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	 Say hello กับัเล่ม่ท้า้ยปลายปีขีองข่า่วสารทันัตแพทย์ฉ์บับัที่่� 4  ประจำเดือืนตุลุาคม - ธันัวาคม 2567 

บก.ส่ง่ข่่าวให้้ทราบว่่า ใกล้้เข้า้มาแล้้วกัับการประชุุมวิิชาการนานาชาติิ ซึ่่�งจััดขึ้้�นในวัันที่่� 11-13 ธันัวาคม 2567 

โดยประเทศไทยและทัันตแพทยสมาคมแห่่งประเทศไทยฯ เป็็นเจ้้าภาพกัับงาน  “Modern Dentistry 

and Beyond 2024” Thailand International Dental Congress หรืือ TIDC2024 ซึ่่�งเพื่่�อนจะได้้ CE 

credits ถึึง 20 คะแนนทีีเดีียว ที่่�สำคััญมีีบรรยายพิิเศษ โดย Prof.Hien Ngo ในหััวข้้อ Glass Ionomer 

cements Alternative Material in the Amalgamless Super-aging Era ในวันัที่่� 11 ธันัวาคม 2567 ด้ว้ย 

ติิดตามรายละเอีียดได้้ที่่� www.thaidental.or.th

	 สำหรัับเนื้้�อหาในข่่าวสารฯ ในเล่่มนี้้� อ่่านสบายกัับบทความปากิิณกะ 3 เรื่่�อง คืือ Give me 

five...5 Habits in The Morning ที่่�ให้้เนื้้�อหาสาระในการพััฒนาตนเองหรืือปรัับเปลี่่�ยนอุุปนิิสััย เพื่่�อให้้

ชีีวิิตบรรลุุเป้้าหมายและประสบความสำเร็็จโดยสร้้าง “ภาวะแห่่งความสุุุ�ข” โดยการจััดระเบีียบกระแส

พลัังงานซึ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�น่่าสนใจในปััจจุุบัันอย่่างยิ่่�ง และบทความที่่� 2 เป็็นกระแสม่่อนชิิตุ๊๊�กตา

ที่่�หน้้าตาเหมืือนลิิง กำลัังโด่่งและและได้้รัับความนิิยมมากโดยเฉพาะในวััยรุ่่�นและวััยเรา ใคร

จะเข้้าวงการนี้้�ดููหน้้าดููหลัังดีี ๆ เพราะเข้้าแล้้วออกยากค่่ะ  บทความสุุดท้้ายใครที่่�ชอบความ

สวยความงามแบบสบายกระเป๋๋าที่่�สาว ๆ ต้้องชอบ ผิิวพัังก็็ปัังได้้  และหากท่่านใดต้้องการ

ติดิตามข่า่วสารทันัตแพทย์อ์ย่า่งรวดเร็ว็และใกล้ชิ้ิด สามารถเข้า้ไปคลิกิได้ก่้่อนใครที่่�เว็ป็ไซต์ข์อง 

ทัันตแพทยสมาคมฯ www.thaidental.or.th นะคะ แล้้วเจอกัันใหม่่ปีีหน้้า สวััสดีีค่่ะ





Chair: Assist.Prof.Dr. Yanee Tantilertanant 



การประชุุมวิิชาการ คร้ั้�งที่่� 118 (2/2567)
ทัันตแพทยสมาคมแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์ ์

ระหว่่างวัันที่่� 11 - 13 ธัันวาคม พ.ศ. 2567 
ณ ห้้องเวิิลด์์บอลรููม (World Ballroom) ช้ั้�น 23 โรงแรมเซ็็นทาราแกรนด์์และบางกอกคอนเวนชั่่�นเซ็็นเตอร์์ แอท เซ็็นทรััลเวิิลด์์

PLAN 22nd floor



บทความปากิิณกะ

โดยนามปากกา: พราวจัันทร์์ แอนเดอะซััน

Give 
me5
5 Habits in The Morning..

