


โรคหลอดเลืือดสมอง
อีกีชื่่�อท่ี่�คุ้้�นเคย คืือ Stoke ที่่�ช่่วงหลังัเราเห็็นคนในวงการบันัเทิิงหรืือแวดวงอ่ื่�นๆ

 เป็็นกัันเยอะมาก คืือภาวะท่ี่�เลืือดไม่่สามารถไปเลี้้�ยงสมองได้้ เน่ื่�องจากหลอดเลืือดตีบี
อุุดตััน หรืือแตก ทำให้้เซลล์์สมองขาดออกซิิเจน โดยสามารถแบ่่งออกเป็็น 
โรคหลอดเลืือดสมองตีีบหรืืออุุดตััน (Ischemic Stroke) ซึ่่�งพบมากที่่�สุุด 
เกิิดจากลิ่่�มเลืือดหรืือไขมัันอุุดตัันในหลอดเลืือด และหลอดเลืือดสมองแตก 
(Hemorrhagic Stroke) เกิิดจากหลอดเลืือดเปราะบางและมีีความดันัเลืือดสููง 
ทำให้้หลอดเลืือดโป่่งพองและแตก 

Tips  หมั่่�นออกกำลัังกาย, ลดอาหารรสเค็็มจััด, ทานอาหารไขมัันต่่ำ 
และลดดื่่�มแอลกอฮอล์์ให้้น้้อยลงจะดีีที่่�สุุด

โรคเบาหวาน
เกิิดจากการท่ี่�ระดัับน้้ำตาลในกระแสเลืือดสููงมากขึ้้�นถึึงระดัับหน่ึ่�ง  

จนทำให้้ไตดููดกลัับน้้ำตาลได้้ไม่่หมด ซึ่่�งปกติิไตจะมีีหน้้าที่่�ดููดกลัับน้้ำตาล 
จากสารที่่�ถููกกรองจากหน่่วยไตไปใช้้ ส่่งผลให้้มีีน้้ำตาลรั่่�วออกมากัับปััสสาวะ 
จึึงเป็น็ที่่�มาของโรคนี้้� เบาหวานชนิดินี้้�มักัเกิดิในกลุ่่�มคนที่่�มีอีายุุมากกว่า่ 30 ปีี
ขึ้้�นไป แต่่ปัจัจุุบันักลัับพบว่า่เกิดิในกลุ่่�มคนที่่�มีอีายุุน้้อยลงเร่ื่�อยๆ อายุุ 20-30 ปีี 
ก็็เป็็นเบาหวานได้้ สาเหตุุเกิิดจากการทานอาหารท่ี่�เป็็นแป้้ง, ของหวาน  
และขาดการออกกำลัังกาย

Tips สัังเกตอาการได้้ด้้วยตััวเอง เช่่น เหนื่่�อยง่่าย, ปััสสาวะบ่่อย 
ตอนกลางคืืนอาจจะมากเกิิน 3 ครั้้�ง, หิวิน้้ำบ่่อย, ปลายมืือปลายเท้้าชา, แสบร้อน 
หรืือรู้้�สึึกคล้้ายเข็็มแหลมๆ ทิ่่�ม, แผลเรื้้�อรัังหายช้้า ควรรีีบปรึึกษาแพทย์์

ภาวะไขมัันในเลืือดสููง
โรคนี้้�คืือภาวะท่ี่�ร่่างกายมีีระดัับไขมัันในกระแสเลืือดสููงกว่่าปกติิ  

โดยเฉพาะไขมัันชนิิดคอเลสเตอรอลและไตรกลีีเซอไรด์์ ซึ่่�งหากมีีในปริมาณ
มากเกิินไปก็็จะเป็็นการเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือด 
เช่่น โรคหลอดเลืือดหััวใจตีีบ, โรคหลอดเลืือดสมอง, โรคหััวใจขาดเลืือด  
และอื่่�นๆ ซึ่่�งภาวะไขมัันในเลืือดสููงจะไม่่มีีอาการชััดเจน แต่่สามารถตรวจพบ
ได้้จากการตรวจเลืือด หากปล่อยให้้เรื้้�อรังอาจนำไปสู่่�โรคหัวใจหรืือหลอดเลืือด
สมองตีีบตััน ซึ่่�งมีีอาการ เช่่น เจ็็บหน้้าอก หายใจเหนื่่�อย

Tips           เมนููที่่�ควรทาน คืือ อาหารที่่�ช่่วยลดไขมัันเลว (LDL) เพิ่่�มไขมัันดี ี(HDL)  
และควบคุมระดัับไตรกลีีเซอไรด์์ โดยเน้้นอาหารที่่�มีีไฟเบอร์์สููง, ไขมัันดีี 
และหลีีกเลี่่�ยงไขมัันอิ่่�มตััวกัับน้้ำตาลส่่วนเกิิน

โรคระบบทางเดิินหายใจ
โรคยอดฮิิต โดยเฉพาะสำหรัับคนเมืืองใหญ่่ต่่างๆ 

ปััจจััยจากสิ่่�งแวดล้้อม ได้้รับผลกระทบโดยตรงจากปััญหา
ฝุ่่�นละออง PM 2.5, มลพิิษทางอากาศ และสภาพอากาศ
แปรปรวน โดยอาการท่ี่�พบกันบ่่อย คืือ ไอ, จาม และภููมิแิพ้้ 
เมื่่�อฝุ่่�นละอองเข้้าไปสะสมในโพรงจมููกเวลาที่่�หายใจเข้้า 
และออก ซึ่่�งจะทำให้้เกิิดการระคายเคืืองในจมููกและลำคอ, 
มีีเสมหะ, ไอ, จาม โดยเฉพาะผู้้�ที่่�ป่่วยเป็็นโรคภููมิิแพ้้ 
จะมีีอาการภููมิิแพ้้กำเริิบได้้ง่่ายกว่่าคนทั่่�วไป

Tips  3ล ช่่วยได้้ 1. ลดการสร้้างมลพิิษ, ลดกิิจกรรม
ที่่�ก่่อให้้เกิิดฝุ่่�นละออง PM 2.5, การเผาใบไม้้, เผาพืืชผล 
ทางการเกษตร 2. เลี่่�ยงการเข้้าไปในสถานที่่�ที่่�มีฝีุ่่�นละอองสููง,
การอยู่่�กลางแจ้้งในช่ว่งที่่�ค่า่ฝุ่่�นละออง PM 2.5 มีปีริมิาณสููง 
3. โหลดแอปพลิิเคชัันตรวจสอบสภาพอากาศทุุกครั้้�ง 
ก่่อนเดิินทางออกจากบ้้าน 

ออฟฟิิศซิินโดรม
โรคประจำตััวของคนวััยทำงานยุุคดิจิิทััลและคนเมืือง 
ที่่�มีวีิถิีชีีวีิติเร่ง่รีบี เกิดิจากการนั่่�งทำงานหน้้าจอคอมพิวิเตอร์์
หรืือใช้้สมาร์์ตโฟนติิดต่่อกัันเป็็นเวลานานหลายชั่่�วโมง 
โดยไม่่ได้้ปรับเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ อาการส่่วนใหญ่่ คืือ  
ปวดกล้้ามเนื้้�อคอ-บ่่า-ไหล่่-สะบััก บางรายอาจมีีอาการ 
ของระบบประสาทอัตโนมััติิ ซึ่่�งพบร่วมได้้ เช่่น ชา, วููบ, 
เย็็น, เหน็็บ, ซีีด, ขนลุุก, เหง่ื่�อออก ตามบริเวณท่ี่�ปวด 
ถ้้าเป็็นบริิเวณคออาจมีีอาการมึึนงง, หููอื้้�อ, ตาพร่่า อาการ
ทางระบบประสาทที่่�ถููกกดทัับ เช่่น อาการชาบริิเวณแขน
และมืือ รวมถึึงอาการอ่อ่นแรง หากมีกีารกดทับัเส้้นประสาท 
นานจนเกิินไป

Tips ออกกำลัังกายด้้วยท่่าที่่�เหมาะสมกัับอาการ, 
ปรัับสภาพแวดล้้อมในการทำงาน, ปรัับความสููงของโต๊๊ะ
และเก้า้อี้้�ให้ส้ามารถนั่่�งทำงานในท่า่ที่่�สบาย, ปรัับหน้า้จอ 
คอมพิวเตอร์์ให้้อยู่่�ในระดัับสายตา, ระหว่่างทำงาน 
ให้้ยืืดเหยีียดหรืือเปลี่่�ยนอิิริิยาบถบ่่อยๆ

