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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”



Office Syndrome
Office Syndrome
Office Syndrome

ทำ�ได้ทุกที่ทำ�ได้ทุกที่ทำ�ได้ทุกที่ท่าท่าท่า
รักษาออฟฟิศซ

ินโดรม
รักษาออฟฟิศซ

ินโดรม
รักษาออฟฟิศซ

ินโดรม

โรคยอดฮิิตออฟฟิิศซิินโดรมของหนุ่่�มสาวชาวเรา 
ท่ี่�วัันวัันหนึ่่�งก้้นติิดเบาะ ตาติิดจอ นั่่�งทำำ�งานจนเกิิด

อาการปวดต้้นคอ บ่่า หลััง ไหล่่ ร้้าวไปจนถึึงปวดหััว  
ไหนจะความเครีียดอีีก ว่่าแล้้วก็็ลุุกขึ้้�นมายืืดเส้้น

ยืืดสายด้้วย 5 ท่่าง่่ายๆ ให้้หายโรคนี้้�กัันเถอะ

ผ่่อนคลายคอกัันหน่่อย
มือืข้า้งซ้า้ยอ้้อมไปจับัศีรีษะด้า้นขวา ดึงึ
มาทางด้้านซ้้ายให้้รู้้�สึึกตึึงๆ นัับค้้างไว้้ 
ประมาณ 10 วิินาทีี แล้้วทำสลัับข้้าง

บ่่า ไหล่่ ยืืดให้้สุุด
ยกไหล่่ขึ้้�นไปจนสุุด เกร็็ง
ค้้างไว้้ 10 วิินาทีี แล้้วสลัับ
ไปกดไหล่่ลงให้้สุุดเช่่นกััน 
เกร็็งค้้างไว้้อีีก 10 วิินาทีี

ยืืดหลััง ฮึึบๆ
ประสานมืือ ชููแขนยืืดขึ้้�น
ไปเหนืือศีีรษะ เอนตััวไป
ด้า้นหลังให้รู้้้�สึกึตึงึ ค้า้งไว้้  
10 วิินาทีี แล้้วกลัับมา 
ท่่าตรง ทำสลัับกััน

ดัันแขนขึ้้�น สบายทั้้�งตััว
วางแขนทั้้�ง 2 ข้้าง งอไปทางด้้านหลััง มืือซ้้ายแตะ
ข้อ้ศอกขวา กดลงเล็็กน้อ้ยให้้รู้้�สึกึตึึงสบาย ผ่่อนคลาย
ทั้้�งแขนทั้้�งตััว ค้้างไว้้ 10 วิินาทีี ทำสลัับข้้างกััน

เก้้าอี้้�ทำำ�งานก็็บริิหาร
สะโพกได้้
อยู่่�หน้้าจอก็็บริิหารได้้ แค่่ยก
เท้้าซ้้ายวางทัับเหนือเข่่าขวา  
เอนตัวัไปด้้านหน้าจนต้้นขาซ้้าย 
รู้้�สึึกตึึงๆ ค้้างไว้้ 10 วิินาทีี  
ทำสลัับข้้าง 

ท่่าที่่� 1

ท่่าที่่� 3

ท่่าที่่� 4

ท่่าที่่� 5

ท่่าที่่� 2
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“หลัังจากบาดเจ็็บก็็กลัับมาซ้้อมวิ่่�งอััลตรา
ได้้ตามเป้้าหมาย ตอนนี้้�กลัับมามีีความสุุข
กัับการออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ หมอก็็นำ 
ความรู้�มาปรัับใช้้กัับตััวเองเช่่นเดีียวกัับที่่�
แนะนำคนไข้้ จากประสบการณ์์หมอรัักษา
คนมาหลายกลุ่่�มมาก ตั้้�งแต่่ผู้้�ป่่วยติิดเตีียง 
นัักกีีฬา ไปจนถึึงพนักงานออฟฟิิศ ทำให้้
ได้้เรีียนรู้้�ว่่าไม่่ใช่่ยาเพีียงอย่่างเดีียวที่่�จะรัักษาความเจ็็บป่่วยได้้  
แต่่สำคััญคืือจะฟื้้�นฟููร่่างกายอย่่างไร ให้้กลัับมาใช้้ชีีวิิต 
ต่่อได้้อย่่างมีีความสุุข หมอก็็ยัังคงคอนเฟิิร์์มว่่าคำตอบ
ที่่�ใช่่ที่่�สุุดของหมอก็็คืือเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟููค่่ะ”