	 หากคุณุต้้องการพััฒนาอุปุนิิสััยบางอย่่างในชีวีิติให้บ้รรลุุ

ถึึง “เป้้าหมายและประสบความสำเร็็จ” โดยเฉพาะเรื่่�องสุุขภาพ

ที่่�มีีความสลัับซัับซ้้อนที่่�มิใิช่่มองเห็็นแต่่เพีียงภายนอกทางกายภาย 

(Physical Aspect) เท่่านั้้�น เพราะสุุขภาพหรืือสุขุภาวะเป็็นเรื่่�องของ 

“องค์์รวม” ทั้้�งกาย จิิตใจ สัังคมและจิิตวิิญญาณ หากคุุณต้้องการ

วิิถีีชีีวิิตใหม่่โดยเฉพาะวิิถีีที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ “ภาวะแห่่งความสุุข” 

มีคีวามจำเป็น็อย่่างยิ่่�งที่่�คุณุต้้องเรีียนรู้้�และพัฒันาทัักษะอีกีภาษานึึง 

ซึ่่�งเราจะขอเรีียกว่่า Neo Language เป็็นการจััดระเบีียบกระแส

พลัังงานให้้กัับร่่างกายจนถึึงจิิตวิิญญาณใหม่่

	 ภาษาที่่�ว่่าไม่่ได้้เป็็นคำพููด แต่่เป็็นพลัังงานที่่�ส่่งผ่่านการ 

กระทำในเรื่่�องพื้้�นฐานที่่�ทุกุคนก็พ็อจะรู้้� แต่ส่ิ่่�งที่่�ยาก คืือ การทำซ้้ำ ๆ

จนเป็็นนิิสััย จนจิิตใจและจิิตวิิญญาณจดจำได้้  ในภาพรวมวิิธีีการ

เรียีนรู้้�ที่่�เร็็วที่่�สุุดเพื่่�อจัดัระเบียีบพลังังานใหม่ภ่ายใน 21 วันัคือื การ

ดููแลเรื่่�อง “คุุณภาพการกิินและการนอน” หมายถึึง การเลืือกกิิน

อาหารที่่�ให้ส้ารอาหารที่่�มีคุีุณภาพและเพียีงพอ, การนอนพักัผ่อ่นให้้

เพีียงพอ และที่่�เหลืือคืือ เรีียนรู้้�-ดููแล “ความต้้องการของตนเอง”  

และเลืือกในสิ่่�งที่่�คุุณสนใจที่่�ทำให้้สร้า้งสุขุและสุุนทรียี์จ์ากข้้างใน ที่่�

สำคััญ คุณุต้อ้งลดการใช้้มือืถือืและ Social Media, ลดการดููโทรทัศัน์ ์, 

ลดการเล่่นเกมส์์ต่่าง ๆ , ลดการดื่่�มกิินเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอร์์ และ

ลดการใช้้ยาเสพติิดทั้้�งปวง เพราะกิิจกรรมเหล่่านี้้�มัักจะทำให้้เรา

สููญเสีียเวลาและพลัังงานดีี ๆ ไปมาก 

	 แต่่วัันนี้้�เราจะมาเล่่าเรื่่�อง 5 นิิสััยยามเช้้าของคนที่่�

ประสบความสำเร็็จกัันก่่อน ว่่ากัันว่่า ชีีวิิตที่่�ยิ่่�งใหญ่่เริ่่�มต้้นจาก

เช้้าวัันใหม่่ที่่�ยอดเยี่่�ยม ลองมาเปิิดโลกแห่่งความสำเร็็จกัันด้้วย

การเจาะลึกึ 5 นิิสัยัง่่าย ๆ  ที่่�ทำได้้ในยามเช้้าที่่�สามารถเริ่่�มทำทันัทีี

ตั้้�งแต่่ตื่่�นนอนนะคะ

	 1. ตื่่�นเช้า้แล้้วทำสมาธิ ิ;  คนที่่�ประสบความสำเร็จ็ส่ว่นใหญ่่ 

ตื่่�นตั้้�งแต่่ตีี 5 หรือืเช้า้กว่่านั้้�น เพราะช่ว่งเช้้าตรู่่�เป็น็เวลาทองของวันั

