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โดย ...หมอจาบ ...

หนารอน เปนฤดูแหงการทองเที่ยวทางทะเลที่สามารถพาครอบครัวไปไหนไปกัน ระยอง ก็เปนอีกจังหวัดหนึ่งที่นิยม เมืองชายทะเล

 
ฝงตะวันออก ที่ไดรับการขนานนามใหเปนเมืองแหงกวีศรีรัตนโกสินทร “สุนทรภู” ผูมีผลงานทางวรรณกรรมที่ยากจะหาผูใดมา

 
เทียบเทียม โดยเฉพาะนิทานกลอนสุภาพเรื่อง พระอภัยมณี โดยฉากในนิทานเรื่องนี้ คือบริเวณหมูเกาะนอยใหญ และทองทะเลท

 

ี่

สวยงามในจังหวัดระยองนั่นเอง นอกจากความงดงามของธรรมชาติ ระยองยังเปนแหลงผลิตอาหารทะเลที่สําคัญ เปนแหลง

 
เพาะปลูกผลไมเมืองรอนที่มีคุณภาพ โดยเฉพาะ เงาะ ทุเรียน มังคุด และยังเปนที่ตั้งของโครงการพัฒนาพื้นที่ชายฝงตะวันออก ซึ่ง

 
เปนเขตเศรษฐกิจแหงใหมของประเทศ ทางหลวงสายสําคัญจากทุกภูมิภาคที่มุงหนาสูเมืองระยองถูกจัดสรางขึ้นเพื่ออํานวยความ

 
สะดวกแกภาคอุตสาหกรรม แตขณะเดียวกัน ก็เอื้อประโยชนใหการเดินทางมาทองเที่ยวที่จังหวัดระยองรวดเร็วและปลอดภัยมาก

 
ยิ่งขึ้น โรงแรมรานอาหารไดมาตรฐาน สมดังคําขวัญ ...

“ผลไมรสล้ํา  อุตสาหกรรมกาวหนา น้ําปลารสเด็ด เกาะเสม็ดสวยหรู สุนทรภูกวีเอก”

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก www.tat-rayong.com, www.thetoytour.com, www.moohin.com

ผิวสวย ภายใตแสงแดด

หนารอนนี้ หลายๆ คนตางก็พากันไปพักผอนหยอนใจกัน ไมวาจะเปนที่ไหนก็มักจะมีแสงอาทิตยเจิดจาใหผิวสวยของเราถูกทําราย

ไดเต็มๆ เสมอ ดังนั้น กอนที่แสงแดดตัวการผิวเสียจะทํารายผิวคุณ เรามาเสียเวลาสักนิดเพื่อดูแลผิวพรรณกันดีกวา เพื่อความออน

เยาวอยูคูผิวเราไปนานๆ

กอนออกแดด

- ทาครีมกันแดดทุกครั้งโดยเลือกใหเหมาะกับผิว เชน ผิวมัน ควรใชเนื้อ gel หรือ fluid เพื่อปองกันการอุดตันซึ่งกอใหเกิดสิว ผิวแหง 

ใชเนื้อครีมเพื่อไมใหผิวแหงเปนคราบ ในเด็กควรใช Pure Physical Sunscreen คือไมมีสวนผสมของสารเคมีลดการเกิดผื่นแพสัมผัส

-การทาครีมกันแดดที่ถูกตองควรทากอนออกแดด 15 นาที และทาซ้ําทุก 2 ชม. โดยทาใหทั่วและหนา ทิ้งไวใหเนื้อครีมหรือเจลแหง

ซึมสูผิวหนังแลวทาทับอีกครั้ง หากถูกน้ําหรือมีเหงื่อออก ควรทาซ้ําทันที

-ไมมีครีมกันแดดใดที่สามารถกันแดดได 100% ดังนั้น ควรดูแลตัวเองดวยการสวมหมวกหรือกางรมเมื่อตองออกแดดทุกครั้ง

หลังออกแดด

- บํารุงผิวดวยมอยซเจอไรเซอรเพิ่มความชุมชื้นและทําทรีตเมนท เชน การทํา โฟโนโฟเรซิส (Phonophoresis) ดวย Alovera หรือวาน

หางจระเข ซึ่งจะชวยลดการอักเสบ ไหมเกรียมจากแสงแดด คืนความชุมชื่นใหผิวสวยของคุณภายใน 1-2 สัปดาหหลังจากกลับจาก

