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หลัังจากมีีกระแสไวรััลแอโรบิิกสวนลุุมพิินีี ทำให้้สถานที่่� 
ที่่�อยู่่�คู่่�คนกรุุงแห่่งนี้้�กลับัมามีชีีวีิติอีกีครั้้�ง ผู้้�คนหันัมาออกกำลังักายกันั
ทั่่�วบ้้านทั่่�วเมืือง บ้้างก็็ตั้้�งใจจะมาที่่�นี่่�ด้้วยตัวเองเพื่่�อมาชมภาพ
บรรยากาศ แวะมาถ่่ายภาพทำคอนเทนต์์กัันอย่่างคึึกคััก 
นอกจากโซนออกกำลังักายแล้้วก็ย็ังัมีมีุมุพักัผ่่อน รวมถึงมุมุอร่่อยๆ 
สำหรัับใครที่่�มาเที่่�ยวแล้้วรู้้�สึกหิิวก็็ไม่่ต้องไปไหนไกลเพราะที่่�นี่่� 
มีีโซนอาหารเปิิดใหม่่อย่่าง Hawker Center ที่่�รวบรวมของ
น่่าหม่่ำในราคาย่่อมเยาไว้้เพีียบ

Hawker Center ได้้จััดพื้้�นที่่�ค้้าขายโดยให้้สิิทธิ์์�กัับผู้้�ค้้าหาบเร่่แผงลอยเดิิมได้้มีีพื้้�นท่ี่�ในการทำมาหากิินกัันเหมืือนเดิิม  
เพิ่่�มเติมิคืือคุณุภาพในบรรยากาศที่่�น่่าขาย น่่านั่่�งทาน แถมยัังให้้ความมั่่�นคงด้้วยระบบท่ี่�ดีี ภายใต้้ค่่าเช่่าท่ี่�เป็็นธรรม ประมาณ
วัันละ 60 บาทต่อแผง ซึ่่�งถืือเป็็นราคาที่่�เข้้าถึึงชาวบ้้านผู้้�เป็็นพ่่อค้้าแม่่ค้้ารายเล็็กได้้ แถมคนทานอย่่างเราๆ ยัังเข้้าถึึงราคา
อาหารในราคาประหยัด ซึ่่�งภายในศููนย์์อาหารก็จะประกอบไปด้้วยแผงค้้ารวมประมาณ 130 แผง แบ่่งรููปแบบการขายช่่วงเช้้า 
และช่่วงเย็็น มีีการจััดระบบสาธารณููปโภคท่ี่�ได้้มาตรฐาน ไม่่ว่่าจะเป็็น ระบบน้้ำสะอาด, การระบายน้้ำ, ระบบดัักไขมััน,  
พื้้�นที่่�ล้้างภาชนะ และที่่�นั่่�งรัับประทานอาหาร ทั้้�งสะดวกสบายและสะอาด Hawker Center สวนลุุมพิินีี เป็็นศููนย์์อาหาร 

ริมิทางเพื่่�อทุกุคน ตั้้�งอยู่่�ริมิถนนราชดำริ ิติดิกัับสวนลุุมพินิีี ประตูู 5 เดิินทางสะดวกด้้วย MRT สวนลุุมพิินี ีทางออก 1 
รวบรวมร้้านเด็ด็ข้างทางที่่�ชาวสวนลุมุรู้้�จักักัันดีีอย่่างเช่่น ร้้านเกาเหลาเลืือดหมูู สวนลุุมประตูู 8, น้้ำเต้้าหู้้� สวนลุุมพินิีี, 

ข้้าวขาหมููโกล้าน, เตี๋๋�ยวไก่่ยกซด และต้้อมกล้วยทอด เป็็นต้้น โดยจะหมุุนเวีียนร้้านค้้าตามช่่วงเวลา ทั้้�งรอบเช้้า  
ตั้้�งแต่่เวลา 05.00-16.00 น. และรอบเย็็น เวลา 16.00-24.00 น. กับัความโดดเด่่นของศููนย์์อาหารข้างทางท่ี่�ควบรวม 
เอาอััตลักัษณ์์สตรีีทฟู้้�ดกรุงุเทพฯ กัับมาตรฐานสากลไว้้ด้้วยกััน

Hawker Center

นอกจากนี้้�ยัังมีีการปรัับปรุุงเรื่่�องสิ่่�งแวดล้อม เช่่น สร้างสะพานเขีียว 
เชื่่�อมพื้้�นที่่�สีีเขีียวและการเดิินทางที่่�เป็็นมิิตรต่อสิ่่�งแวดล้อมอย่่างยั่่�งยืืน  
ต่่อกัันทั้้�ง 2 สวน คืือ สวนลุุมพิินีีและสวนเบญจกิติิ รวมกว่า 600 ไร่่  
ให้้เดิินต่่อเนื่่�องกัันได้้อย่่างสะดวก นอกจากสวนลุุมพิินีีแล้้ว ยัังมีีสวนอื่่�นๆ  
ทั่่�วกรุุงสำหรัับคนท่ี่�อยากออกไปเต้้นแอโรบิิกหรืือพัักผ่อน แถมยัังเดิินทาง 
สะดวกเพราะอยู่่�ใกล้ MRT ได้้แก่่ สวนวชิิรเบญจทััศ (สวนรถไฟ) 
MRT จตุุจัักร ที่่�ยัังสามารถจ๊๊อกกิิง ป่ั่�นจัักรยาน ภายใต้้บรรยากาศร่่มรื่่�น,  
สวนเบญจกิติิิ MRT ศููนย์์การประชุมุแห่่งชาติสิิริิกิิติิ์์� ที่่�มีีลู่่�วิ่่�งให้้วิ่่�งแบบสบายๆ  
มีีเรืือคายััคให้้พายเล่่น แถมยัังมีีดนตรีีในสวนให้้ได้้ผ่่อนคลาย, สวนลอยฟ้า 
เจ้้าพระยา MRT สนามไชย กัับความพิิเศษไม่่เหมืือนใครคืือทางเดิิน 
และเลนจักัรยานท่ี่�ได้้เทกวิวเจ้้าพระยาแบบเต็็มๆ แถมยังัมีีลิฟิต์บริกิารสำหรับั
ผู้้�สููงอายุแุละผู้้�พิกิารอีีกด้้วย