อากาศที่่�บริิสุุทธิ์์�และความเงีียบสงบ การได้้พบเจอพลัังงานใหม่่ ๆ   

ที่่�พร้้อมจะเติิมเต็็มให้้คุณุ มัันจะสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงได้้ ลองคิิดดูู

หากคุุณได้้รับัแสงแดดยามเช้า้ที่่�ลอดผ่่านหน้้าต่่าง เสีียงนกร้้องเบา

สููดอากาศบริิสุุทธิ์์�เข้้าปอดลึึก ๆ  แล้้วก็็รู้้�สึึกถึึงความสดชื่่�น นี่่�แหละ

คืือจุดุเริ่่�มต้น้ของวันัที่่�ยอดเยี่่�ยม จากนั้้�นที่่�เพื่่�อน ๆ  จะต้อ้งทำต่อ่คือื

การทำสมาธิิ สมาธิิจะช่่วยให้จิ้ิตใจภายในสงบนิ่่�งและมีีพลังั ความคิิด

แจ่่มใสและพร้้อมที่่�จะรัับมืือกัับทุุกสิ่่�งที่่�จะเกิิดขึ้้�น

	 การทำสมาธิิในตอนเช้้าเหมืือนกัันชาร์์จแบตเตอรี่่�ให้้

สมอง ให้้พร้้อมทำงานเต็็มประสิิทธิิภาพทั้้�งวััน เริ่่�มต้้นจาก 3 นาทีี 

ก่่อนก็็ได้้ นั่่�งสบาย ๆ  จะหลัับตาหรืือลืมืตาก็็ได้้ แล้ว้โฟกััสที่่�ลมหายใจ

หรือืสิ่่�งที่่�เคลื่่�อนไหว อาทิ ิเทียีนไขหรืือน้้ำไหล สููดลมหายใจเข้า้ลึึก ๆ

แล้ว้ผ่่อนออกช้า้ ๆ  ไว้มี้ีโอกาสเราจะมาแชร์เ์รื่่�องของการหายใจ ให้้

เพื่่�อน ๆ  ทำแบบนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ  ถ้้ามีีความคิดิอื่่�นเข้้ามาก็็ “แค่ร่ับัรู้้�แล้ว้

ปล่อ่ยผ่่าน” ไป แล้ว้กลับัมาโฟกัสัในจุดุที่่�เริ่่�มต้น้อีกีครั้้�ง ทำแบบนี้้�

ทุกุเช้า้แล้้วจะรู้้�สึึกถึึงการเปลี่่�ยนแปลง จิติใจสงบขึ้้�นมีสีมาธิิมากขึ้้�น
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	 2. ออกกำลัังกายเบา ๆ  ;  จะช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียน

ของเลืือด ทำให้้ร่่างกายตื่่�นตััวและสมองปลอดโปร่่ง มหาวิิทยาลััย

ฮาร์์วาร์ด์ ได้ท้ำการวิิจัยัพบว่่า การออกกำลัังกายช่ว่ยลดความเครียีด 

เพิ่่�มความสุขุและทำให้ม้ีพีลังังานเพิ่่�มมากขึ้้�นตลอดทั้้�งวััน แต่ไ่ม่่ต้้อง

กัังวลนะคะ ไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งออกกำลังักายหนักัแบบวิ่่�ง 10 กิิโลทุกุเช้้า

หรือืยกเวทหนััก ๆ  ด้ว้ยซ้้ำไป ทำแค่่เบา ๆ  สมวััยก็พ็อ ลองเริ่่�มทำให้้

ง่า่ยที่่�สุุดก่อ่น เช่่น เดินิเร็ว็ ๆ  รอบบ้า้น 10 นาที ีหรือื ทำโยคะง่า่ย ๆ  

สััก 15 ท่่า หรืือ เต้้นแอโรบิิคตาม Youtube สักั 10 นาทีี หรือืแม้้แต่่

ยืดืเส้้นยืดืสายง่า่ย ๆ  ก็ย็ังัดี ีทำแค่น่ี้้�คุณุก็็จะรู้้�สึึกกระปรี้้�กระเปร่่าแล้ว้

