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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�องหััวจิิตหััวใจิเป็็นสิ่ิ�งสิ่ำคััญที่่�สิุ่ด โดยเฉพาะในป็ัจิจิุบัันมี่โรื่คัที่่�เก่ี่�ยวกี่ับัหััวใจิ
และสิ่ภาวะอารื่มีณ์์เยอะมีากี่ ดังนั�น วันสิ่ำคััญอย่าง วัันสุุขภาพจิิตโลก (World 
Mental Health Day) ที่่�ตรื่งกี่ับัวันที่่� 10 ตุลาคัมีของทีุ่กี่ปี็ จิึงเป็็นโอกี่าสิ่ด่ๆ  
ที่่�จิะชวนทีุ่กี่คันมีาบัรื่ิหัารื่ใจิใหั้เฟรื่ช เพ่�อสิุ่ขภาพจิิตที่่�แข็งแรื่งด้วย 5 วิธี่น่�

คิิดบวกไม่่สะดวกคิิดลบ
เรื่ิ�มีต้นได้จิากี่ตัวเรื่า หัมัี�นยิ�มีและ

คัิดในแง่บัวกี่ เหั็นคัุณ์คั่าในตัวเองและ
เคัารื่พผู้้้อ่�น เล่อกี่รื่ับัเพ่�อนที่ั�งในช่วิต
ป็รื่ะจิำวันหัรื่่อโลกี่โซเช่ยลเฉพาะคันที่่�
มีอบัแต่พลังงานด่ๆ แม้ีหัล่กี่เล่�ยงที่่�จิะ
พบัเจิอไมี่ได้แต่เรื่าเล่อกี่ที่่�จิะเปิ็ดรื่ับัและ
ใสิ่่ใจิเฉพาะสิ่ิ�งด่ๆ ได้

เม่่�อกายฟิิตจิิตก็เฟิิร์์ม่
หัาเวลาออกี่กี่ำลังกี่ายอย้เ่สิ่มีอ เลอ่กี่ที่่� 

เรื่าช่�นชอบัเหัมีาะสิ่มีกัี่บัรื่่างกี่าย ไม่ีว่า
จิะเป็็นกี่ารื่วิ�ง โยคัะ เต้นรื่ำ ป็ั�นจิักี่รื่ยาน  
อย่างน้อยหัากี่ได้ที่ำกิี่จิกี่รื่รื่มีหัรื่อ่กี่ฬ่าที่่�ชอบั
อย้่แล้วเรื่าก็ี่จิะสิ่นุกี่และอยากี่ต่�นมีา 
ที่ำใหัเ้ป็็นกิี่จิวตัรื่ เมี่�อรื่า่งกี่ายฟติก็ี่ไมีป่็ว่ย 
เมี่�อกี่ายไมี่ป็่วยใจิกี่็พลอยแจิ่มีใสิ่

วันน้�คิุณนอนพอหร์ือยัง
หัากี่นอนหัลับัได้ 6-8 ชั�วโมีงต่อวัน  

กี่็จิะยอดเย่�ยมีมีากี่ สิ่่งผู้ลโดยตรื่งต่อ
กี่ารื่ที่ำงานและวางแผู้นช่วิตในวันนั�นๆ 
เมี่�อด่ลกี่ับัทีุ่กี่ป็ัญหัาได้คัวามีเคัรื่่ยด 
กี่็ไมี่เกี่ิด กี่ารื่นอนไมี่พอต่อเน่�องนานๆ 
นอกี่จิากี่สิ่่งผู้ลต่อสิุ่ขภาพกี่ายแล้ว 
อาจิเสิ่่�ยงต่อภาวะซึมีเศรื่้าได้ด้วย

กินเที่้�ยวเปล้�ยนฟิีลช่่วยฮี้ลใจิ
เมี่�อเกิี่ดคัวามีเคัรื่ย่ด หัรื่อ่เรื่ิ�มีม่ีปั็ญหัาไม่ีสิ่บัายใจิ 

ใหั้พาตัวเองออกี่จิากี่ตรื่งนั�น หัากี่ิจิกี่รื่รื่มีที่่�ชอบั
เพ่�อผู้่อนคัลาย เที่่�ยวคัาเฟ่สิ่วยๆ หัารื่้านอาหัารื่ 
อร่ื่อยๆ สิ่ถานที่่�เที่่�ยว ธีรื่รื่มีชาติฮี่ลใจิ หัรื่่อ
เป็ล่�ยนท่ี่�นอน พกัี่ในโรื่งแรื่มี โฮีสิ่เที่ล ที่่�พกัี่ฟินๆ 
เพ่�อเป็ล่�ยนบัรื่รื่ยากี่าศ

เหงา…
คัำสิ่ั�นๆ ที่่�สิ่่งผู้ลสิุ่ดๆ ผู้ลกี่ารื่ศึกี่ษาช่�ใหั้เหั็นแล้ว 

ว่าคัวามีเหังาเป็็นต้นเหัตุของป็ัญหัาสุิ่ขภาพจิิต  
เพรื่าะมีนษุยเ์รื่าเป็น็สิ่ตัวส์ิ่งัคัมีท่ี่�ตอ้งกี่ารื่เพ่�อน ดงันั�น 
ต้องไมี่ล่มีหัมีั�นรื่ักี่ษาคัวามีสิ่ัมีพันธี์ที่่�ด่ต่อคันรื่อบัข้าง  
ในวันที่่�เหังาหัรื่อ่ม่ีป็ญัหัา Best Boyfriend / Girlfriend 
และ Best Family น่�แหัละคั่อตัวช่วยที่่�ด่ที่่�สิุ่ด