กิินดีี อยู่่�ดีี 
เต้้นแอโรบิิกที่่�สวนสวยสุุขภาพดีี
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        จุุดประกายกลายมาเป็็นครููตุ๊๊�กสวนลุุม 
“ย้้อนไปเมื่่�อ 28 ปีีที่่�แล้้ว ครููตุ๊๊�กเคยเรีียนรำไทยมาก่่อน แต่่ตอนช่่วง

อายุุ 15 ปีี เรารู้้�สึึกว่าอยากจะเต้้น เราก็็เลยไปประกวดตามงานต่่างๆ 
ซึ่่�งจุุดเปลี่�ยนที่่�ทำให้้มาเป็็นครููสอนเต้้นก็็คืือ ครููผู้้�สอนมองเห็็นแวว 
ในตัวัเราว่า่เป็น็คนที่่�สามารถคิดิท่า่เต้น้ได้แ้ละเป็น็วิทิยากรได้ ้ก็เ็ลยโยน
ท่่ามาตรฐานให้้ครีีเอต 10 ท่่า ที่่�เป็็นสไตล์์เรา ให้้ลองเต้้นเป็็นแบ็็กอััป 
ของครููนำเต้้นท่่านอื่่�นก่่อน 2 อาทิิตย์์ ต่่อมาก็็เลื่่�อนขั้้�นให้้กลายมาเป็็น
ครููสอนเต้้นแอโรบิิกตััวจริิงมาตั้้�งแต่่อายุุ 15 ค่่ะ ซึ่่�งต่่อมาตอนอายุุ 20 ปีี 

เราก็็ได้รั้ับการชักชวนให้ม้าเป็น็วิิทยากรที่่�สวนลุุมพิินีี เป็น็ที่่�มาของการเป็น็ 
ครููสอนเต้้นคนแรกของสวนลุุม นำเต้้นคนเดีียวมาประมาณเกืือบ 2 ปีี  

ทุกุวันไม่่มีีวันหยุดุ ประกอบกับัเรายังัเรีียนอยู่่�ด้ว้ยจึึงต้อ้งหาครููท่านอื่่�นมาช่ว่ยนำเต้้น 
เลยเป็็นที่่�มาของครููตุ๊๊�กและทีีมที่่�อยู่่�คู่่�สวนลุุม เป็็นครููสอนเต้้นแอโรบิกให้้ที่่�นี่่� 
มาตลอด 28 ปีีค่่ะ”

เบื้้�องหลัังเซตแดนซ์์สุุดมัันส์์
“ตั้้�งเป้้าไว้้ว่่าทุุกๆ 1 ปีี เราจะเปลี่�ยนท่่าใหม่หมดทั้้�งเซตทั้้�งเพลงและท่่าเต้้น  

โดยขั้้�นตอนการทำงานก็็เริ่่�มจากการหาเพลงที่่�โดนใจก่อน หลังจากนั้้�นก็็มานั่่�งฟัังว่่า
บีีตเป็็นอย่่างไร และเริ่่�มกระบวนการเรีียงเพลง
ให้ค้รบทั้้�งเซต แล้้วจึึงเริ่่�มคิดิท่า่เต้น้ในแต่่ละเพลง 
แล้้วลองเต้้นทั้้�งหมดเพื่่�อทดสอบกำลัังของเรา 
ว่่าเหนื่่�อยไหม ไหวไหม คนจะเต้้นตามได้้ไหม  
เสี่่�ยงบาดเจ็็บหรืือเปล่่า จึึงถ่่ายทอดต่่อไป 
ยัังคุุณครููแบ็็กอัปท่านอื่่�นในทีีม ซึ่่�งในการเต้้น 
แต่่ละครั้้�งก็็ย่่อมมีีอุุปสรรคบ้้างเป็็นของธรรมดา 
พอเปลี่่� ยน ใหม่่ก็็ ต้้ อ งทำ ใ ห้้ทุุ กคนเปิิด ใจ 
รับัเทคนิคก็คืือค่่อยๆ แทรกของใหม่ไปทีีละเพลง 
สองเพลง ค่อ่ยๆ สอน ทำให้ทุ้กุคนแฮปปี้้� เพราะครููตุ๊๊�ก
ก็็บอกเหตุผลว่่าเราต้้องพััฒนา เผื่่�อวัันไหน 
ไม่่มีีครููตุ๊๊�ก ทุุกคนก็็จะได้้สามารถเอาท่่าที่่�มีี 
ไปต่่อยอดเต้้นได้้อีีกเยอะ เป็็นการฝึึกตัวเอง 
ให้้เก่่งขึ้้�นด้้วย”

ช่่วงเย็็นหลายคนปัักหมุดุรอคอยเวลา 
ไปร่่วมแดนซ์์กัับแอโรบิิกสวนลุุมที่่�กำำ�ลััง
ฟีีเวอร์์หนัักมาก และหน่ึ่�งในผู้้�ที่่�ปลุก
กระแสด้้วยท่่าเต้้นสุุดเร้้าใจและเพลง 
สุุดมันส์์ เธอคนนี้้�คืือ ครููตุ๊๊�ก-สมฤดีี  
ศรีีมาก ครููสอนเต้้นคนแรกของสวนลุุม 
เราไม่่พลาดท่ี่�จะคว้้าตััวครููมาเจาะลึึก 
เบื้้�องหลััง เทรนด์์สุุขภาพดีีที่่� โด่่งดััง 
ไ ปทั่่ � ว โ ล ก  ม า ทำำ� ค ว า มรู้้ � จัั กทั้้ � ง ค รูู 
และสวนลุุมกัันให้้มากขึ้้�น 

