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LET’S TALK: คุยกับ เนฮะ-ป�ยะพร ดูวา นักจ�ตว�ทยา นักสร�างสุขง�ายๆ รอบตัว
CHILLING: Plant Workshop Cafe คาเฟ�อารมณ�ดีสีเข�ยว
TAKE A REST: Humz Canal Stay ต�องมนต�…ร�มคลองอ�อมนนท�
TASTY: Merriver Cafe เปลี่ยน Bad Day ให�เป�น Best Day
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เรื่่�องหััวจิิตหััวใจเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�สุุด โดยเฉพาะในปััจจุุบัันมีีโรคที่่�เก่ี่�ยวกัับหััวใจ
และสภาวะอารมณ์์เยอะมาก ดัังนั้้�น วัันสำคััญอย่่าง วัันสุุขภาพจิิตโลก (World 
Mental Health Day) ที่่�ตรงกัับวัันที่่� 10 ตุุลาคมของทุุกปี จึึงเป็็นโอกาสดีีๆ  
ที่่�จะชวนทุุกคนมาบริิหารใจให้้เฟรช เพื่่�อสุุขภาพจิิตที่่�แข็็งแรงด้้วย 5 วิิธีีนี้้�

คิิดบวกไม่่สะดวกคิิดลบ
เริ่่�มต้นได้้จากตัวเรา หมั่่�นยิ้้�มและ

คิิดในแง่่บวก เห็็นคุุณค่่าในตััวเองและ
เคารพผู้้�อื่่�น เลืือกรัับเพื่่�อนทั้้�งในชีีวิิต
ประจำวัันหรืือโลกโซเชีียลเฉพาะคนที่่�
มอบแต่่พลัังงานดีีๆ แม้้หลีีกเล่ี่�ยงที่่�จะ
พบเจอไม่่ได้้แต่่เราเลืือกที่่�จะเปิิดรัับและ
ใส่่ใจเฉพาะสิ่่�งดีีๆ ได้้

เมื่่�อกายฟิิตจิิตก็็เฟิิร์์ม
หาเวลาออกกำลัังกายอยู่่�เสมอ เลืือกที่่� 

เราชื่่�นชอบเหมาะสมกับร่่างกาย ไม่่ว่่า
จะเป็็นการวิ่่�ง โยคะ เต้้นรำ ปั่่�นจัักรยาน  
อย่่างน้้อยหากได้้ทำกิิจกรรมหรืือกีีฬาที่่�ชอบ
อยู่่�แล้้วเราก็็จะสนุกและอยากตื่�นมา 
ทำให้เ้ป็็นกิิจวัตัร เมื่่�อร่า่งกายฟิติก็็ไม่ป่่ว่ย 
เมื่่�อกายไม่่ป่่วยใจก็็พลอยแจ่่มใส

วัันนี้้�คุุณนอนพอหรืือยััง
หากนอนหลัับได้้ 6-8 ชั่่�วโมงต่่อวััน  

ก็็จะยอดเยี่่�ยมมาก ส่่งผลโดยตรงต่่อ
การทำงานและวางแผนชีีวิิตในวัันนั้้�นๆ 
เมื่่�อดีีลกัับทุุกปััญหาได้้ความเครีียด 
ก็็ไม่่เกิิด การนอนไม่่พอต่่อเน่ื่�องนานๆ 
นอกจากส่่งผลต่่อสุุขภาพกายแล้้ว 
อาจเสี่่�ยงต่่อภาวะซึึมเศร้้าได้้ด้้วย

กิินเที่่�ยวเปลี่่�ยนฟีีลช่่วยฮีีลใจ
เมื่่�อเกิิดความเครีียด หรืือเริ่่�มมีีปัญหาไม่่สบายใจ 

ให้้พาตััวเองออกจากตรงนั้้�น หากิิจกรรมที่่�ชอบ
เพื่่�อผ่่อนคลาย เที่่�ยวคาเฟ่่สวยๆ หาร้้านอาหาร 
อร่่อยๆ สถานที่่�เที่่�ยว ธรรมชาติิฮีีลใจ หรืือ
เปลี่่�ยนท่ี่�นอน พักัในโรงแรม โฮสเทล ที่่�พักัฟินๆ 
เพื่่�อเปลี่่�ยนบรรยากาศ