เพ่�อสุขภาพจิิตที่้�ด้ข้�น5วิิธีี
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นักจิิตวิที่ยา นักสร์้างสุขง่ายๆ 
ร์อบตัว

คุุยกัับ เนฮะ-ปิิยะพร ดูวูา

ทำำ�ไมถึึงสนใจด้้�นน้�และคว�มสุขของนักจิตวิทำย�
ทำ้�ชื่่�อเนฮะ

“ที่่�ที่ำให้ัมีาสิ่นใจิงานด้านจิิตวิที่ยาคังเป็็นเพรื่าะจิากี่ตัวเองค่ัะ
ที่่�เคัยม่ีบัาดแผู้ลในวัยเด็กี่ เลยที่ำให้ัอยากี่ร้้ื่จิักี่ตัวเองและวิธี่กี่ารื่
ก้ี่าวผู่้านมัีนไป็ได้ อ่กี่อย่างค่ัอเรื่าก็ี่อยากี่เข้าใจิคันรื่อบัตัวมีากี่ขึ�น 
เข้าใจิวิธี่จิัดกี่ารื่สุิ่ขภาพจิิตเพ่�อเอาชนะหัลายๆ สิิ่�ง ส่ิ่วนคัวามีสุิ่ข
ที่่�มีก่ี่เ็ป็็นเรื่่�องง่ายๆ เหัมีอ่นคันที่ั�วไป็ค่ัะ เช่น ได้อย้กั่ี่บัคันที่่�เรื่ารื่กัี่ 
ได้ที่ำอะไรื่ที่่�ชอบั และสิิ่�งท่ี่�ขาดไม่ีได้เลย ค่ัอกี่ารื่ออกี่กี่ำลังกี่าย 
ซึ�งเป็็นวิธี่รื่ักี่ตัวเองได้อย่างเต็มีใจิ จิากี่นั�นก็ี่ให้ัของขวัญตัวเอง 
กี่บัักี่ารื่ที่านของหัวานโดยไม่ีรื่้สึ้ิ่กี่ผิู้ดค่ัะ”

ปััญห�ของชื่�วออฟฟิศ, Burnout Syndrome
และวิธี้ฮ้ลใจ

“ส่ิ่วนมีากี่ที่่�เจิอคัอ่กี่ารื่ถก้ี่กี่ดดนัจิากี่สิ่งัคัมีและคัวามีไม่ีมัี�นใจิค่ัะ  
หัลายคันเลยกี่ลายเป็็นคันท่ี่�ต้องเกี่รื่งใจิ หัรื่่อตามีใจิคันอ่�น 
จินสิ่้ญเสิ่่ยตัวตน หันักี่หัน่อยกี่็เป็็นโรื่คัซึมีเศร้ื่ากี่็ม่ี วิธ่ีที่่�สิ่ามีารื่ถ 
ช่วยได้คัอ่กี่ารื่สิ่ร้ื่างขอบัเขตให้ัชัดเจินกัี่บัคันรื่อบัตัวและกี่ลับัมีาใส่ิ่ใจิ 
ในเรื่่�องเลก็ี่ๆ น้อยๆ ค่ัะ นอกี่จิากี่น่�ที่่�เป็็นกี่นัมีากี่กี่ค็ัอ่ Burnout 
Syndrome หรือื ภาวัะหมดไฟ แก้ี่ได้ง่ายๆ ด้วย 4 ข้อค่ัะ 

1.  จัิดสิ่รื่รื่เวลาในแต่ละวนัอย่างน้อย 1 ชั�วโมีง 
 เพ่�อที่ำกี่จิิกี่รื่รื่มีที่่�ตวัเองชอบั 
2. ไม่ีหักัี่โหัมีหัรื่อ่กี่ดดันตวัเองมีากี่เกิี่นไป็ 
3. ป็ล่อยวางที่กุี่อย่างให้ัอย้กั่ี่บัอนาคัต ที่ำวันน่�ให้ัดท่ี่่�สุิ่ด
 ผู้ลลัพธ์ีจิะเป็็นยงัไงกี่แ็ค่ัยอมีรัื่บั 
4.  หัาคันรัื่บัฟัง จิะเป็็นนักี่จิิตวิที่ยาหัรื่อ่เป็็นคันรื่อบัตัว
 ที่่�สิ่ามีารื่ถรื่ะบัายปั็ญหัาด้วยได้ วิธ่ีเหัล่าน่�จิะช่วยฮีล่ใจิ
 คุัณ์ได้ค่ัะ”

