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LET’S TALK: รักจากรุ�นสู�รุ�น คุยกับคุณแม�ของแดดดี๊แฝด 4 (บีม-กว�)
CHILLING: Craft Creator เว�ร�กชอปแม�ช�อบชอบ
TAKE A REST: พาแม�เที่ยวกิน แล�วมานอนพักฟ�นๆ ที่ บ�านดินสอ
TASTY: The Big Tree คาเฟ�ต�นไม�ใหญ�เที่ยวได�ทั้งครอบครัว



อายุุ...ยืืนยาว
ที่่�สุุดในหัวัใจของทุุกคนก็ค็ือือยากให้้ 
คุุณแม่่อายุุยืืนถููกมั้้�ย ? ดัังนั้้�น  
บอกรัักแม่่ด้้วยโปรแกรมสุุขภาพ 
เช่่น เที่่�ยววััดโพธิ์์� ท่ี่�ใครๆ ก็็รู้้�ว่า
เป็็นต้้นตำรัับนวดแผนไทยที่่�ช่่วย
ผ่่อนคลายกายใจ ตบท้้ายด้้วยแวะ 
ร้้านอาหารอร่่อยๆ ที่่�เน้้นเมนู Healthy
ดีีต่่อสุุขภาพของคุุณแม่่

เที่่�ยวแบบ…ยั่่�งยืืน 
พาแม่่เที่่�ยวแบบอิินเทรนด์์กัับการ
ท่่องเที่่�ยวเชิิงนิิเวศ (Ecotourism) 
เป็็นการท่่องเที่่� ยว เชิิ งอนุุรัักษ์์
ธรรมชาติิและวิิถีีชุมชน เช่่น  
ชมความสมบููรณ์์ของป่่าชายเลน 
เที่่�ยวทุ่่�งนา หรืือตลาดเก่่าริิมคลอง
เรีียนรู้้�วิิถีีดั้้�งเดิิมของชาวบ้้านรับัรอง
คุุณแม่่ต้้องชอบมากๆ

ย้้อนวััย…สุุขใจในวัันวาน 
เที่่�ยวง่่ายๆ แต่่ได้้ใจแม่่ก็็ต้้องพาไป
รำลึกึความทรงจำเก่า่ๆ เช่่น บ้า้นไหน 
เคยไปหัวัหิินก็ไ็ปกันัอีีกรอบ หาร้า้น 
อร่่อยๆ ทาน ไม่่พลาดถ่่ายรููปท่่า
เดิิมมุุมเดิิม อััปลงโซเชีียลเรีียก
รอยยิ้้�ม ปิดิท้า้ยทริิปด้ว้ยการนั่่�งชม
พระอาทิิตย์ต์กด้ว้ยกันัคงฟินิไม่เ่บา

ย่่อมเยา…เซฟตัังค์์เซฟเวลา
คุุณแม่่บ้้านไหนเป็็นเหมือนกััน
ยกมืือขึ้้�น !! คืือเอะอะก็็กลััวลููกจะ
เปลืืองเลยไม่่ยอมไปไหน บอกแม่่
ไปเลยทริิปนี้้�ย่่อมเยาประหยัดสุุดๆ 
One Day Trip นั่่�งรถไฟไปอยุุธยา
ไหว้้พระ 9 วััด ทำบุุญตามศรััทธา 
เท่ี่�ยวตลาดน้้ำอาหารอร่่อยไม่่แพง 
นี่่�แค่่ตััวอย่่างนะ ยัังมีีทริิปประหยััด
ใกล้้กรุุงอีีกเพีียบ !!

ยาวไปๆ
บ้้านไหนมีีเวลาเที่่�ยวได้้หลายวััน  
มีีลูู กๆ ช่่ วย กัันแชร์หลายคน  
งบไม่่อั้้�น ก็็น่่าวางแผนพาคุุณแม่่ 
เที่่� ยวต่่างจัั งหวััดแบบยาวไปๆ  
ขึ้้�นเหนืือล่่องใต้้แล้้วแต่่ความชอบ  
ถืือเป็็นการบันทึึกโมเมนต์์วัันแม่ ่
ที่่�อยู่่�กัันพร้้อมหน้้า ในหนึ่่�งปีีจะมีี
สัักกี่่�ครั้้�งที่่�ได้้ใช้้เวลาด้้วยกัันเป็็นวีีค
แบบนี้้� แต่่จะเที่่�ยวแบบไหนก็็ขอให้้
มีีความสุุขทุุกครอบครััว แล้้วอย่่า
เที่่�ยวเพลิินจนลืืมบอกรัักแม่่ล่่ะ…

Happy
Mother’s
Day
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ยืืนยาว
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ย้้อนวััย
ย่่อมเยา
ยาวไป
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รัักจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น

“เลี้้�ยงลููกได้้แต่่ตััว” คำำ�นี้้�คุุณแม่่เห็็นด้้วยมั้้�ย 
“ไม่่เห็็นด้้วยค่่ะ แม่่ว่่าเราสามารถเลี้้�ยงใจลููก