คุุยกัับครููตุ๊๊�กสวน
ลุุม…

แอโรบิิกแดนซ์์
ตััวมััมตััวแม่่

L E T ’ S  TA L K

03
BEM MAGAZINE I JUNE-JULY 2026



ที่่�มาไวรััลแอโรบิิกสวนลุุม
“การที่่�สวนลุมุกลับัมาเป็น็กระแสอีีกครั้้�งครููตุ๊๊�ก 

อาจจะเป็็นแค่่ส่่วนเล็ก็ๆ แต่่ที่่�จุดุประกายน่่าจะมาจาก 
ศิิลปิินเกาหลีีท่่านหนึ่่�งที่่�มาเต้้นแอโรบิิกกัับเรา  
ซึ่่�งช่อ่งทางโซเชีียลของเขาจะพููดถึึงเราประมาณว่า่ 
การที่่�ตััวเองเป็็นศิิลปิินที่่�มีีท่าเต้้นซึ่่� งเรีียกว่า 
ยากแล้้ว แต่่พอมาเจอท่่าเต้้นแอโรบิิกของเรายัังดูู
ยากกว่า่มาก ตรงนี้้�น่า่จะเป็น็กระแสกระจายไปเป็็น 
วงกว้้างเพราะเขามีีแฟนคลัับเยอะค่่ะ รวมถึึง 
ชาวต่่างชาติหิลายๆ กลุ่่�มที่่�มาเต้้นกับัเราต่่างก็็บอกว่า 
เราทำได้้ยัังไง เต้้น 13 เพลงแบบ Non-stop  
เป็น็อะไรที่่� Amazing มาก รวมถึึงเพลงและท่่าเต้้น 
ของเราก็็สนุุก น่่าเต้้น คนทุุกเพศทุุกวััยสามารถ 
ร่่วมเต้้นด้้วยกันัได้้ ดาราเซเลบหลายคนก็ม็าร่่วมจอย 
กัับเราในทุุกๆ วััน ก็็มีีส่่วนทำให้้แอโรบิิกสวนลุุม 
เป็็นกิิจกรรมที่่�ทุุกคนรัักค่่ะ ใครที่่�สนใจจะเต้้น 
กัับครููตุ๊๊�กเจอกัันทุุกวัันอัังคารและวัันพฤหััสบดีี 
เวลา 18.00-19.00 น. วัันอาทิิตย์ เวลา 17.00-
18.00 น. ค่่ะ ส่่วนใครที่่�มาไม่่ได้้ก็็สามารถ
เข้้าไปที่่�ช่่อง TikTok ก็็สามารถเต้้นตามได้้ 
คนที่่�อยู่่�ต่่างจัังหวััดก็็สามารถเต้้นไปพร้้อมๆ  
ครููตุ๊๊�กได้้เลยค่่ะ”

ตอนนี้้�สวนลุุม
มีีการจััดระเบีียบที่่�ดีีมาก
ต้้นไม้้ร่่มร่ื่�น รีีโนเวตโซนต่่างๆ 
ให้้มีีบรรยากาศน่่าพัักผ่่อน
น่่าวิ่่�งออกกำำ�ลัังกาย

แพสชัันและความผููกพัันกัับสวนลุุม
“จะบอกว่าสวนลุุมในปััจจุบัันน่่ามาเที่่�ยวนะคะ สะอาดสะอ้้าน มีีการแยกขยะ  