พักผอนตากอากาศ จะชวยฟนคืนผิวของคุณใหกลับมาสดใสแลดูเปลงปลั่งเปนธรรมชาติอีกครั้ง

ขอขอบคุณขอมูลจาก สถาบันสุขภาพผิวพรรณสมิติเวช

เผลอแปบเดียว ก็ผานเขาสูชวงกลางๆ ของปนี้แลวนะคะ หนารอนที่ผานไปนี้ มีฝนตกหนักมาปะปน เดี๋ยวเย็น เดี๋ยวรอน 

เดี๋ยวเปยกฝน อากาศปรวนแปรไปหมด อาจทําใหเปนหวัดกันไดงาย นี่คงเปนเพราะภาวะโลกรอนที่เราทุกคนตองให

 



ความสําคัญและรวมมือกันหาทางปองกันแกไข ก็หวังเปนอยางยิ่งวา ทุกทานคงจะมีสุขภาพแข็งแรง ไมเจ็บไขไดปวย

 
กันนะคะ หมั่นออกกําลังกาย ทานอาหารที่เปนประโยชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ พยายามไมเครียดกบัชีวิต และท

 

ี่

สําคัญที่สุด อยาลืมตรวจสุขภาพรางกาย และสุขภาพชองปากอยางสม่ําเสมอดวยนะคะ! อยาลืมวา สุขภาพที่ดี ชีวีจะ

 
เปนสุข ☺
ในฉบับนี้ เราก็นําสาระความรูและความบันเทิงมาใหทุกทานเชนเคย เราพาทานไปเที่ยวชมเตาทะเลรับหนารอนที่เกาะ

 
มันใน จ.ระยอง พรอมกับนําวิธีดูแลผิวเมื่อตองพบกับแสงแดดแผดเผามาใหดวย ทานที่มีบุตรหลานที่ชอบดูดนิ้ว ดูดนม

 
ขวด หรือจุกนมปลอม ก็จะไดทราบถึงอันตรายและวิธีปองกันแกไขคะ สําหรับผูที่สนใจเรื่องการลางพิษ รวมทั้งการจัด

 
ฟนแฟชั่น ที่กําลังเปนกระแสกันอยูในปจจุบันนี้ ก็สามารถอานไดจากฉบันนี้คะ 

ขอเชิญติดตามขาวสารที่เราคัดสรรมาใหทานไดเลยคะ และหวังวาจะเปนประโยชนตอทุกทานนะคะ ☺

หมูเกาะมัน เปนหมูเกาะในเขตตําบลกร่ํา อําเภอแกลง จังหวัดระยอง มีอยู 

3 เกาะ คือ เกาะมันใน เกาะมันกลาง และเกาะมันนอก

เกาะมันใน เปนเกาะที่ไดรับพระราชทานจากสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ 

พระบรมราชินีนาถ ในการจัดตั้งโครงการสมเด็จฯ อนุรักษพันธุเตาทะเล เมื่อ 

1 ส.ค.

 

2522 โดยใหหนวยงานกรมการประมงและกองทัพเรือดําเนินงาน จน

 
เมื่อ 1 ต.ค.

 

2545 ไดตั้งเปนศูนยวิจัยทางทะเลและชายฝงอาวไทยฝง

 
ตะ วันออก  สั ง กัดกรมท รัพยากรทางทะ เลและชายฝ ง  กระทรวง

 
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม

อากาศอันบริสุทธิ์ ตนไมนานาพันธุ นกนานาชนิด แนวตนมะพราวสลับกับ

 
ตนปานศรนารายณเรียงกันเปนแถวสวยงามคอยตอนรับผูมาเยือน

หนารอนนี้ พาครอบครัวเที่ยวอยางไดสาระความรู พากันไปชมเตาทะเลที่เกาะมันในกันดีกวาคะ!

 

☺

บอเลี้ยงเตา แบงการเลี้ยงเปน 2 ระยะ คือ บออนุบาลและบอเตารุน บออนุบาลเปนเตาแรกเกิดจนอายุ 1 ป ไขเตาทะเลจากเกาะ

 
ครามจะถูกนํามาเพาะฟกที่นี่ และเมื่ออายุ 1 ป หรือไดขนาดพอที่จะปลอยได ก็จะปลอยคืนสูธรรมชาติ บอเตารุน เปนบอระยะที่ 2 

ที่เลี้ยงตอจากบออนุบาล เตาทะเลที่ปวยจะนํามาพักรักษาที่นี่ โดยแยกเลี้ยงไวที่ถังไฟเบอร

