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โดย ...หมอจาบ ...

ใกลจะถึงเทศกาลแหงความสุข วันสงทายปเกา ตอนรับปใหม ซึ่งหลายๆ ทานก็จะไดมีวันหยุดยาวกัน บางทานก็ไปเที่ยว

 
ตางจังหวัด ทานที่มีงบเยอะหนอยก็ไปเที่ยวตางประเทศ สวนทานที่ไมคอยชอบเบียดเสียดผูคน นิยมเที่ยวใกลๆ อยูกทม.สบายใจ

 
กวา เพราะรถไมติด ก็แลวแตความชอบของแตละทาน ที่สําคัญ อุบัติเหตุเปนสิ่งที่ปองกันได ถาไมประมาท!!

ฉบับนี้ เราจะพาทานเปลี่ยนบรรยากาศไปเที่ยวชมธรรมชาติและซึมซับการอนุรักษสิ่งแวดลอมเพื่อสรางจิตสํานึกที่ดีกับกิจกรรม

 
ทองผืนปาในโครงการพระราชดําริ ที่ จ. เพชรบุรี ไมใกลไมไกลนี่เอง...

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก วาไรตีส้ารศรีรัช และ www.laemphakbia.com

ทํางานแบบไหน ... ไมเครียด

“งานคือเงิน เงินคืองาน บันดาลสุข” เห็นจะเปนคํากลาวที่ไมจริงไปซะทั้งหมดอีกตอไป เพราะหลายคนแมจะมีหนาที่การงานที่ได

 



เงินเดือนสูง ก็ยังบนวา ไมมีความสุข เพราะงานนั้นเปนงานที่เครียด สวนหนึ่งอาจจะดวยลักษณะงาน แตสวนหนึ่ง อาจจะเกิดจาก

 
วิธีการทํางานของเราเอง ซึ่งถาเกิดจากวิธีการทํางานของเราเองก็มีวิธีแกไดคะ

- ตองเลือกทําทีละเรื่อง

- มีการวางแผน

- จดไวบางเอาวางไวบาง เปนลักษณะของการลําดับงาน ชั่วโมงนั้นมีอะไร ชั่วโมงนี้มีอะไร ทําไดก็ทําไป ทําไมไดก็วางไวกอน จด

 
แปะขางฝาไว ฝากเพื่อนไว ฝากลูกนองไว

- บนโตะอยาเอาอะไรวางกองไวเปนตั้งๆ มองเห็นแลวทําใหจิตใจมัวหมอง นั่นยังไมเสร็จ นี่ก็ยังไมเสร็จ เก็บใหเรียบรอย อะไรจะทํา

 
อาทิตยนี้ อะไรจะทําอาทิตยหนา วางเปนเรื่องๆ ไว

- หยิบขึ้นมาทําตามเวลา ตามแผนของงาน ตองวางแผนและลําดับความสําคัญ หยิบเรื่องที่มีความสําคัญขึ้นมาทํากอน

พูดถึงเรื่องจดเรื่องจํา ทําใหนึกถึงคํากลาวหนึ่งขึ้นมาได

“จําไวดีกวาจด ถาจําไมหมดจดไวดีกวาจํา แตพวกเราชอบทั้งจําทั้งจด เลยจําไมหมดทั้งจดทั้งจํา”
ขอขอบคุณขอมูลจาก Healthland

ใกลจะสิ้นปอีกแลว เวลาผานไปเร็วมากเลยนะคะ แมจะเขาสูหนาหนาวแลว แตชวงนี้ก็ยังมีฝนตกอยูบาง ระวังรักษา

 
สุขภาพกันดวยนะคะ นอกจากสุขภาพทางกายแลว ก็อยาลืมสุขภาพชองปากกันดวย! ทางคลินิก Dentist @ 51 จะจัด

 
ใหมีโปรแกรมตรวจสุขภาพชองปากประจําปซึ่งจะเริ่มขึ้นตั้งแตเดือนพฤศจิกายน จนถึงสิ้นปนี้ เพื่อใหทุกทานไดมโีอกาส

