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เพราะ Well-being
ไม�ใช�ปลายทาง

แต�คือการเลือกใช�ชีว�ต
อย�างใส�ใจในทุกวัน



Healthy Body
ก่่อนที่่�สุุขภาพอย่่างอื่่�นจะดีี สุุขภาพร่่างกายก็็ต้้องแข็็งแรงก่่อน  

สมาชิิกในบ้้านของเราสร้้างนิิสััยดีีทางสุุขภาพหรืือยััง เพื่่�อนๆ  
ที่่�ออฟฟิิศเป็็นออฟฟิิศซิินโดรมกัันเยอะไหม พัักเที่่�ยงยัังชวนกััน
ไปซื้้�อชาไทยหวานๆ แก้้วบิ๊๊�กๆ อยู่่�หรืือเปล่่า เริ่่�มต้้นด้้วยการ 
รับัประทานอาหารที่่�เป็น็ประโยชน์ ชวนกันัออกกำลัังกาย ระมัดัระวังั
โรคภััยไข้้เจ็็บ จะเห็็นว่่าถ้้าใครสักคนป่่วยจะส่่งผลกระทบกับ 
ความเป็็นอยู่่�ของทุุกคนในครอบครััว และการทำงานด้้วยกััน 
ก็็ไม่่ราบรื่่�น

Healthy Heart
สุุขภาพจิิตเป็็นส่่วนสำคััญของ Wellness จำเป็็นที่่�เราจะต้้องรู้้�

เท่่าทัันและจััดการกัับความเครีียดอย่่างเหมาะสม ลองหากิิจกรรม 
ที่่�ช่ว่ยผ่อ่นคลาย อย่า่ง ชวนกันัเล่่นโยคะ, ฝึกึสมาธิ ิหรืือการใช้้เวลาว่่าง 
ร่ว่มกัันกับักิจิกรรมสร้า้งสรรค์ ์เช่่น งานอดิิเรก, ดนตรีี, ศิลิปะ และ
ที่่�สำคัญัคืือต้อ้งนอนหลับัพักัผ่อ่นให้เ้พีียงพอเพื่่�อฟื้้�นฟููและเติมิพลังั 
ให้้พร้้อมรัับมืือกัับงานและความท้้าทายของชีีวิิตในวัันต่่อไป

Good Communication
สัังคมท่ี่�มีีความสุุข คืือทุุกคนส่ื่�อสารกันรู้้�เร่ื่�องและเข้้าใจกััน 

สมาชิิกในครอบครััวต้้องสื่่�อสารกัันตลอดเวลา เพราะการสื่่�อสาร
ความรู้้�สึกเป็็นเร่ื่�องสำคััญต่่อจิิตใจ ในออฟฟิิศนั้้�นการสื่�อสารที่่�ดีี 
ก็็จะทำให้้งานออกมาดีี ตรงโจทย์์ เคล็็ดลัับคืือทุุกคนต้้องเป็็นทั้้�ง 
ผู้้�พููดและผู้้�รัับฟัังที่่�ดีี 

Give & Take
การอยู่่�ร่่วมกัันต้้องอาศััยการพึ่่�งพากััน การสร้าง Wellness 

Society ได้้นั้้�นสมาชิิกทุุกคนต้้องมีีบทบาทท่ี่�เป็็นผู้้�ให้้และผู้้�รัับ  
ให้้ความรััก ให้้อภััย รัับคำขอโทษ แม้้เหมืือนว่่าลููกๆ จะอยู่่� 
ในบทบาทผู้้�รับั แต่่ก็ส็ามารถตั้้�งใจในการทำสิ่่�งต่า่งๆ เพื่่�อให้้กำลังัใจ 
กัับพ่่อแม่่ ในออฟฟิิศไม่่เพีียงแค่่ Senior ที่่�จะมอบประสบการณ์ ์
สอนงานให้้น้้องๆ แต่่ Junior ก็็สามารถแชร์ความรู้้�ด้าน Social 
Media หรืือเทรนด์์แฟชั่่�น เทรนด์์สุุขภาพใหม่่ๆ ให้้กัับพี่�ๆ  
ได้้เช่่นเดีียวกััน

Wellness Society
สัังคมดีีมีีความสุุข

เป็็นเร่ื่�องน่่ายิินดีีที่่�ทุุกวันนี้้�หลายคนให้้ความสำคััญกัับสุุขภาพ ไม่่ใช่่แค่่ทางกายแต่่ทางใจก็็ด้้วย 
รู้้�จักการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม หรืือ Wellness กัันมากขึ้้�น แนวคิิดดีีๆ นี้้�ที่่�ไม่่ได้้มองว่่าสุุขภาพ
หมายถึงึการไม่เ่จ็บ็ป่ว่ยเท่า่นั้้�น แต่ย่ังัรวมถึงึการมีีชีีวิติที่่�สมดุลุและมีีความสุขุในทุกุด้า้นและทุกุสังัคม  
ไม่่ว่่าจะเป็็นที่่�บ้้านหรืือที่่�ทำงาน ชวนทุุกคนมาสำรวจระดัับความอยู่่�ดีีมีีสุุข ระดัับ Wellness  
ในชีีวิิตของตััวเองกััน
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Friends Found คือือะไร 
“เรานิิยามตััวเองว่่าเป็็น Community ที่่�ผมกัับบลููทำขึ้้�นมา 

เมื่่�อช่่วงต้น้ปีีนี้้�เอง แต่่ถืือว่่าได้้รับักระแสตอบรับที่่�ดีีเย่ี่�ยม ซึ่่�งจุุดประสงค์์
คืือเราทำเพื่่�อกลุ่่�มเพื่่�อนๆ ท่ี่�สนใจ Well-being ของตัวัเองและรักัสุขุภาพ 
โดยกิิจกรรมส่่วนใหญ่่ที่่�มีีก็็คืือการวิ่่�งที่่�สวนเบญจกิิติิ, สวนลุุมพิินีี  
และสนามเทพหััสดิิน รวมถึึงการมีี Coffee Party และ Ice Bath 
ก็็จะเป็็นเทรนด์์กิิจกรรมสุุขภาพที่่�วััยรุ่่�น Gen Z หรืือคนยุุคใหม่่สนใจ 
ชวนคนมาทำกิิจกรรมตอนเช้้า ทำให้้ได้้เจอเพ่ื่�อนใหม่่ๆ สัังคมใหม่่ๆ 
ซึ่่�งจุดุเริ่่�มต้้นก็ม็าจากการท่ี่�ผมชวนคนจาก IG Story ให้้มาวิ่่�งด้้วยกันก่่อน 
ซึ่่�งตอนแรกมีีคนมาจอยวิ่่�งกัับผมแค่่ 4 คน อาทิิตย์์ถััดมาก็็เพิ่่�มเป็็น 
10 คน ซึ่่�งหลัังจากนั้้�นผมก็็ชวนบลููให้้มาวิ่่�งด้้วยกััน บลููเริ่่�มชวน
เพื่่�อนและคนท่ี่�ติิดตามโซเชีียล ซึ่่�งดีีมากเพราะทำให้้มีีฝั่่�งผู้้�หญิิง
ที่่�มาร่่วมทำกิิจกรรมกัับเรา ส่่วนทางฝั่่�งผมคนท่ี่�มาเข้้าร่่วมก็็จะเป็็น 
ผู้้�ชายเสีียส่่วนใหญ่่ จากตรงนั้้�นกลุ่่�มจึึงใหญ่่ขึ้้�นเรื่่�อยๆ เลยตั้้�งชื่่�อ  
Community ของเราขึ้้�นมาว่่า Friends Found”

