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CHILLING: ไขเคล็ดลับหุ�นฟ�ตที่ Soulfit Pilates
TASTY: alt.Eatery อร�อย สนุก ได�สุขภาพ
TAKE A REST: พักกายใจ เง�ยบและเร�ยบง�ายที่ บ�านมะขาม
HAPPY JOURNEY WITH BEM: จาร�กการท�องเที่ยวบทใหม�จัดอีเวนต�สุดประทับใจ ตอน “มรดกสยาม ๓ สมัย”
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Office Syndrome

ทำ�ได้ทุกที่ทำ�ได้ทุกที่ทำ�ได้ทุกที่ท่�ท่�ท่�
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รักษ�ออฟฟิศซ
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รักษ�ออฟฟิศซ

ินโดรม

โรคยอดฮิิตออฟฟิศซิินโดรมของหน่�มสาวชาวเรา 
ท่ี่�วันวันหน่�งก้้นติดเบาะ ตาติดจอ นั�งที่ำางานจนเกิ้ด

อาก้ารปวดต้นคอ บ�า หลััง ไหลั� ร้าวไปจนถึ่งปวดหัว  
ไหนจะความเครียดอ่ก้ ว�าแลั้วก้็ล่ัก้ข้�นมายืดเส้น

ยืดสายด้วย 5 ท่่าง่่ายๆ ให้หายโรคน่�ก้ันเถึอะ

ผ่่อนคลายคอกัันหน่อย
มือืข้า้งซ้า้ยอ้อมืไปจับัศีรีษะด้า้นข้วา ด้งึ
มืาทางด้้านซ้้ายให้้ร้้สึึกตึึงๆ นับค้้างไว้ 
ประมืาณ 10 วินาที แล้้วทำสึล้ับข้้าง

บ่่า ไหล่ ยืดให้สุุด
ยกไห้ล้่ข้ึ�นไปจันสึุด้ เกร็ง
ค้้างไว้ 10 วินาที แล้้วสึล้ับ
ไปกด้ไห้ล้่ล้งให้้สึุด้เช่่นกัน 
เกร็งค้้างไว้อีก 10 วินาที

ยืดหลัง่ ฮึึบ่ๆ
ประสึานมืือ ช่้แข้นยืด้ข้ึ�น
ไปเห้นือศีีรษะ เอนตึัวไป
ด้า้นห้ลั้งให้ร้้้สึกึตึงึ ค้า้งไว้  
10 วินาที แล้้วกล้ับมืา 
ท่าตึรง ทำสึล้ับกัน

ดันแขนข้�น สุบ่ายท่ั�ง่ตััว
วางแข้นทั�ง 2 ข้้าง งอไปทางด้้านห้ล้ัง มืือซ้้ายแตึะ
ข้อ้ศีอกข้วา กด้ล้งเล็้กนอ้ยให้้ร้้สึกึตึึงสึบาย ผ่่อนค้ล้าย
ทั�งแข้นทั�งตึัว ค้้างไว้ 10 วินาที ทำสึล้ับข้้างกัน

เกั้าอ้�ท่ำาง่านกั็บ่ริิหาริ
สุะโพกัได้
อย้่ห้น้าจัอก็บริห้ารได้้ แค่้ยก
เท้าซ้้ายวางทับเห้นือเข่้าข้วา  
เอนตึวัไปด้้านห้น้าจันต้ึนข้าซ้้าย 
ร้้สึึกตึึงๆ ค้้างไว้ 10 วินาที  
ทำสึล้ับข้้าง 

ท่่าท่้� 1

ท่่าท่้� 3

ท่่าท่้� 4

ท่่าท่้� 5

ท่่าท่้� 2
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“ห้ล้ังจัากบาด้เจั็บก็กล้ับมืาซ้้อมืวิ�งอัล้ตึรา
ได้้ตึามืเป้าห้มืาย ตึอนนี�กล้ับมืามืีค้วามืสึุข้
กับการออกกำล้ังกายเพื่ื�อสึุข้ภาพื่ ห้มือก็นำ 
ค้วามืร้้มืาปรับใช่้กับตัึวเองเช่่นเดี้ยวกับที�
แนะนำค้นไข้้ จัากประสึบการณ์ห้มือรักษา
ค้นมืาห้ล้ายกลุ้่มืมืาก ตัึ�งแตึ่ผ่้้ป่วยตึิด้เตึียง 
นักกีฬา ไปจันถึึงพื่นักงานออฟฟิศี ทำให้้
ได้้เรียนร้้ว่าไมื่ใช่่ยาเพื่ียงอย่างเด้ียวที�จัะรักษาค้วามืเจั็บป่วยได้้  
แตึ่สึำค้ัญค้ือจัะฟ้�นฟ้ร่างกายอย่างไร ให้้กล้ับมืาใช่้ชี่วิตึ 
ตึ่อได้้อย่างมืีค้วามืสึุข้ ห้มือก็ยังค้งค้อนเฟิร์มืว่าค้ำตึอบ
ที�ใช่่ที�สึุด้ข้องห้มือก็ค้ือเวช่ศีาสึตึร์ฟ้�นฟ้ค้่ะ”

