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โดย ...หมอจาบ ...

ใกลจะถึงเทศกาลแหงความสุข วันสงทายปเกา ตอนรับปใหม ซึ่งหลายๆ ทานก็จะไดมีวันหยุดยาวกัน บางทานก็ไปเที่ยว

 
ตางจังหวัด ทานที่มีงบเยอะหนอยก็ไปเที่ยวตางประเทศ สวนทานที่ไมคอยชอบเบียดเสียดผูคน นิยมเที่ยวใกลๆ อยูกทม.สบายใจ

 
กวา เพราะรถไมติด ก็แลวแตความชอบของแตละทาน ที่สําคัญ อุบัติเหตุเปนสิ่งที่ปองกันได ถาไมประมาท!!

ฉบับนี้ เราจะพาทานเปลี่ยนบรรยากาศไปเที่ยวชมธรรมชาติและซึมซับการอนุรักษสิ่งแวดลอมเพื่อสรางจิตสํานึกที่ดีกับกิจกรรม

 
ทองผืนปาในโครงการพระราชดําริ ที่ จ. เพชรบุรี ไมใกลไมไกลนี่เอง...

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก วาไรตีส้ารศรีรัช และ www.laemphakbia.com

ทํางานแบบไหน ... ไมเครียด

“งานคือเงิน เงินคืองาน บันดาลสุข” เห็นจะเปนคํากลาวที่ไมจริงไปซะทั้งหมดอีกตอไป เพราะหลายคนแมจะมีหนาที่การงานที่ได

 



เงินเดือนสูง ก็ยังบนวา ไมมีความสุข เพราะงานนั้นเปนงานที่เครียด สวนหนึ่งอาจจะดวยลักษณะงาน แตสวนหนึ่ง อาจจะเกิดจาก

 
วิธีการทํางานของเราเอง ซึ่งถาเกิดจากวิธีการทํางานของเราเองก็มีวิธีแกไดคะ

- ตองเลือกทําทีละเรื่อง

- มีการวางแผน

- จดไวบางเอาวางไวบาง เปนลักษณะของการลําดับงาน ชั่วโมงนั้นมีอะไร ชั่วโมงนี้มีอะไร ทําไดก็ทําไป ทําไมไดก็วางไวกอน จด

 
แปะขางฝาไว ฝากเพื่อนไว ฝากลูกนองไว

- บนโตะอยาเอาอะไรวางกองไวเปนตั้งๆ มองเห็นแลวทําใหจิตใจมัวหมอง นั่นยังไมเสร็จ นี่ก็ยังไมเสร็จ เก็บใหเรียบรอย อะไรจะทํา

 
อาทิตยนี้ อะไรจะทําอาทิตยหนา วางเปนเรื่องๆ ไว

- หยิบขึ้นมาทําตามเวลา ตามแผนของงาน ตองวางแผนและลําดับความสําคัญ หยิบเรื่องที่มีความสําคัญขึ้นมาทํากอน

พูดถึงเรื่องจดเรื่องจํา ทําใหนึกถึงคํากลาวหนึ่งขึ้นมาได

“จําไวดีกวาจด ถาจําไมหมดจดไวดีกวาจํา แตพวกเราชอบทั้งจําทั้งจด เลยจําไมหมดทั้งจดทั้งจํา”
ขอขอบคุณขอมูลจาก Healthland

ใกลจะสิ้นปอีกแลว เวลาผานไปเร็วมากเลยนะคะ แมจะเขาสูหนาหนาวแลว แตชวงนี้ก็ยังมีฝนตกอยูบาง ระวังรักษา

 
สุขภาพกันดวยนะคะ นอกจากสุขภาพทางกายแลว ก็อยาลืมสุขภาพชองปากกันดวย! ทางคลินิก Dentist @ 51 จะจัด

 
ใหมีโปรแกรมตรวจสุขภาพชองปากประจําปซึ่งจะเริ่มขึ้นตั้งแตเดือนพฤศจิกายน จนถึงสิ้นปนี้ เพื่อใหทุกทานไดมโีอกาส

