในวันัที่่�สับัสน กลัวัว่่าจะล้ม้แล้ว้ ไม่่มีมืือของแม่่ยื่่�นมาพยุุงเหมืือนตอนเด็็กๆ

แต่่เม่ื่�อลองย้อ้นคิิดกลับัไป ถึึงวันัที่่�แม่่ต้อ้งเจอกับัเร่ื่�องที่่�หนัักหนากว่่า ชายาก็็เริ่่�ม

เข้า้ใจว่่า แม่่เองก็็คงเคยกลัวัไม่่ต่่างกันั เพีียงแต่่แม่่ไม่่เคยแสดงให้เ้ราเห็็น ไม่่เคย

ทำำ�ให้เ้รารับัรู้้�ถึ งความกลัวันั้้�นเลย เพราะแม่่เลืือกที่่�จะแสดงความเข้ม้แข็็งออกมา

เสมอ สิ่่�งที่่�แม่่ทิ้้� งไว้ใ้นวันัที่่�แม่่จากไป คืือแบบอย่่างจากการกระทำำ�ในทุุกวันัของ

ชีีวิิต แม่่ไม่่ได้เ้ป็็นคนที่่�พููดมาก แต่่แม่่คืือคนที่่�ทำ ำ�ให้เ้ห็็น ด้ ว้ยความสม่ำำ ��เสมอ 

ความละเอีียด และความเข้ม้แข็็งที่่�ไม่่เคยหวั่่ �นไหว

ในวันัที่่�ชายารู้้�สึ กเหน่ื่�อยจนขี้้� เกีียจ แม้แ้ต่่จะรีีดเสื้้� อเพ่ื่�อใส่่ออกนอกบ้า้น คำำ�พููดของ

แม่่ก็มักัจะดังัขึ้้� นมาในหัวัว่่า “ถ้า้ลููกใส่่เสื้้� อยับัออกไป มันัเป็็นการบอกให้ค้นอื่�น

รู้้ �ว่า ลูู กเป็็นคนยังัไง”” และนั่่ �นแหละคืือแม่่ ผู้้� หญิิงที่่�แกร่่งทั้้�งในบ้า้น นอกบ้า้น 

และแม้แ้ต่่ในมุุมเล็็กๆ ที่่�ไม่่มีใครเห็็น ความแข็็งแกร่่งของแม่่ ไม่่ได้ม้าจากคำำ�พููด

หรืือภาพลักัษณ์ ์แต่่มาจากจิิตใจที่่�มั่่ �นคง และไม่่เคยไหวเอนตามลม หรืือพายุุใดๆ 

แม่่คืือ ต้น้ไม้ใ้หญ่่ที่่�หยั่่ �งรากลึึกด้ว้ยตัวัของแม่่เอง และลำำ�ต้น้กับัใบของต้น้ไม้น้ั้้�นก็็

ยิ่่�งใหญ่่มากพอที่่�จะช่่วยปกป้้องทุุกคนรอบข้า้งให้รู้้้�สึ กปลอดภัยั

วัันนี้้� ชายาเองก็็ได้้รู้้�ว่่ า ต้้นไม้ต้้้นเล็็กที่่�แม่่เคยเฝ้้า

ทะนุุถนอมปลููกไว้ ้ ต้น้ไม้ท้ี่่�ช่ื่�อว่่าชายา ก็็กำำ�ลัังหยั่่ �ง

รากลึึกลงในดิินของตััวเองอย่่างมั่่ �นคงไม่่แพ้ก้ันั และ

นั่่ �นแหละ...คืือความแกร่่งที่่�แท้จ้ริิง 

วัันแม่่ปีนี้้�  ถ้า้คุุณยัังมีีแม่่ ยัังมีีพ่่อ ยัังมีีบ้า้นที่่�มีีคน

รอให้ก้ลัับ กอดพวกเขาให้แ้น่่นที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้ ้

พููดคำำ�รัักให้ด้ัังที่่�สุุดเท่่าที่่�ใจคุุณรู้้�สึ กและบอกเขาให้้

รู้้�ว่่ า...คุุณมีีความสุุข และภููมิใจแค่่ไหน ที่่�ได้เ้กิิดมา

เป็็นครอบครััวของเขา และสำำ�หรัับใครที่่�แม่่ไม่่ได้้

อยู่่�ตรงนี้้� อีีกแล้ว้ โปรดอย่่าลืืมว่่า...คุุณคืือลููกที่่�แม่่

ภููมิใจเสมอ...

ผู้้�หญิิงเก่่ง ผู้้�หญิิงเก่่ง 
ผู้้�หญิิงแกร่่ง    ผู้้�หญิิงแกร่่ง                                                                                                                                                                              

โดย Mod-x
เอรินิ บร็อ็คโควิิช – หญิิงสาวปากกล้้า ท่่าทางมั่่�นอก
มั่่�นใจ หน้า้สวย หุ่่�นดีี แต่่งตััวเหมืือนจะดึึงทุุกสายตา
ให้้หัันมามองเธอตลอดเวลา แต่่เมื่่�อถููกจีีบขอเบอร์์
โทรศััพท์์ เธอกลัับตอบกลัับอย่่างเฉีียบขาดว่า 
“อยากได้้หมายเลขอะไร เพราะฉัันมีีหลายเลขเลย 
เช่่น 
สิิบ – นั่่�นคืืออายุุเป็น็เดืือนของลูกูสาวคนเล็็ก 
หก – อายุุของลูกูอีีกคน 
แปด – อายุุของลูกูชาย 
สอง – จำำ�นวนครั้้�งที่่�ฉัันแต่่งงานและหย่่าร้า้ง และ
สิิบหก – จำำ�นวนเงินิดอลลาร์ท์ี่่�ฉัันมีีเหลืือในบััญชีี” 
เพีียงแค่่ประโยคเดีียวก็็บอกเราได้้ทัันทีีว่่า เธอรู้้� ดีีว่่า
กำำ�ลัังเผชิิญอะไรในชีีวิิต ทั้้�งอดีีต ปััจจุุบััน และเป้้า
หมายที่่�เธอต้้องการจะไปให้้ถึึง

ตอนที่่�เธอจนตรอกจริงิ ๆ เมื่่�อหางานทำำ� สิ่่�งที่่�เธอ
เลืือกไม่่ใช่่การอ้อนวอนขอความเห็็นใจ แต่่เป็็นการ 
“ขายตััวตน” ที่่�เธอเชื่่�อมั่่�นเต็็มหััวใจ “ฉัันฉลาด ฉััน
ทำำ�งานหนักัได้้ และฉัันจะไม่ไ่ปไหนจนกว่่าจะได้้งาน
ท่ี่�นี่่�” 
แม้้คำำ�พููดเหล่่านี้้�จะฟัังดูเูด็็ดเดี่่�ยว แต่่ลึึกๆ แล้้ว เธอ
ก็็กำำ�ลัังต่่อสู้้�กัับความสิ้้�นหวััง การที่่�เธอต้้องเลี้้�ยงดูลููกู
ถึึงสามคนลำำ�พัังในสภาพที่่�ไร้ซ้ึ่่�งเงินิทองและทางออก 
ทำำ�ให้้เธอไม่่มีีทางเลืือกอื่่�น นอกจากต้้องแข็็งแกร่ง่
และเดิินหน้้าต่่อไป และเมื่่�อเจ้้านายยัังลัังเล เธอก็็
โยนเงื่่�อนไขสุุดท้ายอย่่างกล้้าหาญ “ถ้้าฉัันทำำ�ไม่่ได้้ 
คุณุก็็แค่่ไล่่ฉัันออก” 

หลัังจากได้้งานมา เธอพิิสูจูน์ท์ุุกคำำ�พููดที่่�เธอเคยเอ่่ย
ออกมา  ด้้วยการเรียีนรู้้� งานอย่่างรวดเร็ว็ ทำำ�งานอย่่าง
หนััก และเผชิิญหน้้ากัับสายตาดููแคลนจากคนรอบ
ข้้างที่่�ไม่่เชื่่�อในความสามารถของเธอ เธอไม่่ได้้จบ
กฎหมาย ไม่่มีีประสบการณ์ ์แต่่ด้้วยความมุ่่�งมั่่�นที่่�ไม่่
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“ผู้้� หญิิงไม่่ได้้เกิิดมาเพื่่�อแค่่ยิ้้�มให้้โลก
แต่่เกิิดมาเพื่่�อเปลี่่�ยนแปลงโลก…ด้้วยรอยยิ้้�มของเธอ”

— ไม่่ทราบชื่�อผู้้� กล่่าว แต่่หญิิงไทยรู้้�ดี ว่่าจริิง

ในโลกกว้า้งไกลของการย้า้ยถิ่่�นฐาน ไม่่มีอะไรจะท้า้ทายไปกว่่าการ “เป็็นผู้้ �หญิิง

ไทยในต่่างแดน” โดยเฉพาะในประเทศอย่่างสวิิตเซอร์์แลนด์์ ที่่�ทั้้�งสวย สงบ 

สะอาด และ…ซัับซ้อ้นระดัับภาษีีรายปีี!

ในมุุมมองของคนทั่่ �วไป ภาพของหญิิงไทยที่่�อยู่่�ต่่างประเทศ อาจเป็็นคนที่่�โชคดีี มีี

ครอบครััวอบอุ่่�น ได้อ้ยู่่�ในประเทศพัฒันาแล้ว้ มีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีี แต่่ในความเป็็น

จริิงที่่�ซ่่อนอยู่่�ภายใต้ภ้าพนั้้�นคืือ ความแกร่่งที่่�ผ่่านการเคี่่�ยวกรำำ�ทั้้�งจากอากาศหนาว 

ความเหงา ความคิิดถึงบ้า้น ระบบราชการที่่�แปลไม่่ออก และลููกที่่�ไม่่เข้า้ใจถึึงความ

เป็็นไทยที่่�แม่่ภููมิใจนัักหนา บทบาทของหญิิงไทยในต่่างแดน จึึงไม่่ได้มี้ีแค่่ “เมีีย

ฝรั่่ �ง” หรืือ “แม่่บ้า้น” แต่่คืือ หญิิงเก่่ง แกร่่งสามมิิติิ ที่่�ต้อ้งจัดัการทั้้�งในบ้า้น นอก

บ้า้น และ “หลัังบ้า้น” อย่่างไม่่มีวันัได้ห้ยุุดพักั

       แกร่่งในบ้า้น: ซููเปอร์วู์ูเเมนแบบไม่่มีีผ้า้คลุุม

ที่่�บ้า้น…เราคืือฮีีโร่่ของทุุกคน แม้ไ้ม่่มีใครเรีียกเราว่่า “แม่่ศรีเรืือน” แต่่ความจริิง

เราคืือ ผู้้ �บริิหารบ้า้นแบบไม่่มีีเงิินเดืือน ตั้้�งแต่่เปิิดประตููยามเช้า้ จนถึึงวิินาทีีที่่�

ลููกหลัับตา เราเป็็นทั้้�งแม่่ครัวั นั ักจัดัสวน นั ักเจรจาต่่อรอง (กับัเด็็ก 3 ขวบที่่�

ไม่่ยอมใส่่ถุุงเท้า้) และนัักเศรษฐศาสตร์์แบบประหยัดัสููงสุุด จากที่่�เคยเเค่่ต้ม้มา

ม่่าตอนอยู่่�ไทย กลัับกลายเป็็นเชฟมืือหนึ่่� งประจำำ�บ้า้นไปได้ ้โดยที่่�เราก็็ยังังงตััวเอง 

เมนููประจำำ�บ้า้น “ต้ม้ยำำ�ไก่่ใส่่พริกครึ่่�งเม็็ด” ทุุกคนกลัับเอร็็ดอร่่อยมากมาย เมนูู

อาหารที่่�เคยง่่ายๆ อย่่าง “ข้า้วไข่่เจีียว” ตอนนี้้� ถููกพัฒันาเป็็น “ข้า้วไข่่เจีียวไร้น้้ำำ� �มันั

เสิิร์์ฟกับัซอสสวิิสปลอดกลููเตน” บางคนยังัสามารถแปลงเมนููไทยให้เ้หมาะกับัลิ้้� น

ลููกครึ่่�งได้แ้บบเทพเจ้า้มาโปรด เช่่น “สปาเก็็ตตี้้� แกงเขีียวหวานเผ็็ดน้้อย” ที่่�ลููกกิิน

ได้ ้สามีีก็็ไม่่กินไป เช็็ดเหง่ื่�อไป เหมืือนสููตรดั้้�งเดิิมที่่�จัดัจ้า้นถููกปากเรา ยิ่่�งถ้า้มีีลููก

เล็็กอยู่่�ในบ้า้น บทบาทของเราจะขยับัขึ้้� นสููงเป็็นถึึงแม่่หลวงแห่่งบ้า้น พาลููกเรีียน

รู้้�  3 ภาษา (ในขณะที่่�เรายังัสะกดภาษาเยอรมันัไม่่ครบตััวอัักษร) สอนการบ้า้น

ระดัับประถมที่่�ต้อ้งใช้ ้ GOOGLE TRANSLATE ช่่วยทุุกบรรทััด และยังัต้อ้งตอบคำำ�

ถามยากๆ เช่่น “ทำำ�ไมเราต้อ้งกิินผััก?” “ทำำ�ไมฟัันน้ำำ��นมต้อ้งหลุุด?” และ “ทำำ�ไม

แม่่ร้อ้งไห้ต้อนดููละครไทย?”

       แกร่่งนอกบ้า้น: มืืออาชีีพในแดนหิิมะ

นอกบ้า้น…หญิิงไทยในสวิิส หลายคนไม่่ได้เ้ป็็นแค่่ “แม่่บ้า้นเต็็มเวลา” แต่่ยังัเป็็น 

นัักสู้้� เงีียบๆ ในโลกแห่่งอาชีีพที่่�เข้ม้งวด และสัังคมที่่�เว้น้ช่่องว่่างระหว่่างกันัจนเป็็น

เร่ื่�องปกติิ เราคืือพนักงานออฟฟิิศ เจ้า้ของกิิจการเล็็กๆ ครููสอนภาษา พยาบาล นััก

แปล นัักเทรดหุ้้� น ผู้้�ดูู แลคนสููงวัยั หรืือแม้แ้ต่่คนขับัรถส่่งของ เราต้อ้งเรีียนรู้้�ทั้้ �งกฎ

ระเบีียบ ภาษา วัฒันธรรมการทำำ�งาน และยังัต้อ้งยืืนหยัดัท่่ามกลางความรู้้�สึ กว่่า 

“เราไม่่เหมืือนใครในที่่�ทำ ำ�งาน” หลายคนต้อ้งทำำ�งาน 2-3 อย่่าง เพ่ื่�อประคอง

ครอบครััวในสัังคมที่่�ค่่าครองชีีพแพงที่่�สุุดอัันดัับต้น้ๆ ของโลก บางวัันโดนมอง

ข้า้มเพราะพููดเยอรมันัไม่่คล่่อง บางวันัโดนสบตาแปลกๆ เพราะผิิวไม่่ขาวเหมืือน

คนท้อ้งถิ่่�น แต่่เรายังัยิ้้� มได้ ้– เพราะเรารู้้�ว่่ า ทุุกหยดเหง่ื่�อของเราคืือ อนาคตของ

ลููก และความมั่่ �นคงของบ้า้น และแน่่นอนค่่ะ…แม้เ้หน่ื่�อยแค่่ไหน เราก็็ยังัแต่่งตััวดี 

ยิ้้� มสวยๆ ได้ใ้นทุุกสถานการณ์์ และยังัชอบใช้ค้ำำ�ว่่า “ไม่่เป็็นไร”” ติิดปากอยู่่�เสมอ 

เวลาที่่�อะไรๆ ไม่่เป็็นไปอย่่างที่่�ใจคิิด เพราะความเป็็นไทย…ไม่่เคยจางหายไปจาก

ใจเรา แม้ย้ามนี้้� จะย้า้ยออกจากไทยมาอยู่่�อึึกซีีกโลกนึึงแล้ว้ก็ตาม

เหมืือนใคร เอรินิใช้้เวลาหลัังเลิิกงาน ขลุุกอยู่่�กัับกอง
เอกสาร ค้้นคว้าข้้อมููลที่่�ไม่่เข้้าใจด้้วยตััวเองอย่่าง
ไม่่รู้้�จัั กเหน็็ดเหนื่่�อย เธอลงพื้้�นที่่� พููดคุุยกัับชาวบ้้าน
ที่่�กำำ�ลัังล้้มป่่วยจากมลพิิษ เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจความ
ทุุกข์์ทรมานที่่�พวกเขากำำ�ลัังเผชิิญหน้า้ 

สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ฉัันประทัับใจในตััวเอริิน ไม่่ใช่่แค่่ความ
แกร่่งของแม่่ที่่�เลี้้�ยงลููกสามคนคนเดีียว ไม่่ใช่่แค่่
ความฉลาดและขยัันที่่�เธอใช้้พาตััวเองไปข้้างหน้้า 
แต่่เป็็น “คุุณธรรม” ที่่�ซ่่อนอยู่่�ภายใต้้ท่่าทางมั่่�นใจ
ของเธอ เธอไม่ไ่ด้้แค่่ทำำ�งานตามหน้า้ที่่� แต่่เธอรู้้�สึ กถึึง
ความเจ็็บปวดของผู้้�คน เธอมองเห็น็ความอยุุติธรรม
ที่่�บริษิััทใหญ่่ กำำ�ลัังกระทำำ�ต่่อชาวบ้้านที่่�ไม่่รู้้� หนัังสืือ ไร้้
ทางสู้้� ด้้วยหััวใจที่่�เปี่่� ยมด้วยความเห็็นอกเห็็นใจ เธอ
เลืือกท่ี่�จะสู้้�เพื่่�อพวกเขา แม้ว่้่านั่่�นจะหมายถึึงการต้อง
เผชิญิหน้า้กัับอำำ�นาจมืดืมหาศาล และไม่ม่ีใีครจ้างให้้
เธอทำำ�ในตอนแรกก็็ตาม 
 

นี่่�คืือเรื่่�องราวของ Erin Brockovich จากภาพยนตร์์
ชื่่�อเดีียวกัน ที่่�ออกฉายในปีี 2000 และส่่งให้้จูเูลีีย โร
เบิิร์ต์คว้ารางวััลออสการ์จ์ากบทนี้้� ด้้วยการถ่ายทอด
ภาพของผู้้�หญิิงธรรมดาคนหนึ่่�งที่่�ยิ่่�งใหญ่่ได้้ด้้วย
หััวใจ เรื่่�องราวของเธอไม่่ได้้เป็น็เพีียงแค่่ชััยชนะทาง
กฎหมาย แต่่ยัังเป็็นแรงบัันดาลใจให้้คนธรรมดา
ลุุกขึ้้�นมาต่่อสู้้�เพื่่�อความยุุติธรรม และแสดงให้้เห็็น
ว่่าเสีียงเล็็กๆ ก็็สามารถสร้า้งการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ยิ่่�ง
ใหญ่่ได้้  

