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โดย ...หมอจาบ ...

...เมืองรอยเกาะ เงาะอรอย หอยใหญ ไขแดง แหลงธรรมะ...

เขื่อนเชี่ยวหลาน – กุยหลนิ หรือ ฮาลอง เบย เมืองไทย

หากใครไดมาลองเรือทามกลางผืนน้ํากวางใหญสีเขียวมรกตทีโ่อบลอมดวยเทือกเขาหินปูนรูปทรงแปลกตา ไมวายามรุง

อรุณที่มีหมอกบางๆ โลมไลทิวเขา หรือตอนใกลพลบค่ํา ยามอาทิตยอัสดงทอประกายแสงลับขุนเขา

ภาพที่ปรากฎอยูตรงหนา มัชางสวยงาม ตราตรึงดังตองมนตสะกด แยกไมออกระหวางภาพฝนกับความจริง เหมือนภาพ

วาดของศิลปนที่ประทับใจในความงามของกุยหลินเมืองจีน หรือ ฮาลอง เบย เวียดนาม แตมันคือภาพจริงที่คุณสัมผัสได

ที่เมืองไทย ทีเ่ขื่อนเชี่ยวหลาน หรือมีชื่อเรียกอยางเปนทางการวา เขื่อนรัชชประภา ตั้งอยูที่จังหวัดสุราษฎรธาน ีหางจาก

ตัวเมืองสุราษฎรธานี 84 กโิลเมตร เปนเขื่อนหนิทิง้แกนดินเหนยีวอเนกประสงค สูง 95 เมตร ยาว 700 เมตร บริเวณเขื่อน

รมรื่นดวยตนไมใหญและสวนสวยงาม รายลอมภูเขาหินปูนสลับซับซอนรูปรางตางๆ แปลกตา สวยงามตามธรรมชาติ 

ทามกลางผืนน้ําสีเขียวที่ดูอบอุนเย็นสบาย

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก Chevy Magazine

ยกของอยางไร ไมใหปวดหลัง
บางครั้ง เราไมสามารถหลีกเลี่ยงการยกของหนักๆ ได การยกของหนกัๆ ดวยทาที่ไมถกูตอง สามารถทําใหเรามีอาการตั้ง

แตเล็กนอย เชน รูสึกปวดหลังและปวดเมื่อยตามรางกาย ไปจนกระทั่งอาการหนักถึงขนาดลมทั้งยืนได เนื่องจากกระดูก

เคลื่อนทับเสนประสาท ซึ่งสาเหตุนาจะมาจากการที่คุณใชกลามเนื้อหลังในการยกของแทนการใชกลามเนื้อแขนและขา

ดังนั้น เพื่อหลกีเลี่ยงอาการบาดเจ็บดังกลาว เราจึงควรยกของดวยทาทีถ่กูตองคะ

• ยนืใหมั่นคง แยกเทาหางจากกนัเล็กนอย เมื่อจะยกของใหนั่งลงใกลกับสิ่งที่จะยก

• หลังตรง เก็บคาง ศีรษะและคออยูในลักษณะตรงแนวเดียวกับหลัง

• จับวัตถุที่จะยกใหมั่นคง ดึงวัตถุเขาใกลขอศอกและชิดลําตัว

• ยกวัตถุขึ้นโดยใชกลามเนื้อขา อยาใชกลามเนื้อหลังรับน้าํหนกั และใหหลังตรงขณะยกของ

• อยาบิดลําตัวขณะยกของ หากจําเปนตองหมุนตัวขณะยกของใหหมุนเทาไปกอน

• อยายกสิ่งของบังระดับสายตาเพือ่ใหเดินไดสะดวกไมสะดุดหกลม

• การวางสิ่งของลงบนพืน้ ใหยอตัวลง และปฏิบัติยอนขั้นตอนการยกของทีก่ลาวมาแลว

ไมยากเลยใชไหมคะ? อาจไมถนัดในครั้งแรกๆ แตเมื่อทําบอยๆ ก็จะทําไดอยางถูกตองและคลองแคลวคะ ☺

ขอขอบคุณขอมูลจาก Office of Health Safety, Center for Disease Control & Prevention, U.S.A. & จุลสารครอบครัวใบไม ก.พ.-มี.ค. 49

วันเวลาชางผานไปอยางรวดเร็วจริงหนอ... เผลอแปบเดียว กย็างเขาหนารอน แลวก็เขาสูหนาฝนอีกแลว ก็ขอใหทุกทานได

 



รักษาสุขภาพดวยนะคะ  ฉบันนี ้ทางคลินิกฯ เราตอนรับเปดเทอม ดวยโปรโมชั่นจัดฟน ราคาเพยีง 38,000 บาท เทานัน้คะ!