 
มีสุขภาพปากและฟนที่ดี เพื่อฉลองสิ้นปและสังสรรคปใหมที่กําลังจะมาถึงกันอยางมีความสุขคะ ☺
นอกจากนั้น ในชวงเวลาเดียวกัน เรายังมีรายการพิเศษสําหรับผูประกันตนของสํานักงานประกันสังคม โดยเพียงทาน

 
แสดงบัตรประจําตัวผูประกันตน ทานก็จะไดรับราคาพิเศษสําหรับการขูดหินปูน และสิทธิสวนลดสําหรับการอุดฟน 

ถอนฟน และการใสฟนปลอมฐานพลาสติก อีกดวยคะ รายละเอียด โปรดติดตามจากภายในจดหมายขาวนี้นะคะ!

ทางคลินิกฯ ไดจัดใหมีรายการสงเสริมการขายอยูอยางสม่ําเสมอผานทาง webstie ของทางคลินิกฯ ดังนั้น หากทาน

 
ตองการทราบขาวประชาสัมพันธที่ทันตอเหตุการณ โปรดติดตามจาก www.dentist51.com นะคะ!

จดหมายขาวแตละฉบับที่ผานมา รวมถึงฉบับปจจุบัน และในอนาคต เราไดนําไปไวใน website แลวเรียบรอย ทานท

 

ี่

พลาดไป สามารถติดตาม download จากใน website ไดเลยคะ ขอเรียนเชิญทุกทานติดตามสาระความรูในฉบับกันคะ

ออกเดินทางจาก กทม. มาแค 2 ชั่วโมง ก็ถึงสถานที่ทองเที่ยวเชิงอนุรักษแหงนี้ โครงการศึกษาวิจัย

 
และพัฒนาสิ่งแวดลอม แหลมผักเบี้ย อันเนื่องมาจากพระราชดําริ อยูใน อ. บานแหลม หางจาก 

อ.เมือง ประมาณ 20 กม. เปนโครงการที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวมีพระราชดําริเพื่อแกไข

 
ปญหาสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวกับขยะมูลฝอย น้ําเสีย และการรักษาสภาพปาชายเลน โดยใชพื้นท

 

ี่

ประมาณ 1,000 ไร ในเขต ต.แหลมผักเบี้ย เปนสถานที่สําหรับทําการศึกษาวิจัยควบคูกับการ

 
ประชาสัมพันธใหความรูในรูปของการทองเที่ยวเชิงอนุรักษ

โครงการแหลมผักเบี้ยฯ อยูในความดูแลของมูลนิธิชัยพัฒนา โดยความรวมมือในดานการ

 
ศึกษาวิจัยกับวิทยาลัยสิ่งแวดลอม มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เปดใหนักทองเที่ยวเขาชมไดทุกวัน 

โดยจะมีเจาหนาที่นําชมเทคโนโลยีบําบัดน้ําเสียดวยวิธีธรรมชาติ อาทิ การบําบัดแบบบอ

 
ตกตะกอน ผันน้ําเสียเขาสูบอตกตะกอน แลวผานเขาไปยังบอบําบัดตามชั้นตอน

ระบบบึงชีวภาพ ใชพืชตระกูลกกและหญาดูดซับสารพิษและอินทรียสารปรับสภาพคุณภาพน้ํา ระบบกรองน้ําเสียดวยปาชายเลน 

ซึ่งน้ําที่ผานปาชายเลนนี้จะไดรับการบําบัดจนเปนน้ําที่ดีและนํากลับไปใชในการเกษตร เพาะเลี้ยงสัตวน้ําทั้งปลานิล ปลาทับทิม 

ปลายี่สก หอยแครง หอยตลับฯ สรางรายไดใหกับชาวบานละแวกนั้น อีกทั้งยังใชในสาธารณูปโภคได นอกจากนี้ ยังมีแปลงขยะ