 
มีสุขภาพปากและฟนที่ดี เพื่อฉลองสิ้นปและสังสรรคปใหมที่กําลังจะมาถึงกันอยางมีความสุขคะ ☺
นอกจากนั้น ในชวงเวลาเดียวกัน เรายังมีรายการพิเศษสําหรับผูประกันตนของสํานักงานประกันสังคม โดยเพียงทาน

 
แสดงบัตรประจําตัวผูประกันตน ทานก็จะไดรับราคาพิเศษสําหรับการขูดหินปูน และสิทธิสวนลดสําหรับการอุดฟน 

ถอนฟน และการใสฟนปลอมฐานพลาสติก อีกดวยคะ รายละเอียด โปรดติดตามจากภายในจดหมายขาวนี้นะคะ!

ทางคลินิกฯ ไดจัดใหมีรายการสงเสริมการขายอยูอยางสม่ําเสมอผานทาง webstie ของทางคลินิกฯ ดังนั้น หากทาน

 
ตองการทราบขาวประชาสัมพันธที่ทันตอเหตุการณ โปรดติดตามจาก www.dentist51.com นะคะ!

จดหมายขาวแตละฉบับที่ผานมา รวมถึงฉบับปจจุบัน และในอนาคต เราไดนําไปไวใน website แลวเรียบรอย ทานท

 

ี่

พลาดไป สามารถติดตาม download จากใน website ไดเลยคะ ขอเรียนเชิญทุกทานติดตามสาระความรูในฉบับกันคะ

ออกเดินทางจาก กทม. มาแค 2 ชั่วโมง ก็ถึงสถานที่ทองเที่ยวเชิงอนุรักษแหงนี้ โครงการศึกษาวิจัย

 
และพัฒนาสิ่งแวดลอม แหลมผักเบี้ย อันเนื่องมาจากพระราชดําริ อยูใน อ. บานแหลม หางจาก 

อ.เมือง ประมาณ 20 กม. เปนโครงการที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวมีพระราชดําริเพื่อแกไข

 
ปญหาสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวกับขยะมูลฝอย น้ําเสีย และการรักษาสภาพปาชายเลน โดยใชพื้นท

 

ี่

ประมาณ 1,000 ไร ในเขต ต.แหลมผักเบี้ย เปนสถานที่สําหรับทําการศึกษาวิจัยควบคูกับการ

 
ประชาสัมพันธใหความรูในรูปของการทองเที่ยวเชิงอนุรักษ

โครงการแหลมผักเบี้ยฯ อยูในความดูแลของมูลนิธิชัยพัฒนา โดยความรวมมือในดานการ

 
ศึกษาวิจัยกับวิทยาลัยสิ่งแวดลอม มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เปดใหนักทองเที่ยวเขาชมไดทุกวัน 

โดยจะมีเจาหนาที่นําชมเทคโนโลยีบําบัดน้ําเสียดวยวิธีธรรมชาติ อาทิ การบําบัดแบบบอ

 
ตกตะกอน ผันน้ําเสียเขาสูบอตกตะกอน แลวผานเขาไปยังบอบําบัดตามชั้นตอน

ระบบบึงชีวภาพ ใชพืชตระกูลกกและหญาดูดซับสารพิษและอินทรียสารปรับสภาพคุณภาพน้ํา ระบบกรองน้ําเสียดวยปาชายเลน 

ซึ่งน้ําที่ผานปาชายเลนนี้จะไดรับการบําบัดจนเปนน้ําที่ดีและนํากลับไปใชในการเกษตร เพาะเลี้ยงสัตวน้ําทั้งปลานิล ปลาทับทิม 

ปลายี่สก หอยแครง หอยตลับฯ สรางรายไดใหกับชาวบานละแวกนั้น อีกทั้งยังใชในสาธารณูปโภคได นอกจากนี้ ยังมีแปลงขยะ