นักี่จิิตวิที่ยาคันสิ่วยท่ี่�กี่ำลังเป็็น 
ที่่�โด่งดงัในวงกี่ารื่ TikTok คุณุเนฮะ 
หรืือ ปิิยะพรื ดวูัา ได้ใจิชาวโซเชย่ล 
และผู้้้คันทัี่�วไป็ เพรื่าะคัำแนะนำ 
ของเธีอเป็็นเรื่่�องใกี่ล้ตัว และสิ่ามีารื่ถ
นำเกี่ร็ื่ดเล็กี่ๆ น้อยๆ มีาใช้กี่ับัช่วิต
ป็รื่ะจิำวันเพ่�อสิ่ร้ื่างคัวามีสุิ่ขได้ง่ายๆ 
รื่อบัตัว เรื่าไป็ที่ำคัวามีร้้ื่จิักี่เธีอ 
ให้ัมีากี่ขึ�นกี่นั

เปั็นเซฟโซนหรืือพลังบวกให้คนรือบข้�งได้้อย่�งไรื
“อย่างแรื่กี่เลยเรื่าต้องฝึึกี่เป็็นผู้้้ฟังที่่�ด่ก่ี่อนค่ัะ ไม่ีตัดสิ่ินหัรื่่อ 

ออกี่คัวามีคิัดเห็ันถ้าอ่กี่ฝ่ึายไม่ีขอ ปั็จิจุิบัันคันมัีกี่เร่ื่งร่ื่บัใน 
กี่ารื่ตัดสิ่ินผู้้้อ่�นและออกี่คัวามีคัิดเห็ันโดยที่่�ไม่ีมีองเลยว่าอ่กี่ฝ่ึาย 
ยนิดจ่ิะรื่บััฟังหัรื่อ่ต้องกี่ารื่คัวามีช่วยเหัลอ่แบับัไหันบ้ัาง อยากี่เป็็น
เซฟโซนให้ัใคัรื่ก็ี่ต้องที่ำให้ัเพ่�อนเช่�อใจิ ใช้วธิีก่ี่ารื่ถามีตรื่งๆ กี่ไ็ด้ค่ัะ 
ว่าฉนัช่วยอะไรื่เธีอได้บ้ัาง แสิ่ดงคัวามีจิรื่งิใจิ และเพย่งอย้เ่คัย่งข้าง 
ให้ักี่ำลังใจิ บัางคัรื่ั�งไม่ีต้องใช้คัำพ้ดด้วยซ�ำ แต่เป็็นกี่ารื่สิ่ร้ื่าง 
พลงับัวกี่ที่่�ดม่ีากี่ๆ ได้เหัมีอ่นกี่นัค่ัะ”

L E T ’ S  TA L K
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Plant Workshop Cafe
501/2 ถ.เพชรบุุรี แขวงถนนพญาไท 
เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 
ติดตามคลาสเวิร์กชอปได้ท่�
Facebook: Plant Workshop Cafe

 การเดินทาง ทางพิิเศษศรีีรีัช 
 ใช้ทางออก 2-02 ลง ถ.พหลโยธิิน 
 ช่วงอนุสาวรีย์ชัยสมรภููมิ มุ่งหน้า
ถ.พญาไท เล่�ยวซ้้ายเข้า ถ.เพชรบุรีุ ก็จะถงึร้าน 
ซึ้�งอยู่ช่วงสะพานข้ามแยกราชเทวี สามารถ
จอดรถได้ท่� โคโค่วอล์ก หรือ โรงแรมเอเซ้่ย

คลองแสนแสบ
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เ หั ตุ ผู้ลน่� น่� เ อ งที่่� ที่ ำ ใ ห้ั  “P l a n t 
Workshop Cafe” คัาเฟ่อารื่มีณ์์ด่ใน
อาคัารื่พาณ์ิชย์ย่านรื่าชเที่ว่แห่ังน่�เน่�อหัอมี
ขนาดว่าเม่ี�อคัรัื่�งที่่�ยังไม่ีถ้กี่เรื่่ยกี่ว่าที่่�แห่ังน่�
เป็็นเวิร์ื่กี่ชอป็คัาเฟ่ (เพรื่าะเจ้ิาของตั�งใจิ
ป็ล้กี่ไว้เพ่�อเพิ�มีพ่�นที่่�สิ่่เข่ยวให้ักี่ับับ้ัานและ
ออฟฟิศเท่ี่านั�น) กี่็ที่ำให้ัผู้้้คันที่่�ผู่้านไป็-มีา
พากี่ันสิ่นใจิว่าด้านในเปิ็ดเป็็นร้ื่านกี่าแฟ
หัรื่่อร้ื่านขายต้นไม้ีกี่ันแน่ ดังนั�น เจ้ิาของ
ที่่�ที่ั�งอารื่มีณ์์ด่และใจิด่เปิ็ดให้ัผู้้้คันที่่�สิ่ัญจิรื่
ไป็-มีาได้เข้ามีาใช้พ่�นที่่�นั�งที่ำงาน เป็็นมุีมี
พกัี่ผู่้อนคัลายเคัรื่ย่ด และแชร์ื่เรื่่�องรื่าวของ
คันชอบัต้นไม้ีและหัลงรัื่กี่คัวามีชิล แน่นอน
ว่ากี่ต้็องมีเ่วร์ิื่กี่ชอป็เก๋ี่ๆ เพ่�อตอบั How-to 
ต่างๆ สิ่ำหัรัื่บัคันที่่�อยากี่ป็ลก้ี่ต้นไม้ีในพ่�นที่่�
เมี่อง เช่น ในตึกี่ป็ล้กี่ต้นไม้ีได้หัรื่่อเป็ล่า,  
ป็ล้กี่อย่างไรื่ให้ัรื่อด, กี่ารื่ที่ดลองที่ำสิ่วน
ขวด, ป็รื่ะดิษฐ์์อุป็กี่รื่ณ์์ Self-watering 
รื่วมีถึงยังมี่จิำหัน่ายของใช้สิ่ำหัรื่ับัสิ่วน 
ในบ้ัานอก่ี่ด้วย