ท่ี่�มาของการเป็็น Content Creator
“Pain Point ของผมก็็คืือหลัังจากไปอยู่่�เมืืองนอกร่่วม 10 ปีี  

การกลับมาทำงานและอยู่่�เมืืองไทยรอบนี้้�ทำให้้ไม่่ค่่อยมีีเพ่ื่�อน  
ไม่่มีีสังคมให้้ได้้แชร์์ชีีวิิตเลย ทำให้้ผมเริ่่�มไปจอย Run Club 
ต่่างๆ ก็็เลยรู้้�สึึกดีี จึึงเริ่่�มมาทำคลัับในสไตล์์ตััวเองที่่�ทุุกคนสามารถ 
เข้้ามาแชร์์ประสบการณ์์ต่่างๆ ร่่วมกัันได้้ ซึ่่�งฟีีดแบ็็กที่่�ได้้รัับก็็ดีีมาก  
ทำให้้ได้้เพื่่�อนใหม่่หลากหลายอาชีีพ แต่่ทุุกคนก็็จะชอบในไลฟ์์สไตล์์
ทางสุขุภาพเหมืือนๆ กันั” สำหรับัคุณบลููสาวสวยของเราก็ไ็ด้แ้ชร์สตอรีี 
ให้้ฟัังว่่า “ก่่อนมาจอยกับปัน บลููเคยทำงานด้้าน PR ให้้กัับบริษััท 
มาก่่อน จริิงๆ ก็็เริ่่�มครีีเอต Content มาตั้้�งแต่่ตอนนั้้�นแล้้ว  
แต่ต่อนนั้้�นเริ่่�มจากยููทููบก่อ่น ซึ่่�งจริงิๆ แล้้วเนื้้�องานก็ค็ล้า้ยกับัยุคุปัจัจุบุันั  
ก็ค็ืือมีีคิด Content เอง เสนอทีีม ตัดัต่อเอง งานล่า่สุดุก่อ่นออกมาทำ 
ตรงนี้้�เต็็มตััวก็็เคยเป็็น Content Creator ของบริษััทรถยนต์์ 
ไฟฟ้้ามาค่่ะ”

A  place  where  you  show up  
and  friends  are  found.

2 คนรุ่่�น ใหม่่  คุุณปััน-หนุ่่�มออฟฟิิศ 
ตำำ�แหน่่งวาณิิชธนกิิจ หรืือ Investment 
Banking และ คุุณบลูู-สาว PR ที่่�ทำำ�งาน
ให้้กัับบริิษััทใหญ่่ๆ กลับผัันตััวมาเป็็น 
Content Creator ด้้านสุุขภาพแบบ 
เต็็มตัว สร้้าง Community ท่ี่�เกิิดขึ้�นจริิง

แบบ Offline สร้้างพื้้�นที่่�ที่่� ไม่่จำำ�กััดแค่่การวิ่่�ง  
อาจจะเป็็นใครก็ ได้้ท่ี่�มาคนเดีียว อยากเจอ

เพื่่�อนใหม่่ก็็สามารถมีี เพื่่�อนกลับไปได้้ เลย  
โดยใ ช้้ชื่่� อว่่า   “Fr iends Found” วัันนี้้� 
ทั้้�ง 2 ผู้้�ก่่อตั้้�งจะมาเล่่าถึึงที่่�มาที่่�ไป

คุุยกัับ

แห่่ง Friends Found

L E T ’ S  TA L K
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อยากให้้คนเมืืองมีีภาพรวม
ของคุุณภาพชีีวิิต หรืือ Well-being 
ท่ี่�บาลานซ์์ทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ และ
ความสััมพัันธ์์ ให้้ ได้้มากท่ี่�สุุด 

นิยิามการใช้้ชีีวิตแบบ Wellness และ Well-being
สำหรับันิยามของคำว่า่ Wellness และ Well-being ที่่�ตกผลึกึจากสาวสวยอย่า่งคุณุบลููค่อนข้า้ง 

จะแตกต่า่งและชวนคิดิ “คำนี้้�สำหรับับลููรู้้�สึกึว่าต้อ้งมีี Keyword คืือคำว่า่ Balance เป็น็หัวัใจสำคัญัค่ะ่ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องอาหาร, การกิิน, การนอน และการออกกำลัังกาย ซึ่่�งจุุดเปลี่่�ยนที่่�ทำให้้บลูู 
มาให้้ความสำคัญักับัคำนี้้�คืือตอนที่่�ป่่วยเป็็นวัณัโรคปอดค่ะ โชคดีทีี่่�เราตรวจเจอเร็ว็และรักัษาจนหายได้้เร็ว็ 
ซึ่่�งพอเราป่่วยมัันก็็เกิิดความรู้้�สึึกหนึ่่�งขึ้้�นมาคืือการอยากทำชีีวิิตให้้มีีค่่ามากขึ้้�น อยากดููแลสุุขภาพ
องค์์รวมให้้มากขึ้้�น จึึงเริ่่�มออกกำลัังกาย แต่่ช่่วงแรกเราโหมหนัักไปหน่่อย เพราะยัังไม่่เข้้าใจ 
คำว่า่ตรงกลาง จนมาถึึงช่่วงนี้้�ที่่�เรารู้้�สึกึว่า่ นอนดีี-กินิดี-ีออกกำลังักายดี ีเป็น็ช่่วงที่่�ไม่เ่ครีียดและมีีความสุขุ 
คำว่่า Wellness และ Well-being ของบลููก็็คืือบาลานซ์์การใช้้ชีีวิิตและสุุขภาพแบบองค์์รวมค่่ะ”