ช่วนคุ้ยกบั พญ.ศุุภรัศัุม์ิ์� ทวนนวรัตัน์ ห้รอื คุณุหมิ์อแพน แห่้ง มิ์น์ว์อร่ัา 
คุลิน์ก์ แพื่ทย์ผ่้เ้ช่ี�ยวช่าญด้้านเวช่ศีาสึตึร์ฟ้�นฟ ้แล้ะยงัเป็นค้ณุห้มือนกัวิ�งอัล้ตึรา
มืาราธอนผ่้้เค้ยบาด้เจั็บจัากการวิ�ง อะไรค้ือเค้ล้็ด้ลั้บให้้กลั้บมืาออกกำลั้งกาย
ได้้เห้มืือนเดิ้มื แล้ะมุืมืมืองให้ม่ืด้้านสึุข้ภาพื่ที�น่าสึนใจัที�คุ้ณห้มือจัะมืาแช่ร์
ประสึบการณ์ให้้ฟังในวนันี� 

“แช่มืป์ตึล้อด้กาล้ในยุค้นี�ค้งไม่ืพ้ื่นออฟฟิศีซ้ินโด้รมืค่้ะ ปวด้ห้ล้ัง  
ปวด้ไห้ล่้ ปวด้ต้ึนค้อ ร้าวล้งแข้น ซ้ึ�งส่ึวนให้ญ่เมืื�อเป็นโรค้นี�กจ็ัะพื่ากนัไป
ออกกำล้งักายอย่างไม่ืศึีกษาข้ั�นตึอนที�ถึก้ต้ึองกก็ล้ายเป็นเพิื่�มืค้วามืเจ็ับป่วย
มืากกว่าเดิ้มื วธิฮีีลี้ใจัเมืื�อร้ว่้าเป็นกค็้อื ฝึึก Awareness ค่้ะ ต้ึองตึระห้นักร้้  
ฝึึกสึงัเกตึตึวัเอง เมืื�อร้ส้ึกึว่ามืคี้วามืผ่ดิ้ปกตึกิบัร่างกาย กต้็ึองเริ�มืจัดั้การ
ปรับเปล้ี�ยนวิธีใช้่ช่ีวิตึ ห้รือจัะมืาห้าคุ้ณห้มือค้วบค้้่กันไปก็จัะป้องกัน 
ค้วามืบาด้เจับ็ที�อาจัจัะรนุแรงข้ึ�น กจ็ัะมืคี้วามืสึขุ้กับการใช้่ชี่วติึมืากข้ึ�นค่้ะ”

“ทั�งสึองอย่างก็ต่ึางเอื�อกันค่้ะ การออก 
กำล้งักายกย็งัสึำค้ญั ค้อืถ้ึาร่างกายเราแข้ง็แรง 
จัิตึใจัเราก็ผ่่องใสึเพื่ราะเราได้้ทำในสิึ�งที�
อยากทำอย่างเตึม็ืที�ในส่ึวนข้องจิัตึใจั ปัจัจับุนั

สึังค้มืเกิด้ค้วามืเค้รียด้มืาก ก็จัะกล้ับไปที�ตึัว 
Awareness ถ้ึาเราค้วบค้มุืแล้ะร้จ้ักัสึถึานการณ์

ข้องเราตึอนนี�ได้้ดี้ เราก็จัะจัดั้การกับค้วามืเค้รียด้
เห้ล่้านั�นได้้ก็จัะไม่ืมืีโรค้ภัยตึามืมืา ในส่ึวนข้อง

ออฟฟิศีซิ้นโด้รมื ยังมืีอาการข้องโรค้แล้ะมืุมือื�นๆ  
อกีห้ล้ายอย่างที�ห้ล้ายค้นค้าด้ไม่ืถึงึ ห้มือจัะไปแช่ร์ให้้ฟัง
แบบเจัาะลึ้ก ในงาน BEM Care 2024: Say Goodbye  
to Office Syndrome วันที� 11-13 กรกฎาค้มืนี�  
ใค้รว่างกเ็ชิ่ญช่วนนะค้ะ”

FB: Minivora's Jou
rnal

FB: Minivora's Jou
rnal

ฮึ้ลใจฮึ้ลกัายฮึ้ลใจฮึ้ลกัาย
ไปกัับ่คุณหมอนักัวิ่ง่
ไปกัับ่คุณหมอนักัวิ่ง่ฮึ้ลใจฮึ้ลกัาย
ไปกัับ่คุณหมอนักัวิ่ง่

คุณหมอแพนคุณหมอแพนคุณหมอแพน
พญ.ศุภริัศมิ์ ท่วนนวริัตัน์

โรคยอดฮิิต & วิิธีีฮิีลใจโรคยอดฮิิต & วิิธีีฮิีลใจ

ทำำ�ไมต้องเวิชศ�สตร์ฟื้้�นฟืู้ทำำ�ไมต้องเวิชศ�สตร์ฟื้้�นฟืู้

สร�้งสขุภ�พก�ย + ใจให้แ้ขง็แรงสร�้งสขุภ�พก�ย + ใจให้แ้ขง็แรง
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BEM I 03 I JULY