ชวนคุุยกับั พญ.ศุุภรัศัม์ิ์� ทวนนวรัตัน์์ หรือื คุณุหมอแพน แห่่ง มิินิิวอร่่า 
คลิินิิก แพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านเวชศาสตร์ฟ้ื้�นฟูู และยังัเป็็นคุณุหมอนักัวิ่่�งอััลตรา
มาราธอนผู้้�เคยบาดเจ็็บจากการวิ่่�ง อะไรคืือเคล็็ดลับให้้กลัับมาออกกำลัังกาย
ได้้เหมืือนเดิิม และมุุมมองใหม่ด้้านสุุขภาพที่่�น่่าสนใจที่่�คุุณหมอจะมาแชร์
ประสบการณ์์ให้้ฟัังในวันันี้้� 

“แชมป์ตลอดกาลในยุุคนี้้�คงไม่่พ้้นออฟฟิิศซิินโดรมค่ะ ปวดหลััง  
ปวดไหล่ ปวดต้นคอ ร้้าวลงแขน ซึ่่�งส่่วนใหญ่เมื่่�อเป็็นโรคนี้้�ก็จ็ะพากันัไป
ออกกำลังักายอย่่างไม่่ศึึกษาขั้้�นตอนที่่�ถููกต้้องก็ก็ลายเป็็นเพิ่่�มความเจ็็บป่่วย
มากกว่่าเดิิม วิธิีฮีีลีใจเมื่่�อรู้้�ว่าเป็็นก็ค็ือื ฝึึก Awareness ค่่ะ ต้้องตระหนักรู้้�  
ฝึึกสังัเกตตัวัเอง เมื่่�อรู้้�สึกึว่่ามีคีวามผิดิปกติกิับัร่่างกาย ก็ต้็้องเริ่่�มจัดัการ
ปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีใช้้ชีีวิิต หรืือจะมาหาคุุณหมอควบคู่่�กัันไปก็็จะป้้องกััน 
ความบาดเจ็บ็ที่่�อาจจะรุนุแรงขึ้้�น ก็จ็ะมีคีวามสุขุกับการใช้้ชีีวิติมากขึ้้�นค่่ะ”

“ทั้้�งสองอย่่างก็็ต่่างเอื้้�อกัันค่่ะ การออก 
กำลังักายก็ย็ังัสำคัญั คือืถ้้าร่่างกายเราแข็ง็แรง 
จิิตใจเราก็็ผ่่องใสเพราะเราได้้ทำในสิ่่�งที่่�
อยากทำอย่่างเต็ม็ที่่�ในส่่วนของจิิตใจ ปััจจุบุันั

สัังคมเกิิดความเครีียดมาก ก็็จะกลัับไปที่่�ตััว 
Awareness ถ้้าเราควบคุมุและรู้้�จักัสถานการณ์์

ของเราตอนนี้้�ได้้ดีี เราก็็จะจัดัการกัับความเครียด
เหล่านั้้�นได้้ก็็จะไม่่มีีโรคภัยตามมา ในส่่วนของ

ออฟฟิิศซินโดรม ยัังมีีอาการของโรคและมุุมอื่่�นๆ  
อีกีหลายอย่่างที่่�หลายคนคาดไม่่ถึงึ หมอจะไปแชร์ให้้ฟััง
แบบเจาะลึึก ในงาน BEM Care 2024: Say Goodbye  
to Office Syndrome วัันที่่� 11-13 กรกฎาคมนี้้�  
ใครว่่างก็เ็ชิิญชวนนะคะ”

