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โดย ...หมอจาบ ...

หนารอน เปนฤดูแหงการทองเที่ยวทางทะเลที่สามารถพาครอบครัวไปไหนไปกัน ระยอง ก็เปนอีกจังหวัดหนึ่งที่นิยม เมืองชายทะเล

 
ฝงตะวันออก ที่ไดรับการขนานนามใหเปนเมืองแหงกวีศรีรัตนโกสินทร “สุนทรภู” ผูมีผลงานทางวรรณกรรมที่ยากจะหาผูใดมา

 
เทียบเทียม โดยเฉพาะนิทานกลอนสุภาพเรื่อง พระอภัยมณี โดยฉากในนิทานเรื่องนี้ คือบริเวณหมูเกาะนอยใหญ และทองทะเลท

 

ี่

สวยงามในจังหวัดระยองนั่นเอง นอกจากความงดงามของธรรมชาติ ระยองยังเปนแหลงผลิตอาหารทะเลที่สําคัญ เปนแหลง

 
เพาะปลูกผลไมเมืองรอนที่มีคุณภาพ โดยเฉพาะ เงาะ ทุเรียน มังคุด และยังเปนที่ตั้งของโครงการพัฒนาพื้นที่ชายฝงตะวันออก ซึ่ง

 
เปนเขตเศรษฐกิจแหงใหมของประเทศ ทางหลวงสายสําคัญจากทุกภูมิภาคที่มุงหนาสูเมืองระยองถูกจัดสรางขึ้นเพื่ออํานวยความ

 
สะดวกแกภาคอุตสาหกรรม แตขณะเดียวกัน ก็เอื้อประโยชนใหการเดินทางมาทองเที่ยวที่จังหวัดระยองรวดเร็วและปลอดภัยมาก

 
ยิ่งขึ้น โรงแรมรานอาหารไดมาตรฐาน สมดังคําขวัญ ...

“ผลไมรสล้ํา  อุตสาหกรรมกาวหนา น้ําปลารสเด็ด เกาะเสม็ดสวยหรู สุนทรภูกวีเอก”

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก www.tat-rayong.com, www.thetoytour.com, www.moohin.com

ผิวสวย ภายใตแสงแดด

หนารอนนี้ หลายๆ คนตางก็พากันไปพักผอนหยอนใจกัน ไมวาจะเปนที่ไหนก็มักจะมีแสงอาทิตยเจิดจาใหผิวสวยของเราถูกทําราย

ไดเต็มๆ เสมอ ดังนั้น กอนที่แสงแดดตัวการผิวเสียจะทํารายผิวคุณ เรามาเสียเวลาสักนิดเพื่อดูแลผิวพรรณกันดีกวา เพื่อความออน

เยาวอยูคูผิวเราไปนานๆ

กอนออกแดด

- ทาครีมกันแดดทุกครั้งโดยเลือกใหเหมาะกับผิว เชน ผิวมัน ควรใชเนื้อ gel หรือ fluid เพื่อปองกันการอุดตันซึ่งกอใหเกิดสิว ผิวแหง 

ใชเนื้อครีมเพื่อไมใหผิวแหงเปนคราบ ในเด็กควรใช Pure Physical Sunscreen คือไมมีสวนผสมของสารเคมีลดการเกิดผื่นแพสัมผัส

-การทาครีมกันแดดที่ถูกตองควรทากอนออกแดด 15 นาที และทาซ้ําทุก 2 ชม. โดยทาใหทั่วและหนา ทิ้งไวใหเนื้อครีมหรือเจลแหง

ซึมสูผิวหนังแลวทาทับอีกครั้ง หากถูกน้ําหรือมีเหงื่อออก ควรทาซ้ําทันที

-ไมมีครีมกันแดดใดที่สามารถกันแดดได 100% ดังนั้น ควรดูแลตัวเองดวยการสวมหมวกหรือกางรมเมื่อตองออกแดดทุกครั้ง

หลังออกแดด

- บํารุงผิวดวยมอยซเจอไรเซอรเพิ่มความชุมชื้นและทําทรีตเมนท เชน การทํา โฟโนโฟเรซิส (Phonophoresis) ดวย Alovera หรือวาน

หางจระเข ซึ่งจะชวยลดการอักเสบ ไหมเกรียมจากแสงแดด คืนความชุมชื่นใหผิวสวยของคุณภายใน 1-2 สัปดาหหลังจากกลับจาก

