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โดย ...หมอจาบ ...

...เมืองรอยเกาะ เงาะอรอย หอยใหญ ไขแดง แหลงธรรมะ...

เขื่อนเชี่ยวหลาน – กุยหลนิ หรือ ฮาลอง เบย เมืองไทย

หากใครไดมาลองเรือทามกลางผืนน้ํากวางใหญสีเขียวมรกตทีโ่อบลอมดวยเทือกเขาหินปูนรูปทรงแปลกตา ไมวายามรุง

อรุณที่มีหมอกบางๆ โลมไลทิวเขา หรือตอนใกลพลบค่ํา ยามอาทิตยอัสดงทอประกายแสงลับขุนเขา

ภาพที่ปรากฎอยูตรงหนา มัชางสวยงาม ตราตรึงดังตองมนตสะกด แยกไมออกระหวางภาพฝนกับความจริง เหมือนภาพ

วาดของศิลปนที่ประทับใจในความงามของกุยหลินเมืองจีน หรือ ฮาลอง เบย เวียดนาม แตมันคือภาพจริงที่คุณสัมผัสได

ที่เมืองไทย ทีเ่ขื่อนเชี่ยวหลาน หรือมีชื่อเรียกอยางเปนทางการวา เขื่อนรัชชประภา ตั้งอยูที่จังหวัดสุราษฎรธาน ีหางจาก

ตัวเมืองสุราษฎรธานี 84 กโิลเมตร เปนเขื่อนหนิทิง้แกนดินเหนยีวอเนกประสงค สูง 95 เมตร ยาว 700 เมตร บริเวณเขื่อน

รมรื่นดวยตนไมใหญและสวนสวยงาม รายลอมภูเขาหินปูนสลับซับซอนรูปรางตางๆ แปลกตา สวยงามตามธรรมชาติ 

ทามกลางผืนน้ําสีเขียวที่ดูอบอุนเย็นสบาย

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก Chevy Magazine

ยกของอยางไร ไมใหปวดหลัง
บางครั้ง เราไมสามารถหลีกเลี่ยงการยกของหนักๆ ได การยกของหนกัๆ ดวยทาที่ไมถกูตอง สามารถทําใหเรามีอาการตั้ง

แตเล็กนอย เชน รูสึกปวดหลังและปวดเมื่อยตามรางกาย ไปจนกระทั่งอาการหนักถึงขนาดลมทั้งยืนได เนื่องจากกระดูก

เคลื่อนทับเสนประสาท ซึ่งสาเหตุนาจะมาจากการที่คุณใชกลามเนื้อหลังในการยกของแทนการใชกลามเนื้อแขนและขา

ดังนั้น เพื่อหลกีเลี่ยงอาการบาดเจ็บดังกลาว เราจึงควรยกของดวยทาทีถ่กูตองคะ

• ยนืใหมั่นคง แยกเทาหางจากกนัเล็กนอย เมื่อจะยกของใหนั่งลงใกลกับสิ่งที่จะยก

• หลังตรง เก็บคาง ศีรษะและคออยูในลักษณะตรงแนวเดียวกับหลัง

• จับวัตถุที่จะยกใหมั่นคง ดึงวัตถุเขาใกลขอศอกและชิดลําตัว

• ยกวัตถุขึ้นโดยใชกลามเนื้อขา อยาใชกลามเนื้อหลังรับน้าํหนกั และใหหลังตรงขณะยกของ

• อยาบิดลําตัวขณะยกของ หากจําเปนตองหมุนตัวขณะยกของใหหมุนเทาไปกอน

• อยายกสิ่งของบังระดับสายตาเพือ่ใหเดินไดสะดวกไมสะดุดหกลม

• การวางสิ่งของลงบนพืน้ ใหยอตัวลง และปฏิบัติยอนขั้นตอนการยกของทีก่ลาวมาแลว

ไมยากเลยใชไหมคะ? อาจไมถนัดในครั้งแรกๆ แตเมื่อทําบอยๆ ก็จะทําไดอยางถูกตองและคลองแคลวคะ ☺

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

วันเวลาชางผานไปอยางรวดเร็วจริงหนอ... เผลอแปบเดียว กย็างเขาหนารอน แลวก็เขาสูหนาฝนอีกแลว ก็ขอใหทุกทานได

 



รักษาสุขภาพดวยนะคะ  ฉบันนี ้ทางคลินิกฯ เราตอนรับเปดเทอม ดวยโปรโมชั่นจัดฟน ราคาเพยีง 38,000 บาท เทานัน้คะ!