 
จําลองการยอยสลายขยะมูลฝอยดวยวิธีการธรรมชาติ ความรูที่เผยแพรก็เพื่อสรางจิตสํานึกการอนุรักษสิ่งแวดลอม

เดินชมหองเรียนธรรมชาติกันแลวก็ไปผอนคลายกับบรรยากาศรมรื่นบนเสนทางศึกษาธรรมชาติ มีพันธุไม

 



แปลกตาที่ไมเคยเห็น อยางตนผักเบี้ยที่เจาหนาที่บอกวา ใสแกงสมอรอยอยาบอกใคร ตนชะครามนําไป

 
ประกอบอาหารไดเชนกัน หรือจะหาดูปูกามดาบ ฟงเสียงกุงดีดชัน ปลานานาพันธุที่นี่ก็มีใหชม และยัง

 
เปนแหลงดูนกที่ไมควรพลาดอีกที่หนึ่ง สวนใครกลัวเหนื่อยไมตองกังวล ทางโครงการมีศาลาใหนั่งพัก

 
คลายรอนเปนระยะๆ ถึงปลายทางเมื่อไหรจะเห็นผืนทะเลที่ถือวาเปน “ทรายเม็ดแรก” ของทะเลฝงอาว

 
ไทย เพราะทะเลใกลๆ กทม.จะเปนชายเลนยาวจนมาเปนเม็ดทรายที่จ.เพชรบุรีนี่เอง นั่งรับลมชมทะเล

 
และอากาศบริสุทธิ์ใหจุใจเพราะที่นี่จัดวามีระบบนิเวศนที่อุดมสมบูรณและไดรับการพัฒนาอยางตอเนื่อง

 
ภายใตระบบธรรมชาติบําบัด

เต็มอิ่มกับธรรมชาติที่นี่ใชเวลาไมเกินครึ่งวัน กลับออกมายังม

 

ี

เวลาเหลือใหไปเที่ยวตอ จะไปหาดเจาสําราญ หาดปกเตียน 

ทะเลชะอํา ก็ใกลๆ หรือแวะชอปปง Premium Outlet รานขนม

 
แมกินไล แมละเมียด ซื้อของติดไมติดมือเลือกไดตามอัธยาศัย

 
กอนกลับกทม.

เจาหนาที่โครงการฯ ฝากกระซิบมานิดวา ถาจะมาเยี่ยมชมเปน

 
หมูคณะ กรุณาติดตอลวงหนาเพื่อโครงการจะไดเตรียมทีมงานไว

 



ดูแลใหทั่วถึง ติดตอไดที่โทร.

 

032-441-265 นะคะ
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หากทานสนใจรับขาวสารจากทางคลนิิกฯ กรุณาแจงความประสงคมาตามที่อยูหรือหมายเลขติดตอดานลางนี ้และใน

 
อนาคตอันใกลนี ้เราจะเปนสวนหนึ่งของการชวยลดโลกรอน โดยทานจะสามารถอานจดหมายขาวของเราไดจากทาง 

website ของเราได และติดตามรายการพเิศษไดจากทาง website ของทางคลินิกฯ เชนเดียวกัน!!

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

 

www.thaibangkokdental.com

 

www.siambangkokdental.com

โดย ...หมอจูน ...
กับ ...หมอหมวย...

บุหรี่ ...

 

สูบได ก็เลิกได !!