มีีจุดุพักั มีีโซนต่า่งๆ แสงไฟก็ส็ว่า่งไสว ตอนนี้้�สวนลุมุมีีการจัดัระเบีียบที่่�ดีีมาก ต้น้ไม้้
ร่ม่รื่่�น รีีโนเวตโซนต่่างๆ ให้ม้ีีบรรยากาศน่่าพักัผ่อ่น น่า่วิ่่�งออกกำลัังกายมาก ในส่่วนของ 
แอโรบิิก เราก็็มีีเครื่่�องเสีียงที่่�ดีีขึ้้�น มีีสถานที่่�เต้้นที่่�พร้้อมและกว้้างขวาง ภาพรวมคืือ
สวนลุุมดููอินเตอร์์ขึ้้�น ดููทันสมััยขึ้้�นกว่าเดิิมมากค่่ะ แพสชัันและความสุุขของครููตุ๊๊�ก 
ก็็คืือสมาชิิกยัังต้้องการเรา ยัังเห็็นรอยยิ้้�มของคนที่่�มาเต้้น ครููตุ๊๊�กจะดีีใจทุุกครั้้�งที่่�มีี 
คนเดิินมาบอกว่่าคอเลสเตอรอลลด ไขมัันลด ร่่างกายแข็็งแรงมากขึ้้�นเพราะเต้้นกัับ 
ครููตุ๊๊�ก ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ก็็จะมาบอกว่่ารู้้�สึึกดีีมากเหมืือนได้้กลัับไปเป็็นวััยรุ่่�นอีีกครั้้�ง 
ได้้ปลดปล่่อย คนจะเข้้าใจว่่าผู้้�สููงอายุุอยากเต้้นแต่่เพลงช้้า แต่่จริิงๆ ไม่่ใช่่นะคะ  
ส่่วนใหญ่จะชอบเพลงเร็็วๆ สนุุกสนาน แม้้ร่่างกายจะไม่่ร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ แต่่ทุุกคน 
จะได้้ความสุุข ความแข็็งแรงกลัับไป ครููตุ๊๊�กสวนลุุมจึึงกลายเป็็นชื่่�อที่่�บอกตััวตน 
ของเราว่่าเราเป็็นใครและทำอะไร มีีชีีวิตผููกพัันกัันมานาน ดีีใจที่่�สิ่่�งดีีๆ ที่่�เราทำ 
มาตลอดนั้้�นในที่่�สุดุก็ม็ีีคนเห็น็ ตราบใดที่่�ยังัมีีแรง ครููตุ๊๊�กสวนลุุมก็็จะยังัเต้น้ต่่อไปค่ะ่” 
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ไม่่ว่า่จะเป็น็เอกลักัษณ์ท์ั้้�งบรรยากาศและการตกแต่ง่ของร้า้น 
ที่่�จะมาในสไตล์เ์รโทรแต่่เก๋๋เท่่ร่่วมสมัยั พิถิีีพิถิันั ไปจนถึึงการเลืือก 
ใช้้คู่่�สีี เฟอร์์นิิเจอร์์ที่่�เน้้นวััสดุุไม้้เป็็นหลััก แม้้จะมีีความวิินเทจ 
แต่่ก็็สััมผััสได้้ถึึงความอบอุ่่�น ในส่่วนของอาหารยัังคงรสชาติิ 
และเมนููที่่�ทุุกคนชื่่�นชอบไว้้อย่่างเดิิม แฟนๆ ของร้้านทั้้�งรายเก่่า 
รายใหม่จึึงตามไปให้้กำลัังใจกันัอย่่างใกล้ชิดิเช่่นเคย ซึ่่�งใครที่่�เคยพอ 
คุ้้�นเคยกับั “ลอน” มาบ้า้ง อาจจะพอรู้้�คำตอบว่า่ทำไมเมื่่�อมีี “ลอน” 
ก็ต็้อ้งมีี “บ้้านนวล” (Laun-Baan Nual) ก่อ่นหน้านี้้�บ้า้นนวลเป็น็
ร้้านเล็็กๆ ที่่�ทำอาหารแบบครอบครัว ค่่อนข้้างได้้รัับการตอบรัับ 
จากลููกค้้าดีีแบบคิิวยาวเว่่อร์์ ทางร้้านจึึงต้้องการที่่�จะเปิิดอีีกร้้าน 
ขึ้้�นมาซััปพอร์์ต ซึ่่�งก็็กลายมาเป็็นร้้านลอน ที่่�เปรีียบเสมืือน 
เป็็นลููกมืือ แต่่ก็็ได้้มีีการดีีไซน์์เมนููให้้มีีสไตล์์อาหารที่่�แตกต่่าง 
จากบ้านนวลที่่�เมนููจะค่่อนไปทางอาหารไทยรสมืือแม่่แบบดั้้�งเดิิม 
ร้้านลอนจะเน้้นเป็็นอาหารเช้้า อาหารจานเดีียว หรืืออาหารไทย 
ที่่�มีีกลิ่่�นอายของฝรั่่�งเข้้ามาผสมผสานเป็็นสไตล์์บิิสโทร ทานง่่าย 
คนไทยทานได้้ ฝรั่่�งชอบทาน 
ความน่่ารัักน่่าหยิิกอีีกอย่่าง 
ก็็คืือที่่�มาของชื่่�อ Laun-ลอน 
ที่่�เป็็นการเรีียงตัวัหนังัสืือจากหลังั 
มาหน้้าของ Nual ซ่ึ่�งมาจาก 
Baan Nual นั่่�นเป็็นเหตุุผลให้้ 
ทั้้�งสองร้้านแยกจากกัันไม่่ได้้  
และได้ม้ีีการแบ่ง่เวลาในการเปิดิ
ร้้านแบบคู่่�ขนานกััน เรีียกง่่ายๆ 
จำง่า่ยๆ คืือ “ลอนเปิดิกลางวันั- 
นวลเปิิดกลางคืืน” ทั้้�งหมด 
เป็็นที่่�มาของคำว่่า “จัักรวาล
บ้้านนวล” ที่่�มีีทั้้� งสอง ร้้าน
สลัับเปิิดในพื้้�นที่่� เดีียวกัันได้้ 
อย่่างหมดข้้อสงสััย

Laun หรืือ ลอน ร้้านเล็็กๆ แต่่ เก๋๋ ไก๋๋  ร้้านนี้้� เริ่่�มต้้น 
จากความรักในการทำำ�อาหารของเจ้้าของร้้าน เปิิดตััวครั้้�งแรก 
เมื่่�อเกืือบ 10 ปีีก่่อน เสิิร์์ฟอาหารฟิินๆ รสชาติิอร่่อยฉ่ำำ�� 
ในบรรยากาศเป็็นกัันเอง จนได้้รัับการต้้อนรัับอย่่างอบอุ่่�น 
แม้้ว่่าล่่าสุุดจะมีีการขยัับขยายจากร้้านเดิิมย่่านสามเสน  
มาปัักหมุุดพิกััดใหม่่ที่่�ถนนเฟ่ื่�องนคร แต่่ก็ยัังคงความทรงจำำ�
และความรู้้�สึึกเดิิมไว้้

อิ่่�มฟิินไปกัับร้้านลอน 
@เฟื่่�องนคร 
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ซอยสุขา 2

   
Laun - ลอน
37 ถนนเฟื่่�องนคร แขวงวััดราชบพิิธ เขตพระนคร กรุุงเทพฯ

เปิิดบริิการ : วัันพุุธ-วัันอาทิิตย์์ เวลา 08.00-15.00 น. 