ควบคู่่�กัันไปได้้ ปลููกฝัังตั้้�งแต่่เด็็ก มีีลููกก็็เหมืือน
มีีตู้้�โชว์สวยๆ เราต้้องรีีบเอาสิ่่�งสวยงามไปวาง 
บนตู้้�โชว์ ไม่ง่ั้้�นเวลาใครเอาสิ่่�งไม่ด่ีีมาใส่่ไว้้ ถือืเป็็น 
ความผิิดพ่่อแม่่นะ แสดงว่่าไม่่ดููแล ไม่่ปลููกฝััง
ตั้้�งแต่่แรกเริ่่�ม สำหรัับลููกๆ ของแม่่ จะสอนให้้รู้้�
หน้าท่ี่�ตัวัเอง ซึ่่�งก็ค็ือืต้อ้งเรีียนหนังสือืให้เ้ก่ง่ก่อ่น 
อย่่างบีีม...หลังจากนั้้�นถ้้าจะผัันตััวเองไปทำงาน
วงการบัันเทิิงแม่่ก็็ไม่่ได้้ว่่าอะไร เพราะถืือว่่า 
ได้รั้ับผิิดชอบเรื่่�องเรีียน จบเป็็นวิิศวกรแล้้ว ที่่�เหลือ 
ก็็เป็็นเส้้นทางที่่�ลููกเลืือกค่่ะ”

คุุยกัับคุุณแม่่
ของแดดดี๊๊�แฝด 4 (บีีม-กวีี)

แดดดี๊๊�แฝด 4 ที่่�ครอบครััวแสนอบอุ่่�นอย่่าง “คุุณบีีม-กวีี  
ตันัจรารัักษ์์” กว่่าจะมาถึึงช่่วงชีีวิิตที่่�สมบูรณ์์แบบและมีีความสุุข  
ผู้้�อยู่่�เบื้้�องหลังัตลอดเส้น้ทางอย่า่ง “คุณุแม่่เกตน์นิภิา ตันัจรารักัษ์์” 
มีีวิิธีีเลี้้�ยงลููกอย่่างไรให้้ประสบความสำเร็็จ ไปฟัังจากคุุณแม่่กััน

คุุณแม่่เกตน์์นิิภา ตัันจรารัักษ์์ ยุุคสมััยกัับการเลี้้�ยงลููก คุุณแม่่ ได้้แนะนำำ�อะไรบ้้าง
“การเป็น็พ่อ่แม่ค่นต้อ้งพร้้อมเสีียสละอย่า่งไม่ม่ีีข้อแม้้ 

ต้้องถามว่่าคุุณพร้้อมที่่�จะกระโจนลงไปในความเสีียสละ
นั้้�นไหม สมััยก่่อนการเลี้้�ยงลููกอาจจะง่่ายกว่่านี้้� เดี๋๋�ยวนี้้�
ต้อ้งใช้ป้ัญัญา ต้อ้งอัปัเดต หาความรู้้�ว่า่โลกไปถึงึไหนแล้ว้  
ต้้องปรัับเปลี่่�ยนยืืดหยุ่่�นให้้ได้้ ไม่่เหมืือนสมััยก่่อนที่่�จะ
วางแผนไว้้ 30 ปีี เดี๋๋�ยวนี้้� 5-10 ปีี โลกก็็เปลี่่�ยนแล้้วค่่ะ 
อย่่างที่่�บอกไปว่่าแม่่เลี้้�ยงลููกทั้้�งกายและใจมาตั้้�งแต่่เล็็ก  
ดังันั้้�น เลยสบายใจว่า่การที่่�บีีมมีีลูกูไม่ว่่า่จะ 4 หรือือีีกกี่่�คน 
เขาก็็พร้้อมที่่�เสีียสละและรู้้�จัักหน้้าที่่� มีีความรัับผิิดชอบ 
มีีปััญญา และเป็็นพ่่อแม่่ที่่�ดีีได้้ แม่่ไม่่ห่่วงค่่ะ” 

สิ่่�งท่ี่�บอกไว้้ ในหนัังสืือท่ี่�คุุณแม่่เคยเขีียน VS สิ่่�งท่ี่�
อยากจะบอกในวัันนี้้�

“หนังสืือเรื่่�องบัันทึึกจากใจแม่่ ตอนนั้้�นบีีมดัังมาก 
ใครๆ ก็็อยากจะรู้้�จััก แม่่เลยตััดสิินใจเป็็นคนเล่่าเองผ่่าน
หนังัสือื ว่า่ลูกูเราเป็น็คนยังัไง เลี้้�ยงมาอย่า่งไร วิิธีีคิิดของ 
ครอบครััว หนัังสืือเล่่มนี้้�บอกว่่า คุุณต้้องสนุุกกัับ 
การเป็็นพ่่อเป็็นแม่น่ะ ส่ว่นมุุมมองตอนนี้้� ความรักัของแม่ ่
ที่่�มีีต่อลููกเริ่่�มจากความรัักและเอ็็นดูู แต่่สุุดท้้ายก็็ต้้อง 
แปรเปล่ี่�ยนไปตามกาลเวลา ตอนเป็็นเด็็กลููกอยู่่�กัับเรา
ตลอดเวลา แต่่วันัเวลาผ่่านไป ความรักัของเราต้้องเปลี่่�ยน
เป็น็ชื่่�นชมอยู่่�ห่า่งๆ ให้เ้ขาเติบิโตไปมีคีรอบครัวัของตัวัเอง 
หน้้าท่ี่�ของเราคืือทำตััวให้้เป็็นร่่มไม้้ ให้้ลููกรู้้�ว่่าเขาพร้้อม 
จะกลัับมาพบกัับความสงบร่่มเย็็นได้้เสมอ”