5มาร่่วมพิิชิิต โรคฮิิตของคนไทย

เชื่่�อว่่าคนไทยทุกุคนเริ่่�มเห็น็ความสำำ�คััญของสุุขภาพกันัมากขึ้้�น เพราะเทรนด์์ 
การดูแลตััวเองทั้้�งการออกกำำ�ลังกาย การเลืือกทานอาหารเชิิงสุุขภาพ 
ได้้รัับความสนใจอย่่างเห็็นได้้ชััด จะดีียิ่่�งขึ้้�นอีีกถ้้าเรารู้้�เท่่าทัันด้้วยการเจาะไปที่่�  
5 โรคฮิิต ที่่�คนไทยเป็็นมากที่่�สุุด เพื่่�อหาวิิธีีการป้้องกัันไปด้้วยกััน
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สโตรก ! โรคที่่�โลกต้้องรู้้� โดย 
รศ.นพ.ยงชัยั นิลิะนนท์์ ประธานศูนูย์์โรคหลอดเลืือดสมองศิิริิราช 
คณะแพทยศาสตร์ศิริิิราชพยาบาล โรงพยาบาลศิิริิราช 

“สโตรก โรคที่่�โลกต้้องรู้้�…เพราะอันัดับัแรกเป็็นโรคที่่�เป็็นแล้้วจะทำให้้พิกิาร เป็็นแล้้วจะเป็็น 
เรื้้�อรังไปตลอดชีีวิิต เราอาจจะไม่่เคยทราบว่าจริิงๆ แล้้ว 1 ใน 4 ของช่่วงชีีวิิตเรามีีโอกาส 
เป็็นโรค Stroke ได้้ คนที่่�เป็็นแล้้ว 5% เสียีชีวีิติ และ 25% คืือเดินิกลับับ้้านได้้ เกิดิความพิกิารนิดิๆ 
หน่่อยๆ ส่่วนอีีก 70% คืือพิกิารในแบบไม่่สามารถเดิินกลัับบ้้านได้้ นอกจากความพิิการทางกายแล้้ว 
เมื่่�อเวลาผ่่านไปผู้้�ป่่วยจะมีีปััญหาทางความจำ พบว่า 5 เท่่าของคนไข้้กลุ่่�มนี้้�จะมีปัีัญหาทางความจำ 
เมื่่�อเทียีบกับคนท่ี่�ไม่่ได้้เป็็นโรค Stroke เพราะโรคนี้้�แม้้เราจะทราบกันว่่าเมื่่�ออายุุมากขึ้้�นมีโีอกาส
เป็็นโรคนี้้�ได้้มากขึ้้�น แต่่ในปััจจุุบันัก็พ็บว่าอายุุน้้อยก็ส็ามารถเป็็นโรคนี้้�ได้้ ทั้้�งหมดนี้้�คืือความน่่ากลัวั 
ของ Stroke โรคที่่�โลกต้้องรู้้� แต่่ข่่าวดีีก็็คืือองค์์ความรู้้�ในปััจจุุบัันเราไปถึึงแล้้วทั้้�งในเรื่่�องของ 
การป้้องกันัและการรักัษาท่ี่�ยิ่่�งเร็ว็ยิ่่�งดี ีเวลาทอง หรืือ Golden Hour 270 นาทีี หรืือ 4.30 ชม. 
หลัังเกิิดอาการต้้องทำการเปิิดหลอดเลืือดเพื่่�อให้้เซลล์สมองตายน้้อยที่่�สุุด หนึ่่�งนาทีีท่ี่�ผ่่านไป 
เซลล์สมอง 1.9 ล้้านตัวัตายไปเร่ื่�อยๆ แต่่ถ้้าเราเปิิดหลอดเลืือดสมองได้้เร็ว็ การตายของเซลล์ 
ก็จ็ะถููกยัับยั้้�ง ความพิิการก็็จะลดลง ดังันั้้�น สิ่่�งสำคััญก็คืือโรคนี้้�ต้้องการความรวดเร็็วและการเข้้าถึึง 
โรงพยาบาลท่ี่�ทั้้�งใกล้้และใช่่ (โรงพยาบาลท่ี่�มีีความพร้้อม) เวลาเราอยากทานอาหารอร่อยๆ  
เรายังัมีเีวลาดูรูีวีิวิร้้าน เพราะฉะนั้้�นต่่อไปนี้้�แบ่่งเวลาดููรีวีิวิโรงพยาบาลเพ่ื่�อเป็็นข้้อมูลูไว้้ยามฉุุกเฉิิน
ก็็น่่าจะดีีครัับ สำหรัับการรัักษาตามประเภทของโรค คืือ หลอดเลืือดตีีบและแตก F - Face  

(ใบหน้้า) : หน้้าเบี้้�ยว, ปากเบี้้�ยว, ยิ้้�มแล้้วมุุมปากตกข้้างหนึ่่�ง / A - Arms (แขนขา) : แขนหรืือขาอ่่อนแรง, ชาครึ่่�งซีีก, ยกไม่่ขึ้้�น  
หรืือยกแล้้วตกลงมา / S - Speech (การพููด) : พูดูไม่่ชัดั, พูดูติดิขัดั, พูดูไม่่เป็็นคำ หรืือฟังคนอื่่�นไม่่เข้้าใจ / T - Time (เวลา) : จดจำเวลา 
ที่่�เริ่่�มมีอีาการ และรีบีโทร. 1669 หรืือรีบนำส่่งโรงพยาบาลด่วนท่ี่�สุุด 

“การป้้องกััน คืือ ต้้องควบคุุมน้้ำหนัักไม่่ให้้อ้้วน, งดบุุหรี่่�, งดเหล้้า, ทานผัักผลไม้้มากๆ, ไม่่เครียด และท่ี่�สำคััญมากท่ี่�สุุด คืือ ออกกำลังักาย 
เป็็นประจำ 6 พฤติกิรรมนี้้�หากทำให้้เป็็นนิิสัยัก็จ็ะสามารถป้้องกันัได้้อีกีหลายโรครวมถึึงโรค Stroke ก็็เช่่นกััน

“ซึ่่�งทางศููนย์์โรคหลอดเลืือดสมองศิิริิราชได้้นำนวััตกรรมรถรัักษาอััมพาตเคลื่�อนท่ี่� Mobile Stroke Unit 
Stroke One Stop (MSU-SOS) มาจอดอยู่่�ด้้านบนสถานีีรถไฟฟ้้า MRT รถคัันนี้้�มีีความสำคััญอย่างไร 
ต่่อ ‘นาทีชีีวิีิต’ (Golden Hour) ของผู้้�ป่่วยอัมัพาตเฉียีบพลััน เปรียีบเสมืือนเป็็นโรงพยาบาลรักษาอัมัพาต
เคลื่่�อนที่่� ซึ่่�งในรถจะมีีเครื่่�อง TC Scan, มีีระบบ Tele, มีียา และมีีพนัักงาน 4 ท่่าน รวมถึึงคุุณหมอ  
ที่่�จะช่่วยรัักษาผู้้�ป่่วยได้้อย่างทัันท่่วงทีีก่่อนที่่�จะถึึงโรงพยาบาล เมื่่�อคนไข้้มีีอาการแล้้วรีีบโทร. 1669  
เพื่่�อให้้ไปรับคนไข้้ในท่ี่�เกิิดเหตุุมา ณ จุุดนััดพบ ซึ่่�งปััจจุุบัันส่่วนใหญ่่ก็็จะเป็็นปั๊๊�มน้้ำมััน 
ซึ่่�งเราได้้ปั๊๊�ม ปตท., PT และปั๊๊�มบางจาก เข้้ามาช่่วยในโครงการนี้้� ก็็จะช่่วยรัักษาคนไข้้ 
ได้้ทันัท่่วงทีคีรับั”

ได้้รัับความรู้้�แบบเห็็นภาพสุุดๆ สำำ�หรัับกิิจกรรม 
“BEM CARE 2026 Health Station สถานีีสุุขภาพ”  
เมื่่�อวันัที่่� 4-6 กันัยายนที่่�ผ่่านมา ณ บริิเวณ Metro Mall 
MRT สถานีีสวนจตุจุักัร ได้้ให้้ผู้้�ร่วมงานได้้เช็็กอินิสุขุภาพ 
แบบเข้้าใจง่่าย โดยไฮไลต์์ก็ค็ืือคุณุหมอจากโรงพยาบาลต่่างๆ
ซึ่่�งเราจะย่่อยเอาสาระดีีๆ มาฝากทุุกคนกันัในวันันี้้�

“BEM CARE 2026 
Health Station สถานีีสุุขภาพ”