Soulfit Pilates สาขารััชดา-ลาดพรั้าว

59 ซอยรััชดาภิิเษก 18 แขวงห้้วยขวาง เขตห้้วยขวาง กรัุงเทพฯ การัเดินทางเพียง 

300 เมตรั จากรถไฟฟ้า MRT สถานีีรัชดาภิิเษก ทางออก 3 ฝั่่�งอาคารัโอลิิมเปีีย

 

โทร. 09 8509 3883 เปิิดบริการ : เวลิา 07.00-21.00 น. (ทุกวัน)

Facebook: Soulfit Pilates รััชดา-ลิาดพรั้าว

วา�ร
พดาลีนาถสปไ

ราสิธทุสีนาถสปไ

�ยพัรทจัญปนยร�เงรโ
22 กษเิภาดชัรยอซ

กษเิภาดชัรนนถ

4

1

2

3

ศฟ�ฟออ .ว� ราคาอ
V. Office Building

62 กษเิภาดชัรยอซ

อาคารแกรนด�

ถรดอจพ�้นที่

42 กษเิภาดชัรยอซ

�รอวเวาทยทไย�ปเมล�อโ

82 กษเิภาดชัรยอซ

92 ยั ชคชโ ยอซ

61 ฯีดวาภว�ยอซ

กษเิภาดชัรีนาถส

Soulfit Pilates
สาขารัชดา-ลาดพราว

อย่างแรกเล้ยตึรวจัเช็่ก 
Postu re  เพื่ื� อด้ี ไซ้น์
โปรแกรมืฝึึกให้้เห้มืาะกับ 

แตึ่ล้ะค้น ได้้ตึรวจัเ ช็่ก 
มืวล้กล้า้มืเนื�อแล้ะเปอรเ์ซ้น็ตึ์

ไข้มืัน มืีค้ร้พื่ิล้าทีสึที�ด้้แล้สึ่วนตึัว
ตึล้อด้แถึมืถึา่ยรป้ให้ด้้ว้ยนะ ผ่อ่นค้ล้าย
ยืด้กล้้ามืเนื�อห้ล้ังเล้่นเสึร็จั ได้้ร้้วิธี
ปอ้งกันการบาด้เจ็ับจัากการฝึกึ สึดุ้ท้าย
ได้้อุปกรณ์ค้รบเล้ยจ้ัา !! แถมิ์ตอนน้� 
ฉลิองเปิิดสาขาใหมิ์่กับโปิรัโมิ์ชััน 
ลิดคุรั่�งรัาคุา จากปิกต์ 2,000 บาท 
เหลิือเพ้ยง 1,000 บาทเท่านั�น! 

ตั�งแต่วันน้� - 15 กรักฎาคุมิ์ พ.ศุ. 2567 
(ยงัมิ์อ้ก้หลิายสาขา สามิ์ารัถสอบถามิ์ขอ้มิ์ลูิ 
เพ์�มิ์เต์มิ์จากทางรั้านได้เลิย)

ข้ึ�นชื่�อวา่ออกกำล้งักายกต็ึอ้งมืเีห้นื�อยด้ว้ยกนัทั�งนั�น 
แตึ่สึำห้รับพื่ิล้าทีสึนอกจัากจัะตึื�นเตึ้นไปกับท่วงท่าแล้ะ
การบาล้านซ้์ร่างกาย การได้้เห้งื�อค้รั�งนี�มืาพื่ร้อมืกับ
ค้วามืฟินอีกด้้วย

ก็เพื่ราะประโยช่น์ข้องพื่ิล้าทีสึมีืเพื่ียบ !! ไมื่ว่าจัะช่่วยล้ด้ 
อาการปวด้ห้ล้ังเอย สึร้างค้วามืแข้็งแรง ยืด้ห้ยุ่นข้องกล้้ามืเนื�อ 
ล้ด้อาการเมืื�อยล้้าเอย ปรับสึมืดุ้ล้อารมืณ์ให้้ช่ิล้ ฝึึกสึมืาธิ 
แล้ะทำให้้จัิตึใจัสึงบ แล้ะที�ด้ีมืากๆ ค้ือสึามืารถึบรรเทาอาการ
ออฟฟิศีซิ้นโด้รมืได้ด้้ว้ยนะ แล้ะใค้รที�กำลั้งห้าสึถึานที�เล่้นพิื่ล้าทีสึ 
แบบฟินๆ ตึ้องที�นี�เล้ย Soulfit Pilates สึาข้ารัช่ด้า-ล้าด้พื่ร้าว 
เด้ินทางสึะด้วก ได้้สุึข้ภาพื่ดี้แบบสุึด้คุ้้มืใน 50 นาที ที�มืาพื่ร้อมื 
Benefit แบบจัุกๆ มืีอะไรบ้างนะ…

หุ่นฟิตัหุ่นฟิตั

C H I L L I N G

ท่้� Soulfit Pilates
หุ่นฟิตั
ไขเคล็ดลับ่
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แอดไลน์ ์
รัับส่่วน์ลด