นอกจากนั้น เราก็ไดนําเอาสาระความรูมาใหทานอกีเชนเคย ทั้งเรื่องเทคนิคการยกของใหถกูวิธเีพื่อปองกนัอาการปวดหลัง 

รวมทั้งการเตรียมตัวรับลมรอนและไอแดดใหหางไกลจากผิวเสียและมะเร็งผิวหนงั สวนทานทีย่ังไมรูจะไปเทีย่วทีไ่หน เราก

 

็

แนะนําสถานที่ทองเทีย่วอันสวยงาม ทีอ่ยูในเมืองไทย แตครั้งนี้ หางไกลจากกรุงเทพฯ ไปหนอย แตก็คุมคาที่จะไปแวะเทีย่ว 

เพราะบรรยากาศและทิวทัศนเหนือคําบรรยายจริงๆ คะ    สมแลว กับคํากลาวที่วา  “เทีย่วเมืองไทย ไมไปไมรู”

 

เทีย่ว

 
เมืองไทย เงนิทองไมรั่วไหลไปตางชาติคะ ☺
ทานที่มีปญหาขอสงสัย หรือทานที่ตองการไดรับจดหมายขาวสงใหทาน ก็สามารถสอบถามหรือแจงความจํานงรับ

 
จดหมายขาวจากเรามาไดตามที่อยูดานใน หรือจะใชโทรศัพท แฟกซ หรือ email มาก็ไดคะ ทานที่สงคําถามเขามา เราม

 

ี

ของรางวัลใหทานเปนการตอบแทนดวยคะ     ... ตอไปนี้ ขอเชิญติดตามสาระความรูและบันเทิงภายในฉบับไดเลยคะ ...

สําหรับคนที่เดินทางมาเทีย่วคนเดียว อาจรูสึก

เดียวดาย แตเปนความเดียวดายแบบโรแมน

ติก สวนคนที่มาเปนคู หรือมาดื่มน้ําผึ้งพระ

จันทร ชางเปนชวงเวลาที่อัศจรรยยิง่นกั หรือถามา

 
เทีย่วกับเพื่อนสนิท บรรยากาสอาจเปนใจจนอาจ

 
เผยความในใจก็ได กิจกรรมที่นิยมทาํกัน นอกจากนอนนับดาวแลว ยังมีเรือ

แคนูใหพายเลน มีเรือนําเทีย่วในทะเลสาบ และผจญภยั

 
ตื่นเตนในถ้ําน้ําทะลุ ถ้ําใหญที่มธีารน้าํไหล มีหนิงอกหนิยอย

 
ที่งดงาม การเดินทางคอนขางลําบาก ตองมีเจาหนาทีน่ําทาง

บริเวณเชื่อนเชี่ยวหลาน จะมีทีพ่กัของหนวยพทิกัษอุทยาน

 
แหงชาติเขาสกไวบริการนกัทองเที่ยว ซึ่งแบงเปนแพทีพ่กัของ

 
หนวยตางๆ ควรติดตอที่พกัลวงหนา โทร.

 

077-299-318-9 

โดยขึ้นเรือที่ทาริมแกง คาเชาเรือหางยาวเพื่อเดินทางไปยงัแพ

 
ตางๆ ขึ้นอยูกับระยะทางใกล-ไกล และยังมแีพของเอกชน 

เปดใหบริการดวย รวมถึงทีพ่กัของการไฟฟาฝายผลิตแหง

 
ประเทศไทย
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สวนนี้ มีคา... อยาทิ้ง!!

 

คูปอง สวนลด 10%

สําหรับเปนสวนลดไดครั้งเดียว ในรายการตอไปนี้ อยางใดอยางหนึ่ง
1. อุดฟน 2. ขูดหินปูน 3. ถอนฟน 4. เคลือบหลุมรองฟน
และ จัดฟน ราคาพิเศษ 38,000 บาท** เทานั้น!!

หมดเขต 31 สิงหาคม 2550 นี้ กรุณาติดตอนัดหมายลวงหนา

กรุณานําคูปองนี้มาแสดงเพื่อรับสิทธิ์ ไมสามารถใชสิทธิ์รวมกับรายการสงเสริมการขายอื่นๆ

Dentist @ 51
941 ถ.สุขุมวิท (ระหวางซอย 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.. ศัตรูราย ทําลายผิว!!