คุุณหมอทอล์์กบอกต่่อ
เคล็็ดลัับดีีๆ
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รูจ้กั “Preventive Healthcare” ไปกบั
 ผศ.นพ.เฉลิมชยั บุญยะลีพรรณ 

ประธานเจ้าหน้าท่ีบริหารเครือบางปะกอก  (โรงพยาบาลบางปะกอกรังสิต 4) 
และท่ีปรึกษาโรงพยาบาลในเครือ

ปลดล็อ็กความเช่ื่�อเรื่่�องบริิจาคอวัยัวะและร่่วมส่่งต่่อชีวีิิตโดย  
รศ.นพ.สุุภนิติิ์์�  นิวิาตวงศ์์ 
ผู้้�อำำ�นวยการศูนูย์์รัับบริิจาคอวัยัวะ สภากาชาดไทย

“การบริจาคอวัยวะหลัังจากท่ี่�เสีียชีีวิิตแล้้ว เราต้้องมั่่�นใจก่่อนว่่าคนไข้้เสีียชีีวิิตจริิง ในกรณีี 
ที่่�นำอวัยัะไปใช้้ได้้ ต้้องเป็น็กรณีทีี่่�เสียีชีวีิติแบบสมองตาย และมีคีุุณหมอมาวินิิจิฉัยัอย่า่งน้้อย 3 ท่า่น 
และผู้้�อำนวยการอีีก 1 ท่่าน และต้้องทำตามเกณฑ์์ของแพทยสภา หลัังจากนั้้�นไม่่ว่่าจะมีี 
บัตัรบริจาคหรืือไม่่ก็ต็าม ญาติจิะต้้องลงนามยิินยอมด้้วยถึึงจะนำอวัยวะไปใช้้ได้้ แต่่ว่า่ไม่่ใช่ทุุ่กราย 
ที่่�เสียีชีวีิติและสมองตายจะนำไปใช้้ได้้ เพราะจะต้้องเป็น็อวัยวะดีี, ปลอดโรค, ไม่่เป็น็มะเร็็ง ไม่่มีเีชื้้�อ 
ความเข้้าใจผิิดหรืือความกลััวท่ี่�ยัังปลดล็็อกไม่่ได้้ก็คงเป็็นเร่ื่�องความกัังวลว่าไม่่เสีียชีีวิิตจริิง 
กังัวลเรื่่�องของกระบวนการวินิิจิฉัยัเรื่่�องสมองตาย หรืือแม้้แต่ย่ังัเชื่่�อว่าอวัยัวะที่่�บริจิาคจะนำไปช่วย 
เฉพาะผู้้�ป่่วยที่่�มีฐีานะ หรืือกลัวัเรื่่�องชาติหิน้้าจะมีอีวัยัวะไม่่ครบ แต่่หากเราคิดิตามหลักัความเป็็นจริงิ 
ทุุกวัันนี้้�ที่่�มีีคนเสีียชีีวิิต เรายัังไม่่รู้้�อะไรเกี่่�ยวกัับชาติิหน้้า แต่่ทางพุุทธศาสนายัังเคยสอนให้้เรา
ทำกรรมดีีก็็จะได้้สิ่่�งดีีๆ ตอบแทน ซึ่่�งการบริิจาคอวััยวะก็็เป็็นการทำดีีและเป็็นบุุญอัันยิ่่�งใหญ่่

“สำหรัับการร่่วมผนึึกกำลัังกัันในงาน BEM CARE ครั้้�งนี้้� สภากาชาดไทยมาร่่วมเปลี่่�ยน 
‘การเดิินทางปกติ’ิ ให้้กลายเป็็นการ ‘ส่่งต่่อชีีวิติ’ โดยเรามีบีูทูบริจิาคที่่�งานนี้้�ด้้วยครับั ซึ่่�งการมาร่่วมงาน 
ก็็ถืือเป็็นช่่องทางรัับบริจาคได้้ทางหนึ่่�ง หรืือท่่านท่ี่�สนใจก็็ยัังสามารถแจ้้งความประสงค์์ผ่่านช่่องทางแอปพลิิเคชัน 
ชื่่�อ ‘บริจิาคดวงตา-อวััยวะ’ หรืือจะผ่า่นทางเว็บ็ไซต์ข์องศูนูย์ร์ับับริจิาคอวัยัวะได้้ และอีกีช่อ่งทางก็ค็ืือที่่�เขตหรืืออำเภอ 
ทั้้�งกรุุงเทพฯ และต่่างจัังหวััด ตามโรงพยาบาล หรืือแม้้แต่่ที่่�สภากาชาดไทย ก็็สามารถไปบริิจาคได้้เช่่นเดีียวกััน 

หรืือ โทร. 1666 ก็็ได้้ครัับ”

“ปัจัจุุบันัทั่่�วโลกเปลี่่�ยนผ่า่นเข้้าสู่่�ยุุค ‘Preventive Healthcare’ หรืือการดููแลสุุขภาพ
เชิิงป้้องกััน ทำไมทางการแพทย์ถึึงเน้้นย้้ำเรื่่�องนี้้�มากกว่่าการรอให้้ป่วยแล้้วค่่อยรัักษา  
ซึ่่�งในทางการแพทย์เรามีี 4 ขั้้�นตอนหลักัท่ี่�เน้้นย้้ำ ได้้แก่่ 1. Health Promotion ส่ง่เสริิมสุุขภาพ 
2. Prevention การป้้องกัันโรค 3. Treatment การรัักษา และ 4. Rehabilitation  
การฟื้้�นฟูู แต่่ก่อ่นที่่�เราจะไปสู่่�สเตปท่ี่� 3 และ 4 คืือ การรัักษา และฟ้ื้�นฟู ูเราสามารถหลีีกเลี่่�ยง 
ป้้องกัันโรคได้้ หรืือยืืดระยะเวลาไปสู่่� 2 สเตปหลัังได้้ ตรงกัับศัพท์์ Longevity ท่ี่�ได้้รับ
ความนิิยมทั้้�งวงการแพทย์และคนรุ่่�นใหม่่ที่่�รัักสุุขภาพ การมีีอายุุท่ี่�ยืืนยาวและสุุขภาพดีี 
เคล็็ดลัับ คืือ อย่่าอยู่่�นิ่่�งเกิิน 1 ชั่่�วโมง, ยิ้้�มให้้ได้้วันละ 7 ครั้้�ง, นอนให้้ได้้ 7 ชั่่�วโมง,  
ใน 1 เดืือน ทานผัักให้้ได้้ 7 ชนิิด และอย่่าทานซ้้ำ ทำได้้อย่่างนี้้�รัับรองว่่าทุุกคนจะมีีอายุุ
ที่่�ยืืนยาวแบบมีีคุุณภาพแน่่นอนครัับ”
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เริ่่�มต้้นจากเชฟรุ่่�นใหม่่ที่่�มีีอายุุเพีียง 21 ปีี ผู้้�รัักในการทำขนม, 
อาหาร และเสีียงดนตรี รีีโนเวตอาคารท่ี่�พัักอาศััยเก่่า 2 ชั้้�น  
ตรงหััวมุุมถนนเอกมััยซอย 10 ให้้กลายเป็็นเบเกอรี่่�เฮาส์์แห่่งใหม่่ 
ที่่�มีีอาหาร, กาแฟ และบาร์์ซ่่อนอยู่่�ภายใน ซึ่่�งที่่�มาของความชอบนี้้� 
มาจากคุุณแม่่ที่่�เป็็นแรงบันัดาลใจสำคััญ ต่่อยอดนำความชอบผสมผสาน 
ความตั้้�งใจ และบวกกัับความดื้้�อในด้้านบวก ซึ่่�งคำว่่าดื้้�อในนิิยามของ 
EICH ก็็คืือการมุ่่�งมั่่�น เอาชนะอุุปสรรคเพ่ื่�อมุ่่�งสู่่�เป้้าหมาย ความดื้้�อ 
ของคนที่่�อยากทำสิ่่�งที่่�ตััวเองเชื่่�อให้้ดีีที่่�สุุด เต็็มที่่�ในการเลืือกวััตถุุดิิบ 
ที่่�อยากได้้ วิธิีกีารอบขนม อยากให้้ร้้านมีบีรรยากาศในแบบที่่�ตัวัเองฝันั 
แล้้วค่่อยๆ ใส่่ตััวตนลงไปในทุุกอย่างจนร้้านสวยแบบตะโกนออกมา 
อย่่างที่่�เราเห็็น ซึ่่�งตััวร้้านออกแบบและถ่่ายทอดออกมาอย่่างสุุดฝีีมืือ
โดย Party / Space / Design จากแนวคิิด “Homie Fantasy”  
ที่่�ต้้องการซ่่อนความมหััศจรรย์์ไว้้ภายใน ภาพลัักษณ์์ของ EICH  
จึึงดูแูตกต่่างระหว่่างสิ่่�งท่ี่�เห็น็จากภายนอกกัับประสบการณ์์เมื่่�อก้้าวเข้้ามา
ภายในร้้าน เม่ื่�อมองจากภายนอก EICH มีบีรรยากาศท่ี่�เรีียบ นิ่่�ง ฟีลีเท่่ๆ  
สุุขุุมด้้วยรูปูทรงและวัสัดุุ แต่่เมื่่�อเดินิเข้้ามาภายในกลับัพบกับัอีกีโลกหนึ่่�ง 
ที่่�เต็็มไปด้้วยสีีสัันและดีีเทลที่่�แฝงไว้้ตามมุุมต่่างๆ 