FB: Minivora's Jou
rnal

FB: Minivora's Jou
rnal

ฮีลใจฮีลกายฮีลใจฮีลกาย
ไปกับคุณหมอนักวิ่ง
ไปกับคุณหมอนักวิ่งฮีลใจฮีลกาย
ไปกับคุณหมอนักวิ่ง

คุณหมอแพนคุณหมอแพนคุณหมอแพน
พญ.ศุภรัศมิ์ ทวนนวรัตน์

โรคยอดฮิิต & วิิธีีฮีีลใจโรคยอดฮิิต & วิิธีีฮีีลใจ

ทำำ�ไมต้้องเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟููทำำ�ไมต้้องเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟูู

สร้า้งสุขุภาพกาย + ใจให้แ้ข็ง็แรงสร้า้งสุขุภาพกาย + ใจให้แ้ข็ง็แรง

L E T ’ S  TA L K
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Soulfit Pilates สาขารััชดา-ลาดพร้้าว

59 ซอยรััชดาภิิเษก 18 แขวงห้้วยขวาง เขตห้้วยขวาง กรุุงเทพฯ การเดิินทางเพีียง 

300 เมตร จากรถไฟฟ้้า MRT สถานีีรััชดาภิิเษก ทางออก 3 ฝั่่�งอาคารโอลิิมเปีีย

 

โทร. 09 8509 3883 เปิิดบริิการ : เวลา 07.00-21.00 น. (ทุุกวััน)

Facebook: Soulfit Pilates รััชดา-ลาดพร้้าว

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-ลาดพราว

อย่่างแรกเลยตรวจเช็็ก 
Postu re  เพื่่� อดีี ไซน์์
โปรแกรมฝึึกให้้เหมาะกัับ 

แต่่ละคน ได้้ตรวจเ ช็็ก 
มวลกล้า้มเนื้้�อและเปอร์เ์ซ็น็ต์์

ไขมััน มีีครููพิิลาทีีสที่่�ดููแลส่่วนตััว
ตลอดแถมถ่า่ยรููปให้ด้้ว้ยนะ ผ่อ่นคลาย
ยืืดกล้้ามเนื้้�อหลัังเล่่นเสร็็จ ได้้รู้้�วิิธีี
ป้อ้งกัันการบาดเจ็็บจากการฝึกึ สุดุท้าย
ได้้อุุปกรณ์์ครบเลยจ้้า !! แถมตอนน้ี้� 
ฉลองเปิิดสาขาใหม่่กัับโปรโมชััน 
ลดครึ่่�งราคา จากปกติิ 2,000 บาท 
เหลืือเพีียง 1,000 บาทเท่่านั้้�น! 

ตั้้�งแต่่วัันนี้้� - 15 กรกฎาคม พ.ศ. 2567 
(ยังัมีีอีีกหลายสาขา สามารถสอบถามข้อ้มูลู 
เพิ่่�มเติิมจากทางร้้านได้้เลย)

ขึ้้�นชื่่�อว่า่ออกกำลังักายก็ต็้อ้งมีเีหนื่่�อยด้ว้ยกันัทั้้�งนั้้�น 
แต่่สำหรับพิิลาทีีสนอกจากจะตื่่�นเต้้นไปกัับท่่วงท่่าและ
การบาลานซ์์ร่่างกาย การได้้เหงื่่�อครั้้�งนี้้�มาพร้้อมกัับ
ความฟิินอีีกด้้วย

ก็็เพราะประโยชน์์ของพิิลาทีีสมีเพีียบ !! ไม่่ว่่าจะช่่วยลด 
อาการปวดหลัังเอย สร้้างความแข็็งแรง ยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อ 
ลดอาการเมื่่�อยล้้าเอย ปรัับสมดุุลอารมณ์์ให้้ชิิล ฝึึกสมาธิิ 
และทำให้้จิิตใจสงบ และที่่�ดีีมากๆ คืือสามารถบรรเทาอาการ
ออฟฟิิศซินโดรมได้ด้้ว้ยนะ และใครที่่�กำลัังหาสถานที่่�เล่่นพิิลาทีีส 
แบบฟิินๆ ต้้องที่่�นี่่�เลย Soulfit Pilates สาขารััชดา-ลาดพร้าว 
เดิินทางสะดวก ได้้สุุขภาพดีแบบสุุดคุ้้�มใน 50 นาทีี ที่่�มาพร้อม 
Benefit แบบจุุกๆ มีีอะไรบ้้างนะ…