นอกจากนั้น เราก็ไดนําเอาสาระความรูมาใหทานอกีเชนเคย ทั้งเรื่องเทคนิคการยกของใหถกูวิธเีพื่อปองกนัอาการปวดหลัง 

รวมทั้งการเตรียมตัวรับลมรอนและไอแดดใหหางไกลจากผิวเสียและมะเร็งผิวหนงั สวนทานทีย่ังไมรูจะไปเทีย่วทีไ่หน เราก

 

็

แนะนําสถานที่ทองเทีย่วอันสวยงาม ทีอ่ยูในเมืองไทย แตครั้งนี้ หางไกลจากกรุงเทพฯ ไปหนอย แตก็คุมคาที่จะไปแวะเทีย่ว 

เพราะบรรยากาศและทิวทัศนเหนือคําบรรยายจริงๆ คะ    สมแลว กับคํากลาวที่วา  “เทีย่วเมืองไทย ไมไปไมรู”

 

เทีย่ว

 
เมืองไทย เงนิทองไมรั่วไหลไปตางชาติคะ ☺
ทานที่มีปญหาขอสงสัย หรือทานที่ตองการไดรับจดหมายขาวสงใหทาน ก็สามารถสอบถามหรือแจงความจํานงรับ

 
จดหมายขาวจากเรามาไดตามที่อยูดานใน หรือจะใชโทรศัพท แฟกซ หรือ email มาก็ไดคะ ทานที่สงคําถามเขามา เราม

 

ี

ของรางวัลใหทานเปนการตอบแทนดวยคะ     ... ตอไปนี้ ขอเชิญติดตามสาระความรูและบันเทิงภายในฉบับไดเลยคะ ...

สําหรับคนที่เดินทางมาเทีย่วคนเดียว อาจรูสึก

เดียวดาย แตเปนความเดียวดายแบบโรแมน

ติก สวนคนที่มาเปนคู หรือมาดื่มน้ําผึ้งพระ

จันทร ชางเปนชวงเวลาที่อัศจรรยยิง่นกั หรือถามา

 
เทีย่วกับเพื่อนสนิท บรรยากาสอาจเปนใจจนอาจ

 
เผยความในใจก็ได กิจกรรมที่นิยมทาํกัน นอกจากนอนนับดาวแลว ยังมีเรือ

แคนูใหพายเลน มีเรือนําเทีย่วในทะเลสาบ และผจญภยั

 
ตื่นเตนในถ้ําน้ําทะลุ ถ้ําใหญที่มธีารน้าํไหล มีหนิงอกหนิยอย

 
ที่งดงาม การเดินทางคอนขางลําบาก ตองมีเจาหนาทีน่ําทาง

บริเวณเชื่อนเชี่ยวหลาน จะมีทีพ่กัของหนวยพทิกัษอุทยาน

 
แหงชาติเขาสกไวบริการนกัทองเที่ยว ซึ่งแบงเปนแพทีพ่กัของ

 
หนวยตางๆ ควรติดตอที่พกัลวงหนา โทร.

 

077-299-318-9 

โดยขึ้นเรือที่ทาริมแกง คาเชาเรือหางยาวเพื่อเดินทางไปยงัแพ

 
ตางๆ ขึ้นอยูกับระยะทางใกล-ไกล และยังมแีพของเอกชน 

เปดใหบริการดวย รวมถึงทีพ่กัของการไฟฟาฝายผลิตแหง

 
ประเทศไทย
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สวนนี้ มีคา... อยาทิ้ง!!

 

คูปอง สวนลด 10%

สําหรับเปนสวนลดไดครั้งเดียว ในรายการตอไปนี้ อยางใดอยางหนึ่ง
1. อุดฟน 2. ขูดหินปูน 3. ถอนฟน 4. เคลือบหลุมรองฟน
และ จัดฟน ราคาพิเศษ 38,000 บาท** เทานั้น!!

หมดเขต 31 สิงหาคม 2550 นี้ กรุณาติดตอนัดหมายลวงหนา

กรุณานําคูปองนี้มาแสดงเพื่อรับสิทธิ์ ไมสามารถใชสิทธิ์รวมกับรายการสงเสริมการขายอื่นๆ

Dentist @ 51
941 ถ.สุขุมวิท (ระหวางซอย 51-53)
คลองตันเหนือ วัฒนา กทม.

 

10110
โทร.

 

02-662-5065
Fax. 02-662-5064
Mobile 089-143-1025
Email : info@dentist51.com

dentist51@gmail.com

www.dentist51.com

โดย ...หมอจูน ...

กับ ...หมอหมวย...

แสงแดด.. ศัตรูราย ทําลายผิว!!