โทร. 09 6407 9542

การเดิินทาง 
รถไฟฟ้้าใต้้ดิิน MRT สถานีีสามยอด ทางออก 3 
เดิินไปตามถนนเจริิญกรุุง แล้้วเลี้้�ยวขวาตรงแยกสี่่�กั๊๊�กพระยาศรีี

เข้้าสู่่�ถนนเฟื่่�องนคร เดิินตรงไปจะเจอร้้านอยู่่�ทางขวา

ตรงปากซอยสุุขา 2

ใครสนใจอยากไปร้านลอน สามารถวอล์์กอินิ 
ได้้เลย ไม่่ต้้องจับัจองล่่วงหน้าเหมืือนร้้านบ้้านนวล 
อย่่างที่่�บอกไปว่าลอนขายเมนููทานง่่าย สำหรับัใคร
ที่่�มีีเวลาไม่่มากก็สามารถแวะทานแล้้วไปต่อ 
ได้้ เลย ซึ่่� ง เมนููน่าหม่่ำของลอนส่่วนใหญ่ 
ก็็จะเป็็นเมนููอาหารจานเดีียว แต่่ก็็ เป็็น 
Comfort Food สำหรัับใครหลายคนที่่� 
เข้้าถึึงได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นขนมปัังชุุบไข่่กัับไส้้กรอก 
เมนููอาหารเช้้าง่่ายๆ ที่่�คุ้้�นเคย หรืือเป็็นเมนูู 
ในความทรงจำของบางคนอย่่างข้้าวหมููตุ๋๋�นไข่่ดาว,
หมููสามชั้้�นตุ๋๋�นซีีอิ๊๊�ว หรืือจะเป็็นเมนููแนะนำ 

ที่่�ห้้ ามพลาดอย่่างสปาเกตตีีซอสมัันกุ้้� ง  
ได้ท้ั้้�งความหอมและครีีมมี่่�แต่ไ่ม่เ่ลี่่�ยนจนเกินิไป 
แถมยังัได้้เนื้้�อสัมัผััสกุ้้�งเด้้งๆ และไข่่กุ้้�ง ทำให้้ทาน 
สนุกุขึ้้�นอีีกด้ว้ย, ข้า้วหมููสับัซีีอิ๊๊�ว เมนููความทรงจำ
ในวัันวาน หมููสัับท่ี่�ทานเมื่่�อไรก็็อร่่อยคู่่�กัับ 
ความหอมของซีีอิ๊๊�ว อร่่อยฟิิน และข้้าวไก่่อบ  
ที่่�เลืือกเสิริ์ฟ์สะโพกชิ้้�นโตๆ มาพร้อมซอสชุ่่�มฉ่่ำ 
ไก่่ที่่�ทอดแล้้วตามด้้วยการตุ๋๋�นในซอสแบบ
สตููนาน 3 ชั่่�วโมงจนเป่ื่�อย รสชาติิสุุดฟิิน 
ทั้้�งน้้ำและซึึมเข้้าไปถึึงเนื้้�อ นุ่่�มละลายในปาก  
ทานได้้ทุุกเพศทุุกวััย ทุุกคนจะต้้องเลิิฟ

ส่่วนเครื่่�องดื่่�มก็็มีีกาแฟให้้ดื่่�มกรุุบกริิบ  
แม้้ว่่าทางร้้านจะไม่่ได้้ต้้องการให้้ลอนมีี 
กลิ่่�นอายและบรรยากาศออกไปทางคาเฟ่่มาก 
แต่่ถึึงกระนั้้�นรสชาติิความดีีงามของกาแฟ
และขนมก็็ไม่่แพ้้ใครเลย ไม่่ว่่าจะเป็็น Black 
Coconut Flower กาแฟกับัไซรัปัดอกมะพร้าว
ที่่�นุ่่�มละมุุน, Black Orange กาแฟผสมผสาน
ความหอมหวานของส้้ม หรืือ Blue Hawaii 
Italian Soda, Strawberry Italian Soda  
ก็็เป็็นอีีกตััวเลืือกสำหรัับคนไม่่ดื่่�มกาแฟ  
หรืือจะสั่่�งพาย, ขนมปัังเนย และครััวซองต์์ 
มาทานคู่่�เครื่่�องดื่่�มรอเวลาเมนููจานหลักก็ฟิินฉ่่ำ 
ได้้เหมืือนกััน 

Strawberry Italian 
Soda

ผัดซีอิ๊วหมูสับราดข้าว

สปาเกตตีผัดซอสมันกุ้ง

ข้าวไก่อบซอส

Blue Hawaii Italian Soda

C H I L L I N G
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แต่่ก่่อนจะนอนพัักผ่่อนก็็ต้้องเติิมวัันพิิเศษให้้เต็็มอิ่่�มไปด้้วยความสุุข  
เริ่่�มต้้นวัันแบบปัังปั๊๊�วะ เดิินทางสบายๆ ด้้วย รถไฟฟ้้าใต้้ดิิน MRT  
ปัักหมุดุสถานีีวัดัมังักร สายมููอย่า่งเราก็ต็้อ้งเริ่่�มต้น้ด้ว้ยการเข้า้วัดั ไหว้พ้ระ 
ขอพรเอาฤกษ์เ์อาชัยัท่ี่�วัดัเล่ง่เน่ย่ยี่่�แห่ง่นี้้� ต่อ่ด้ว้ยตะลุยุร้า้นเด็็ดและคาเฟ่่
สุุดชิิกในช่่วงเที่่�ยง เติิมพลังมื้้�อเที่่�ยงด้้วยสตรีีทฟู้้�ดและร้้านอาหารเก่่าแก่ ่
เจ้า้ดังัอีีกเพีียบ ไม่่ว่า่จะเป็น็กวยจั๊๊�บนายเอ็ก็ซ์ หรืือเช็ก็อินที่่�หลงโถว คาเฟ่่  
แวะพัักเหนื่่�อยจิิบชาและทานติ่่�มซำสไตล์โมเดิิร์์นในคาเฟ่่ท่ี่�ถ่่ายรููป 
ได้้สวยที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�ง ต่่อด้้วยช่่วงบ่่ายเดิินย่่อยและชอปปิิงย่่านตลาดเก่่า 
ในละแวกเดีียวกัันอย่่างตลาดสำเพ็็ง หรืือไปต่่อกัันท่ี่�แหล่่งชอปเสื้้�อผ้้า 
ของตกแต่่ง ขนมหาทานยาก 
สไตล์ไทยสุุดประณีีตพร้อมตากแอร์์
เย็็นฉ่่ำท่ี่�ดิิโอลด์์สยามพลาซา 
แดดร่่มลมตกก็นั่่�งสามล้้อต่่อไป 
ชมพระอาทิิตย์์ตก ชมวิิวแม่่น้้ำ
เจ้้าพระยาได้้หลายท่่า ไม่่ ว่่า
จะเป็็น ท่่าเตีียน, ท่่าช้้าง หรืือ
ท่่าพระจัันทร์ ก่่อนที่่�จะกลับมา
สัมัผัสัแสงสีีท่ี่�เยาวราช ถนนท่ี่�ถููก 
ขนานนามว่่าไม่่เคยหลัับใหล 
พร้้อมชิิมเมนููน่่าทานอีีกเพีียบ 