Friends Found ตอบโจทย์อย่่างไร
คุุณปัันตอบบทบาทของ Friends Found ต่่อคำว่่า Wellness และ Well-being ได้้อย่่าง 

น่า่สนใจมาก “หลายๆ คนมองว่า่ Wellness และ Well-being คืือเรื่่�องของการออกกำลังักาย,  
การควบคุมุไขมันั และการกินิอยู่่�ดี ีแต่ส่ำหรับัผมสิ่่�งที่่�สำคัญัมากไม่แ่พ้ก้ันัคืือการมีีเพื่่�อน มีีสังัคม
เป็น็ของตัวัเอง เป็น็ Factor ที่่�ทำให้ม้นุษุย์ม์ีีอายุยุืืนยาวยิ่่�งขึ้้�น เพราะมนุุษย์เ์ราเป็น็สัตัว์ส์ังัคม 
เราไม่ส่ามารถอยู่่�ตัวัคนเดีียวได้ ้จาก Pain Point ของผม การสร้า้ง Friends Found 
ขึ้้�นมาก็็ช่่วยตอบโจทย์เพราะได้้แชร์ประสบการณ์์ต่่างๆ ได้้ออกกำลัังกาย 

อย่่างมีีความสุุขเพราะมีีเพ่ื่�อนร่่วมทำกิิจกรรมที่่�ชอบด้วยกันแบบไม่่เหงา  
สัังคมเราเป็็นแบบไหนเราก็็จะเป็็นแบบนั้้�น ซึ่่�ง Friends Found ของเรา 

คืือการใช้ช้ีีวิติแบบ Well-being นั่่�นเองครับั เป้า้หมายของเราอยากสร้า้งกลุ่่�ม 
ให้โ้ตขึ้้�นเรื่่�อยๆ อยากชวนให้ม้าทำกิจิกรรมแบบเห็น็หน้า้ค่า่ตา Stay Offline 
ไปด้้วยกัันเรื่่�อยๆ” ส่่วนคุุณบลููก็็ปิิดท้้ายว่่า “อยากให้้คนเมืืองมีีภาพรวมของ 
คุณุภาพชีีวิติ หรืือ Well-being ที่่�บาลานซ์ท์ั้้�งร่า่งกาย จิติใจ และความสัมัพันัธ์์ 
ให้้ได้้มากที่่�สุุด เพิ่่�มเติิมคืือการมีี Self Awareness หรืือสติิในการใช้้ชีีวิิต  
ทำอะไรให้้ช้า้ลง และไม่่ต้อ้งกดดันตััวเองเยอะ ใช้้ชีีวิตอย่า่งมีีความสุขุ และอย่า่ลืืม 
ตรวจสุุขภาพประจำปีีกัันด้้วยค่่ะ”
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`

ประโยคนี้้�คืือจุดุเริ่่�มต้น้ที่่�ทำให้้ลููกชาย (คุณุกุ๊๊�ก-อำนวยสินิธ์ุ์� พุกุรักัษา)
อยากจะเติิมเต็็มความฝัันของคุุณแม่่ (แม่่กุ้้�ง-วรนุุช แซ่่ปั่่�ง) ที่่�รััก 
การทำอาหารมากและอยากเปิดิร้า้นอาหารเป็น็ของตัวัเอง ลููกชายจึงึตั้้�งใจ 
ทำร้้านนี้้�ให้้กัับคุุณแม่่ โดยเริ่่�มลงมืือรีีโนเวตบ้้านร้้างอายุุกว่า 20 ปีี  
ให้ก้ลับมามีีชีีวิตชีีวาไว้้คอยต้อ้นรัับผู้้�คนอีีกครั้้�ง ซึ่่�งตลอดระยะเวลา 4-5 ปีี 
ที่่�ได้เ้ปิดิร้า้นนี้้�มา นอกจากลููกค้าจะช่ื่�นชอบแล้้ว เจ้้าของร้้านอย่า่งคุุณแม่่ 
ก็ร็ู้้�สึกึแฮปปี้้�มากไม่่แพ้้กันั เพราะสิ่่�งที่่�ได้้รับั 
มัันคืือความสุุขจากแพสชัันที่่� ได้้ทำ
อาหารให้้คนที่่�มาร้้านได้้ทาน ซึ่่�งทุุกคน
ก็เ็ปรีียบเสมืือนสมาชิกิของร้้านที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 
ทุกุๆ ปี ีและมีีความสุขุเพราะทำด้ว้ยใจรักั 
อาหารทุกุจานผ่่านฝีีมืือและเสน่ห์์ปลายจวักั 
ของแม่ ่ลููกค้า้ทุกุคนก็เ็ปรีียบเหมืือนลููกๆ  
ของแม่่ เหมืือนเขากลับมาบ้้าน มาเย่ี่�ยมบ้้าน 
มาทานอาหารในรสชาติิที่่�คุ้้�นเคย พอคิิด
แบบนี้้�แล้้วก็็มีีความสุุข

ครั้้�งแรกท่ี่� ได้้ เห็็นและรู้้� จัักร้้านนี้้�  “Happy Mum 
H a p p y  M e ”  ไ ม่่ ไ ด้้ รู้้�สึ ึ ก ว่่ า ท่ี่� นี่่� เ ป็็ น เ พีี ย ง ค า เ ฟ่่ 
หรืือร้้านอาหารย่่านนวมิินทร์ 42 เท่่านั้้�น แต่่สััมผััส 
ได้้ว่่าเป็็นพื้้�นที่่�แห่่งความรััก อบอวลไปด้้วยบรรยากาศ
แ ห่่ ง ค ว า ม อ บ อุ่่� น  น่่ า รัั ก  น่่ า ก อ ด  ทำำ� ใ ห้้ เ ห็็ น ด้้ ว ย 
กัับประโยคนี้้�จากลููกชายของเจ้้าของร้้าน “การได้้เห็็นแม่่
มีีความสุุข…ผมก็็มีีความสุุข”

C H I L L I N G

คาเฟ่่ฟีีลกู๊๊�ดฝีีมืือคุุณแม่่

Happy MumHappy Mum
Happy MeHappy Me
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ซอยนวมินทร� 42 แยก 25-1-1