L E T ’ S  TA L K
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การยิิงเส้้นไหมพรม
ให้้กลายเป็็นรููปแทน
การระบายสีีในคลาส
จะมีสีอนต้ั้�งแต่่ข้ั้�นพ้ื้�นฐานเลย

 

ตลาด อตก.
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Craft Creator

สถานีกำแพงเพชร

Craft Creator ข้้างตึึกแดง จตุุจัักร 
ถนนกำำ�แพงเพชร 2 แขวงจตุุจัักร เขตจตุุจัักร 
กรุุงเทพฯ ติิดตามคลาสเวิิร์์กชอปได้้ที่่�
โทร. 08 5352 3499
Facebook: Craft Creator
Instagram: craftcreator bkk

การเดิินทาง รถไฟฟ้้า MRT 
สถานีกีำำ�แพงเพชร ทางออก 1 
ตรงข้้ามสวนจตุุจัักร

เวิิร์์กชอปแม่่ช้้อบชอบ 

สำหรัับไฮไลต์์คงต้้องยกให้้กัับคลาส 
ทำพรมด้วย Tufting Gun หรือการยิิงไหมพรม 
ที่่�น่่าตื่่�นเต้้นเพราะคงจะเป็็นประสบการณ์
ที่่�เชื่่�อว่่าหลายๆ คนน่่าจะยัังไม่่เคยลอง 
การยิิงเส้้นไหมพรมให้้กลายเป็็นรููปแทน
การระบายสีีหรืือปัักผ้้านี้้� หากใครไม่่มีี 
พื้้�นฐานด้้านศิิลปะก็็ไม่่ต้้องกัังวลเพราะ 
ไม่่ยากอย่่างที่่�คิิด ในคลาสจะมีีสอนตั้้�งแต่่ 
ขัั�นพื้้�นฐานเลย แถมคุณุแม่่จะต้้องปลื้้�มมากๆ 
เพราะจะได้้ช่่วยกัันออกแบบและสร้าง 
งานศิิลปะกัับลููกๆ หลานๆ เก็็บเป็็นพรม
ลายสวยๆ นำกลัับบ้้านเป็็นของแต่่งบ้้าน
หรืือของที่่�ระลึึกที่่�มีีคุุณค่่าทางใจอีีกด้้วย

Craft
Creator

สตููดิิโอ Craft Creator ย่่านจตุุจัักร 
รวบรวมกิิจกรรมงานคราฟต์ที่่�น่่าตื่่�นเต้้น
ไว้้เพีียบ ไม่่ว่่าจะเป็็น งานเจีียระไนพลอย, 
คอร์์สเรีียนศิิลปะทำเทีียนหอม, งานปััก 
ไหมพรม, งานมััดย้้อม, งานภาพพิิมพ์  
และยังัมีีอีีกมากมายกว่่า 20 คลาส เสน่ห์ข์อง  
Craft Creator คือืเป็็นแหล่งรวบรวมผู้้�ที่่�มองเห็็น 
คุุณค่่าของงานคราฟต์จริิงๆ และทางร้้าน
ก็็ได้้คััดสรรอุุปกรณ์์ เครื่่�องมืือ ที่่� ยัังคง 
ความคลาสสิิกไว้ ้เพื่่�อให้้ได้ล้องฝึกึใช้ก้ันัจริิงๆ  
ไม่่เพีียงเท่่านั้้�นยัังมีีแบรนด์์ดัังๆ ระดัับโลก 
ที่่�เข้้ามา Collab งานคราฟต์์กัับที่่�นี่่�ด้้วย

C H I L L I N G

หากมีีของที่่�ระลึึกที่่�ทำด้้วยกัันกัับคุุณแม่่ เก็็บเป็็น 
ตัวัแทนความทรงจำเดืือนแห่่งวัันแม่่ปีีนี้้�ก็็คงดีีไม่่น้้อยเนอะ 
ใครยัังไม่่มีีไอเดีียแนะนำให้้ไปที่่� Craft Creator 
ที่่�รวบรวมเอาเวิิร์กชอปเก๋๋ๆ ที่่�สามารถชวนคุุณแม่่ 
ไปออกแบบไปสร้างสรรค์ด้้วยกันัได้้
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แอดไลน์ ์
รัับส่่วนลด

บ้้านดิินสอ 113 ตรอกศิิลป์์ ถนนดิินสอ แขวงบวรนิิเวศ 
เขตพระนคร กรุุงเทพฯ โทร. 09 6565 9795 
Facebook: Baan Dinso 
Website: baandinso.com