ตอนที่่�ได้้รัับโจทย์์ให้้เขีียนถึึง “ผู้้�หญิิงเก่่งและแกร่ง่” 
ฉัันคิิดว่าจะเขียีนถึึงใครสัักคนที่่�เป็น็ไอคอนระดัับโลก 
แต่่กลัับเป็็นภาพของเอรินิท่ี่�โผล่ขึ้้�นมาในหัวั และไม่่
จากไปไหน แม้้ว่่าจะผ่่านมาร่ว่มสองทศวรรษแล้้ว
ก็็ตาม อาจเป็็นเพราะฉัันเองก็็อยู่่�ในจุุดที่่�เข้้าใจชีีวิิต
ของ “แม่่” มากขึ้้�น  แม้้จะมีีลูกูแค่่หนึ่่�งคน แต่่ก็็รู้้�ว่ า 
การเลี้้�ยงลููกไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย ยิ่่�งสำำ�หรัับแม่่เลี้้�ยงเดี่่�ยว 
ความยากลำำ�บากไม่่ใช่่แค่่คููณสาม แต่่อาจมากกว่่า
นั้้�น ฐานะทางการเงิินติิดลบ ชีีวิิตที่่�ไม่่มีีโครงสร้า้ง
รองรัับ ไม่่มีีใครช่่วยเหลืือ จะไม่่แกร่ง่ก็็ไม่่ได้้
 

แต่่สิ่่�งที่่�ฉัันมองว่่า “เก่่ง” ท่ี่�สุุดในตััวเอรินิ คืือ การ
ท่ี่�เธอยอมรัับว่่าเคยผิิดพลาด เรียีนไม่่จบ ตั้้�งท้้อง
ตั้้�งแต่่ยัังไม่่พร้อ้ม เลืือกผู้้�ชายผิิดซ้ำำ�สองครั้้�ง เธอ
ไม่่ได้้พููดถึงมัันตรงๆ แต่่เราสััมผััสได้้จากวิิธีีที่่�เธอ
ตอบชายแปลกหน้า้ ที่่�มาขอเบอร์ ์เธอไม่่ฟููมฟาย ไม่่
อ้้อนวอน ไม่่เอาความน่่าสงสารมาแลกโอกาส เธอ
ขอโอกาสด้วยศัักดิ์์�ศรีี ด้้วยความเชื่่�อมั่่�นในตััวเอง 
และเธอทำำ�ได้

สำำ�หรัับฉััน นี่่�แหละคืือ “ผู้้�หญิิงเก่่ง” คนเราจะมีี
สมองล้ำำ�เลิิศไอคิิวสููง และเรียีกว่่าเก่่งก็็ได้้ แต่่การที่่�
สามารถมองเห็็น และยอมรัับความผิิดพลาดที่่�ผ่่าน
มาในชีีวิิต แล้้วสู้้�กัับมัันต่่อ โดยไม่่จำำ�นนต่่อโชคชะ
ตาใดๆ ก็็ตาม ที่่�เข้้ามาทดสอบ คนที่่�รู้้�ว่ าชีีวิิต ที่่�ผ่่าน
มาประสบการณ์ส์อนอะไร เส้้นทางไหนไม่่ควรเดิินซ้ำำ� 
และมีเีป้า้หมายอะไรในชีวิีิต นี่่�ก็็คนเก่่งในความหมาย
ของฉัันเช่่นกััน....
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จากใจ…ถึึงหญิิงไทยในจากใจ…ถึึงหญิิงไทยใน
ดิินแดนแอลป์์ดิินแดนแอลป์์                                                                                                  

โดย กาดแลง
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           แกร่่งหลังับ้า้น: ผู้้ �อยู่่�เบื้้� องหลััง 

ความสำำ�เร็็จของทุุกคน

หลัังบ้้าน ในที่่�นี้้�  ไม่่ได้้หมายถึึง ครััว 

หรืือโรงเก็็บของ แต่่คืือ บทบาทลัับๆ ที่่�

ไม่่มีีใครเห็็น  และไม่่มีีใครปรบมืือให้ 

เราคืือเบื้้� องหลัังของความเรีียบร้อ้ยทุุก

อย่่างในบ้า้น จัดัการเอกสารราชการที่่�มีี

ศััพท์์ยาวกว่่าช่ื่�อยา สมัคัรโรงเรีียนให้ลูู้ก 

ติิดต่่อประกัันสุุขภาพ วางแผนการเงิิน 

จองตั๋๋ �วกลัับไทย และแม้ก้ระทั่่ �งจััดสรร

เวลาคุุยกัับพ่่อแม่่ที่่�เมืืองไทยให้พ้อดีีกัับ

เขตเวลา บางคนยังัต้อ้งดููแลพ่่อแม่่ที่่�อยู่่�

เมืืองไทยจากระยะไกล ด้ว้ยหัวัใจที่่�ห่่วง

ใยสุุดๆ แต่่ร่่างกายไปไม่่ถึง บางคนต้อ้ง

ปลอบใจตััวเองในวัันเกิิด…เพราะไม่่มี

ใครจำำ�ได้้ เบื้้� องหลัังรอยยิ้้� มของลููก 

และความสบายของสามีี คืือหัวัใจของ

หญิิงไทย ที่่ �ยอมอดนอน  ยอมเหนื่�อย 

ยอมเหงา เพ่ื่�อให้ทุุ้กอย่่างดำำ�เนิินต่่อ

ไป ถึึงเราจะไม่่ได้เ้ป็็น “แม่่แบบ” ที่่�อยู่่�

ในตำำ�รา แต่่เราคืือ “แม่่จริิงๆ”” ที่่�สู้้�ทุุ ก

วันั…ด้ว้ยความรัักเต็็มหัวัใจ

       แด่่หญิิงไทยทุุกคน: คุุณเก่่งและ

งดงามเสมอ

ไม่่ว่่าคุุณจะอยู่่�เมืืองเล็็กในเทืือกเขา หรืือ

นั่่ �งรถไฟข้า้มเมืืองทุุกวันัเพ่ื่�อไปทำำ�งาน

ไม่่ว่่าคุุณจะพููดเยอรมันัได้ค้ล่่อง หรืือยังั

พููดได้แ้ค่่ “GRÜEZI” กับั “DANKE”

ไม่่ว่่าคุุณจะมีีครอบครััวใหญ่่ หรืืออยู่่�คน

เดีียวอย่่างสง่่างาม

คุุณคืือหญิิงเก่่ง  ที่่� มีีคุุณค่่าทุุกวิินาทีี 

คุุณกำำ�ลัังเขีียนเร่ื่�องราวของตััวเองใน

หน้้าประวััติิศาสตร์์เล่่มเล็็กๆ ที่่� อาจ

ไม่่มีใครรู้้� …แต่่โลกต้้องขอบคุุณ และที่่�

สำำ�คััญ—อย่่าลืืมให้ก้ำำ�ลัังใจตััวเองทุุก

วััน  อารมณ์ข์ััน ช่ วยให้แ้ต่่ละวัันง่าย

ขึ้้� นเยอะ

ไม่่ว่่าจะเพราะลููกพููดผิิดจนกลายเป็็นคำำ�

ตลก หรืือเราใช้ภ้าษาเยอรมันัผิิดจนเกิิด

การสื่�อสารเพี้้� ยนๆ ก็็ช่่างมัันเถอะ “ไม่่

เป็็นไร” หััวเราะให้ก้ัับความผิดพลาด 

แล้ว้ก้า้วต่่อไป อย่่างน้้อยเราก็็เก่่งขึ้้� น 

และดีีขึ้้� นจากตััวเราเม่ื่�อวาน แค่่นี้้� ก็็น่่ า

ภููมิใจมากแล้ว้ค่่ะ

จากใจถึึงพี่่�น้้องหญิิงไทยแห่่งเทืือกเขา

เเอลป์์

คุุณไม่่ ได้้โดดเดี่่� ย ว  และคุุณไม่่ เคย

ธรรมดาเลยค่่ะ

คุุณคืือ “หญิิงเก่่ง” ที่่�ทั้้�งแกร่่งในบ้้าน 

นอกบ้า้น และหลัังบ้า้น

และโลกนี้้� …โชคดีีที่่�มีีคุุณอยู่่�

    

จากกรุุงเทพสู่่�ซููริิค: 	

เรื่่�องเล่่าของแม่่บ้้านสายแบ๊๊ว		

					     โดย เอิร ์ธ
GRÜEZI สวััสดีีนัักอ่่านทุกท่่านค่ะ

     เอิิร์์ธกับัคุุณสามีี ตััดสินใจครั้้�งใหญ่่ใน

ชีีวิิต ด้ว้ยการตกลงย้า้ยสำำ�มะโนครััว จาก

กรุุงเทพมหานครมาอยู่่�ที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์ ์

เม่ื่�อปลายปีี ค.ศ. 2021 โดยคุุณสามีีมา

ทำำ�งานที่่�เค้า้รัักที่่� GOOGLE ZÜRICH ส่่วน

เอิิร์์ธก็ทิ้้� งหลายสิ่่�งหลายอย่่างเพ่ื่�อมาเป็็น

แม่่บ้า้นสายซััพพอร์์ตที่่�นี่่�   ตลอดระยะเวลา

เกืือบ 4 ปีี ที่่�อาศััยอยู่่�ประเทศนี้้�  มีีทั้้�งวันัที่่�

มีีความสุุขจนล้้นหััวใจและวัันที่่� คิิดถึงบ้า้น

ที่่�ไทยเป็็นที่่�สุุด แต่่เราก็็ผ่่านมัันมาได้ด้้ว้ย

กัันพร้อ้มกัับมิตรภาพมากมายที่่�ได้ร้ัับจาก

คนไทยที่่�นี่่�  

จะว่่าอย่่างไรได้ ้ ในเม่ื่�อคนที่่�เป็็นแม่่ยก แม่่

ดััน แม่่ตื้้� อ ยััยตััวตั้้�งตััวตี ที่่�อยากจะย้า้ย

ประเทศมาอยู่่�ที่่�นี่่� ก็็คืืออิิฉัันเองเจ้า้ค่่ะ 

     ขอเล่่าที่่�มาก่่อนว่่า คุุณสามีีเป็็น SOFT-

WARE ENGINEER มาก่่อนค่่ะ  เรีียนจบ

จากประเทศไทย ทำำ�งานที่่�ประเทศไทยมา

ตลอด จนกระทั่่ �งปีี ค.ศ. 2016 มีีโอกาส

ไปทำำ�งานกัับบริษััทสตาร์์ทอััพแห่่งนึึงใน 

SILICON VALLEY  พอปีี ค.ศ. 2019 บริษััท 

META ก็็มาซื้้� อบริษััทสตาร์์ตอััพไป  ตอนนั้้�น

ก็็มีีโอกาสจะได้้ย้า้ยไปอยู่่�อเมริิกานะ แต่่

เราตััดสินใจว่่ายังัไม่่พร้อ้มที่่�จะย้า้ยประเทศ

เน่ื่�องจากสถานการณ์์หลายๆ อย่่าง คุุณสามีี

ก็็กลัับมาทำำ�งานที่่�บริษััท ROBOTICS แห่่ง

หนึ่่� งในประเทศไทยเพราะแพชชั่่ �นคุุณพี่่�เค้า้

อยู่่�ที่่� MACHINE LEARNING & ROBOTICS 

เป็็นที่่�สุุด 

     และโควิิดก็มาเยืือน...

      คงไม่่ต้อ้งพููดถึงว่่าสถานการณ์์ในช่่วงนั้้�น

มัันเลวร้า้ยแค่่ไหนทั้้�งจากเร่ื่�องโรคภััยและ

จากสภาพเศรษฐกิิจ โดยปกติิเอิิร์ธ์จะคอย

ดููแล สังัเกตอาการคุุณสามีีตลอด คอยรับัฟัง 

พููดคุุย เป็็นกำำ�ลัังใจ พาไปเดิินเล่่น พาไปกิน

ของอร่่อย รวมไปถึงพลีชีีพ ด้ว้ยการทำำ�ตััว

เป็็นปััญหาเพ่ื่�อให้เ้ค้า้ปวดหััว เอ๊๊ย! เพ่ื่�อให้้

เค้า้ได้เ้ป็็นฮีีโร่่ของใครสัักคน  ฮ่่าๆ  ก็็คืือ 

เรามีีความห่่วงใยว่่าคุุณสามีี จะต้อ้งพบเจอ

วิิกฤต ผู้้� ชายวัยักลางคนก่่อนวัยัอัันควร ทั้้�ง

จาก    ชีีวิิตที่่�เรีียบง่่ายเกิินไป และจากการ

ต้อ้งใช้เ้วลามากกว่่า 1 ใน 3 ของวันัทำำ�งาน 

ที่่�เค้า้ไม่่สามารถใช้พ้ลังัเค้า้ได้เ้ต็็มที่่� งานทุก

วันั คืือ ต้อ้งประชุุม ต้อ้งใส่่สููทไปพบลููกค้า้ 

ต้อ้งเซ็็นเอกสาร งานขั้้�นตอนต่่างๆ ที่่�เค้า้ไม่่

ชอบ แล้ว้กลัับบ้า้นมาแอบทำำ�งานอดิิเรกที่่�

ควรจะเป็็นงานจริิงๆ  เอิิร์์ธก็เลยคิิดว่่าโอเค 

งั้้�นเราลองย้า้ยประเทศกันัดีีมั้้�ย เปลี่่�ยนน้ำำ��ให้้

ปลาเพ่ื่�อให้เ้ค้า้ได้ท้ำำ�ในสิ่่�งที่่�เค้า้ชอบเป็็นงาน 

(และก่่อให้เ้กิิดรายได้ ้แทนที่่�จะต้อ้งทำำ�เป็็น

งานอดิิเรกแล้ว้ไม่่เหลืือเวลาว่่างดูู NETFLIX กับัเมีีย ฮ่่าๆ)   คืือพยายามทำำ�ให้้

เสืือได้อ้อกล่่า เสืือจะได้ไ้ม่่เอาพลังังานไปทำำ�อะไรแปลกๆ ให้ภ้รรยาต้อ้งปวด

ใจ หรืือนั่่ �งอ้ว้นลงพุุงให้เ้ป็็นมลพิิษทางสายตา 

          พวกเรา (ซึ่่�งก็็คืือฉัันเอง) ก็็ตััดสินใจว่่า ““ป่่ะ! เราย้า้ยประเทศ

กัันเถอะ!”” และไหนๆ จะย้า้ยประเทศทั้้�งทีี เราก็็ (ให้คุุ้ณสามีี) สััมภาษณ์์

บริษััทที่่�เข้า้ตา และติิดต่่อเข้า้มาให้ไ้ด้เ้ยอะที่่�สุุด  เพ่ื่�อให้เ้รา (ซึ่่�งก็็คืือฉััน) มีี

ตััวเลืือกให้ม้ากที่่�สุุด  ช่่วงนั้้�นคุุณสามีีให้ค้วามสำำ�คััญกัับการทำำ�งานประจำำ�

และสอบสััมภาษณ์์ไปด้ว้ย (ให้ท้ำำ�แค่่สองอย่่างพอและทำำ�ให้ดี้ีที่่�สุุด!)  ส่่วน

เอิิร์ธ์ก็อยู่่�หน่่วยพลาธิิการสนัับสนุุนด้า้นอาหาร และสันัทนาการเพ่ื่�อบาลานซ์์

ความเครีียดให้คุุ้ณสามีี คอยรับัฟัง และทำำ�หน้้าเหมืือนว่่ารู้้� เร่ื่�อง เวลาคุุณสามีี

เล่่าเร่ื่�องงานหรืือเร่ื่�องข้อ้สอบสััมภาษณ์์ให้ฟั้ัง (เม่ื่�อเด็็กอักัษรศาสตร์ต์้อ้งมา

ฟัังเด็็กวิิศวะคอมพููด เราก็็ทำำ�ได้แ้ค่่ ““ทำำ�เนีียนว่าเข้า้ใจ”” นั่่ �นแหล่่ะค่่ะ

ฮ่่าๆๆ)   งานของเอิิร์ธ์ช่่วงนั้้�นยังัรวมถึึงศึึกษาดููข้อ้มููลประเทศต่่างๆ ประเมิิน

สถานการณ์์เร่ื่�องรายได้แ้ละค่่าใช้จ้่่าย ต่่อรองเงิินเดืือน จัดัเตรีียมของสำำ�หรับั

การย้า้ยประเทศฯลฯ และสุุดท้า้ยก็็มาจบลงที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ค่่ะ

          ช่่วงแรกที่่�ย้า้ยมาอยู่่�ที่่�นี่่�  คุุณสามีีมีีเพ่ื่�อนใหม่่จากที่่�ทำำ�งานตั้้�งแต่่วันั

แรก แถมชีีวิิตเค้า้มีีหน้้าที่่�ที่่�ต้อ้งทำำ�และมีีงานให้โ้ฟกััสทุุกๆ วันั  ส่่วนเอิิร์์ธ

เองก็็เคว้ง้คว้า้งอยู่่�ท่่ามกลางโลกใหม่่ และภาษาสวิิสเยอรมััน รอคอยคุุณ

สามีีกลัับบ้า้นมาเล่่าว่่างานที่่�เค้า้ทำำ�สนุุกแค่่ไหน เพ่ื่�อนที่่�ทำำ�งานมีีใครบ้า้ง 

ฯลฯ หน้้าหนาวปีแรกยังัสวยงามเพราะเราย้า้ยมาตอนหน้้าหนาวพอดีี  แต่่

พออยู่่�ได้ค้รบปี ความหนาวก็มาเยืือนอีีกแล้ว้ทัันใดนั้้�นแหละ เราก็็สงสััยว่่า

เรามาทำำ�อะไรที่่�นี่่�   สามีีก็็เป็็นคนไทย พ่่อแม่่พี่่�น้้องลุุงป้้าน้้าอาเพ่ื่�อนสนิิท

มิิตรสหาย ร้า้นอาหารที่่�ชอบและร้า้นขนมทั้้�งหลายที่่�อร่่อยนั้้�น อยู่่�ไทยหมด

เลย ฮืือออออออออ….. 