หุ่นฟิตหุ่นฟิต

C H I L L I N G

ที่ Soulfit Pilates
หุ่นฟิต
ไขเคล็ดลับ
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แอดไลน์ ์
รัับส่่วนลด

ส่่วนลด

20%
สำำ�หรับัอาหาร
และเคร่ื่�องดื่่�ม

เท่่านั้้�น

ถึึงเมนููจะดููรัักษ์์โลก เป็็น Green Concept แต่่ภายในร้้านนั้้�นสีีสัันสดใส 
ตกแต่ง่ด้ว้ยฟอนต์์ตัวัอักัษรและ Graphic สนุกุๆ เป่ี่�ยมไปด้ว้ย Energy ยิ่่�งเมนูู
อาหารด้ว้ยแล้ว้ เรียีกว่า่ชวนน้้ำลายสอสุดุๆ ไม่่ว่า่จะเป็น็เมนููเรียีกน้้ำย่อ่ย อย่า่ง 
ตำกระท้้อนน้้ำยำโฮมเมด ปรุุงรสด้้วยน้้ำปลาวีีแกน, น้้ำส้้มมะขาม, น้้ำมะนาว 
คั้้�นสด และน้้ำตาลช่่อดอกมะพร้้าว คลุุกเคล้้ากัับกระท้้อนแคบหมููวีีแกน  
บอกเลยคำนี้้�ฟินิมาก หรือืจะเป็น็ไอศกรีมีวาฟเฟิลิ เครื่่�องดื่่�มเย็น็ชื่่�นใจ ไปจนถึงึ 
อาหารจานหลััก อย่่าง alt.Beef UFO เบอร์์เกอร์์ดีีไซน์์ที่่�ร้้านออกแบบเป็็น
รููปทรงจานบิิน ตััวขนมปัังบริิออช (Brioche) รสฟัักทอง 

ชื่่�อ alt. ไม่่เพีียงแต่่ย่่อมาจาก Alternative Protein เท่่านั้้�น แต่่ alt.  
ยังัมาจาก Alternative หรือืทางเลือืกอื่่�นด้า้นไลฟ์ส์ไตล์ท์ี่่�สื่่�อผ่า่นพื้้�นที่่�ของร้า้น
ที่่�แบ่่งเป็็นร้้านขนม, คาเฟ่่, ซููเปอร์์มาร์์เกต และพื้้�นที่่�ทำกิิจกรรม เรีียกได้้ว่่า
เป็็น Community Space เก๋๋ๆ สำหรัับคนคอเดีียวกััน นั่่�นคืือ “รัักสุุขภาพ
และสิ่่�งแวดล้้อม” นั่่�นเอง

ใครที่่�ชื่่�นชอบทานอาหาร
Plant-based หรืือโปรตีีนทางเลืือก
ย่่อมได้้ร่่างกายเฮลตีีและดีีต่่อใจ

เพราะนอกจากจะดีีต่่อสุุขภาพแล้้ว 
ยัังช่่วยโลกของเราได้้อีีกทาง แถมเดี๋๋�ยวนี้้� 
ร้้านที่่�เสิิร์์ฟเมนููเหล่่านี้้�หาไม่่ยากแล้้วนะ 