Happy Mum Happy Me

เมนููน่่ าหม่่ ำประจำร้้ านมีีหลากหลาย  
แต่่ เ ป็็นความหลากหลายที่่� เราต่่างคุ้้�นเคย 
และติิดใจในรสชาติิ เป็็นความทรงจำของใคร
หลายๆ คน อย่า่งเช่น่ กะเพราหมููสับัพริกิเหลืือง,  
ไข่่พะโล้้หมููสามชั้้�นน้้ำข้้น, ข้้าวขยำปลาทูู  
และสลัดส้ม ซึ่่�งเมนููส่วนใหญ่่ของร้้านก็็เกิิดจาก 
การครีีเอตขึ้้�นมาเองไม่่ได้้ตามกระแสหรืือ 
เทรนด์์ใหม่่ๆ ในขณะนั้้�น แต่่เน้้นทำทุุกจาน 
ออกมาจากใจ อาจจะมีีบ้้างที่่�ปรัับเอาเมนููฮิิต 
มาลองทำ แต่่ถ้้าลองแล้้วไม่่เวิิร์์ก ไม่่ใช่่ตััวตน 

ก็็ไม่่ฝืืน แล้้วจะมุ่่�งไปที่่�เมนููที่่�เป็็นความถนััดและตััวตนของร้้าน Happy Mum 
Happy Me มากกว่า ในส่่วนของเมนููเคร่ื่�องด่ื่�มจะเน้้นไปที่่�คาแรกเตอร์์ 
ของเจ้้าของร้้านคืือสดใสไว้้ก่่อน เป็็นเคร่ื่�องด่ื่�มท่ี่�สามารถเติิมความสดชื่�น 
ได้ส้ำหรัับทุกคน อย่า่งเช่่น สตรอว์์เบอร์์รีีโซดา, มัตัฉะส้้มสด และโฮจิิฉะแคนดี้้�

Happy Mum Happy Me
30/442 ถนนนวมิินทร์์ 42 แขวงคลองกุ่่�ม เขตบึึงกุ่่�ม กรุุงเทพฯ  

เปิิดบริิการ : วัันอัังคาร-วัันอาทิิตย์์ เวลา 09.30-17.30 น. 

โทร. 06 5156 6949

การเดิินทาง 
ใช้้ทางพิิเศษศรีีรััช ขัับตามป้้ายดิินแดง / สนามบิิน / ถนนพระราม 9

แล้้วตััดเข้้าไปยัังทางพิิเศษฉลองรััช ใช้้ทางออกสู่่�ถนนเกษตร-นวมิินทร์์ 

เข้้าสู่่�ซอยประเสริิฐมนููกิิจ 48 ขัับต่่อไปยัังซอยนวมิินทร์์ 42 แยก 25-1-1 

ปลายทางจะอยู่่�ทางขวา  

Orange Salad

Roast Butter Cream

Matcha Strawberry 
Lover Cream

Bringhome
Seoul Coffee

ข้าวกะเพราหมูตุ๋น

Hash Brown 

C H I L L I N G

สำหรัับการตกแต่่งร้้านที่่�น่ี่�เขาจะเปลี่�ยนธีีม
ไปเรื่่�อยๆ ตามฤดููกาลและเทศกาลต่่างๆ เช่่น 
ธีีมที่่�ผ่่านมา Lovely Valentine เนรมิตให้้ทั้้�งร้า้น 
บานสะพรั่่�งด้้วยดอกซากุุระ มีีเมนููเครื่่�องดื่่�ม
พิิเศษ Sexy Strawberry และ Matcha Latte  
Custard Caramel, ธีีม Fruity Summer  
รัับหน้้าร้้อนด้้วยร้านผลไม้้ริิมชายหาด เมนูู
พิิเศษน้้ำแข็็งไสและ Cream Soda คลายร้อน 
และธีีม Lucky Raining ตกแต่่งร้้านลวดลาย
ใบโคลเวอร์์ 4 แฉก (Four-leaf Clover) 
สัญัลักัษณ์ส์ากลแห่ง่ความโชคดี ีอยากให้ทุ้กุคน 
รู้้�สึึกว่าโชคดีีที่่�ฝนตก ซึ่่�งธีีมนี้้�มีีนกฮููกประจำ
ร้้านไว้้ให้้ได้้ถ่่ายรููปคู่่�กัันด้้วย ส่่วนในเดืือน
สิิงหาคมร้้านกลัับมาในธีีม Happy Mum × 
Bringhome ชวนคุุณกลัับมาตามหาความรััก 

ผ่่านอาหาร ความทรงจำ และเรื่่�องเล็็กๆ  
ในทุุกวััน กัับนิิทรรศการ “What if Love is 
Edible?”

ในเดืือนสิิงหาคมซึ่่�งเป็็นเดืือนที่่�เหมาะมาก 
ที่่�จะบอกรักัคุณุแม่่ ใครยังัไม่่มีีไอเดีียว่าจะบอกรักั
ท่่านอย่่างไร ตัวัเลืือกง่ายๆ พาคุุณแม่่ไปหาร้้าน 
ที่่�มีีบรรยากาศดีีๆ ทานของอร่่อยๆ มีีเวลา 
ใ ห้้กัับวันพิิ เศษแบบนี้้�  แ ค่่นี้้� ท่่ านก็็อิ่่� ม ใจ 
และแฮปปี้้�สุุดๆ ซึ่่�งร้้านน่่ารัักๆ อย่่าง Happy 
Mum Happy Me ก็เ็ป็น็ตัวัเลืือกที่่�เหมาะมากๆ 
ชวนคุุณพาคุุณแม่่และครอบครััวไปลองชิิม
รสชาติิอาหารที่่�ปรุุงจากความรัักจากฝีีมืือ 
ของคุุณแม่่ท่่านหนึ่่�งที่่�ทั้้�งรัักลููกและรัักในการ 
ทำอาหารไม่่แพ้้กััน
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แม่น้ำ�เจ้าพระยา

 

