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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...ยุืนยุาว
ที่่�สุุดในหัวัใจของทุี่กคนกค็อือยากให้ั 
คุณแม่่อายุยืนถููกม่ั�ย ? ดังนั�น  
บอกรัักแม่่ด้วยโปรัแกรัม่สุุขภาพ 
เช่่น เที่่�ยววัดโพธิ์์� ท่ี่�ใครัๆ ก็รู้ัว่า
เป็นต้้นต้ำรัับนวดแผนไที่ยที่่�ช่่วย
ผ่อนคลายกายใจ ต้บที่้ายด้วยแวะ 
ร้ัานอาหัารัอร่ัอยๆ ที่่�เน้นเม่นู Healthy
ด่ต้่อสุุขภาพของคุณแม่่

เที่่�ยุวแบบ...ยุ่�งยุืน 
พาแม่่เที่่�ยวแบบอ์นเที่รันด์กับการั
ที่่องเที่่�ยวเช่์งน์เวศ (Ecotourism) 
เป็นการัที่่องเที่่� ยว เช่์ งอนุรัักษ์์
ธิ์รัรัม่ช่าต้์และว์ถู่ ชุ่ม่ช่น เช่่น  
ช่ม่ความ่สุม่บูรัณ์ของป่าช่ายเลน 
เที่่�ยวทีุ่่งนา หัรัือต้ลาดเก่ารั์ม่คลอง
เรัย่นรัูว้ถ์ูด่ั�งเดม์่ของช่าวบ้านรับัรัอง
คุณแม่่ต้้องช่อบม่ากๆ

ยุ้อนว่ยุ...สุุขใจในว่นวาน 
เที่่�ยวง่ายๆ แต้่ได้ใจแม่่ก็ต้้องพาไป
รัำลกึความ่ที่รังจำเกา่ๆ เช่่น บา้นไหัน 
เคยไปหัวัหัน์กไ็ปกนัอก่รัอบ หัารัา้น 
อรั่อยๆ ที่าน ไม่่พลาดถู่ายรัูปที่่า
เด์ม่มุ่ม่เด์ม่ อัปลงโซเช่่ยลเรั่ยก
รัอยย์�ม่ ปดิที่า้ยที่ร์ัปดว้ยการันั�งช่ม่
พรัะอาที่ต์้ยต์้กดว้ยกนัคงฟินิไม่เ่บา

ยุ่อมเยุา...เซฟตั่งค์์เซฟเวลา
คุณแม่่บ้านไหันเป็นเหัมื่อนกัน
ยกม่ือขึ�น !! คือเอะอะก็กลัวลูกจะ
เปลืองเลยไม่่ยอม่ไปไหัน บอกแม่่
ไปเลยที่รั์ปน่�ย่อม่เยาปรัะหัยัดสุุดๆ 
One Day Trip นั�งรัถูไฟิไปอยุธิ์ยา
ไหัว้พรัะ 9 วัด ที่ำบุญต้าม่ศรััที่ธิ์า 
เท่ี่�ยวต้ลาดน�ำอาหัารัอร่ัอยไม่่แพง 
น่�แค่ต้ัวอย่างนะ ยังม่่ที่รั์ปปรัะหัยัด
ใกล้กรัุงอ่กเพ่ยบ !!

ยุาวไปๆ
บ้านไหันม่่เวลาเที่่�ยวได้หัลายวัน  
ม่่ลูกๆ ช่่ วย กันแช่ ร์ัหัลายคน  
งบไม่่อั�น ก็น่าวางแผนพาคุณแม่่ 
เที่่� ยวต้่างจั งหัวัดแบบยาวไปๆ  
ขึ�นเหันือล่องใต้้แล้วแต้่ความ่ช่อบ  
ถูือเป็นการับันทึี่กโม่เม่นต์้วันแม่ ่
ที่่�อยู่กันพรั้อม่หัน้า ในหันึ�งปีจะม่่
สุักก่�ครัั�งที่่�ได้ใช่้เวลาด้วยกันเป็นว่ค
แบบน่� แต้่จะเที่่�ยวแบบไหันก็ขอใหั้
ม่่ความ่สุุขทีุ่กครัอบครััว แล้วอย่า
เที่่�ยวเพล์นจนลืม่บอกรัักแม่่ล่ะ…

Happy
Mother’s
Day
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ย

พาแม่่เที่่�ยว
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ยืืนยืาว
ยื่�งยืืน

ยื้อนว่ยื
ยื่อมเยืา
ยืาวไป
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รัักจากรั่�นสู่่�รั่�น

“เล่�ยุงลูกได้้แตั่ตั่ว” ค์ำาน่�ค์ุณแม่เห็็นด้้วยุม่�ยุ 
“ไม่่เหั็นด้วยค่ะ แม่่ว่าเรัาสุาม่ารัถูเล่�ยงใจลูก

