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โดย ...หมอจาบ ...

บึงฉวาก อยูในอําเภอเดิมบางนางบวช จ.สุพรรณบรุี เปนสวนหนึ่งของแมน้ําทาจีนที่เกิดการทับถมของตะกอนดินโคลน จึงถูกแยก

ตัวออกมาเปนบึงใหญที่มีความอุดมสมบูรณ มีระบบนิเวศอันหลากหลาย ภายในพื้นที่กวา 1,700 ไร อุดมไปดวยพรรณไมน้ํานานา

ชนิด จึงเปนที่อยูของนกน้ํานกทุงประมาณ 70 ชนิด ทั้งนกประจําถิ่นและนกอพยพที่ผานมาอาศัยหรือพักพิงชั่วคราว นอกจากนี้ บึง

ฉวากยังเปนแหลงรวมปลานานาพันธุ ดวยเหตุนี้ทางการจึงประกาศใหพื้นที่ของบึงฉวาก เปนเขตหามลาสัตวปา บรรยากาศที่นี่

เงียบสงบ นักทองเที่ยวสามารถนําเต็นทมาตั้งแคมปพักได บึงฉวากมีความสําคัญ ในแงที่เปนแหลงน้ํา แหลงเพาะพันธุสัตวน้ํา 

และยังเปนแหลงทองเที่ยวทางธรรมชาติและทางเกษตร  พื้นที่โดยรอบยังถูกจัดสรรเพื่อการศึกษาและวิจัยสัตวตางๆ รวมทั้งผักพื้น

บานอีกดวย

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก thai-tour.com, thaiweekender.com, suphanburi.go.th

ระงับกลิ่นปาก ดวยชารอน

เคยไหมคะ ที่บางครั้งเผลอกินอาหารทีม่ีกลิ่นแรงเขาไป แลววันนัน้ก็จะทาํใหเราไมอยากจะพูดจาหรือสนทนากับใครเลย

วิธงีายๆ ในการลดกลิ่นปากทีเ่รานํามาฝาก นอกจากจะชวยลดกลิ่นปากแลว ยงัชวยกําจัดเชื้อแบคทีเรียอีกหลายชนิดได

วิธทีี่วานีก้็คือ การดื่มชารอนสักแกว วิธนีี้คนพบโดยหองปฏิบัติการ 2 แหง ใหผลเหมือนกนัวา ชารอนเพยีงแกวเดียว นอก

จากจะชวยใหลมหายใจสดชื่นแลว ยงัลดการติดเชื้อในชองปากไดอีกดวย

การทดลองครั้งแรกทําโดยนกัวิจัยจาก Pace University ในนิวยอรก ระบุวา ชาเขียวมีคุณสมบัติในการกาํจัดเชื้อแบคที

เรียหลายชนิด รวมทั้งแบคทีเรียปาก ฟน และลําคอ อนัเปนสาเหตุของโรคในชองปาก โดยชาเขียวนั้น ตอตานแบคทีเรีย

ดังกลาวดวยการยับยั้งการเติบโตของมัน สวนงานวิจัยอีกชิ้นก็ใหผลไมตางกัน ทั้งยังแนะนําวา การแปรงฟนและบวนปาก

ดวยน้าํยาหรือยาสีฟนที่มีสวนผสมของชาเขียว จะใหผลดีในการตอตานเชื้อโรคตางๆ ในชองปากได

หลังอาหารมื้อตอไป เปลี่ยนจากน้ําอดัลม มาเปนชารอนสักถวย นาจะมีประโยชนกวานะคะ ☺
ขอขอบคุณขอมูลจาก บอรดรวมเรื่องนาอาน teenee.com และ hewhew.com

และแลว... จดหมายขาวฉบับนี้ ก็เปนฉบับสุดทาย ทายสุดของปนี้ เราหวังเปนอยางยิง่วา ทานจะไดรับสาระความรู และ

ความบันเทิงจากเรา หากทานมีสิ่งใดตองการเสนอใหปรับปรุงแกไขหรือเพิม่เติมสิ่งใดในเนื้อหา กรุณาแจงทางเราเพื่อปรับ