ส่่วน์ลด

20%
ส่ำ�หรับัอ�ห�รั
และเคร่ั�องด่�ม

เท่่�นั์�น์

ถึึงเมืน้จัะด้้รักษ์โล้ก เป็น Green Concept แตึ่ภายในร้านนั�นสึีสึันสึด้ใสึ 
ตึกแตึง่ด้ว้ยฟอนต์ึตึวัอกัษรแล้ะ Graphic สึนกุๆ เป่�ยมืไปด้ว้ย Energy ยิ�งเมืน้
อาห้ารด้ว้ยแล้ว้ เรยีกวา่ช่วนน�ำล้ายสึอสึดุ้ๆ ไม่ืวา่จัะเปน็เมืนเ้รยีกน�ำยอ่ย อยา่ง 
ตึำกระท้อนน�ำยำโฮีมืเมืด้ ปรุงรสึด้้วยน�ำปล้าวีแกน, น�ำสึ้มืมืะข้ามื, น�ำมืะนาว 
ค้ั�นสึด้ แล้ะน�ำตึาล้ช่่อด้อกมืะพื่ร้าว ค้ลุ้กเค้ล้้ากับกระท้อนแค้บห้มื้วีแกน  
บอกเล้ยค้ำนี�ฟนิมืาก ห้รอืจัะเปน็ไอศีกรมีืวาฟเฟลิ้ เค้รื�องด้ื�มืเยน็ช่ื�นใจั ไปจันถึงึ 
อาห้ารจัานห้ล้ัก อย่าง alt.Beef UFO เบอร์เกอร์ด้ีไซ้น์ที�ร้านออกแบบเป็น
ร้ปทรงจัานบิน ตึัวข้นมืปังบริออช่ (Brioche) รสึฟักทอง 

ช่ื�อ alt. ไมื่เพื่ียงแตึ่ย่อมืาจัาก Alternative Protein เท่านั�น แตึ่ alt.  
ยงัมืาจัาก Alternative ห้รอืทางเล้อืกอื�นด้า้นไล้ฟส์ึไตึล้ท์ี�สึื�อผ่า่นพื่ื�นที�ข้องรา้น
ที�แบ่งเป็นร้านข้นมื, ค้าเฟ่, ซ้้เปอร์มืาร์เกตึ แล้ะพื่ื�นที�ทำกิจักรรมื เรียกได้้ว่า
เป็น Community Space เก๋ๆ สึำห้รับค้นค้อเด้ียวกัน นั�นค้ือ “รัักสุขภาพ
แลิะส์�งแวดลิ้อมิ์” นั�นเอง

ใค้รที�ช่ื�นช่อบทานอาห้าร
Plant-based ห้รือโปรตึีนทางเล้ือก
ย่อมืได้้ร่างกายเฮีล้ตึีแล้ะด้ีตึ่อใจั

เพื่ราะนอกจัากจัะด้ีตึ่อสึุข้ภาพื่แล้้ว 
ยังช่่วยโล้กข้องเราได้้อีกทาง แถึมืเด้ี�ยวนี� 
ร้านที�เสึิร์ฟเมืน้เห้ล้่านี�ห้าไมื่ยากแล้้วนะ 

อย่างเช่่นที�ร้านนี� alt.Eatery 
พ์กัดใจกลิางเมิ์ืองซอยสุขุมิ์ว์ท 51 

แถวทองหลิ่อน้�เอง

alt.Eatery

945 สุุขุมวิท 51 แขวงคลิองเตยเห้นือ เขตวฒันา กรุังเทพฯ  
ใช้ทางพิิเศษศรีรัช และตััดเข้้าไปิยัังทางพิิเศษฉลองรัช  
ใช้ทางออก 1 เลี�ยัวเข้้าส่�ถนีนีสุขุ้มวิท มุ�งห้น้าไปีกลัิบรัถ 

แลิ้วเข้าสุ่�ซอยสุุขุมวิท 51 รั้านอย่�ไม�ไกลิจากปีากซอย

โทร. 08 4093 6199 เปิิดบริการ : เวลิา 09.00-21.00 น. (ทุกวัน)

Facebook: alt.Eatery Instagram: alt.eatery

alt.Eateryalt.Eatery

Shroom BurgerShroom Burger

Stamina ChocoStamina Choco

SmoothieSmoothie
Power Power 
SmoothieSmoothieอร่อยอร่อย  สนุกสนุก  ได้สุขภ�พได้สุขภ�พ