แสงแดด ใหวิตามินดีกับผิว แตการใหผิวพบกับแสงแดดอยางเปดเผยตลอดทั้งวันก็อาจทําใหเราสญูเสยีผิวสวยไปตลอด

ชีวิตเลยก็ได เพราะแมในบางทีทีเ่ราคิดวาแสงแดดสองมาไมถึง มันกย็งัตามมาคอยลอบฆาเซลลผิวของเราอยูทุกขณะ

รังสีอัลตราไวโอเลต (ยวูี) สามารถทะลุทะลวงไปจนถึงชั้นใตผิวหนงั ไปกระตุนการทาํงานของเมลานิน ทําใหผิวคล้ําขึ้น 

อีลาสตินจับเปนกอน ไมยืดหยุนเหมือนเกา ทําลายโครงสรางคอลลาเจน ทําใหผิวเริ่มไมเนียนนุมและกระชับ สรุปคือ 

ทําลายทกุอยางแมกระทัง่เสนเลือดฝอยใตผิวหนงั

และหากทานไมชอบทาครีมกันแดด  สิ่งตอไปนี้ คือผลของแสงแดดลวนๆ...

ผิวไหมเกรยีม (Sunburn)
ถึงแมผิวสีแทนจะเปนที่นาหลงไหลและนยิม แตถาไมระวัง ผิวสวยก็มีโอกาสไหมเกรียมเพราะแสงแดดแผดเผาผิวเราทุกวัน

ริ้วรอยกอนวยั (Premature Aging)
ผิวหนาที่ตรากตรําแดดมานานป ทําใหเกิดริ้วรอยดูแกกวาวัยมากๆ ผิวที่เคยเนียนใสก็เริ่มหยาบกราน สัมผัสกี่ทกี็ไมนุมมือ

ดูไมนามองอีกดวย

จุดดางดํา กระ และสีผิวที่ไมสม่ําเสมอ
เพราะแสงแดดมีฤทธิ์ในการกระตุนเซลลเม็ดสีของแสงแดด จึงทําใหเกิดเม็ดสีที่เปลี่ยนแปลงไปนี้ขึ้น นอกจากนี ้ยังมีแนว

โนมที่ผิวจะถูกทํารายไดงาย เชน เกิดเปนแผลถลอก เลือดออก เพราะเสนเลือดใตผิวหนังถกูทําลาย เมื่อเสนเลือดฝอย

แตกก็ทําใหผิวมีสีแดงก่ําบริเวณจมูกและแกมอยูเปนประจํา

มะเร็งผิวหนงั (Skin Cancer)
การที่ผิวตองเผชิญแสงแดดและซึมซับรังสียูวีมานานโดยไมไดรับการปองกันนั้น เทากับเปนการเพิ่มอัตราเสี่ยงตอการเปน

มะเร็งผิวหนงัโดยแท แตชาวเอเซียอยางเราอาจโชคดีกวาคนยุโรปหรือพวกคอเคซอยดตรงที่วาผิวของเราสามารถตานทาน

รังสียูวีไดดีระดับหนึ่ง ทําใหมีอัตราเสี่ยงในการเปนมะเร็งผิวหนังนอยกวาคนผิวขาว แตอยางไรก็ตามก็ไมไดปลอดภัยรอย

เปอรเซ็นต เพราะรังสียูวียงัสามารถทะลุทะลวงผิวได และนอกจากนี ้ยงัเปนตัวการทําลายระบบภูมิคุมกันโรคและทํารายผิว

บอบบางรอบดวงตาดังนัน้ ใครทีก่ลาทาแดดอยูบอยๆ ตองระวังไวนะคะ เหน็ทีจะตองถงึเวลาเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเองได

แลวคะ!!
ขอขอบคุณ ขอมูลจาก พญ.นันทภัทร สุภาพรรณชาติ  นิตยสาร Connect จาก ING 

คุณรูหรือไมวา นอกจาก อาหาร จะมีผลตอสุขภาพรางกายแลว ยังมีผลตอสุขภาพชองปากและฟนอีกดวยนะ!

อาหารที่เรากนิอยูในชีวิตประจําวันนัน้ ชวยในการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ชวยในการเจริญเติบโต และทําใหฟน

แข็งแรง เชนพวกแคลเซียม ฟอสฟอรัส และ ฟลูออไรด ทีพ่บอยูมาก เชน อาหารทะเล เชน กุง ปู ปลา และพวกนม เนื้อสัตว 

ไขแดง ตับ พวกนี้จะทําใหฟนแข็งแรง ฟลูออไรด ทําใหฟนไมผุงาย ในพืช เชน ใบเมี่ยง ใบกยุชาย ใบชา จะมีฟลูออไรดอยู

เปนจํานวนมาก ซึ่งชวยเสริมสรางใหฟนแข็งแรง

อาหารจําพวก ผัก ผลไม นอกจากจะมีประโยชนตอรางกาย เพราะมีเกลือแร และวิตามินสงูแลว ยงัทาํใหฟนสะอาด เพราะ