สามารถรัับมืือกัับทุุกสิ่่�งได้้

	 3. อ่่านหนัังสืือหรืือฟััง Podcast ; หลัังจากที่่�ร่่างกาย 

ตื่่�นตััวแล้้ว ถึึงเวลาที่่�จะปลุุกสมองให้้ตื่่�นบ้้าง  คนที่่�ประสบความสำเร็็จ

มัักจะใช้้เวลาช่่วงเช้้าในการเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นการอ่่าน

หนัังสืือหรืือฟััง Podcast เป็็นการเติิมเต็็มความรู้้�ให้้กัับสมอง แล้้ว

ทำไมต้้องเรียีนรู้้�ตอนเช้้าด้้วย เพราะช่่วงเช้า้เป็็นเวลาที่่�สมองปลอด

โปร่ง่ที่่�สุดุ พร้อ้มที่่�จะรับัข้อ้มููลใหม่ ่ๆ  เข้า้มา เป็น็เหมือืนกับัการให้้

สารอาหารแก่่สมอง ช่ว่ยให้้เราฉลาดขึ้้�นและมีีไอเดีียใหม่่ ๆ  พร้้อมที่่�

จะให้เ้ผชิญิกับัความท้้าทาย ในแต่่ละวันัได้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น เริ่่�มง่า่ย ๆ  เพีียง

แค่ ่10-15 นาทีีต่่อวััน เลือืกหัวัข้้อหรือืหมวดหมู่่�ที่่�คุณุสนใจ อาจเป็น็

เรื่่�องของการพััฒนาตัวัเอง การให้้แง่ค่ิดิในการดำเนิินชีวีิติก็ไ็ด้ ้ ลอง

จิินตนาการว่่า จิิบกาแฟหอม ๆ  แล้้วอ่า่นหนังัสืือหรืือฟัังคอนเท้้นต์์

ที่่�สร้า้งแรงบันัดาลใจที่่�ให้ค้วามรู้้�ใหม่ ่ๆ  รับัรองได้เ้ลยว่า่วัันใหม่ข่อง

คุุณนั้้�น จะเริ่่�มต้้นอย่่างมีีพลัังแน่่นอนค่่ะ

	 4. การเขีียนบัันทึึกขอบคุุณหรืือวางแผนชีีวิิต ; หลััง

จากเติิมพลัังให้้กัับร่่างกายและสมองแล้้ว ขั้้�นตอนต่่อไปก็็

เป็น็การวางแผนให้ก้ับัวันัใหม่ท่ี่่�กำลังัจะมาถึึง คนที่่�ประสบ

ความสำเร็จ็มักัจะใช้เ้วลาในช่ว่งเช้้าในการเขียีนบันัทึึกหรือื

วางแผนสิ่่�งที่่�จะทำในวันันั้้�น การเขีียนบันัทึึกทำให้เ้รามี ี“เป้า้

หมายที่่�ชััดเจน”รู้้�ว่่าเราต้้องทำอะไรบ้้างในแต่่ละวัันและ  

“ช่ว่ยจัดัลำดับัความสำคัญั” ของงานได้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น ไม่ห่ลงไม่ล่ืมื

การเขียีนบันัทึึกจะทำให้เ้รานั้้�นเห็น็ภาพรวมของชีวีิติ เข้้าใจ

ตััวเองมากขึ้้�นและมีีแรงผลักดัันในการทำสิ่่�งต่่าง ๆ ลองทำแบบนี้้�

ดููนะคะ เขีียนสิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึึกขอบคุุณ 3 อย่่าง เขีียนเป้้าหมาย 3 ข้้อ 

