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ฉบับนี้ เรายังคงพาทานไปเที่ยวในไทย เพื่อใหเงินตราไมไหลออกนอกประเทศเชนเคย... รอนๆ อยางนี้ ไปไหนก็ไมไดอารมณเทาไป

ทะเล  ถาเชนนั้น เราไปทะเลกันดีกวา ☺  ที่หมายปลายทางครั้งนี้ คือ สดชายแดนฝงตะวันออก จังหวัดตราด ซึ่งประกอบดวย

ปที่ 4 ฉบับที่ 1            มกราคม - มิถุนายน 2552

ทะเล... ถาเชนนน เราไปทะเลกนดกวา...☺  ทหมายปลายทางครงน คอ สุดชายแดนฝงตะวนออก จงหวดตราด ซงประกอบดวย
เกาะนอยใหญใหเลือกนับสิบๆ เกาะ ใหไปใชชีวิตไดตามใจในวันสบายๆ ไมตองเรงรีบ เกาะชาง เหมาะที่สุดที่จะไปหลบรอนนอน

เลนรับลมทะเลในวันพักรอน 
     อุทยานแหงชาติหมูเกาะชาง เปนเกาะที่ใหญเปนอันดับสองรอง

มาจากเกาะภูเก็ต มีเกาะเล็กเกาะนอยลอมรอบเปนหมูเกาะชางถึง 52 

เกาะ ในอดีตเปนที่ทํายุทธนาวีของกองทัพเรือ และเปนทาจอดเรือหลบ

วันเวลาผานไปอยางรวดเร็ว เผลอแปบเดียว ก็เกือบกลางป 2552 ซะแลว ฉบับลาสุดที่เราไดพบกัน เพิ่งเปนฉบับสงทายปเกา

กันเอง!! ปใหมนี้ มีอะไรเปลี่ยนแปลงหลายตอหลายอยาง ไมวาจะเปนเรื่องของทางคลินิกเอง และเรื่องของจดหมายขาวในมือ

ของทานนี้ดวย 

     การเปลี่ยนแปลงของคลินิก หลายๆ ทานอาจทราบดีแลว แตบางทานอาจยังไมทราบ ก็คือ เราไดยายที่ทําการคลินิกไป

ยังที่ใหมเรียบรอยแลว (อนาคต เรามีโครงการที่จะเปลี่ยนชื่อคลินิกใหมดวยคะ) สามารถติดตามรายละเอียดของสถานที่ทํา

ุ

ลมมรสุม เปนแหลงเสบียงอาหารและน้ําจืดโดยเฉพาะบริเวณอาวสลัก

เพชรหรืออาวสลัด เปนที่รูจักกันดีในหมูโจรสลัด ชาวจีนไหหลําและ

ญวน ปจจุบัน บนเกาะชางมีประชาชนอยู 8 หมูบาน และมีเนื้อที่ทั้งสิ้น 

650 ตารางกิโลเมตร เฉพาะเกาะชาง มีเนื้อที่ถึง 268,125 ไร หรือ

ประมาณ 429 ตารางกิโลเมตร ที่นี่มีทั้งหาดทรายขาวนวลตาและมี

้ การใหมของเรา รวมถึง โปรโมชั่นใหมๆ ไดจากภายในฉบับ และจาก website ของเรา www.dentist51.com คะ

     สวนการเปลี่ยนแปลงของจดหมายขาว ก็คือ เมื่อกอนเราออกจดหมายขาวกันปละ 3 ฉบับ คือ ทุก 4 เดือน โดยจะสงใหกับ

ผูที่เคยมาใชบริการกับทางเราทุกทานโดยที่ทานไมตองรองขอ แตเนื่องจากเราไดรับจดหมายตีกลับมาเปนจํานวนมาก รวมถึง 

อาจมีบางทานที่ไมไดใหความสนใจที่จะรับจดหมายขาวจากเรา เราจึงมีนโยบายใหมสนับสนุนการชวยลดโลกรอน คือ ปนี้ เราจะ

ออกจดหมายขาวปละ 2 ฉบับ และเราจะลงจดหมายขาวใน website www.dentist51.com ของเราเทานั้น จะไมสงไปให