เหงา…
คำสั้้�นๆ ที่่�ส่่งผลสุุดๆ ผลการศึึกษาชี้้�ให้้เห็็นแล้้ว 

ว่่าความเหงาเป็็นต้้นเหตุของปััญหาสุุขภาพจิิต  
เพราะมนุษุย์เ์ราเป็น็สัตัว์ส์ังัคมท่ี่�ต้อ้งการเพื่่�อน ดังันั้้�น 
ต้้องไม่่ลืืมหมั่่�นรัักษาความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อคนรอบข้้าง  
ในวัันที่่�เหงาหรืือมีีปัญัหา Best Boyfriend / Girlfriend 
และ Best Family นี่่�แหละคืือตััวช่่วยที่่�ดีีที่่�สุุด

เพื่่�อสุุขภาพจิิตที่่�ดีีขึ้้�น5วิิธีี
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นัักจิิตวิิทยา นัักสร้้างสุุขง่่ายๆ 
รอบตััว

คุุยกัับ เนฮะ-ปิิยะพร ดูวูา

ทำำ�ไมถึึงสนใจด้้านนี้้�และความสุุขของนัักจิิตวิิทยา
ที่่�ชื่่�อเนฮะ

“ที่่�ทำให้้มาสนใจงานด้้านจิิตวิิทยาคงเป็็นเพราะจากตััวเองค่่ะ
ที่่�เคยมีีบาดแผลในวััยเด็็ก เลยทำให้้อยากรู้�จัักตัวเองและวิิธีีการ
ก้้าวผ่่านมัันไปได้้ อีีกอย่่างคืือเราก็็อยากเข้้าใจคนรอบตัวมากขึ้้�น 
เข้้าใจวิธีีจััดการสุขภาพจิิตเพ่ื่�อเอาชนะหลายๆ ส่ิ่�ง ส่่วนความสุข
ที่่�มีีก็เ็ป็็นเรื่่�องง่่ายๆ เหมืือนคนทั่่�วไปค่ะ เช่่น ได้้อยู่่�กับคนที่่�เรารักั 
ได้้ทำอะไรที่่�ชอบ และส่ิ่�งท่ี่�ขาดไม่่ได้้เลย คืือการออกกำลัังกาย 
ซึ่่�งเป็็นวิิธีีรัักตัวเองได้้อย่่างเต็็มใจ จากนั้้�นก็็ให้้ของขวััญตััวเอง 
กับัการทานของหวานโดยไม่่รู้้�สึกผิดค่่ะ”

ปััญหาของชาวออฟฟิิศ, Burnout Syndrome
และวิิธีีฮีีลใจ

“ส่่วนมากที่่�เจอคืือการถููกกดดันัจากสังัคมและความไม่่มั่่�นใจค่ะ  
หลายคนเลยกลายเป็็นคนท่ี่�ต้้องเกรงใจ หรืือตามใจคนอื่่�น 
จนสููญเสีียตััวตน หนักหน่อยก็็เป็็นโรคซึึมเศร้้าก็็มีี วิิธีีที่่�สามารถ 
ช่่วยได้้คืือการสร้างขอบเขตให้้ชััดเจนกัับคนรอบตัวและกลับมาใส่่ใจ 
ในเรื่่�องเล็ก็ๆ น้้อยๆ ค่่ะ นอกจากนี้้�ที่่�เป็็นกันัมากก็ค็ืือ Burnout 
Syndrome หรือื ภาวะหมดไฟ แก้้ได้้ง่่ายๆ ด้้วย 4 ข้้อค่่ะ 

1. 	จัดสรรเวลาในแต่่ละวันัอย่่างน้้อย 1 ชั่่�วโมง 
	 เพื่่�อทำกิจิกรรมที่่�ตัวัเองชอบ 
2.	 ไม่่หักัโหมหรืือกดดัันตัวัเองมากเกิินไป 
3. ปล่อยวางทุกุอย่่างให้้อยู่่�กับอนาคต ทำวัันนี้้�ให้้ดีีที่่�สุุด
	ผ ลลััพธ์์จะเป็็นยังัไงก็แ็ค่่ยอมรับ 
4. 	หาคนรัับฟัง จะเป็็นนัักจิิตวิิทยาหรืือเป็็นคนรอบตัว
	 ที่่�สามารถระบายปััญหาด้้วยได้้ วิิธีีเหล่านี้้�จะช่่วยฮีลีใจ
	คุ ณได้้ค่่ะ”