Super Kale SaladSuper Kale Salad
theCOMMONSโรงพยาบาล

สมิติเวช สุข�มว�ท

ทา
งพ

�เศ
ษฉ

ลอ
งร

ัช

ทางพ�เศษเฉลิมหานคร

โรงแรม ไอบิส
สไตล� กรุงเทพ

วัดธาตุทอง
พระอารามหลวง

บิ�กซี ซูเปอร� เซ็นเตอร� 
เอกมัย

เมเจอร�ซีนีเพล็กซ�
สุข�มว�ท

วัฒนาพานิช

ทิชูก�า รูฟท็อป
ตึกที-วัน

ศูนย�ว�ทยาศาสตร�
เพ�่อการศึกษา

Yatai Kyutarou Bangkok

ซอ
ยส

ุข�ม
ว�ท

 2
4

ซอ
ยส

ุข�ม
ว�ท

 4
1

ถน
นส

ุข�ม
ว�ท

 7
1

ซอ
ยแ

สง
มุก

ดา

ซอ
ยอ

าร
�ย�

alt.Eatery 

ซอ
ยส

ุข�ม
ว�ท

 5
1

ถน
นท

อง
หล

�อ

ถนนพระราม 4

ถน
นเ

อก
มัย

Tom-Yum Linguine with 
Tom-Yum Linguine with 

Marinated Mushroom and 
Marinated Mushroom and 

Grilled (Tofu/Meat Ball)
Grilled (Tofu/Meat Ball)

Tender GreenTender Green
 Curry Rice Curry Rice

Yamabushitake Yamabushitake 
KaraageKaraageT A S T Y
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มะขามมินต์์ป่ั่� นมะขามมินต์์ป่ั่� น

บนพื่ื�นที�เด้ิมืข้องบางน�ำผ่ึ�งซ้ึ�งเป็นที�ด้ินเปล้่าทำเป็นร่องสึวน 
ปล้้กผ่ล้ไมื้ เช่่นเด้ียวกับพื่ื�นที�รอบๆ ข้องชุ่มืช่น จัึงมืีค้วามืเป็น 
ร่องสึวน ยกค้ันด้ิน สึลั้บกับร่องน�ำ แล้ะตึัวบ้านปล้้กแล้ะ
ยกสึ้งอย้่เห้นือคั้นดิ้นนี� ได้้ฟ่ล้ค้วามืเป็นไทย ข้ณะเดี้ยวกัน
การตึกแต่ึงก็อบอุ่น มิืนิมือล้แบบญี�ปุ่ น กับค้อนเซ้ปต์ึ 
ที�พื่กัที�เจ้ัาข้องบอกว่าอยากให้ไ้ด้ ้“พกั” จัรงิๆ จังึข้อค้วามืร่วมืมือื 
ไมื่ให้้ใช่้เสึียง แล้ะไมื่มืีกิจักรรมืให้้ทำ รถึยนตึ์เข้้าไมื่ถึึง ตึ้องไป
จัอด้ที�ล้านจัอด้รถึ แตึไ่มืต่ึอ้งกงัวล้เพื่ราะมืบีรกิารสึง่สึมัืภาระให้้ 
ถึงึที�พื่กั เมืื�อเด้นิทางมืาถึงึ Welcome Drink เปน็มืะข้ามืมืนิตึป์ั�น 
ห้อมือร่อยช่ื�นใจัไว้ค้อยตึ้อนรับ รวมืถึึงยังมืีข้นมืทานเล้่น 
แล้ะเซ้ตึอาห้ารเช่้าแบบจััด้เตึ็มื แล้ะใค้รที�อยากใช่้เวล้าใน 
บ้านมืะข้ามืแบบเตึ็มือิ�มืโด้ยไมื่ออกไปไห้นก็มืี Dinner Set  
ที�เป็น Signature ไว้ค้อยบริการ

เง่ียบ่และเริียบ่ง่่ายท่้�บ่้านมะขาม
เง่ียบ่และเริียบ่ง่่ายท่้�บ่้านมะขามพักักัายใจพักักัายใจ

บ้้านมะขาม
38 ห้ม่�  2  ตำาบลิบางนำ�าผึ้้� ง  อำา เภิอพรัะปีรัะแดง จั งห้ วัดสุมุทรัปีรัาการั  สามารถเดินีทาง 
โดยัข้้�นีทางพิิเศษศรีรัช ใช้ทางออก ตั.2-14 บางโคลิ� ถนนพรัะรัาม 3 / ดาวคะนอง ตัดเข้าไปียัง 

ทางพิเศษเฉลิิมมห้านครั ใช้ทางออก 1-04 เข้าสุ่�ถนนสุุขสุวัสุดิ� / พรัะปีรัะแดง มุ�งห้น้าไปียังถนนเพชรัห้ึงษ์ 

ตามปี้ายไปีตลิาดนำ�าบางนำ�าผ้ึ้�งเข้าซอยเพชรัห้ึงษ์ 26 ตามปี้ายวัดบางนำ�าผ้ึ้�งนอก เลิ้�ยวซ้ายเข้าซอย ขับไปี 

จนเจอลิานจอดรัถห้ม่� 3 ให้้จอดรัถแลิ้วเดินห้รัือปี่�นจักรัยานเข้าท้�พัก รัะยะทางปีรัะมาณ 600 เมตรั

โทร. 09 8828 0983 เปิิดบริการ : วันอังคารั-วันอาทิตย์ เวลิา 10.00-16.00 น.