้ ่ ่

น้ําตกนอยใหญอยูตามที่ตางๆ บนตัวเกาะ

ทานทางไปรษณียอีกตอไป (ฉบับนี้เปนฉบับสุดทายที่จะสงใหคะ) ยกเวนกรณีที่ทานแจงกลับมายังเราวายังตองการใหเราสงไป

หาทานอีก (อาจแจงกลับมาไดทางโทรศัพท, sms, email, กรอกขอความลงใน website หรือสง fax ก็ไดคะ)

     สําหรับจดหมายขาวแบบนี้ แมแตฉบับยอนหลัง รวมไปจนถึงขาวสารของคลินิก และโปรโมชั่นดีดีนั้น เรายังคงมีอยูอยาง

ตอเนื่อง ทานสามารถติดตามอานไดจากwebsite ของเราไดตลอดเวลา ซึ่งจะมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงอยูเรื่อยๆ คะ สวนทานที่

มีขอจํากัดไมสามารถเขาถึง website ก็สามารถแจงมายังเราใหสงจดหมายขาวไปยังทานอยูเหมือนเดิมไดเชนกันคะ ☺
     พื้นที่กลางเกาะเปนภูเขาและปาดิบชื้น มีที่ราบตามขอบเกาะ ยอดเขาที่สูงที่สุด ไดแก ยอดเขาสลักเพชร ที่สูงถึง 744 เมตร 

รองลงมาไดแก เขาจอมปราสาท และเขาหอม ภูเขาเหลานี้ เปนตนกําเนิดของแมน้ําลําธารตางๆ ที่ทําใหเกิดน้ําตกหลายแหงบน

ลูกนอยฉลาดอยางคาดไมถึง ดวยหนังสือ และ นิทาน

     ในวัยแรกเกิดถึง 3 ขวบปแรกของลูก เปนชวงที่ชีวิตสรางพื้นฐานของการสรางความสัมพันธและความไววางใจตอโลกภายนอก 

ชวงนี้จึงถือวาเปนชวงสําคัญแหงชีวิต การที่พอแมไดดูแลลูกอยางใกลชิดจะทําใหลูกรูสึกปลอดภัย ดวยออมกอด การสบตา การ

สัมผัส การพูดคุย และใหความใกลชิดดวยการเลน การเลานิทานและอานหนังสือรวมกัน จะทําใหลูกรูสึกวาไมถูกทอดทิ้ง และเกิด

่ ่

ู ๆ

เกาะนี้นั่นเอง  นอกจากนั้น ยังมีหมูบานชาวประมงที่ใหนักทองเที่ยวซึมซับวิถีชีวิตประจําวันของชาวเกาะแทๆ หรือจะขี่จักรยานชม

รอบๆ เกาะ เดินทองปาดิบชื้นบนเกาะ สูดอากาศบริสุทธิ์ ก็ยอมได และยังมีโลกใตทะเลที่ประดับประดาดวยปะการังสวยงาม ฝูง

ปลาเล็กปลานอยใหนักดําน้ําไดชื่นชมมากมายไมนอยหนาฝงอันดามัน พลบค่ํา ก็สามารถลงเรือไปตกหมึกที่หลงแสงไฟตามขาง

เรือ เจาหมึกกะตอยที่จิ้มกับน้ําจิ้มซีฟูดอรอยๆ นั่นเอง ที่พักบนเกาะชางก็มีใหเลือกมากมายหลากหลายบรรยากาศ

     การเดินทางไปเกาะชาง สามารถใชบริการรถประจําทางตั้งตนที่สถานีขนสงเอกมัย 

่ ่ ความมั่นใจวาเมื่อมีอะไรมากระทบจะมีพอแมอยูใกลๆ

     การเลานิทานหรืออานหนังสือใหลูกฟงนั้น น้ําเสียงที่ไดยิน ภาพที่ไดเห็น จะชวยสรางจินตนาการของลูกไดอยางแนบเนียน 

สงผลใหเซลลสมองของลูกทําหนาที่ไดอยางสมบูรณขึ้น นอกจากนั้น ความคิดจากหนังสือหรือนิทานยังเปนการสรางโลกแหงการ