          หน้้าหนาวปีนั้้�น แค่่เดิินเข้า้ร้า้นไปซื้้� อของ แล้ว้ร้า้นบอกว่่าของหมด 

น้ำำ��ตาก็็ไหลแล้ว้ อยากกลัับบ้า้น ฮืือออออ ตกใจตััวเองเหมืือนกันันะที่่�น้ำำ� �ตา

ไหลแบบไม่่ทัันตั้้�งตััว ตอนนั้้�นสงสััยว่่าตััวเองบ้า้รึึป่่ าว หรืือกลายร่่างเป็็นคน

เอาแต่่ใจไปแล้ว้หรืือเนี่่�ย พอรู้้�ตั ัวว่่าไม่่ปกติิเอิิร์์ธก็รีีบจัดัการหาทางแก้ท้ัันทีี  

ช่่วงนั้้�นเริ่่�มมีีเพ่ื่�อนบ้า้ง และเพ่ื่�อนก็็แนะนำำ�ว่่าให้กิ้ินวิิตามิินดีีเสริิม และคุุย

กับัคุุณสามีี หรืือว่่าเรากลัับไทยกันัดีี

          แต่่เอิิร์์ธเห็็นว่่า เม่ื่�อคุุณสามีีได้ท้ำำ�งานที่่�เค้า้ชอบและถนััด เค้า้ทำำ�ได้ดี้ี

แค่่ไหน  และในวันัที่่�อากาศดี ประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ป์ลอดภัยั และสวยงาม

เพีียงใด  ดัังนั้้�นเราจะยังักลัับไทยไม่่ได้ห้รอก เราต้อ้งลองปรับัใจอีีกสักัตั้้�ง! ก็็

เลยเริ่่�มหาอะไรที่่�เป็็นกิิจวัตัรประจำำ�วันั ทำำ�ให้ต้ััวเองยุ่่�งช่่วงที่่�คุุณสามีีต้อ้งไป

ทำำ�งานและก้า้วเดิินทีีละวันั 

          ไม่่ว่่าคัมัภีีร์์ไหนๆ ก็็บอกว่่าการแบ่่งงานกันัทำำ�และเดิินไปด้ว้ยกันัเป็็น

อะไรที่่�เวิิร์ค์สุุด ไม่่มีใครต้อ้งทำำ�หน้้าที่่�ซ้ำำ��ซ้อ้นให้เ้ปลืืองทรัพัยากรด้ว้ย ถ้า้คุุณ

สามีีออกไปรบ เราก็็จะผัันตััวมาอยู่่�หน่่วยพลาธิิการเติิมเสบีียงอาหาร  ถ้า้

วันัไหนคุุณสามีีหยุุดงาน เขาก็็จะเป็็นหน่่วยสัันทนาการ พาเราออกไปเที่่�ยว

เล่่น  วันัไหนเอิิร์์ธเศร้า้คุุณสามีีปลอบ  วันัไหนคุุณสามีีเหน่ื่�อย เราส่่งกำำ�ลััง

ใจให้แ้ละพาไปกิินไอติิม  ถ้า้คุุณสามีีหาเงิินเข้า้บ้า้น เราก็็รีีบหาทางใช้เ้งิิน

ออกไป ฮ่่าๆๆๆ แบ่่งงานกันัทำำ�แบบนี้้� แหล่่ะดีีที่่�สุุด! 

         เอิิร์ธ์เริ่่�มลงเรีียนภาษาเยอรมันั เริ่่�มออกไปพบเจอเพ่ื่�อนใหม่่ รวมไปถึง

การหางาน PART TIME ทำำ� เพ่ื่�อให้ต้ััวเองไม่่ว่่าง แถมเป็็นการบังัคับัตััวเองให้้

ออกจากบ้า้นไปเจอผู้้� คน และถนนหนทางใหม่่ๆ อีีกด้ว้ย แถมยังัศึึกษา และ

ได้รู้้้� เร่ื่�องสิิทธิิต่่างๆ ที่่�เราได้ร้ับัในฐานะพนักงานที่่�นี่่� ว่่า แต่่ละหัวัข้อ้ที่่�หักัออก

จากเงิินเดืือนของเรา คืือหักัไปทำำ�ไม และเพ่ื่�ออะไร (กฎหมายและทุุกอย่่าง

จะว่่าใหม่่ทั้้�งหมดก็ใช่่ จะว่่าคล้า้ยของไทยก็็ใช่่อยู่่� และการรู้้� เร่ื่�องกฎหมายนั้้�น

สำำ�คัญัมากๆ)  ไม่่น่่าเช่ื่�อก็็ต้อ้งเช่ื่�อว่่าเอิิร์ธ์ มีีประสบการณ์ไ์ปศาล เพ่ื่�อทวง

เงิินนายจ้า้งที่่�ไม่่จ่่ายเงิินเดืือน และโกง AHV และ BVG เราด้ว้ย  

จากที่่�จะกิินอะไรก็แค่่กดสั่่ �งแกรป หรืือไปร้า้นอาหารที่่�มีีมากมายตั้้�งแต่่หน้้า
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การด่ื่�มชาการด่ื่�มชา  
ในวัันทีีในวัันทีี่�่�อากาศร้้อนอากาศร้้อน

                                                                                                                                                                                                                        

เทคซินิท่ี่�ให้ร้สขมออกมา ทำำ�ให้น้้ำำ�ชามีีรสสัมัผััสท่ี่�นุ่่�มนวล ไม่่
ขมและดึึงรสชาดใบชาออกมาได้้อย่่างเต็็มท่ี่� เหมาะสำำ�หรับั
ผู้้�ท่ี่�แพ้้คาเฟอีีนหรืือคนท่ี่�ต้้องการดื่่�มชาเป็็นประจำำ�โดยไม่่
เกิิดผลข้้างเคีียง ชาสกัดเย็็นมีีประโยชน์ต่่อสุขุภาพเฉกเช่่น
เดีียวกัับชาท่ี่�ชงด้้วยน้ำำ�ร้อ้น ยัังคงรักัษาและคงสาร EGCG 
(Epigallocatechin Gallate) ซึ่่�งเป็็นสารต้้านอนุุมููลอิสระ

ในชาสกัดเย็็น มีีปริมิาณคาเฟอีีนน้้อยกว่าชาร้อ้น ทำำ�ให้้
เหมาะสำำ�หรับัผู้้�ท่ี่�ต้้องการหลีีกเล่ี่�ยงคาเฟอีีน หรืือผู้้�ท่ี่�แพ้้
คาเฟอีีน การดื่่�มชาสกัดเย็็นจะไม่ร่บกวนการนอนหลับ ช่ว่ย
ลดความเหนื่่�อยหล้า ลดความเสี่่�ยงการเกิิดโรคเบาหวาน
เพราะไม่่ต้้องเติิมน้ำำ�ตาล  เนื่่�องจากรสชาติิและกลิ่่�นท่ี่�สกัด
ออกจากใบชาอย่า่งช้า้ๆ จึึงให้ร้สชาติิของชาละมุุนละไม และ
ให้้ความสดชื่่�นแก่่ร่า่งกาย

การเตรีียมชาสกัดเย็็น (Cold Brew Tea) แบบง่่ายๆ โดย
ใช้้น้ำำ�อุณุหภููมิิห้้อง หรืืออาจใช้้น้ำำ�เย็็นท่ี่�อุณุหภููมิิ 5-15 องศา
เซลเซีียส อุปุกรณ์์ท่ี่�ใช้้เหยืือกน้ำำ� 1 ใบ ท่ี่�กรองชา และใบชา
ตามแต่่ชอบ 4 กรัมั ทำำ�ตามขั้้�นตอนต่่อไปนี้้�ค่่ะ

1.	 นำำ�ใบชาใส่่ลงในเหยืือกน้ำำ� เทน้ำำ�สะอาดอุุณหภููมิิห้้อง 
250 มิิลลิิลิิตรลงในเหยืือก

2.	 นำำ�เหยืือกน้ำำ�ไปแช่่ในตู้้�เย็็นช่่องปรกติ ทิ้้�งไว้้ 6-12 
ชั่่�วโมง (ระยะเวลาของการแช่ใ่บชาขึ้้�นอยู่่�กับความเข้ม้
ข้้นของรสชาติิท่ี่�ต้้องการ) จากนั้้�นใช้้ท่ี่�กรองชา กรอง
เอาใบชาออกให้้หมด เพื่่�อหยุุดการสกัด

3.	 เสร็จ็แล้้วนำำ�ชาสกัดเย็็นท่ี่�ได้้ ใส่่ในภาชนะท่ี่�ต้้องการ 
แช่ตู่้้�เย็น็เก็็บไว้้ดื่่�มได้้อีีก 3-4 วััน โดยรสชาติิยังัคงเดิิม

เวลาท่ี่�ใช้้แช่่ใบชาแบบสกัดเย็็น แตกต่างกััน ขึ้้�นอยู่่�กับชนิด
ของชา
     ชาดำำ� 	         	สกั ดเย็็น  ใช้้เวลา 8-12    ชั่่�วโมง
     ชาเขีียว        	สกั ดเย็็น  ใช้้เวลา 6-8     ชั่่�วโมง
     ชาอู่่�หลง	สกั ดเย็็น  ใช้้เวลา 8-10    ชั่่�วโมง
     ชาสมุุนไพร 	สกั ดเย็็น  ใช้้เวลา 12- 14  ชั่่�วโมง
ข้้อควรระวััง อย่่าแช่่ใบชานานเกิินไป อาจทำำ�ให้้ชามีีรสขม
ได้้ ปริมาณใบชาควรเหมาะสมกัับระยะเวลาแช่่

จะเห็น็ได้้ว่่า วิิธีีการชงชาด้้วยการสกัดเย็น็ (Cold Brew Tea) 
สามารถทำำ�ได้้ง่า่ยๆ ไม่ต้่้องมีีอุปุกรณ์์ท่ี่�ยุ่่�งยาก เหมาะกัับผู้้�ท่ี่�
ชื่่�นชอบการดื่่�มชา เพื่่�อสุขุภาพ เพราะเราสามารถได้้รับัคุณุ
ประโยชน์ของชาได้้อย่่างเต็็มท่ี่� ในชาสกัดเย็็นมีีสารอนุุมููล
อิิสระมากกว่า มีีปริมิาณคาเฟอีีนน้้อยกว่า และให้้รสชาติิชา
กลมกล่อมขึ้้�น

ช่่วงนี้้�อากาศร้อนมาก มีีลููกค้า
หลายคนต้้องการซื้้�อชา เพื่่�อนำำ�ไปทำำ�ชา
เย็็น (Ice Tea) แต่่ก็็กลัวว่่าดื่่�มแล้้วจะ
นอนไม่่หลับ ผู้้�เขีียนมัักจะแนะนำำ�ชาให้้
เหมาะกัับร่่างกาย และไลฟ์์สไตล์ของ
ลููกค้าแต่่ละคน บทความในฉบัับนี้้�  จึึง
ขอนำำ�เสนอเคล็็ดไม่่ลัับของการเตรีียมชา 
เพื่่�อให้้สมาชิิกหญิงไทย มีีความสุุขกัับ
การดื่่�มชา และคลายเครียดแถมยััง
หลัับสบายด้้วยค่่ะ

การดื่่�มชาไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้้รู้้�สึึกสดชื่่�น
ในวัันท่ี่�อากาศร้อ้น และให้้ความอบอุ่่�น
ในวัันท่ี่�อากาศหนาว แต่่ยัังมีีประโยชน์
ต่่อสุขุภาพ ไม่่ว่่าจะเป็็น ชาขาว ชาเขีียว 
ชาอู่่�หลง ชาดำำ� และชาสมุุนไพร ล้้วนให้้
ประโยชน์ต่่อร่า่งกาย ต้้านการอัักเสบ 
รักัษาจิิตใจให้้สงบ บำำ�รุงร่า่งกายอีีกด้วย 
แต่่การดื่่�มชาก็็ต้้องเลืือกดื่่�มให้้เหมาะ
กัับช่วงเวลา เช่่น ชาร้อ้นควรดื่่�มในตอน
เช้า้ ช่่วยเพิ่่�มความกระปรี้้�กระเปร่า่ ทำำ�ให้้
การเริ่่�มต้้นวัันใหม่่ เต็็มไปด้วยพลัังและ
ความสดชื่่�น แต่่หลายๆ คนก็็ไม่่ชอบดื่่�ม
ชาร้อ้นทั้้�งวััน ในวัันท่ี่�อากาศอบอ้าว 

ดัังนั้้�นผู้้�เขีียนขอนำำ�เสนอ การเตรีียมชา 
ด้้วยการแช่ใ่บชาโดยไม่ใ่ช้น้้ำำ�ร้อ้นท่ี่�เรีียก
ว่่า การสกััดเย็็น (Cold Brew Tea) 
แนวคิิดนี้้�เป็น็ท่ี่�รู้้ �จักกันมานานแล้้ว เพีียง
แต่่ความนิิยมเพิ่่�งจะเริ่่�มในไม่่ก่ี่�ปีีน่ี่�เอง 

การสกัดชาด้้วยน้ำำ�เย็น็ (Cold Brew Tea) 
เป็็นวิิธีีชงชาท่ี่�ใช้้เวลา และอุณุหภููมิิน้ำำ�ท่ี่�
ต่ำำ� เพื่่�อรักัษาคุุณสมบััติิของชา เพื่่�อให้้
รสชาดและกลิ่่�น สกัดออกมาช้้าๆ โดยไม่่
ได้ใ้ช้ค้วามร้อ้น จึึงทำำ�ให้ไ้ม่่สกัดเอาความ
ขม ฝาดออกมา กระบวนการสกัดเย็น็ จะ
ไม่่สกัดเอาคาเฟอีีน แทนนิิน และสารคา
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โดย คนปรุงชา

บ้า้นที่่�ไทย ก็็ต้อ้งมาหัดัวางแผนอาหารการกินแต่่ละ

มื้้� อ แต่่ละวันั ว่่าจะทำำ�อะไรกิน หรืือออกไปกินร้า้น

ไหนดีี  ต้อ้งศึึกษาเร่ื่�องประกันั ไม่่ว่่าจะเป็็นประกันั

สุุขภาพ ประกันัคุ้้� มครองทางกฎหมาย ประกันัความ

รับัผิิดต่่อบุุคคลภายนอก ประกันัเดิินทาง และประกันั

ทุุกสิ่่�งอย่่าง และได้ค้้น้พบว่่าที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์นั้้�น มีี

ประกัันแทบทุุกเร่ื่�อง! กรอกยื่่�นภาษีี วางแผนหาที่่�

เที่่�ยวทั้้�งในสวิิสและต่่างประเทศ ลงเรีียนขัับรถเพ่ื่�อ

เทีียบใบขับัขี่่�ไทย เป็็นใบขับัขี่่�สวิิส ศึึกษาเร่ื่�องการซื้้� อ

รถยนต์์ และกฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง รวมไปถึงการหา

อะพาร์์ตเมนต์์ใหม่่ เพ่ื่�อตอบโจทย์พ์วกเราให้ม้ากขึ้้� น 

(เราย้า้ยบ้า้นกันับ่่อยมากจนแทบจะเป็็นผู้้� เชี่่�ยวชาญ

ไปแล้ว้ ฮ่่าๆ)  และตั้้�งแต่่ปีที่่�แล้ว้ ก็็เริ่่�มศึึกษาเร่ื่�องการ

ซื้้� อบ้า้น รวมไปถึงกฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการมีบ้า้น 

ศึึกษาแม้ก้ระทั่่ �งการขอสิินเช่ื่�อ เพราะการกู้้� เงิินที่่�นี่่�  มีี

ขั้้�นตอนต่่างกับัการกู้้� เงิินที่่�ไทยมากที่่�สุุด!   

     ชีีวิิตเหมืือนเด็็กน้้อยที่่�ต้อ้งเรีียนรู้้�ทุุ กอย่่างใหม่่

เกืือบทั้้�งหมด  นึึกย้อ้นไปอาจจะฟัังดููว่่าเราทำำ�มา

เยอะ แต่่ช่่วงแรกที่่�มาอยู่่�ที่่�นี่่�คืือ เรีียกว่่าต้อ้งเริ่่�มงม 

แม้ก้ระทั่่ �งเร่ื่�องง่่ายๆ เช่่น การทิ้้� งขยะเลยหล่่ะ 

     เวลาผ่่านไปเร็็วมากจนไม่่น่่าเช่ื่�อ จากที่่�คิิดว่่า

อาจจะอยู่่�ไม่่นาน ตอนนี้้� ก็็กำำ�ลัังจะเข้า้สู่่�ปีีที่่� 4 แล้ว้ มีี

หลายช่่วงที่่�รู้้�สึ กว่่าชีีวิิตที่่�นี่่�ลำำ�บาก ห่่างไกลจากญาติิ

พี่่�น้้อง ความอบอุ่่�น ความสะดวกสบาย และอาหาร

อร่่อยที่่�ประเทศไทย  แต่่ในเม่ื่�อเราตั้้�งใจจะอยู่่�ที่่�นี่่�

อย่่างมีีความสุุขไปอีกสัักพักัใหญ่่ๆ เอิิร์์ธกับัคุุณสามีี 

ก็็มาจับัเข่่าคุุยกันัเป็็นระยะๆ  ทุุกครั้้�งที่่�รู้้�สึ กใจโหวงๆ 

เราก็็จะมาสุุมหัวั แล้ว้ย่่อยปััญหาออกเป็็นส่่วนๆ แล้ว้

แก้ก้ันัไปทีละนิิด โฟกัสัในสิ่่�งที่่�มีี ส่่วนอะไรที่่�ขาด ก็็

หามาเติิม  เติิมกันัเองในบ้า้นบ้า้ง มีีเพ่ื่�อนกอดแล้ว้

เติิมพลัังให้บ้้า้ง กลัับไทยไปเติิมพลัังบ้า้ง และมีีพลััง

จากไทยมาเติิมให้บ้้า้ง เรีียกว่่าแบ่่งงานกัันทำำ�อย่่าง

เป็็นระบบเลยค่่ะ 

     เวลามีีใครสัักคนมาแชร์์เวลาอยู่่�ด้ว้ยกันั แล้ว้เติิม

ความสุุขให้ ้ มันัทำำ�ให้ห้ัวัใจเบ่่งบานมากเลยนะ และ

ครั้้�งใดที่่�เอิิร์์ธมีโอกาสเติิมพลัังให้ค้นอ่ื่�น ใจเอิิร์์ธเอง

ก็็ฟููไปด้ว้ยว่่า เราสามารถทำำ�วัันหม่่นๆ ของใครสััก

คนให้เ้ค้า้ยิ้้� มได้ด้้ว้ยหล่่ะ

     อยากเป็็นกำำ�ลัังใจให้ทุุ้กคนที่่�อยู่่�ที่่�นี่่�  แบบสุุขผสม

ทุุกข์์ว่่า คุุณไม่่ได้อ้ยู่่�คนเดีียว วัันไหนที่่�ต่ื่�นมาแปรง

ฟัันตอนเช้า้แล้ว้มีเสีียงพี่่�เบิิร์์ดร้อ้งเพลงว่่า ““กลัับ

ตัวัก็็ไม่่ได้ ้ ให้เ้ดิินต่่อไปก็็ไปไม่่ถึึงงงง….”” อยาก

ให้รู้้้�ว่่ าทุุกปััญหามีีทางออก ลองคุุยกัันในครอบครััว 

คุุยกับัเพ่ื่�อนสนิิท ย่่อยปััญหาออกเป็็นส่่วนๆ แล้ว้แก้้

ในส่่วนที่่�แก้ไ้ด้ ้ ส่่วนที่่�แก้ไ้ม่่ได้ก็้็เขีียนเล่่าออกมาแล้ว้

ทิ้้� งมันัไว้ใ้นกระดาษแผ่่นนั้้�นเนอะ  

     ไม่่ว่่ายังัไง ““เวลา”” ก็็หมุุนไปข้า้งหน้้า ไม่่ว่่าเรา

จะพร้อ้ม MOVE ON หรืือเปล่่า ดังันั้้�นล้ม้แล้ว้ก็ต้อ้งรีีบ

ลุุก พักัหายเหน่ื่�อยแล้ว้ก็รีีบเดิินต่่อนะคะ เป็็นกำำ�ลังัใจ

ให้ทุุ้กคนในวัันที่่�ท้อ้ และเป็็นกำำ�ลัังใจให้ต้ััวเองด้ว้ย 

บอกตััวเองเสมอว่่า ““หญิิงไทยแกร่่งไม่่แพ้ช้าติิใด

ในโลก” สููดหายใจแล้ว้ไปต่่อค่่ะ!