แสงแดด ใหวิตามินดีกับผิว แตการใหผิวพบกับแสงแดดอยางเปดเผยตลอดทั้งวันก็อาจทําใหเราสญูเสยีผิวสวยไปตลอด

ชีวิตเลยก็ได เพราะแมในบางทีทีเ่ราคิดวาแสงแดดสองมาไมถึง มันกย็งัตามมาคอยลอบฆาเซลลผิวของเราอยูทุกขณะ

รังสีอัลตราไวโอเลต (ยวูี) สามารถทะลุทะลวงไปจนถึงชั้นใตผิวหนงั ไปกระตุนการทาํงานของเมลานิน ทําใหผิวคล้ําขึ้น 

อีลาสตินจับเปนกอน ไมยืดหยุนเหมือนเกา ทําลายโครงสรางคอลลาเจน ทําใหผิวเริ่มไมเนียนนุมและกระชับ สรุปคือ 

ทําลายทกุอยางแมกระทัง่เสนเลือดฝอยใตผิวหนงั

และหากทานไมชอบทาครีมกันแดด  สิ่งตอไปนี้ คือผลของแสงแดดลวนๆ...

ผิวไหมเกรยีม (Sunburn)
ถึงแมผิวสีแทนจะเปนที่นาหลงไหลและนยิม แตถาไมระวัง ผิวสวยก็มีโอกาสไหมเกรียมเพราะแสงแดดแผดเผาผิวเราทุกวัน

ริ้วรอยกอนวยั (Premature Aging)
ผิวหนาที่ตรากตรําแดดมานานป ทําใหเกิดริ้วรอยดูแกกวาวัยมากๆ ผิวที่เคยเนียนใสก็เริ่มหยาบกราน สัมผัสกี่ทกี็ไมนุมมือ

ดูไมนามองอีกดวย

จุดดางดํา กระ และสีผิวที่ไมสม่ําเสมอ
เพราะแสงแดดมีฤทธิ์ในการกระตุนเซลลเม็ดสีของแสงแดด จึงทําใหเกิดเม็ดสีที่เปลี่ยนแปลงไปนี้ขึ้น นอกจากนี ้ยังมีแนว

โนมที่ผิวจะถูกทํารายไดงาย เชน เกิดเปนแผลถลอก เลือดออก เพราะเสนเลือดใตผิวหนังถกูทําลาย เมื่อเสนเลือดฝอย

แตกก็ทําใหผิวมีสีแดงก่ําบริเวณจมูกและแกมอยูเปนประจํา

มะเร็งผิวหนงั (Skin Cancer)
การที่ผิวตองเผชิญแสงแดดและซึมซับรังสียูวีมานานโดยไมไดรับการปองกันนั้น เทากับเปนการเพิ่มอัตราเสี่ยงตอการเปน

มะเร็งผิวหนงัโดยแท แตชาวเอเซียอยางเราอาจโชคดีกวาคนยุโรปหรือพวกคอเคซอยดตรงที่วาผิวของเราสามารถตานทาน

รังสียูวีไดดีระดับหนึ่ง ทําใหมีอัตราเสี่ยงในการเปนมะเร็งผิวหนังนอยกวาคนผิวขาว แตอยางไรก็ตามก็ไมไดปลอดภัยรอย

เปอรเซ็นต เพราะรังสียูวียงัสามารถทะลุทะลวงผิวได และนอกจากนี ้ยงัเปนตัวการทําลายระบบภูมิคุมกันโรคและทํารายผิว

บอบบางรอบดวงตาดังนัน้ ใครทีก่ลาทาแดดอยูบอยๆ ตองระวังไวนะคะ เหน็ทีจะตองถงึเวลาเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเองได

แลวคะ!!
ขอขอบคุณ ขอมูลจาก พญ.นันทภัทร สุภาพรรณชาติ  นิตยสาร Connect จาก ING 

คุณรูหรือไมวา นอกจาก อาหาร จะมีผลตอสุขภาพรางกายแลว ยังมีผลตอสุขภาพชองปากและฟนอีกดวยนะ!

อาหารที่เรากนิอยูในชีวิตประจําวันนัน้ ชวยในการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ชวยในการเจริญเติบโต และทําใหฟน

แข็งแรง เชนพวกแคลเซียม ฟอสฟอรัส และ ฟลูออไรด ทีพ่บอยูมาก เชน อาหารทะเล เชน กุง ปู ปลา และพวกนม เนื้อสัตว 

ไขแดง ตับ พวกนี้จะทําใหฟนแข็งแรง ฟลูออไรด ทําใหฟนไมผุงาย ในพืช เชน ใบเมี่ยง ใบกยุชาย ใบชา จะมีฟลูออไรดอยู

เปนจํานวนมาก ซึ่งชวยเสริมสรางใหฟนแข็งแรง

อาหารจําพวก ผัก ผลไม นอกจากจะมีประโยชนตอรางกาย เพราะมีเกลือแร และวิตามินสงูแลว ยงัทาํใหฟนสะอาด เพราะ