เยาวราชยัังคงได้้ชื่่�อว่่าเนื้้�อหอมที่่�สุุดย่่านหนึ่่�งในกรุุงเทพฯ  
ของเรา เพราะสามารถเที่่�ยวได้้แบบครบรสหลากสไตล์์ทั้้�งกลางวััน-
กลางคืืน วัันหยุุดนี้้�วางแผนเท่ี่�ยวทั้้�งวัันแบบจััดเต็็ม และจองโรงแรม 
ในพ้ื้�นท่ี่� กัันดีีกว่่า ได้้พิกััดน่่าสนใจอย่่าง “Arun Sa Wad - 
Yaowarat” ที่่�ตกแต่่งในสไตล์ ์Classic Indochinese สุดุเก๋๋ ไม่่ซ้ำำ��ใคร 
แถมห้้องพัักยังกว้้างขวาง ดีีไซน์ผสมผสานระหว่่างความคลาสสิิก 
และโมเดิิร์์น เหมาะสำำ�หรัับคนรัักความเรีียบแต่่แอบเท่่ มาในมาด 
สีีเขีียวคููลๆ 
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เที่่�ยวฟิินกิินฉ่ำำ�� อิ่่�มหลัับฝัันดีี
เที่่�ยวฟิินกิินฉ่ำำ�� อิ่่�มหลัับฝัันดีี

Arun Sa Wad - Yaowaratที่่�
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Arun Sa Wad - Yaowarat

ในช่่วงกลางคืืน เยาวราชจะถููกแปลงโฉม 
กลายเป็็นสวรรค์์ของนัักกิินอย่่างแท้้จริิง  
ด้้วยร้้านต่่างๆ ที่่�เปิิดในยามราตรีีให้้ทานกััน
แบบฟิินๆ ฉ่่ำๆ ไม่่ว่่าจะเป็็น หอยทอดเทกซััส 
หอยทอดแป้้งกรอบนอกนุ่่�มใน เสิิร์์ฟพร้้อม
หอยนางรมหรืือหอยแมลงภู่่�สดๆ ตััวโตๆ  
หรืือจะเป็็นร้้านป้้าจินิ หอยแครงลวก ร้้านสตรีีทฟู้้�ด
รถเข็็นเจ้้าดััง มาพร้้อมน้้ำจิ้้�มซีีฟู้้�ดเข้้มข้้น 
ทานคาวแล้้วก็็ต้้องทานหวาน ปิิดท้้ายคืืนนี้้�
ด้้วยขนมปัังปิ้้�งเตาถ่่านไส้้ทะลััก มีีให้้เลืือก 
ทั้้�งไส้้นม, เนย-น้้ำตาล, สัังขยา และพริิกเผา 

ถึึงตอนนี้้�บอกเลยว่่าเหนื่่�อยล้้ามากๆ 
พร้้อมแบกท้้องอิ่่�มแปล้้มุ่่�งหน้าไปสู่่�โรงแรม
ที่่�พััก ถึึงเวลานี้้�สิ่่�งที่่�ต้้องการที่่�สุุดก็็คืืออาบน้้ำ 
ให้้ชื่่�นใจ พร้อมกระโดดทิ้้�งตัวัลงไปบนที่่�นอนนุ่่�มๆ 
ห้้องพัักที่่�สบาย ซึ่่�งก็็ไม่่ผิิดหวัังเลยเพราะที่่� 
“Arun Sa Wad - Yaowarat” ตกแต่่ง
ได้้อย่่างน่่าพัักสุดๆ ตััวผนังสีี Dark Green 
ตััดกัับเครื่่�องนอนนุ่่�มๆ สีีขาว และเก้้าอี้้�หนััง 
สีีน้้ำตาลสุุดคลาสสิิก, ตู้้�, โต๊๊ะ, เฟอร์์นิเิจอร์์ไม้ ้
เสริมบรรยากาศให้้ดููอบอุ่่�น โดยห้้องพััก 
มีีให้้เลืือกตามความเหมาะสมของสมาชิิก
และความชอบของผู้้�เข้้าพััก มีีทั้้�งบ้้านพััก
แบบ 3 ห้อ้งนอน (Three-bedroom House), 
ห้อ้งพักัสำหรับั 4 ท่า่น พร้อ้มห้อ้งน้้ำส่ว่นตัวั
ด้้านนอก (Quadruple Room with Private 
External Bathroom), Classic Double 
Room, Family Room, Family Studio และ 
Double Studio

Arun Sa Wad - Yaowarat
138-140 ซอยเลื่่�อนฤทธิ์์� แขวงจัักรวรรดิิ 

เขตสััมพัันธวงศ์์ กรุุงเทพฯ

โทร. 09 0271 0790

การเดิินทาง 
รถไฟฟ้้าใต้้ดิิน MRT สถานีีสามยอด ทางออก 1 
เดิินไปตามถนนเจริิญกรุุง เข้้าซอยพัันธ์์จิิตต์์ 