พักผอนตากอากาศ จะชวยฟนคืนผิวของคุณใหกลับมาสดใสแลดูเปลงปลั่งเปนธรรมชาติอีกครั้ง

ขอขอบคุณขอมูลจาก สถาบันสุขภาพผิวพรรณสมิติเวช

เผลอแปบเดียว ก็ผานเขาสูชวงกลางๆ ของปนี้แลวนะคะ หนารอนที่ผานไปนี้ มีฝนตกหนักมาปะปน เดี๋ยวเย็น เดี๋ยวรอน 

เดี๋ยวเปยกฝน อากาศปรวนแปรไปหมด อาจทําใหเปนหวัดกันไดงาย นี่คงเปนเพราะภาวะโลกรอนที่เราทุกคนตองให

 



ความสําคัญและรวมมือกันหาทางปองกันแกไข ก็หวังเปนอยางยิ่งวา ทุกทานคงจะมีสุขภาพแข็งแรง ไมเจ็บไขไดปวย

 
กันนะคะ หมั่นออกกําลังกาย ทานอาหารที่เปนประโยชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ พยายามไมเครียดกบัชีวิต และท

 

ี่

สําคัญที่สุด อยาลืมตรวจสุขภาพรางกาย และสุขภาพชองปากอยางสม่ําเสมอดวยนะคะ! อยาลืมวา สุขภาพที่ดี ชีวีจะ

 
เปนสุข ☺
ในฉบับนี้ เราก็นําสาระความรูและความบันเทิงมาใหทุกทานเชนเคย เราพาทานไปเที่ยวชมเตาทะเลรับหนารอนที่เกาะ

 
มันใน จ.ระยอง พรอมกับนําวิธีดูแลผิวเมื่อตองพบกับแสงแดดแผดเผามาใหดวย ทานที่มีบุตรหลานที่ชอบดูดนิ้ว ดูดนม

 
ขวด หรือจุกนมปลอม ก็จะไดทราบถึงอันตรายและวิธีปองกันแกไขคะ สําหรับผูที่สนใจเรื่องการลางพิษ รวมทั้งการจัด

 
ฟนแฟชั่น ที่กําลังเปนกระแสกันอยูในปจจุบันนี้ ก็สามารถอานไดจากฉบันนี้คะ 

ขอเชิญติดตามขาวสารที่เราคัดสรรมาใหทานไดเลยคะ และหวังวาจะเปนประโยชนตอทุกทานนะคะ ☺

หมูเกาะมัน เปนหมูเกาะในเขตตําบลกร่ํา อําเภอแกลง จังหวัดระยอง มีอยู 

3 เกาะ คือ เกาะมันใน เกาะมันกลาง และเกาะมันนอก

เกาะมันใน เปนเกาะที่ไดรับพระราชทานจากสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ 

พระบรมราชินีนาถ ในการจัดตั้งโครงการสมเด็จฯ อนุรักษพันธุเตาทะเล เมื่อ 

1 ส.ค.

 

2522 โดยใหหนวยงานกรมการประมงและกองทัพเรือดําเนินงาน จน

 
เมื่อ 1 ต.ค.

 

2545 ไดตั้งเปนศูนยวิจัยทางทะเลและชายฝงอาวไทยฝง

 
ตะ วันออก  สั ง กัดกรมท รัพยากรทางทะ เลและชายฝ ง  กระทรวง

 
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม

อากาศอันบริสุทธิ์ ตนไมนานาพันธุ นกนานาชนิด แนวตนมะพราวสลับกับ

 
ตนปานศรนารายณเรียงกันเปนแถวสวยงามคอยตอนรับผูมาเยือน

หนารอนนี้ พาครอบครัวเที่ยวอยางไดสาระความรู พากันไปชมเตาทะเลที่เกาะมันในกันดีกวาคะ!

 

☺

บอเลี้ยงเตา แบงการเลี้ยงเปน 2 ระยะ คือ บออนุบาลและบอเตารุน บออนุบาลเปนเตาแรกเกิดจนอายุ 1 ป ไขเตาทะเลจากเกาะ

 
ครามจะถูกนํามาเพาะฟกที่นี่ และเมื่ออายุ 1 ป หรือไดขนาดพอที่จะปลอยได ก็จะปลอยคืนสูธรรมชาติ บอเตารุน เปนบอระยะที่ 2 

ที่เลี้ยงตอจากบออนุบาล เตาทะเลที่ปวยจะนํามาพักรักษาที่นี่ โดยแยกเลี้ยงไวที่ถังไฟเบอร