ปรุงคุณภาพของจดหมายขาวนี้ใหมีคุณคาสําหรับทุกทานมากยิ่งๆ ขึ้นไป

ฉบับนี้ เชนเคย เราไดนําสาระความรูเกี่ยวกับการดับกลิ่นปากที่แสนงายและไมเปนอันตรายตอสุขภาพมาฝากทาน นํา

 
ความรูเกี่ยวกับการดูแลฟนน้ํานม เพื่อใหฟนแทที่ขึ้นมาในชองปากมีสุขภาพที่ดี การปฏิบัติตนใหหางไกลจากโรคภูมิแพ 

รวมทั้งการตอบคําถามขอสงสัยปญหาคาใจตางๆ เกี่ยวกับสุขภาพชองปากทีท่านมี 

ทองเทีย่วฉบับนี้ เราพาไปไมไกลนัก แคจังหวัดสุพรรณบุรีเทานัน้เอง มีแหลงทองเทีย่วที ่ฯพณฯ บรรหาร ศิลปอาชา ไดออก

 
ตรวจตราดูแลความเรียบรอยดวยตนเอง  เราหวังเปนอยางยิ่งวา ทานจะไดรับสาระและความบันเทิงอยางครบครันนะคะ

บึงฉวาก เปดตัวไปตั้งแตป 2546 แลว

คาบัตรเชาชม ผูใหญ 30 บาท เด็ก 10 

บาท สวนนักเรียน / นักศึกษาในเครื่อง

แบบ 10 บาท เด็กเล็กสูงไมถึง 90 ซม. 

เขาฟรี สูงไมเกิน 130 ซม. เสียราคาเด็ก 

สูงกวานั้น ราคาผูใหญ เปดใหชมทุกวัน 

วันหยุด 9-18 น. วันธรรมดา 10-17 น.

ไฮไลตโดงดังของบึงฉวาก เปนแท็งกขนาด 400 คิว ที่มีอุโมงคลอดเหมือนไดแหวก

 
วายลงไปชมปลาใตทองน้ํา ยาวประมาณ 8.5 เมตร ในวันหยุด จะมีนักประดาน้ําลง

 
มาใหอาหารปลาในแท็งกวันละ 4 รอบ รอบละ 1 ชั่วโมง พักครึ่งชัวโมง รอบแรกเริม่ 

10:30 น.
นอกจากดูปลาแลว ยังมีบอจระเข สวน

 
สัตว ซึ่งมีกรงนกใหญที่เขาไปชมขางใน

 
ไดเลย อุทยานผักพื้นบาน และมีเรือพา

 
ลองเที่ยวรอบบึง รวมทั้งมีจักรยานน้ําให

 



ถีบเลนดวย การเดินทางโดยรถยนต เริ่ม

 
จากทางหลวง 340 ระยะจาก กทม. 

ประมาณ 160 กม. ถึง อ.เดิมบางนาง

 
บวช เขาได 2 ทางคือ บนทางหลวง 340 

กม.ที่ 147 ซายมือ จะมีปายทางเขาบึง

ฉวากเฉลิมพระเกียรติและทางเขาวัด

เดิมบาง  เลี้ยวซายเขาถนนซอยขางวัด 

ขามแมน้ําแลวตรงไปเรื่อยๆ เมื่อถึงสาม

แยกตัดกับถนนเลียบคลองชลประทานใหเลี้ยวขวาไปตามถนนจนพบสะพานขามคลองชลประทานซายมือใหเลี้ยวซายขามสะพาน

 
แลวตรงไปเรื่อยๆ  หรืออีกเสนทาง จากทางหลวง 340 กม.ที่ 151 ซายมือ จะมีปายทางเขาบึงฉวากเฉลิมพระเกียรติ เลี้ยวซายเขา

 
ถนนขามสะพวานบึงฉวากแลวตรงไปเรื่อยๆ เมื่อถึงสามแยกตัดกับถนนเลียบคลองชลประทารนใหเลี้ยวขวาไปตามถนนจนพบ

 
สะพานขามคลองชลประทานซายมือ ใหเลี้ยวซายขามสะพานแลวตรงไปเรื่อยๆ  หากใชรถประจําทาง ขึ้นจากสถานีหมอชิต-ทาชาง 

หรือ สายใต-ทาชาง แลวลงที่ อ.เดิมบางนางบวช แลวเหมารถไปที่บึงฉวากอีกตอหนึ่ง สอบถามรายละเอียดไดที่ 035-439-208-9, 

035-439-210, และ 035-439-206
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สวนนี้ มีคา... อยาทิ้ง!!