เมื่อครั้งที่โคลัมบัสเดินทางทองทะเลไปถึงเกาะแคริบเบียน เขาสังเกตเห็นชาวพื้นเมืองที่นั่นเคี้ยวใบไมชนิดหนึ่ง บางก็มวนเปน

 
แทงกลมจุดไฟสูบเอาควันเขาไป โคลัมบัสจึงนําใบไมนั้น ซึ่งตอมาเรียกวา ใบยาสูบ กลับไปประเทศของเขา หมอสมัยนั้นบอกวา 

บุหรี่เปนยารักษาโรคปอดและอีกหลายโรค

ทําลายชาๆ แตนากลัว

ไมมีใครปฏิเสธถึงพิษภัยของบุหรี่ตอผูสูบ ในบุหรี่มีสารพิษกวา 4,000 ชนิด ซึ่งเปนอันตรายตอสุขภาพของคนเรา โดยเฉพาะสาร

 
ชื่อ นิโคติน ซึ่งเปนตัวทําลายที่นากลัวที่สุด

เลิกไดถา “ใจ” อยาก

หากทานสูบบุหรี่ ขอแนะนํา 10 แนวทางในการเลิกบุหรี่...

1.มีใจอยากเลิกสูบ เตรียมรางกาย จิตใจ และสังคม ตัดสินใจวา จะไมยอมเปนทาสของบุหรี่อีกตอไป

2.เตรียมรางกายใหพรอม นอนหลับใหเพียงพอ ดื่มน้ําเปลาวันละแปดแกว รับประทานอาหารเชาใหอิ่ม ออกกําลังกาย

3.เตรียมใจใหพรอม บอกตัวเองวา “ฉันเปนอิสระ” เชื่อวาทานทําได

4.เตรียมตัวเขาสังคม หลีกเลี่ยงการพบปะเพื่อนที่สูบบุหรี่ ถาเขาคะยั้นคะยอใหสูบอีก ตองบอกเขาตรงๆ วา ทานเลิกสูบแลว หา

 
คนสนับสนุน หาเพื่อนสนิทที่ตองการเลิกบุหรี่

5.เตรียมจิตวิญญาณ รับรูวาบุหรี่ทําลายคุณคาชีวิต บอกตัวเองวา ทานมีความรับผิดชอบอีกหลายชีวิต พอ แม ลูก และผูม

 

ี

พระคุณ เพื่อสรางแรงบันดาลใจชวยใหเลิกสูบบุหรี่

6.เก็บบันทึก ในชวง 24 ถึง 48 ชั่วโมง บันทึกจํานวนบุหรี่ที่สูบ จะทําใหทานอยากเลิกสูบบุหรี่เร็วขึ้น และบอกตัวเองเสมอวา สูบ

 
บุหรี่เปนพิษภัย

7.กําหนดวันหยุดถาวร พยายามสูบใหนอยลงเรื่อยๆ และกําหนดวันหยุดถาวร เตรียมตัวฉลองชัยที่เอาชนะบุหรี่ได

8.เตรียมตัวพรอมเมื่อยอนกลับไปสูบอีก อยาทอใจ ลุกขึ้นมาใหม ทบทวนประโยชนของการมีสุขภาพดี มีเงินเหลือ เทอยางไมนา

 
รังเกียจ ผิวพรรณดี ฟนและนิ้วสะอาด ลมหายใจสะอาด

9.ประกาศชัยชนะ หลังจากหลายสัปดาหผานไป เมื่อหยุดสูบไดแลว ทานมีอํานาจเหนือนิสัยของตัวเองแลว ใชเงินคาบุหรี่ที่เก็บ

 
ไวฉลองชัยใหตัวเอง

10.สรางหลักประกันระยะยาว เมื่อทานชวยคนอื่นใหเลิกบุหรี่ ก็เทากับชวยตัวเองไมใหกลับไปสูบอีก เลาวิธีเลิกที่ทานทําไดสําเร็จ

 
แลวใหเขาฟง

ขอแสดงความยินดีที่ทานเอาชนะบุหรี่ไดแลว!
ขอขอบคุณ ขอมูลจาก รพ.มิชชั่น - กรุงเทพฯ

ฉบับนี้ เรามีขาวดีสําหรับทุกทานผูอานจดหมายขาวฉบันนี้นะคะ!!