นัักจิิตวิิทยาคนสวยท่ี่�กำลัังเป็็น 
ที่่�โด่่งดังัในวงการ TikTok คุณุเนฮะ 
หรืือ ปิิยะพร ดูวูา ได้้ใจชาวโซเชีียล 
และผู้้�คนทั่่�วไป เพราะคำแนะนำ 
ของเธอเป็็นเรื่่�องใกล้ตััว และสามารถ
นำเกร็ดเล็็กๆ น้้อยๆ มาใช้้กัับชีีวิิต
ประจำวัันเพื่่�อสร้างความสุขได้้ง่่ายๆ 
รอบตัว เราไปทำความรู้�จัักเธอ 
ให้้มากขึ้้�นกันั

เป็็นเซฟโซนหรืือพลัังบวกให้้คนรอบข้้างได้้อย่่างไร
“อย่่างแรกเลยเราต้้องฝึึกเป็็นผู้้�ฟังที่่�ดีีก่อนค่่ะ ไม่่ตััดสิินหรืือ 

ออกความคิดเห็็นถ้้าอีีกฝ่ายไม่่ขอ ปััจจุบัันคนมัักเร่่งรีีบใน 
การตััดสิินผู้้�อื่�นและออกความคิิดเห็็นโดยที่่�ไม่่มองเลยว่่าอีีกฝ่าย 
ยินิดีีจะรับัฟังหรืือต้้องการความช่วยเหลืือแบบไหนบ้้าง อยากเป็็น
เซฟโซนให้้ใครก็ต้้องทำให้้เพื่่�อนเชื่่�อใจ ใช้้วิธิีีการถามตรงๆ ก็ไ็ด้้ค่่ะ 
ว่่าฉันัช่่วยอะไรเธอได้้บ้้าง แสดงความจริงิใจ และเพีียงอยู่่�เคีียงข้้าง 
ให้้กำลัังใจ บางครั้้�งไม่่ต้้องใช้้คำพููดด้้วยซ้้ำ แต่่เป็็นการสร้าง 
พลังับวกที่่�ดีีมากๆ ได้้เหมืือนกันัค่่ะ”

L E T ’ S  TA L K
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Plant Workshop Cafe
501/2 ถ.เพชรบุุรีี แขวงถนนพญาไท 
เขตราชเทวีี กรุุงเทพฯ 
ติิดตามคลาสเวิิร์์กชอปได้้ที่่�
Facebook: Plant Workshop Cafe

	 การเดิินทาง ทางพิิเศษศรีีรััช 
	 ใช้้ทางออก 2-02 ลง ถ.พหลโยธิิน	
	ช่ ่วงอนุุสาวรีีย์์ชััยสมรภููมิิ มุ่่�งหน้้า
ถ.พญาไท เลี้้�ยวซ้้ายเข้้า ถ.เพชรบุรีุี ก็็จะถึงึร้้าน 
ซึ่่�งอยู่่�ช่่วงสะพานข้้ามแยกราชเทวีี สามารถ
จอดรถได้้ที่่� โคโค่่วอล์์ก หรืือ โรงแรมเอเซีีย

คลองแสนแสบ

ถ.เพชรบุร�

ถ.พระราม 1
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เ หตุผลนี้้� นี่่� เ อ งที่่� ท ำ ใ ห้้  “P l a n t 
Workshop Cafe” คาเฟ่่อารมณ์์ดีีใน
อาคารพาณิิชย์์ย่่านราชเทวีีแห่่งนี้้�เนื้้�อหอม
ขนาดว่่าเม่ื่�อครั้้�งที่่�ยัังไม่่ถููกเรีียกว่าที่่�แห่่งนี้้�
เป็็นเวิิร์์กชอปคาเฟ่่ (เพราะเจ้้าของตั้้�งใจ
ปลููกไว้้เพื่่�อเพิ่่�มพื้้�นที่่�สีีเขีียวให้้กัับบ้านและ
ออฟฟิิศเท่่านั้้�น) ก็็ทำให้้ผู้้�คนที่่�ผ่่านไป-มา
พากัันสนใจว่าด้้านในเปิิดเป็็นร้้านกาแฟ
หรืือร้้านขายต้้นไม้้กัันแน่่ ดัังนั้้�น เจ้้าของ
ที่่�ทั้้�งอารมณ์์ดีีและใจดีีเปิิดให้้ผู้้�คนที่่�สััญจร
ไป-มาได้้เข้้ามาใช้้พื้้�นที่่�นั่่�งทำงาน เป็็นมุุม
พักัผ่อนคลายเครีียด และแชร์์เรื่่�องราวของ
คนชอบต้นไม้้และหลงรัักความชิล แน่่นอน
ว่่าก็ต้็้องมีเีวิร์ิ์กชอปเก๋๋ๆ เพื่่�อตอบ How-to 
ต่่างๆ สำหรับคนที่่�อยากปลููกต้นไม้้ในพื้้�นที่่�
เมืือง เช่่น ในตึึกปลููกต้นไม้้ได้้หรืือเปล่า,  
ปลููกอย่่างไรให้้รอด, การทดลองทำสวน
ขวด, ประดิิษฐ์์อุุปกรณ์์ Self-watering 
รวมถึึงยัังมีีจำหน่ายของใช้้สำหรัับสวน 
ในบ้้านอีีกด้วย