 
จําลองการยอยสลายขยะมูลฝอยดวยวิธีการธรรมชาติ ความรูที่เผยแพรก็เพื่อสรางจิตสํานึกการอนุรักษสิ่งแวดลอม

เดินชมหองเรียนธรรมชาติกันแลวก็ไปผอนคลายกับบรรยากาศรมรื่นบนเสนทางศึกษาธรรมชาติ มีพันธุไม

 



แปลกตาที่ไมเคยเห็น อยางตนผักเบี้ยที่เจาหนาที่บอกวา ใสแกงสมอรอยอยาบอกใคร ตนชะครามนําไป

 
ประกอบอาหารไดเชนกัน หรือจะหาดูปูกามดาบ ฟงเสียงกุงดีดชัน ปลานานาพันธุที่นี่ก็มีใหชม และยัง

 
เปนแหลงดูนกที่ไมควรพลาดอีกที่หนึ่ง สวนใครกลัวเหนื่อยไมตองกังวล ทางโครงการมีศาลาใหนั่งพัก

 
คลายรอนเปนระยะๆ ถึงปลายทางเมื่อไหรจะเห็นผืนทะเลที่ถือวาเปน “ทรายเม็ดแรก” ของทะเลฝงอาว

 
ไทย เพราะทะเลใกลๆ กทม.จะเปนชายเลนยาวจนมาเปนเม็ดทรายที่จ.เพชรบุรีนี่เอง นั่งรับลมชมทะเล

 
และอากาศบริสุทธิ์ใหจุใจเพราะที่นี่จัดวามีระบบนิเวศนที่อุดมสมบูรณและไดรับการพัฒนาอยางตอเนื่อง

 
ภายใตระบบธรรมชาติบําบัด

เต็มอิ่มกับธรรมชาติที่นี่ใชเวลาไมเกินครึ่งวัน กลับออกมายังม

 

ี

เวลาเหลือใหไปเที่ยวตอ จะไปหาดเจาสําราญ หาดปกเตียน 

ทะเลชะอํา ก็ใกลๆ หรือแวะชอปปง Premium Outlet รานขนม

 
แมกินไล แมละเมียด ซื้อของติดไมติดมือเลือกไดตามอัธยาศัย

 
กอนกลับกทม.

เจาหนาที่โครงการฯ ฝากกระซิบมานิดวา ถาจะมาเยี่ยมชมเปน

 
หมูคณะ กรุณาติดตอลวงหนาเพื่อโครงการจะไดเตรียมทีมงานไว

 



ดูแลใหทั่วถึง ติดตอไดที่โทร.

 

032-441-265 นะคะ
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หากทานสนใจรับขาวสารจากทางคลนิิกฯ กรุณาแจงความประสงคมาตามที่อยูหรือหมายเลขติดตอดานลางนี ้และใน

 
อนาคตอันใกลนี ้เราจะเปนสวนหนึ่งของการชวยลดโลกรอน โดยทานจะสามารถอานจดหมายขาวของเราไดจากทาง 

website ของเราได และติดตามรายการพเิศษไดจากทาง website ของทางคลินิกฯ เชนเดียวกัน!!

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

 

www.thaibangkokdental.com

 

www.siambangkokdental.com

โดย ...หมอจูน ...
กับ ...หมอหมวย...

บุหรี่ ...

 

สูบได ก็เลิกได !!

เมื่อครั้งที่โคลัมบัสเดินทางทองทะเลไปถึงเกาะแคริบเบียน เขาสังเกตเห็นชาวพื้นเมืองที่นั่นเคี้ยวใบไมชนิดหนึ่ง บางก็มวนเปน

 
แทงกลมจุดไฟสูบเอาควันเขาไป โคลัมบัสจึงนําใบไมนั้น ซึ่งตอมาเรียกวา ใบยาสูบ กลับไปประเทศของเขา หมอสมัยนั้นบอกวา 

บุหรี่เปนยารักษาโรคปอดและอีกหลายโรค

ทําลายชาๆ แตนากลัว

ไมมีใครปฏิเสธถึงพิษภัยของบุหรี่ตอผูสูบ ในบุหรี่มีสารพิษกวา 4,000 ชนิด ซึ่งเปนอันตรายตอสุขภาพของคนเรา โดยเฉพาะสาร

 
ชื่อ นิโคติน ซึ่งเปนตัวทําลายที่นากลัวที่สุด

เลิกไดถา “ใจ” อยาก

หากทานสูบบุหรี่ ขอแนะนํา 10 แนวทางในการเลิกบุหรี่...