 

คูปอง สวนลด 10%

สําหรับเปนสวนลดไดครั้งเดียว ในรายการตอไปนี้ อยางใดอยางหนึ่ง
1. อุดฟน  2. ขูดหินปูน   3. ถอนฟน   4. เคลือบหลุมรองฟน

-- เมื่อชําระดวย เงนิสด เทานั้น --
หมดเขต 31 ธันวาคม 2550 นี้ กรุณาติดตอนัดหมายลวงหนา

กรุณานําคูปองนีม้าแสดงเพื่อรับสิทธิ์ ไมสามารถใชสิทธิ์รวมกับรายการสงเสริมการขายอื่นๆ

Dentist @ 51
941 ถ.สุขมุวิท (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...
ทําอยางไร ใหหางไกลจาก  “ภูมิแพ”

สภาพแวดลอมปจจุบันนี้เปลี่ยนแปลงไปอยางมากมาย มีมลภาวะทางอากาศเพิ่มมากขึ้นทกุขณะ กอใหเกิดปญหา

ทางสุขภาพตามมา ระบบทางเดินหายใจมีปญหามีอาการคันจมูก ตา หู ลําคอ จามมีน้ํามูกใสๆ ไหลออกมาบอยๆ รูสึกจมูก

ตัน ตาแดง และมีน้าํตาไหล นี่ละคะอาการของโรคภูมิแพ! อาการขางเคียงทีอ่าจเกิดคือเจ็บคอ ไอ ออนเพลีย ปวดทอง ปวด

ศีรษะ ปวดบริเวณคางและหนาผาก

โรคภูมิแพ นบัวันจะกลายเปนโรคประจําตัวของคนเมืองไปแลว และจํานวนคนทีเ่ปนโรคนี้มีมากขึ้นเรื่อยๆ บางคนอาจ

เย็นใจเพราะไมคิดวาเปนอันตรายรายแรง แตหารูไมวาโรคนี้เปนตัวบั่นทอนสุขภาพของเราไปเรื่อยๆ คะ สิ่งหนึ่งทีจ่ะชวยบรร

เทาอาการได คือ การจัดการดูแลสิ่งแวดลอมในบานและรอบๆ ตัว ใหถกูสุขลักษณะอยูเสมอ สารกอภูมิแพทีพ่บในบาน เชน

ตัวไรฝุน ผม ขน รังแคของสัตว เศษซากของแมลงในบาน เกสรพืช สปอรของเชื้อรา ซึ่งเราคงตองใหความสนใจในรายละ

เอียดของการขจัดและการปองกนัเปนพเิศษ ซึ่งไมใชเรื่องยากเลยคะ

ชนิดของโรคภูมิแพ
แบงออกได 2 ชนิด คือ ชนดิเปนตามฤดูกาล ขึ้นกับชวงที่สารกอภูมิแพถกูผลิตออกมามีอาการเปนชวงๆ ของป สารกอภูมิ

แพทีพ่บงาย เชน ละอองเกสรดอกไม  ชนิดเปนตลอดป จะมีอาการตลอดทั้งป เนื่องจากสัมผัสสารกอภูมิแพตลอดเวลา

ทําใหมีอาการแบบเรื้อรัง ที่แพกนัมากคือ ไรฝุนในบาน และขนสัตวเลี้ยง เปนตน

เริ่มจากจัดการสิ่งแวดลอมในบานกันดีกวา
1. ไมควรปูพรมหรือผาเช็ดเทาที่เปนผาขนหนูในหองนอน หากจะปู ใหใชผาฝายฝนเล็กที่ซักได และหมัน่ทําความสะอาด