เรียนรูของลูกอยางกวางไกลไมสิ้นสุด

     ขวงของการเลานิทานหรืออานหนังสือของพอแม จึงเปนชวงเวลาหรรษาที่ลูกตั้งตารอ เพราะถือเปนชวงสําคัญและวิเศษที่สุด 

้ ่ ่ ้ ้ ่ ่

หรือจะขับรถไปเองจากกรุงเทพฯ ผานชลบุรี ระยอง จันทบุรี เขาสูตราด จะมีเรือเฟอรรี่ที่

อําเภอแหลมงอบทั้งหมด 3 ทา ใหบริการทุกวัน ทุกชั่วโมง ตั้งแต 7 โมงเชาจนถึง 1 ทุม 

และพิเศษเสาร-อาทิตย เรือจะออกทุกครึ่งชั่วโมง ประมาณ 45 นาทีก็ถึงเกาะชางแลว คา

โดยสารเฟอรรี่ขามฟากคนละ 60 บาท/เที่ยว รถยนต 4 ลอคันละ150 บาทไป-กลับรวม

คนขับดวยแลว หรือจะบินไปกับบางกอกแอรเวยเลยก็ยังได ซึ่งมีเที่ยวบินทุกวัน สวนบน

ขอขอบคุณ ขอมูลจาก สารไท และhttp://hilight.kapook.com/view/19051

เพราะไมมีสักครั้งทีพอแมเลานิทานหรืออานหนังสือใหลูกฟงดวยอารมณทีโกรธเกี้ยวกราดดุดัน มีแตน้ําเสียงทีแสดงถึงความรักที

เปลงออกมาจากใจพอแมสูใจลูกดวยความออนโยน

     กอนนอนในแตละคืน... สําหรับเด็กๆ นิทานดีๆ สักเรื่อง แมจะเปนเรื่องเดิมๆ ที่ฟงมาแลวนับสิบรอบ หนังสือสนุกๆ สักเรื่อง แม

จะอานมาแลวนับรอยเที่ยว ก็ยังทําใหอิ่มเอม หลับฝนดีและมีสุข เหนือคําบรรยายเชียวหละ!!
ขอขอบคุณขอมูลจาก ใบปลิวของมูลนิธหินังสือเพื่อเดก็

     คาธรรมเนียมผานเขาไปในเขตอุทยานแหงชาติหมูเกาะชางสําหรับบุคคลทั่วไป คนไทย ผูใหญ คนละ 40 บาท เด็ก 20 บาท 

ชาวตางประเทศ ผูใหญ คนละ 200 บาท เด็ก 100 บาท อุทยานฯ มีบริการบานพัก ติดตอไดที่ 025620760, 025612919-21 หรือ 

039538100 หรือ http://www.dnp.go.th

เกาะชาง ก็มีรถสองแถวใหบริการในอัตรา 30 บาท หรือเหมารถ แลวแตตกลงกัน
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จานดวนคุณภาพ ...  เราเลือกได !!

สมัยนี้ทําอะไรก็ตองแขงกับเวลา ทําใหอาหารจานดวนหรือ fast food มีบทบาทกลายเปนอาหารคนยุคใหมไปเสียแลว เวลาจะ

่ ่ ่ ่

ตามที่ไดเกริ่นไวแลวใน “คุยกันหนอย” วา คลินิกเรา ไดยายที่ทําการใหม เราจึงขอนําเอารายละเอียดของสถานที่มาลง

ไวที่นี่ เพื่อใหทานทราบวา เรายายไปไหน และยายไปทําไม...

่ ้ ้ ่ ้ นัดเจอใคร ก็ตองเริ่มจากนัดเจอกันที่ราน fast food เพราะมีอาหารหลายหลายใหเลือกไดตามใจชอบ ที่นั่งสะดวกสบาย เฮฮากัน

ไดไมตองเกรงใจใคร

แตแมจะมีขาวในแงลบออกมาเกี่ยวกับอาหาร fast food ตางๆ นานาก็ตาม ถาเรารูจักที่จะเลือกรับประทานแลว อาหาร fast 

food ก็เปนอาหารทางเลือกหนึ่งที่มีประโยชนตอรางกายและใหคุณคาทางโภชนาการอยางครบถวนไดเชนกัน 