เทคแคร์์แล้ว้พบกันัใหม่่…
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สาระน่่ารู้้�

จากครั้้�งนั้้�น.. จนถึึงทุุกวันันี้้� เราจึึงเป็็น Patron อย่่างต่่อเน่ื่�องทุุกปีี

ให้ก้ับั Rega มาตลอด จึงึคิิดว่่าการเขีียนเล่่าเร่ื่�องราวความรู้้� เกี่่�ยว

กับัการปฐมพยาบาลเบื้้� องต้น้ ด้ว้ยการทำำ� CPR และการกู้้�ภั ยัทาง

อากาศนี้้�  จะเกิิดประโยชน์์กับัท่่านผู้้�อ่่ าน ไม่่มากก็็น้อ้ยนะคะ

Rega (Swiss Air Rescue)Rega (Swiss Air Rescue)
คืือ องค์ก์รไม่่แสวงหาผลกำำ�ไรที่่�ให้บ้ริการกู้้�ภั ยั และช่่วยชีีวิติทาง

อากาศ ด้ว้ยเฮลิคอปเตอร์แ์ละเคร่ื่�องบิินพยาบาล ทั่่ �วประเทศ   

สวิติเซอร์แ์ลนด์์

ภารกิจหลักัของ Rega

1.	 กู้้ �ภัยัฉุุกเฉิินทางอากาศ ด้ว้ยการใช้เ้ฮลิคอปเตอร์ ์ช่่วยเหลืือ

ผู้้�ปร ะสบเหตุุในพื้้� นที่่�ห่่างไกล เช่่น ภููเขา ป่่ า หรืือ จุุดอันัตราย

2.	 ขนย้า้ยผู้้ �ป่วย ด้ว้ยการส่่งตัวัผู้้�ป่่ว  ยจากโรงพยาบาลหนึ่่�ง ไป

ยังัอีีกแห่่ง ด้ว้ยเฮลิคอปเตอร์ห์รืือเคร่ื่�องบิินพยาบาล

3.	 ส่ง่ตัวัผู้้ �ป่วยกลับัประเทศ (Repatriation)

       เป็็นการช่่วยเหลืือชาวสวิสิ ที่่�เจ็บ็ป่่ว ยในต่่างประเทศ ให้ก้ลับั

     มารักัษาต่่อในสวิติเซอร์แ์ลนด์์

4.	 ประสานงานกับัหน่วยฉุุกเฉิินในประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์์

      ทำำ�งานร่่วมกับัรถพยาบาล ตำำ�รวจ หน่่วยดับัเพลิงแพทย์ ์และ

     โรงพยาบาล

จุดุเด่น่ของ Rega

* ปฏิิบัติัิการตลอด 24 ชั่่ �วโมง 365 วันั โดยไม่่มีวันัหยุุด

* มีีเฮลิคอปเตอร์ป์ระจำำ�ฐาน 14 แห่่งทั่่ �วสวิติเซอร์แ์ลนด์เ์พ่ื่�อให้้

สามารถเข้า้ถึึงสถานที่่�เกิิดเหตุุได้ ้ภายใน 15 นาทีี (ยกเว้น้บาง

พื้้� นที่่�ในรัฐัวาเลส์ท์ี่่�ให้บ้ริการโดย Air Glaciers และ Air Zermatt)

* มีีนัักบิิน แพทย์ฉ์ุุกเฉิิน และเจ้า้หน้า้ที่่�ประจำำ�เฮลิคอปเตอร์ท์ุุกลำำ�

* เป็็นองค์ก์ร “ที่่�ไม่่ขึ้้� นกับัรัฐั“ รายได้ส้่่วนใหญ่่มาจาก Patron 

(สมาชิิก)

Rega ทำำ�ภารกิจกู้้�ภั ยักว่่า 16,000 ครั้้�งต่่อปีี ใช้เ้ทคโนโลยีทีี่่� 

ทันัสมัยั เช่่นระบบ GPS ชนิิดพิเศษ กล้อ้งอิินฟราเรด และการ 

ส่ื่�อสารบนเครืือข่่ายความปลอดภัยั เน้น้หลักั 

“ช่่วยเหลืือทันัทีี แม้ใ้นที่่�ที่่�เข้า้ถึึงยาก”“ช่่วยเหลืือทันัทีี แม้ใ้นที่่�ที่่�เข้า้ถึึงยาก”

สามารถให้บ้ริการช่่วยเหลืือฉุุกเฉิินได้อ้ย่่างรวดเร็็วและครอบคลุุม

ทุุกภููมิภาคของสวิติเซอร์แ์ลนด์์

ค่่าบริกิารของ Rega

- ค่่าใช้จ้่่าย กู้้�ภั ยัทางอากาศ อาจมีีค่่าใช้จ้่่ายสููงถึึง 3,500 ฟรังัก์ ์

หรืือประมาณ 140,000 บาท ต่่อหนึ่่�งภารกิจ

การเป็็นสมาชิิกผู้้ �สนับัสนุุนของ Rega 

ค่่าสมาชิิกบุุคคลทั่่ �วไปต่อ่ปีี คนละ 40 ฟรังัก์์40 ฟรังัก์์

เด็็กอายุุต่ำำ ��กว่่า 18 ปีี ไม่่เสีียค่่าใช้จ้่่าย

สิิทธิิพิิเศษของสมาชิิก 

•	 จะได้ร้ัับข่่าวสารข้อ้มููลภารกิจต่่างๆ อย่่างต่่อเน่ื่� องผ่่าน

วารสารของ Rega 

•	 ใบเสร็็จรับัเงิินการเป็็นสมาชิิกสามารถนำำ�ไปลดหย่่อนภาษีี

ได้ ้

•	 หากผู้้�ป่่ว  ยไม่่มีประกันัภัยัชนิิดพิเศษ (อาชีีพที่่�เสี่่�ยงอันัตราย 

เช่่น นัักปีีนเขา นัักสำำ�รวจ นัักขุุดเจาะ) และต้อ้งจ่่ายค่่าใช้จ้่่าย

เอง โดยที่่�ประกันัภัยัแบบปกติิไม่่ครอบคลุุม การประกันัภัยั

ทางอากาศ ทาง Rega จะพิิจารณาลดค่่าบริการให้ใ้นบาง

กรณี ตามความเหมาะสม

ประโยชน์ข์องการฝึกอบรม ปฐมพยาบาลประโยชน์ข์องการฝึกอบรม ปฐมพยาบาล

จากที่่�เคยฝึึกอบรมมา ทำำ�ให้ต้ัวัเองมั่่ �นใจ เข้า้ใจบทบาทสำำ�คัญั

ของการดููแลผู้้�ปร ะสบภัยัในเบื้้� องต้น้อย่่างถููกต้อ้ง และไม่่รั้้�งรอที่่�

จะทำำ�การกู้้�ชี วิติ ก่่อนหน่่วยกู้้�ภั ยัมาถึึง เห็็นความสำำ�คัญัของการ

แจ้ง้เหตุุฉุุกเฉิินอย่่างมีีสติิ ถููกต้อ้ง และรวดเร็็ว ตระหนัักว่่าทุุก

วินิาทีี เราสามารถช่่วยชีีวิติคนได้ ้ จากการฝึก มีีประโยชน์์ และ

ใช้ไ้ด้จ้ริิงในทุุกสถานการณ์ ์

ถ้า้ไม่่ทำำ�  CPR ก่่อนกู้้�ภั ยัจะมาถึึงกลางป่่ าในวันันั้้�น ท่่านผู้้�มี

พระคุุณของดิิฉันั คงจะเสีียชีีวิติด้ว้ยโรคหัวัใจวายโดยเฉีียบพลันั 

การได้ร้ัับการผ่่าตััดอย่่างเร่่งด่่วน เพ่ื่�อใส่่เคร่ื่�องปั๊๊� มหัวัใจไว้ใ้น

ร่่างกาย สามารถช่่วยชีีวิิตได้ใ้นยามที่่�เกิิดอาการหัวัใจล้ม้เหลว 

เคร่ื่�องปั๊๊�มหัวัใจที่่�ฝัังไว้ข้้า้งลำำ�ตัวัจะทำำ�งานโดยอัตัโนมัติัิทันัทีี และ

การทำำ� CPR ในวันันั้้�น สามารถทำำ�ให้ท้่่านรอดชีวิิตมาได้จ้นถึึง

ทุุกวันันี้้� ค่่ะ

อ้า้งอิิงข้อ้มููลจาก www.rega.ch

Alarm: CH 1414

Int. +41 333 333 333

ทุุกนาทีีมีีค่่า ทุุกนาทีีมีีค่่า 
เพ่ื่�อการต่่อชีีวิติ                              เพ่ื่�อการต่่อชีีวิติ                                                                                                                                                                                          
เ ม่ื่� อ หก ปีีที่่� ผ่่ า นม า 

เพราะคนใกล้ต้ััว เคย

ตกอยู่่� ในภาวะวิิกฤต

ในขณะที่่� ไ ป เ ดิินป่่ า 

เน่ื่�องจากไม่่ได้ต้ระหนััก

ว่่าสภาพร่่างกายยังัไม่่

พร้อ้ม เลยรู้้�ซึ้้ � งถึึงการ

เฉีียดตาย ว่่าอัันตราย

แค่่ไหน

โดย สตรีนิรนาม
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แปลโดย ชมช่ื น

จะทำำ�อย่่างไรจะทำำ�อย่่างไร                                                                                                                                                                                          
เมื่ ่�อเกิดิเพลิงิไหม้ ้                           เมื่ ่�อเกิดิเพลิงิไหม้ ้                                                                                                                                                                                     

1.	 โทรแจ้ง้ หน่่วยดับัเพลิิง เบอร์ ์ 118 ก่่อน

เสมอ บ่อ่ยครั้้ �งที่่�หน่่วยดัับเพลิงิได้ร้ัับ แจ้ง้ เมื่่�อคนพบเหตุุ 

พยายามดัับไฟเองแล้ว้ แต่ไ่ม่ส่ำำ�เร็จ็ จึงึโทรมา ซึ่่�งนั่่ �นเสีีย

เวลาอัันมีีค่า่ไปและไฟก็ล็ามไปมากแล้ว้

ข้้อมูลูสำำ�คัญัที่่ �ต้้องแจ้้งกับัหน่่วยดับัเพลิิง:

สถานท่ี่�เกิิดเหต ุ ที่่�อยู่่� ที่่�ชั ัดเจน ถนน บ้า้นเลขที่่� ตลอดจน

รายละเอีียดที่่�สำำ�คััญ เช่น่ ชั้้ �นหรืือเลขที่่�ห้อ้ง

เกิิดอะไรขึ้้�น อธิบิายสถานการณ์์ มีีคนตกอยู่่�ในอัันตราย

หรืือไม่่ จำำ�นวนผู้้�ได้ร้ัับบ าดเจ็บ็หรืือสููญหาย หรืือสััตว์ท์ี่่�อยู่่�

ในอัันตราย ใครโทรมา ให้ช้ื่่�อและตำำ�แหน่่งที่่�แน่่นอนของคุณุ

ข้้อสำำ�คัญั: อย่า่วางสายทัันทีี แผนกดัับเพลิงิอาจยัังมีีคำำ�ถาม 

จากนั้้ �นจึงึเตืือนทุกุคนที่่�มีีความเสี่่�ยง (เช่น่ ข้า้งบ้า้น เป็็นต้น้)

2.	 ช่่วยชีีวิต ข้้อสำำ�คัญัคืือ การไม่่ทำำ�ให้้ตัวัเองตกอยู่่�ใน

อันัตราย 

•	 ช่่วยชีีวิติผู้้�คนและสััตว์์ ด้ว้ยการแจ้ง้ให้เ้พื่่�อนร่่วมห้อ้ง 

ร่ว่มอาคาร ออกจากอาคารอย่า่งรวดเร็ว็ 

•	 ช่ว่ยเหลืือเด็ก็ คนชรา และผู้้�พิกิารเท่า่ที่่�ทำำ�ได้ ้

•	 ปิิดหน้้าต่่างและประตูู เพื่่�อชะลอการแพร่ก่ระจายของไฟ

และควัันพิษิ ปิิดประตููระหว่า่งคุณุกัับไฟให้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ 

โทรติดิต่อแผนกดัับเพลิงิและแจ้ง้ตำำ�แหน่่งที่่�แน่่นอนของ

คุณุภายในอาคาร 

•	 ออกจากที่่�เกิดิเหตุุ โดยใช้ท้างออก บัันได และทางออก

ฉุุกเฉินิ ห้้ามใช้้ลิิฟต์เ์ด็ด็ขาด 

•	 ให้อ้ยู่่�ในห้อ้ง ถ้า้หากบัันไดหรืือทางเดินิมีีควัันขโมง

•	 ควัันไฟมีีอัันตรายมากกว่่าไฟ ดังันั้้ �นปิิดประตููให้ส้นิิท

ด้ว้ยผ้า้เปีียก และปิิดกั้้ �นช่อ่งพััดลม หรืือตะแกรงระบาย

อากาศ แล้้วรีีบไปที่่�หน้้าต่่าง หรืือระเบีียงบ้้าน แล้้ว

พยายามให้ค้นอื่่�นๆ เห็น็ว่่าเราอยู่่�ในอาคารที่่�กำำ�ลัังไฟ

ไหม้ ้ด้ว้ยการ ใช้ผ้้า้โบกสะบััด ใช้ไ้ฟฉายส่อ่ง และตะโกน

ส่ง่เสีียงดังั ปิิดหน้้าต่่างหรืือประตููระเบีียงให้แ้น่่นที่่�สุดุ

•	 หลีีกเลี่่�ยงบริเิวณที่่�มีีควััน หากปะทะควัันและความร้อ้น 

เพราะควัันและความร้อ้นจะลอยตััวขึ้้�นและเป็็นอัันตราย

ต่่อการหายใจ ให้ค้ลานหาทางออก

ส่ิ่�งท่ี่�ควรปฏิิบััติิเม่ื่�อเกิิดเพลิิงไหม้้ 3 ประการ คืือ โทรแจ้้ง –  ช่่วยชีีวิิต – ดัับไฟส่ิ่�งท่ี่�ควรปฏิิบััติิเม่ื่�อเกิิดเพลิิงไหม้้ 3 ประการ คืือ โทรแจ้้ง –  ช่่วยชีีวิิต – ดัับไฟ

เป็็นอีกหน่ึ่�งเหตุฉุุุกเฉิินที่่ �เราควรรู้้� เพราะเมื่่ �อเกิิดเพลิิงไหม้้ ทุกุวิินาทีีมีีค่่า กับัชีีวิิตและทรัพัย์สิ์ิน

3.	 ดับัไฟ จำำ�ไว้เ้สมอว่า่ อย่า่ทำำ�ให้ต้ััวเองตกอยู่่�ในอัันตราย

•	 พยายามดัับไฟที่่�เล็ก็ๆ และพยายามดัับไฟด้ว้ยตััวเอง ในช่ว่งสองสามนาทีี

แรกของไฟเท่า่นั้้ �น ออกจากอาคารทัันทีี หากไม่ส่ามารถดัับไฟได้ ้ ด้ว้ยวิธิีี

การดัับเพลิงิที่่�มีีอยู่่� (ถัังดัับเพลิงิ ผ้า้ดัับเพลิงิ สเปรย์ด์ัับเพลิงิ ฯลฯ)

•	 หากน้ำำ��มัันหรืือไขมัันไหม้ใ้นกระทะ คุุณสามารถปิิดกระทะด้้วยฝาปิิดที่่�

เหมาะสม หรืือใช้ผ้้า้ชุุบน้ำำ��หมาดๆ ปิิดกระทะ หรืือใช้ถ้าดอบปิดกระทะ 

หรืือผ้า้ดัับไฟ เพื่่�อไม่ใ่ห้ม้ีีอากาศเหลืือในกระทะ ไฟจะดัับเมื่่�อไม่ม่ีีอากาศ 

ห้้ามใช้้น้ำำ�� เพราะอาจทำำ�ให้เ้กิดิการระเบิดิได้ ้หรืือดัับเพลิงิด้ว้ยถัังดัับเพลิงิ

คลาส F ถ้า้ทำำ�ได้ใ้ห้ปิ้ิดไฟที่่�เตา หากไม่ส่ามารถทำำ�ได้ ้ ก็ต็้อ้งไปตััดไฟที่่�ตู้้�

จ่า่ยไฟในบ้า้น

•	 หากอุปุกรณ์์ไฟฟ้้าไหม้้ ให้้ดึึงปลั๊๊ �กออกทันัทีี หรืือปิิดอุปกรณ์์ จากนั้้ �นจึงึ