อย่่างเช่่นที่่�ร้้านนี้้� alt.Eatery 
พิิกััดใจกลางเมืืองซอยสุุขุุมวิิท 51 

แถวทองหล่่อนี่่�เอง

alt.Eatery

945 สุุขุุมวิิท 51 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒันา กรุุงเทพฯ  
ใช้้ทางพิิเศษศรีีรััช และตััดเข้้าไปยัังทางพิิเศษฉลองรััช  
ใช้้ทางออก 1 เลี้้�ยวเข้้าสู่่�ถนนสุขุุมวิิท มุ่่�งหน้าไปกลัับรถ 

แล้้วเข้้าสู่่�ซอยสุุขุุมวิิท 51 ร้้านอยู่่�ไม่่ไกลจากปากซอย

โทร. 08 4093 6199 เปิิดบริิการ : เวลา 09.00-21.00 น. (ทุุกวััน)

Facebook: alt.Eatery Instagram: alt.eatery

alt.Eateryalt.Eatery

Shroom BurgerShroom Burger

Stamina ChocoStamina Choco

SmoothieSmoothie
Power Power 
SmoothieSmoothieอร่อยอร่อย  สนุกสนุก  ได้สุขภาพได้สุขภาพ

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
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1
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alt.Eatery 

ซอ
ยส

ุข�ม
ว�ท

 5
1

ถน
นท

อง
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�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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มะขามมิินต์์ป่ั่� นมะขามมิินต์์ป่ั่� น

บนพื้้�นที่่�เดิิมของบางน้้ำผึ้้�งซึ่่�งเป็็นที่่�ดิินเปล่่าทำเป็็นร่่องสวน 
ปลููกผลไม้้ เช่่นเดีียวกัับพื้้�นที่่�รอบๆ ของชุุมชน จึึงมีีความเป็็น 
ร่่องสวน ยกคัันดิิน สลับกัับร่่องน้้ำ และตััวบ้้านปลููกและ
ยกสููงอยู่่�เหนือคัันดิินนี้้� ได้้ฟีีลความเป็็นไทย ขณะเดีียวกััน
การตกแต่่งก็็อบอุ่่�น มิินิิมอลแบบญี่่�ปุ่่� น กัับคอนเซปต์์ 
ที่่�พักัที่่�เจ้้าของบอกว่่าอยากให้ไ้ด้ ้“พักั” จริงิๆ จึงึขอความร่วมมือื 
ไม่่ให้้ใช้้เสีียง และไม่่มีีกิิจกรรมให้้ทำ รถยนต์์เข้้าไม่่ถึึง ต้้องไป
จอดที่่�ลานจอดรถ แต่ไ่ม่ต่้อ้งกังัวลเพราะมีบีริกิารส่ง่สัมัภาระให้้ 
ถึงึที่่�พักั เมื่่�อเดินิทางมาถึงึ Welcome Drink เป็น็มะขามมินิต์ป์ั่่�น 
หอมอร่่อยชื่่�นใจไว้้คอยต้้อนรัับ รวมถึึงยัังมีีขนมทานเล่่น 
และเซตอาหารเช้้าแบบจััดเต็็ม และใครที่่�อยากใช้้เวลาใน 
บ้้านมะขามแบบเต็็มอิ่่�มโดยไม่่ออกไปไหนก็็มีี Dinner Set  
ที่่�เป็็น Signature ไว้้คอยบริิการ

เงียบและเรียบง่ายที่บ้านมะขาม
เงียบและเรียบง่ายที่บ้านมะขามพักกายใจพักกายใจ

บ้้านมะขาม
38 หมู่่�  2  ตำำ�บลบางน้ำำ��ผึ้้� ง  อำำ� เภอพระประแดง จัั งหวัดสมุทรปราการ  สามารถเดิินทาง 
โดยขึ้�นทางพิิเศษศรีีรััช ใช้้ทางออก ต.2-14 บางโคล่่ ถนนพระราม 3 / ดาวคะนอง ตััดเข้้าไปยัง 

ทางพิิเศษเฉลิิมมหานคร ใช้้ทางออก 1-04 เข้้าสู่่�ถนนสุุขสวััสดิ์์� / พระประแดง มุ่่�งหน้้าไปยัังถนนเพชรหึึงษ์์ 