ท่ี่�ๆ คุุณอยากเก็็บไว้้เป็็นความลัับ แต่่ก็็อดใจไม่่ไหวแอบบอก 
เพื่่�อนสนิทิและคนรู้้�ใจ ลับัขนาดไหนก็ค็ิดิดููว่า่ขนาดทางเข้า้ยังัต้อ้งเข้า้ไป 
ในวััดเลย ใช่แ่ล้้วละฟังัไม่ผ่ิดิ…โรงแรมอยู่่�ในวััดจริงิๆ ต้อ้งเดินิลััดเลาะ 
เข้้ามาในวััดปทุุมคงคา เดิินผ่่านวััดแล้้วมุ่่�งหน้้าไปยัังบ้้านไม้้ริิมแม่่น้้ำ
เจ้้าพระยาท่ี่�อยู่่�ด้้านหลััง (บรรยากาศต่ื่�นเต้้นเหมืือนซีีนท่ี่�เหมยลี่� 
แอบไปสืืบที่่�อยู่่�ริิมน้้ำของลุุง หนุ่่�มหน้้าใสที่่�แอบชอบไม่่มีีผิด) ซึ่่�งเม่ื่�อ 
มาพบกับเรืือนไม้้หลังัเล็ก็ๆ อันัเป็็นที่่�ตั้้�งของลอยละล่่องแล้้ว ความรู้้�สึกฟิน 
ก็็เข้้ามาปะทะใจพร้้อมสายลมท่ี่�พััดมาปะทะหน้้า พร้้อมวิิวสุุดจึ้้�ง 
ของสองฟากฝั่่�งแม่่น้้ำ คล่ื่�นน้้ำระยิิบระยัับ เรืือลำน้้อยใหญ่่ที่่�สััญจร
ไป-มา บอกเลยว่า่บรรยากาศสวย สงบถููกใจสายชิลิเป็น็ที่่�สุดุ หลีีกหนีี 
ความวุ่่�นวายของเมืืองใหญ่่ มานอนหลัับฝันดีีที่่�ลอยละล่่อง โรงแรม 
บููติิกกึ่่�งโฮมสเตย์์ริิมแม่่น้้ำเจ้้าพระยาที่่�มีีคอนเซปต์์สุุดฮีีลใจที่่�ว่่า  
ลอย…จากกรอบชีีวิิต ปล่่อยสิ่่�งที่่�ควบคุุมไม่่ได้้ไปกัับสายน้้ำ,  
ละ…วางเรื่่�องเครียดๆ  
มาละเลีียดกาแฟเช้้า
ยันัเที่่�ยง ละลายอัตัตา 
แชร์์ส่วนกลาง ท้้องฟ้้า 
ท้้องน้้ำ แบบไม่่มีีใคร
เป็็นเจ้้าของ, ล่่อง… 
กับัเจ้้าพระยาไหลเอื่่�อย  
พัดัพาไปเจอผู้้�คนและ 
เรื่่�องราวใหม่่ๆ  ที่่�ไม่อ่ยู่่� 
ในแพลน กลัั บ ไป 
อาจรู้้�สึึกว่าโลกและ 
ใจกว้้างขึ้้�น

คุุณอาจเป็็นคนหนึ่่� งที่่� เคยนั่่� ง เรืือล่่องผ่่านแม่่น้ำำ��
เจ้้าพระยาแล้้วสะดุุดตาเข้้ากัับบ้้านริิมน้ำำ��ฟีีลแสนอบอุ่่�น
แห่่งนี้้�  บ้้านไม้้หลัังเล็็กๆ ท่ี่� ใครเห็็นแล้้วหลงรัักตั้้� งแต่่ 
ครั้้�งแรก ซึ่่�งก็็ ไม่่แปลก เพราะที่่�นี่่�คืือโรงแรมริิมน้ำำ��เจ้้าพระยา 
ที่่� เปี่่�ยมเสน่่ห์์จนถููกเลืือกให้้เป็็นโลเคชัันในภาพยนตร์์ 
รักัโรแมนติกิฟีีลกู๊๊�ดอย่า่ง “รถไฟฟ้า้มาหานะเธอ” ซีนีน่า่รักัๆ  
ระหว่่างลุุงและเหมยลี่่�ก็็ถููกถ่่ายทำำ�ที่่�โรงแรมลอยละล่่อง  
(Loy La Long Hotel) แห่่งนี้้� วัันหยุุดนี้้�เราไปนอนพัักผ่่อน
โคฟเป็็นลุุงกัับเหมยลี่่�กัันเถอะ

ลอยละลิ่่�ว…ฮีีลใจ
ไปกัับ  “ลอยละล่่องโฮเทล”
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ถนนพระราม 4

ถนนพระราม 4วงเว�ยนโอเดียน 

1

2

3

4

สถานีหัวลำโพง

Loy La Long Hotel

ถนนตร�มิตร

ถนนมิตรภาพไทย-จ�น 

ถนนทรงวาด

แม�น้ำเจ�าพระยา

วัดปทุมคงคา

ในส่่วนของห้้องพััก
แบ่่งออกเป็็น 6 ห้้อง 
6 ความรู้้�สึก ห้้องท่ี่� 1 
GREEN : The Great  
(Un) Expectation ห้้อง Suite 
River View มีี Extra Bed 

ฟรีีสำหรัับเด็็กอายุุต่่ำกว่า 8 ปีี,ห้้องที่่� 2 
BLACK : Before Bkk Sunset ห้้อง Suite 
River View (2) มีี Extra Bed ฟรีีสำหรัับเด็็ก
อายุตุ่่ำกว่า่ 8 ปี,ี ห้อ้งที่่� 3 WHITE : Together 
to Remember ห้้อง Family Room Duplex 
มีี Extra Bed ฟรีีสำหรัับเด็็กอายุุต่่ำกว่่า 8 ปีี, 
ห้้องที่่� 4 BLUE : Blue Room Redemption 
ห้อ้ง Double River View, ห้อ้งที่่� 5 ORANGE : 
Solo Fiction ห้้อง Single River View และ
ห้้องที่่� 6 RED : In the Mood for Loy  
ห้้อง Double Classic บ้้านไม้้พร้้อมเฉลีียง
กว้า้งชิดิน้้ำ ระเบีียงรอบบ้า้น 2 ชั้้�น รอต้อ้นรับั 
ให้้คุุณเอกเขนกใจ เบา สบาย เหมืือนได้้
กลัับบ้้าน