นอกจากนั้น ยังมีอาคารนิทรรศการแสดงเกี่ยวกับเกาะมันในและเตาทะเล มีเตามะเฟอง

 
น้ําหนักประมาณ 500 กก.ที่จับไดบริเวณนั้นสตาฟทไว มีเตามะเฟองจําลองแสดงไวดวย 

และยังมีบานหอยและปะการังซึ่งแสดงเกี่ยวกับปะการังและหอยมือเสือ มีบอหอยมือเสือ 

คอกเตาทะเลเนื้อที่ประมาณ 30 ไรเปนคอกธรรมชาติ น้ําทะเลเขาออกไดตลอดเวลา เลี้ยง

 
พอพันธุแมพันธุอายุประมาณ 10 ปขึ้นไป มีชายหาดใหเตาขึ้นมาวางไขหลังจากผสมพันธุ ม

 

ี

อาคารติดตอสอบถามตั้งอยูหนาบริเวณชายหาด มีรานขายของที่ระลึกที่จะนํารายไดจาก

 
การขายสินคาทั้งหมดไปเปนคาใชจายเกี่ยวกับเตาทะเล

ทานสามารถเลนน้ํา ดําน้ําดูปะการัง หรือนั่งพักผอนชมวิวตามอัธยาศัย ที่นี่ไมมีอาหารหรือ

 
เครื่องดื่มจําหนาย เปดใหเขาชมเวลา 8:00-18:00 น.

สอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดที่... ศูนยวิจัยทรัพยากรทางทะเลชายฝงอาวไทยฝงตะวันออก
ม. 6 ต.กร่ํา อ.แกลง จ.ระยอง โทร.

 

0 3865 7699, 0 3865 7383, 0 3861 6096, 03865 7466 

ใชเวลาเดินทาง 30 นาทีจากแหลมแมพิมพ เชาเรือจากแหลมแมพิมพหรืออาวมะขามปอมก็ได
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สวนนี้ มีคา... อยาทิ้ง!!

 

คูปอง มูลคา 100 บาท
สําหรับใชเปนสวนลดไดครั้งเดียว เมื่อคารักษาตั้งแต 1000 บาทขึ้นไป

(ไมรวมคาเอ็กซเรย คาถายรปู คาอุปกรณสิ้นเปลืองและปลอดเชื้อ)
-- เมื่อชําระดวย เงนิสด เทานั้น --

หมดเขต 31 สิงหาคม 2551 นี้ กรุณาติดตอนัดหมายลวงหนา

กรุณานาํคูปองนี้มาแสดงเพื่อรับสิทธิ์ (ไมแสดงคูปอง ไมสามารถใชสิทธิ์ได)

ไมสามารถใชสิทธิ์รวมกบัรายการสงเสรมิการขายอืน่ๆ

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...

7 วิธีลางพิษเพื่อสุขภาพ

วันเวลาที่ผานมามีชวงวันหยุดกันมากมาย ไมวาจะปใหม ตรุษจีน และลาสุดก็สงกรานต ตางก็คงฉลองกินดื่มกันอยางเต็มที่ อยางไรก

 

็

ตาม อยาลืมดูแลรักษาสุขภาพกันบางนะคะ ฉบับนี้ เรามีเคล็ดไมลับที่จะทําความสะอาดรางกายจากภายใน หรือที่เรียกวา การลาง

 
พิษ มาฝากกัน...

กอนลางพิษ ก็ตองเตรียมรางกายใหพรอม เพราะบางวิธีอาจมีผลขางเคียงหรือทําใหคุณและอวัยวะที่ถูกลางพิษเหนื่อยลาในชวงแรกๆ

 
การเตรียมรางกายทําโดยการนอนหลับใหเพียงพอ ดื่มน้ํา 6-8 แกวตอวัน ไมอยูในชวงเจ็บปวย ควรลางพิษในวันหยุดเพื่อใหรางกายได

 



พักผอน เพียงเทานี้ คุณก็พรอมที่จะลางพิษแลว!

อด

การอดอาหารเปนการงดรับพิษ รางกายจะเคลียรพิษเกาไปทิ้งกอน ทําสัปดาหละ 1 ครั้ง ไมควรมากกวานี้ เพราะรางกายยังตองการ

 
สารอาหารที่จําเปน ระหวางอดอาหาร ตองดื่มน้ําหรือน้ําผลไมมากๆ เพื่อชะลางกรดในกระเพาะอาหารใหเจือจาง จะชวยใหขับพิษ

 
บางสวนออกทางไตและรักษาสมดุลของรางกายได ตองอดบุหรี่ อดเหลาและสิ่งเสพติดทุกชนิดดวย

ออกกําลัง

ออกกําลังพอเหมาะเพื่อถายเทของเสียไปกับการไหลเวียนโลหิต ชวยขับพิษทางเหงื่อ ทําคูกับวิธีลางพิษอื่นๆ ไดดี