ตามป้้ายไปตลาดน้ำำ��บางน้ำำ��ผ้ึ้�งเข้้าซอยเพชรหึึงษ์์ 26 ตามป้้ายวััดบางน้ำำ��ผ้ึ้�งนอก เลี้้�ยวซ้้ายเข้้าซอย ขัับไป 

จนเจอลานจอดรถหมู่่� 3 ให้้จอดรถแล้้วเดิินหรืือปั่่�นจัักรยานเข้้าที่่�พััก ระยะทางประมาณ 600 เมตร

โทร. 09 8828 0983 เปิิดบริิการ : วัันอัังคาร-วัันอาทิิตย์์ เวลา 10.00-16.00 น.

Facebook: บ้้านมะขาม บางน้ำำ��ผึ้้�ง - Baan Makham Instagram: baanmakham

บางกะเจ้้าและบางน้้ำผึ้้�งเป็็นที่่�รู้้�กัันของคนกรุุงว่่าเป็็นเซฟโซน 
ที่่�ใกล้้สุุดๆ เหมาะกัับคนที่่�อยากหลบไปพัักใช้้ชีีวิิตให้้หมุนช้้าลง  
ซึ่่� งสถานที่่�ที่่�ตอบโจทย์์นี้้� ในบางกะเจ้้าที่่� โดดเด่่นก็็ต้้องยกให้้  
“บ้้านมะขาม” ที่่�ยัังเป็็นที่่�พัักรัักษ์์สิ่่�งแวดล้้อมอย่่างแท้้จริิง

แอดไลน์ ์
รัับส่่วนลด

เม่ื่�อจองท่ี่�พักัล่่วงหน้้า 
7 วััน ผ่่านช่่องทาง
แฟนเพจของที่่�พััก

โดยตรง

ส่่วนลดค่่าที่่�พักั

10%

บ้้านมะขามมีีบริิการจัักรยานให้้ฟรีี สามารถปั่่�นไป 
บ้้านธููปหอม และบ้้านลููกประคบ (วิิสาหกิิจชุุมชน) และถััดไป 
ไม่่ไกลก็็จะเป็็นตลาดน้้ำบางน้้ำผึ้้�ง เป็็นสถานที่่�รัักสิ่่�งแวดล้้อม 
มากๆ บอกเลยใครที่่�เป็็นสายปั่่�นชมธรรมชาติิจะต้้องฟิิน 
ถึึงขั้้�นสุุด !

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

บานมะขาม
บางน้ำผึ้ง

T A K E  A  R E S T
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ตลอดระยะเวลาที่่�ผ่่านมา BEM จััดกิิจกรรม 
Happy Journey with BEM เที่่�ยวสถานที่่� 
รายรอบเส้้นทางรถไฟฟ้้าสายสีีน้้ำเงิินและ 
สายสีีม่วง สนัับสนุุนให้้เป็็นแหล่่งท่่องเที่่�ยว
ตััวอย่่าง รองรัับการท่่องเที่่�ยววิิถีีใหม่่ เพิ่่�มรายได้้
สู่่�ชุุมชน

ต่่อยอดมาถึึง “Happy Journey with 
BEM 2024” ที่่�มอบความสุุข ความฟิิน 
ความภาคภููมิใิจกับัอีเีวนต์ป์ระวัตัิศิาสตร์ ์“มรดก 
สยาม ๓ สมััย” จากการจัับมืือกัันของ BEM, 
กระทรวงวััฒนธรรม, กรมศิิลปากร, สำนััก 
พิิพิิธ ภััณฑสถานแห่่ งชาติิ  กรมศิลปากร 
และหน่่วยงานผู้้�สนับสนุนมาอย่่างต่่อเนื่่�อง  
อย่า่ง รฟม. และ ททท. พาพี่่�น้อ้งชาวไทยประชาชน 
ย้้อนวัันวานไปสู่่�สมััยทวารวดีี สุุโขทัย และอยุุธยา อร่่อยฟิินฉ่่ำไปกัับอาหาร
ย้อ้นยุคุ หนังัสือืเชิงิประวัตัิศิาสตร์ ์ชมการแสดงชั้้�นสููงที่่�หาชมยาก งานจัดัขึ้้�น
ในวัันที่่� 14-16 มิิถุุนายน ที่่�ผ่่านมา ณ พิิพิิธภััณฑสถานแห่่งชาติิ พระนคร 
ผ่า่นไปอย่า่งอิ่่�มเอมใจ กับั 3 จุดุเด่น่เพื่่�อชุมุชน, สังัคม และ
สิ่่�งแวดล้้อม คืือ ส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวและเศรษฐกิิจ
ท้้องถิ่่�น, อนุุรัักษ์์และเผยแพร่่ประวััติิศาสตร์์ชาติิไทย 
และส่่งต่่อโมเดลอีีเวนต์์เพื่่�อสิ่่�งแวดล้้อม