สวนรมณีนาถ
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พาแม่่เที่่�ยวกิิน
แล้้วมานอนพัักฟิินๆ 
ที่่�บ้้านดิินสอ

บ้้านดิินสอ เป็็นเรืือนไม้้สัักทอง 2 ช้ัั�น 
สไตล์โคโลเนีียล ดีีงามในความทรงจำเนื่่�องจาก 
รีีโนเวตใหม่่ แต่่ยังัคงกลิ่่�นอายความคลาสสิิกไว้้  
เรือืนไม้้สักัทอง 2 ชั้้�น สถาปััตยกรรมโบราณ 
บ้้านเก่่าสมัยรัชักาลที่่� 5 ที่่�ดัดัแปลงมาเป็็นโฮสเทล  
พิิกััดตรอกศิิลป์์ซึ่่�งอยู่่�ใกล้้สถานที่่�ท่่องเที่่�ยว 
สำคััญเพีียบ จำนวนจำกััดเพีียง 10 ห้้อง  
กัับ 3 Room Type ได้้แก่่ Deluxe Room 
ห้้องน้้ำส่่วนตััว สำหรับั 2 คน,  Twin Bedroom 
ห้้องพักัเตีียงคู่่� ห้้องน้้ำรวม สำหรับั 2 คน และ 
Single Room ห้้องพักัเตีียงเด่ี่�ยว ห้้องน้้ำรวม 
สำหรัับ 1 คน ราคาเริ่่�มต้้นเพีียง 800 บาท 
รัับรองว่่าทั้้�งความฟิินและราคาจะต้้องถููกใจ 
คุณุแม่่อย่่างแน่่นอน

วัันแม่่ปีีนี้้�จููงมืือคุุณแม่่เท่ี่�ยวพระนครย้อนวัันวาน 
รอบกรุงุรัตันโกสิินทร์ แวะทบทวนความทรงจำที่่�เสาชิิงช้้า  
วัดัพระแก้้ว วัดัโพธิ์์� ชอปเพลิิน หาของกิินอร่่อยๆ ที่่�ท่่าช้้าง 
ท่่าพระจัันทร์ แล้้วชมบรรยากาศแม่่น้้ำเจ้้าพระยายามเย็็น 
จนเหนื่่�อยล้้าแล้้วก็็มาพัักหลับฝัันดีีในบรรยากาศย้้อนยุุค 
ที่่�บ้้านดิินสอ รับัรองว่่าถูกูใจคุุณแม่่ที่่�สุดุ

การเดิินทาง MRT สถานีีสามยอด ทางออก 3 
ใช้้ถนนอุุณากรรณ เช่ื่�อมต่่อไปยัังถนนดินิสอและตรอกศิลิป์์ 
ระยะทางประมาณ 1 กิิโลเมตร หรืือจะต่่อพี่่�วิิน สามล้้อ 
เพีียงไม่่กี่่�นาทีีก็็ถึึงจุุดหมาย

ตื่่�นเช้้ามาสััมผััสความสดชื่่�นและเซตอาหารเช้้าท่ี่�เตรีียมไว้้ให้้ นั่่�งทาน 
ในบรรยากาศสุุดชิิลพร้้อมฟังเสีียงน้้ำตก เป็็นโมเมนต์์ท่ี่�น่่าจดจำกัับคุุณแม่่ 
ในปีีนี้้� หรืือจะเดิินเท่ี่�ยวชุุมชนถนนดิินสอ ชิิมของกิินอร่่อยๆ เจ้้าเก่่าแก่่ 
ที่่�มีีมากมาย พร้้อมสัมผัสความงามขอวิิถีีไทยแบบดั้้�งเดิิม รับัรองว่่าจะได้้เห็น็ 
รอยยิ้้�มของคุณุแม่่ตลอดทริิปแน่่ๆ

10%

สำำ�หรัับการจอง
เข้้าพัักห้้องพัักดีีลัักซ์์ 
พร้้อมอาหารเช้้า
สำำ�หรัับ 2 ท่่าน 
โดยจองผ่่านช่่องทาง
การติิดต่่อของที่่�พััก
โดยตรงเท่่านั้้�น

ส่่วนห้้องพััก
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แอดไลน์ ์
รัับส่่วนลด

The Big Tree ถนนหมู่่�บ้้านชวนชื่่�น โมดััส ท่่าอิิฐ ตำำ�บลท่่าอิิฐ อำำ�เภอปากเกร็็ด 
จัังหวััดนนทบุุรีี โทร. 09 0888 3571 Facebook: The Big Tree

การเดิินทาง รถไฟฟ้้า MRT สถานีีบางรัักน้้อยท่่าอิิฐ ทางออก 1 
ต่่อรถเข้้าไปยัังซอยบ้้านท่่าอิิฐ-บ้้านไทรม้้า 2.5 กิิโลเมตร 
จะพบร้้าน The Big Tree อยู่่�ขวามืือ