Facebook: บ้านมะขาม บางนำ�าผึ้้�ง - Baan Makham Instagram: baanmakham

บางกะเจั้าแล้ะบางน�ำผึ่�งเป็นที�ร้้กันข้องค้นกรุงว่าเป็นเซ้ฟโซ้น 
ที�ใกล้้สุึด้ๆ เห้มืาะกับค้นที�อยากห้ล้บไปพัื่กใช้่ช่ีวิตึให้้ห้มุืนช้่าล้ง  
ซ้ึ� งสึถึานที� ที�ตึอบโจัทย์นี� ในบางกะเจ้ัาที� โด้ด้เด่้นก็ตึ้องยกให้้  
“บ้านมิ์ะขามิ์” ที�ยังเป็นที�พื่ักรักษ์สึิ�งแวด้ล้้อมือย่างแท้จัริง

แอดไลน์ ์
รัับส่่วน์ลด

เม่ื่�อจองท่ี่�พักัล่่วงหน้้า 
7 วัน้ ผ่่าน้ช่่องที่าง
แฟน้เพัจของที่่�พััก

โดยตรง

ส่่วน์ลดค่�ท่่�พักั

10%

บ้านมืะข้ามืมืีบริการจัักรยานให้้ฟรี สึามืารถึปั�นไป 
บ้านธ้ปห้อมื แล้ะบ้านล้้กประค้บ (วิสึาห้กิจัชุ่มืช่น) แล้ะถึัด้ไป 
ไมื่ไกล้ก็จัะเป็นตึล้าด้น�ำบางน�ำผ่ึ�ง เป็นสึถึานที�รักสึิ�งแวด้ล้้อมื 
มืากๆ บอกเล้ยใค้รที�เป็นสึายปั�นช่มืธรรมืช่าติึจัะตึ้องฟิน 
ถึึงข้ั�นสึุด้ !

ตลาดน้ำบางน้ำผึ้ง

ท�าเร�อตาเลื่อน

ฮีดเด�น วู�ดส�
คาเฟ� / ร�านเช�ารถ

RAKxa Integrative
Wellness

ซอยวัดบางน
้ำผ

ึ้ง

ซอยบัวผ
ึ้งพ

ัฒ
นา

ซอยวัดบางน้ำผึ้ง

วัดบางน้ำผึ้งนอก

วัดบางนานอก

ท�าเร�อวัดบางนานอก

S. Petchahueng 28

คลองบางน้ำผึ้ง

คลองบางน้ำผึ้ง

แม
�น้ำเจ

�าพ
ระย

า

บานมะขาม
บางน้ำผึ้ง

T A K E  A  R E S T
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ตลิอดรัะยะเวลิาท้�ผ่่านมิ์า BEM จัดก์จกรัรัมิ์ 
Happy Journey with BEM เท้�ยวสถานท้� 
รัายรัอบเส้นทางรัถไฟฟ้าสายส้น�ำเง์นแลิะ 
สายส้ม่ิ์วง สนับสนุนให้เปิ็นแหล่ิงท่องเท้�ยว
ตัวอย่าง รัองรัับการัท่องเท้�ยวว์ถ้ใหมิ์่ เพ์�มิ์รัายได้
สู่ชัุมิ์ชัน

ตึ่อยอด้มืาถึึง “Happy Journey with 
BEM 2024” ที�มือบค้วามืสึุข้ ค้วามืฟิน 
ค้วามืภาค้ภม้ืใิจักบัอเีวนตึป์ระวตัึศิีาสึตึร ์“มิ์รัดก 
สยามิ์ ๓ สมัิ์ย” จัากการจัับมืือกันข้อง BEM, 
กระทรวงวัฒนธรรมื, กรมืศีิล้ปากร, สึำนัก 
พื่ิพื่ิธ ภัณฑสึถึานแห้่ งช่าตึิ  กรมืศิีล้ปากร 
แล้ะห้น่วยงานผ้่้สึนับสึนุนมืาอย่างตึ่อเนื�อง  
อยา่ง รฟมื. แล้ะ ททท. พื่าพื่ี�นอ้งช่าวไทยประช่าช่น 
ย้อนวันวานไปสึ้่สึมืัยทวารวด้ี สึุโข้ทัย แล้ะอยุธยา อร่อยฟินฉ่�ำไปกับอาห้าร
ยอ้นยคุ้ ห้นงัสึอืเช่งิประวตัึศิีาสึตึร ์ช่มืการแสึด้งช่ั�นสึง้ที�ห้าช่มืยาก งานจัดั้ข้ึ�น
ในวันที� 14-16 มืิถึุนายน ที�ผ่่านมืา ณ พื่ิพื่ิธภัณฑสึถึานแห้่งช่าติึ พื่ระนค้ร 
ผ่า่นไปอยา่งอิ�มืเอมืใจั กบั 3 จัดุ้เด้น่เพื่ื�อช่มุืช่น, สึงัค้มื แล้ะ
สิึ�งแวด้ล้้อมื ค้ือ สึ่งเสึริมืการท่องเที�ยวแล้ะเศีรษฐกิจั
ท้องถึิ�น, อนุรักษ์แล้ะเผ่ยแพื่ร่ประวัตึิศีาสึตึร์ช่าตึิไทย 
แล้ะสึ่งตึ่อโมืเด้ล้อีเวนตึ์เพื่ื�อสึิ�งแวด้ล้้อมื