Plant Workshop Cafe

การได้้ปลููกต้นไม้้ หรืือได้้อยู่่�ท่ามกลางบรรยากาศ 
สีี เขีียว เป็็นวิิธีีลดความเครีียดที่่� เ วิิร์์กสุุดๆ ช่่วยสร้าง
ภููมิิคุ้้�มกัันทางจิิตใจ สร้้างความสงบกลมกลืืนกัับธรรมชาติิ  
รู้้�สึึกสดชื่่�นผ่่อนคลาย ได้้รัับพลัังงานด้้านบวกมากขึ้้�น

ส่ว่นสายดื่่�มด่่ำไม่ถ่นัดัปลููกก็ส็ามารถ 
เข้้ามานั่่�งฮีีลใจชมต้นไม้้ ทำงาน หรืือ 
จิิ บ เ ค รื่่� อ ง ด่ื่� ม เ ย็็ น ๆ  ใน โ ซนคา เ ฟ่่ 
หรืือ Co-working Space ทั้้�ง 3 ชั้้�น 
โดยชั้้�นล่่ างสุุดจะมีี โต๊๊ะยาว พร้้อม
บาร์์เครื่่�องดื่่�มที่่�สามารถสั่่�งเมนููกาแฟ 
และเมนููเครื่่�องด่ื่�มอื่่�นๆ ได้้ในราคาน่่ารััก
ส่่วนใครที่่�ตั้้� งใจจะไปเวิิร์์กชอปให้้ได้ ้
ความรู้�และแรงบัันดาลใจในการสร้าง
พื้้�นท่ี่�สีีเขีียวของตััวเองก็็ต้้องคอยติิดตาม
เพจของร้้าน เพราะจำนวนคนในแต่่ละ
กิิจกรรมรัับในจำนวนจำกััด

คาเฟ่่อารมณ์์ดีสีีเีขีียว
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Humz Canal Stay

คลองอ�อมนนท�

คลองอ�อมนนท�

ซ.บางรัก 11
บางรักน�อยท�าอิฐ

4 1

3 2

ถ.
รา

ชพ
ฤก

ษ�

ถ.นครอินทร�

ถ.รัตนาธิเบศร�

ถ.บางกรวย-ไทรน�อย

ซ.คลองบ�านครูผวน
ซ.บางกร�าง 45/4

ถ.บางใหญ�-บางคูลัด

ถ.บางศร�เมือง-วัดโบสถ�ดอนพรหม

ถ.ราชพฤกษ�-นนทบุร� 1

Humz Canal Stay 66 ซ.บางกร่่าง 45/5 
ต.บางกร่่าง อ.เมืือง จ.นนทบุุรีี โทร. 08 4456 4444 
Facebook: Humz Canal Stay

	 การเดินิทาง MRT สถานีบีางรัักน้้อยท่่าอิฐิ
	 ทางออก 2 เข้้า ซ.บางรัักน้้อย 11 (ซ.ช้้าง)
	วิ่่ �งเข้้า ถ.ราชพฤกษ์์ กลัับรถเข้้า ซ.คลองบ้้านครผวน 
มุ่่�งหน้้าไป ซ.บางกร่่าง 45/4 ปลายทางอยู่่�ทางซ้้ายมืือ