5%
เมื่่�อสั่่�งเครื่่�องดื่่�ม

และอาหาร
ครบ 1,000 บาทขึ้้�นไป

โซนคาเฟ่่ เปิิดบริิการทุุกวััน : เวลา 09.00-18.00 น. 
โซนร้้านอาหาร วัันจัันทร์์-วัันศุุกร์์ เปิิดบริิการ : เวลา 11.30-21.30 น.
วัันเสาร์์-วัันอาทิิตย์์ และวัันนัักขััตฤกษ์์ เปิิดบริิการ : เวลา 10.30-22.00 น. 
โซนสระว่่ายน้ำำ��ชายหาด (เปิิดตามเวลาเดีียวกัับร้้านอาหาร)

T A S T Y

The 
Big Tree

คาเฟ่่ต้้นไม้้ใหญ่่
เที่่�ยวได้้ทั้้�งครอบครััว

นอกจากเด็็กๆ จะได้้เล่่นน้้ำ เล่่นทราย เครื่่�องเล่่นปีีนป่่ายแล้้วก็็ยัังมีีโซนอื่่�นๆ  
ให้้ได้้เลืือกนั่่�งชิิล ไม่่ว่่าจะเป็็นโซนสนามหญ้้า ศาลาริิมน้้ำ หรืืออยากอยู่่�ในห้้องแอร์ ์
เย็็นฉ่่ำก็็มีีร้้านอาหารและคาเฟ่่ให้้ได้้นั่่�งฟิิน สำหรัับบรรยากาศโดยรวมกว้้างขวาง 
สบายตาและโล่่งสุุดๆ ร่่มรื่่�นด้้วยร่่มเงาของต้้นจามจุุรีียัักษ์์ แถมยัังเป็็น Pet Friendly 
Space ไม่่ต้้องทิ้้�งน้้องหมาน้้องแมวให้้เหงาอยู่่�บ้้าน สำหรัับเมนููบอกรัักแม่่ที่่�รัับรอง
ว่่าจะต้้องถููกปากก็็มีีเพีียบ เช่่น ยำไข่่ปลา
ริิวกิิว จััดจ้้าน เข้้มข้้น ข้้าวหน้้ารวมทะเล
ต้้มยำบิ๊๊�กทรีีแซ่่บๆ รสชาติิถึง ทำถึึงสุุดๆ 

แล้้วตามด้้วยไข่่ตุ๋๋�นทะเลหม้้อไฟอีีกสัักเมนูู  
เครื่่�องอััดแน่่นซีีฟู้้�ดอร่่อยเต็็มๆ คำ เมนููของ
หวานก็็ไม่่น้้อยหน้้า อาทิิ Honey Toast 
Big Tree, Big Tree Mocha Frappe และ 
Smoothies หลากหลายรสชาติิ ที่่�เลืือกอร่่อย
ได้้ฉ่่ำใจ

วันัแม่่ปีีนี้้�ใครยังไม่่มีีไอเดีียที่่�เที่่�ยวฟิินๆ ขอแนะนำคาเฟ่่เปิิดใหม่่ย่่านท่่าอิิฐ 
นนทบุรีี “The Big Tree” ที่่�มีีต้้นไม้้ใหญ่สมชื่่�อ เหมาะกัับครอบครััวใหญ่  
มีีโซนสำหรัับทุุกวััย โดยเฉพาะเด็็กๆ จะปลื้้�มมากกัับชายหาดท่ี่�มีีน้้ำให้้เล่่น 
และทรายจริิงๆ ให้้ได้้ใช้้เวลาอย่่างเต็็มที่่�

คลองบางบัวทอง

แม
�น้ำ

เจ
�าพ

ระ
ยาถน

นท
�าอ

ิฐ-
ไท

รม
�า

ซอยบ�านไทรม�า

The Big Tree

สะพานพระนั่งเกล�า

1

2

3

4

สถานีบางรักน�อยท�าอิฐ

ซอ
ยบ

าง
รัก

น�อ
ย 

11

ซอยช�าง

สถานีบางรักใหญ�

สถานีไทรม�า

ถนนรัตนาธิเบศร�

สิ่่�งสำคััญที่่�อยากแนะนำคาเฟ่่นี้้� เนื่่�องจาก 
ทางร้้านมีีความตั้้�งใจส่่งเสริิมความรักัที่่�แข็็งแรง 
ของสถาบัันครอบครััว แนวคิิดที่่�อยากให้้ 
เด็็กๆ และสมาชิิกทุุกคนในบ้้านได้้มาใช้้เวลา
ในพื้้�นที่่�ตรงนี้้�เพื่่�อผ่่อนคลาย ได้้มาทำกิิจกรรม
กลางแจ้้งร่่วมกันั จึงึเหมาะสุดุๆ สำหรับัวันัแม่่ 
วันัหยุดุสำหรับัครอบครัวัในปีีนี้้�
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ทิิกเกอร์์-อชิิระ เทริิโอ
ศิิลปิินจาก GMM Music