ควบคู่กันไปได้ ปลูกฝัังต้ั�งแต้่เด็ก ม่่ลูกก็เหัม่ือน
ม่่ตู้้โช่ว์สุวยๆ เรัาต้้องรั่บเอาสุ์�งสุวยงาม่ไปวาง 
บนตู้โ้ช่ว์ ไม่ง่ั�นเวลาใครัเอาส์ุ�งไม่ด่ม่่าใสุ่ไว้ ถูอืเป็น 
ความ่ผ์ดพ่อแม่่นะ แสุดงว่าไม่่ดูแล ไม่่ปลูกฝััง
ต้ั�งแต้่แรักเรั์�ม่ สุำหัรัับลูกๆ ของแม่่ จะสุอนใหั้รัู้
หัน้าท่ี่�ต้วัเอง ซึ�งกค็อืต้อ้งเรัย่นหันังสุอืใหัเ้กง่กอ่น 
อย่างบ่ม่...หัลังจากนั�นถู้าจะผันต้ัวเองไปที่ำงาน
วงการับันเท์ี่งแม่่ก็ไม่่ได้ว่าอะไรั เพรัาะถูือว่า 
ไดรั้ับผ์ดช่อบเรืั�องเรัย่น จบเป็นวศ์วกรัแล้ว ที่่�เหัลือ 
ก็เป็นเสุ้นที่างที่่�ลูกเลือกค่ะ”

คุุยกัับคุุณแม่่
ของแดดด่�แฝด 4 (บ่ม่-กัวี)

แดดด่�แฝัด 4 ที่่�ครัอบครััวแสุนอบอุ่นอย่าง “คุุณบีีม-กวีี  
ตันัจรารักษ์์” กว่าจะม่าถึูงช่่วงช่่ว์ต้ที่่�สุม่บูรัณ์แบบและม่่ความ่สุุข  
ผูอ้ยูเ่บื�องหัลงัต้ลอดเสุน้ที่างอยา่ง “คุณุแม่เกตัน์นภิา ตันัจรารกัษ์์” 
ม่่ว์ธิ์่เล่�ยงลูกอย่างไรัใหั้ปรัะสุบความ่สุำเรั็จ ไปฟิังจากคุณแม่่กัน

คุุณแม่่เกัตน์์น์ิภา ตัน์จรารักัษ์์ ยุุค์สุม่ยุก่บการเล่�ยุงลูก ค์ุณแม่ ได้้แนะนำาอะไรบ้าง
“การัเปน็พอ่แม่ค่นต้อ้งพร้ัอม่เสุย่สุละอยา่งไม่ม่่ข้่อแม่้ 

ต้้องถูาม่ว่าคุณพรั้อม่ที่่�จะกรัะโจนลงไปในความ่เสุ่ยสุละ
นั�นไหัม่ สุม่ัยก่อนการัเล่�ยงลูกอาจจะง่ายกว่าน่� เด่�ยวน่�
ต้อ้งใช่ป้ญัญา ต้อ้งอปัเดต้ หัาความ่รัูว้า่โลกไปถูงึไหันแลว้  
ต้้องปรัับเปล่�ยนยืดหัยุ่นใหั้ได้ ไม่่เหัม่ือนสุม่ัยก่อนที่่�จะ
วางแผนไว้ 30 ปี เด่�ยวน่� 5-10 ปี โลกก็เปล่�ยนแล้วค่ะ 
อย่างที่่�บอกไปว่าแม่่เล่�ยงลูกที่ั�งกายและใจม่าต้ั�งแต้่เล็ก  
ดงันั�น เลยสุบายใจวา่การัที่่�บ่ม่ม่ล่กูไม่ว่า่จะ 4 หัรัอือก่ก่�คน 
เขาก็พรั้อม่ที่่�เสุ่ยสุละและรัู้จักหัน้าที่่� ม่่ความ่รัับผ์ดช่อบ 
ม่่ปัญญา และเป็นพ่อแม่่ที่่�ด่ได้ แม่่ไม่่หั่วงค่ะ” 

สุ่�งท่ี่�บอกไว้ ในห็น่งสุือท่ี่�ค์ุณแม่เค์ยุเขียุน VS สุ่�งท่ี่�
อยุากจะบอกในว่นน่�

“หันังสุือเรัื�องบันที่ึกจากใจแม่่ ต้อนนั�นบ่ม่ดังม่าก 
ใครัๆ ก็อยากจะรัู้จัก แม่่เลยต้ัดสุ์นใจเป็นคนเล่าเองผ่าน
หันงัสุอื วา่ลกูเรัาเปน็คนยงัไง เล่�ยงม่าอยา่งไรั วธ่์ิ์คด์ของ 
ครัอบครััว หันังสุือเล่ม่น่�บอกว่า คุณต้้องสุนุกกับ 
การัเป็นพ่อเป็นแม่น่ะ สุว่นมุ่ม่ม่องต้อนน่� ความ่รักัของแม่ ่
ที่่�ม่่ต่้อลูกเรั์�ม่จากความ่รัักและเอ็นดู แต่้สุุดท้ี่ายก็ต้้อง 
แปรัเปล่�ยนไปต้าม่กาลเวลา ตัอนเป็็นเด็็กลููกอยูู่่กับีเรา
ตัลูอด็เวีลูา แต่ัวีนัเวีลูาผ่่านไป็ คุวีามรกัของเราต้ัองเป็ลูี�ยู่น
เป็น็ชื่่�นชื่มอยูู่ห่่า่งๆ ให่เ้ขาเตับิีโตัไป็มคีุรอบีคุรวัีของตัวัีเอง 
ห่น้าทีี่�ของเราคุ่อที่ำตััวีให่้เป็็นร่มไม้ ให่้ลููกรู้วี่าเขาพร้อม 
จะกลูับีมาพบีกับีคุวีามสงบีร่มเยู่็นได็้เสมอ”