ดัับเพลิงิด้ว้ยอุุปกรณ์์ที่่�เหมาะสม เช่น่ ถัังดัับเพลิงิหรืือผ้า้ดัับไฟ

•	 บ่่อยครั้้ �งไม่่ใช่่แค่่ไฟเท่่านั้้ �นที่่�เป็็นอัันตราย แต่่ยัังรวมถึงึควัันพิษิจากไฟ

ด้ว้ย หลัังจากหายใจไม่ก่ี่่�ครั้้ �ง คุณุอาจหมดสติ ิและเสีียชีีวิติจากการสููดควััน

ได้ ้ เน่ื่�องจากเราไม่ไ่ด้ก้ลิ่่�นเมื่่�อเรานอนหลัับ จึงึอัันตรายมากในเวลากลาง

คืืนเวลาที่่�ทุุกคนในบ้า้นหลัับ เครื่่�องตรวจจับัควันัสามารถแจ้ง้เตืือนแม้้

กระทั่่ �งคนนอนหลัับได้้

•	 หากมีีควัันหนาสะสมอยู่่�ใต้เ้พดาน ระหว่า่งที่่�เกิดิเพลิงิไหม้ ้คุณุต้อ้งออกจาก

ห้อ้งทัันทีี โดยก้ม้ตััวหรืือคลานก๊๊าซพิษิอาจปรากฏอยู่่�ที่่�ระดัับความสููงของ

ศีีรษะ ปิิดประตููและหน้้าต่่างเพื่่�อชะลอการแพร่ก่ระจายของไฟ

เคล็ด็ลับัการป้้องกันัการเกิิดเพลิิงไหม้้เคล็ด็ลับัการป้้องกันัการเกิิดเพลิิงไหม้้
•	 ติดิตั้้ �งเครื่่�องตรวจจัับควัันที่่�ส่ว่นกลางของอะพาร์ต์เมนต์ ์และในห้อ้งนอนทุกุ

ห้อ้ง คุณุสามารถทำำ�ได้ด้้ว้ยตััวเองในฐานะผู้้�เช่า่

•	 ดููแลประตูู บัันได และทางเดินิ ให้ป้ลอดสิ่่�งกีีดขวาง ให้เ้ป็็นเส้น้ทางหลบหนีี

ได้ท้ัันทีี ห้า้มเก็บ็วััสดุทุี่่�ติดิไฟได้ ้ไว้บ้ริเิวณนั้้ �น และอย่า่ปิิดกั้้ �นทางหนีีไฟ

•	 จำำ�เส้น้ทางหลบหนีีไว้ ้ เพื่่�อหาทางออกไปข้า้งนอกได้แ้ม้ใ้นความมืืด จดจำำ�

ตำำ�แหน่่งของอุุปกรณ์์ดัับเพลิงิ และหากมีี ปุ่่� มสััญญาณเตืือน สำำ�หรัับระบบ

สััญญาณเตืือนไฟไหม้อ้าคารสููง และอาคารสำำ�นัักงาน ให้ค้้น้หาจุุดรวมพล

ในกรณีีเกิดิเหตุุฉุุกเฉินิ

•	 ถ้า้พบข้อ้บกพร่่อง การป้้องกัันอััคคีีภััย ให้แ้ก้ไ้ขทัันทีี ในฐานะผู้้�เช่่า คุุณ

รายงานเรื่่�องนี้้�ต่่อผู้้�ดููแลหรืือฝ่่ายบริหิารทรััพย์ส์ินิ

เวลาเป็็นสิ่่ �งสำำ�คัญั อย่าเก็บ็ข้้าวของ แต่่รีีบออกไปสู่่�ที่่ �ปลอดภัยัเวลาเป็็นสิ่่ �งสำำ�คัญั อย่าเก็บ็ข้้าวของ แต่่รีีบออกไปสู่่�ที่่ �ปลอดภัยั

ที ่มา : https://www.bfb-cipi.ch/brandverhuetungs-tipps/detail/verhalten-bei-braenden
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     	 Zürich: www.elternberatung.zh.ch
     	 Bern: www.muetterberatung-be.ch
บางแห่่งสามารถขอล่่ามแปลภาษาไทยได้้ด้้วยนะ
ถ้้าพููดเยอรมัันยัังไม่่คล่่องแหล่ง
ข้้อมููลดีี ๆ สำำ�หรัับครอบครัวไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์
www.migesplus.ch – ข้้อมููลสุุขภาพและครอบครัวั
			     หลายภาษา
www.profamilia.ch – ข้้อมููลสำำ�หรับัพ่่อแม่่ทั่่�วประเทศ
www.projuventute.ch – สนับสนุนเรื่่�องเด็็กและวััยรุ่่� น

การเป็็นพ่่อแม่่ในต่่างประเทศไม่่ใช่่เรื่่�อง
ง่่าย โดยเฉพาะเมื่่�อเราอยู่่�ในสภาพแวดล้้อมท่ี่�ไม่่คุ้้�นเคย 
ทั้้�งเรื่่�องภาษา วััฒนธรรม หรืือวิิธีีคิดของคนท่ี่�น่ี่�  หลาย
ครอบครััวไทยในสวิตเซอร์์แลนด์์ต้้องปรัับตััวกัันเยอะ 
ทั้้�งเรื่่�องการเลี้้�ยงลููก การเข้้าโรงเรีียน หรืือแม้้แต่่การพููด
คุุยกัับคุุณครูู แต่่ไม่่ต้้องกัังวลไปนะคะ เพราะท่ี่�
สวิตเซอร์์แลนด์์มีีหน่วยงานหลายแห่่งท่ี่�ให้้คำำ�ปรึึกษา
เก่ี่�ยวกัับการเลี้้�ยงลููก โดยเฉพาะครอบครัวัท่ี่�มีีลููกเล็็ก ไม่่
ว่่าจะเป็็นพ่่อหรืือแม่่ ก็็สามารถเข้้าไปขอคำำ�แนะนำำ�ได้้ ไม่่
ต้้องเผชิิญปััญหาคนเดีียวค่่ะ

เล้ี้�ยงลููกไกลบ้้านเล้ี้�ยงลููกไกลบ้้าน  
คำำ�แนะนำำ�และคำำ�ปรึึกษาสำำ�หรัับพ่่อแม่่ไทยในสวิิตเซอร์์คำำ�แนะนำำ�และคำำ�ปรึึกษาสำำ�หรัับพ่่อแม่่ไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์แลนด์์
โดย แม่่นกโดย แม่่นก

เรื่่�องท่ี่�พ่่อแม่่สามารถขอคำำ�ปรึกษาได้้
•	 ลููกมีีพฤติิกรรมเปลี่�ยนไป ด้ื้�อ งอแง หรืือไม่่ยอมฟััง
•	 	ลููกพููดภาษาสวิสเก่่ง แต่่พ่่อแม่่ตามไม่่ทััน สื่่�อสารกััน

ไม่่เข้้าใจ
•	 	รู้�สึึกว่าการเลี้้�ยงลููกแบบไทยกัับแบบสวิสมัันต่่างกััน 

แล้้วจะทำำ�ยัังไงให้้ลงตััว
•	 	ลููกเริ่่�มไม่่อยากไปโรงเรีียน หรืือมีีปััญหาเข้้ากัับเพื่่�อน

ไม่่ได้้

การได้้พููดคุุยกัับคนท่ี่�เข้้าใจ หรืือได้้รัับคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�
เชี่่�ยวชาญ จะช่่วยให้้พ่่อแม่่รู้้�สึึกเบาลง และมีีทางออกมาก
ขึ้้�นค่่ะ พ่่อก็็สำำ�คัญไม่่แพ้้แม่่ ในบ้้านเราหลายๆ คน อาจ
จะคิิ ด ว่่ า เรื่่� อ ง เ ลี้้� ย ง ลููก  เ ป็็ น หน้ า ท่ี่� ข อ ง แ ม่่  แ ต่่ ใน
สวิตเซอร์แ์ลนด์์ เขามองว่่าพ ่อก็็มีีบทบาทสำำ�คัญเหมืือน
กััน การเลี้้�ยงลููกด้วยกััน ช่่วยกัันคิิด ช่่วยกัันดููแล จะทำำ�ให้้
ครอบครัวัแข็ง็แรงขึ้้�น ลููกก็จะรู้้�สึกึมั่่�นคงและปลอดภััยมาก
ขึ้้�นด้้วย ท่ี่�สำำ�คัญ เวลาท่ี่�พ่่อเข้้ามาช่่วย ไม่่ใช่่แค่่ช่่วยแม่่ 
แต่่ยัังเป็็นการสร้า้งสายใยระหว่างพ่่อกัับลููกอีีกด้วยนะคะ

 

การเลี้้�ยงลููกไม่่ง่่าย โดยเฉพาะเมื่่�อเราอยู่่�ไกลบ้้าน แต่่
ไม่่ต้้องกลัวค่่ะ ท่ี่�น่ี่�มีีคนพร้อ้มช่่วยอยู่่�เสมอ อย่่ากลัวท่ี่�
จะขอความช่่วยเหลืือ หรืือพููดคุุยกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ บาง
ครั้้�งแค่่มีีคนฟังั ก็็ช่่วยให้เ้ราหายเหนื่่�อยไปครึ่่�งหนึ่่�งแล้้ว ️
อย่่าลืืมนะคะ… พ่่อแม่่ไม่่จำำ�เป็็นต้้องเก่่งทุุกอย่่าง แค่่ 
“พร้้อมเรีียนรู้้ �ไปกัับลููก” ก็็เพีียงพอแล้้วค่่ะ....

     24    รวงข้าว     

ที่่�ไหนบ้้างที่่�ให้้คำำ�ปรึกึษา
ในแต่่ละเมืืองหรืือเขตของสวิตเซอร์แ์ลนด์์ จะมีีหน่วย
งานให้้คำำ�ปรึกึษาสำำ�หรับัพ่่อแม่่ เรีียกแตกต่างกัันไป
ตามภาษา เช่่น: เขตท่ี่�พููดภาษาเยอรมััน จะเรีียกว่า 
Mütter- und Väterberatung ให้้คำำ�ปรึกึษาเก่ี่�ยว
กัับพััฒนาการเด็็ก สุุขภาพของพ่่อแม่่ และการใช้้ชีีวิต
ในครอบครัวั
ตััวอย่่างเว็็บไซต์์ท่ี่�เข้้าไปดููข้้อมููลได้้:
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เมื่่�อถึึงเวลาเกษีียณจากการทำำ�งาน เราต้้องเลืือกว่า เราจะรับัเงิินจากเสาท่ี่� 2 คืือ เงิินสะสมจากการทำำ�งาน 
(Pensionskasse=PK) เป็็นเงิินก้้อนครั้้�งเดีียว (Kapital) หรืือจะรับัเป็็นรายเดืือน (Rente) หรืือจะผสมทั้้�ง
สองแบบ การเลืือกนี้้�เป็็นการเลืือกเพื่่�อคุุณภาพชีีวิตหลังอายุุ 65 ปีี และเมื่่�อเลืือกแล้้วก็เปล่ี่�ยนแปลง 
ไม่่ได้้ซะด้้วย เพราะฉะนั้้�น ชั่่�งน้ำำ�หนัักให้้ดีี ว่่าจะเลืือกแบบไหน 

     	 Zürich: www.elternberatung.zh.ch
     	 Bern: www.muetterberatung-be.ch
บางแห่่งสามารถขอล่่ามแปลภาษาไทยได้้ด้้วยนะ
ถ้้าพููดเยอรมัันยัังไม่่คล่่องแหล่ง
ข้้อมููลดีี ๆ สำำ�หรัับครอบครัวไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์
www.migesplus.ch – ข้้อมููลสุุขภาพและครอบครัวั
			     หลายภาษา
www.profamilia.ch – ข้้อมููลสำำ�หรับัพ่่อแม่่ทั่่�วประเทศ
www.projuventute.ch – สนับสนุนเรื่่�องเด็็กและวััยรุ่่� น

คำำ�แนะนำำ�และคำำ�ปรึึกษาสำำ�หรัับพ่่อแม่่ไทยในสวิิตเซอร์์คำำ�แนะนำำ�และคำำ�ปรึึกษาสำำ�หรัับพ่่อแม่่ไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์แลนด์์

การตััดสิินใจครั้้�งสำำ�คัญการตััดสิินใจครั้้�งสำำ�คัญ  

บำำ�นาญบำำ�นาญ    หรืือหรืือบำำ�เหน็็จบำำ�เหน็็จ    
โดย เฟราฮีี รชโดย เฟราฮีี รชิิ

รัับแบบบำำ�นาญ (Rente) ชื่่�อก็็บอกแล้้วว่่านาน (แต่่บางคนก็็ไม่่นานตามท่ี่�คิิดไว้้) 
ข้้อดีี
•	 	มีีรายได้้มั่่�นคง สม่ำำ�เสมอ ตลอดชีีวิต
•	 	หากคู่่�ครองของคุุณอายุุน้้อยกว่ามาก หรืือลููกของคุุณยังอยู่่�ในวััยเรีียน พวกเขาจะได้้รับั

การคุ้้�มครองกรณีีท่ี่�คุุณเสีียชีีวิต เขาก็็จะได้้รับัเงิินหม้้าย เงิินลููกกำำ�พร้า้ 

ข้้อเสีีย
•	 	เงิินบำำ�นาญนี้้�  ถืือเป็็นรายได้้ จึึงต้้องเสีียภาษีี 
•	 	เงิินบำำ�นาญ จะจ่่ายเป็็นจำำ�นวนเท่่ากัันตลอดชีีวิต ถ้้าค่่าใช้้จ่่าย เพื่่�อการดำำ�รงชีีพเพิ่่�มขึ้้�น 

เช่่น ข้้าวของแพงขึ้้�น คุุณก็ต้้องจััดการการใช้้จ่่ายเอง ทำำ�อย่่างไรให้้อยู่่�ได้้ ในจำำ�นวนเงิิน
ท่ี่�มีีเท่่าเดิิม

•	 เมื่่�อคุุณเสีียชีีวิต (ภรรยาไม่่มีี ลููกโตหมดแล้้ว) ไม่่ส่่งต่่อเป็็นมรดก

รัับเป็็นเงิินก้้อนคร้ั้�งเดีียว 
ข้้อดีี 
•	 ประหยััดภาษีีได้้มากกว่าในระยะยาว 
•	 มีีความคล่่องตััวทางการเงิินมากกว่า 
•	 ถ้้ายัังมีีเงิินเหลืือ ตอนท่ี่�คุุณเสีียชีีวิต ทายาทของคุุณก็ได้้รับัเป็็นมรดก

ข้้อเสีีย 
•	 คุณุจะเป็น็ผู้้�บริหิาร จััดการสินิทรัพัย์์เอง ซึ่่�งอาจกลายเป็น็ภาระ และขึ้้�นอยู่่�กับสถานการณ์์

ของตลาดหุ้้�น หรืือเมื่่�อคุุณอายุุมากขึ้้�น อาจเป็็นเรื่่�องท่ี่�หนักเกิินไป
•	 เมื่่�อนำำ�เงิินออกมาหมดก้้อนเดีียวแล้้ว คุณุจะต้้องรับัความเสี่่�ยงเอง ถ้้าใช้้เงิินหมด ระหว่าง

ยัังมีีชีีวิตอยู่่� จะทำำ�อย่่างไรต่่อไปกับชีีวิตท่ี่�ยัังเหลืือ จะลงทุุนอย่่างไร และทุุกการลงทุุน
ย่่อมมีีความเสี่่�ยง เหล่านี้้�เป็็นต้้น

 

เป็็นไปได้้ ไหม ท่ี่�จะรัับเป็็นทั้้�งเงิินบำำ�นาญ และเงิินก้้อน
โดยหลักการแล้้ว เป็็นไปได้้ จำำ�นวนเงิินท่ี่�สามารถถอน ขึ้้�นอยู่่�กับกองทุุนบำำ�นาญแต่่ละแห่่งกำำ�หนด (คุุณต้องดููว่า
กองทุุนท่ี่�คุุณฝากไว้้กำำ�หนดไว้้ว่่าอย่่างไร) ตามกฎหมาย คุุณสามารถถอนเป็็นเงิินก้้อนได้้อย่่างน้้อย 25 เปอร์เ์ซ็็นต์์ 
ท่ี่�เหลืือก็็จะจ่่ายเป็็นเงิินบำำ�นาญ
การวางแผนทางการเงิิน สำำ�หรับัการเกษีียณอายุุเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น เรีียนรู้้� สอบถาม ปรึกึษากัับเจ้้าหน้าท่ี่�กองทุุนของ
คุุณว่าควรวางแผนอย่่างไรให้้ชีีวิตบั้้�นปลายอยู่่�ได้้ด้้วยดีี และติิดตามดููว่ารายได้้และทรัพัย์์สิินของคุุณจะเติิบโตขึ้้�น
อย่่างไร ถ้้านำำ�เงิินก้้อนออกมาจะลงทุุนในรููปแบบไหน ผลตอบแทนท่ี่�ได้้เป็็นอย่่างไร และดููอัตราเงิินเฟ้้อด้้วย วิิธีี
นี้้�จะช่่วยให้้คุุณตััดสิินใจได้้ถููกต้อง ตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้นและหลีีกเล่ี่�ยงการเสีียใจกัับการตััดสิินใจของคุุณในภายหลังค่่ะ

ท่ี่�มา: https://www.helvetia.com
    25    รวงข้าว     
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ในหลักัสูตูร ภาคทฤษฎีี คุุณจะได้้เรียีนรู้้� กฎจราจรใหม่่ที่่�สํําคััญ
ทั้้�งหมด เช่น่ การขัับรถผ่า่นวงเวีียน การใช้ท้างด่่วน และช่อ่ง
ทางฉุกุเฉิิน การขัับรถเบี่่�ยงซ้า้ยขวา เพ่ื่�อเปิิดทางให้้รถพยาบาล 
หรืือรถดัับเพลิิงผ่า่นไปก่่อน ฯลฯ 

ข้ั้�นแรก คุุณต้้องกรอกแบบสอบถาม จากนั้้�นผู้้�เรียีนและผู้้�จััด 
จะร่ว่มกัันถกประเด็็นต่่างๆ และข้้อสงสััย เกี่่�ยวกัับการขัับรถ 
เพ่ื่�อความเข้้าใจที่่�ถููกต้้องตรงกััน 
ต่่อมา เป็็นภาคปฏิิบััต ิ คุุณก็็จะได้้ขัับรถ ครููฝึึกจะนั่่� งไปด้้วย 
และเมื่่�อจบการขัับรถ ครููฝึึกจะบอกว่่า คุุณขัับได้้ดีีแค่่ไหน ขัับ
ไม่่ดีีจุุดไหน ต้้องปรับัปรุงแก้้ไข การขัับรถอย่่างไรบ้้าง เพ่ื่�อ
ความปลอดภัยสูงูสุดุ เวลาใช้ร้ถใช้ถ้นน ทั้้�งต่อ่ตนเองและผู้้�อื่่�น
ตอนท้า้ย คุุณจะได้้รับัใบรับรองหลัักสููตร โดยใช้เ้วลาตลอด
หลัักสููตรประมาณ 4 ชั่่�วโมง 

ค่่าใช้จ้่่าย
สมาชิกิ TCS ราคา 125 ฟรังัก์์ 
บุุคคลทั่่�วไป ราคา 240 ฟรังัก์์

 

 

หลัักสููตรขับัรถ...หลัักสููตรขับัรถ...
สำำ�หรับัผู้้�สูงวัยัสำำ�หรับัผู้้�สูงวัยั

คุุณทราบกฎจราจรท้ั้�งหมด รวมถึึงกฎใหม่่ๆ  ที่่�บัังคัับใช้ทุ้กุปีี
หรือืไม่่!!