วางแผนตารางคร่่าว ๆ ว่่าจะทำอะไรบ้้าง ทำแบบนี้้�ทุุกเช้้าคุุณจะ

รู้้�สึึกว่่า ชีีวิิตมีีทิิศทาง มีีแรงบัันดาลใจและพร้้อมที่่�จะเผชิญกัับทุุก

สิ่่�งจะเกิิดขึ้้�นในวัันนั้้�น

	 5. รัับประทานอาหารเช้้าที่่�มีีประโยชน์์ ; มีีสารอาหาร

เพีียงพอและครบถ้้วน สุุดท้้ายแล้้ว สิ่่�งที่่�คนประสบความสำเร็็จไม่่

เคยมองข้้าม คืือ การทานอาหารเช้้าที่่�มีีประโยชน์์ อาหารเช้้า

เปรีียบเสมืือนเชื้้�อเพลิิงให้้กัับร่่างกายและสมองของเรา ช่่วยให้้

เรามีีพลัังงานเพีียงพอที่่�จะทำสิ่่�งต่่าง ๆ  ได้้ตลอดทั้้�งวััน สารอาหาร

หรืืออาหารที่่�ดีีควรจะย่่อยสลายได้้หมด ไม่่เหลืือตกค้้างกลายเป็็น

ของเสีีย การทานอาหารเช้้าที่่�มีีประโยชน์์จะช่่วยเพิ่่�มสมาธิิ ทำให้้

อารมณ์์ดีีและควบคุุมน้้ำหนัักได้้ดีีอีกีด้้วย แล้้วเราควรจะทานอะไรดีี

เพื่่�อน ๆ  ลองเลืือกอาหารที่่�มีีโปรตีีนและใยอาหารสููง เช่่น โยเกิิร์์ต

กัับผลไม้้สด ไข่่ต้้มกัับขนมปัังโฮลวีีต(เลืือกขนมปัังไม่่ขััดสีีและ 

ไม่่มีีกลููเตน) โอ๊๊ตมีีลใส่่ถั่่�วหลากหลายและเมล็็ดธััญพืืชหรืือสมููทตี้้� 

ผัักผลไม้้ปั่่�นกัับโปรตีีนเสริิม เป็น็เมนููเบา ๆ  ตอนเช้า้ แนะนำให้้เน้้น

ไปที่่�อาหารที่่�มีีโปรตีีนและมีีใยอาหารสููง ทานแบบนี้้�ทุุกวัันคุุณจะ

รู้้�สึึกสดชื่่�น มีีพลัังและพร้้อมสำหรัับวัันใหม่่ที่่�ยอดเยี่่�ยมค่่ะ
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	 ทำไมนิิสัยัเหล่่านี้้�ถึึงสำคััญนัักหนา...ตื่่�นขึ้้�นมาด้้วยจิติใจสงบ

มีสีมาธิิ ร่่างกายกระปรี้้�กระเปร่่า สมองปลอดโปร่่ง เฉีียบแหลมจาก

ข้้อมููลใหม่่ ๆ  ที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อการพััฒนาตััวเอง มีีแผนการและ

เป้้าหมายชััดเจน และมีีพลังังานจึึงเปลี่่�ยนจากการทานอาหารเช้า้ที่่�

ดีีมีีประโยชน์ ์ แต่ ่5 นิิสัยันี้้�บอกเลยว่า่ไม่่ง่่าย เพราะทุกุคนรู้้�ทฤษฎีี 

แต่่ยากสุุดก็็ตรงที่่�ต้้องลงมืือทำทุุก ๆ วัันนี่่�แหละค่่ะ และในที่่�สุุด 

Congratulations กัับเพื่่�อน ๆ  ที่่�ทำได้น้ะคะ ว่า่ไปหากตั้้�งเป้า้หมาย 

ชััดเจนก็ช็นะไปจนเกือืบจะถึึงเส้น้ชััยแล้ว้ล่่ะค่ะ่ แต่รู่้้�ใช่ไ่หมคะว่า่ มันั

ไม่ใ่ช่ก่ารลงมืือทำเพีียงแค่่วัันเดีียว ถ้า้คุุณต้้องทำมัันทุุกวััน ๆ  ทุุก ๆ  

สััปดาห์ทุ์ุกเดือืน ลองคิดิดููสิวิ่า่ชีวีิติของคุณุก็จ็ะเปลี่่�ยนแปลงไปขนาดไหน 

เราอยากจะบอกว่่า เพื่่�อน ๆ  ยัังไม่่จำเป็็นจะต้้องทำนิิสััยทั้้�ง 5 พร้้อมกััน

ก็็ได้้ อย่่าเพิ่่�งรีีบร้้อนทำทุุกอย่่างพร้้อมกััน เพราะนั่่�นอาจจะทำให้้ 

ล้ม้เลิกิไปก่อ่น ให้เ้ริ่่�มทำทีลีะนิดิดีีกว่า่ ลองทีลีะนิสิัยัก็ไ็ด้้ที่่�คิดิว่่าทำได้้