ที่่� นี่่� เ ข า ยัั ง มีีร้ ้ า นอ าหารขนาด เล็็ ก 
ที่่� จัั ดส ำ รัั บพิิ เ ศษสำหรัั บแขกที่่� ม าพัั ก 
ท่ี่�ลอยละล่่องเท่่านั้้�น แถมยัังมีีห้้องนั่่�งเล่่น 
ริิมน้้ำตรงบริิเวณระเบีียงชั้้�น 1 และ 2  
ใ ห้้ไ ด้้ดื่่�มด่่ ำบรรยากาศยามเย็็นสุุดฟิน  
ระหว่่างวันัก็็มีีที่่�เที่่�ยวเพีียบ ไม่ว่่า่จะเป็น็บริกิาร
ทััวร์์จัักรยานและล่่องเรืือ หรืือจะวางแผน 
เดิิน เตร็็ด เตร่่ ชม เมืื องด้้ วยตัั ว เอง ก็็ เ ก๋๋ 
ไปอีีกแบบ ซึ่่�งใครที่่�อยากเดิินเล่น่ชมเมืืองเก่า่ 
ก็็สามารถทะลุุซอยสำเพ็็งไปจนถึึงถนน
เลีียบคลองโอ่่งอ่่างได้้เลย แล้้วเลยไปอีีกนิด 
หาของกิินอร่่อยๆ ชิิม Street Food และ 
ของกินิอีีกเพีียบ พร้้อมชมบรรยากาศยามค่่ำคืืน 
บนถนนท่ี่�ไม่่เคยหลัับอย่่างเยาวราชก็ลงตััว
เป๊๊ะเว่่อร์์ หลัังจากอิ่่�มพุุงกางแล้้วก็็กลับมา 
ทิ้้�งตััวนอนหลัับใหลให้้เจ้้าพระยาโอบกอด 
ที่่�ลอยละล่่อง รัับรองเป็็นทริิปที่่�จะประทัับใจ
ไม่่มีีวัันเลืือนเลยแหละ

Loy La Long Hotel
1620/2 ถนนทรงวาด แขวงสััมพัันธวงศ์์ 

เขตสััมพัันธวงศ์์ กรุุงเทพฯ

โทร. 0 2639 1390

การเดิินทาง 
รถไฟฟ้้าใต้้ดิิน MRT สถานีีหััวลำำ�โพง ทางออก 1

ข้้ามถนนมิิตรภาพไทย-จีีน ผ่่านวงเวีียนโอเดีียน

เข้้าสู่่�ถนนตรีีมิิตร มุ่่�งหน้้าสู่่�วััดปทุุมคงคาบนถนนทรงวาด

เข้้ามาภายในวััดและเดิินผ่่านลานจอดรถไปทางด้้านหลัังวััด

TA K E  A  R E S T

08
BEM MAGAZINE I AUGUST-SEPTEMBER 2026



ยกขบวนครููผู้้�สอนและติิวเตอร์์มาเพีียบ !!!
ตลอดทั้้�ง 3 วััน 4, 5 และ 11 กรกฎาคม จึึงเปี่่�ยมล้้นด้้วยพลัังแห่่งความฝัันและการเรีียนรู้้� 
อย่่างใกล้้ชิิดจากติิวเตอร์์ชื่่�อดััง ไม่่ว่่าจะเป็็น ครููพี่่�น๊๊อต-ดร.ธีีระยุุทธ บุุญมา และ ครููพี่่�ปั้้�น- 

ปวรุุตม์์ ธีีรบุุษยเวศย์์ จาก SmartMathPro ที่่�พาน้้องๆ ทำความเข้้าใจระบบ TCAS 
พร้้อมค้้นหาความถนััดผ่่านกิิจกรรม Mini MBTI และ Mini Mock Exam ต่่อด้้วย 
ครููพี่่�วััน-ฤทธิ์์�วรรณ มะแช จาก OpenDurian ที่่�ถ่่ายทอดเทคนิิควางแผนคะแนน 
การบริิหารเวลา และสร้้างแรงบัันดาลใจผ่่านช่่วงครููวััน Talk ก่่อนปิิดท้้ายด้้วย
กิจิกรรมสำหรัับสายศิลปะ โดย อาจารย์์บุญกว้้าง นนท์์เจริิญ, อาจารย์์พิษณุุ 
วริิรัักษ์์, ผศ.ศุุภวััฒน์์ หิิรััญธนวิิวััฒน์์ และ อาจารย์์เรืืองวิิทย์์ วีีระพงษ์์  
ที่่�ร่่วมแนะนำการทำ Portfolio พร้้อม Workshop ให้้น้้องๆ ได้้ดึึงศัักยภาพ
และถ่่ายทอดไอเดีียของตนเองอย่่างเต็็มที่่�

ผ่่านพ้้นไปอย่่างสนุุกสนานพร้้อมความรู้้�และพลัังแบบล้้นใจให้้กัับน้้องๆ นัักเรีียน  
กัับการต่่อยอดโครงการ “BEM พาน้้องพิิชิิต TCAS” ที่่�ดำเนิินมาอย่่างต่่อเนื่่�องถึึง 18 ปีี 
ครั้้�งนี้้�ได้้เปลี่่�ยนสถานีี MRT สถานีีศููนย์์วััฒนธรรมแห่่งประเทศไทย และ Metro Mall 
MRT สถานีีคลองเตย จััดกิจกรรมรููปแบบใหม่่ “Next Station สถานีี Pre-TCAS”  
ภายใต้้แนวคิิด “ติิวติิดท็อป ปิิดจ็อบทุุกสนาม” พลิิกสู่่�การติวเข้้มแบบ Interactive 
Learning Experience

BEM เปลี่่�ยนสถานีีเป็็นสนามซ้้อมสอบ
Pre-TCAS ติวิเข้้มให้้น้้องๆ พร้้อมลุยุทุุกสนามจริิง !!!

ครููพี่่�น๊๊อต
ดร.ธีีระยุุทธ บุุญมา

ครููพี่่�วััน
ฤทธิ์์�วรรณ มะแช

ครููพี่่�ปั้้�น
ปวรุุตม์์ ธีีรบุุษยเวศย์์
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เ สีี ย ง จ า ก น้้ อ ง ๆ  ท่ี่� ไ ด้้ ทั้้� ง แ ร ง บัั น ด า ล ใ จ 
และค้้นพบตััวเอง

การสอบเข้้ามหาวิิทยาลััยไม่่ใช่่เพีียงการแข่่งขััน
เรื่่�องคะแนน แต่่ยังัเป็น็การค้นหาเส้้นทางที่่�เหมาะกัับ
ตัวัเอง เพราะก่อ่นจะสอบติดคณะที่่�ใช่่ เด็ก็ทุกุคนต้อ้ง
รู้้�จัักตััวเองและรู้้�ว่่าต้้องการเติิบโตเป็็นคนแบบไหน  
คำแนะนำเหล่่านี้้�จึึงไม่่ใช่่แค่่เทคนิิคการสอบ แต่่เป็็น 
แรงบัันดาลใจที่่�ช่่วยให้้น้้องๆ หลายคนมองเห็็นเป้้าหมาย
ในอนาคตได้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น ซึ่่�ง นางสาวบุุญญาพร  
ตอตระกููล และ นายอััครพล ระบอบ ชั้้�น ม. 6 
โรงเรีียนมััธยมสัังคีีตวิิทยา ได้้แชร์์กัับเราว่่า 