1.มีใจอยากเลิกสูบ เตรียมรางกาย จิตใจ และสังคม ตัดสินใจวา จะไมยอมเปนทาสของบุหรี่อีกตอไป

2.เตรียมรางกายใหพรอม นอนหลับใหเพียงพอ ดื่มน้ําเปลาวันละแปดแกว รับประทานอาหารเชาใหอิ่ม ออกกําลังกาย

3.เตรียมใจใหพรอม บอกตัวเองวา “ฉันเปนอิสระ” เชื่อวาทานทําได

4.เตรียมตัวเขาสังคม หลีกเลี่ยงการพบปะเพื่อนที่สูบบุหรี่ ถาเขาคะยั้นคะยอใหสูบอีก ตองบอกเขาตรงๆ วา ทานเลิกสูบแลว หา

 
คนสนับสนุน หาเพื่อนสนิทที่ตองการเลิกบุหรี่

5.เตรียมจิตวิญญาณ รับรูวาบุหรี่ทําลายคุณคาชีวิต บอกตัวเองวา ทานมีความรับผิดชอบอีกหลายชีวิต พอ แม ลูก และผูม

 

ี

พระคุณ เพื่อสรางแรงบันดาลใจชวยใหเลิกสูบบุหรี่

6.เก็บบันทึก ในชวง 24 ถึง 48 ชั่วโมง บันทึกจํานวนบุหรี่ที่สูบ จะทําใหทานอยากเลิกสูบบุหรี่เร็วขึ้น และบอกตัวเองเสมอวา สูบ

 
บุหรี่เปนพิษภัย

7.กําหนดวันหยุดถาวร พยายามสูบใหนอยลงเรื่อยๆ และกําหนดวันหยุดถาวร เตรียมตัวฉลองชัยที่เอาชนะบุหรี่ได

8.เตรียมตัวพรอมเมื่อยอนกลับไปสูบอีก อยาทอใจ ลุกขึ้นมาใหม ทบทวนประโยชนของการมีสุขภาพดี มีเงินเหลือ เทอยางไมนา

 
รังเกียจ ผิวพรรณดี ฟนและนิ้วสะอาด ลมหายใจสะอาด

9.ประกาศชัยชนะ หลังจากหลายสัปดาหผานไป เมื่อหยุดสูบไดแลว ทานมีอํานาจเหนือนิสัยของตัวเองแลว ใชเงินคาบุหรี่ที่เก็บ

 
ไวฉลองชัยใหตัวเอง

10.สรางหลักประกันระยะยาว เมื่อทานชวยคนอื่นใหเลิกบุหรี่ ก็เทากับชวยตัวเองไมใหกลับไปสูบอีก เลาวิธีเลิกที่ทานทําไดสําเร็จ

 
แลวใหเขาฟง

ขอแสดงความยินดีที่ทานเอาชนะบุหรี่ไดแลว!
ขอขอบคุณ ขอมูลจาก รพ.มิชชั่น - กรุงเทพฯ

ฉบับนี้ เรามีขาวดีสําหรับทุกทานผูอานจดหมายขาวฉบันนี้นะคะ!!

 

☺ คูปองดานลางนี้ สามารถนํามาแสดงเพื่อรับสิทธิไดคะ

กรุณาแสดงคูปองตอเจาหนาที่กอนเขารับการรักษา 
ทางคลินิกขอสงวนสิทธิไมใหสวนลดหากไมแสดงคูปองกอนเขารับการรักษา

ถาม : แปรงฟนบอยๆ จะทําใหฟนสึกหรอืไม? แลวทําไมตองใชไหมขัดฟนดวย? คุณอุบลวรรณ - กทม.