 

☺ คูปองดานลางนี้ สามารถนํามาแสดงเพื่อรับสิทธิไดคะ

กรุณาแสดงคูปองตอเจาหนาที่กอนเขารับการรักษา 
ทางคลินิกขอสงวนสิทธิไมใหสวนลดหากไมแสดงคูปองกอนเขารับการรักษา

ถาม : แปรงฟนบอยๆ จะทําใหฟนสึกหรอืไม? แลวทําไมตองใชไหมขัดฟนดวย? คุณอุบลวรรณ - กทม.

ตอบ : การแปรงฟนทีถ่กูวิธีจะทําใหฟนสะอาดแมไมไดใชยาสีฟน ผงขัดในยาสฟีนจะชวยใหขัดถูไดสะอาดยิ่งขึ้น 

นอกจากนั้นแลว ยาสีฟนยังชวยใหเกิดกลิ่นที่สดชื่น และสารในยาสฟีนเอง เชน ฟลูออไรด ก็จะชวยปองกันฟนผุได 

การเลือกใชแปรงสีฟน และชนิดของยาสีฟน เปนสิ่งสําคัญ หากเลือกแปรงสีฟนที่มีขนแข็ง ก็จะทําลายผิวเคลือบฟนได จึง

ควรเลือกแปรงขนนุม ยาสีฟนก็ไมควรเปนชนิดผง เพราะจะหยาบ ทาํลายฟนยิ่งขึ้น

จะเหน็ไดวา การแปรงฟน ไมไดทําใหเกิดฟนสึก หากแตวิธีแปรง ชนิดของขนแปรง และชนิดยาสีฟนทีเ่ลือกใชตางหากท

 

ี่

ทําใหฟนสกึได ดังนั้น การแปรงฟนบอยๆ ก็ไมทําใหฟนสึก ถาเราเลือกชนดิของแปรง ยาสีฟน  และวิธีแปรงไดอยาง

 
ถกูตอง  ไหมขัดฟน เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง เพราะการแปรงฟน ไมสามารถเขาในซอกฟนได การทําความสะอาดดวยแปรง

 
สีฟนก็จะทําไดไมทัว่ถึงจึงจําเปนตองใชไหมขัดฟน แตก็ตองใชอยางถกูวิธ ีมฉิะนัน้ไหมอาจทําลายเหงือกไดเชนกัน

ปรึกษาวิธีแปรงฟนและวิธีใชไหมขัดฟนไดจากทันตแพทยของทาน หรือติดตอเรา Dentist @ 51 ไดนะคะ ☺

สําหรับผูประกันตน ที่มีบัตรประกันสังคมมาแสดง
ขูดหินปูน เพียง 400 บาท เทานั้น!

สวนลดสําหรับการอุดฟน ถอนฟน 10% / สวนลดสําหรับการทําฟนปลอมทุกชนดิ 2%
- ไ มสามารถใชสิท ธินี้รวมกับรายการสงเสริมการขายอื่นไ ด

- เมื่อชําระดวยเงินสดเท านั้น
- กรุณานัดหมายลวงหนา

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

โปรแกรมตรวจสุขภาพชองปากประจําป 
Package A ตรวจฟน / ขูดหินปูน / ขัดฟน / ฟอกฟนขาว ชนิด Laser / เคลือบฟลูออไ รด / เอ็กซ เรยเช็ค

 
ฟนผุ
ปกติ 9,300 บาท

 

พิเศษ เพียง 7,800 บาท เท านั้น!! ประหยัดถึง  1,500 บาท!
Package B ตรวจฟน / ขูดหินปูน / ขัดฟน / ฟอกฟนขาว non-laser / เคลือบฟลูออไ รด / เอ็กซ เรยเช็ค

 
ฟนผุ
ปกติ 6,800 บาท

 

พิเศษ เพียง 5,800 บาท เท านั้น!! ประหยัดถึง  1,000 บาท!
- ไ มสามารถใชสิท ธินี้รวมกับรายการสงเสริมการขายอื่นไ ด

- เมื่อชําระดวยเงินสดเท านั้น
- กรุณานัดหมายลวงหนา

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