“ตััดสินใจเข้้าร่่วมเพื่่�ออััปเดตแนวทางการสอบ 
TCAS ปีนีี้้� โดยประทับัใจการสอนที่่�เข้า้ใจง่า่ย เจาะลึกึ 
ประเด็็นสำคััญ ช่่ วยเพิ่่� มความมั่่�น ใจก่่อนลง 
สนามสอบจริิง สำหรัับการเตรีียมตััวในวัันนี้้�เหมืือน 
การเดิินทางที่่�เพิ่่�งผ่่านไปประมาณ 1 ใน 4 ของเส้้นทาง 
และยัังมีีเวลาเรีียนรู้้�และพัฒันาตัวัเองเพื่่�อไปถึงึเป้้าหมาย 
ที่่�ตั้้�งไว้้”

นางสาวจิิราภรณ์์ มะอิินทร์์ ชั้้�น ม. 6 โรงเรีียนพระแม่่มารีี
สาธุุประดิิษฐ์์ เล่่าว่่า 

“รู้้�จักกิจกรรม Next Station สถานีี Pre-TCAS  
ผ่า่น TikTok โดยคุณุพ่อ่เป็น็ผู้้�แนะนำให้เ้ข้้าร่ว่ม ประทับัใจ 
การสอนของครููวันัที่่�สอดแทรกเทคนิคิการจำผ่า่นบทเพลง  
ทำให้้จดจำเนื้้�อหาได้้ง่่ายและสามารถนำไปใช้้ในการ 
สอบจริงิได้้ หลังัเข้้าร่่วมกิจิกรรมครั้้�งนี้้�ยิ่่�งทำให้้เห็น็แนวทาง 
การสอบชัดเจนขึ้้�นและมีีความมั่่�นใจในการทำข้้อสอบ 
ภาษาอัังกฤษมากกว่่าเดิิม”

ส่ว่น นางสาวกรรณิิกา เอกา, นางสาวจัันณิสิตา 
กาทอง และ นางสาวอาทิิมา ไชยมงคล ชั้้�น ม. 6 
โรงเรีียนสารวิิทยา เล่่าว่่า

“ชื่่�นชอบสไตล์์การสอนที่่�สนุุก เข้้าใจง่่าย  
และเน้้นตะลุุยโจทย์ แม้้โจทย์จะยากกว่าที่่�เรีียน 
ในโรงเรีียน แต่่ช่่วยเตรีียมความพร้้อมสำหรัับ 
สนามสอบจริิงได้้มาก หลัังร่่วมกิิจกรรมยิ่่�งรู้้�สึึก 
มีีกำลัังใจกลับไปทบทวนและอ่่านหนัังสืือเพิ่่�มเติิม  
การเตรีียมตััว ในตอนนี้้�ก็็ เหมืือนกำลัั งยืืนอยู่่� 
หน้้าสถานีี มองเห็็นเส้้นทาง
และกำลังัตัดัสินิใจเลืือกสาย
ที่่�จะพาไปถึึงเป้้าหมาย”

N E W S  &  B E M  H A P P Y  J O U R N E Y 
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ครููพี่่�นุ้้�ย
ดร. สมิิตา หมวดทอง

ครููพี่่�ยูู
สุุรเชษฐ์์ พิิชิิตพงศ์์เผ่่า 

ครููพี่่�เอ๋๋
วิิเศษ กี่่�สุุขพัันธ์์

“BEM พาน้้องพิิชิิต TCAS” ปีีที่่� 18
“ติวิติิดท็อ็ป ปิิดจ็อ็บทุกุสนาม” @สามย่านมิติรทาวน์์สุดุปััง !!!

N E W S  &  B E M  H A P P Y  J O U R N E Y 

คึึกคัักสนุุกสนานและได้้ความรู้้�แบบจุุกๆ โดย BEM ได้้ร่่วมกัับ 
การรถไฟฟ้้าขนส่่งมวลชนแห่่งประเทศไทย (รฟม.), การทางพิิเศษ
แห่่งประเทศไทย (กทพ.), บริษััท ช.การช่าง จำกััด (มหาชน) 
และ บริิษััท แบงคอก เมโทร เน็็ทเวิิร์์คส์์ จำกััด (BMN) 
จัดัโครงการ “BEM พาน้้องพิชิิติ TCAS” ปีทีี่่� 18 “ติวิติดิท็อ็ป 
ปิิดจ็อบทุุกสนาม” เนรมิตสามย่่านมิิตรทาวน์์ฮอลล์ 
ให้้เป็็นสนามติิวเข้้มสำหรัับนัักเรีียนระดัับมััธยมศึึกษา
ตอนปลาย พร้้อมเชื่่�อมสััญญาณการเรีียนรู้้�สู่่� 4 ภููมิิภาค
ทั่่�วประเทศ เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้นัักเรีียนกว่่า 4,000 คน  
ทั้้�งในรููปแบบ On-site และ Online ได้เ้ตรีียมความพร้อ้ม
สู่่�การสอบ TCAS และก้า้วเข้า้สู่่�รั้้�วมหาวิทิยาลัยัอย่า่งมั่่�นใจ 

ซึ่่�งในพิิธีีเปิิดโครงการก็มีีเหล่่าผู้้�บริิหารเข้้าร่่วมอย่่างมากมาย 
อาทิิ คุณุจิรินันท์์ วรจักัร ผู้้�ช่ว่ยผู้้�ว่าการ รฟม., คุณุเทพนารีี เศรษฐเสรี ี
ผู้้�ช่วยกรรมการผู้้�จัดัการ BEM, คุณุอินิทิริา รัตันปััญญากร
ผู้้�อำนวยการฝ่ายวิิศวกรรมก่่อสร้าง กทพ., 
อาจารย์์สิทิธิเดช เลนุุกููล  และ อาจารย์์ชวลิิต 
กุุลกีีรติการ จาก We by The Brain  
ที่่�เข้า้ร่ว่มเปิดิงาน สำหรับัในปีนีี้้�มีีนักัเรีียน
เข้้าร่่วมโครงการรวมทั้้�งสิ้้�น 3,466 คน  
แบ่่งเป็็น On-site ณ สามย่่านมิติรทาวน์์ฮอลล์ 
รวม 1,458 คน และ Online 4 ภููมิิภาค  
ได้้แก่่ โรงเรีียนสิิงห์์สมุุทร, โรงเรีียน
กััลยาณวััต, โรงเรีียนเบญจมราชููทิศ 
และ โรงเรีียนจัักรคำ รวม 2,008 คน