Plant Workshop Cafe

กี่ารื่ได้ป็ล้กี่ต้นไม้ี หัร่ื่อได้อย้่ ท่ี่ามีกี่ลางบัรื่รื่ยากี่าศ 
สิ่่ เข่ยว เป็็นวิธี่ลดคัวามีเคัรื่่ยดที่่� เ วิรื่์กี่สิุ่ดๆ ช่วยสิ่ร้ื่าง
ภ้มีิคัุ้มีกี่ันที่างจิิตใจิ สิ่รื่้างคัวามีสิ่งบักี่ลมีกี่ล่นกี่ับัธีรื่รื่มีชาติ  
รื่้้สิ่ึกี่สิ่ดช่�นผู้่อนคัลาย ได้รื่ับัพลังงานด้านบัวกี่มีากี่ขึ�น

สิ่ว่นสิ่ายด่�มีด�ำไมีถ่นดัป็ลก้ี่กี่ส็ิ่ามีารื่ถ 
เข้ามีานั�งฮ่ีลใจิชมีต้นไม้ี ที่ำงาน หัร่ื่อ 
จิิ บั เ คั รื่่� อ ง ด่� มี เ ย็ น ๆ  ใน โ ซนคัา เ ฟ่ 
หัรื่่อ Co-working Space ที่ั�ง 3 ชั�น 
โดยชั�นล่ างสิุ่ดจิะมี่ โต๊ะยาว พร้ื่อมี
บัารื่์เคัรื่่�องด่�มีที่่�สิ่ามีารื่ถสิ่ั�งเมีน้กี่าแฟ 
และเมีน้เคัรื่่�องด่�มีอ่�นๆ ได้ในรื่าคัาน่ารื่ักี่
สิ่่วนใคัรื่ที่่�ตั� งใจิจิะไป็เวิรื่์กี่ชอป็ให้ัได ้
คัวามีร้้ื่และแรื่งบัันดาลใจิในกี่ารื่สิ่ร้ื่าง
พ่�นท่ี่�สิ่่เข่ยวของตัวเองก็ี่ต้องคัอยติดตามี
เพจิของร้ื่าน เพรื่าะจิำนวนคันในแต่ละ
กี่ิจิกี่รื่รื่มีรื่ับัในจิำนวนจิำกี่ัด

คุาเฟ่่อารมณ์์ดูสีีเีขีียว
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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 ซ้.บุางกร่าง 45/5 
ต.บุางกร่าง อ.เมือง จ.นนทบุุรี โทรี. 08 4456 4444 
Facebook: Humz Canal Stay

 การเดนิทาง MRT สถานีบีางรัีกน้ีอยท่าอฐิ
 ทางออก 2 เข้า ซ้.บุางรักน้อย 11 (ซ้.ช้าง)
 วิ�งเข้า ถ.ราชพฤกษ์์ กลับุรถเข้า ซ้.คลองบุ้านครผวน 
มุง่หน้าไป ซ้.บุางกร่าง 45/4 ปลายทางอยู่ทางซ้้ายมือ

ต้้องมนต์้...ริมคุลองอ้อมนนท์์
ที่่� พักี่ฮ่ีลใจิให้ัคัวามีร้้ื่สิ่ึกี่สิ่ไตล์ 

Homes tay หั ร่ื่อ S tayca t i on  
บั้ า น รื่ิ มีคัลอ งกี่ ำลั ง เ ป็็ นที่่� นิ ย มี  
ซึ�งหัลายแหั่งอาจิมี่ ข้อจิำกี่ัดเรื่่�อง
มีาตรื่ฐ์าน แต่สิ่ำหัรัื่บัที่่� “Humz Canal 
Stay” หัมีดหั่วงป็ัญหัาน่�ที่่�แอบักี่ังวล 
เพรื่าะบั้านพักี่รื่ิมีคัลองอ้อมีนนท์ี่
อำเภอบัางกี่รื่่าง จิังหัวัดนนที่บัุรื่่  
แหั่งน่� ได้มีาตรื่ฐ์านใกี่ล้เคั่ยงกี่ับั
โรื่งแรื่มี ที่ั�งยังได้สิ่ัมีผู้ัสิ่วิถ่ช่วิตชุมีชน 
ภาพคัวามีเป็็นอย้่ที่่�เรื่่ยบัง่าย โดยยัง
คังคุัณ์ภาพและร้ื่ป็แบับัของโรื่งแรื่มีไว้ 
ทีุ่กี่ห้ัองยังได้สิ่ัมีผัู้สิ่กัี่บับัรื่รื่ยากี่าศ
คัลองแบับัเต็มีอิ�มี หั้องพักี่แบ่ังเป็็น 
2 Room Type ค่ัอ Canal Deluxe 
รื่วมีอาหัารื่เช้าและกี่าแฟดรื่ิป็สิ่ำหัรื่ับั 
2 ที่่าน และ Canal Suite รื่วมี 
อาหัารื่เช้าและกี่าแฟดริื่ป็สิ่ำหัรัื่บั 2 ท่ี่าน 
ไฮีไลต์อ่กี่อย่างกี่็คั่อ Breakfast ที่่�มีา