นอกจัากรอยยิ�มืข้องค้นในงาน สึิ�งที�
สึำค้ญัมืากกวา่นั�น ค้อื การได้พั้ื่ฒนาช่มุืช่น

ทั�งเศีรษฐกิจั, สึังค้มื แล้ะวัฒนธรรมื แล้ะ
เป็นแรงบนัด้าล้ใจัให้้เยาวช่นค้นรุ่นให้มื่รกัแล้ะเห้น็
ค้ณุค้า่ค้วามืเป็นไทยแล้ะช่ว่ยกันสึบืสึานมืรด้กล้�ำค้า่
ในทุกยุค้สึมืัยตึ่อไป

 จาริ้กักัาริท่่อง่เท่้�ยวบ่ท่ใหม่จัดอ้เวนตั์สุุดปริะท่ับ่ใจ

 ตัอน

H A P P Y  J O U R N E Y 
W I T H  B E M
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เสึยีงตึอบรับสึดุ้ปังจัาก Metro Art ทั�ง 4 ซ้รีส์ีึ ซ้ึ�งซ้รีส์ีึ 5 
ในช่ื�อ “Martro A-14 : Mission To Mars” ก็ยิ�งสึนุก  
ร่วมืค้้นห้าค้วามืล้ับข้องอวกาศีผ่่านการเดิ้นทางอันน่าตึื�นเต้ึน
ข้อง StrayPups น้องห้มืาที�จัะพื่าสึำรวจัด้าวอังค้ารไปกับ 
ยาน Martro A-14 งานอาร์ตึจิันตึนาการไร้ขี้ด้จัำกดั้ ผ่่านสึไตึล์้
การสึร้างสึรรค์้ที�แตึกต่ึางกันข้องศิีล้ปินแต่ึล้ะท่าน

Metro Art ซ้ริีสุ์ 5 
ชวนท่่อง่อวกัาศผ่่านง่านศิลป์ 
Martro A-14 : Mission To Mars 
ที่่� MRT พหลัโยธิน

อาท ิArt of Hongtae, Angus Hutcheson, Praewpraphasiri and Cartair 
Rattie แล้ะ ARTIST LEAGUE TH เติึมืไฟสึร้างแรงบันด้าล้ใจัจัากศีลิ้ปะ สึุ ด้
สึร้างสึรรค์้ โด้ยจัะจััด้แสึด้งผ่ล้งานใน Metro Art ระห้ว่างวนัที� 2 กรกฎาค้มื -  
30 กนัยายน 2567 ที�สึถึานรีถึไฟฟ้า MRT พื่ห้ล้โยธนิ พืื่�นที� Art Space แห้ล่้งรวมื
งานศีลิ้ปะใจักล้างเมือืง พื่ร้อมืกจิักรรมือื�นๆ อกีมืากมืาย ตึั�งแต่ึเวล้า 06.00-21.00 น. 
โด้ยทุกค้นสึามืารถึเข้้าช่มืได้้ฟรไีม่ืมีืค่้าใช้่จ่ัาย

BEM จัดั้แข่้งข้นัประกวด้วาด้ภาพื่สีึน�ำ BEM Art Contest ภายใต้ึแนวค้ดิ้ 
“20 ปีิ Anniversary MRT สายสน้�ำเงน์” เนื�องในโอกาสึค้รบรอบ 20 ป่  
ข้องการให้้บริการรถึไฟฟ้าสึายเฉ่ล้ิมืรัช่มืงค้ล้ (สึายสึีน�ำเงิน) ช่ิงรางวัล้ 
รวมืกว่า 100,000 บาท 

ปริะกัาศผ่ลแล้ว !!! 
BEM Art Contest คริั�ง่ท่้� 1 
“20 ปี Anniversary MRT สายส่น�ำาเงิน”

ปริะเภท่นักัศึกัษาและปริะชาชนท่ั�วไป 
ริาง่วัลชนะเลิศ  นายวิชัย เรืองปฏิิก้รณ์์ 
ริอง่ชนะเลิศอันดับ่ 1  นายจัก้รินที่ร์ พิมพ์ศิริ 
ริอง่ชนะเลิศอันดับ่ 2  นายวิที่วัส วัชระวิเศษศิลัป์ 
ริาง่วัล Popular Vote  นายสหรัฐ อุไรวรณ์์

ปริะเภท่นักัเริียนริะดับ่มัธยมศึกัษาตัอนปลาย (อายุไม่เกัิน 18 ปี) 
ริาง่วัลชนะเลิศ นางสาวพนัชก้ร ดวงแสงเหลั็ก้ โรงเรียนช่มแพศ่ก้ษา 
ริอง่ชนะเลิศอันดับ่ 1 นายธราธิป แสงวิเช่ยร โรงเรียนวัดส่ที่ธิวราราม 
ริอง่ชนะเลิศอันดับ่ 2  นายรัฐศิลัป์ สมอุปฮิาด โรงเรียนสาธิตมหาวิที่ยาลััยศิลัปาก้ร 
ริาง่วลั Popular Vote นายที่ย่ติ งามจิตร โรงเรียนสาธิตมหาวิที่ยาลััยศิลัปาก้ร