ต้้องมนต์์...ริิมคลองอ้้อมนนท์์
ที่่� พัักฮีีลใจให้้ความรู้�สึึกสไตล์์ 

Homes tay หรืื อ  S tayca t i on  
บ้้ า น ริิ มคลอ งก ำลัั ง เ ป็็ นที่่� นิิ ย ม  
ซึ่่�งหลายแห่่งอาจมีีข้อจำกััดเรื่่�อง
มาตรฐาน แต่่สำหรับที่่� “Humz Canal 
Stay” หมดห่่วงปััญหานี้้�ที่่�แอบกัังวล 
เพราะบ้้านพัักริิมคลองอ้้อมนนท์์
อำเภอบางกร่่าง จัังหวััดนนทบุุรีี  
แห่่งนี้้� ได้้มาตรฐานใกล้้เคีียงกัับ
โรงแรม ทั้้�งยัังได้้สััมผััสวิิถีีชีีวิิตชุุมชน 
ภาพความเป็็นอยู่่�ที่่�เรีียบง่าย โดยยััง
คงคุุณภาพและรููปแบบของโรงแรมไว้้ 
ทุุกห้องยัังได้้สััมผัสกับบรรยากาศ
คลองแบบเต็็มอิ่่�ม ห้้องพัักแบ่่งเป็็น 
2 Room Type คืือ Canal Deluxe 
รวมอาหารเช้้าและกาแฟดริิปสำหรัับ 
2 ท่่าน และ Canal Suite รวม 
อาหารเช้้าและกาแฟดริิปสำหรับ 2 ท่่าน 
ไฮไลต์์อีีกอย่่างก็็คืือ Breakfast ที่่�มา

Humz Canal Stay
ในรููปแบบปิ่่�นโตเก๋๋ไก๋๋มาเสิิร์์ฟให้้ถึึงหน้าห้้องพััก 
นอกจากนี้้� ยัั ง มีี เมนููตามสั่่� ง ในฟีีล Home 
Cooking ที่่� เปิิดให้้คนท่ี่�ไม่่ได้้มาพัักเข้้ามา 
ทานอาหารพร้้อมดื่่�มด่่ำความชิิลของธรรมชาติ ิ
ที่่�เปี่่�ยมไปด้้วยมนต์์เสน่่ห์์ที่่� The Canal Club

มาที่่�นี่่�มีีกิิจกรรมอะไรให้้ทำบ้้าง ? 
นอกเหนืือจากการซึมึซับวิถีีชาวคลอง 
แ ล ะ บรร   ย า ก า ศ ชุุ ม ช นที่่� ผู้้�ค  น 
พายเรืือสััญจรไป-มา เสีียงเรืือ
หางยาวที่่�วิ่่�งมาเป็็นระยะๆ พ่่อค้้า
แม่่ขายพายเรืือนำขนมไทย หรืือ
ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเรืือเ จ้้าโบราณน่่าหม่่ำ
มา ใ ห้้ชิิมกันถึึง ท่่ า เ รืื อของที่่� พััก
นอกจ ากคว ามฟิิ น เ หล่่ า นี้้� แ ล้้ ว  
แดดร่่มลมตกเรายัังสามารถขอยืืม
เ รืื อคายัั กของทางที่่� พัั กออกไป 
พายเล่่นในคุ้้�งน้้ำใกล้้ๆ ได้้อีีกด้้วย 
หรืือจะใ ช้้ เวลาชมความสวยงาม 
เ ก่่ าแ ก่่ของวัั ดที่่� มีี อยู่่�ห ลายแห่่ ง 
เช่่น วััดอััมพวััน, วััดปรางค์์หลวง,  
วััดโบสถ์บน, วััดตะเคีียน ฯลฯ  
ยิ่่�งเติิมเต็็มทริิปนี้้�ให้้อิ่่�มใจ อิ่่�มบุุญ 
สร้้างความสงบของจิิตใจได้้อย่่าง
ปริ่่�มสุุข

15%

ส่่วนลด
ค่่าอาหาร 

สำำ�หรัับอาหารและเครื่่�องดื่่�ม
ที่่�ร้้านอาหาร The Canal Club

แอดไลน์์
รัับส่่วนลด
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คลองมหาสวัสดิ์

Merriver Cafe
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Lychee Paradise

สิ่่�งท่ี่�จะช่่วยฮีีลใจในยามเหนื่่�อยล้้า ไม่่มีีอะไรดีีไปกว่่าการได้้ทานของอร่่อยๆ 
ในร้้านบรรยากาศ Feel Good และถ้้าเป็็นคาเฟ่่ท่ี่�รายล้้อมไปด้วยธรรมชาติิ 
ที่่�แสนสงบ รัับรองว่่าวัันที่่�เคยหม่นหมองจะต้้องกลับกลายเป็็นวัันที่่�แสนสดใส
ได้้อย่่างแน่่นอน