เลย์เอาต์์โดยรวม พื้้�นท่ี่�นั่่�งถููกออกแบบไว้้เพ่ื่�อฟังก์์ชัันหลากหลาย 
มีีทั้้�งกลุ่่�มโต๊๊ะขนาดใหญ่่ตรงกลางพื้้�นท่ี่�เพ่ื่�อเป็็นจุุดศููนย์์กลางและให้้ได้้ 
ฟีีลสัังสรรค์์ ล้้อมรอบด้้วย 
โต๊๊ะท่ี่�นั่่�งเดี่่�ยวสำหรัับกลุ่่�มย่่อยๆ 
นอกจากนี้้�ยัังมีีพื้้�นท่ี่�โดยรอบ 
ที่่� เป็็นโซนโซฟาท่ี่�สามารถ
ปรัับ เปลี่่� ยนและรวมโต๊๊ ะ
จอยกัับกลุ่่�มใหญ่่ได้้ไปอีีก  
สำหรัับใครที่่�อยากส่่วนตัวัสุุดๆ 
EICH ยังัซ่่อนห้้องรับัรองพิเิศษ 
ไว้้ด้้านบนในโซนหลัังบาร์์
เครื่่�องดื่่�มอีีกด้้วย

เรียีกว่า่เป็น็คาเฟ่เ่ปิดิใหม่ท่ี่่�โดดเด่น่ด้า้นการออกแบบ
และมาแรงมากที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�ง ณ ตอนนี้้� EICH เอกมััย 
ซอย   10        ที่่�สามารถสร้า้งงานออกแบบดีีไซน์อ์อกมาได้ส้วย 
แบบตะโกนมาก ทรงพลัังทั้้� งงานสถาปััตยกรรม 
โ ค ร ง สร้ ้ า ง แ ล ะ ต ก แ ต่่ ง ภ า ย ใ น  อีี ก ทั้้� ง ยัั ง อัั ด แ น่่ น 
ไปด้้วยแพสชััน เรื่่�องราวความเป็็นมาของคาเฟ่่แห่่งนี้้�

คาเฟ่่ใหม่่ให้้เยอะ
EICH Bangkok

ทั้้�งดีี ไซน์์ & ความอร่่อย

C H I L L I N G
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ในส่่วนชั้้�น 1 การออกแบบพื้้�นที่่�ภายใน 
เน้้นบรรยากาศอบอุ่่�น ผ่อ่นคลาย ฟีลีห้้องรับัแขก 
หน้้าเตาผิิงเพ่ื่�อแบ่่งแยกฟัังก์์ชัันการใช้้งาน 
ออกจากโซนอาหารและบาร์์ในชั้้�น 2 อย่า่งชััดเจน 
โดยใช้้วัสดุุหลัักอย่่างไม้้ โอ๊๊กสีีธรรมชาติิ  
แบ่ง่โทนสีฝี้า้ออกเป็น็ 3 น้้ำหนักัตามแนวช่ว่งเสา 
ทั้้�งสีีแดงเจอราเนีียม, ไม้้โอ๊๊กโพรวองซ์์สีีเข้้ม 
และสีี ไม้้ โอ๊๊กธรรมชาติิ โถงต้้อนรัับด้้วย 
บาร์์กาแฟที่่�วางตััวยาวขนานไปกัับหน้้าอาคาร
ตลอดแนว ตััวบาร์์ใช้้โครงสร้้างไม้้ตกแต่่ง 
ด้้วยงานหวายถััก ถ่่ายทอดเรื่่�องราวแผนที่่�โลก
และมีีประเทศไทยเป็็นศููนย์์กลาง พรีีเซนต์์เป็็น
งานศิิลปะชิ้้�นเอกประจำร้้าน เรีียกว่่าให้้ดีเทล
แบบดีต่่อใจมาก บริิเวณช่่วงเสาฝั่่�งซ้้ายมีีเก้้าอี้้�
สำหรัับประสบการณ์์เสิิร์์ฟเครื่่�องดื่่�มส่่งตรงสู่่� 
ลูกูค้้าอย่างเป็็นกันัเอง ได้้ฟินกับัประสบการณ์์ใหม่่
ทั้้�งกาแฟสููตรพิิเศษและชาหลากหลายชนิด 
ที่่�จะผลััดเปลี่่�ยนไปตามช่่วงเวลา ด้้านหลัังบาร์์ 
เราจะได้้เห็็นกระบวนการทำเบเกอรี่่�ตั้้�งแต่ ่
การนวด, การขึ้้�นรููป, การแปรรููป, การบ่่ม, 
การอบ ตลอดจนริ้้�วรอยการซ้้อนทัับของชั้้�นแป้ง้ 
นำมาตีีความใหม่่เป็็นงานศิิลปะจััดวาง (Art 
Installation) เรีียกว่่าดีีเทลสุุดจึ้้�งจริิงๆ 

EICH
73 ซอยเอกมััย 10 แขวงคลองตัันเหนืือ เขตวััฒนา กรุุงเทพฯ  

เปิิดบริิการ : เวลา 08.00-20.30 น. โทร. 09 6463 9991

การเดิินทาง 
ใช้้ทางพิิเศษศรีีรััช มุ่่�งหน้้าพระราม 9-สุุขุุมวิิท ขัับตามป้้าย

เบี่่�ยงออกทางลงถนนเพชรบุุรีี มุ่่�งหน้้าคลองตััน-พััฒนาการ 

เลี้้�ยวเข้้าถนนเอกมััยแล้้วขัับตรงไปเรื่่�อยๆ จนถึึงแยกเอกมััยเหนืือ 

แล้้วเลี้้�ยวขวาเข้้าสู่่�ซอยสุุขุุมวิิท 63 (ถนนเอกมััย) 

แล้้วเลี้้�ยวเข้้าซอยเอกมััย 10 ประมาณ 550 เมตร ก็็จะถึึงร้้าน

พื้้�นที่่�ชั้้�น 2 แบ่่งออกเป็็นโซนห้้องอาหาร, 
บาร์เ์ครื่่�องดื่่�ม และห้้องแห่ง่ความลัับที่่�ซ่่อนตัวัอยู่่� 
ฟีีลจะต่่างจากชั้้�น 1 ไปเลย ขึ้้�นมาก็็จะพบ 
กัับเคาน์์เตอร์์ต้้อนรัับตั้้�งอยู่่�บริเวณหน้้าบาร์์
เครื่่�องดื่่�ม งานตกแต่่งในชั้้�นนี้้�เลืือกใช้้วััสดุุหลััก 
อย่างไม้้โอ๊๊กโพรวองซ์์โทนสีีเข้้ม แสงสว่่าง
ภายในชั้้�นนี้้�จะลดระดัับความสว่่างโดยรวมลง 
เน้้นโคมไฟตกแต่ง่สร้้าง Mood and Tone สลัวัๆ 
สมกัับความเป็็นบาร์์และมอบความเป็็นส่่วนตััว
นั่่�นเอง นอกจากนี้้�ก็ย็ังัมีโีซน Outdoor ที่่�เป็น็ Pet 
Friendly สามารถพาน้้องหมา สัตัว์เ์ลี้้�ยงแสนรักั 
มานั่่�งด้้วยได้้ในพื้้�นที่่�ที่่�จัดัสรรไว้้ ให้้ได้้ฟินไปด้้วยกันั 
กลัับมาที่่�เมนููแห่่งความฟิินกัันบ้้าง เมนููในร้้าน 
ก็็น่่าหม่่ำ แลดููละลานตาไปหมด ใครเป็็น 
สายขนมแน่น่อนว่า่ต้้องโดนตกแบบเลืือกไม่ถู่กู  
ไม่ว่่า่จะเป็น็ Plain Croissant, Almond Croissant, 
Matcha Strawberry Shortcake, Japanese 
Strawberry Shortcake และ Berry Cheese Pie 
ที่่�นี่่� ไม่่ได้้เสิิร์์ฟแค่่เพีียงความหวานเท่่านั้้�น 
แต่่ยัังมีีความอิ่่�ม ความอร่่อยให้้ได้้ใจฟููกัันได้้ 
ทั้้�งวััน เพราะตั้้�งใจท่ี่�จะเตรียมไว้้ให้้เป็็นพื้้�นท่ี่� 
สำหรัับ All Day Dining จะเป็็น Breakfast 
จะเป็็น Brunch, Lunch หรืือช่่วงไหนๆ ก็็มีี 
ให้้อิ่่�มท้้องอิ่่�มใจ พร้้อมนั่่�งแฮงเอาต์์ต่่อก็ไม่ว่่า่กันั