Humz Canal Stay
ในร้ื่ป็แบับัปิ็�นโตเก๋ี่ไก๋ี่มีาเสิิ่ร์ื่ฟให้ัถึงหัน้าห้ัองพักี่ 
นอกี่จิากี่น่�ยั ง ม่ี เมีน้ตามีสิ่ั� ง ในฟีล Home 
Cooking ที่่� เปิ็ดใหั้คันท่ี่�ไมี่ได้มีาพักี่เข้ามีา 
ที่านอาหัารื่พรื่้อมีด่�มีด�ำคัวามีชิลของธีรื่รื่มีชาต ิ
ที่่�เป็ี�ยมีไป็ด้วยมีนต์เสิ่น่หั์ที่่� The Canal Club

มีาที่่�น่�มี่กี่ิจิกี่รื่รื่มีอะไรื่ใหั้ที่ำบั้าง ? 
นอกี่เหันอ่จิากี่กี่ารื่ซมึีซับัวิถช่าวคัลอง 
แ ล ะ บั รื่ รื่ ย า กี่ า ศ ชุ มี ช นที่่� ผู้้้ คั น 
พายเรื่่อสิ่ัญจิรื่ไป็-มีา เสิ่่ยงเรื่่อ
หัางยาวที่่�วิ�งมีาเป็็นรื่ะยะๆ พ่อคั้า
แมี่ขายพายเรื่่อนำขนมีไที่ย หัรื่่อ
กี่๋วยเต่�ยวเรื่่อเ จ้ิาโบัรื่าณ์น่าหัมี�ำ
มีา ใ ห้ัชิมี กัี่น ถึ ง ท่ี่ า เ รื่่ อของที่่� พักี่
นอกี่จิ ากี่คัว ามีฟิ น เ หัล่ า น่� แ ล้ ว  
แดดรื่่มีลมีตกี่เรื่ายังสิ่ามีารื่ถขอย่มี
เ รื่่ อคัายั กี่ของที่างที่่� พั กี่ออกี่ไป็ 
พายเล่นในคุ้ังน�ำใกี่ล้ๆ ได้อ่กี่ด้วย 
หัร่ื่อจิะใ ช้ เวลาชมีคัวามีสิ่วยงามี 
เ ก่ี่ าแ ก่ี่ของวั ดที่่� มี่ อย้่ หัลายแหั่ ง 
เช่น วัดอัมีพวัน, วัดป็รื่างค์ัหัลวง,  
วัดโบัสิ่ถ์บัน, วัดตะเคั่ยน ฯลฯ  
ยิ�งเติมีเต็มีที่รื่ิป็น่�ใหั้อิ�มีใจิ อิ�มีบัุญ 
สิ่รื่้างคัวามีสิ่งบัของจิิตใจิได้อย่าง
ป็รื่ิ�มีสิุ่ข

15%

ส่่วนลด
ค่่าอาหาร 

สำ�หรืับอ�ห�รืและเครืื�องด้่�ม
ทำ้�รื้�นอ�ห�รื The Canal Club

แอดไลน์
รับส่่วนลด
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คลองมหาสวัสดิ์

Merriver Cafe

ถ.
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ทางพ�เศษประจ
�มรัถยา

คลองบางขวาง

ถ.สวนผัก

ถ.อ
ัจฉ
ร�ย
ะปร
ะสิท
ธิ์

Lychee Paradise

สิ่ิ�งท่ี่�จิะช่วยฮี่ลใจิในยามีเหัน่�อยล้า ไมี่มี่อะไรื่ด่ไป็กี่ว่ากี่ารื่ได้ที่านของอรื่่อยๆ 
ในรื่้านบัรื่รื่ยากี่าศ Feel Good และถ้าเป็็นคัาเฟ่ท่ี่�รื่ายล้อมีไป็ด้วยธีรื่รื่มีชาติ 
ที่่�แสิ่นสิ่งบั รื่ับัรื่องว่าวันที่่�เคัยหัม่ีนหัมีองจิะต้องกี่ลับักี่ลายเป็็นวันที่่�แสิ่นสิ่ดใสิ่
ได้อย่างแน่นอน