นอกจากนั้น ยังมีอาคารนิทรรศการแสดงเกี่ยวกับเกาะมันในและเตาทะเล มีเตามะเฟอง

 
น้ําหนักประมาณ 500 กก.ที่จับไดบริเวณนั้นสตาฟทไว มีเตามะเฟองจําลองแสดงไวดวย 

และยังมีบานหอยและปะการังซึ่งแสดงเกี่ยวกับปะการังและหอยมือเสือ มีบอหอยมือเสือ 

คอกเตาทะเลเนื้อที่ประมาณ 30 ไรเปนคอกธรรมชาติ น้ําทะเลเขาออกไดตลอดเวลา เลี้ยง

 
พอพันธุแมพันธุอายุประมาณ 10 ปขึ้นไป มีชายหาดใหเตาขึ้นมาวางไขหลังจากผสมพันธุ ม

 

ี

อาคารติดตอสอบถามตั้งอยูหนาบริเวณชายหาด มีรานขายของที่ระลึกที่จะนํารายไดจาก

 
การขายสินคาทั้งหมดไปเปนคาใชจายเกี่ยวกับเตาทะเล

ทานสามารถเลนน้ํา ดําน้ําดูปะการัง หรือนั่งพักผอนชมวิวตามอัธยาศัย ที่นี่ไมมีอาหารหรือ

 
เครื่องดื่มจําหนาย เปดใหเขาชมเวลา 8:00-18:00 น.

สอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดที่... ศูนยวิจัยทรัพยากรทางทะเลชายฝงอาวไทยฝงตะวันออก
ม. 6 ต.กร่ํา อ.แกลง จ.ระยอง โทร.

 

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

ใชเวลาเดินทาง 30 นาทีจากแหลมแมพิมพ เชาเรือจากแหลมแมพิมพหรืออาวมะขามปอมก็ได
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สวนนี้ มีคา... อยาทิ้ง!!

 

คูปอง มูลคา 100 บาท
สําหรับใชเปนสวนลดไดครั้งเดียว เมื่อคารักษาตั้งแต 1000 บาทขึ้นไป

(ไมรวมคาเอ็กซเรย คาถายรปู คาอุปกรณสิ้นเปลืองและปลอดเชื้อ)
-- เมื่อชําระดวย เงนิสด เทานั้น --

หมดเขต 31 สิงหาคม 2551 นี้ กรุณาติดตอนัดหมายลวงหนา

กรุณานาํคูปองนี้มาแสดงเพื่อรับสิทธิ์ (ไมแสดงคูปอง ไมสามารถใชสิทธิ์ได)

ไมสามารถใชสิทธิ์รวมกบัรายการสงเสรมิการขายอืน่ๆ

Dentist @ 51
941 ถ.สุขมุวิท (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...

7 วิธีลางพิษเพื่อสุขภาพ

วันเวลาที่ผานมามีชวงวันหยุดกันมากมาย ไมวาจะปใหม ตรุษจีน และลาสุดก็สงกรานต ตางก็คงฉลองกินดื่มกันอยางเต็มที่ อยางไรก

 

็

ตาม อยาลืมดูแลรักษาสุขภาพกันบางนะคะ ฉบับนี้ เรามีเคล็ดไมลับที่จะทําความสะอาดรางกายจากภายใน หรือที่เรียกวา การลาง

 
พิษ มาฝากกัน...

กอนลางพิษ ก็ตองเตรียมรางกายใหพรอม เพราะบางวิธีอาจมีผลขางเคียงหรือทําใหคุณและอวัยวะที่ถูกลางพิษเหนื่อยลาในชวงแรกๆ

 
การเตรียมรางกายทําโดยการนอนหลับใหเพียงพอ ดื่มน้ํา 6-8 แกวตอวัน ไมอยูในชวงเจ็บปวย ควรลางพิษในวันหยุดเพื่อใหรางกายได

 



พักผอน เพียงเทานี้ คุณก็พรอมที่จะลางพิษแลว!

อด

การอดอาหารเปนการงดรับพิษ รางกายจะเคลียรพิษเกาไปทิ้งกอน ทําสัปดาหละ 1 ครั้ง ไมควรมากกวานี้ เพราะรางกายยังตองการ

 
สารอาหารที่จําเปน ระหวางอดอาหาร ตองดื่มน้ําหรือน้ําผลไมมากๆ เพื่อชะลางกรดในกระเพาะอาหารใหเจือจาง จะชวยใหขับพิษ

 
บางสวนออกทางไตและรักษาสมดุลของรางกายได ตองอดบุหรี่ อดเหลาและสิ่งเสพติดทุกชนิดดวย

ออกกําลัง

ออกกําลังพอเหมาะเพื่อถายเทของเสียไปกับการไหลเวียนโลหิต ชวยขับพิษทางเหงื่อ ทําคูกับวิธีลางพิษอื่นๆ ไดดี