ถนนสุข�มว�ท 

ถนนพัฒนาการ

แยกคลองตัน
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ทางพ�เศษศร�รัช

EICH BANGKOK

ซอยปร�ดี พนมยงค� 31
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อก
มัย

 1
0

C H I L L I N G

Golden Chicken Risotto

Vanilla Bow Croissant

Ice Cappuccino

Sunset in Hawaii

Japanese Strawberry Shortcake
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Issara by D Hostel ตั้้�งอยู่่�ใน
ย่่านพระนคร อยู่่�ใกล้้สถานที่่�ท่่องเที่่�ยว 
และโลเคชันัท่ี่�แสนโดดเด่น่ ไม่่ว่า่จะเป็น็ 
เสาชิงิช้้า, ศาลาว่่าการกรุุงเทพมหานคร  
และวัดัสุุทัศันเทพวรารามราชวรมหาวิหิาร
แถมยัังอยู่่�ใกล้้แหล่่งสตรีีตฟู้้�ด, ตลาด 
และสถานท่ี่�เที่่�ยวดังัๆ อย่า่งถนนข้้าวสาร 
และเยาวราช แต่่ก่่อนจะไปถึึงแพลนเที่่�ยว 
แน่่นอนว่่าความประทับัใจแรกก็ต็้้องยกให้้กับั
ดีไีซน์์และลุุคสุุดจึ้้�ง บอกได้้เลยว่่าดูแูพง
และคุ้้�มกับัราคาเข้้าพักัมากๆ ด้้วยการตกแต่่ง
ในสไตล์ Industrial Loft สุุดเท่่ โดดเด่่นสุุด 
ในย่า่นพระนคร คอนเซปต์ก์ารออกแบบ 
ตัั วอาคาร ให้้ เล่่นกัับแสงและ เงา  
มาในมาดขรึึมๆ ตัวัโครงสร้้างที่่�เน้้นสีดีำ  
ทว่า่ภายในกลับัปล่อยให้้แสงธรรมชาติสิาดส่อ่งผ่า่นดีเีทลการตกแต่่ง
ที่่�เป็็นลวดลายฉลุุมาสร้้างความนวลให้้ตัวตึึก จึึงได้้ทั้้�งความเท่่ 
และแสนอบอุ่่�นในคราวเดีียวกััน ด้้านในโฮสเทลมีีทั้้�งหมด 4 ชั้้�น 
นอกจากงานดีไีซน์ท์ี่่�เป็น็เหล็ก็แล้้ว ยังัมีีงานปููน งานกระเบื้้�อง ท่ี่�นำมา 
ตกแต่่งให้้ได้้ความรู้้�สึึกท่ี่�หลากหลายมากขึ้้�น รวมถึึงมุุมกราฟฟิิตีี 
ที่่�มาบาลานซ์์อารมณ์์ให้้ดููขี้้�เล่่นและสนุุกขึ้้�น

เปิิดประสบการณ์์สุุดประทัับใจ
ที่่� Issara by D Hostel

แนะนำำ�ที่่�พัักกัันมาหลายครั้้�งในหลากหลายรููปแบบ แต่่เชื่่�อว่่ามีีหลายคนที่่�ยัังไม่่เปิิดใจ 
ลองพัักโฮสเทลเพ่ื่�อลองประสบการณ์ใหม่่ๆ ดููสัักครั้้�ง แนะนำำ�สำำ�หรัับมืือใหม่ให้้ลองพัักที่่� 
Issara by D Hostel ดููสัักครั้้�งแล้้วจะติิดใจ เพราะนอกจากคุุณภาพที่่�พัักมาตรฐานโรงแรม 
ที่่�จะได้้กลัับไปแล้้ว อาจจะยัังได้้ความประทัับใจกัับรููตที่่�เที่่�ยวลัับๆ กิิจกรรมสนุุกๆ แน่่นๆ  
ใจกลางเมืืองเก่า่ แถมยังัอาจได้เ้พื่่�อนและมิติรภาพใหม่่ๆ  จากนักัเดินิทางที่่�มาจากที่่�ต่า่งๆ ทั่่�วโลก
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สวนรมณีนาถ

คลองหลอดวัดราชบพ�ธ
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ถนนราชดำเนินกลาง

ถนนบำรุงเมือง

Issara by D Hostel 

3 2 1

ถนนราชบพ�ธ

ซอยสุขา 2

ถน
นต

ีทอ
ง

ในส่่วนของห้้องพัักเป็็นแบบห้้องพัักรวม  
(Dorm) เตีียง 2 ชั้้�น ซึ่่�งแบ่ง่ออกเป็น็ 2 ประเภท 
ได้้แก่่ ห้้องพัักแบบ 4 เตีียง (จำนวน 8 ห้้อง) 
และ ห้้องพัักแบบ 8 เตีียง (จำนวน 6 ห้้อง) 
รวมทั้้�งหมด 14 ห้้อง 80 เตีียง ทุุกห้้อง 
ใช้้เตียีงมาตรฐานระดับัโรงแรม 4 ดาว ที่่�นอนนุ่่�มๆ 
ตกแต่่งได้้น่่านอนสุุดๆ แถมสบายใจได้้สำหรัับ 
ใครที่่�เพิ่่�งลองพักัโฮสเทลครั้้�งแรก เพราะมีีห้้องน้้ำ
รวมแบบแยกชาย-หญิิง แถมยัังแบ่่งโซนเปีียก 
โซนแห้้งให้้ด้้วย มาพร้้อมตู้้�ล็็อกเกอร์์เพื่่�อ 
ความปลอดภัยัหายห่่วง หรืือใครอยากจะลองพััก 
เป็็นแบบ Special Room ห้้องพัักแบบส่่วนตััว 
ก็็สามารถเลืือกได้้เลย สำหรัับพื้้�นที่่�ในส่่วน
อื่่�นๆ สำหรัับทำกิิจกรรมก็็มีีครบทั้้�งสระว่่ายน้้ำ 
และโซนนั่่�งเล่่นพัักผ่่อนสบายๆ มีีคลาสโยคะ 
ให้้เล่่นบนดาดฟ้้า และท่ี่�พลาดไม่่ได้้ก็ค็ืือถ่ายภาพ 
นั่่�งชมวิิว 360 องศารอบเกาะรััตนโกสิินทร์ ์
ด้้วยทำเลท่ี่�ตั้้�งที่่�สามารถมองเห็็นศาสนสถานสำคััญ
ย่่านพระนครถึึง 3 จุุด ได้้แก่่ วัดัพระศรีีรัตันศาสดาราม
(วััดพระแก้้ว), วััดราชบพิิธสถิิตมหาสีีมาราม 
ราชวรวิิหาร และวััดอรุุณราชวรารามราชวรมหาวิิหาร
เรียีกได้้ว่าฟิินไม่่แพ้้กันั ไม่่ว่่าจะมาดูพูระอาทิติย์ขึ้้�น
ตอนเช้้า หรืือจิบเครื่�องด่ื่�มฉ่่ำๆ จอยๆ กัับวิว
พระอาทิิตย์์ตกในตอนเย็็น ก็็เลิิศไม่่แพ้้กััน