ด้้วยเหตุุนี้้�  TCS (Touring Club Switzerland) จึึงเปิิดสอน 
“หลัักสููตรขัับรถสํําหรัับผู้้�สููงอายุ”ุ ทั่่�วประเทศทุกุปีี

โดย เลออน โดสเซ่่โดย เลออน โดสเซ่่
แปลโดย ภิิญญาภรณ์์ โดสเซ่่แปลโดย ภิิญญาภรณ์์ โดสเซ่่

คุุณสามารถหาข้้อมููล
เกี่่�ยวกับัค่่าธรรมเนีียม
สมาชิกิ วันั เวลา สถาน
ที่่�จััด และข้้อมููลอื่�นๆ 
เพิ่่�มเติิมได้้ที่่� 
www.tcs.ch 

ถึึงแม้้จะชื่่�อว่่า “หลัักสููตรขัับรถ สำำ�หรัับผู้้�สููงวััย”  
และเป็็นหลัักสููตรที่่�
ใครสนใจ ก็็สมััคร
เรีียนได้้ ไม่่ใช่่ภาค
บัังคัับ ดัังนั้้�น คุุณอายุุ
ไม่่ถึึง 60 ปีี หรืือยัังไม่่ 
สููงวััย ก็็เรียีนได้้นะคะ 
ถ้้าสนใจ... 

รีดีรีดี
ภาษีีภาษีี

โดย ก.ไตรคำำ�โดย ก.ไตรคำำ�

เน่ื่�องจากเกิิดอุุบัตัิิเหตุนุิ้้� วชี้้� เท้า้ซ้า้ย

หักั หมอให้ร้ะวังัการเดิินการยืืนไม่่

ลงน้ำำ��หนัักปลายเท้า้ซ้า้ย แล้ว้ใส่่เฝืือก

อ่่อนด้ว้ย ทำำ�ให้ไ้ม่่สะดวกเวลาเดิิน

ทางไกล จากประเทศไทยเพ่ื่�อกลัับ

มาสวิิตเซอร์์แลนด์์ เพราะฉะนั้้�นก็็ก็็

ต้อ้งส่่งของใช้ส้่่วนตัวักลับัมาทางต้อ้งส่่งของใช้ส้่่วนตัวักลับัมาทาง

ไปรษณียไปรษณีย์์

วันัที่่� 5 มิิถุุนายน 2025 นำำ�เสื้้� อผ้า้

ที่่�ใช้แ้ล้ว้ ไปไปรษณีีย์ท์ี่่�ขอนแก่่น เจ้า้

หน้้าที่่�ไปรษณีีย์ต์รวจทุุกชิ้้� นเลย ถ้า้

มีีซิิปก็รููดซิปดููด้ว้ย ถ้า้ซิิปเป็็นโลหะ 

เขาจะไม่่ให้ส้่่ง มันัจะไม่่ผ่่าน รองเท้า้

เก่่ามีีสายรัดัเป็็นโลหะก็็ไม่่ให้ส้่่ง เขา

บอกว่่าของนี้้� จะถููกส่่งเข้า้ไปศููนย์ก์ลาง

ของไปรษณีีย์์ไทย เพ่ื่�อผ่่านเคร่ื่�อง

เอกซเรย์ ์ถ้า้มีีของที่่�ไม่่ผ่่านการตรวจ 

ของนั้้�นจะถููกส่่งกลับัคืืนไปหาเจ้า้ของ 

แล้ว้เจ้า้หน้้าที่่�ก็็จััดของลงกล่่องเอง 

ปิิดกล่่องแล้ว้ให้เ้รายกไปชั่่ �งน้ำำ��หนััก
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รีดีรีดี
ภาษีีภาษีี

เราก็็กรอกเอกสารซึ่่�งมีีรายละเอีียดโดยเฉพาะ

สิ่่�งของบรรจุุภายในกล่่อง ก็็เขีียนว่่าเป็็นเสื้้� อผ้า้

ที่่�ใช้แ้ล้ว้ (used clothes) มีีทั้้�งหมด 15 ชิ้้� น 

ราคาของ 3,500 บาท เสร็็จแล้ว้จ่่ายเงิินค่่า

ส่่งของตามน้ำำ��หนััก มีีหลายราคา ถ้า้อยาก

ให้ถึ้ึงเร็็วก็จ่่ายราคาแพง ส่ ่งของเม่ื่�อวัันที่่� 6 

มิิถุุนายน  กล่่องพััสดุุมาถึึงสวิิสวัันที่่� 18 

มิิถุุนายน พอเห็็นกล่่อง ยังัไม่่ได้เ้ปิิดค่่ะ หน้า้

กล่่องมีีข้อ้ความจากไปรษณีีย์ส์วิสิ เขาเขีียนว่่า

จะส่ง่ Rechnung (บิิลเก็็บเงิิน) ไปให้น้ะจะส่ง่ Rechnung (บิิลเก็็บเงิิน) ไปให้น้ะ เป็็น

ค่่าทำำ�งานเปิิดกล่่องตรวจ วันัต่่อมาก็็ได้ร้ับับิล

เรีียกเก็็บเงิินจริิงๆ แจ้ง้ว่่า ค่่าภาษีี 21.25 

ฟรังัก์ ์ค่่านำำ�ของเข้า้บวกภาษีีมููลค่่าเพิ่่�ม 15.90 

ฟรังัก์ ์รวม 37.15 ฟรังัก์ ์ในบิิลเก็็บเงิิน มีีเบอร์์

โทรศััพท์์ด้ว้ย อยากรู้้� จริิงๆ ว่่าเสื้้� อผ้า้ของใช้้

ส่่วนตัวัที่่�เก่่าแล้ว้ ต้อ้งจ่่ายภาษีีนำำ�เข้า้ด้ว้ยหรืือ

นี่่� จึึงตัดัสินใจโทรไปถาม เจ้า้หน้า้ที่่�อธิิบายว่่า 

ถ้า้ของนั้้�นๆ เธอใช้แ้ล้ว้เกิิน 6 เดืือน ไม่่ต้อ้ง

จ่่ายภาษีีนำำ�เข้า้ เดี๋๋�ยวนี้้� ไปรษณีีย์ไ์ทยก็็ตรวจ

อย่่างเข้ม้ข้น้ 

ขอแนะนำำ�ว่าเวลากรอกเอกสารใบส่ง่ขอแนะนำำ�ว่าเวลากรอกเอกสารใบส่ง่

ของ ให้เ้ขีียนด้ว้ยว่่าเป็็นของใช้ส้่ว่นของ ให้เ้ขีียนด้ว้ยว่่าเป็็นของใช้ส้่ว่น

ตัวัที่่�ใช้ม้านานกว่่า 6 เดืือนตัวัที่่�ใช้ม้านานกว่่า 6 เดืือน ราคาของที่่�

จะส่่งก็็บอกราคาต่ำำ ��ๆ ไว้ ้ถ้า้ศุุลกากรสวิสิตรวจ 

เขาก็็จะประเมิินภาษีีตามราคาของที่่�เรากรอก

ในเอกสาร  ถ้า้เป็็นของใหม่่ให้เ้อาป้้ายออกให้้

หมด ซักัก่่อนส่่งก็็น่่าจะดีี

สำำ�หรัับตััวเองนั้้�นของที่่�ส่่งมาเป็็นของใช้แ้ล้ว้

จริิงๆ รู้้�งี้้ � ทิ้้� งไว้เ้มืืองไทยดีีกว่่า ค่่าภาษีีนำำ�เข้า้ 

และค่่าทำำ�งานของไปรษณีีย์ส์วิิสที่่�ต้อ้งจ่่ายใน

ครั้้�งนี้้� ไม่่ได้ม้ากมายอะไรเลย ได้ค้วามรู้้� และข้อ้

ควรระวังัในการส่่งของครั้้�งต่่อไป...

วัันหนึ่่�งในห้อ้งเรีียนนวดไทย 150 ชั่่ �วโมงวัันหนึ่่�งในห้อ้งเรีียนนวดไทย 150 ชั่่ �วโมง

นัักเรีียน 1: อาจารย์ค์ะ นัักเรีียน 1: อาจารย์ค์ะ ทำำ�ไมเราต้้องเรีียนท่า ทำำ�ไมเราต้้องเรีียนท่า 
ฤาษีีดัดัตนด้วยคะฤาษีีดัดัตนด้วยคะ ไม่่เห็น็มันัจะเก่ี่�ยวกับัการนวด ไม่่เห็น็มันัจะเก่ี่�ยวกับัการนวด
ตรงไหนเลยตรงไหนเลย

อาจารย์:์อาจารย์:์ นั่่ �นสิ ิเราจะเรีียนไปทำำ�ไม ไม่่เห็น็จะเอาไปนวดลููกค้า้ได้้ นั่่ �นสิ ิเราจะเรีียนไปทำำ�ไม ไม่่เห็น็จะเอาไปนวดลููกค้า้ได้้
เลย (ยิ้้�มๆ ถามกลัับ) พวกเราคิดิว่่า มัันเกี่่�ยวข้อ้งกัับการนวดตรงเลย (ยิ้้�มๆ ถามกลัับ) พวกเราคิดิว่่า มัันเกี่่�ยวข้อ้งกัับการนวดตรง
ไหนบ้า้งคะไหนบ้า้งคะ
นัักเรีียน2:นัักเรีียน2: หนููว่า่ เวลาฤาษีีนั่่ �งสมาธินิานๆ เขาคงจะปวดเมื่่�อย เขา หนููว่า่ เวลาฤาษีีนั่่ �งสมาธินิานๆ เขาคงจะปวดเมื่่�อย เขา
เลยทำำ�ท่่าโน่่น ท่่าน่ี่� แก้ป้วดแก้เ้มื่่�อย แน่่เลยค่่ะเลยทำำ�ท่่าโน่่น ท่่าน่ี่� แก้ป้วดแก้เ้มื่่�อย แน่่เลยค่่ะ
นัักเรีียน3: นัักเรีียน3: แสดงว่่า เวลาเราเมื่่�อย เราปวด เราก็ท็ำำ�ท่่าฤาษีีดััดตน แสดงว่่า เวลาเราเมื่่�อย เราปวด เราก็ท็ำำ�ท่่าฤาษีีดััดตน 
เราก็จ็ะหายปวดใช่่ไหมคะเราก็จ็ะหายปวดใช่่ไหมคะ

อาจารย์์:อาจารย์์: ใช่่เลยค่่ะ  ใช่่เลยค่่ะ ท่่าฤาษีีดัดัตน เป็็นท่าบริิหารท่่าฤาษีีดัดัตน เป็็นท่าบริิหาร
ร่่างกายแบบไทย ที่่ �ช่่วยลดการปวดกล้้ามเนื้้� อ ร่่างกายแบบไทย ที่่ �ช่่วยลดการปวดกล้้ามเนื้้� อ 
ตามร่างกายทั่่ �วทั้้ �งร่่างกายของเรา ให้้สบายขึ้้�นตามร่างกายทั่่ �วทั้้ �งร่่างกายของเรา ให้้สบายขึ้้�น  

แถมได้ฝึ้ึกสมาธิ ิฝึึกจิติ ให้ส้งบ ได้ป้ระโยชน์ถึงึ 2 อย่่างเลยนะคะแถมได้ฝึ้ึกสมาธิ ิฝึึกจิติ ให้ส้งบ ได้ป้ระโยชน์ถึงึ 2 อย่่างเลยนะคะ

นัักเรีียน: นัักเรีียน: ท่่าบริหิารอื่่�นๆ ในยููทููป ก็ม็ีีเยอะแยะนี่่�คะ และมัันก็น่็่าท่่าบริหิารอื่่�นๆ ในยููทููป ก็ม็ีีเยอะแยะนี่่�คะ และมัันก็น่็่า
จะใช้บ้ริหิารร่่างกายได้เ้หมืือนกััน แล้้วทำำ�ไมเราต้้องเรีียนท่่าฤาษีีจะใช้บ้ริหิารร่่างกายได้เ้หมืือนกััน แล้้วทำำ�ไมเราต้้องเรีียนท่่าฤาษีี
ดััดตน เราเรีียนโยคะไปเลย ไม่่ดีีหรืือคะครููดััดตน เราเรีียนโยคะไปเลย ไม่่ดีีหรืือคะครูู
อาจารย์:์อาจารย์:์ ท่่าบริหิารในยููทููปก็ด็ีี หรืือโยคะ ก็ด็ีีค่่ะ..ใช้ไ้ด้เ้หมืือนกััน.. ท่่าบริหิารในยููทููปก็ด็ีี หรืือโยคะ ก็ด็ีีค่่ะ..ใช้ไ้ด้เ้หมืือนกััน..
แต่่ฤาษีีดััดตนมัันมีีอะไรที่่�พิเิศษมากกว่่าโยคะ..นั่่ �นคืือแต่่ฤาษีีดััดตนมัันมีีอะไรที่่�พิเิศษมากกว่่าโยคะ..นั่่ �นคืือ
1.	1.	 มัันเป็็นท่่าที่่�ทำำ�ง่่ายๆ ไม่่ฝืืนดััดหรืือยืืดกล้้ามเนื้้�อมากจนเกินิมัันเป็็นท่่าที่่�ทำำ�ง่่ายๆ ไม่่ฝืืนดััดหรืือยืืดกล้้ามเนื้้�อมากจนเกินิ

ไป ไม่่เป็็นอััตรายแน่่นอน ใครๆ ก็ท็ำำ�ได้.้.เด็ก็ คนแก่่ คนไม่่ไป ไม่่เป็็นอััตรายแน่่นอน ใครๆ ก็ท็ำำ�ได้.้.เด็ก็ คนแก่่ คนไม่่
แข็ง็แรง ทุุกคนสามารถทำำ�ได้ห้มด ฝึึกแป๊๊บเดีียว..แค่่ 1 ชม..แข็ง็แรง ทุุกคนสามารถทำำ�ได้ห้มด ฝึึกแป๊๊บเดีียว..แค่่ 1 ชม..
ก็ท็ำำ�ได้เ้ลยทัันทีี ซึ่่�งต่่างจากโยคะของอินิเดีีย ที่่�ท่่ามากมาย ที่่�ก็ท็ำำ�ได้เ้ลยทัันทีี ซึ่่�งต่่างจากโยคะของอินิเดีีย ที่่�ท่่ามากมาย ที่่�
ฝืืนยืืดดััดกล้า้มเนื้้�อมากเกินิปกติ ิบางครั้้ �งบางท่่าก็เ็ยอะเกินิไป ฝืืนยืืดดััดกล้า้มเนื้้�อมากเกินิปกติ ิบางครั้้ �งบางท่่าก็เ็ยอะเกินิไป 
ทำำ�ยากเกินิไป คนแก่่ก็อ็าจจะทำำ�ได้ย้าก..แต่่ฤาษีีดััดตน ทำำ�ง่า่ย ทำำ�ยากเกินิไป คนแก่่ก็อ็าจจะทำำ�ได้ย้าก..แต่่ฤาษีีดััดตน ทำำ�ง่า่ย 
คนแก่่ก็ท็ำำ�ได้ส้บายๆคนแก่่ก็ท็ำำ�ได้ส้บายๆ

2.	2.	 มีีแค่่ 15 ท่่า ทำำ�แค่่ 1 ชั่่ �วโมง ก็ค็รบ สามามารถปรัับสมดุุลมีีแค่่ 15 ท่่า ทำำ�แค่่ 1 ชั่่ �วโมง ก็ค็รบ สามามารถปรัับสมดุุล
โครงสร้า้งร่่างกายให้ห้ายปวด หายเมื่่�อยได้ทุุ้กส่่วน ตั้้ �งแต่่หััวโครงสร้า้งร่่างกายให้ห้ายปวด หายเมื่่�อยได้ทุุ้กส่่วน ตั้้ �งแต่่หััว
จรดเท้า้กัันเลยทีีเดีียวค่่ะจรดเท้า้กัันเลยทีีเดีียวค่่ะ