ง่า่ยที่่�สุุด แล้ว้ลงมืือทำทันัทีเีพื่่�อสร้า้งเหตุปุัจัจััยที่่�ถููกต้้องเหมาะสม 

ไม่่นานจะสัังเกตเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงขึ้้�นในชีวิีิตอย่า่งแน่น่อน และ 

เตรีียมตััวรอรัับผลลััพธ์์ที่่�ทรงคุุณค่่าได้้เลยค่่ะ

	 แล้ว้ถ้า้มีีวันัที่่�พลาดไปบ้า้ง หรือืทำไม่ต่่่อเนื่่�อง บอกตัวัเองว่า่ 

ไม่่เป็็นไรหรอก อย่่าตำหนิติัวัเองมากจนเกินิไป แค่่กลัับมาเริ่่�มต้้นใหม่่

ในวันัถัดัไป เพราะความสำเร็จ็ไม่่ได้อ้ยู่่�ที่่�การทำได้ส้มบููรณ์แ์บบทุุกวันั 

แต่อ่ยู่่�ที่่�การไม่่ยอมแพ้้หรือืล้ม้เลิิกมันัต่า่งหาก  เพราะเคล็็ดลับัของ

คนที่่�ประสบความสำเร็็จ พวกเขาไม่่ได้้ทำอะไรยิ่่�งใหญ่่ในทัันทีี แต่่

พวกเขาทำสิ่่�งเล็ก็ ๆ  น้อ้ย ๆ  อย่า่งสม่่ำเสมอจนกลายเป็น็อุปุนิสิัยัที่่� 

ทรงพลััง Powerful Habits อย่่างที่่�อริิสโตเติิลเคยกล่่าวไว้้ว่่า “ตััว

เรานั้้�นคือืสิ่่�งที่่�เราทำซ้้ำ ๆ ” ดัังนั้้�น ความเป็น็เลิศิจึึงไม่ใ่ช่่การกระทำ

ที่่�เลอเลิิศ แต่่เป็็นนิิสัยัที่่�เราทำทุุกวัันและเรียีนรู้้�พัฒนาปรัับปรุุงแก้้ไขค่่ะ 

เพื่่�อน ๆ พร้้อมที่่�จะสร้้างนิิสััยแห่่งความสำเร็็จแล้้วหรืือยัังคะ

	 หากเพื่่�อน ๆ  มีคีวามรู้้�สึึกกลัวั ไม่่มั่่�นใจและยังัลังัเลสงสัยัว่่า

จะทำได้ห้รือืไม่ ่ เราอยากจะบอกว่า่ ทุกุคนมีเีพื่่�อนร่ว่มเดินิทางเสมอ 

ไม่่มีีใครประสบความสำเร็็จในการทำครั้้�งแรกหรอกนะ การลงมืือ

ทำเท่า่นั้้�นที่่�จะทำให้เ้ราเรียีนรู้้� พัฒันาและสร้้างความภาคภููมิใิจให้้

เติบิโตจากภายใน การลงมืือทำจะเปลี่่�ยนกระแสพลัังงานใหม่่ ๆ  ให้้

เข้า้มาในชีวีิติ การฝึกึฝนให้เ้กิิดพลังังานเชิงิบวกที่่�มีคีวามถี่่�สููงเหล่า่นี้้� 

ถููกบรรจุุในเมล็็ดพันัธุ์์�แห่ง่ความคิิด ความรู้้�สึึก รวมถึึงการลงมืือทำใน

สิ่่�งที่่�เพื่่�อน ๆ  รักั จะสร้า้งความปิิติิสุขุ ความร่่าเริงิเบิกิบาน ในแม้้ว่า่

วันันี้้�อาจจะยังัไม่ถ่ึึงเป้า้หมายที่่�เพื่่�อน ๆ  ตั้้�งไว้ก้็ต็าม ท้้ายที่่�สุดุ ความ