T A S T Y คำตอบทั้้�งหมดรวมอยู่่�ที่่�นี่่� “Merriver Cafe” 
คาเฟ่่สุดุเก๋๋ในลุุคมินิมิอล คลีีนๆ สะอาดตา ที่่�โอบล้อม 
ไปด้วยสวนธรรมชาติิสุุดร่่มร่ื่�น และบรรยากาศ
ริิมน้้ำของคลองมหาสวัสดิ์์�  ยามลมพัดผ่่าน 
เย็็นสบายส่่งไอเย็็นจากแม่่น้้ำให้้มาเติิมเต็็ม 
วันัแห่่งการพักผ่อนทำให้้เครื่่�องด่ื่�มแก้้วโปรดของคุุณ 
ยิ่่�งชุ่่�มชื่่�นหััวใจ สวยลงตััวแบบนี้้�จึึงไม่่แปลกท่ี่�จะมีี
มุมุถ่ายรููป เพื่่�อเก็็บความทรงจำหรืือแชร์์ในโซเชีียล 
มีเีดีียได้้อย่่างมากมาย สำหรับเมนููแนะนำแสนอร่่อย 
ก็็มีีหลายอย่่าง เช่่น หอมทอดทานเล่่นเพลิินๆ  
หรืือเมนููน่าหม่่ำอย่่างซ่ี่�โครงหมููบาร์์บีีคิว สปาเกตตีี
พริิกแห้้งซีีฟู้้�ด เบอร์์เกอร์์ปลาชาร์์โคล เครื่่�องด่ื่�ม 
เย็็นฉ่่ำใจอย่่าง Paradise Kiss หรืือ Lychee 
Paradise และอื่่�นๆ อีีกมากมาย

เปลี่่�ยน Bad Day ให้้เป็็น Best Day
Merriver Cafe

Merriver Cafe ซ.หลัังเซ็็นทรััลเวสต์์วิิลล์์ โซนริิมน้ำำ��บ้้านมหาสวััสดิ์์�  
ต.มหาสวััสดิ์์� อ.บางกรวย จ.นนทบุุรีี โทร. 08 6355 9860
Facebook: Merriver Cafe เปิิดบริิการ : เวลา 10.00-19.00 น. 
(หยุุดทุุกวัันจัันทร์์)

การเดิินทาง ใช้้ทางพิิเศษประจิิมรััถยา ใช้้ทางออก 6 
เข้้าสู่่� ถ.ราชพฤกษ์์ เลี้้�ยวซ้้ายเข้้า ถ.อััจฉริิยะประสิิทธิ์์� 
ตรงมาประมาณ 500 เมตร ร้้านจะอยู่่�ซ้้ายมืือ

แอดไลน์์
Free !

เครื่่�องดื่่�ม

ซื้้�ออาหารและเครื่่�องดื่่�ม
ครบ 1,000 บาท
แถมฟรีีเครื่่�องดื่่�ม Non-coffee

ฟรีี 1 แก้้ว N
on

-c
of

fe
e

นอกจากจะได้้ทานอาหารคุณภาพจากเชฟ 
มืืออาชีีพแล้้ว ส่ิ่�งที่่�ช่่วยฮีีลใจยิ่่�งขึ้้�นไปอีีกก็คืือจ่่าย 
ในราคาสบายกระเป๋๋า แถมบริการก็เ็ป็็นกันัเองและ 
เอาใจใส่่ เช่่นเดีียวกัับความพิิถีีพิถัันที่่�ใส่่ลงไป 
ในเมนูู Bakery Homemade ที่่�มาจากใจ เมนููขนมและ 
เบเกอรีี ที่่�ทำเองกัันแบบโฮมเมด รัังสรรค์มาจาก
ความรักัส่งต่่อสู่่�ผู้้�มาเยืือน

สปาเกตตีีพริกิแห้้งซีีฟู้้�ด

เบอร์์เกอร์์ปลาชาร์์โคล ซี่่�โครงหมููบาร์์บีีคิว

Paradise Kiss
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“เปิิดจัักรวาลมููเตลูู”

 

H A P P Y  J O U R N E Y 
W I T H  B E M
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Happy Journey with BEM : Mutiverse