หายใจใหเปน

หายใจลึกๆ ในอากาศบริสุทธิ์ รางกายจะนําออกซิเจนไปไดดีขึ้น ฝกหายใจคูกับการฝกจิตจะชวยใหคุมอารมณและจิตใจได

อาหารลางพิษ

เลือกอาหารและอนามัยในการปรุงอาหารจะชวยเลี่ยงสารพิษ ควรกินพวกโปรตีนและไขมันใหนอย เลือกโปรตีนจากปลา

นวด

ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือดและน้ําเหลือง พิษที่ตกคางจะถูกกําจัดไดดีขึ้น การนวดควรอาศัยผูที่มีความรูและเชี่ยวชาญ

ซาวนา

ชวยระบบไหลเวียนโลหิต รูขุมขนขยายตัวขับเหงื่ออันเปนการขับพิษทางผิวหนัง ปจจุบันมีการอบซาวนารังสีอินฟาเรดบริสุทธิ์ซึ่งให

 



ความรอนลึกถึงชั้นไขมันทําใหพิษถูกขับออกมาไดดีขึ้น และยังชวยรักษาอาการปวดขอและกลามเนื้อกระตุกไดดวย

การสวนลางลําไส

ใชลางพิษในลําไสใหญและตับ ตองอาศัยเครื่องมือและผูเชี่ยวชาญ ในสวนลําไสใหญ เรียก โคลอนไฮโดรเทอราพี หลักการคือ สวนน้ํา

 
บริสุทธิ์ 30-50 ลิตรเขาทางลําไสใหญซึ่งจะบีบรัดตัวขับน้ําออกทางทวารหนัก จะชวยขับพิษและสิ่งสกปรกที่เกาะตามลําไสออกไป มัก

 
ทําสัปดาหละครั้งติดตอกัน 4 สัปดาห แลวเวนระยะไป ขึ้นกับการรักษาสุขภาพจากการกินอาหาร

การสวนลางพิษตับจะสวนลางดวยกาแฟทางทวารหนักโดยปลอยน้ํากาแฟเขาสูลําไสแลวกลั้นไวสัก 10 นาที เพื่อใหลําไสดูดซึม

 
คาเฟอีนเขากระแสเลือดและตับ ของเสียที่คางจะออกมาผานทางถุงน้ําดีและผานไปยังลําไสเล็กแลวขับออก ระยะแรกทําติดตอกัน 3 

วัน เวน 1 สัปดาห แลวทําตอเนื่องสัปดาหละ 1 ครั้ง ขอจํากัดคือ ไมควรทําในผูที่มีความดันเลือดไมปกติ โรคหัวใจขาดเลือด ลําไสอุด

 
ตันหรือเคยผาตัดลําไส ภาวะเกลือแรไมเปนปกติ ควรรับคําปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญใหเขาใจกอนลงมือปฏิบัติ

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก นิตยสาร Health & Cuisine ปที่ 5 ฉบับที่ 57 ตค48 และ วารสารเรือนชาน ปที่ 5 ฉบับที่ 20  กพ-มีค 2551

เด็ก V.S. การดูดนิ้ว ดูดนมขวด หรือจุกนมปลอม

หลายๆ ทานคงเคยเห็นเด็กๆ ชอบดูดนิ้วกันนะคะ บางคนอมนิ้วโปง บางคนอมสองนิ้ว บางคนอมถึงสามนิ้วพรอมๆ กันเลยทีเดียว! 

เด็กที่ดูดนิ้วที่ทานเห็น บางที ก็เปนลูกหลานของทานเองดวยซ้ํา! นอกจากดูดนิ้วแลว เด็กบางคนยังชอบดูดขวดนม ถึงขั้นหลับคา

 
ขวด ถาไมไดดูดนมนอน ก็จะนอนไมไดเลยก็ยังมี! บางคนก็ติดจุกนมปลอมมาก   คุณพอคุณแมหลายๆ ทานอาจสงสัยวา นิสัยการ

 
ดูดสิ่งตางๆ เหลานี้มีผลอะไร อยางไรหรือไม  คําตอบดานลางนี้ อาจตอบขอสงสัยของทานไดนะคะ...

การดดูนิ้ว มีผลตอฟนอยางไร?

การดูดนิ้ว ทําใหเกิดการสบเปดดานหนา และมีผลตอการเจริญเติบโตของขากรรไกร มักพบฟนหนาบนเหยิน บางรายเกิดการสบ

 
ครอมดานหลังรวมดวย ในเด็กที่เปนไมมาก ปญหาอาจลดลงเองไดบางหลังเลิกดูดนิ้ว แตสวนใหญตองไดรับการแกไขดวยการจัด

 
ฟนตอไป

เด็กควรเลิกดูดนิ้วเมื่อไร?