หายใจใหเปน

หายใจลึกๆ ในอากาศบริสุทธิ์ รางกายจะนําออกซิเจนไปไดดีขึ้น ฝกหายใจคูกับการฝกจิตจะชวยใหคุมอารมณและจิตใจได

อาหารลางพิษ

เลือกอาหารและอนามัยในการปรุงอาหารจะชวยเลี่ยงสารพิษ ควรกินพวกโปรตีนและไขมันใหนอย เลือกโปรตีนจากปลา

นวด

ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือดและน้ําเหลือง พิษที่ตกคางจะถูกกําจัดไดดีขึ้น การนวดควรอาศัยผูที่มีความรูและเชี่ยวชาญ

ซาวนา

ชวยระบบไหลเวียนโลหิต รูขุมขนขยายตัวขับเหงื่ออันเปนการขับพิษทางผิวหนัง ปจจุบันมีการอบซาวนารังสีอินฟาเรดบริสุทธิ์ซึ่งให

 



ความรอนลึกถึงชั้นไขมันทําใหพิษถูกขับออกมาไดดีขึ้น และยังชวยรักษาอาการปวดขอและกลามเนื้อกระตุกไดดวย

การสวนลางลําไส

ใชลางพิษในลําไสใหญและตับ ตองอาศัยเครื่องมือและผูเชี่ยวชาญ ในสวนลําไสใหญ เรียก โคลอนไฮโดรเทอราพี หลักการคือ สวนน้ํา

 
บริสุทธิ์ 30-50 ลิตรเขาทางลําไสใหญซึ่งจะบีบรัดตัวขับน้ําออกทางทวารหนัก จะชวยขับพิษและสิ่งสกปรกที่เกาะตามลําไสออกไป มัก

 
ทําสัปดาหละครั้งติดตอกัน 4 สัปดาห แลวเวนระยะไป ขึ้นกับการรักษาสุขภาพจากการกินอาหาร

การสวนลางพิษตับจะสวนลางดวยกาแฟทางทวารหนักโดยปลอยน้ํากาแฟเขาสูลําไสแลวกลั้นไวสัก 10 นาที เพื่อใหลําไสดูดซึม

 
คาเฟอีนเขากระแสเลือดและตับ ของเสียที่คางจะออกมาผานทางถุงน้ําดีและผานไปยังลําไสเล็กแลวขับออก ระยะแรกทําติดตอกัน 3 

วัน เวน 1 สัปดาห แลวทําตอเนื่องสัปดาหละ 1 ครั้ง ขอจํากัดคือ ไมควรทําในผูที่มีความดันเลือดไมปกติ โรคหัวใจขาดเลือด ลําไสอุด

 
ตันหรือเคยผาตัดลําไส ภาวะเกลือแรไมเปนปกติ ควรรับคําปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญใหเขาใจกอนลงมือปฏิบัติ

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก นิตยสาร Health & Cuisine ปที่ 5 ฉบับที่ 57 ตค48 และ วารสารเรือนชาน ปที่ 5 ฉบับที่ 20  กพ-มีค 2551

เด็ก V.S. การดูดนิ้ว ดูดนมขวด หรือจุกนมปลอม

หลายๆ ทานคงเคยเห็นเด็กๆ ชอบดูดนิ้วกันนะคะ บางคนอมนิ้วโปง บางคนอมสองนิ้ว บางคนอมถึงสามนิ้วพรอมๆ กันเลยทีเดียว! 

เด็กที่ดูดนิ้วที่ทานเห็น บางที ก็เปนลูกหลานของทานเองดวยซ้ํา! นอกจากดูดนิ้วแลว เด็กบางคนยังชอบดูดขวดนม ถึงขั้นหลับคา

 
ขวด ถาไมไดดูดนมนอน ก็จะนอนไมไดเลยก็ยังมี! บางคนก็ติดจุกนมปลอมมาก   คุณพอคุณแมหลายๆ ทานอาจสงสัยวา นิสัยการ

 
ดูดสิ่งตางๆ เหลานี้มีผลอะไร อยางไรหรือไม  คําตอบดานลางนี้ อาจตอบขอสงสัยของทานไดนะคะ...

การดดูนิ้ว มีผลตอฟนอยางไร?

การดูดนิ้ว ทําใหเกิดการสบเปดดานหนา และมีผลตอการเจริญเติบโตของขากรรไกร มักพบฟนหนาบนเหยิน บางรายเกิดการสบ

 
ครอมดานหลังรวมดวย ในเด็กที่เปนไมมาก ปญหาอาจลดลงเองไดบางหลังเลิกดูดนิ้ว แตสวนใหญตองไดรับการแกไขดวยการจัด

 
ฟนตอไป

เด็กควรเลิกดูดนิ้วเมื่อไร?