สำหรัับใครที่่�ไปเที่่�ยวสถานที่่�ต่่างๆ ทั้้�งวััด, วััง 
และแหล่่งแฮงเอาต์์ในย่่านที่่�แนะนำไปแล้้วในช่่วงต้้น 
แล้้วอยากจะกลัับมาพัักชิิลๆ ในแบบ Safe Mode 
ก็็ไม่่ต้้องห่่วง เพราะท่ี่�พัักและรายรอบบริเวณ 
ถนนเฟื่่�องนครเต็็มไปด้้วยกิิจกรรมและอาหารการกิิน 
แสนสะดวก ง่่ายที่่�สุุดก็็สามารถเดิินลงมาหาอะไร 
อร่่อยๆ หม่่ำได้้ตลอดเวลาท่ี่�  A l ice Cafe  
แสนเก๋๋ใต้้โฮสเทล เมนููอาหารของทางร้้านเน้้น
เสิริ์ฟ์อาหารไทยจานเดียีวและฟิวิชััน ไฮไลต์ส์ำหรับั 
ที่่�นี่่�ก็็ต้้องเป็็นขนมหวานอย่างท่ี่�ดัังในโลกออนไลน์ 
ไหนๆ ก็็มาถึึงท่ี่�แล้้วก็็อย่่าลืืมลองด้้วยตััวเอง  
อีีกเมนููท่ี่�น่่าหม่่ำไม่่แพ้้กันก็็คืือสังขยาใบเตย
มะพร้้าวอ่่อนนุ่่�มละมุุนลิ้้�นสุุดๆ ทานคู่่�กัับกาแฟ
มะพร้้าวฉ่่ำๆ สัักแก้้วรัับรองว่่าฟิินไม่่แพ้้กััน  
และไฮไลต์ในไฮไลต์อีกีที่่�คืือโฮสเทลอยู่่�ใกล้้ตลาดเช้้า 
อย่่างตลาดตรอกหม้้อ ซึ่่�งเป็็นตลาดเช้้าเก่่าแก่่  
ตั้้�งอยู่่�ในชุุมชนราชบพิธิพัฒันา ใกล้้เสาชิงิช้้า เดิินเล่่น 
ยามเช้้าฟินิไปกับับรรยากาศเปี่่�ยมเสน่ห่์ ์ที่่�จะได้้เห็น็ 
ทั้้�งวิิถีีชีีวิิตผู้้�คนในชุุมชนท่ี่�ยัังสะท้้อนกลิ่่�นอาย 
แบบคนกรุุงรุ่่�นเก่่า รวมถึึงอาหารหลากหลาย 
ในตรอกเล็็กๆ ใครเป็็นสายกิินบอกเลยว่่าจะต้้องต่ื่�นตา 
ตื่่�นใจสุุดๆ มีีทั้้�งหมููแดงหอมเตาถ่่านสููตรโบราณ, 
หมููหวานรสนุ่่�มละมุุน ทอดใหม่่สดๆ กัันหน้้าร้้าน, 
โรตีีตรอกหม้้อ แป้้งบางกรอบหลากหลายไส้้,  
กระเพาะปลารสกลมกล่่อม, กาแฟโบราณและชาไทย 
หอมเข้้มแบบดั้้�งเดิมิ และอื่่�นๆ อีกีเพียีบ หรืืออยากเปลี่่�ยน
บรรยากาศนั่่�งคาเฟ่่สไตล์วิินเทจ มีีกลิ่่�นอายความ
เป็น็จีนีใกล้้  โฮสเทลก็ย็ังัมีรี้้าน 5 a.m. ที่่�มีนี้้ำเต้้าหู้้� 
สููตรพิิเศษพร้้อมปาท่่องโก๋๋กรอบๆ ให้้นั่่�งทาน 
ในบรรยากาศเก๋๋ๆ ก็็ฟิินไปอีีกแบบ

Issara by D Hostel
125 ถนนเฟื่่�องนคร แขวงวััดราชบพิิธ เขตพระนคร กรุุงเทพฯ

โทร. 09 2269 8087 Facebook: Issara by D Hostel

การเดิินทาง 
รถไฟฟ้้าใต้้ดิิน MRT สถานีีสามยอด ทางออก 3 ฝั่่�งถนนอุุณากรรณ 

เดิินตรงไปตามถนนอุุณากรรณ ผ่่านบริิเวณด้้านข้้างของ The Old Siam 

Shopping Plaza เลี้้�ยวขวาเข้้าสู่่�ถนนเฟื่่�องนคร เดิินตรงไปเรื่่�อยๆ 

ผ่่านแนวคลองหลอดและวััดราชบพิิธก็็จะถึึงโฮสเทล สัังเกตชั้้�นล่่าง

จะเห็็น Alice Cafe 

TA K E  A  R E S T
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นอกจากจะเป็็นการให้้บริการแบบไม่่คิิดค่่าใช้้จ่ายแล้้ว กิิจกรรมนี้้� 
ยัังเกิิดขึ้้�นภายใต้้แนวคิิดท่ี่�ว่่า สถานีีรถไฟฟ้้าไม่่ได้้ทำหน้้าท่ี่�เป็็นเพีียง 
จุุดเชื่่�อมต่่อการเดิินทางจากต้้นทางสู่่�ปลายทางเท่่านั้้�น แต่่ยัังสามารถ 
เป็็น “จุุดเริ่่�มต้้นของการมีีสุุขภาพดีี” ท่ี่�ผู้้�คนสามารถเข้้าถึึงได้้ 
อย่า่งสะดวกสบายในชีวีิติประจำวันั โดย BEM ได้้ร่ว่มมืือกับโรงพยาบาล 
และสถาบัันทางการแพทย์ชั้้�นนำให้้บริิการฟรีีตรวจคััดกรองความเสี่่�ยง 
โรคสำคััญเบื้้�องต้้นท่ี่�มัักพบในคนเมืือง อาทิิ การตรวจเช็็กความเสี่่�ยง 

โรคหลอดเลืือดสมองเพ่ื่�อรับมืือกับภาวะความเสี่่�ยง
ของคนเมืืองวััยทำงานด้้วยนวััตกรรมรถรัักษาอััมพาต
เคลื่่�อนที่่� Mobile Stroke Unit Stroke One Stop 
(MSU-SOS) จากศููนย์์โรคหลอดเลืือดสมองศิิริิราช 
คณะแพทยศาสตร์ศ์ิริิริาชพยาบาล โรงพยาบาลศิริิริาช 
บริิการปรึึกษาแพทย์์เฉพาะทาง ตลอดจนการให้้ 
บริิการฉีีดวััคซีีนป้้องกัันไข้้หวััดใหญ่่ 4 สายพัันธุ์์�จาก 
โรงพยาบาลปิยะเวทและโรงพยาบาลในเครืือบางปะกอก 
เพื่่�อสร้้างภููมิคิุ้้�มกัันหมู่่�และลดอััตราการเจ็็บป่ว่ยรุุนแรง

สุุขใจกัันถ้้วนหน้าทั้้�งผู้้� ให้้และผู้้�รับบริิการ เม่ื่�อ BEM เดิินหน้า
ขัับเคลื่่�อนนโยบายการส่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตและสุุขภาวะที่่�ดีี 
ของคนเมืืองอย่่างยั่่�งยืืน โดยจััดกิิจกรรม “BEM CARE 2026  
Health Station สถานีีสุุขภาพ”  ณ พื้้�นที่่�  Metro Mall 
สถานีีรถไฟฟ้้า MRT สวนจตุุจัักร ที่่�ปลุุกกระแสรักสุุขภาพ 
ให้้ทั้้�งเมืืองสุดุคึึกคักั ปรับัเปลี่่�ยนพื้้�นที่่�สัญัจรให้ก้ลายเป็น็ศูนูย์ก์ลาง
การส่งเสริิมสุุขภาพเชิิงรุุก ตลอดระยะเวลาการจัดงาน 3 วััน  
มีียอดประชาชนและผู้้�โดยสารเข้้าร่่วมรัับบริิการด้้านสุุขภาพ 
รวมกว่่า 8,000 คน ตอกย้ำำ��เทรนด์์ของสัังคมยุุคใหม่่ที่่�ตื่่�นตััว 
และให้้ความสำำ�คััญกัับการดููแลสุุขภาพ ป้้องกัันก่่อนการเจ็็บป่่วย

งานนี้้�คนเมืือง
ปลื้้�มหนัักมาก

คััดกรองโรคฟรีี !!!
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เสีียงจากผู้้�รัับบริิการ

คุณุจันัทร์แ์รม ใคร่นุ่่�นสิงิห์ ์เล่่าว่า่ “ปกติิเป็น็คนท่ี่�ดูแูลตัวัเองและให้้ความสำคััญกับัเรื่่�องสุุขภาพ
อยู่่�แล้้ว แต่่ด้้วยภารกิิจในชีีวิิตประจำวัันที่่�ต้้องทำงานหลายอย่่าง การจะแบ่่งเวลาเดิินทางไปโรงพยาบาล