นอกจากรอยยิ้้�มของคนในงาน สิ่่�งที่่�
สำคัญัมากกว่า่นั้้�น คือื การได้พั้ัฒนาชุมุชน

ทั้้�งเศรษฐกิิจ, สัังคม และวััฒนธรรม และ
เป็็นแรงบันัดาลใจให้้เยาวชนคนรุ่่�นใหม่่รักัและเห็น็
คุณุค่า่ความเป็็นไทยและช่ว่ยกัันสืบืสานมรดกล้้ำค่า่
ในทุุกยุุคสมััยต่่อไป

 จารึกการท่องเที่ยวบทใหม่จัดอีเวนต์สุดประทับใจ

 ตอน

H A P P Y  J O U R N E Y 
W I T H  B E M
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เสียีงตอบรัับสุดุปังจาก Metro Art ทั้้�ง 4 ซีรีีส์ี์ ซึ่่�งซีรีีส์ี์ 5 
ในชื่่�อ “Martro A-14 : Mission To Mars” ก็็ยิ่่�งสนุุก  
ร่่วมค้้นหาความลัับของอวกาศผ่่านการเดิินทางอัันน่่าตื่่�นเต้้น
ของ StrayPups น้้องหมาที่่�จะพาสำรวจดาวอัังคารไปกัับ 
ยาน Martro A-14 งานอาร์์ตจินตนาการไร้้ขีีดจำกัดั ผ่่านสไตล์
การสร้างสรรค์์ที่่�แตกต่่างกัันของศิิลปินแต่่ละท่่าน

Metro Art ซีรีส์ 5 
ชวนท่องอวกาศผ่านงานศิลป์ 
Martro A-14 : Mission To Mars 
ที่ MRT พหลโยธิน

อาทิ ิArt of Hongtae, Angus Hutcheson, Praewpraphasiri and Cartair 
Rattie และ ARTIST LEAGUE TH เติิมไฟสร้างแรงบัันดาลใจจากศิลิปะ สุุ ด
สร้างสรรค์์ โดยจะจััดแสดงผลงานใน Metro Art ระหว่างวันัที่่� 2 กรกฎาคม -  
30 กันัยายน 2567 ที่่�สถานีรีถไฟฟ้้า MRT พหลโยธินิ พื้้�นที่่� Art Space แหล่งรวม
งานศิลิปะใจกลางเมือืง พร้อมกิจิกรรมอื่่�นๆ อีกีมากมาย ตั้้�งแต่่เวลา 06.00-21.00 น. 
โดยทุุกคนสามารถเข้้าชมได้้ฟรีไีม่่มีีค่่าใช้้จ่่าย

BEM จัดัแข่่งขันัประกวดวาดภาพสีน้้ำ BEM Art Contest ภายใต้้แนวคิดิ 
“20 ปีี Anniversary MRT สายสีีน้้ำเงิิน” เนื่่�องในโอกาสครบรอบ 20 ปีี  
ของการให้้บริิการรถไฟฟ้้าสายเฉลิิมรััชมงคล (สายสีีน้้ำเงิิน) ชิิงรางวััล 
รวมกว่่า 100,000 บาท 