L E T ’ S  TA L K
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การยิิงเส้้นไหมพรม
ให้กลายิเป็็นรูป็แทน
การระบายิส้ีในคลาส้
จะมสี้อนต้ั้�งแต่ั้ข้ั้�นพ้�นฐานเลยิ

 

ตลาด อตก.
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Craft Creator

สถานีกำแพงเพชร

Craft Creator ข้้างตึึกแดง จตึุจักร 
ถนนกำาแพงเพชร 2 แข้วงจตึุจักร เข้ตึจตึุจักร 
กรุงเทพฯ ตึิดตึามคลาสเวิร์กชอปได้ท่�
โทร. 08 5352 3499
Facebook: Craft Creator
Instagram: craftcreator bkk

การเดินทาง รถไฟฟ้า MRT 
สถานีกีำำาแพงเพชร ทางออกำ 1 
ตึรงข้้ามสวนจตึุจักร

เวิิร์์กชอปแม่่ช้อบชอบ 

สุำหัรัับไฮไลต์้คงต้้องยกใหั้กับคลาสุ 
ที่ำพรัม่ด้วย Tufting Gun หัรืัอการัยง์ไหัม่พรัม่ 
ที่่�น่าต้ื�นเต้้นเพรัาะคงจะเป็นปรัะสุบการัณ์
ที่่�เช่ื�อว่าหัลายๆ คนน่าจะยังไม่่เคยลอง 
การัย์งเสุ้นไหัม่พรัม่ใหั้กลายเป็นรัูปแที่น
การัรัะบายสุ่หัรัือปักผ้าน่� หัากใครัไม่่ม่่ 
พื�นฐานด้านศ์ลปะก็ไม่่ต้้องกังวลเพรัาะ 
ไม่่ยากอย่างที่่�ค์ด ในคลาสุจะม่่สุอนต้ั�งแต้่ 
ขั�นพื�นฐานเลย แถูม่คณุแม่่จะต้้องปลื�ม่ม่ากๆ 
เพรัาะจะได้ช่่วยกันออกแบบและสุร้ัาง 
งานศ์ลปะกับลูกๆ หัลานๆ เก็บเป็นพรัม่
ลายสุวยๆ นำกลับบ้านเป็นของแต้่งบ้าน
หัรัือของที่่�รัะลึกที่่�ม่่คุณค่าที่างใจอ่กด้วย

Craft
Creator

สุตู้ด์โอ Craft Creator ย่านจตุ้จักรั 
รัวบรัวม่ก์จกรัรัม่งานครัาฟิต์้ที่่�น่าต้ื�นเต้้น
ไว้เพ่ยบ ไม่่ว่าจะเป็น งานเจ่ยรัะไนพลอย, 
คอรั์สุเรั่ยนศ์ลปะที่ำเที่่ยนหัอม่, งานปัก 
ไหัม่พรัม่, งานมั่ดย้อม่, งานภาพพ์ม่พ์  
และยงัม่อ่ก่ม่ากม่ายกว่า 20 คลาสุ เสุน่หัข์อง  
Craft Creator คอืเป็นแหัล่งรัวบรัวม่ผูท้ี่่�ม่องเห็ัน 
คุณค่าของงานครัาฟิต์้จรั์งๆ และที่างร้ัาน
ก็ได้คัดสุรัรัอุปกรัณ์ เครัื�องม่ือ ที่่� ยังคง 
ความ่คลาสุส์ุกไว ้เพื�อให้ัไดล้องฝักึใช่ก้นัจรัง์ๆ  
ไม่่เพ่ยงเท่ี่านั�นยังม่่แบรันด์ดังๆ รัะดับโลก 
ที่่�เข้าม่า Collab งานครัาฟิต้์กับที่่�น่�ด้วย

C H I L L I N G

หัากม่่ของที่่�รัะลึกที่่�ที่ำด้วยกันกับคุณแม่่ เก็บเป็น 
ต้วัแที่นความ่ที่รังจำเดือนแห่ังวันแม่่ปีน่�ก็คงดไ่ม่่น้อยเนอะ 
ใครัยังไม่่ม่่ไอเด่ยแนะนำให้ัไปที่่� Craft Creator 
ที่่�รัวบรัวม่เอาเว์ ร์ักช่อปเก๋ๆ ที่่�สุาม่ารัถูช่วนคุณแม่่ 
ไปออกแบบไปสุร้ัางสุรัรัค์ด้วยกนัได้
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แอดไลน์ ์
รัับส่่วน์ลด

บ้้านีดิินีสอ 113 ตึรอกศิิลป์ ถนนดินสอ แข้วงบวรนิเวศิ 
เข้ตึพระนคร กรุงเทพฯ โทร. 09 6565 9795 
Facebook: Baan Dinso 
Website: baandinso.com

สวนรมณีนาถ
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พาแม่�เที่่�ยวกิน
แล้้วม่าน์อน์พักัฟิิน์ๆ 
ที่่�บ้าน์ดิน์สอ