T A S T Y คัำตอบัที่ั�งหัมีดรื่วมีอย้่ที่่�น่� “Merriver Cafe” 
คัาเฟ่สิ่ดุเก๋ี่ในลุคัมิีนมิีอล คัลน่ๆ สิ่ะอาดตา ที่่�โอบัล้อมี 
ไป็ด้วยสิ่วนธีรื่รื่มีชาติสุิ่ดร่ื่มีร่ื่�น และบัรื่รื่ยากี่าศ
รื่ิมีน�ำของคัลองมีหัาสิ่วัสิ่ดิ�  ยามีลมีพัดผู่้าน 
เย็นสิ่บัายส่ิ่งไอเย็นจิากี่แม่ีน�ำให้ัมีาเติมีเต็มี 
วนัแห่ังกี่ารื่พักี่ผู่้อนที่ำให้ัเคัรื่่�องด่�มีแก้ี่วโป็รื่ดของคุัณ์ 
ยิ�งชุ่มีช่�นหััวใจิ สิ่วยลงตัวแบับัน่�จิึงไม่ีแป็ลกี่ท่ี่�จิะม่ี
มีมุีถ่ายรื่ป้็ เพ่�อเก็ี่บัคัวามีที่รื่งจิำหัรื่อ่แชร์ื่ในโซเชย่ล 
มีเ่ดย่ได้อย่างมีากี่มีาย สิ่ำหัรัื่บัเมีนแ้นะนำแสิ่นอร่ื่อย 
กี่็มี่หัลายอย่าง เช่น หัอมีที่อดที่านเล่นเพลินๆ  
หัรื่อ่เมีน้น่าหัมี�ำอย่างซ่�โคัรื่งหัมีบ้ัาร์ื่บัคิ่ัว สิ่ป็าเกี่ตต่
พรื่ิกี่แห้ังซ่ฟ้�ด เบัอร์ื่เกี่อร์ื่ป็ลาชาร์ื่โคัล เคัรื่่�องด่�มี 
เย็นฉ�ำใจิอย่าง Paradise Kiss หัรื่่อ Lychee 
Paradise และอ่�นๆ อก่ี่มีากี่มีาย

เปิลี�ยน Bad Day ให้้เป็ิน Best Day
Merriver Cafe

Merriver Cafe ซ้.หลังเซ้็นทรัลเวสต์วิลล์ โซ้นริมนำ�าบุ้านมหาสวัสดิ�  
ต.มหาสวัสดิ� อ.บุางกรวย จ.นนทบุุรี โทรี. 08 6355 9860
Facebook: Merriver Cafe เปิิดบรีิการี : เวลา 10.00-19.00 น. 
(หยุดทุกวันจันทร์)

การเดินทาง ใช้ทางพิิเศษปิรีะจิิมรีัถยา ใช้ทางออก 6 
เข้าสู่ ถ.ราชพฤกษ์์ เล่�ยวซ้้ายเข้า ถ.อัจฉริยะประสิทธิิ� 
ตรงมาประมาณ 500 เมตร ร้านจะอยู่ซ้้ายมือ

แอดไลน์์
Free !

เครื่่�องด่�ม

ซ่�ออ�ห�รืและเครืื�องด้่�ม
ครืบ 1,000 บ�ทำ
แถึมฟรืีเครืื�องด้่�ม Non-coffee

ฟิร์ี 1 แก้ว N
on

-c
of

fe
e

นอกี่จิากี่จิะได้ที่านอาหัารื่คุัณ์ภาพจิากี่เชฟ 
มี่ออาช่พแล้ว สิิ่�งที่่�ช่วยฮ่ีลใจิยิ�งขึ�นไป็อ่กี่ก็ี่ค่ัอจ่ิาย 
ในรื่าคัาสิ่บัายกี่รื่ะเป๋็า แถมีบัริื่กี่ารื่กี่เ็ป็็นกี่นัเองและ 
เอาใจิใส่ิ่ เช่นเด่ยวกี่ับัคัวามีพิถ่พิถันที่่�ใส่ิ่ลงไป็ 
ในเมีน ้Bakery Homemade ที่่�มีาจิากี่ใจิ เมีนข้นมีและ 
เบัเกี่อร่ื่ ที่่�ที่ำเองกี่ันแบับัโฮีมีเมีด รื่ังสิ่รื่รื่ค์ัมีาจิากี่
คัวามีรื่กัี่ส่ิ่งต่อส่้ิ่ผู้้ม้ีาเยอ่น

สิ่ป็าเกี่ตตพ่รื่กิี่แห้ังซฟ่้�ด

เบัอร์ื่เกี่อร์ื่ป็ลาชาร์ื่โคัล ซ่�โคัรื่งหัมีบ้ัาร์ื่บัคิ่ัว

Paradise Kiss
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“เปิดจิักร์วาลมู่เตลู”

 

H A P P Y  J O U R N E Y 
W I T H  B E M

BEM I 07 I OCTOBER

Happy Journey with BEM : Mutiverse

อะไรื่ที่่�ที่ำให้ัสิ่บัายใจิและสุิ่ขภาพจิิตด่เรื่าก็ี่ไม่ีคัวรื่พลาด สิ่ายมี้ก็ี่เช่นกัี่น ที่่�ล่าสุิ่ด 
พากี่ันมีามี้ใหั้ใจิฟ้กี่ับังาน Happy Journey with BEM : Mutiverse “เปิิดจิักรืวัาล 
มูเตลู” เมี่�อวันที่่� 27-29 กี่ันยายน 2567 ที่่�ผู้่านมีา ณ์ Metro Art รื่ถไฟฟ�า MRT 
สิ่ถาน่พหัลโยธีิน กี่ิจิกี่รื่รื่มีแน่นๆ จิุกี่ๆ ที่ั�ง 3 วัน 