สถานที่เดิม เปนเพียงตึกชั้นเดียว พื้นที่จํากัด เราจึงมีหองทําฟนไดเพียง 2 หองเทานั้น ทําใหการหมุนเวียนคนไขทําไดลําบาก การ

นัดหมายกับแพทยทีละหลายๆ ทานก็คอนขางยาก ประกอบกับเปนอาคารเชา ทําใหการดําเนินการอะไรบางอยางคอนขางลําบาก 

ไมคลองตัว เพราะตองผานสวนกลาง เราจึงหาที่ใหม เปนตึก 4 ชั้น ทําใหเราสามารถขยายหองทําฟนไดถึง 4 หอง รองรับคนไขได

มากขึ้นกวาเดิม มีอุปกรณอํานวยความสะดวกเพิ่มขึ้น เชน กลองถายภาพในชองปาก เพื่อใหเห็นภาพชัดเจนวาภายในปากเรา มี

รอยโรคอะไรที่ไมปกติอยูบาง แทนที่จะใหคุณหมอเห็นอยูฝายเดียว ที่สําคัญ ตึกนี้ เปนตึกซื้อ ไมใชตึกเชา ดังนั้น เราจึงไมตองยาย

☺
แลวเราจะเลือกอยางไรละ?

ไมยากเลย... คําตอบก็คือ เลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการครบหมู คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร 

และ น้ํา พูดงายๆ ก็คือ ในมื้อหนึ่ง ควรมีขาว หรือจะดัดแปลงเปนขนมปงสักชิ้นสองชิ้น หรือจะเปนเสนสปาเก็ตตี้ก็ยังได ตามดวย

ื้ ั  ั ไ  ป   ้ํ ั    ี้  ื ็ ื  ไ   ึ้ 

ไปไหนอีกแลว ☺

เนือสัตว ผัก และผลไม ปดทายดวยนาสักแกว รูอยางนีแลวคนฉลาดเลือกก็สามารถเลือกอาหารจานดวนคุณภาพไดงายขึนแลว!

ถาจะใหดี ตองมีความหลากหลายเพื่อใหไดรับคุณคาทางโภชนาการไดมากขึ้นดวย เชน เนื้อสัตวก็มีใหเลือกทั้งเนื้อวัว เนื้อหมู 

เนื้อปลา และเนื้อไก โดยเฉพาะอยางยิ่ง ปลาและไก เปนเมนูที่ใครๆ ก็ทานได ไมเลือกศาสนา เนื้อปลามีไขมันต่ําและยอยงาย 

เคียงดวยผักสลัด แคนี้ก็อิ่มสบายไมหนักทองจนเกินไป สวนเมนูไก ก็เปนตัวเลือกที่ดี เพราะในเนื้อไกมีคลอเลสเตอรอลนอยกวา

เนื้อสัตวประเภทอื่น และยังมีวิตามินบี 6 อยดวย เอามาทําเมนอรอยๆ ไดหลากหลายอยาง ทานกับขาวหอมมะลิก็อยทองไดดี มีเนอสตวประเภทอน และยงมวตามนบ 6 อยูดวย เอามาทาเมนูอรอยๆ ไดหลากหลายอยาง ทานกบขาวหอมมะลกอยูทองไดด ม

น้ําซุปรอนๆ ซดคลองคอ ก็ทําใหอิ่มอยางครบหมูอาหารแลว

หากกลัวอวน! ก็เลือกเปนอาหารประเภทยํารสเผ็ด เปรี้ยว แซบ ไมตองทานขาวก็ยังได แซมดวยผักกับเครื่องเทศ สมุนไพร พอให

เลือดฉีด ก็เปนจานดวนครบรส ครบหมูอาหารไดอีกเมนูเลย

แคเลือกใหเหมาะกับความตองการของรางกายและใหเหมาะกับวัยเทานั้น ควรหลีกเลี่ยงเมนูทอด มาเปนเมนูยางแทน ซึ่ง

เปนกรรมวิธีหนึ่งที่ชวยละลายไขมันออกจากเนื้อสัตวไดมากที่สุดวิธีหนึ่ง ก็เหลือแตวาจะเลือกทานรานไหนกันดี ราน fast food ที่