บ้านด์นสุอ เป็นเรัือนไม้่สุักที่อง 2 ช่�ัน 
สุไต้ล์โคโลเนย่ล ดง่าม่ในความ่ที่รังจำเนื�องจาก 
รัโ่นเวต้ใหัม่่ แต่้ยงัคงกล์�นอายความ่คลาสุสุก์ไว้  
เรัอืนไม้่สุกัที่อง 2 ช่ั�น สุถูาปัต้ยกรัรัม่โบรัาณ 
บ้านเก่าสุมั่ยรัชั่กาลที่่� 5 ที่่�ดดัแปลงม่าเป็นโฮสุเที่ล  
พ์กัดต้รัอกศ์ลป์ซึ�งอยู่ใกล้สุถูานที่่�ท่ี่องเที่่�ยว 
สุำคัญเพ่ยบ จำนวนจำกัดเพ่ยง 10 ห้ัอง  
กับ 3 Room Type ได้แก่ Deluxe Room 
ห้ัองน�ำสุ่วนตั้ว สุำหัรับั 2 คน,  Twin Bedroom 
ห้ัองพกัเต้ย่งคู ่ห้ัองน�ำรัวม่ สุำหัรับั 2 คน และ 
Single Room ห้ัองพกัเต้ย่งเด่�ยว ห้ัองน�ำรัวม่ 
สุำหัรัับ 1 คน รัาคาเรั์�ม่ต้้นเพ่ยง 800 บาที่ 
รัับรัองว่าที่ั�งความ่ฟิินและรัาคาจะต้้องถููกใจ 
คณุแม่่อย่างแน่นอน

วันแม่่ปีน่�จูงม่ือคุณแม่่เท่ี่�ยวพรัะนครัย้อนวันวาน 
รัอบกรังุรัตั้นโกสุน์ที่ร์ั แวะที่บที่วนความ่ที่รังจำที่่�เสุาช่ง์ช้่า  
วดัพรัะแก้ว วดัโพธิ์์� ช่อปเพลน์ หัาของกน์อร่ัอยๆ ที่่�ท่ี่าช้่าง 
ท่ี่าพรัะจันที่ร์ั แล้วช่ม่บรัรัยากาศแม่่น�ำเจ้าพรัะยายาม่เย็น 
จนเหันื�อยล้าแล้วก็ม่าพักหัลับฝัันด่ในบรัรัยากาศย้อนยุค 
ที่่�บ้านดน์สุอ รับัรัองว่าถูกูใจคุณแม่่ที่่�สุดุ

การเดินทาง MRT สถานีีสามยอดิ ทางออกำ 3 
ใช้ถนนอุณากรรณ เช่�อมต่ึอไปยัังถนนดนิสอและตึรอกศิลิป์ 
ระยัะทางประมาณ 1 กิโลเมตึร หรือจะตึ่อพ่�วิน สามล้อ 
เพ่ยังไม่ก่�นาท่ก็ถึงจุดหมายั

ตื้�นเช้่าม่าสุัม่ผัสุความ่สุดช่ื�นและเซต้อาหัารัเช้่าท่ี่�เต้ร่ัยม่ไว้ให้ั นั�งที่าน 
ในบรัรัยากาศสุุดช่์ลพร้ัอม่ฟัิงเสุ่ยงน�ำต้ก เป็นโม่เม่นต์้ท่ี่�น่าจดจำกับคุณแม่่ 
ในปีน่� หัรัือจะเด์นเท่ี่�ยวชุ่ม่ช่นถูนนด์นสุอ ช่์ม่ของก์นอร่ัอยๆ เจ้าเก่าแก่ 
ที่่�ม่ม่่ากม่าย พร้ัอม่สัุม่ผัสุความ่งาม่ขอวถ์ูไ่ที่ยแบบดั�งเดม์่ รับัรัองว่าจะได้เหัน็ 
รัอยย์�ม่ของคณุแม่่ต้ลอดที่รัป์แน่ๆ

10%

สำำ�หรัับก�รัจอง
เข้้�พัักห้องพัักดีีลัักซ์์ 
พัรั้อมอ�ห�รัเช้้�
สำำ�หรัับ 2 ท่่�น 
โดียจองผ่่�นช้่องท่�ง
ก�รัติิดีติ่อข้องท่ี�พััก
โดียติรังเท่่�นั�น

ส่่วน์ห้้องพััก
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แอดไลน์ ์
รัับส่่วน์ลด

The Big Tree ถนนหม่่บ้านชวนช่�น โมดัส ท่าอิฐ ตึำาบลท่าอิฐ อำาเภอปากเกร็ด 
จังหวัดนนทบุรี โทร. 09 0888 3571 Facebook: The Big Tree

การเดินทาง รถไฟฟ้า MRT สถานีีบ้างรักำนี้อยท่าอิฐ ทางออกำ 1 
ตึ่อรถเข้้าไปยัังซอยับ้านท่าอิฐ-บ้านไทรม้า 2.5 กิโลเมตึร 
จะพบร้าน The Big Tree อยั่่ข้วาม่อ

5%
เมื่่�อสั่่�งเครื่่�องดื่่�มื่

และอาหารื่
ครื่บ 1,000 บาทขึ้้�นไป

โซนีคาเฟ่ เปิดบริการทุกวัน : เวลา 09.00-18.00 น. 
โซนีร้านีอาหาร วันจันทร์-วันศิุกร์ เปิดบริการ : เวลา 11.30-21.30 น.
วันเสาร์-วันอาทิตึยั์ และวันนักข้ัตึฤกษ์์ เปิดบริการ : เวลา 10.30-22.00 น. 
โซนีสระว่่ายนีำ�าชายหาดิ (เปิดตึามเวลาเด่ยัวกับร้านอาหาร)