H A P P Y  J O U R N E Y 
W I T H  B E M
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แนวคิิด “ยกระดัับคุุณภาพชีีวิิต 
ด้้านสุุขภาพ” กลายมาเป็็นหนึ่่�งในหััวใจ 
สำคัญัสำหรับัการขับัเคลื่่�อนองค์์กร ที่่� BEM  
มีีให้้กัับลููกค้้าผู้้�ใช้้บริิการทั้้�งทางพิิเศษ 
และรถไฟฟ้้ า  ชุุมชนรอบสายทาง  
ผ่่านความร่วมมือภาคีีเครืือข่่ายภาครััฐ 
ภาคเอกชน เพื่่�อให้้คำว่่า “ยั่่� งยืืน”  
ที่่� ไ ด้้ยิินกัันอยู่่�บ่อยๆ ให้้เกิิดขึ้้�นจริิง
ประกอบกับัโอกาสฉลองครบรอบ 20 ปีี  
รถไฟฟ้้า MRT สายสีีน้้ำเงิิน จึึงขอ 
ส่่งมอบความสุุขนี้้�ด้้วยการจัดงาน BEM  
Care 2024... “Say Goodbye to  
Office Syndrome” เอาใจวััยทำงาน  
ลดปััญหาอาการยอดฮิิตออฟฟิิศซิินโดรม  
ด้้วยความตั้้�งใจที่่�อยากให้้ผู้้�ร่วมงานสนุุก
และสุขุภาพดีีไปพร้้อมๆ กััน 

ชวนหนุ่่�มสาว
พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม

BEM Care 2024...
Say Goodbye 
to Office Syndrome

บรรยากาศงานแฟร์สุุขภาพทั้้�ง 3 วััน ภายในสถานีี
สวนจตุุจักัร เมื่่�อวัันที่่� 11-13 กรกฎาคม ที่่�ผ่่านมา เต็็มไปด้้วย 
สาระและความสนุุก ด้้วยแนวคิิดที่่�นอกจากจะมีีสุุขภาวะ 
ที่่�ดีีขึ้้�นแล้้ว ยัังได้้แรงบัันดาลใจในการสร้างสมดุลในชีีวิิต 
ประจำวันักลับัไปด้้วย ทั้้�งกูรููผูู้้�เชี่่�ยวชาญและแพทย์เฉพาะทาง 
ที่่�ผันัตัวัมาเป็็นคุณุหมออิินฟลูเอนเซอร์์ อย่่าง พ.ต.ต.นพ.วรพล 
เจริิญพร แพทย์เฉพาะทางศััลยกรรมกระดููกและข้้อ 
และเวชศาสตร์ป้้องกััน , พญ.รมณััฏฐ์์ โรจนสุุทธิ์์�  
แพทย์หััวหน้าแผนกเวชศาสตร์ฟ้ื้�นฟููและกายภาพบำบััด  
โรงพยาบาลหัวัเฉีียว, กภ.บุุญญาพร เลิิศวััฒนกิิตติิ เจ้้าของ 
เพจดังั มนุษุย์ตึึง มามอบประสบการณ์ดูแูลสุขุภาพ จากภาพจำ 
ที่่�น่่าเบื่่�อ ยุ่่�งยาก ฝืืนธรรมชาติิ มาเป็็นการใช้้ชีีวิิตประจำวันั
แบบที่่�ดีีต่อสุขุภาพ เข้้าใจง่่าย และทำได้้ทุกุวันั พร้้อมขนทัพั 
โรงพยาบาลและคลิินิิกพัันธมิิตรรอบสายทางที่่�ขนเครื่่�องมือื 
ล้้ำๆ พร้้อมแพทย์ผู้้� เชี่่�ยวชาญ มาค้้นหาจุุดแข็็งและ
จุุดอ่่อนของร่่างกายแบบเฉพาะบุุคคล ทั้้� งตรวจวััด 
มวลกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ, ระดัับการสะสมสารโลหะหนัก 
ในร่่างกาย, ตรวจความสมดุลของระดัับวิิตามิินและ 
เกลือืแร่่, ฟ้ื้�นฟูกูารอักัเสบในระดับัเซลล์์ ไปจนถึึงการตรวจ
ระดัับฮอร์์โมนที่่�ส่่งผลต่่อความเครีียด, การใช้้คลื่่�นวิิทยุุ 
ส่่งผ่่านเข้้าสู่่�ร่างกายเพื่่�อช่่วยคลายกล้้ามเนื้้�อ ก่่อนจะไปหา
สาเหตุุด้้านจิิตใจและแนะนำวิิธีีผ่่อนหนัักให้้เป็็นเบาแบบ
องค์์รวมต่อไป