ครููพี่่�ดิิว    ชััยธวััธ มโนชััยเจริิญกุุล 

โปรแกรมสุุดเข้้มข้้น อััดแน่่นด้้วยการติว TGAT 1-2-3 ของ 
คณะอาจารย์์จาก We by The Brain อย่่าง ครููพี่่�นุ้้�ย - ดร. สมิิตา 

หมวดทอง, ครููพี่่�เอ๋๋ - วิิเศษ กี่่�สุุขพัันธ์์ และ ครููพี่่�ยูู - สุุรเชษฐ์์ 
พิิชิิตพงศ์์เผ่่า แล้้วยัังมีี ครููพี่่�ดิิว - ชััยธวััธ มโนชััยเจริิญกุุล 
จากเพจ KruDew English ติวิอัังกฤษออนไลน์ ที่่�มาร่ว่มสร้าง 
ความพร้้อมและปลุุกพลัังใจให้้กัับน้้องๆ นอกจากนั้้�น 
ยังัมีีผู้้�สนับัสนุนุใจดีีช่ว่ยสนับัสนุนุกำลังัใจตลอดทั้้�งโครงการ 
ได้แ้ก่ ่ธนาคารกรุงุศรีีอยุธุยา จำกัดั (มหาชน), บริษิัทั โกลบอล 
เมดดิคิัลั (ประเทศไทย) จำกัดั (Smooto Japan), จููลี่่�ส์ ์(Julie’s) 

และ บริิษััท อิิชิิตััน กรุ๊๊�ป จำกััด (มหาชน) ปิิดท้ายด้้วย 
มินิิคิอนเสิิร์ต์จาก The White Hair Cut และ JMNK ได้้ความรู้้� 

ความมั่่�นใจ แถมยัังได้้ฟิินฉ่่ำ เก็็บความประทัับใจกลับบ้้านไป 
อย่่างถ้้วนหน้้า
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ส่่งคำำ�ตอบได้้ที่่� QR Code
ตั้้�งแต่่วัันนี้้� - 31 สิงิหาคม 2569

ของรางวััล : 
แก้้วเก็บ็อุณุหภููมิ ิBEMกิิจกรรม Next Station 

สถานีี Pre-TCAS 
จััดขึ้้�นทั้้�งหมดกี่่�ครั้้�ง ? 
วัันที่่�เท่่าไหร่่บ้้าง ?

ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�โชคดีี
ใน BEM E-Magazine 
ฉบัับที่่� 68 
ตุุลาคม-พฤศจิิกายน 
2569

เชิิญร่่วมกิิจกรรมฉบัับที่่� 67 สิิงหาคม-กัันยายน 2569

Let’s Read

ปลดล็็อกข้อสงสััยต่่อโรคภััยที่่�ส่่งผลต่อชีีวิิตคนทั่่�วโลก  
โดยผู้้�เขีียนซึ่่�งมีีพื้้�นฐานจากการเป็็นศััลยแพทย์และผู้้�ร่่วมก่่อตั้้�ง 
บริษิัทัเทคโนโลยีีสุขุภาพ ที่่�ไขความลัับว่า่โรคหลายชนิด อาทิิ 
ซึมึเศร้า้, วิติกกังวล, ภาวะมีีบุตรยาก, นอนไม่่หลัับ, โรคหััวใจ, 
อวััยวะเพศไม่่แข็็งตััว, เบาหวานชนิิดที่่� 2, โรคอััลไซเมอร์์,  
มะเร็ง็ และโรคอื่่�นๆ อีีกมากมายนั้้�นมีีสาเหตุุร่ว่มกันัคืือ “Bad 
Energy” หรืือการทำงานของระบบเผาผลาญท่ี่�ผิิดปกติ  
ซึ่่�งเกิิดจากไลฟ์สไตล์การใช้้ชีีวิิตประจำวััน เช่่น ทานอาหาร
แปรรููปบ่อยเกิินไป, นอนหลัับไม่่พอ, ความเครีียดสะสม, 
อากาศ และมลพิษิ ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�ส่ง่ผลให้เ้กิดิการอักัเสบเรื้้�อรังั
และความผิิดปกติิของเซลล์์

Good Energy เล่ม่นี้้�จึงึเป็น็กุุญแจสำคััญที่่�จะมอบแนวทาง 
ใหม่่ในการดููแลสุุขภาพ โดยเน้้นที่่�การฟื้้�นฟููระบบเผาผลาญ
และพลัังงานระดัับเซลล์ ผ่่านการปรับเปลี่�ยนพฤติิกรรม  
และไลฟ์์สไตล์์การใช้้ชีีวิิตที่่�บาลานซ์์มากขึ้้�น เหมาะสำหรัับ 
คนที่่�มีีจุดหมายในการใช้้ชีีวิติแบบ Well-being ที่่�ต้้องการเข้้าใจ 
ร่่างกายเพื่่�อการปรัับพฤติิกรรมที่่�นำไปสู่่�การใช้้ชีีวิิตอย่่าง 
มีีความสุุขในทุุกด้้านผู้้�เขีียน : Casey Means (เคซีีย์์ มีีนส์์) MD, Calley Means (แคลลีีย์์ มีีนส์์) 

ผู้้�แปล : นุุชนาฎ เนตรประเสริิฐศรีี

ติิดตามข้้อมููลข่่าวสาร BEM Bangkok Expressway and Metro

คำถามฉบัับที่่�  66 เดืือนมิิถุุนายน-กรกฎาคม 2569
ถ้้าจะไปเต้้นแอโรบิิกที่่�สวนลุุมพิินีีต้้องลงที่่�สถานีีอะไร ? ทางออกที่่�เท่่าไหร่่ ?
เฉลยคำตอบฉบัับท่ี่� 66 เดืือนมิิถุนุายน-กรกฎาคม 2569 คืือ
MRT สวนลุุมพิินีี ทางออก 1 

รายชื่่�อผู้้�โชคดีีที่่�ได้้รัับรางวััลของฉบัับที่่� 66 
เดืือนมิิถุุนายน-กรกฎาคม 2569
คุุณสามารถ สxxxxx	      คุุณเสกสรรค์์ เลxxxxxxxxx
คุุณชมพููนุุท ขxxxxx

Good Energy
ความสััมพัันธ์์อััศจรรย์์ระหว่่างระบบเผาผลาญ
กัับสุุขภาพไร้้ขอบเขต