T A S T Y

The 
Big Tree

คุาเฟิ่ต้น์ไม่้ใหญ่่
เที่่�ยวได้ที่ั�งคุรอบคุรัว

นอกจากเด็กๆ จะได้เล่นน�ำ เล่นที่รัาย เครัื�องเล่นปีนป่ายแล้วก็ยังม่่โซนอื�นๆ  
ใหั้ได้เลือกนั�งช่์ล ไม่่ว่าจะเป็นโซนสุนาม่หัญ้า ศาลารั์ม่น�ำ หัรัืออยากอยู่ในหั้องแอรั ์
เย็นฉ่�ำก็ม่่รั้านอาหัารัและคาเฟ่ิใหั้ได้นั�งฟิิน สุำหัรัับบรัรัยากาศโดยรัวม่กว้างขวาง 
สุบายต้าและโล่งสุุดๆ รั่ม่รัื�นด้วยรั่ม่เงาของต้้นจาม่จุรั่ยักษ์์ แถูม่ยังเป็น Pet Friendly 
Space ไม่่ต้้องที่์�งน้องหัม่าน้องแม่วใหั้เหังาอยู่บ้าน สุำหัรัับเม่นูบอกรัักแม่่ที่่�รัับรัอง
ว่าจะต้้องถููกปากก็ม่่เพ่ยบ เช่่น ยำไข่ปลา
ร์ัวก์ว จัดจ้าน เข้ม่ข้น ข้าวหัน้ารัวม่ที่ะเล
ต้้ม่ยำบ์�กที่ร่ัแซ่บๆ รัสุช่าต้์ถึูง ที่ำถึูงสุุดๆ 

แล้วต้าม่ด้วยไข่ตุ้๋นที่ะเลหัม่้อไฟิอ่กสุักเม่นู  
เครัื�องอัดแน่นซ่ฟิู�ดอรั่อยเต้็ม่ๆ คำ เม่นูของ
หัวานก็ไม่่น้อยหัน้า อาที่์ Honey Toast 
Big Tree, Big Tree Mocha Frappe และ 
Smoothies หัลากหัลายรัสุช่าต้ ์ที่่�เลือกอร่ัอย
ได้ฉ่�ำใจ

วนัแม่่ปีน่�ใครัยังไม่่ม่ไ่อเด่ยที่่�เที่่�ยวฟิินๆ ขอแนะนำคาเฟ่ิเปิดใหัม่่ย่านท่ี่าอฐ์ 
นนที่บุรั่ “The Big Tree” ที่่�ม่่ต้้นไม้่ใหัญ่สุม่ช่ื�อ เหัม่าะกับครัอบครััวใหัญ่  
ม่่โซนสุำหัรัับทีุ่กวัย โดยเฉ่พาะเด็กๆ จะปลื�ม่ม่ากกับช่ายหัาดท่ี่�ม่่น�ำใหั้เล่น 
และที่รัายจรัง์ๆ ให้ัได้ใช้่เวลาอย่างเต็้ม่ที่่�

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�

สุ์�งสุำคัญที่่�อยากแนะนำคาเฟ่ิน่� เนื�องจาก 
ที่างร้ัานม่ค่วาม่ต้ั�งใจสุ่งเสุรัม์่ความ่รักัที่่�แข็งแรัง 
ของสุถูาบันครัอบครััว แนวค์ดที่่�อยากให้ั 
เด็กๆ และสุม่าช่ก์ทุี่กคนในบ้านได้ม่าใช้่เวลา
ในพื�นที่่�ต้รังน่�เพื�อผ่อนคลาย ได้ม่าที่ำก์จกรัรัม่
กลางแจ้งร่ัวม่กนั จงึเหัม่าะสุดุๆ สุำหัรับัวนัแม่่ 
วนัหัยดุสุำหัรับัครัอบครัวัในปีน่�
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ที่ิกัเกัอร์-อชิิระ เที่ริโอ
ศิิลปินจาก 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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แนวค์ด “ยู่กระดั็บีคุุณภาพชีื่วีิตั 
ด้็านสุขภาพ” กลายม่าเป็นหันึ�งในหััวใจ 
สุำคญัสุำหัรับัการัขบัเคลื�อนองค์กรั ที่่� BEM  
ม่่ให้ักับลูกค้าผู้ใช้่บรั์การัที่ั�งที่างพ์เศษ์ 
และรัถูไฟิฟิ� า  ชุ่ม่ช่นรัอบสุายที่าง  
ผ่านความ่ร่ัวม่มื่อภาค่เครืัอข่ายภาครััฐ 
ภาคเอกช่น เพื�อให้ัคำว่า “ยู่ั� งยู่่น”  
ที่่� ไ ด้ย์นกันอยู่ บ่อยๆ ให้ัเก์ดขึ�นจรั์ง
ปรัะกอบกบัโอกาสุฉ่ลองครับรัอบ 20 ปี  
รัถูไฟิฟิ�า MRT สุายสุ่น�ำเง์น จึงขอ 
สุ่งม่อบความ่สุุขน่�ด้วยการัจัดงาน BEM  
Care 2024... “Say Goodbye to  
Office Syndrome” เอาใจวัยที่ำงาน  
ลดปัญหัาอาการัยอดฮต์้ออฟิฟิิศซน์โดรัม่  
ด้วยความ่ต้ั�งใจที่่�อยากให้ัผู้ร่ัวม่งานสุนุก
และสุขุภาพดไ่ปพร้ัอม่ๆ กัน 