เปลี่่�ยน Feel มายืืดเส้้นยืืดสาย BEM เนรมิิต
สถานีีให้้กลายเป็็นพื้้�นที่่� Exercise เรีียกเหงื่่�อเบาๆ  
กับัโค้้ชช็อก (Chocolat3cho) เทรนเนอร์์สุดุฮอตใน TikTok 
โยกเบาๆ พร้้อมฮัมัเพลงกับัมิินิิคอนเสิิร์ตจาก ทิิกเกอร์์-อชิิระ  
เทริิโอ ศิิลปิินจาก GMM Music ที่่�มาร่่วมกิิจกรรมพิิเศษ 
“อยากชวนเธอมาสนิิท...พิิชิิตออฟฟิิศซิินโดรม” และ 
อื่่�นๆ อีีกเพีียบ ตอกย้้ำคำว่่าอยู่่�ที่่�ไหนก็็ออกกำลัังกายและ
แข็ง็แรงได้้ ปิิดท้้ายก่่อนกลับับ้้าน...ชอปปิิงสิินค้้าเพื่่�อสุขุภาพ 
พร้้อมโปรโมชันพิิเศษลดแลกแจกแถมให้้กัับลููกค้้า BEM 
โดยเฉพาะ ครั้้�งหน้าจะมีีกิิจกรรมอะไรดีีๆ เด็็ดๆ มาฝาก 
ต้้องคอยติิดตามกันั



กัับโครงการรถไฟฟ้้าสายสีีส้้มฯ
เมื่่�อ เร็็วๆ นี้้� รััฐบาลและกระทรวง

คมนาคม นำโดย นายสุรุิิยะ จึงึรุ่่�งเรือืงกิิจ  
รองนายกรััฐมนตรีีและรััฐมนตรีีว่าการ
กระทรวงคมนาคม ได้้เดิินหน้าต่่อสำหรัับ
โครงการรถไฟฟ้้าสายสีีส้ม ช่่วงบางขุุนนนท์์-
มีีนบุุรีี (สุุวิินทวงศ์์) เพื่่�อช่่วยยกระดัับ 
คุุณภาพชีีวิิต ของประชาชนให้้ ไ ด้้ รัับ 
ความสะดวกสบายในการเดิินทางที่่�มากขึ้้�น 
ตามนโยบาย “คมนาคม เพื่่�อความอุดุมสุขุ
ของประชาชน” โดยเป็็นประธานในพิิธีี 
ลงนามสััญญาร่่วมลงทุุนโครงการรถไฟฟ้้า
สายสีีส้ม ช่่วงบางขุนุนนท์์-มีีนบุรุีี (สุวุิินทวงศ์์) 
ระหว่าง การรถไฟฟ้้าขนส่่งมวลชนแห่่ง
ประเทศไทย (รฟม.) และ บริิษัท ทางด่่วน
และรถไฟฟ้้ากรุุงเทพ จำกััด (มหาชน)  
(BEM)  ซึ่่� ง เ ป็็ นผู้้� ที่่� ไ ด้้ รัั บ สัั มปทาน  
พร้้อมมอบหมายให้้ รฟม. เร่่งรััดการ
ดำเนิินงานติิดตั้้�งระบบรถไฟฟ้้าสายสีีส้ม 
ส่่วนตะวัันออก ช่่วงศููนย์์วััฒนธรรมแห่่ง 
ประเทศไทย-มีีนบุุรีี (สุวุิินทวงศ์์) ให้้แล้้วเสร็จ 
ได้้เร็็วกว่่าท่ี่�แผนงานกำหนด ตลอดจน
ควบคุุมงานก่่อสร้างด้้วยความเอาใจใส่่ 

และจะสามารถใช้้บริิการเต็็มรููปแบบ 
ทั้้� งเส้้นทางได้้ภายใน 6 ปีี ซึ่่� ง BEM  
ได้้คาดการณ์จำนวนผู้้�โดยสารในปีแีรกของ
การให้้บริิการช่่วงตะวัันออก จะมีีประมาณ  
1.2 แสนคน/วััน และเมื่่�อเปิิดตลอดเส้้นทาง
คาดว่่าจะมีี 3 แสนคน/วันั ส่่วนค่่าโดยสาร
นั้้�นจะเริ่่�มต้้นที่่� 17-44 บาท

สำหรัับโครงการรถไฟฟ้้าสายสีีส้้ม 
ช่่วงบางขุุนนนท์์-มีีนบุุรีี (สุุวิินทวงศ์์) นั้้�น  
มีีแนวเส้้นทางเชื่่�อมระหว่างกรุุงเทพมหานคร 
ทิิศตะวัันออกและทิิศตะวัันตก ระยะทาง
รวม 35.9 กิิโลเมตร โดยส่่วนตะวัันออก  
ช่่วงศููนย์์วัฒันธรรมแห่่งประเทศไทย-มีีนบุรุีี 
(สุวุิินทวงศ์์) ระยะทาง 22.5 กิิโลเมตร มีีจำนวน 
17 สถานีี ส่่วนตะวัันตก ช่่วงบางขุุนนนท์์-
ศูนูย์์วัฒันธรรมแห่่งประเทศไทย ระยะทาง 
13.4 กิิโลเมตร มีีจำนวน 11 สถานีี ซึ่่�งเป็็น
สถานีีใต้้ดิินตลอดสาย 