มหััศจรรย์์ใจบัังเกิิดขึ้้�นเพราะทุุกสรรพสิ่่�งล้้วนเป็็นพลัังงานทั้้�งสิ้้�น 

แล้้วเดี๋๋�ยวเราจะค่่อยมาเล่่าให้้ฟัังเกี่่�ยวกัับสุุขภาพ พลัังงานและจิิต

วิิญญาณในตอนต่่อไปนะคะ
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บทความปากิิณกะ

มารู้้�จัักเจ้้าลิิงน้้อย

Monchhich
i กันันนนนน

	ท่ า่มกลางกระแสความโด่ง่ดังัของ art toys หรือืกล่อ่งสุ่่�ม ที่่�มีีมากมาย

หลายแบบ เช่่น Labubu Molly หรืือ Cry baby เจ้้าลิิงน้้อยหน้้าตาน่่าเอ็็นดููที่่�

ชื่่�อ Monchhichi ก็็ได้รั้ับความนิยิมไม่น่้อ้ยไปกว่า่กันั ผู้้�เขีียนเชื่่�อว่า่หลาย ๆ  ท่า่น 

ที่่�เห็็นเจ้า้ลิงิตัวันี้้�น่่าจะมีคีวามรู้้�สึึกเดียีวกันัว่่าทำไมถึึงหน้า้คุ้้�น ๆ  เหมือืนเคยเห็น็

ตอนเด็็ก ๆ  มาก่่อน ซึ่่�งก็็เป็็นอย่่างนั้้�นจริิงๆเพราะเจ้้าลิิงน้้อยที่่�คนไทยเรียีกกัันว่่า

มอนจีจีี้้� มอนกีีกี้้� มอนชิชิิิ หรืือเรีียกสั้้�น ๆ  ว่า่ “ม่อ่นชิิ” นั้้�นมีอีายุุครบ 50 ปีแีล้้วนะ

	 ม่่อนชิิ มีีต้้นกำเนิิดจากประเทศญี่่�ปุ่่�น เริ่่�มวางขายในปี ี

ค.ศ. 1974 ผลิิตโดยบริิษััท Sekiguchi ซึ่่�งเป็็นบริิษััทผลิตตุ๊๊�กตา

ชื่่�อดัังของญี่่�ปุ่่�น ชื่่�อ Monchhichiมาจากคำว่่า Mon+Chichi 

	 โดยคำว่่า “Mon” มาจากภาษาฝรั่่�งเศส แปลว่่า Mine หรืือของฉััน 

และยัังคล้้ายกัับคำว่่า Monkey อีีกด้้วย และ “Chichi” มาจากเสีียงดููดจุุก

นมหรืือดููดนิ้้�วของเด็็ก ซ่ึ่�งเจ้้าลิิงม่่อนชิินี้้�จะมีีสััญลัักษณ์์ประจำตััวคืือสามารถ

ดููดนิ้้�วได้้ หรืือบางตััวจะถืือจุุกนมไว้้ที่่�มืือขวาและเอาเข้้าปากได้้ด้้วย ม่่อนชิิจะ

มีีตััวผู้้�หญิิงและผู้้�ชาย โดยจะมีีหน้้าตาเหมืือนกััน แต่่ม่่อนชิิผู้้�หญิิงจะมีีจุุกผม 

ตอนแรกม่่อนชิิคู่่�นี้้�เป็็นฝาแฝดกััน อายุุประมาณ 1-3 ขวบ แต่่ตอนหลัังก็็เปลี่่�ยน

เป็็นว่่าม่่อนชิิทั้้�ง 2 ตััวนี้้�แต่่งงานกัันในวัันที่่� 26 มกราคม ค.ศ. 2004 และ 

มีีตุ๊๊�กตา Bebichhichi ออกมา โดยมีีหน้า้ตาเป็น็เหมือืนเด็็กทารก (เอ๊๊ะ หรืือเรียีกว่่า