ชิวน์หน์ุ่ม่สาว
พิชิิตออฟิฟิิศซิิน์โดรม่

BEM Care 2024...
Say Goodbye 
to Office Syndrome

บรัรัยากาศงานแฟิร์ัสุุขภาพที่ั�ง 3 วัน ภายในสุถูาน่
สุวนจตุ้จกัรั เมื่�อวันที่่� 11-13 กรักฎาคม่ ที่่�ผ่านม่า เต็้ม่ไปด้วย 
สุารัะและความ่สุนุก ด้วยแนวค์ดที่่�นอกจากจะม่่สุุขภาวะ 
ที่่�ด่ขึ�นแล้ว ยังได้แรังบันดาลใจในการัสุร้ัางสุม่ดุลในช่่ว์ต้ 
ปรัะจำวนักลบัไปด้วย ที่ั�งกรูัผููเ้ช่่�ยวช่าญและแพที่ย์เฉ่พาะที่าง 
ที่่�ผนัต้วัม่าเป็นคณุหัม่ออน์ฟิลูเอนเซอร์ั อย่าง พ.ต้.ต้.นพ.วรัพล 
เจรั์ญพรั แพที่ย์เฉ่พาะที่างศัลยกรัรัม่กรัะดูกและข้อ 
และเวช่ศาสุต้ร์ัป�องกัน , พญ.รัม่ณัฏฐ์ โรัจนสุุที่ธิ์์�  
แพที่ย์หััวหัน้าแผนกเวช่ศาสุต้ร์ัฟ้ิ�นฟิูและกายภาพบำบัด  
โรังพยาบาลหัวัเฉ่ย่ว, กภ.บุญญาพรั เลศ์วัฒนกต์้ต้ ์เจ้าของ 
เพจดงั ม่นษุ์ย์ตึ้ง ม่าม่อบปรัะสุบการัณ์ดแูลสุขุภาพ จากภาพจำ 
ที่่�น่าเบื�อ ยุง่ยาก ฝ้ันธิ์รัรัม่ช่าต้ ์ม่าเป็นการัใช้่ช่ว่ต์้ปรัะจำวนั
แบบที่่�ดต่่้อสุขุภาพ เข้าใจง่าย และที่ำได้ที่กุวนั พร้ัอม่ขนที่พั 
โรังพยาบาลและคลน์ก์พันธิ์ม่ต์้รัรัอบสุายที่างที่่�ขนเครัื�องม่อื 
ล�ำๆ พร้ัอม่แพที่ย์ผู้ เช่่�ยวช่าญ ม่าค้นหัาจุดแข็งและ
จุดอ่อนของร่ัางกายแบบเฉ่พาะบุคคล ที่ั� งต้รัวจวัด 
ม่วลกรัะดูกและกล้าม่เนื�อ, รัะดับการัสุะสุม่สุารัโลหัะหันัก 
ในร่ัางกาย, ต้รัวจความ่สุม่ดุลของรัะดับว์ต้าม่์นและ 
เกลอืแร่ั, ฟ้ิ�นฟิกูารัอกัเสุบในรัะดบัเซลล์ ไปจนถึูงการัต้รัวจ
รัะดับฮอร์ัโม่นที่่�สุ่งผลต่้อความ่เคร่ัยด, การัใช้่คลื�นว์ที่ยุ 
สุ่งผ่านเข้าสุูร่่ัางกายเพื�อช่่วยคลายกล้าม่เนื�อ ก่อนจะไปหัา
สุาเหัตุ้ด้านจ์ต้ใจและแนะนำว์ธิ์่ผ่อนหันักให้ัเป็นเบาแบบ
องค์รัวม่ต่้อไป

เปล่�ยน Feel ม่ายืดเสุ้นยืดสุาย BEM เนรัม่์ต้
สุถูาน่ให้ักลายเป็นพื�นที่่� Exercise เรั่ยกเหังื�อเบาๆ  
กบัโค้ช่ช็่อก (Chocolat3cho) เที่รันเนอร์ัสุดุฮอต้ใน TikTok 
โยกเบาๆ พร้ัอม่ฮมั่เพลงกบัม่น์ค์อนเสุร์์ัต้จาก ที่ก์เกอร์ั-อช่ร์ัะ  
เที่ร์ัโอ ศ์ลปินจาก GMM Music ที่่�ม่าร่ัวม่ก์จกรัรัม่พ์เศษ์ 
“อยู่ากชื่วีนเธอมาสนิที่...พิชื่ิตัออฟฟิศซิินโด็รม” และ 
อื�นๆ อ่กเพ่ยบ ต้อกย�ำคำว่าอยู่ที่่�ไหันก็ออกกำลังกายและ
แขง็แรังได้ ปิดท้ี่ายก่อนกลบับ้าน...ช่อปปิงสุน์ค้าเพื�อสุขุภาพ 
พร้ัอม่โปรัโม่ชั่นพ์เศษ์ลดแลกแจกแถูม่ให้ักับลูกค้า BEM 
โดยเฉ่พาะ ครัั�งหัน้าจะม่่ก์จกรัรัม่อะไรัด่ๆ เด็ดๆ ม่าฝัาก 
ต้้องคอยต้ด์ต้าม่กนั