	 หมอนวดเขาคุุยกััน

    27    รวงข้าว     

วิิธีีนวดตััวเองวิิธีีนวดตััวเอง
แก้้ปวดเมื่่�อยแก้้ปวดเมื่่�อย  

ด้้วยฤาษีีดัั
ดตน

ด้้วยฤาษีีดัั
ดตน
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นัักเรีียน: จริงิเหรอคะ มัันช่่วยให้ห้ายปวดทั้้ �งตััวนัักเรีียน: จริงิเหรอคะ มัันช่่วยให้ห้ายปวดทั้้ �งตััว
เลยเหรอ มัันมีีแค่่ 15 ท่่าเองน่ี่�คะ มัันเป็็นยาผีีเลยเหรอ มัันมีีแค่่ 15 ท่่าเองน่ี่�คะ มัันเป็็นยาผีี
บอกมั้้ �ยเน่ี่�ยบอกมั้้ �ยเน่ี่�ย
อาจารย์:์ อาจารย์:์ (หััวเราะ) อาจจะใช่่ ยาผีีบอกมั้้ �งคะ เรา(หััวเราะ) อาจจะใช่่ ยาผีีบอกมั้้ �งคะ เรา
คนไทย มีียาผีีบอกเยอะอยู่่�นะ..(จริงิจััง) จริงิๆ คนไทย มีียาผีีบอกเยอะอยู่่�นะ..(จริงิจััง) จริงิๆ 
แล้ว้ มัันมีีมากกว่่าถึงึ 180 ท่่า ในตำำ�ราการเรีียนแล้ว้ มัันมีีมากกว่่าถึงึ 180 ท่่า ในตำำ�ราการเรีียน
นวดไทย 150 ชั่่ �วโมงของกรมการแพทย์แ์ผนไทย นวดไทย 150 ชั่่ �วโมงของกรมการแพทย์แ์ผนไทย 
กระทรวงสาธารณสุุข มีี 127 ท่่า และที่่�สำำ�คััญกระทรวงสาธารณสุุข มีี 127 ท่่า และที่่�สำำ�คััญ
คืือ คุุณหมอแผนปััจจุุบัันมากกว่่า 10 ท่่าน ได้้คืือ คุุณหมอแผนปััจจุุบัันมากกว่่า 10 ท่่าน ได้้
ร่่วมกัันคััดเลืือกจาก 127 ท่่า คััดมาให้เ้หลืือแค่ ่ร่่วมกัันคััดเลืือกจาก 127 ท่่า คััดมาให้เ้หลืือแค่ ่
15 ท่่า เป็็นท่่าที่่�ทุุกคนทำำ�ได้ง้่่าย ปลอดภััย และ15 ท่่า เป็็นท่่าที่่�ทุุกคนทำำ�ได้ง้่่าย ปลอดภััย และ
ปรัับสมดุุลให้ร้่่างกายให้ห้ายปวด หายเมื่่�อย เข้า้ปรัับสมดุุลให้ร้่่างกายให้ห้ายปวด หายเมื่่�อย เข้า้
สู่่�ภาวะปกติไิด้ต้ั้้ �งแต่่ ศรีีษะ ใบหน้้า บ่่า คอ แขน สู่่�ภาวะปกติไิด้ต้ั้้ �งแต่่ ศรีีษะ ใบหน้้า บ่่า คอ แขน 
หลััง และขา แบบง่่ายๆ สไตล์ไ์ทยๆ แต่่ปลอดภััยหลััง และขา แบบง่่ายๆ สไตล์ไ์ทยๆ แต่่ปลอดภััย
ในระดัับแพทย์ส์ากลรัับรองในระดัับแพทย์ส์ากลรัับรอง
นัักเรีียน:นัักเรีียน: (สนใจขึ้้�น) โห น่่าสนใจนะคะเน่ี่�ย ต้อ้ง (สนใจขึ้้�น) โห น่่าสนใจนะคะเน่ี่�ย ต้อ้ง
ทำำ�ทุุกท่่าเลยเหรอคะ ทำำ�แค่่ท่่าที่่�เราชอบได้ไ้หม ทำำ�ทุุกท่่าเลยเหรอคะ ทำำ�แค่่ท่่าที่่�เราชอบได้ไ้หม 
แล้ว้ต้อ้งทำำ�ทุุกวัันไหมคะ ถึงึจะเห็น็ผลแล้ว้ต้อ้งทำำ�ทุุกวัันไหมคะ ถึงึจะเห็น็ผล
อาจารย์:์ อาจารย์:์ ถ้า้ช่่วงที่่�เราปวด เช่่น ปวดหลััง ปวดถ้า้ช่่วงที่่�เราปวด เช่่น ปวดหลััง ปวด
ขา เราก็เ็ลืือกทำำ�แต่่ท่่าทีีเราปวด สััก 1 อาทิติย์ ์ก็็ขา เราก็เ็ลืือกทำำ�แต่่ท่่าทีีเราปวด สััก 1 อาทิติย์ ์ก็็
ช่ว่ยให้ด้ีีขึ้้�นแล้ว้ค่ะ่..แต่่ให้ด้ีีคืือ..ทำำ�ทุกุท่า่จะดีีที่่�สุดุช่ว่ยให้ด้ีีขึ้้�นแล้ว้ค่ะ่..แต่่ให้ด้ีีคืือ..ทำำ�ทุกุท่า่จะดีีที่่�สุดุ
ค่ะ่ โดยเน้้นทำำ�ท่า่ที่่�ช่ว่ยแก้ป้ััญหาการปวดของเราค่ะ่ โดยเน้้นทำำ�ท่า่ที่่�ช่ว่ยแก้ป้ััญหาการปวดของเรา
โดยตรง ให้ม้ากกว่่าท่่าปกติอิีีกเท่่าตััว..เช่่น ปวดโดยตรง ให้ม้ากกว่่าท่่าปกติอิีีกเท่่าตััว..เช่่น ปวด
หลััง..เราก็ท็ำำ�ท่่าปกติ ิ 3 ครั้้ �ง พอถึงึท่่าที่่�บริหิารหลััง..เราก็ท็ำำ�ท่่าปกติ ิ 3 ครั้้ �ง พอถึงึท่่าที่่�บริหิาร
การปวดหลััง เราก็เ็พิ่่�ม เป็็น 4 หรืือ 6 ครั้้ �ง ..ถ้า้การปวดหลััง เราก็เ็พิ่่�ม เป็็น 4 หรืือ 6 ครั้้ �ง ..ถ้า้
ทำำ�แบบนี้้�ครบชุุด แค่่ 1 อาทิติย์ ์อาการปวดของทำำ�แบบนี้้�ครบชุุด แค่่ 1 อาทิติย์ ์อาการปวดของ
เราจะลดลงอย่า่งเห็น็ได้ช้ััด แถมร่า่งกายส่ว่นอื่่�นๆ เราจะลดลงอย่า่งเห็น็ได้ช้ััด แถมร่า่งกายส่ว่นอื่่�นๆ 
ก็ส็บายขึ้้�นด้ว้ยค่่ะก็ส็บายขึ้้�นด้ว้ยค่่ะ

นัักเรีียน: นัักเรีียน: ปกติหิมอนวดชอบบ่่นว่่า ปวดบ่่า ปวดปกติหิมอนวดชอบบ่่นว่่า ปวดบ่่า ปวด
คอ เพราะนวดหนััก ทำำ�งานเยอะ หรืือบางทีีก็ป็วดคอ เพราะนวดหนััก ทำำ�งานเยอะ หรืือบางทีีก็ป็วด
สะโพก ปวดเข่า่ เพราะนั่่ �งนวดนาน ถ้า้เราทำำ�ฤาษีีสะโพก ปวดเข่า่ เพราะนั่่ �งนวดนาน ถ้า้เราทำำ�ฤาษีี
ดััดตน มัันก็ช็่่วยได้ใ้ช่่ไหมคะดััดตน มัันก็ช็่่วยได้ใ้ช่่ไหมคะ
อาจารย์:์อาจารย์:์ ได้้แน่่นอนค่่ะ อาจารย์์ทำำ�บ่่อยช่่วงที่่� ได้้แน่่นอนค่่ะ อาจารย์์ทำำ�บ่่อยช่่วงที่่�
ทำำ�งานหนััก อาจารย์์เคยทำำ�งานนวดที่่� สถาบัันทำำ�งานหนััก อาจารย์์เคยทำำ�งานนวดที่่� สถาบััน
การแพทย์แ์ผนไทย จัันทร์ถ์ึงึศุุกร์ ์นวดแก้อ้าการการแพทย์แ์ผนไทย จัันทร์ถ์ึงึศุุกร์ ์นวดแก้อ้าการ
อย่่างเดีียว ไม่่มีีนวดผ่่อนคลายนะคะ วัันละ 5 อย่่างเดีียว ไม่่มีีนวดผ่่อนคลายนะคะ วัันละ 5 
ราย ถืือว่่าเป็็นงานนวดที่่�ค่่อนข้า้งหนััก ทำำ�อยู่่� 1 ราย ถืือว่่าเป็็นงานนวดที่่�ค่่อนข้า้งหนััก ทำำ�อยู่่� 1 
ปีี เวลาตััวเราปวดจากการนวดคนอื่่�น เราก็จ็ะเริ่่�มปีี เวลาตััวเราปวดจากการนวดคนอื่่�น เราก็จ็ะเริ่่�ม
ทำำ�ฤาษีีดััดตน ทำำ�ไปสััก 1 อาทิติย์ ์ กล้า้มเนื้้�อก็็ทำำ�ฤาษีีดััดตน ทำำ�ไปสััก 1 อาทิติย์ ์ กล้า้มเนื้้�อก็็
จะเริ่่�มผ่่อนคลาย สบายขึ้้�น หลัังจากนั้้ �น ก็ท็ำำ�มาจะเริ่่�มผ่่อนคลาย สบายขึ้้�น หลัังจากนั้้ �น ก็ท็ำำ�มา

เรื่่�อยๆ อาทิยิ์ล์ะ 3-4 วััน เราก็ห็ยุุดทำำ�บ้า้งตามประสาขี้้�เรื่่�อยๆ อาทิยิ์ล์ะ 3-4 วััน เราก็ห็ยุุดทำำ�บ้า้งตามประสาขี้้�
เกีียจบางครั้้ �ง แต่่จะเน้้นทำำ�บ่่อย ช่่วงมีีอาการปวด เกีียจบางครั้้ �ง แต่่จะเน้้นทำำ�บ่่อย ช่่วงมีีอาการปวด 1 ปีี1 ปีี
ทำำ�งานหนัักทำำ�งานหนััก ร่่างกายไม่ม่ีีอาการเหน่ื่�อยล้า้ หรืือปวดเมื่่�อย ร่่างกายไม่ม่ีีอาการเหน่ื่�อยล้า้ หรืือปวดเมื่่�อย
จากการทำำ�งานเลยค่่ะ แข็ง็แรง ผ่่านฉลุุยเลยจากการทำำ�งานเลยค่่ะ แข็ง็แรง ผ่่านฉลุุยเลย

นัักเรีียน:นัักเรีียน: หนููได้ย้ินิหมอนวดชอบบ่่นว่า่ ปวดโน่่นน่ี่�นั่่ �น มััว หนููได้ย้ินิหมอนวดชอบบ่่นว่า่ ปวดโน่่นน่ี่�นั่่ �น มััว
แต่่นวดคนอื่่�น ไม่่เห็น็มีีสอนนวดตััวเองได้เ้ลยแต่่นวดคนอื่่�น ไม่่เห็น็มีีสอนนวดตััวเองได้เ้ลย
อาจารย์:์อาจารย์:์ ก็ฤ็าษีีดััดตนน่ี่�แหละ ที่่�เป็็นการนวดตััวเอง แต่่ ก็ฤ็าษีีดััดตนน่ี่�แหละ ที่่�เป็็นการนวดตััวเอง แต่่
หมอนวดไม่่ได้ท้ำำ�หรืือเปล่่าคะหมอนวดไม่่ได้ท้ำำ�หรืือเปล่่าคะ
นัักเรีียน:นัักเรีียน: หมอนวดบางคน เขาอาจจะไม่่ได้้เรีียนมั้้ �งคะ  หมอนวดบางคน เขาอาจจะไม่่ได้้เรีียนมั้้ �งคะ 
เลยไม่่ได้ท้ำำ� (ทำำ�หน้้าสงสััย)เลยไม่่ได้ท้ำำ� (ทำำ�หน้้าสงสััย)
อาจารย์:์อาจารย์:์ ไม่น่ะคะ ตามกฏระเบีียบที่่�กระทรวงสาธารณสุขุ ไม่น่ะคะ ตามกฏระเบีียบที่่�กระทรวงสาธารณสุขุ
กำำ�หนดไว้้ ทุุกโรงเรีียนที่่�สอนนวดไทย 150 ชั่่ �วโมง กำำ�หนดไว้้ ทุุกโรงเรีียนที่่�สอนนวดไทย 150 ชั่่ �วโมง 
นัักเรีียนต้้องเรีียนกายบริหิารฤาษีีดััดตนทุุกคนค่่ะ หรืือนัักเรีียนต้้องเรีียนกายบริหิารฤาษีีดััดตนทุุกคนค่่ะ หรืือ
บางทีี เขาอาจจะไม่่ได้้เรีียน 150 ชั่่ �วโมงเต็ม็ หรืือ เขาบางทีี เขาอาจจะไม่่ได้้เรีียน 150 ชั่่ �วโมงเต็ม็ หรืือ เขา
เรีียนนวดไทย แบบเตรีียมพร้อ้มทำำ�งาน เลยไม่่ได้้เรีียนเรีียนนวดไทย แบบเตรีียมพร้อ้มทำำ�งาน เลยไม่่ได้้เรีียน
วิชิานี้้�ก็ไ็ด้ค้่่ะวิชิานี้้�ก็ไ็ด้ค้่่ะ
นัักเรีียน:นัักเรีียน: นั่่ �นสิคิะ ถึงึว่า่ ได้ย้ินิบ่อ่ย ว่า่ปวดๆ ตลอดเลยค่ะ่ นั่่ �นสิคิะ ถึงึว่า่ ได้ย้ินิบ่อ่ย ว่า่ปวดๆ ตลอดเลยค่ะ่
อาจารย์:์ จริงๆ แล้้ว เราไม่่ได้้เรีียนฤาษีีดัดัตน เพ่ื่ �ออาจารย์:์ จริงๆ แล้้ว เราไม่่ได้้เรีียนฤาษีีดัดัตน เพ่ื่ �อ
นวดให้้ตัวัเองอย่างเดีียวนะคะ แต่่เราสามารถ นำำ�ไปนวดให้้ตัวัเองอย่างเดีียวนะคะ แต่่เราสามารถ นำำ�ไป
สอนลููกค้้าที่่ �มานวดได้้ด้้วยค่่ะ สอนลููกค้้าที่่ �มานวดได้้ด้้วยค่่ะ 
นัักเรีียน:นัักเรีียน: เราจะสอนเขาตอนไหนคะ เราจะสอนเขาตอนไหนคะ
อาจาย์:์อาจาย์:์ ก็ห็ลัังจากนวดเสร็จ็ เราก็ต็้อ้งแนะนำำ�ลููกค้า้ด้ว้ย ก็ห็ลัังจากนวดเสร็จ็ เราก็ต็้อ้งแนะนำำ�ลููกค้า้ด้ว้ย
เสมอว่า่ ต้อ้งดููแลตััวเองอย่า่งไรเมื่่�ออยู่่�บ้า้น เพื่่�อให้สุ้ขุภาพเสมอว่า่ ต้อ้งดููแลตััวเองอย่า่งไรเมื่่�ออยู่่�บ้า้น เพื่่�อให้สุ้ขุภาพ
ดีีขึ้้�น ไม่่กลัับมาปวดอีีก เช่่น ต้อ้งพัักผ่่อนให้เ้พีียงพอ กินิดีีขึ้้�น ไม่่กลัับมาปวดอีีก เช่่น ต้อ้งพัักผ่่อนให้เ้พีียงพอ กินิ
อาหารที่่�มีีประโยชน์ หลีีกเลี่่�ยงสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ปวด และอาหารที่่�มีีประโยชน์ หลีีกเลี่่�ยงสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ปวด และ
สำำ�คััญคืือ ต้อ้งบริหิารกล้า้มเนื้้�อ ส่ว่นที่่�ปวดอย่า่งสม่ำำ��เสมอ สำำ�คััญคืือ ต้อ้งบริหิารกล้า้มเนื้้�อ ส่ว่นที่่�ปวดอย่า่งสม่ำำ��เสมอ 
อัันนี้้�แหละที่่�ต้้องแนะนำำ�ลููกค้้า ให้้เขาฝึึก 2-3 ท่่า เพื่่�ออัันนี้้�แหละที่่�ต้้องแนะนำำ�ลููกค้้า ให้้เขาฝึึก 2-3 ท่่า เพื่่�อ
ร่่างกายเขาจะได้ไ้ม่่ปวดเมื่่�อยบ่่อยๆร่่างกายเขาจะได้ไ้ม่่ปวดเมื่่�อยบ่่อยๆ
นัักเรีียน:นัักเรีียน: มีีประโยชน์ทั้้ �งหมอ ทั้้ �งลููกค้้า เลยใช่่ไหมคะ มีีประโยชน์ทั้้ �งหมอ ทั้้ �งลููกค้้า เลยใช่่ไหมคะ
อาจารย์์อาจารย์์
อาจารย์:์อาจารย์:์ ใช่่เลยค่่ะ ใช่่เลยค่่ะ ถ้้าอยากสุุขภาพแข็ง็แรงทำำ�งานได้้ ถ้้าอยากสุุขภาพแข็ง็แรงทำำ�งานได้้
นานๆ ฤาษีีดัดัตนช่วยได้้มากเลยค่่ะนานๆ ฤาษีีดัดัตนช่วยได้้มากเลยค่่ะ

ด้ว้ยรัักและปรารถนาดีี
อ.โส ภรณ์์ปพััตล์ ์AS Thai Massage 
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โดย ป้้าแม้้ว

ตอบไป: สวัสัดีี และขอบคุณุมากสำำ�หรับัคำำ�ถาม ท่ี่�บ่่งบอก

ว่่าคนถาม เป็็นคนท่ี่�เข้า้ใจความเป็็นจริิงของชีีวิิต ว่่าสุดุท้า้ยแล้ว้ 

เราจำำ�เป็็นต้อ้งเตรีียมนะคะ มาค่่ะ ป้้าจะเล่่าให้ฟั้ัง

ก่่อนอ่ื่�นเรามาทำำ�ความรู้้ �จัักกัันก่่อนว่่า การตายนั้้�นมีี 2 ลักัษณะ

ด้ว้ยกันั คืือ 

1. การตายตามธรรมชาติิ ซึ่่�งหมายถึึง การตายด้ว้ยสาเหตุพุ้ื้ �น

ฐานด้ว้ยโรคติิดต่่อและไม่่ติิดต่่อทั้้�งหมด โรคชราก็็ด้ว้ย 

2. การตายผิิดธรรมชาติ คืือ การตายท่ี่�ไม่ไ่ด้เ้กิิดจากโรคภัยัไข้เ้จ็็บ

ตามธรรมชาติิ แต่่เกิิดจากสาเหตุอุ่ื่�นๆ เช่่น การฆ่่าตัวัตาย การถููก

ผู้้�อื่�นทำำ�ให้ต้าย การถููกสัตัว์ท์ำ ำ�ร้า้ย การตายจากอุบุัตัิิเหตุ ุหรืือการ

ตายท่ี่�ไม่่ทราบสาเหตุแุน่่ชัดั หรืือมีีเหตุทุ่ี่�ทำ ำ�ให้ส้งสัยัว่่า การเสีียชีีวิิต

นั้้�นไม่่ปกติิผิิดธรรมชาติ ิ

ป้้าก็็หวัังว่่า จะเป็็นการเสีียชีีวิิตตามธรรมชาติินะคะ 

เมื่่�อคนใกล้้ชิิด (สามีี) เสีียชีีวิิต ตามที่่�คุุณถามมาเพื่่�อเตรีียม

การนะคะ การเสีียชีีวิิตจะต้อ้งได้ร้ับัการยืืนยันัจากแพทย์โ์ดยใช้ ้

“ใบรัับรองการเสีียชีีวิติจากแพทย์”์ (ärztliche Todesbeschein-

igung) เสมอ ขั้้�นตอนการขอใบรับัรองนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กับัสถานท่ี่�เสีียชีีวิิต:

1. เสีียชีีวิิตที่่�บ้้าน โทรแจ้ง้ หน่่วยฉุกุเฉิิน (Notfalldienst) เบอร์ ์

144 ซึ่่�งต้อ้งบอกรายละเอีียดดังันี้้ � คืือ ช่ื่�อผู้้�แจ้ง้ ท่ี่�อยู่่�ท่ี่�ชัดัเจน หรืือ

โทรแจ้้งหมอประจำำ�บ้้าน เพ่ื่�อแพทย์ ์มาตรวจและยืืนยันัการเสีีย

ชีีวิิต แล้ว้จะออกใบรับัรองการเสีียชีีวิิต (Todesbescheinigung) 

ให้แ้ก่่เรา

2. เสีียชีีวิิตที่่�โรงพยาบาล บ้้านพัักคนชรา หรืือองค์ก์รอื่่�นๆ 

เช่่น เรืือนจำำ� บ้า้นพักัฉุกุเฉิิน สถานพักัฟื้้ �น หรืือสถานดููแลบำำ�บัดัผู้้�

พิิการ เป็็นต้น้ ในสถานท่ี่�เหล่่านี้้ � ทางหน่่วยงานนั้้�นๆ จะออกใบรัับ

รองการเสีียชีีวิิตจากแพทย์ใ์ห้้โดยอััตโนมััติ ิ 

3. หากการเสีียชีีวิิตเกิิดจากอุุบััติิเหตุุหรืืออาชญากรรม คุณุ

ต้อ้งแจ้ง้ตำำ�รวจเพ่ื่�อชี้้ �แจงข้อ้เท็็จจริงิท่ี่�ชัดัเจน คืือการชันัสููตรพลิกิศพ 

ซึ่่�งต้อ้งแจ้้งตำำ�รวจ ที่่�เบอร์ ์ 117 และโทรเรีียกแพทย์ฉุ์ุกเฉิิน 

เบอร์ ์144 เพ่ื่�อออกใบรับัรองการเสีียชีีวิิต

แจ้้งการเสีียชีีวิิต: เมื่่�อใด อย่่างไร ที่่�ไหน?