และเลี้้�ยวขวาเข้้าซอยประดู่่� โรงแรมจะอยู่่�ทางซ้้าย

ในโครงการเลื่่�อนฤทธิ์์�อัันเป็็นตำแหน่่ง 
ท่ี่�ตั้้�งของท่ี่�พัักก็ถููกปรับปรุงจากอาคารเก่่า, 
บููรณะพ้ื้�นที่่�, สภาพแวดล้อม และตััวอาคาร
ให้้เป็็นถนนคนเดิิน แหล่งท่่องเที่่�ยวแห่่งใหม่ 
ของย่่านที่่�ชููจุดเด่่นเรื่่� องสถาปััตยกรรม  
และจััดระเบีียบเรื่่�องสิ่่�งแวดล้อ้มได้อ้ย่า่งดีีงาม 
สะอาดสะอ้้าน เป็น็ระเบีียบเรีียบร้้อย กลายเป็น็ 
Community Mall เล็็กๆ ที่่�รวบรวมไลฟ์์สไตล์์
วินิเทจเก๋๋ๆ  เข้า้กับัโรงแรมไว้ด้้ว้ยกันั อย่า่งเช่น่
ร้า้นแผ่น่เสีียง, คาเฟ่,่ ร้า้นอาหาร, ร้า้นดอกไม้้ 
นอกจากนี้้�ใครมาในจังัหวะดีี  อาจจะได้้พบกับั 
กิิจกรรมพิิเศษคืือการจััดงานอีีเวนต์์ต่่างๆ 
เช่่น เทศกาล Bangkok Design Week, 
งานดนตรีี เ ปิิดหมวก, งานสตรีีทอาร์์ต  
จากนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยต่่างๆ รถฟู้้�ดทรัก 
และอาจมีีอีีเวนต์์ที่่�น่่าสนใจอีีกเพีียบ

TA K E  A  R E S T
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กระแสเต้้นแอโรบิิกที่่�สวนลุุมมาแรงดีีแบบไม่่มีีแผ่่ว ผู้้�คนต่่างหลั่่�งไหล 
มาร่ว่มออกกำลังักายกันัอย่า่งคึึกคักั BEM อยากร่ว่มสนับัสนุนุกิจิกรรมที่่�สนุกุสนาน
และมีีสุขภาพดีี เพื่่�อช่่วยอำนวยความสะดวกให้้กัับทุุกคน ด้้วยการมอบอาคาร
สาธารณประโยชน์ส่่งเสริมสุุขภาพพร้อมมอบความสุุขให้้คนเมืืองเพื่่�อใช้้สำหรับ 
เป็็นศููนย์์กลางในการจััดกิิจกรรมสร้้างสรรค์เพื่่�อสุุขภาพในพื้้�นที่่�สวนสาธารณะ 
ที่่�คู่่�คนกรุงมาอย่่างยาวนานแห่่งนี้้� หรืือเพื่่�อประโยชน์จำเป็น็อื่่�นๆ เช่น่ จัดัเก็็บอุุปกรณ์
ที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับกิิจกรรมแอโรบิก จุุดพักคอยและพ้ื้�นท่ี่�เตรีียมตััวของวิิทยากร 

ตลอดจนทีีมงาน และใช้้พื้้�นที่่�สำหรับ
โอกาสต่างๆ ตามความเหมาะสม 
ใ คร ที่่� ส น ใ จม า ร่่ ว ม กิิ จกรร  ม 
เต้้นแอโรบิิกที่่�สวนลุุม ซึ่่�งจััดขึ้้�น
เป็็นประจำทุุกวััน สามารถมาได้้
ในวัันจัันทร์์-วัันศุุกร์์ เวลา 18.00-
20.00 น. และวัันเสาร์์-วัันอาทิิตย์์ 
รวมถึึงวันัหยุดุนักัขัตัฤกษ์ ์เวลา 17.00- 
18.00 น. กับัการเดินิทางที่่�แสนสะดวกสบาย
ด้ว้ย รถไฟฟ้้าใต้ดิ้ิน MRT สถานีีสีลีม ทางออก 1 
หรืือ สถานีีลุุมพิินีี ทางออก 3 

สนัับสนุุนอาคารสาธารณประโยชน์์ ให้้สวนลุุม
หนุุนสร้้างสุุขภาพคนเมืือง
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แบ่่งปัันประสบการณ์์ต้้อนรัับอาจารย์์
จากมหาวิิทยาลััยขอนแก่่น

N E W S

ติดตาม
กิจกรรมดีๆ
จาก BEM

Bangkok MRT

 mrt_bangkok

BEM Bangkok 
Expressway  
and Metro

BEM ร่่วมแบ่่งปัันองค์์ความรู้้�และประสบการณ์โดย คุุณกิิติิพััฒน์์  
สุภุัคัลีลีากุลุ ผู้้�ช่ว่ยกรรมการผู้้�จััดการงานซ่อ่มบำรุงุ, คุณุสมพล อรุณุเลิศิ  
ผู้้�ช่ว่ยกรรมการผู้้�จัดัการงานปฏิิบัตัิกิารเดินิรถ และ คุณุวรรััตน์์ เลาหธนะกููร 
ผู้้�ช่ว่ยกรรมการผู้้�จัดัการงานทรัพยากรมนุุษย์แ์ละองค์์กร ที่่�ให้ก้ารต้อนรัับ 
คณะอาจารย์์จากคณะวิิศวกรรมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยขอนแก่่น  
เพื่่�อเข้า้ศึึกษาดููงานการจัดัการบริหิารธุรกิจระบบราง, การปฏิบิัตัิงิานจริง
ที่่�ศููนย์์ควบคุุมการเดิินรถไฟฟ้้าสายสีีน้้ำเงิิน และศููนย์์ซ่่อมบำรุุงรถไฟฟ้้า 
ของ BEM เพื่่�อเสริมิสร้า้งความรู้้� สร้า้งแรงบันัดาลใจ สามารถนำไปปรับัใช้้ 
ต่่อยอดในหลัักสููตรการเรีียนการสอนนัักศึึกษา เพื่่�อให้้เหมาะกัับ 
สถานการณ์์และเทคโนโลยีีระบบรางในปััจจุุบััน