กัับโคุรงกัารรถไฟิฟิ้าสายส่ส้ม่ฯ
เม่ื�อ เรั็วๆ น่� รััฐบาลและกรัะที่รัวง

คม่นาคม่ นำโดย นายสุรุัย์ะ จงึรัุง่เรัอืงกจ์  
รัองนายกรััฐม่นต้รั่และรััฐม่นต้รั่ว่าการั
กรัะที่รัวงคม่นาคม่ ได้เด์นหัน้าต่้อสุำหัรัับ
โครังการัรัถูไฟิฟิ�าสุายสุ่สุ้ม่ ช่่วงบางขุนนนท์ี่-
ม่่นบุรั่ (สุุว์นที่วงศ์) เพื�อช่่วยยกรัะดับ 
คุณภาพช่่ ว์ต้ของปรัะช่าช่นใหั้ ไ ด้ รัับ 
ความ่สุะดวกสุบายในการัเดน์ที่างที่่�ม่ากขึ�น 
ต้าม่นโยบาย “คุมนาคุม เพ่�อคุวีามอดุ็มสขุ
ของป็ระชื่าชื่น” โดยเป็นปรัะธิ์านในพ์ธิ์ ่
ลงนาม่สุัญญาร่ัวม่ลงทีุ่นโครังการัรัถูไฟิฟิ�า
สุายสุสุ้่ม่ ช่่วงบางขนุนนท์ี่-ม่น่บรุั ่(สุวุน์ที่วงศ์) 
รัะหัว่าง การัรัถูไฟิฟิ�าขนสุ่งม่วลช่นแห่ัง
ปรัะเที่ศไที่ย (รัฟิม่.) และ บรัษั์์ที่ ที่างด่วน
และรัถูไฟิฟิ�ากรัุงเที่พ จำกัด (ม่หัาช่น)  
( BEM)  ซึ� ง เ ป็ น ผู้ ที่่� ไ ด้ รัั บ สุั ม่ปที่าน  
พร้ัอม่ม่อบหัม่ายให้ั รัฟิม่. เร่ังรััดการั
ดำเน์นงานต้์ดต้ั�งรัะบบรัถูไฟิฟิ�าสุายสุ่สุ้ม่ 
สุ่วนต้ะวันออก ช่่วงศูนย์วัฒนธิ์รัรัม่แหั่ง 
ปรัะเที่ศไที่ย-ม่น่บุรั ่(สุวุน์ที่วงศ์) ให้ัแล้วเสุร็ัจ 
ได้เรั็วกว่าท่ี่�แผนงานกำหันด ต้ลอดจน
ควบคุม่งานก่อสุร้ัางด้วยความ่เอาใจใสุ่ 

และจะสุาม่ารัถูใช้่บรั์การัเต้็ม่รัูปแบบ 
ที่ั�งเสุ้นที่างได้ภายใน 6 ปี ซึ�ง BEM  
ได้คาดการัณ์จำนวนผูโ้ดยสุารัในปแีรักของ
การัให้ับรัก์ารัช่่วงต้ะวันออก จะม่ป่รัะม่าณ  
1.2 แสุนคน/วัน และเม่ื�อเปิดต้ลอดเสุ้นที่าง
คาดว่าจะม่ ่3 แสุนคน/วนั สุ่วนค่าโดยสุารั
นั�นจะเรั์�ม่ต้้นที่่� 17-44 บาที่

สุำหัรัับโครังการัรัถูไฟิฟิ�าสุายสุ่สุ้ม่ 
ช่่วงบางขุนนนท์ี่-ม่่นบุรั่ (สุุว์นที่วงศ์) นั�น  
ม่แ่นวเสุ้นที่างเช่ื�อม่รัะหัว่างกรุังเที่พม่หัานครั 
ที่์ศต้ะวันออกและที่์ศต้ะวันต้ก รัะยะที่าง
รัวม่ 35.9 ก์โลเม่ต้รั โดยสุ่วนต้ะวันออก  
ช่่วงศูนย์วฒันธิ์รัรัม่แห่ังปรัะเที่ศไที่ย-ม่่นบรุั่ 
(สุวุน์ที่วงศ์) รัะยะที่าง 22.5 กโ์ลเม่ต้รั ม่จ่ำนวน 
17 สุถูาน่ สุ่วนต้ะวันต้ก ช่่วงบางขุนนนท์ี่-
ศนูย์วฒันธิ์รัรัม่แห่ังปรัะเที่ศไที่ย รัะยะที่าง 
13.4 กโ์ลเม่ต้รั ม่จ่ำนวน 11 สุถูาน่ ซึ�งเป็น
สุถูาน่ใต้้ด์นต้ลอดสุาย 