ป็รื่ะมีวลภาพรื่วมีคัวามีสิ่นุกี่กัี่บั
กี่ิจิกี่รื่รื่มีมีากี่มีาย ไมี่ว่าจิะเป็็น “มูเต 
Talk” กี่ับั อาจิารื่ย์ไวท์ี่ หัมีอด้โอป็ป็�า, 
หัมีอนกี่ Bird Eye View เป็ิดไพ่ที่าโรื่ต์ 
เช็กี่ดวง เปิ็ดพิกี่ัดม้ีคัรึื่�งปี็หัลัง, แต๊งคั์-
พงศกี่รื่ มีหัาเป็ารื่ยะ ที่่�มีาใหั้คัวามีร้้ื่ 
ดด้วงด้วยศาสิ่ตร์ื่โบัรื่าณ์อย่างไพ่อกัี่ษรื่รื่น้ส์ิ่ 
หัรื่่อจิะเป็็น “เวัิรื์กชอปิฉ่่ำๆ” ตลอดงาน 
เช่น มี้ไซเคิัล ล้กี่ป็ัดสิ่่มีงคัล ชุบัช่วิต
ขยะพลาสิ่ติกี่ใหั้กี่ลายเป็็นเคัรื่่�องป็รื่ะดับั

มามูกัันให้้ใจฟู่ !!

เสิ่รื่ิมีเสิ่น่หั์, เวิรื่์กี่ชอป็ชวนผู้่อนคัลาย
เสิ่รื่ิมีพลังใจิด้วย Crystal Singing Bowl 
หัลับัตาฟังคัล่�นเสิ่่ยงบัำบััดศาสิ่ตร์ื่จิากี่
ยุคัอ่ยิป็ต์โบัรื่าณ์ เสิ่ริื่มีพลังจิิตวิญญาณ์ 
กี่บัั สิ่ม้ี-คัเณ์ศ นนัที่อินศวรื่, เวิรื่ก์ี่ชอป็ป็รุื่ง 
Diffuser กี่้านไม้ีหัอมี เคัรื่่�องหัอมี 
เสิ่ริื่มีมีนต์มีงคัล และคัวามีเช่�อเรื่่�องเสิ่น่หั์
เมีตตากี่ับั หัมีอฝึ�าย The Magic Queen 
หัร่ื่อจิะเป็็นกี่ิจิกี่รื่รื่มี “มูเต Guest”  
ฟงัตวัแม่ีสิ่ายมี ้ฝึน-ที่ตัชญา ศภุธีญัสิ่ถติ, 
โย-อรื่ณุ์ ่ขวญัยน่ แหัง่ Studiyo Bar, พอ่คัา้
เสิ่่�อวินเที่จิ จิ้เน่ยรื่์-ภาคัิน กี่าญจินจิ้ฑะ 
TikToker ไลฟ์ขายเสิ่่�อช่�อดังจิากี่ Junior 
.noexpstore และ หัมีอบั ่ที่ต้ส่ิ่�อวิญญาณ์

นอกี่จิากี่น่�ภายในงานยังม่ีกี่จิิกี่รื่รื่มีบุัญ 
ป็รื่ะมี้ลกี่รื่ะเป๋็านำรื่ายได้รื่่วมีที่ำบุัญที่่� 
วั ดพรื่ะบัาที่น� ำ พุ  จิ .สิ่รื่ะ บุัรื่่  และ 
รื่่ วมีช่วยเหัล่อผู้้้ป็รื่ะสิ่บัภัยน� ำ ท่ี่วมี  
ตลอดจินเวิรื่์กี่ชอป็ Dream Catcher  
และตลาดนัดสิ่ายมี้ ที่่�จิัดเต็มี 18 รื่้านดัง 
รื่วมีของมีงคัลเสิ่รื่ิมีดวงชะตาแบับั 
คัรื่บัคัรัื่นมีาให้ัสิ่ายชอป็สิ่ายมี้ได้ใจิฟ้ 
ฟินๆ ตลอดงาน



อก่ี่หันึ�งรื่างวลั  คัอ่ รื่างวลั “Outstanding 
IR กลุ�มอุตสุาหกรืรืมการืท่�องเท่่่ยวัและ
เดินท่าง” ในงาน IAA Awards for Listed 
Compan ies 2024 แสิ่ดงให้ั เหั็นถึ ง
กี่ารื่ที่ำงานของผู้้้บัรื่ิหัารื่ และที่่มีงาน 
นักี่ลงทีุ่นสิ่ัมีพันธี์ที่่�มี่ศักี่ยภาพโดดเด่น
เป็็นเลิศในกี่ารื่บัริื่หัารื่งานเชิงรุื่กี่ที่่�โป็ร่ื่งใสิ่  
รื่วมีถึงมี่กี่ารื่ใหั้ข้อมี้ลข่าวสิ่ารื่ท่ี่�ถ้กี่ต้อง  
คัรื่บัถ้วนกัี่บันักี่ลงทีุ่น โดยมี่ คัุณ์อัลวิน จิ่ 
รื่องกี่รื่รื่มีกี่ารื่ผู้้้จัิดกี่ารื่ รื่ับัมีอบัรื่างวัลจิากี่ 
คัุณ์พิชัย ชุณ์หัวชิรื่ รื่องนายกี่รื่ัฐ์มีนตรื่่ 
และรัื่ฐ์มีนตรื่่ว่ากี่ารื่กี่รื่ะที่รื่วงกี่ารื่คัลัง  
ณ์ หั้อง Grand Hall ชั�น 2The Athenee 
Hotel Bangkok 