อะไรที่่�ทำให้้สบายใจและสุุขภาพจิิตดีีเราก็็ไม่่ควรพลาด สายมููก็เช่่นกััน ที่่�ล่่าสุุด 
พากัันมามููให้้ใจฟููกัับงาน Happy Journey with BEM : Mutiverse “เปิิดจัักรวาล 
มููเตลูู” เมื่่�อวัันที่่� 27-29 กัันยายน 2567 ที่่�ผ่่านมา ณ Metro Art รถไฟฟ้้า MRT 
สถานีีพหลโยธิิน กิิจกรรมแน่่นๆ จุุกๆ ทั้้�ง 3 วััน 

ประมวลภาพรวมความสนุกกับ
กิิจกรรมมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็น “มููเต 
Talk” กัับ อาจารย์ไวท์์ หมอดููโอปป้้า, 
หมอนก Bird Eye View เปิิดไพ่่ทาโรต์์ 
เช็็กดวง เปิิดพิิกััดมููครึ่่�งปีีหลััง, แต๊๊งค์์-
พงศกร มหาเปารยะ ที่่�มาให้้ความรู้� 
ดููดวงด้้วยศาสตร์์โบราณอย่่างไพ่่อักัษรรููนส์์ 
หรืือจะเป็็น “เวิิร์์กชอปฉ่่ำๆ” ตลอดงาน 
เช่่น มููไซเคิิล ลููกปััดสีีมงคล ชุุบชีีวิิต
ขยะพลาสติิกให้้กลายเป็็นเครื่่�องประดัับ

มามููกัันให้้ใจฟูู !!

เสริิมเสน่่ห์์, เวิิร์์กชอปชวนผ่่อนคลาย
เสริิมพลัังใจด้้วย Crystal Singing Bowl 
หลัับตาฟัังคลื่่�นเสีียงบำบััดศาสตร์์จาก
ยุุคอีียิปต์โบราณ เสริมพลัังจิิตวิิญญาณ 
กับั ส้ม้-คเณศ นันัทอินศวร, เวิิร์ก์ชอปปรุง 
Diffuser ก้้านไม้้หอม เครื่่�องหอม 
เสริมมนต์์มงคล และความเช่ื่�อเรื่่�องเสน่ห์์
เมตตากัับ หมอฝ้้าย The Magic Queen 
หรืือจะเป็็นกิิจกรรม “มููเต Guest”  
ฟังัตัวัแม่่สายมูู ฝน-ทัตัชญา ศุภุธัญัสถิติ, 
โย-อรุณุีี ขวัญัยืืน แห่ง่ Studiyo Bar, พ่อ่ค้า้
เสื้้�อวิินเทจ จููเนีียร์์-ภาคิิน กาญจนจููฑะ 
TikToker ไลฟ์์ขายเสื้้�อชื่่�อดัังจาก Junior 
.noexpstore และ หมอบีี ทููตส่ื่�อวิิญญาณ

นอกจากนี้้�ภายในงานยัังมีีกิจิกรรมบุญ 
ประมููลกระเป๋๋านำรายได้้ร่่วมทำบุุญที่่� 
วัั ดพระบาทน้้ ำ พุุ  จ .สระ บุุรีี  และ 
ร่่ วมช่วยเหลืือผู้้�ประสบภัยน้้ำ ท่่วม  
ตลอดจนเวิิร์์กชอป Dream Catcher  
และตลาดนััดสายมูู ที่่�จััดเต็็ม 18 ร้้านดััง 
รวมของมงคลเสริิมดวงชะตาแบบ 
ครบครันมาให้้สายชอปสายมููได้้ใจฟูู 
ฟิินๆ ตลอดงาน



อีีกหนึ่่�งรางวัลั  คืือ รางวัลั “Outstanding 
IR กลุ่่�มอุุตสาหกรรมการท่่องเที่่�ยวและ
เดิินทาง” ในงาน IAA Awards for Listed 
Compan ies 2024 แสดงให้้ เห็็นถึึ ง
การทำงานของผู้้�บริิหาร และทีีมงาน 
นัักลงทุุนสััมพัันธ์์ที่่�มีีศักยภาพโดดเด่่น
เป็็นเลิิศในการบริหารงานเชิิงรุุกที่่�โปร่งใส  
รวมถึึงมีีการให้้ข้้อมููลข่่าวสารท่ี่�ถููกต้้อง  
ครบถ้้วนกัับนัักลงทุุน โดยมีี คุุณอััลวิิน จีี 
รองกรรมการผู้้�จัดการ รัับมอบรางวััลจาก 
คุุณพิิชััย ชุุณหวชิิร รองนายกรััฐมนตรีี 
และรััฐมนตรีีว่าการกระทรวงการคลัง  
ณ ห้้อง Grand Hall ชั้้�น 2The Athenee 
Hotel Bangkok 