ควรเลิกกอนอายุ 3 ขวบ หรืออยางชาที่สุด ก็กอนฟนแทขึ้น คือประมาณ 6 ขวบ

มีวิธีชวยใหเด็กเลิกดูดนิ้วอยางไรบาง?

อาจตองใชลูกลอลูกชนเบี่ยงเบนความสนใจแบบสุดฤทธิ์ในรายที่ยังเด็กมาก สวนเด็กโต อาจหาเหตุผลอธิบาย สงเสริมใหเลิกดวย

 
ตนเอง แตถาทําอะไรก็ไมเปนผล ควรขอคําปรึกษาจากทันตแพทยใหใชหลักจิตวิทยาในการรักษา หรือติดเครื่องมือกันการดูดนิ้วท

 

ี่

ขากรรไกรบนตอไป

การดูดนมขวดหรือจุกนมปลอมในเด็กโตมีผลตอฟนอยางไร?

การดูดนมขวดจะทําใหฟนผุงาย และไมวาจะดูดนมขวดหรือจุกนมปลอมจนติดเปนนิสัยนั้น อาจทําใหการสบฟนผิดปกติ ฟนสบ

 
ครอมดานขางและสบเปดดานหนาได ดังนั้น ครบ 1 ขวบเมื่อไหร คุณพอคุณแมควรฝกใหลูกนอยดื่มนมจากแกว หรือดูดจากหลอด

 
แทน หากลูกมีปญหาการเลิกดูดขวดนม ควรปรึกษากุมารแพทยหรือทันตแพทยสําหรับเด็กเพื่อหาวิธีแกไขตอไป

นอกจากนั้น ฟนน้ํานม ยังมีความสําคัญตอการสบของฟนแทเปนอยางมาก เพราะเปนตัวกันพื้นที่ใหฟนแทขึ้นมาเรียงอยาง

 
สวยงาม หากตองสูญเสียฟนน้ํานมกอนเวลาอันควร ฟนแทที่ขึ้นมาอาจคุด เก หรือไมขึ้นเลยก็ได ดังนั้น การดูแลฟนตั้งแตยังเด็ก 

ยอมทําใหเกิดผลดีตอสุขภาพชองปากและการสบฟนตอนโตแลวแนนอนคะ!

 

☺

ถาม : การเอาเครื่องมือที่เลียนแบบเครื่องมือจัดฟนมาใสฟนตามแฟชั่น มีผลเสียอะไรไหม?

 

คุณสุนันท – กทม.

ตอบ : การจัดฟนเหมาะสําหรับผูที่มีปญหาการสบฟนผิดปกติเทานั้น แตก็มีวัยรุนบางสวนเห็นสีสันสวยงามของยางรัด

เหล็กจัดฟนเปนเครื่องประดับ ซึ่งอันที่จริงแลว หากไมมีความจําเปนตองจัดฟนแตยังใสเครื่องมือเหลานั้น อันตรายราย

แรงอาจมาเยือนชองปากของคุณไดถาจัดฟนผิดวิธี

การติดเครื่องมือลงไปบนตัวฟนนั้น จะทําใหการทําความสะอาดชองปากตามปกติเปนไปไดยากมากขึ้น เศษอาหารติด

ตามซอกของฟนและเครื่องมือไดงายขึ้น อาจกอใหเกิดปญหาเหงือกอักเสบ ฟนผุ รวมไปจนถึงมีกลิ่นปาก มีหินปูน หรือ

แมแตมีเลือดออกตามไรฟนได

นอกจากนั้น เราไมรูเลยวาอุปกรณเลียนแบบเครื่องมือจัดฟนนั้นทํามาจากวัสดุอะไร สะอาดพอไหม ซึ่งอาจเกิดปญหาติด

เชื้อหรือเครื่องมือกดทับเนื้อเยื่อ แมแตเปนเครื่องมือจัดฟนจริงๆ เองก็ตามที ก็อาจเกิดการเคลื่อนฟนที่ผิดไปได อาจเกิด

ผลกระทบตอการบดเคี้ยวอาหาร นอกจากนั้นยังอาจผานมือหรือน้ําลายของผูอื่นมากอน จึงไมควรเสี่ยงอยางยิ่งคะ

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก หนังสือ “รอบรูเรื่องจัดฟน” โดย สมาคมทนัตแพทยจดัฟนแหงประเทศไทย
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