มุ่่งม่ั�นสู่คิวาม่เป็นเลิศ
เมี่�อเรื่็วๆ น่� บัรื่ิษัที่ ที่างด่วนและรื่ถไฟฟ�า

กี่รืุ่งเที่พ จิำกี่ัด (มีหัาชน) หัร่ื่อ BEM ได้รัื่บั 
2 รื่างวัล ที่่�แสิ่ดงคัวามีเป็็นเลิศใน 2 ด้าน  
รื่างวลัแรื่กี่เกี่่�ยวข้องกี่บััโลกี่และสิ่ิ�งแวดลอ้มีโดยตรื่ง 
คั่อ รื่างวัล “องคุ์กรืผูู้�นำด�านการืจิัดการืก๊าซ
เรืือนกรืะจิก” (CALO) 2 ป็ีต่อเน่�อง (Climate 
Action Leading Organization : CALO) รื่ะดับั 
“ด่เด�น” สิ่าขาบัรื่ิกี่ารื่ ป็รื่ะจิำป็ี 2567 โดยกี่ารื่
ตรื่วจิวัด (Measure) มี่ผู้ลกี่ารื่ป็รื่ะเมีินรื่ะดับั Gold  
และกี่ารื่ชดเชย (Contribute) ม่ีผู้ลกี่ารื่ป็รื่ะเมิีนรื่ะดบัั  
Silver ซึ�งสิ่ะที่้อนใหั้เหั็นถึงคัวามีมีุ่งมีั�นในกี่ารื่ 
ดำเนินธีุรื่กี่ิจิในแนวที่างกี่ารื่พัฒนาอย่างยั�งย่น 
โดยมี ่คัณุ์อัลวิน จิ ่รื่องกี่รื่รื่มีกี่ารื่ผู้้จ้ิดักี่ารื่ เขา้รื่บััมีอบั 
โล่ป็รื่ะกี่าศเก่ี่ยรื่ติคัุณ์จิากี่ คัุณ์จิตุพรื่ บัุรืุ่ษพัฒน์ 
ป็ลัดกี่รื่ะที่รื่วงที่รื่พัยากี่รื่ธีรื่รื่มีชาตแิละสิ่ิ�งแวดลอ้มี 
เป็็นป็รื่ะธีานในกี่ารื่มีอบั ณ์ โรื่งแรื่มีเซ็นที่ารื่า  
แกี่รื่นด์ แอที่ เซ็นที่รื่ัลพลาซา ลาดพรื่้าว กี่รืุ่งเที่พฯ

BEM คว้้า 2 รางว้ัล
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เชิิญร่วมกิิจกิรรมท้้ายเล่ม
ฉบับท้่�  47 เดือนตุุลาค่ม 2567

BEM ชวน์เล่าเรื่่�อง
ชาวเกาะด้วยการื่เดิน์ทางของ MRT 
ผ่่าน์ 4 สถาน์ี (หััวลำโพง-วัดมังกรื่-

สามยอด-สน์ามไชย)
สถาน์ที�ท่องเที�ยวที�คุณสุดแสน์ปรื่ะทับใจ

ส่่งค่ำาตุอบได้ท้่� QR Code
ตั้้�งแต่ั้ว้ันน้� - 5 พฤศจิกิายน 2567
ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�โชื่คดีี
ใน BEM E-Magazine ฉบับที่ี� 48 
ประจำเดี่อนพฤศจิกายน 2567

คำตอบท่ี่�ถููกต้อง คอื วันที่ี� 27-29 กันยายน 2567 
ณ Metro Art สถานีพหลโยธิิน

คำถูามฉบบัท่ี่� 46 
งาน Mutiverse เปิดีจักรวาลมู้เตล้ จัดีขึ้้�นวันที่ี�เที่่าไหร่ 
และที่ี�สถานีอะไร

รายชิื�อผู้้้โชิค่ด่ท้่�ได้รับรางวัลของฉบับท้่� 46
1. คุณนัที่ธิมูน เดีชื่ประภััสสร
2. คุณศิระดีา ชื่ฎาฉัตรมูงคล
3. คุณอัญชื่ลี ติรพรวดีี
4. คุณสุชื่าดีา ติรพรวดีี
5. คุณกัลยาณี เอี�ยมูอร่ามู 

  6. คุณดีรุณวรรณ ที่องแก�ว
  7. คุณฐิิติวัฒน์ ศรีแก�ว 
  8. คุณวิชื่ิต ไชื่ยวุฒิ 
  9. คุณวิที่ย์ธิิดีา สมูสุขึ้
10. คุณวลัย ที่วีศักดีิ�

ของรางวัลั : 
หนังส่อ “เรื�องเล่าชาวัเกาะ”
จำนวน 10 รางวัล

ตั้ิดตั้ามข้้อมูลข้่าวัสาร