มุ่่�งมั่่�นสู่่�ความเป็็นเลิิศ
เมื่่�อเร็็วๆ นี้้� บริิษััท ทางด่่วนและรถไฟฟ้้า

กรุุงเทพ จำกััด (มหาชน) หรืือ BEM ได้้รัับ 
2 รางวััล ที่่�แสดงความเป็็นเลิิศใน 2 ด้้าน  
รางวัลัแรกเกี่่�ยวข้้องกับัโลกและสิ่่�งแวดล้อ้มโดยตรง 
คืือ รางวััล “องค์์กรผู้้�นำด้้านการจััดการก๊๊าซ
เรืือนกระจก” (CALO) 2 ปีีต่่อเนื่่�อง (Climate 
Action Leading Organization : CALO) ระดัับ 
“ดีีเด่่น” สาขาบริิการ ประจำปีี 2567 โดยการ
ตรวจวััด (Measure) มีีผลการประเมิินระดัับ Gold  
และการชดเชย (Contribute) มีีผลการประเมิินระดับั  
Silver ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นถึึงความมุ่่�งมั่่�นในการ 
ดำเนิินธุุรกิิจในแนวทางการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน 
โดยมี ีคุณุอัลวิิน จีี รองกรรมการผู้้�จัดัการ เข้า้รับัมอบ 
โล่่ประกาศเกีียรติิคุุณจาก คุุณจตุพร บุุรุุษพััฒน์์ 
ปลัดกระทรวงทรัพัยากรธรรมชาติแิละสิ่่�งแวดล้อ้ม 
เป็็นประธานในการมอบ ณ โรงแรมเซ็็นทารา  
แกรนด์์ แอท เซ็็นทรััลพลาซา ลาดพร้้าว กรุุงเทพฯ

BEM คว้้า 2 รางวััล
N E W S
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www.bemplc.co.th

BEM Official

BEM Bangkok Expressway and Metro

BEM Bangkok Expressway and Metro

BEM Bangkok Expressway and Metro

@MRT_Bangkok

@bemofficial

ติดตามติดตาม ข�อมูลข�าวสารข�อมูลข�าวสาร

เชิิญร่่วมกิิจกรรมท้้ายเล่่ม
ฉบัับที่่�  47 เดืือนตุุลาคม 2567

BEM ชวนเล่่าเรื่่�อง
ชาวเกาะด้้วยการเดิินทางของ MRT 
ผ่่าน 4 สถานีี (หััวลำโพง-วััดมัังกร-

สามยอด-สนามไชย)
สถานที่่�ท่่องเที่่�ยวที่่�คุุณสุุดแสนประทัับใจ

ส่่งคำำ�ตอบได้้ที่่� QR Code
ตั้้�งแต่่วัันน้ี้� - 5 พฤศจิกิายน 2567
ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�โชคดีี
ใน BEM E-Magazine ฉบัับที่่� 48 
ประจำเดืือนพฤศจิิกายน 2567

คำตอบท่ี่�ถููกต้้อง คือื วัันที่่� 27-29 กัันยายน 2567 
ณ Metro Art สถานีีพหลโยธิิน

คำถามฉบับัท่ี่� 46	
งาน Mutiverse เปิิดจัักรวาลมููเตลูู จััดขึ้้�นวัันที่่�เท่่าไหร่่ 
และที่่�สถานีีอะไร

รายชื่่�อผู้้�โชคดีีที่่�ได้้รัับรางวััลของฉบัับที่่� 46
1. คุุณนััทธมน เดชประภััสสร
2. คุุณศิิระดา ชฎาฉััตรมงคล
3. คุุณอััญชลีี ติิรพรวดีี
4. คุุณสุุชาดา ติิรพรวดีี
5. คุุณกััลยาณีี เอี่่�ยมอร่่าม 

  6. คุุณดรุุณวรรณ ทองแก้้ว
	 7. คุุณฐิิติิวััฒน์์ ศรีีแก้้ว 
  8. คุุณวิิชิิต ไชยวุุฒิิ 
  9. คุุณวิิทย์์ธิิดา สมสุุข
10. คุุณวลััย ทวีีศัักดิ์์�

ของรางวัลั : 
หนัังสืือ “เรื่่�องเล่่าชาวเกาะ”
จำนวน 10 รางวััล

ติิดตามข้้อมููลข่่าวสาร