เพื่่�อตรวจเช็ก็สุุขภาพหรืือฉีดีวัคัซีนีมักัจะเป็น็เรื่่�องยุ่่�งยากและใช้้เวลานาน พอ BEM นำบริกิารมาจัดัไว้้ 
ในพื้้�นท่ี่�สถานีีรถไฟฟ้้าแบบนี้้� รู้้�สึึกตอบโจทย์์และสะดวกมาก สามารถนั่่�งรถไฟฟ้้า MRT  
มาถึึงแล้้วเข้้ารัับบริิการได้้ทัันทีี ครั้้�งนี้้�ถืือเป็็นครั้้�งแรกที่่�ตััดสิินใจฉีีดวััคซีีนป้้องกัันไข้้หวััดใหญ่่ 
เพราะเมื่่�อไม่่นานมานี้้�เพิ่่�งป่่วยหนัักจากไข้้หวััดใหญ่่สายพัันธุ์์� A จนต้้องหยุุดงานนอนซม 
อยู่่�หลายวััน ประสบการณ์์ครั้้�งนั้้�นทำให้้เห็็นชััดเจนเลยว่่าการป้้องกัันล่่วงหน้้าสำคััญกว่่า 
การมารักัษาทีหีลังั พอทราบว่า่มีจีุุดฉีดีวัคัซีนีที่่�เดินิทางง่า่ยและมีทีีมีแพทย์ด์ูแูลอย่า่งใกล้้ชิดิ 
จึึงไม่่ลัังเลเลยที่่�จะมาใช้้บริิการ แถมยัังได้้คุุยกัับหมอตามบููทต่่างๆ ทำให้้ได้้ความรู้้�เพิ่่�มขึ้้�น 
แม้้เราจะรู้้�สึึกว่่าร่่างกายปกติิแข็็งแรงดีี แต่่ก็็ยัังมีีจุุดเสี่่�ยงเล็็กๆ น้้อยๆ ท่ี่�อาจมองข้้ามไป 
งานนี้้�ช่่วยให้้สบายใจและตั้้�งใจจะกลัับไปดููแลสุุขภาพให้้ดีียิ่่�งขึ้้�นค่่ะ”

คุุณทิิมา เน่ื่�องอุุดม ผู้้�เข้้ารัับบริการตรวจเช็็กความเสี่่�ยงโรคหลอดเลืือดสมอง (Stroke) 
บอกกัับเราว่่า “ตั้้�งใจเดิินทางมาร่่วมงานนี้้�เพื่่�อตรวจสแกนสมองและประเมิินความเสี่่�ยง 
โรคสโตรกโดยเฉพาะ เพราะช่่วงที่่�ผ่่านมาทำงานหนััก มีีภาวะเครียดสะสมและพัักผ่่อนน้้อย  

พออายุุเริ่่�มมากขึ้้�นโรคเหล่่านี้้�เป็็นเร่ื่�องใกล้้ตัวท่ี่�คนทำงานออฟฟิิศอย่างเราควรรู้้�เท่่าทััน 
ยอมรัับว่าตอนแรกแอบมีความกัังวลนิดหน่่อยเพราะไม่่เคยตรวจมาก่่อน แต่่พอได้้ 
เข้้าตรวจจริิง ทีีมแพทย์และเจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้คำแนะนำดีีมาก ขั้้�นตอนไม่่น่่ากลััว

อย่่างท่ี่�คิิด ผลการประเมิินช่่วยให้้เรามองเห็็นภาวะร่่างกายของตััวเอง
ชััดเจนขึ้้�นว่่ามีีจุุดไหนต้้องระวััง และได้้ความรู้้�ตรงจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ 
ในการนำไปปรัับใช้้กัับชีีวิิตประจำวััน เช่่น การจััดการความเครีียด
และการนอนหลัับ รู้้�สึึกประทัับใจที่่� BEM จััดงานดีีๆ แบบนี้้�ขึ้้�นมา 
เพราะช่ว่ยกระตุ้้�นให้้คนเมืืองหันัมาใส่ใ่จและคัดักรองโรคร้้ายตั้้�งแต่่
ระยะเริ่่�มต้้นค่่ะ”

BEM มุ่่�งมั่่�นพััฒนาโครงข่่ายการเดิินทางให้้มีีความปลอดภััย สะดวก รวดเร็็ว และ 
ยกระดัับคุณภาพชีีวิติของประชาชนและสัังคม พร้้อมทั้้�งเดินิหน้้าสร้้างสรรค์์กิจิกรรมด้านสุขุภาพ 
ขัับเคลื่่�อนให้้สถานีีรถไฟฟ้้า MRT เป็็นพื้้�นที่่�แห่่งการส่่งต่่อความห่่วงใย และเป็็นจุุดเริ่่�มต้้น
ของสุุขภาพดีีในทุุกการเดิินทางของคนเมืืองอย่่างยั่่�งยืืนต่่อไป

คุุณชััยอนัันต์์ ปัันชูู อีีกท่่านที่่�รัับวััคซีีนบอกว่่า “ผมประทัับใจระบบการบริหารจััดการ 
ที่่�รวดเร็็วมากครัับ รัับบริิการเสร็็จเรีียบร้้อยก็็สามารถเดิินทางไปทำธุุระต่่อได้้เลยโดยไม่่เสีียเวลา  
ไอเดีียการนำบริการทางการแพทย์มาไว้้ในพื้้�นท่ี่�ที่่�มีีคนเดิินทางผ่่านจำนวนมากในแต่่ละวััน 
ถืือเป็น็แนวคิิดที่่�เยี่่�ยมมาก ช่ว่ยลดช่่องว่่างในการเข้้าถึึงการดููแลสุุขภาพได้้ดีเลย ทำให้้การดููแล 
ตััวเองไม่่ใช่่เรื่่�องยุ่่�งยากท่ี่�ต้้องตั้้�งใจวางแผนเป็็นวัันๆ อีีกต่่อไป แต่่กลายเป็็นส่่วนหน่ึ่�ง 
ของไลฟ์์สไตล์์ที่่�ทำได้้จริิงทุุกวััน ปกติิผมจะหาเวลาไปฉีีดวััคซีีนทุุกปีีอยู่่�แล้้ว แต่่ปีีนี้้�ยุ่่�งมาก 
จึึงยัังไม่่ได้้ไป พอเห็็นข่่าว BEM CARE 2026 เปิิดลงทะเบีียนล่่วงหน้้าและจััดในพื้้�นท่ี่�
สถานีีรถไฟฟ้้า MRT สวนจตุุจักร ซึ่่�งเป็็นจุุดท่ี่�ต้้องเดิินทางผ่่านอยู่่�แล้้ว จึึงตััดสิินใจ 
ลงทะเบีียนมารัับบริิการทัันทีีเลยครัับ”
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วนมาอีีกหนึ่่�งปีีสำหรัับ “World Car Free Day”  
ที่่�กำหนดให้้วันัท่ี่� 22 กันัยายนของทุุกปีี เป็็นวันัปลอดรถโลก 
ซึ่่�งแต่่ละประเทศก็็ร่่วมกัันรณรงค์์ให้้ประชาชนในประเทศ 
ลดการใช้้รถยนต์์ส่่วนบุุคคล หรืือมััดรวมไปหลายคน 
ในคัันเดีียว บ้้างก็็หัันมาเดิินทางด้้วยวิิธีีต่่างๆ แทน 

ไลฟ์สไตล์ต่่างๆ ที่่�ตอบโจทย์กิจิกรรมวันัปลอดรถโลก 
ได้้แก่่ การรณรงค์์ใช้้ระบบขนส่่งสาธารณะ หัันมา
ปั่่�นจัักรยานชิิลๆ หรืือแม้้แต่่การเดิินเท้้าไปในพื้้�นที่่�
ใกล้้เคีียง เพื่่�อเป้้าหมายในการลดมลพิิษทางอากาศ, 
ประหยััดพลังังาน และบรรเทาปััญหาการจราจรติิดขััด
นั่่�นเอง ซึ่่�งในประเทศอื่่�นๆ ทั้้�งในยุุโรปและแถบเอเชีีย 
โดยเฉพาะเมืืองใหญ่่หลายแห่่งเน้้นการปิิดการจราจร
ในบางโซน (Zone-free) จััดกิิจกรรมทดลองเส้้นทาง
จัักรยาน ส่่งเสริิมระบบ Bike Sharing และจััดเสวนา
เชิิงนโยบายเกี่่�ยวกัับการออกแบบผัังเมืืองที่่�เอื้้�อต่่อ
การเดิินและการใช้้ขนส่่งมวลชนอย่่างยั่่�งยืืน สำหรัับ 
ประเทศไทยก็ไ็ม่่น้้อยหน้้า เราต่่างตระหนักัถึึงความสำคัญั
และร่่วมรณรงค์์ด้้วยอย่่างต่่อเนื่่�องทุุกปีี ซึ่่�งในปีีนี้้� 
กรุุงเทพมหานคร, หน่่วยงาน, องค์์กรต่่างๆ ก็็ร่่วมกััน
จััดกิิจกรรมในสถานที่่�ต่่างๆ ในรููปแบบที่่�แตกต่่างกััน
ออกไปอย่่างคึึกคััก เพื่่�ออนาคตการเดิินทาง ที่่�ทุุกคน
มีสี่ว่นร่ว่มยกระดับัคุุณภาพชีวีิติ คุุณภาพอากาศที่่�ดีขีึ้้�น 
ในส่่วนของ บริิษััท ทางด่่วนและรถไฟฟ้้ากรุุงเทพ 
จำกััด (มหาชน) หรืือ BEM ของเรา ก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�ง 