2. เตียงนอน ควรเปนแบบทึบ ไมมีขา ขอบเตียงแนบสนทิกับพืน้ เพื่อปองกนัฝุนเขาไปสะสมใตเตียง

3. มาน ควรใชมูลี่พลาสติกภายในหองนอนเพื่องายตอการถอดลางทําความสะอาด

4. หมอนหนุนนอน ควรทําดวยใยสังเคราะหที่ซักทาํความสะอาดงาย ไมใชนุนยางฟองน้ําเพราะจะสะสมฝุนและเชื้อรา ควร

ผึ่งแดดสัปดาหละครั้ง

5. ผาหม ควรซักน้าํรอนได ไมควรเปนผานวม ขนสัตว สกัหลาด ฝาย หรือสําลีที่มีขนปุกปุย ไมควรมีตุกตายัดไสในหองนอน

6. ผาคลุมเตียง ควรเปนชนิดกันไรฝุนได

7. ตูเสื้อผา ควรใสเสื้อผาทุกชิ้นไวในตูหรือลิ้นชักปดมิดชิด ปดฝุนเช็ดทําความสะอาดในตูและลิ้นชักเดือนละครั้ง เปดตูให

อากาศถายเทไดพอควร

8. สัตวเลี้ยง เชน สนุัข แมว หรือ นก ไมควรเลี้ยงในบานของผูมีโรคภูมิแพ

9. ทําความสะอาดบาน กวาดบานและหองนอนวันละครั้ง เช็ดพืน้ดวยผาเปยกทกุวัน หากตองรื้อของควรใสหนากากกันฝุน

การไดรับสารอาหารที่มีประโยชนใหครบ 5 หมู และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ พักผอนใหเพยีงพอ เปนการสรางภูมิชั้นดี

มิใหเจาภูมิแพมากล้ํากรายไดคะ ขอขอบคุณ ขอมูลจาก Amway Newsletter

ฟนเด็ก... ฟนผูใหญ...

อานหัวขอ แลวอยานกึไปถึงไหนตอไหนนะคะ ฉบับนี้ เราจะพูดกนัถึงเรื่องฟนน้าํนมกับฟนแทนั่นเอง เพราะฟนแทที่ดียอม

มาจากฟนน้ํานมทีด่ี ฟนน้ํานมจะดีได ก็ขึ้นกับสารอาหารที่ไดรับขณะที่อยูในครรภนั่นเอง คุณแมจึงควรใสใจการรับประทาน

อาหารที่มีประโยชนเพื่อสงสารอาหารใหกับลูก เพื่อใหลูกมีสุขภาพอนามัยทีด่ีทั้งรางกายจิตใจและชองปากดวยคะ

อาหารที่ดีคืออาหารที่ครบหาหมูนั่นเอง โดยเฉพาะ เนื้อ นม ไข ถั่ว ผกัใบเขียว ผลไม และที่สําคัญ คุณแมตองทําจิต

ใจใหสบาย เพราะสุขภาพจิตที่ดี ยอมมีผลตอสุขภาพรางกายของทั้งคุณแมและคุณลูกคะ

เมื่อฟนน้ํานมของลูกนอยกาํลังจะขึ้น ลกูนอยจะมอีาการมันเขี้ยวอยากกัดของตางๆ รอบๆ ตัว คุณพอคุณแมสามารถ

ใชผาชุบน้ําเย็นบีบใหแหงหมาดๆ เช็ดบริเวณเหงือก จะชวยบรรเทาอาการไดคะ  แลวเมื่อฟนน้าํนมซี่แรกขึ้น ซึ่งประมาณ

อายุ 6-7 เดือน เจาหนนูอยอาจรองไหงอแงบาง เพราะอาการมันเขี้ยวยงัไมหายดี คุณพอคุณแมสามารถเอาผลไมแข็งๆ เชน 

แอปเปลใหกัด จะชวยบริหารเหงือกและฟนไดดวยคะ ฟนน้ํานมจะทะยอยขึ้นจนเต็มปากเมื่ออายุได 2-3 ขวบ คุณพอคุณ