โ ดยม่่ สุ ถู าน่ ที่่� สุ า ม่ า รัถู เ ช่ื� อ ม่ ต่้ อ 
กับรัถูไฟิฟิ�าทีุ่กสุายที่่�เปิดให้ับรั์การัแล้ว
ในปัจจุบัน เช่ื�อม่โยงพื�นที่่�ที่่� อยู่อาศัย 
ย่านช่านเม่ืองเข้าสุู่ย่านเศรัษ์ฐก์จสุำคัญ
กลางเม่อืง (CBD) ที่ั�งยังผ่านย่านเม่อืงเก่า
และสุถูานที่่�สุำคญัต่้างๆ ในกรังุเที่พม่หัานครั 
อาที่์ สุถูาน่สุนาม่หัลวง บรั์ เวณหัน้า
พ์พ์ธิ์ภณัฑสุถูานแห่ังช่าต้,์ สุถูาน่อนสุุาวรัย์่
ปรัะช่าธิ์์ปไต้ย เช่ื�อม่กับโครังการัรัถูไฟิฟิ�า 
สุายสุม่่่วง, สุถูานศ่ร์ัร์ัาช่ซึ�งจะอยูใ่ต้้อาคารัใหัม่่ 
ของโรังพยาบาลศ์รั์รัาช่ ช่่วยอำนวยความ่
สุะดวกแก่ผู้ม่าใช้่บรั์การัที่่�โรังพยาบาล, 
สุถูาน่ กกที่. หัน้าสุนาม่ก่ฬาหััวหัม่าก, 
สุถูานที่่�ที่่� ใ ช้่จัดอ่ เวนต์้สุำคัญม่ากม่าย 
หัรัือแม้่แต่้สุถูาน่พรัะรัาม่ 9 ที่่�จะเช่ื�อม่สุู ่
โครังการัรัถูไฟิฟิ�าสุายสุ่น�ำเง์นเพื�อเด์นที่าง 
เข้าสุู่ย่านธุิ์รัก์จอย่างสุ่ลม่ได้สุะดวกสุบาย 
เป็นต้้น 

รัักษ์าม่าต้รัฐานความ่ปลอดภัยไว้สุูงสุุด 
ดำเน์นการัต้าม่ม่าต้รัการัลดผลกรัะที่บ 
ต่้อชุ่ม่ช่นและสุ์�งแวดล้อม่อย่างจรั์งจัง 
โดยเฉ่พาะบร์ัเวณเกาะกรัุงรััต้นโกสุ์นที่ร์ั  
ซึ�งเป็นพื�นที่่�อนุรัักษ์์ที่่�สุำคัญของกรุังเที่พ-
ม่หัานครั 

ด้าน BEM เรั่งสุปีดเด์นหัน้าโครัการัฯ 
 จัดพ์ธิ์่ลงนาม่สุัญญาจ้าง บรั์ษ์ั ช่.การัช่่าง  
จำกดั (ม่หัาช่น) หัรัอื CK ให้ัเปน็ผูร้ับัผด์ช่อบ 
ดำเนน์การัก่อสุร้ัางงานโยธิ์าโครังการัรัถูไฟิฟิ�า
สุายสุ่สุ้ม่ สุ่วนต้ะวันต้ก ช่่วงบางขุนนนที่์- 
ศนูยวั์ฒนธิ์รัรัม่แห่ังปรัะเที่ศไที่ย และจัดหัา 
ต้์ดต้ั�งรัะบบรัถูไฟิฟิ�าสุำหัรัับที่ั�งโครังการัฯ 
พร้ัอม่สุร้ัางความ่ม่ั�นใจใ ห้ัปรัะช่าช่น 
ว่าจะได้ใช้่บรั์การัสุ่วนต้ะวันออกก่อน
กำหันดใน 3 ปี 6 เดือนอย่างแน่นอน 
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คำำ�ถ�มปรัะจำำ�ฉบับที่่�  45
เดือน์ส่ิงห้�คำม 2567

BEM พั�น์้องพัิชิิต TCAS 
ปีที่่� 16 ใน์ปีน์่�จำัดที่่�ไห้น์ ?

ส่่งคำำ�ตอบได้ที่่� QR Code
ตั้้�งแต่ั้ว้ันน้� - 29 สิงิหาคม 2567
ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�โชื่คดีี
ใน BEM E-Magazine ฉบับที่ี� 46 
ประจำเดี่อนกัันยายน 2567

คำตอบท่ี่�ถููกต้อง คอื 3 วัน 11-13 กัรกัฎาคม 2567 
ที่ี� MRT สวนจตุจักัร

คำถูามฉบบัท่ี่� 44 
งาน BEM Care 2024 Say Goodbye to Office 
Syndrome จัดีขึ้้�นที่ั�งหมดีกัี�วัน วันไหนบ�าง
 และจัดีที่ี�สถานีอะไร

1. คุณธััญธัิตา บุญหล�า
2. คุณธััชื่กัร จันที่รโคตร  
3. คณุสดุีารตัน์ ศรสีำราญ 
4. คุณนิพนธั์ ที่วีศักัดีิ�
5. คุณกันกัวรรณ สุขึ้สี 

รั�ยชิื�อผู้้้โชิคำด่ที่่�ได้รัับรั�งวัลของฉบับที่่� 44
  6. คุณอติกัานต์ ดีวนดี่วน 
  7. คุณณัฐศักัดีิ� จันที่ร์สุวรรณ 
  8. คุณพิพัฒน์พงษ์์ ศรีนวล 
  9. คุณสุชื่าดีา ติรพรวดีี 
10. วิที่ย์ธัิดีา สมสุขึ้ 

ของรางวัลั : 
บัตรโดียสารรถไฟฟ้า MRT
10 รางวัล

ตั้ิดตั้ามข้้อมูลข้่าวัสิาร