ในการร่่วมส่่งเสริมิการเดินิทางที่่�เป็็นมิติรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 
เนื่่�องในวััน Car Free Day 2026 ในปีีนี้้� โดยได้้จััด 
กิิจกรรมสนุุกๆ คืือ “เก็็บก้้าวแลกกระเป๋๋า”  
ณ รถไฟฟ้า้ MRT สถานีสีีลีม ชวนคนเมืืองให้้มองเห็น็
ความสำคััญของการเดิิน และการเลืือกใช้้ระบบขนส่่ง
สาธารณะในชีีวิิตประจำวัันให้้มากขึ้้�น ซึ่่�งนอกจาก 
จะช่่วยลดการใช้้รถยนต์์ส่่วนบุุคคล ยัังมีีส่่วนช่่วยลด
การใช้้พลัังงาน ประหยััดน้้ำมััน ลดมลพิิษทางอากาศ 
และลดคาร์์บอนฟุุตพริินต์์จากการเดิินทางอีีกด้้วย

ซึ่่�งกิิจกรรมครั้้�งนี้้�ได้้รับความสนใจจากผู้้�โดยสาร
และประชาชนท่ี่�เข้้ามาร่่วมกิิจกรรมกัันอย่างคึึกคััก  
แต่่ละคนต่่างพากันัมาโชว์ผลงานการสะสมจำนวนก้้าวเดินิ 
ตั้้�งแต่่ 2,200 ก้้าวขึ้้�นไปผ่านสมาร์์ตโฟน พร้้อมร่่วมบันัทึึก 
แชะภาพความประทัับใจแชร์ลงโซเชีียลมีเดียี สร้้างสีีสันั 
และบรรยากาศการเดิินทางกัันอย่่างสนุุกสนาน  
ก่อ่นกลัับบ้้านไปพร้้อมของติิดไม้้ติดมืือเป็น็กระเป๋๋าจิ๋๋�ว 
รัักษ์์โลกที่่�ห้้อยเจ้้า Clover Charm จิ๋๋�ว และเมล็็ดพัันธุ์์� 
ไม้้ดอกสำหรัับนำไปปลูกเพ่ื่�อ เพิ่่�มพื้้�นที่่�สีี เขีียว 
ให้้กัับโลกกัันคนละไม้้คนละมืือ เรีียกว่่าสร้้างโมเมนต์์
ความประทัับใจ อิ่่�มอกอิ่่�มใจท่ี่�ได้้ร่วมเป็็นส่่วนหน่ึ่�ง 
ในการสร้้างโลกและสิ่่�งแวดล้้อมให้้ดีีขึ้้�น

BEM มุ่่�งมั่่�นสนัับสนุุนการใช้้ระบบขนส่่งสาธารณะ
ควบคู่่�กับัการส่ง่เสริมิพฤติกิรรมการเดินิทางที่่�เป็น็มิติร
ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม เพ่ื่�อร่วมเป็็นส่่วนหน่ึ่�งในการยกระดัับ 
คุุณภาพชีีวิติของคนเมืือง และสร้้างสัังคมแห่่งการเดิินทาง 
อย่่างยั่่�งยืืนไปด้้วยกััน

ติดตามรายละเอียดกิจกรรมอื่นๆ ของ BEM ได้ที่

BEM Bangkok Expressway and Metro

N E W S

BEM คึึกคัักรัักษ์์โลกจััดกิิจกรรม “เก็็บก้้าวแลกกระเป๋๋า”
“World Car Free Day”
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ส่่งคำำ�ตอบได้้ที่่� QR Code
ตั้้�งแต่่วัันนี้้� - 31 ตุุลาคม 2569

ของรางวััล : 
แก้้วเก็บ็อุณุหภููมิ ิBEMงาน BEM CARE 2026 

Health Station 
สถานีีสุขุภาพ มีีทั้้�งหมดก่ี่�วันั 
และจัดัท่ี่��สถานีีอะไร ?

ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�โชคดีี
ใน BEM E-Magazine 
ฉบัับที่่� 69 
ธัันวาคม 2569 -
มกราคม 2570

เชิิญร่่วมกิิจกรรมฉบัับที่่� 68 ตุุลาคม-พฤศจิิกายน 2569

แค่ช่ื่่�อก็ด็ึึงดูดูความสนใจให้้ทุุกคนหันักลับัมาสนใจหนังัสืือ
เล่ม่นี้้�และอยากดูแูลตัวัเองมากขึ้้�น เพราะใครๆ ก็ไ็ม่อ่ยากตาย
กัันทั้้�งนั้้�นจริิงไหม ? หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นหนัังสืือแนวสุุขภาพ 
Bestseller ระดัับโลกที่่�เขีียนโดย นายแพทย์์ไมเคิิล เกรเกอร์์  
(Dr.Michael Greger) และ จีีน สโตน (Gene Stone) เนื้้�อหา
เกี่่�ยวกัับสารพััดวิิธีทีี่่�จะมาไขความลับัสู่่�ประตููแห่่งอายุุท่ี่�ยืืนยาว 
ทำอย่างไรให้้ไม่่ตายได้้บ้้างโดยเฉพาะกัับเร่ื่�องการใช้้ชีวิิต 
และเร่ื่�องอาหารการกิิน โดยเนื้้�อหาในเล่่มจะถููกแบ่่ง 
เป็น็ 2 พาร์ต์ใหญ่่ๆ โดยพาร์ต์แรกจะรวบรวมรายช่ื่�อโรคต่า่งๆ 
ที่่�คร่่าชีีวิิตของคนเราในปััจจุุบัันทั้้�งหมด 15 โรค เช่่น ทำยัังไง 
ไม่ใ่ห้้ตายด้้วยโรคหัวัใจ, ทำยังัไงไม่ใ่ห้้ตายด้้วยโรคเกี่่�ยวกับัปอด, 
ทำยังัไงไม่่ให้้ตายด้้วยโรคสมอง, ทำยังัไงไม่่ให้้ตายด้้วยโรคมะเร็็ง 
ทางเดินิอาหาร และทำยังัไงไม่ใ่ห้้ตายด้้วยโรคความดันัโลหิติสูงู 
เป็็นต้้น 

ส่ว่นในพาร์์ตที่่� 2 ก็แ็นะนำเร่ื่�องอาหารการกิิน กินิอย่างมีีสติิ 
พืืชผัักผลไม้้ เครื่�องดื่่�ม และเคล็ดลัับการออกกำลัังกาย 
ที่่� ช่่วยเสริิมสร้้างสุุขภาพให้้ ไกลห่างจากโรคภัยต่่างๆ  
และมีคีวามเข้้าใจในการใช้้ชีวิติ สามารถใช้้ความรู้้�ที่่�ได้้เป็็นแนวทาง
ในการปรัับพฤติิกรรมการทาน ตระหนัักถึึงความไม่่ปลอดภััย
ของอาหารในปััจจุุบันั ลดความเสี่่�ยงต่อ่การเกิิดโรค เป็น็คัมัภีรี์์
ชนะทุุกโรคได้้

ผู้้�เขีียน : นายแพทย์์ไมเคิิล เกรเกอร์์ (Dr.Michael Greger), 
	จี ีน สโตน (Gene Stone)
ผู้้�แปล : ธีีร์์ ทิิพกฤต

ติิดตามข้้อมููลข่่าวสาร BEM Bangkok Expressway and Metro
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กิิจกรรม Next Station สถานีี Pre-TCAS จััดขึ้้�นทั้้�งหมดกี่่�ครั้้�ง ? วัันที่่�เท่่าไหร่่บ้้าง ?
เฉลยคำตอบฉบัับท่ี่� 67 เดืือนสิิงหาคม-กัันยายน 2569 คือื
3 ครั้้�ง วัันที่่� 4, 5 และ 11 กรกฎาคม 2569 
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