ตอบ : การแปรงฟนทีถ่กูวิธีจะทําใหฟนสะอาดแมไมไดใชยาสีฟน ผงขัดในยาสฟีนจะชวยใหขัดถูไดสะอาดยิ่งขึ้น 

นอกจากนั้นแลว ยาสีฟนยังชวยใหเกิดกลิ่นที่สดชื่น และสารในยาสฟีนเอง เชน ฟลูออไรด ก็จะชวยปองกันฟนผุได 

การเลือกใชแปรงสีฟน และชนิดของยาสีฟน เปนสิ่งสําคัญ หากเลือกแปรงสีฟนที่มีขนแข็ง ก็จะทําลายผิวเคลือบฟนได จึง

ควรเลือกแปรงขนนุม ยาสีฟนก็ไมควรเปนชนิดผง เพราะจะหยาบ ทาํลายฟนยิ่งขึ้น

จะเหน็ไดวา การแปรงฟน ไมไดทําใหเกิดฟนสึก หากแตวิธีแปรง ชนิดของขนแปรง และชนิดยาสีฟนทีเ่ลือกใชตางหากท

 

ี่

ทําใหฟนสกึได ดังนั้น การแปรงฟนบอยๆ ก็ไมทําใหฟนสึก ถาเราเลือกชนดิของแปรง ยาสีฟน  และวิธีแปรงไดอยาง

 
ถกูตอง  ไหมขัดฟน เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง เพราะการแปรงฟน ไมสามารถเขาในซอกฟนได การทําความสะอาดดวยแปรง

 
สีฟนก็จะทําไดไมทัว่ถึงจึงจําเปนตองใชไหมขัดฟน แตก็ตองใชอยางถกูวิธ ีมฉิะนัน้ไหมอาจทําลายเหงือกไดเชนกัน

ปรึกษาวิธีแปรงฟนและวิธีใชไหมขัดฟนไดจากทันตแพทยของทาน หรือติดตอเรา Dentist @ 51 ไดนะคะ ☺

สําหรับผูประกันตน ที่มีบัตรประกันสังคมมาแสดง
ขูดหินปูน เพียง 400 บาท เทานั้น!

สวนลดสําหรับการอุดฟน ถอนฟน 10% / สวนลดสําหรับการทําฟนปลอมทุกชนดิ 2%
- ไ มสามารถใชสิท ธินี้รวมกับรายการสงเสริมการขายอื่นไ ด

- เมื่อชําระดวยเงินสดเท านั้น
- กรุณานัดหมายลวงหนา

-ตั้งแต 1 พฤศจิกายน 2551 ถึง 31 ธันวาคม 2551 เท านั้น!!

โปรแกรมตรวจสุขภาพชองปากประจําป 
Package A ตรวจฟน / ขูดหินปูน / ขัดฟน / ฟอกฟนขาว ชนิด Laser / เคลือบฟลูออไ รด / เอ็กซ เรยเช็ค

 
ฟนผุ
ปกติ 9,300 บาท

 

พิเศษ เพียง 7,800 บาท เท านั้น!! ประหยัดถึง  1,500 บาท!
Package B ตรวจฟน / ขูดหินปูน / ขัดฟน / ฟอกฟนขาว non-laser / เคลือบฟลูออไ รด / เอ็กซ เรยเช็ค

 
ฟนผุ
ปกติ 6,800 บาท

 

พิเศษ เพียง 5,800 บาท เท านั้น!! ประหยัดถึง  1,000 บาท!
- ไ มสามารถใชสิท ธินี้รวมกับรายการสงเสริมการขายอื่นไ ด

- เมื่อชําระดวยเงินสดเท านั้น
- กรุณานัดหมายลวงหนา

-ตั้งแต 1 พฤศจิกายน 2551 ถึง 31 ธันวาคม 2551 เท านั้น!!
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