มีเสนใยชวยขัดทําความสะอาดฟนเวลาเราเคี้ยวผานตัวฟนไปอีกดวย

อาหารบางอยาง ทาํใหฟนผุไดงาย เชน อาหารจําพวกน้ําอัดลม หรือผลไมรสเปรี้ยวจัด ทั้งนี้เพราะ ผลไมเปรี้ยวจัดจะมี

ความเปนกรดมาก รับประทานแลวะรูสึกเสียวฟน และเข็ดฟนได เนื่องจาก กรดไปละลายผิวเคลือบฟน ดังนัน้ จึงควรหลีก

เลี่ยงและไมควรรับประทานบอยจนเกนิไป และภายหลังรับประทานอาหารแลว ควรบวนน้ําแรงๆ หรือแปรงฟนก็ได เพื่อชะ

ลางกรดออก อนึง่ ในการแปรงฟนทนัทหีลังจากที่รับประทานอาหารหรือผลไมรสเปรี้ยวจัดนั้น ไมควรกระทํา เพราะชวงนัน้

ผิวฟนจะยังคงนิ่มอยูเพราะกาํลังถกูละลายจากกรด การแปรงฟนทนัทีอาจทาํใหสูญเสียผิวฟนไปได จึงควรรอสักเล็กนอย

แลวคอยใชแปรงสีฟนมาแปรงฟน  แตทางที่ดีที่สุด ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทเหลานีเ้สีย

อาหารหวานและเหนียว เชน ทอฟฟ คุกกี้ ชอกโกแลต น้าํอัดลม ขนมหวานตางๆ จะมีสวนประกอบของแปงและน้ําตาลสูง 

ทําใหเกิดโรคฟนผุไดงาย เนื่องจากเชื้อโรคในชองปากจะเปลี่ยนน้ําตาลที่ตกคางตามซอกตามหลุมรองฟน ใหกลายเปนกรด

ซึ่งจะไปทําลายฟนทําใหฟนผุ ดังนัน้จึงควรหลีกเลี่ยงอาหารเหลานี้และควรแปรงฟนภายหลังรับประทานอาหารหวานเหนียว

การกนิอาหารที่ดีมีประโยชน จะชวยใหฟนแข็งแรง ปองกนัฟนผุได แตการแปรงฟนอยางถูกวิธี และการใชไหมขัดฟน รวมทั้ง

การตรวจสุขภาพปากและฟนดวยตนเองและพบทันตแพทยสม่ําเสมอ ก็เปนสิ่งสําคัญและควรกระทาํอยางยิ่ง เพื่อสุขภาพ

กาย และสุขภาพชองปากที่แข็งแรงสมบูรณ ชีวิตก็จะมีความสุขตอไป

ถาม : รากฟนเทยีม ดีกวาฟนปลอมอื่นๆ ยังไงครับ? ทําไมเดี๋ยวนี้ มีแตคนพดูถึงกันจงั...

 

(คณุปราโมทย – กทม.)

ตอบ : รากฟนเทยีม ใชทดแทนฟนที่หายไปอยางทีเ่ลียนแบบฟนธรรมชาติมากที่สุดเมื่อเทยีบกับฟนปลอมชนิดอื่นๆ โดย

มีสวนของรากฟนและตัวฟนเหมือนในฟนธรรมชาติ และยึดติดอยูในปากไดโดยการที่รากเทยีมเชื่อมติดโดยตรงกับกระดูก

รอบๆ รากฟนเทยีมนั้นๆ ดังนัน้ การใชงานจึงเหมือนธรรมชาติมากกวาฟนปลอมชนิดอื่นๆ ซึ่งไมมีรากฟนของมันเองคะ

การดูแลทําความสะอาดในกรณีใสรากฟนเทยีม ก็จะเหมือนกับการดูแลฟนธรรมชาติ สวนฟนปลอมชนิดอื่นๆ เชน

ฟนปลอมถอดไดหรือสะพานฟนนัน้ หากทําความสะอาดฟนหลกัไมดี ก็มีโอกาสฟนผุแลวสูญเสียฟนไปไดในที่สุด 

อยางไรก็ตาม ผูที่จะทํารากฟนเทียมได ตองมีคุณภาพและปริมาณของกระดูกรองรับฟนทีเ่หมาะสม หากกระดูกมี

คุณภาพไมดี หรือมีปริมาณไมพอ ก็อาจทํารากเทยีมไมได แตเนื่องจากสมัยนี ้มีการปลูกกระดูกเพื่อชวยเสริมใหมีกระดูก

ที่มากขึ้นได ดังนั้น หากมีปริมาณของกระดูกไมเพยีงพอ ก็สามารถปลูกกระดูกได เมื่อมีกระดูกมากพอ ก็สามารถทําราก

เทยีมไดในภายหลงัคะ

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก รพ. สุขุมวิท
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