เสีียชีีวิิตที่่�บ้้าน:

•	 ต้อ้งแจ้้งการเสียีชีวีิติต่อ่สำำ�นักังานทะเบีียนราษฎร์ท่์ี่�ผู้้�ตายอาศัยั

อยู่่� ภายใน 2 วันั จะเขีียนจดหมายแจ้ง้ โดยต้อ้งแนบใบรับัรองการ

เสีียชีีวิิตฉบับัจริิงไปด้ว้ย หรืือจะไปแจ้ง้ด้ว้ยตนเอง และนำำ�ใบรับั

รองการเสีียชีีวิิตฉบับัจริิง (Original Todesbescheinigung) ไป

ด้ว้ย 

บุุคคลเสีียชีีวิิตในโรงพยาบาลหรืือบ้้านพัักคนชรา:

•	 เจ้้าหน้้าท่ี่�พยาบาล แจ้้งแพทย์์ผู้้�ออกใบรัับรองการเสีียชีีวิิต 

(Todesbescheinigung)

•	 เจ้้าหน้้าท่ี่�โรงพยาบาลหรืือบ้้านพัักคนชรา ส่่งใบรัับรองการ

เสีียชีีวิิตฉบับัจริิง (die Original-Todesbescheinigung) ทาง

ไปรษณีีย์ ์ไปยังัสำำ�นักังานทะเบีียนราษฎร์โ์ดยตรง

ถา้ไม่่อยากไปแจ้ง้เอง ก็็มอบอำำ�นาจให้บุ้คุคลอ่ื่�น เช่่น สถานประกอบ

การจัดังานศพเอกชน หรืือสำำ�นักังานจัดังานศพของรัฐั เป็็นผู้้�แจ้ง้การ

เสียีชีีวิติ และดำำ�เนิินการตามพิิธีีการทั้้�งหมด ดููรายละเอีียด ได้ท่้ี่�เว็บ็ไซต์์

ของรัฐั หรืืออำำ�เภอ เพ่ื่�อดููข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัตัวัเลืือกต่่างๆ

โดยทั่่�วไปแล้้ว ผู้้�แจ้้งจะต้้องยื่่�นเอกสารดัังต่่อไปนี้้�:

•	 ใบรับัรองการเสีียชีีวิิต ท่ี่�แพทย์อ์อกให้ ้ (ärztliche Todesbes-

cheinigung)

•	 	สมุดุประจำำ�ตัวั/บัตัรประจำำ�ตัวัครอบครัวั หรืือใบจดทะเบีียนคู่่�ชีีวิิต

ของผู้้�เสีียชีีวิิต (Familienbüchlein / Familienausweis bzw. 

Partnerschaftsausweis der verstorbenen Person)

•	 	หนังัสืือเดิินทาง/บัตัรประจำำ�ตัวัประชาชนของผู้้�เสีียชีีวิิต (Pass / 

Identitätskarte der verstorbenen Person)

•	 	บัตัรประจำำ�ตัวัประชาชน/ใบอนุญุาตพำำ�นักั (ถ้า้เป็็นชาวต่่างชาติิ) 

ของผู้้�เสีียชีีวิิต (Niederlassungsausweis / Aufenthaltsbewil-

ligung (bei ausländischen Personen) der verstorbenen 

Person)

เม่ื่�อได้ร้ับัแจ้ง้การเสีียชีีวิิตแล้ว้ สำ ำ�นักัทะเบีียนราษฎร์จ์ะออกหนังัสืือ

ยืืนยันัการจดทะเบีียนการเสียีชีีวิติ (die Bestätigung der Anmeldung 

des Todesfalles) สำ ำ�หรับังานศพ แล้ว้คุณุก็็ขอให้ส้ำำ�นักงานทะเบียีน

ราษฎร์ ์ออกใบมรณบััตร (Todesurkunde) ให้้ด้้วย

ถามมา: สวัสัดีีค่่ะ มีีเรื่่�องมาขอคำำ�แนะนำำ�ค่่ะ พอเริ่่�มแก่่ เป็็นไม้ใ้กล้ฝ่้ั่� ง ก็็คิิด

ว่่า ถ้้าสามีีที่่�อายุุใกล้้จะ 80 ปีีแล้้ว เกิิดเสีียชีีวิิตขึ้้�นมา ฉัันจะต้้องทำำ�อะไรบ้้าง 

นึึกไม่่ออก คืือมืืดแปดด้า้นเลยค่่ะ ไม่่รู้้ �จะเริ่่�มอย่่างไร ต้อ้งทำำ�อะไรบ้า้ง เรามีีกันัแค่่

สองคน ดิิฉัันแต่่งงานอยู่่�สวิิสมานานกว่่า 30 ปีี เกษีียณมาหลายปีีแล้ว้ค่่ะ ฉัันก็็ได้้

แต่่ภาวนา ขอให้ฉ้ัันจากไปก่อนเถอะ แต่่ถ้า้ไม่่เป็็นเช่่นนั้้�น การรู้� เพ่ื่�อการเตรีียมตัวั

ไว้ก่้่อนบ้า้ง อย่่างน้อ้ยฉันัก็็จะไม่่สติิแตกจนเกิินไปใช่่ไหมค่ะ่ ขอความกรุุณาแนะนำำ� 

ด้ว้ยนะคะ ขอบคุณุมากๆ มาล่่วงหน้า้ค่่ะ
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สนใจสมััครสมาชิิก ท่่านสามารถส่่ง ช่ื่�อสกุุล ช่ื่�อสามีี (ถ้้ามีี) ที่่�อยู่่�  เบอร์์ โทร อีีเมล
 ส่่งมาที่่�อีีเมล vorstand@thaifrauenverein.ch              

ค่่าสมาชิิกปีีละ 50 ฟรัังก์ ์ดังัรายละเอียีดด้า้นล่่างนี้้�

  ป ฏิ ทิ นป ฏิ ทิ น   กกิิ จกรรมจกรรม                      

           		  	

+ วัันอาทิิตย์์ที่่�  31 สิิงหาคม ค.ศ.  2025 
	 วัันครอบครััว   
	 สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse    14, 3038 Kirchlindach 

+ วัันอาทิิตย์์ที่่�  28 กัันยายน ค.ศ. 2025 
	 Workshop ประดิิษฐ์์เคร่ื่�องแขวน «วิิมานพระอิินทร์» 
	 สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2568 ¦ 2025

การจััดงานศพ

หลังัจากได้ร้ับัการยืืนยัันการจดทะเบีียนการเสีียชีีวิิต จากสำำ�นักงานทะเบีียนราษฎรแล้้วเท่่านั้้�น 

จึึงจะจััดงานศพได้ ้ สวิิตเซอร์แ์ลนด์มี์ีประเพณีและธรรมเนีียมปฏิิบััติิท่ี่�แตกต่่างกััน เกี่่�ยวกัับงานศพ 

แนะนำำ�ให้ต้ิิดต่่อหน่่วยงานท้อ้งถิ่่�น สถานประกอบการจัดังานศพ หรืือผู้้�จัดังานศพเอกชน เพ่ื่�อขอข้อ้มููล

และหารืือเกี่่�ยวกับัประเด็็นในทางปฏิิบัตัิิ เช่่น สถานท่ี่� เวลา และขั้้�นตอนต่่างๆ นะคะ

หลังัจากงานศพผ่า่นไป ก็็ต้อ้งดููแลเรื่่�องเกี่่�ยวกับั การแจ้ง้ยกเลิกิหน่่วยงานต่า่งๆ การขอเงิินแม่ห่ม้า้ย จาก

กองทุนุเสาท่ี่� 1 AHV เสาท่ี่� 2 กองทุนุจากการทำำ�งาน Pensionskasse ท่ี่�ทำ ำ�ไว้ ้แจ้ง้ธนาคาร ไปรษณีีย์ ์

สมาคม ชมรมต่่างๆ กรมการขนส่่ง ถ้า้มีีใบขับัขี่่� หน่่วยภาษีี และเกี่่�ยวกับัมรดก เป็็นต้น้ ดููรายละเอีียด

ได้ท่้ี่� https://www.ch.ch/de/familie-und-partnerschaft/todesfall/todesfall:-checkliste/#weit-

ere-informationen-und-nutzliche-kontakte

ป้้าแม้ว้หวังัว่่าคุณุพี่่�จะได้เ้ห็็นภาพรวมกว้า้งๆ เมื่่�อคนใกล้ช้ิิด มีีอันัต้อ้งจากไปนะคะ….  ท่ี่�มา: https://www.ch.ch/de/
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ประธาน เหรัญัญิิก และเลขาฯ เป็็นตัวัแทนสมาคมหญิิงไทยฯ เข้า้ร่ว่มประชุมุเครืือข่่ายฯ ท่ี่�สถาน

เอกอัคัรราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ โดยมีีนางสาวพรรณนภา จันัทรารมย์ ์เอกอัคัรราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ 

เป็็นประธาน มีีผู้้�แทนสมาคม/ชมรมไทยในสวิิตฯ เข้า้ร่ว่มรวม 32 ท่่าน จาก 19 สมาคม/ชมรม
 

ท่ี่�ประชุมุได้ห้ารืือเกี่่�ยวกับัความร่ว่มมืือระหว่่างสถานเอกอัคัรราชทููตฯ กับัชุมุชนไทย รวมถึึงแผน

งานท่ี่�จะดำำ�เนิินการในอนาคต เพ่ื่�อให้ก้ารทำำ�งานร่ว่มกันัอย่่างมีีประสิิทธิภาพและเป็็นรููปธรรม

ในโอกาสนี้้ � เอกอัคัรราชทููตฯ กล่่าวชื่�นชมและขอบคุณุสมาคม / ชมรมต่่าง ๆ ท่ี่�ช่่วยกันัส่่งเสริิม

ภาพลักัษณ์ท่์ี่�ดีีของคนไทยและประเทศไทย  “เพราะเราทุุกคนเป็็นทููต ของความเป็็นคนไทย” 

พวกเราขอขอบพระคุณุเอกอัคัรราชทููต นางสาวพรรณนิิภา จันัทรารมย์ ์อัคัรราชทููตท่ี่�ปรึึกษา นาย

ธััชสิิทธิ์์� ประสิิทธิรัตัน์ ์ ท่ี่�ปรึึกษางานด้า้นกงสุลุ นางสาวนิษฐกานต์ ์ชมวรกุลุ รวมทั้้�งข้า้ราชการ 

เจ้า้หน้า้ท่ี่�ทุกุท่่าน ท่ี่�ดููแลชุมุชนไทยอย่่างอบอุ่่�นเสมอมา

ประชุ มเครื อข่ ายชุ มชนไทยในสวิ ตเซอร์ แลนด ประชุ มเครื อข่ ายชุ มชนไทยในสวิ ตเซอร์ แลนด 
ครัครั้้ งทีง ท่่ี  1/2568 1/2568

เมืเมื่่ อวั นอั งคารทีอวั นอั งคารท่่ี  25 มี นาคม ค.ศ. 2025 25 มี นาคม ค.ศ. 2025

พวกเราชาวสมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทยฯ ไปร่ว่มกิิจกรรมเหมืือนทุกุปีีท่ี่�ผ่่านมา คืือ การไปขาย

เครื่่�องด่ื่�มหาทุนุเพ่ื่�อใช้จ้่่ายในกิิจกรรมของสมาคมฯ ขอขอบคุณุทุกุคนท่ี่�มาอุดุหนุนุ ให้ก้ำำ�ลังัใจ มา

ทักัทายกันัค่่ะ ปีีนี้้�พิิเศษกว่่าทุุกปีี เพราะเราได้ร้ับัเกีียรติิให้ ้ด.ช. มาเตโอ ปิิแอร์อ์ัมัแบรต์ ์อายุ ุ

10 ปีี เล่่นขิิมบนเวที น้อ้งมาเตโอ เข้า้ร่ว่มประกวดและได้ร้างวัลัท่ี่� 3 ในโครงการ Thai Swiss Got 

Talent เม่ื่�อปีี ค.ศ.2023 เป็็นความภาคภููมิใจของสมาคมฯ ท่ี่�เด็็กได้ร้ับัโอกาสได้แ้สดงบนเวที

ใหญ่่ ถึึงแม้น้้อ้งจะต่ื่�นเต้น้มาก แต่่น้อ้งทำำ�ได้ดี้ีมาก ผู้้�ได้ฟั้ังประทับัใจการบรรเลงขิิมทั้้�ง 6 เพลง

ท่ี่�น้อ้งเล่่น สมาคมฯ ขอขอบคุุณคุุณแม่่นพััชรมนต์ ์คุุณพ่่ออลััง ปิิแอร์อั์ัมแบรต์ ์มากๆ ที่่�

สนับสนุนส่่งเสริม แม้้ไกลแค่่ไหน ก็็พาลููกมาร่่วมงานด้้วยนะคะ และขอบพระคุุณทาง

สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ โดยเฉพาะคุณุนิิษฐกานต์ ์ ชมวรกุลุ ท่ี่�ปรึึกษางานด้า้น

กงสุลุ ท่ี่�ติิดต่่อประสานงานให้พ้วกเรานะคะ

เมืเมื่่ อวั นทอวั นท  5-6 กรกฎาคม พ.ศ. 2568 สถานเอกอั ครราชทู ต  5-6 กรกฎาคม พ.ศ. 2568 สถานเอกอั ครราชทู ต 
ณ กรุ งเบิ ร์ น หน่ วยงานท มประเทศไทยประจำ �สวิ ตเซอร์ณ กรุ งเบิ ร์ น หน่ วยงานท มประเทศไทยประจำ �สวิ ตเซอร์

แลนด  และพั นธมิ ตร จั ดงานเทศกาลไทย ครัแลนด  และพั นธมิ ตร จั ดงานเทศกาลไทย ครั้้ งทีง ท่่ี  26  26 
ณ สถานเอกอั ครราชทู ต ณ กรุ งเบิ ร์ นณ สถานเอกอั ครราชทู ต ณ กรุ งเบิ ร์ น
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งานประชุมสามัญประจำ�ปี งานประชุมสามัญประจำ�ปี 
2025/25682025/2568

วันอาทิตย์ท่ี  4 พฤษภาคม 2525 
ท่ี  Pfrundhaus Kirchlindach

พวกเราได้ร ับเกียรติจากคุณธัชสิทธิ ์ ประสิทธิร ัตน์ อุปทูต และคุณนิษฐกานต์ 

ชมวรกุล ที่ปรึกษางานด้านกงสุล สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิร์น เดินทางมา

ร่วมงาน กล่าวปราศรัยให้กำ�ลังใจ และมอบงบสนับสนุนการทำ�งานให้สมาคม ขอบ

พระคุณมากๆ ค่ะ

วาระการประช ุมสาม ัญและการเลื อกต ั ้ งคณะกรรมการบร ิหารช ุดใหม ่

ผู้ตรวจสอบบัญชีชาวไทย ชาวสวิส ประจำ�ปี ค.ศ. 2025-2027 ผ ่านไปด้วย

มติรับรองอย่างเป็นเอกฉันท์

ในงานยังมีการให้ความรู้เรื่อง ““สิทธิการเป็นตัวแทนตามกฏหมายของคู่สมรส” 

การแบ่งปันเรื่อง การงานอาชีพ ได้แก่ อาชีพผู้ช่วยพยาบาล เป็นเจ้าของบริษัท

ทัวร์ และเส้นทางสู่นักบัญชีในสวิตเซอร์แลนด์ด้วย

ทุกท่านตั้งใจฟัง ร่วมแลกเปลี่ยน ถามตอบอย่างเข้มข้นปนเสียงฮา อาหารสมองชั้น

เลิศ  อิ่มท้องด้วยอาหารและขนมแสนอร่อย เป็นพลังใจที่ดีที่สุดสำ�หรับคณะทำ�งาน

ผู ้ตรวจสอบบัญชี
ชาวสวิส

คุณ Nicole Lüscher 

ผู ้ตรวจสอบบัญชี
ชาวไทย

ดร. พชรมน สืบนุช 
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