มีเสนใยชวยขัดทําความสะอาดฟนเวลาเราเคี้ยวผานตัวฟนไปอีกดวย

อาหารบางอยาง ทาํใหฟนผุไดงาย เชน อาหารจําพวกน้ําอัดลม หรือผลไมรสเปรี้ยวจัด ทั้งนี้เพราะ ผลไมเปรี้ยวจัดจะมี

ความเปนกรดมาก รับประทานแลวะรูสึกเสียวฟน และเข็ดฟนได เนื่องจาก กรดไปละลายผิวเคลือบฟน ดังนัน้ จึงควรหลีก

เลี่ยงและไมควรรับประทานบอยจนเกนิไป และภายหลังรับประทานอาหารแลว ควรบวนน้ําแรงๆ หรือแปรงฟนก็ได เพื่อชะ

ลางกรดออก อนึง่ ในการแปรงฟนทนัทหีลังจากที่รับประทานอาหารหรือผลไมรสเปรี้ยวจัดนั้น ไมควรกระทํา เพราะชวงนัน้

ผิวฟนจะยังคงนิ่มอยูเพราะกาํลังถกูละลายจากกรด การแปรงฟนทนัทีอาจทาํใหสูญเสียผิวฟนไปได จึงควรรอสักเล็กนอย

แลวคอยใชแปรงสีฟนมาแปรงฟน  แตทางที่ดีที่สุด ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทเหลานีเ้สีย

อาหารหวานและเหนียว เชน ทอฟฟ คุกกี้ ชอกโกแลต น้าํอัดลม ขนมหวานตางๆ จะมีสวนประกอบของแปงและน้ําตาลสูง 

ทําใหเกิดโรคฟนผุไดงาย เนื่องจากเชื้อโรคในชองปากจะเปลี่ยนน้ําตาลที่ตกคางตามซอกตามหลุมรองฟน ใหกลายเปนกรด

ซึ่งจะไปทําลายฟนทําใหฟนผุ ดังนัน้จึงควรหลีกเลี่ยงอาหารเหลานี้และควรแปรงฟนภายหลังรับประทานอาหารหวานเหนียว

การกนิอาหารที่ดีมีประโยชน จะชวยใหฟนแข็งแรง ปองกนัฟนผุได แตการแปรงฟนอยางถูกวิธี และการใชไหมขัดฟน รวมทั้ง

การตรวจสุขภาพปากและฟนดวยตนเองและพบทันตแพทยสม่ําเสมอ ก็เปนสิ่งสําคัญและควรกระทาํอยางยิ่ง เพื่อสุขภาพ

กาย และสุขภาพชองปากที่แข็งแรงสมบูรณ ชีวิตก็จะมีความสุขตอไป

ถาม : รากฟนเทยีม ดีกวาฟนปลอมอื่นๆ ยังไงครับ? ทําไมเดี๋ยวนี้ มีแตคนพดูถึงกันจงั...

 

(คณุปราโมทย – กทม.)

ตอบ : รากฟนเทยีม ใชทดแทนฟนที่หายไปอยางทีเ่ลียนแบบฟนธรรมชาติมากที่สุดเมื่อเทยีบกับฟนปลอมชนิดอื่นๆ โดย

มีสวนของรากฟนและตัวฟนเหมือนในฟนธรรมชาติ และยึดติดอยูในปากไดโดยการที่รากเทยีมเชื่อมติดโดยตรงกับกระดูก

รอบๆ รากฟนเทยีมนั้นๆ ดังนัน้ การใชงานจึงเหมือนธรรมชาติมากกวาฟนปลอมชนิดอื่นๆ ซึ่งไมมีรากฟนของมันเองคะ

การดูแลทําความสะอาดในกรณีใสรากฟนเทยีม ก็จะเหมือนกับการดูแลฟนธรรมชาติ สวนฟนปลอมชนิดอื่นๆ เชน

ฟนปลอมถอดไดหรือสะพานฟนนัน้ หากทําความสะอาดฟนหลกัไมดี ก็มีโอกาสฟนผุแลวสูญเสียฟนไปไดในที่สุด 

อยางไรก็ตาม ผูที่จะทํารากฟนเทียมได ตองมีคุณภาพและปริมาณของกระดูกรองรับฟนทีเ่หมาะสม หากกระดูกมี

คุณภาพไมดี หรือมีปริมาณไมพอ ก็อาจทํารากเทยีมไมได แตเนื่องจากสมัยนี ้มีการปลูกกระดูกเพื่อชวยเสริมใหมีกระดูก

ที่มากขึ้นได ดังนั้น หากมีปริมาณของกระดูกไมเพยีงพอ ก็สามารถปลูกกระดูกได เมื่อมีกระดูกมากพอ ก็สามารถทําราก

เทยีมไดในภายหลงัคะ

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก รพ. สุขุมวิท
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