ประกาศผลแล้ว !!! 
BEM Art Contest ครั้งที่ 1 
“20 ปี Anniversary MRT สายสีน้ำ�เงิน”

ประเภทนัักศึึกษาและประชาชนทั่่�วไป 
รางวััลชนะเลิิศ 	 นายวิิชััย เรืืองปฏิิกรณ์์ 
รองชนะเลิิศอัันดัับ 1 	 นายจัักริินทร์์ พิิมพ์์ศิิริิ 
รองชนะเลิิศอัันดัับ 2 	 นายวิิทวััส วััชระวิิเศษศิิลป์์ 
รางวััล Popular Vote 	นายสหรััฐ อุุไรวรณ์์

ประเภทนัักเรีียนระดัับมััธยมศึึกษาตอนปลาย (อายุุไม่่เกิิน 18 ปีี) 
รางวััลชนะเลิิศ	 นางสาวพนััชกร ดวงแสงเหล็็ก โรงเรีียนชุุมแพศึึกษา 
รองชนะเลิิศอัันดัับ 1	 นายธราธิิป แสงวิิเชีียร โรงเรีียนวััดสุุทธิิวราราม 
รองชนะเลิิศอัันดัับ 2 	 นายรััฐศิิลป์์ สมอุุปฮาด โรงเรีียนสาธิิตมหาวิิทยาลััยศิิลปากร 
รางวัลั Popular Vote	 นายทยุุติิ งามจิิตร โรงเรีียนสาธิิตมหาวิิทยาลััยศิิลปากร

N E W S
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คำำ�ถามประจำำ�ฉบัับที่่�  44
เดืือนกรกฎาคม 2567

ของรางวัลั :	 หมอนรองมืือจากงาน 
		  BEM Care 2024

ส่่งคำำ�ตอบได้้ที่่� QR Code
ตั้้�งแต่่วันันี้้� - 22 กรกฎาคม 2567
ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�โชคดีี
ใน BEM E-Magazine ฉบัับที่่� 45 
ประจำเดืือนสิิงหาคม 2567

คำตอบท่ี่�ถููกต้้อง คือื ครบรอบ 20 ปีี

คำถามฉบับัท่ี่� 43	
รถไฟฟ้้าสายสีีน้้ำเงิินเปิิดให้้บริิการครบรอบกี่่�ปีี ?

1. คุุณธััญธิิตา บุุญหล้้า
2. คุุณธััชกร จัันทรโคตร   
3. คุณุนวลฉวี ีแขเพ็ญ็
4. คุุณกาญจนา เซ็็มมีี
5. คุุณอััครพัันธ์์ ทวีีศัักดิ์์�

รายชื่่�อผู้้�โชคดีีที่่�ได้้รัับรางวััล
ของฉบัับที่่� 43

  6. คุุณชิิษณุุชา อ่่อนคำ
  7. คุุณวิิทย์์ธิิดา สมสุุข
  8. คุุณพิิพััฒน์์พงษ์์ ศรีีนวล
  9. คุุณสุุกััญญา แสงทัับทิิม
10. คุุณอรวรรณ วงษ์์สวััสดิ์์�

งาน BEM Care 2024 Say Goodbye 
to Office Syndrome จััดขึ้้�นทั้้�งหมด
กี่่�วััน วัันไหนบ้้าง และจััดที่่�สถานีีอะไร
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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…คุณหมอชวยปลดล็อกใหที”
“Dr.Punch” สุขภาพดีไปกับคุณหมอวรพล

“จบป�ญหาตัวตึงงายๆ” นักกายภาพเพจฮิต
“มนุษย�ตึง” ยอดฟอลโลเวอร�กว�า 5 แสน

“สนสูง…ความงามที่ตองแลกมาดวยสุขภาพ”
คุณหมอแพน แพทย�ผู�เชี่ยวชาญด�านเวชศาสตร�ฟ��นฟ�

หรือ

Smart Watch เก�าอี้ Ergonomic โต�ะปรับระดับเพ�่อสุขภาพ