โ ดยมีีสถ   านีี ที่่� ส า ม า รถ เ ชื่่� อ มต่อ 
กัับรถไฟฟ้้าทุุกสายที่่�เปิิดให้้บริิการแล้้ว
ในปััจจุุบััน เชื่่�อมโยงพื้้�นที่่�ที่่� อยู่่�อาศััย 
ย่่านชานเมืืองเข้้าสู่่�ย่านเศรษฐกิิจสำคััญ
กลางเมือืง (CBD) ทั้้�งยัังผ่่านย่่านเมือืงเก่่า
และสถานที่่�สำคัญัต่่างๆ ในกรุงุเทพมหานคร 
อาทิิ สถานีีสนามหลวง บริิ เวณหน้า
พิิพิิธภัณัฑสถานแห่่งชาติิ, สถานีีอนุสุาวรีีย์
ประชาธิิปไตย เชื่่�อมกัับโครงการรถไฟฟ้้า 
สายสีีม่่วง, สถานีีศิิริิราชซึ่่�งจะอยู่่�ใต้้อาคารใหม่่ 
ของโรงพยาบาลศิิริิราช ช่่วยอำนวยความ
สะดวกแก่่ผู้้�มาใช้้บริิการที่่�โรงพยาบาล, 
สถานีี กกท. หน้าสนามกีีฬาหััวหมาก, 
สถานที่่�ที่่� ใ ช้้จััดอีี เวนต์์สำคััญมากมาย 
หรืือแม้้แต่่สถานีีพระราม 9 ที่่�จะเชื่่�อมสูู่� 
โครงการรถไฟฟ้้าสายสีีน้้ำเงิินเพื่่�อเดิินทาง 
เข้้าสู่่�ย่านธุุรกิิจอย่่างสีีลมได้้สะดวกสบาย 
เป็็นต้้น 

รัักษามาตรฐานความปลอดภััยไว้้สููงสุุด 
ดำเนิินการตามมาตรการลดผลกระทบ 
ต่่อชุุมชนและสิ่่�งแวดล้้อมอย่่างจริิงจััง 
โดยเฉพาะบริิเวณเกาะกรุุงรััตนโกสิินทร์  
ซึ่่�งเป็็นพื้้�นที่่�อนุุรัักษ์์ที่่�สำคััญของกรุุงเทพ-
มหานคร 

ด้้าน BEM เร่่งสปีีดเดิินหน้้าโครการฯ 
 จััดพิิธีีลงนามสััญญาจ้้าง บริิษัั ช.การช่่าง  
จำกัดั (มหาชน) หรือื CK ให้้เป็น็ผู้้�รับัผิิดชอบ 
ดำเนิินการก่อสร้างงานโยธาโครงการรถไฟฟ้้า
สายสีีส้้ม ส่่วนตะวัันตก ช่่วงบางขุุนนนท์์- 
ศูนูย์วั์ัฒนธรรมแห่่งประเทศไทย และจััดหา 
ติิดตั้้�งระบบรถไฟฟ้้าสำหรัับทั้้�งโครงการฯ 
พร้้อมสร้างความมั่่�นใจใ ห้้ประชาชน 
ว่่าจะได้้ใช้้บริิการส่วนตะวัันออกก่่อน
กำหนดใน 3 ปีี 6 เดืือนอย่่างแน่่นอน 
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คำำ�ถามประจำำ�ฉบัับที่่�  45
เดืือนสิิงหาคม 2567

BEM พาน้้องพิิชิิต TCAS 
ปีีที่่� 16 ในปีีนี้้�จััดที่่�ไหน ?

ส่่งคำำ�ตอบได้้ที่่� QR Code
ตั้้�งแต่่วัันน้ี้� - 29 สิงิหาคม 2567
ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�โชคดีี
ใน BEM E-Magazine ฉบัับที่่� 46 
ประจำเดืือนกัันยายน 2567

คำตอบท่ี่�ถููกต้้อง คือื 3 วััน 11-13 กรกฎาคม 2567 
ที่่� MRT สวนจตุุจัักร

คำถามฉบับัท่ี่� 44	
งาน BEM Care 2024 Say Goodbye to Office 
Syndrome จััดขึ้้�นทั้้�งหมดกี่่�วััน วัันไหนบ้้าง
 และจััดที่่�สถานีีอะไร

1. คุุณธััญธิิตา บุุญหล้้า
2. คุุณธััชกร จัันทรโคตร  
3. คุณุสุดุารัตัน์์ ศรีสีำราญ 
4. คุุณนิิพนธ์์ ทวีีศัักดิ์์�
5. คุุณกนกวรรณ สุุขสีี 

รายชื่่�อผู้้�โชคดีีที่่�ได้้รัับรางวััลของฉบัับที่่� 44
  6. คุุณอติิกานต์์ ดวนด่่วน	
  7. คุุณณััฐศัักดิ์์� จัันทร์์สุุวรรณ 
  8. คุุณพิิพััฒน์์พงษ์์ ศรีีนวล 
  9. คุุณสุุชาดา ติิรพรวดีี 
10. วิิทย์์ธิิดา สมสุุข 

ของรางวัลั : 
บััตรโดยสารรถไฟฟ้้า MRT
10 รางวััล

ติิดตามข้้อมููลข่่าวสาร