แมควรจะดูแลสุขภาพเหงือกและฟนของลูกดวยการสอนแปรงฟนอยางถูกวิธีและพามาพบหมอฟนใหลกูคุนเคยกับการดูแล

ฟนนะคะ

เมื่ออายุ 6 ขวบ ฟนแทซี่แรกจะเริ่มขึ้น มีทั้งที่ขึ้นทดแทนฟนน้ํานม และขึ้นโดยไมทดแทน คือ ฟนกรามซี่ในสุด ฟนน้ํา

นมจะคอยๆ โยกและหลุดไป ฟนแทจะขึ้นครบเต็มปากเมื่ออายุประมาณ 12 ขวบ คุณพอคุณแมตองดูแลใหดีนะคะ เพราะ

ชวงนี้ถาฟนแทขึ้นมาแลว ฟนน้ํานมไมยอมหลุดออกไป ฟนแทก็จะขึ้นมาซอนเก ทําใหดูไมสวยงาม และอาจตองนําไปสูการ

จัดฟนไดในอนาคตคะ และตองดูแลรักษาฟนแทใหดี เพราะหากผุ ก็จะไมมีฟนใดๆ ขั้นมาทดแทนไดยกเวนฟนปลอมคะ

รายละเอียดของการดูแลฟนทันตแพทยสามารถชวยแนะนําได คุณพอคุณแมควรพาลกูไปพบหมอฟนอยางสม่ําเสมอ

นะคะ การใชฟลูออไรดก็จะชวยใหฟนแข็งแรงไมผุงาย ปกติ ฟลูออไรดจะมีอยูแลวในยาสฟีน แตก็มีรูปแบบอื่น เชน ยาเม็ด 

ยาน้ํา และชนิดทา ซึ่งเหมาะกับชวงวัยตางๆ กัน คุณพอคุณแมควรพาบุตรหลานไปปรึกษาทันตแพทยถงึวิธีดูแลสุขภาพชอง

ปากและใหทนัตแพทยตรวจฟนบุตรหลานของทานอยางสม่ําเสมอ เพื่อสรางนิสยัที่ดีในการดูแลสุขภาพชองปากใหลูกคะ

ถาม : ทําไมการจดัฟน บางทีตองถอน บางทีไมตองถอนฟนคะ? หมอแตละคนที่ไปหา ก็บอกวิธีไมเหมือนกัน?

ตอบ : ในการวางแผนการรักษาทางทนัตกรรมจัดฟนของแพทยแตละทาน อาจมีความแตกตางกันไปบาง แตในทีสุ่ดแลว

ผลการรักษาตองใหความพึงพอใจสูงสุดตอเจาของฟน ดังนั้น ทกุคนมีสิทธทิี่จะสอบถามถึงเหตุผลของการวางแผนการ

รักษาที่แพทยไดวางไว และที่สําคัญ สามารถวางแผนรวมกับแพทยของทานไดดวย โดยเฉพาะอยางยิ่ง เมื่อมีตัวเลือก

หลายทาง แตทั้งนี้ หลักใหญๆ  ของการวางแผนสําหรับการจัดฟน วาจะถอนฟนหรือไมนั้น มักขึ้นกับเนื้อทีท่ี่มีอยู วามีพอที่

จะใหฟนเคลื่อนไปเรียงอยางเปนระเบียบหรือไม หากไมมี มักตองการการถอนฟน ในกรณีที่มีรูปหนาฟนยื่น แมฟนเรียง

ตัวกันดี ก็อาจจําเปนตองถอนฟน เพื่อใหมีเนื้อทีท่ี่จะเคลื่อนฟนใหเขาไปดานในได

สําหรับการผาตัดนั้น หากพบวา ความผิดปกติของการสบฟนที่ผิดนัน้ มาจากโครงสรางกระดูกขากรรไกร การแกไข

ก็ตองแกที่ตนเหตุ คือ แกทีโ่ครงสราง ซึ่งก็คือการผาตัด แตก็ตองดูความเหมาะสมเปนรายๆ ไป

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก ไซมาฟลาว
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