N E W S
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คำ�ถ�มปรัะจำำ�ฉบับท่่�  44
เด่อน์กรักฎ�คม 2567

ของรางวัลั : หมอนรองมือจากงาน 
  BEM Care 2024

ส่่งคำ�ตอบได้ท่่� QR Code
ตั�งแต่วนั้น่้� - 22 กรกฎาคมื่ 2567
ตรวจสอบรายช่่�อผ่้้โช่คด่
ใน้ BEM E-Magazine ฉบับที่่� 45 
ประจำเด่อน้สิงหาคมื่ 2567

คำตอบท่ี่�ถููกต้อง คอื ครบรอบ 20 ปีี

คำถูามฉบบัท่ี่� 43 
รถไฟฟ้าสายสีน้้ำเงิิน้เปีิดให้้บริการครบรอบกี�ปีี ?

1. คุณธััญธัิตา บุญห้ล้้า
2. คุณธััชกร จััน้ทรโคตร   
3. คณุน้วล้ฉว ีแขเพ็ญ็
4. คุณกาญจัน้า เซ็็มมี
5. คุณอัครพ็ัน้ธั์ ทวีศัักดิ�

รั�ยชื่่�อผู้้้โชื่คด่ท่่�ได้รัับรั�งวัล
ของฉบับท่่� 43

  6. คุณชิษณุชา อ่อน้คำ
  7. คุณวิทย์ธัิดา สมสุข
  8. คุณพ็ิพ็ัฒน้์พ็งิษ์ ศัรีน้วล้
  9. คุณสุกัญญา แสงิทับทิม
10. คุณอรวรรณ วงิษ์สวัสดิ�

ง�น์ BEM Care 2024 Say Goodbye 
to Office Syndrome จำัดข้�น์ท่ั�งหมด
ก่�วัน์ วัน์ไหน์บ้�ง และจำัดท่่�ส่ถ�น์่อะไรั
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ติดตามติดตาม ข�อมูลข�าวสารข�อมูลข�าวสาร



ติดตามข�อมูลได�ท่ี 
 BEM Bangkok Expressway and Metro
 และ LINE Official 

จัดโดย บร�ษัท ทางด�วนและรถไฟฟ�ากรุงเทพ จํากัด (มหาชน)

เปล�่ยนโรคฮิตของวัยทำงาน ให�กลายเป�นเร�่องสนุกและสุขภาพดีทุกวัน 
BEM อาสาส�งต�อว�ธีแก�ป�ญหาออฟฟ�ศซินโดรมที่งาน 

11-13 ก.ค. 67
 เวลา 10.00-20.00 น. @MRT สวนจตุจักร 

ชอปป�งอาหาร ผล�ตภัณฑ� และบร�การเพ�่อสุขภาพ
ทุก 500 บาท เล�อกรับเลย !!  

ยางยืดออกกำลังกาย
เล�นได�หลากหลายท�า 
ที่ออฟฟ�ศคุณ

พร�อมลุ�นรับ
รางวัลใหญ�ทุกวัน

พร�อมลุ�นรับ
รางวัลใหญ�ทุกวัน

พร�อมลุ�นรับ
รางวัลใหญ�ทุกวัน

ไอศกร�ม BEM CARE 2024
แคลอร�ต่ำ น้ำตาลน�อย แต�อร�อยมาก

แดนซ�กันให�สะบัด เต�นสนุก แถมสุขภาพดี
กับ “ครูหนุ�ม ซุมบ�า” พ�อมดวงการแดนซ�
ยางยืดออกกำลังกาย เซตเดียวจบ ลดทุกสัดส�วน
กับ “โค�ชออยล�่” นักป��นหุ�น ซุปตาร�ตัวแม�

ExerciseExerciseExercise

ส�นค�าสุขภาพสาย Healthyส�นค�าสุขภาพสาย Healthyส�นค�าสุขภาพสาย Healthy

Health CheckHealth CheckHealth Check
อาการแบบไหนเข�าข�ายออฟฟ�ศซินโดรม
ตรวจสุขภาพเบื้องต�น
จากโรงพยาบาลชั้นนำ ฟร� !

กระทบไหล�คุณหมออินฟลูฯ ทุกแพลตฟอร�ม

Special Talk Special Talk Special Talk

“ทำงานจน นิ�ว หลัง ไหล ล็อก…
Knock Knock Knock…คุณหมอชวยปลดล็อกใหที”
“Dr.Punch” สุขภาพดีไปกับคุณหมอวรพล

“จบป�ญหาตัวตึงงายๆ” นักกายภาพเพจฮิต
“มนุษย�ตึง” ยอดฟอลโลเวอร�กว�า 5 แสน

“สนสูง…ความงามที่ตองแลกมาดวยสุขภาพ”
คุณหมอแพน แพทย�ผู�เชี่ยวชาญด�านเวชศาสตร�ฟ��นฟ�

หรือ

Smart Watch เก�าอี้ Ergonomic โต�ะปรับระดับเพ�่อสุขภาพ