ควรเลิกกอนอายุ 3 ขวบ หรืออยางชาที่สุด ก็กอนฟนแทขึ้น คือประมาณ 6 ขวบ

มีวิธีชวยใหเด็กเลิกดูดนิ้วอยางไรบาง?

อาจตองใชลูกลอลูกชนเบี่ยงเบนความสนใจแบบสุดฤทธิ์ในรายที่ยังเด็กมาก สวนเด็กโต อาจหาเหตุผลอธิบาย สงเสริมใหเลิกดวย

 
ตนเอง แตถาทําอะไรก็ไมเปนผล ควรขอคําปรึกษาจากทันตแพทยใหใชหลักจิตวิทยาในการรักษา หรือติดเครื่องมือกันการดูดนิ้วท

 

ี่

ขากรรไกรบนตอไป

การดูดนมขวดหรือจุกนมปลอมในเด็กโตมีผลตอฟนอยางไร?

การดูดนมขวดจะทําใหฟนผุงาย และไมวาจะดูดนมขวดหรือจุกนมปลอมจนติดเปนนิสัยนั้น อาจทําใหการสบฟนผิดปกติ ฟนสบ

 
ครอมดานขางและสบเปดดานหนาได ดังนั้น ครบ 1 ขวบเมื่อไหร คุณพอคุณแมควรฝกใหลูกนอยดื่มนมจากแกว หรือดูดจากหลอด

 
แทน หากลูกมีปญหาการเลิกดูดขวดนม ควรปรึกษากุมารแพทยหรือทันตแพทยสําหรับเด็กเพื่อหาวิธีแกไขตอไป

นอกจากนั้น ฟนน้ํานม ยังมีความสําคัญตอการสบของฟนแทเปนอยางมาก เพราะเปนตัวกันพื้นที่ใหฟนแทขึ้นมาเรียงอยาง

 
สวยงาม หากตองสูญเสียฟนน้ํานมกอนเวลาอันควร ฟนแทที่ขึ้นมาอาจคุด เก หรือไมขึ้นเลยก็ได ดังนั้น การดูแลฟนตั้งแตยังเด็ก 

ยอมทําใหเกิดผลดีตอสุขภาพชองปากและการสบฟนตอนโตแลวแนนอนคะ!

 

☺

ถาม : การเอาเครื่องมือที่เลียนแบบเครื่องมือจัดฟนมาใสฟนตามแฟชั่น มีผลเสียอะไรไหม?

 

คุณสุนันท – กทม.

ตอบ : การจัดฟนเหมาะสําหรับผูที่มีปญหาการสบฟนผิดปกติเทานั้น แตก็มีวัยรุนบางสวนเห็นสีสันสวยงามของยางรัด

เหล็กจัดฟนเปนเครื่องประดับ ซึ่งอันที่จริงแลว หากไมมีความจําเปนตองจัดฟนแตยังใสเครื่องมือเหลานั้น อันตรายราย

แรงอาจมาเยือนชองปากของคุณไดถาจัดฟนผิดวิธี

การติดเครื่องมือลงไปบนตัวฟนนั้น จะทําใหการทําความสะอาดชองปากตามปกติเปนไปไดยากมากขึ้น เศษอาหารติด

ตามซอกของฟนและเครื่องมือไดงายขึ้น อาจกอใหเกิดปญหาเหงือกอักเสบ ฟนผุ รวมไปจนถึงมีกลิ่นปาก มีหินปูน หรือ

แมแตมีเลือดออกตามไรฟนได

นอกจากนั้น เราไมรูเลยวาอุปกรณเลียนแบบเครื่องมือจัดฟนนั้นทํามาจากวัสดุอะไร สะอาดพอไหม ซึ่งอาจเกิดปญหาติด

เชื้อหรือเครื่องมือกดทับเนื้อเยื่อ แมแตเปนเครื่องมือจัดฟนจริงๆ เองก็ตามที ก็อาจเกิดการเคลื่อนฟนที่ผิดไปได อาจเกิด

ผลกระทบตอการบดเคี้ยวอาหาร นอกจากนั้นยังอาจผานมือหรือน้ําลายของผูอื่นมากอน จึงไมควรเสี่ยงอยางยิ่งคะ

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก หนังสือ “รอบรูเรื่องจัดฟน” โดย สมาคมทนัตแพทยจดัฟนแหงประเทศไทย


	Slide Number 1
	Slide Number 2