สำหรับการเย่ี่�ยมชมครั้้�งนี้้� คุุณกิิติิพััฒน์์ สุุภััคลีลากุุล  
เป็็นผู้้�นำการบรรยายถึึงโครงสร้างของงานซ่่อมบำรุุงที่่�อยู่่�ภายใต้้ 
การดููแลของ BEM รวมทั้้�งระบบการทำงานที่่�ให้้ความสำคััญ
กัับมาตรการรัักษาความปลอดภััย พร้้อมพาชมอุุปกรณ์์ต่่างๆ 

การสาธิิตและปฏิิบััติิงานควบคุุมการเดิินรถ ตลอดจน
งานซ่่อมบำรุุงภายในโรงซ่่อมบำรุุงด้้วยตนเอง  

โดยคณะอาจารย์ให้้ความสนใจสอบถามข้้อมููล
การดำเนิินงานในส่่วนต่่างๆ แลกเปลี่�ยน 
องค์ค์วามรู้้�ระหว่า่งกันั รวมทั้้�งหารืือแนวทาง 
ก า รพั ั ฒ น า ค ว า ม ร่่ ว ม มืื อ ร ะ หว่ ่ า ง
มหาวิิทยาลััยกัับองค์์กรในอนาคต
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ส่่งคำำ�ตอบได้้ที่่� QR Code
ตั้้�งแต่่วัันนี้้� - 30 มิิถุนุายน 2569

ของรางวััล : 
แก้้วเก็บ็อุณุหภููมิิ BEMถ้้าจะไปเต้้นแอโรบิิก

ที่่�สวนลุุมพิินีี
ต้้องลงที่่�สถานีีอะไร ? 
ทางออกที่่�เท่่าไหร่่ ?

ถนนสายก๋๋วยเตี๋๋�ยว อยู่่�ใกล้้กัับสถานีี MRT อะไร ?

ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�โชคดีี
ใน BEM E-Magazine 
ฉบัับที่่� 67 
สิิงหาคม-กัันยายน 
2569

เชิิญร่่วมกิิจกรรมฉบัับที่่� 66 มิิถุุนายน-กรกฎาคม 2569

Let’s Read

ช่่วงนี้้�เทรนด์์การดููแลสุุขภาพและการออกแบบชีีวิิต 
ในระยะยาว (Longevity) กำลังัเป็น็ที่่�สนใจ หนังัสืือชวนอ่่าน 
“Built to Move ขยัับศาสตร์์” เล่่มนี้้�จึึงตอบโจทย์์ 
คนรัักสุุขภาพสุดๆ เพราะได้้รวบรวมข้้อมููลด้้านสุุขภาพ, 
การแพทย์ และสรีีรวิทยา ในเวอร์์ชัันที่่�ย่่อยข้้อมููลยากๆ  
ให้้อ่่านง่่าย กลายเป็็น “10 ทัักษะพื้้�นฐาน” (Vital Signs) 
ที่่�ใครๆ ก็็สามารถทำได้้ที่่�บ้้าน หััวใจหลักของหนังสืือเล่่มนี้้� 
เน้้นให้้ เรามองเห็็นว่่าสุุขภาพดีีเริ่่�มต้้นตั้้� งแต่่ตอนตื่่�น  
การเริ่่�มเคลื่่�อนไหวที่่�ถููกต้องในชีีวิติประจำวันั ไม่่ว่่าจะเป็็นท่่านั่่�ง,  
การยืืน, การเดิิน หรืือแม้้แต่่การหายใจ ซึ่่�งส่่งผลโดยตรง
ต่่อระบบโภชนาการ, การนอนหลัับ และการฟื้้�นฟููร่่างกาย 

“Built to Move ขยับัศาสตร์”์ ความลับัสุุขภาพดีีที่่�หมอ
ไม่่เคยบอก ใครที่่�มีีข้้อจำกััดเรื่่�องเวลาก็็สามารถนำเทคนิิค 
มาใช้ไ้ด้ ้ไม่ต่้อ้งการอุปุกรณ์ร์าคาแพง แค่ข่ยับัวันัละไม่ก่ี่่�นาทีี 
ร่่างกายก็็จะกลับมาแข็็งแรงและมีีอายุุยืืนขึ้้�น หนัังสืือเล่่มนี้้� 
ถููกออกแบบมาให้้เป็็นเช็็กลิสิต์ที่่�อ่่านง่่าย มาพร้อมเคล็ดลับัต่่างๆ
อีีกเพีียบ ไม่่ว่่าจะเป็็นการดื่่�มน้้ำ, การเลืือกรัับประทานเมนูู
อาหารเพื่่�อสุุขภาพ, การนอนให้้ได้้คุุณภาพ, การเคลื่่�อนไหว
เพื่่�อให้้นอนหลัับลึึกในตอนกลางคืืน เป็็นต้้น

ผู้้�เขีียน : Kelly Starrett, Juliet Starrett
ผู้้�แปล : นิิติิ ชนภััณฑารัักษ์์

ติิดตามข้้อมููลข่่าวสาร BEM Bangkok Expressway and Metro

คำถามฉบัับที่่�  65 เดืือนเมษายน 2569
ถนนสายก๋๋วยเตี๋๋�ยว อยู่่�ใกล้้กัับสถานีี MRT อะไร ?
เฉลยคำตอบฉบัับที่่� 65 เดืือนเมษายน 2569 คืือ 
สถานีีบางขุุนนนท์์

รายชื่่�อผู้้�โชคดีีที่่�ได้้รัับรางวััลของฉบัับที่่� 65 เดืือนเมษายน 2569
คุุณกิิตติิศัักดิ์์� เพxxxx
คุุณชิิษณุุชา อxxxx
คุุณมาลิินีี พxxxx

คุุณทศพร ศxxxxxx
คุุณเยาวรััตน์์ ภxxxxxxx

Built to Move ขยัับศาสตร์์