ดี จะตองใชวัตถุดิบที่มีการคัดสรรคุณภาพมาแลวอยางดีเยี่ยม รานพวกนี้จะมีสัญลักษณแสดงใหลูกคาไดเห็น เดี๋ยวนี้มีขาว

ไขหวัดนก ไขหวัดหมูมาเขยาขวัญกัน ก็ยิ่งตองเลือกใหดียิ่งขึ้นไปอีก โดยตองเลือกรานที่ใชเนื้อสัตวคุณภาพจากโรงงานในระบบ

ปดที่มีมาตรฐานสากล สัตวไมเปนโรค ไมใชสารเรงโต และไมมีสารตกคาง เทานี้ ก็ไมตองกลัวสารพัดโรคอีกตอไปแลว!

หากทานสนใจรับขาวสารจากทางคลินิกฯ กรุณาแจงความประสงคมาตามที่อยูหรือหมายเลขติดตอดานลางนี้ เพราะเราจะเปน

สวนหนึ่งของการชวยลดโลกรอน โดยหากทานไมไดแจงขอใหเราสงจดหมายขาวไปให เราก็จะไมสงจดหมายขาวไปใหทาน 

ดังนั้น ทานที่ยังตองการใหเราสงจดหมายขาวไปใหทาน กรุณาแจงมายังเรานะคะ อยางไรก็ตาม ทานจะยังคงสามารถอาน

จดหมายขาวของเรา และติดตามรายการพิเศษไดจากทาง website ของทางคลินิกฯ อยเชนเคยเหมือนเดิม!!

ปดทมมาตรฐานสากล สตวไมเปนโรค ไมใชสารเรงโต และไมมสารตกคาง เทาน กไมตองกลวสารพดโรคอกตอไปแลว!
ขอขอบคุณ ขอมูลจาก สารไท และ เชสเตอร กริลลหากทานเดินทางดวยรถไฟฟา สามารถลงไดที่สถานีพระโขนง ทางออกหมายเลข 1 ทางซาย แลวเดินตรงมาเรื่อยๆ จะ

เจอเราอยูทางขวามือ กอนถึงปากซอย 67 คะ แตหากมารถโดยสารประจําทาง จากทางเอกมัย ใหสังเกตโรงเรียนศรีวิกรม

ทางขวามือ ก็เตรียมลงที่ปายตอไปไดเลยคะ หากทานขับรถมา จะสามารถจอดรถไดที่ Taisin Square โดยจะมีคาจอด

รถ 30 บาทตอชั่วโมง (ยกเวน จะไดจอดฟรี 2 ชั่วโมงครึ่ง เมื่อไปใชบริการรานอาหารญี่ปุน Akiyoshi ซึ่งอรอยเหมือนกัน

นะคะ) หรือจะจอดในที่จอดรถของที่ทําการไปรษณียพระโขนง ในซอยสขมวิท 69 หรือจะจอดไวในซอยฝงตรงขาม ที่ปาก จดหมายขาวของเรา และตดตามรายการพเศษไดจากทาง website ของทางคลนกฯ อยูเชนเคยเหมอนเดม!!
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นะคะ) หรอจะจอดในทจอดรถของททาการไปรษณยพระโขนง ในซอยสุขุมวท 69 หรอจะจอดไวในซอยฝงตรงขาม ทปาก

ซอยเปนรานทอไอเสียกับรานเครื่องเสียง ก็ไดเชนกันคะ แลวคอยๆ เดินขามถนนมา หรืออาจไปแอบจอดไวที่ธนาคารกรุง

ศรีอยุธยา ที่ตั้งอยูกอนถึงซอย 67 ก็ไดเชนกัน สมมติวามาใชบริการธนาคารนะคะ ☺
แมวาเราจะยายที่ทําการใหม แตเรายังคงราคาเดิมไวอยางเหนียวแนน สวนการบริการ เราพยายามอยางยิ่งที่จะปรับปรุง

ใหดียิ่งๆ ขึ้น ดังนั้น หากทานมีขอแนะนําอะไร เรายินดีรับฟงจากทานคะ ขอเรียนเชิญทุกทานไดมาใชบริการกับเรานะคะ!