ลิงิทารกจะถููกต้้องกว่่า 😊) และมีีคู่่�ชายหญิิงเช่่นกันั ในปีี ค.ศ. 2024 นี้้� Bebichichi

ก็็มีีการฉลองครบรอบ 20 ปีีพร้้อม ๆ กัับ 50 ปีีของคู่่�พ่่อแม่่ด้้วย

	 จริิง ๆ แล้้วมีีนัักสะสมชาวไทยหลายท่่านที่่�สะสมม่่อนชิิมาอย่่าง

ยาวนาน แต่่ก็็เป็็นกลุ่่�มเล็็ก ๆ ไม่่ได้้ดััง ปัังแบบตอนนี้้� สาเหตุุที่่�ม่่อนชิิมา hot 

ในไทยขนาดนี้้�น่่าจะเป็น็เพราะ Fashion icon ชมพู่่�-อารยา เอฮาร์เ์ก็ต็  �
เอามาห้้อยกระเป๋๋าและถ่่ายลง Instragram หรืือ IG อย่่างต่่อเนื่่�อง เป็็น

ที่่�รู้้�กัันว่่าถ้้าตััวไหนชมพู่่�ห้้อยปุ๊๊�บ ราคาตััวนั้้�นจะพุ่่�งปรี๊๊�ด และตามหากััน

จ้้าละหวั่่�นแบบเดีียวกัับที่่�ลิิซ่า่ถือื labubu เลย ขอยกตััวอย่า่งเช่น่ พวง

กุญุแจตัวัโครงกระดููกสีขีาว ตอนแรกหาง่า่ยขายกันัอยู่่�ที่่� 1500-1600 

บาท แต่่พอชมพู่่�ห้้อยปุ๊๊�บ กลายเป็็นราคาขึ้้�นไปเกืือบ 4000 บาท

และหายากไปเลย

	ช่ วงมีี.ค.-ส.ค.67 เป็็นช่่วงที่่�กระแสม่่อนชิิ 

แรงมาก ราคาในไทยของม่่อนชิขินาดเริ่่�มต้น้ SS (พวง

กุุญแจ) หรือื S (ตุ๊๊�กตา) อยู่่�ที่่�ประมาณ 1500 บาทขึ้้�นไป 

เอามาขายเมื่่�อไหร่ค่นก็แ็ย่ง่ซื้้�อแย่่งเอฟจนหมด พ่่อค้า้

แม่่ค้า้คนไทยบินิไปเหมาตามร้า้นที่่�ญี่่�ปุ่่�นจนเกลี้้�ยงแผง 

ถึึงขนาดที่่�ร้า้นหลายแห่ง่ในญี่่�ปุ่่�นต้อ้งเขีียนเป็น็ภาษาไทย

ว่่าจำกััดการซื้้�อ 1 ตััว/คนเท่่านั้้�น ใครที่่�เข้้าวงการใน

ช่่วงนั้้�นหมดเงิินกัันไปเยอะมากเลยทีเีดียีว (ผู้้�เขียีน 

ก็็เป็็นหนึ่่�งในนั้้�น 555) แต่่ในช่่วงนี้้�เริ่่�มมีีการ 

restock หลาย ๆ  collection และบริิษััท

น่า่จะผลิตจำนวนมากขึ้้�น ทำให้้ราคา resale

ของรุ่่�นที่่�ไม่่ใช่่ Limited ในไทยเริ่่�มถููกลง 

บางตััวที่่�เคยขาย 3-4 พัันบาท ตอนนี้้�ก็็

กลัับมาราคาพัันต้้น ๆ แล้้ว พวงกุุญแจ

ราคาไม่ถ่ึึงพันัก็็หาซื้้�อได้แ้ล้้ว ดังันั้้�นใครเพิ่่�งเริ่่�ม

เข้า้วงการตอนนี้้�ถือืว่า่เป็น็ช่ว่งเวลาที่่�ดีีมาก 😊

3 Limited Collection ของมีีขายเฉพาะที่่�ฮ่่องกง ตััวสีีม่่วงมีีแค่่ 300 ตััว 

ตััวสีีแดงมีี 600 คู่่� ถ้้าไขลานจะขยัับหััวและมีีเสีียงเพลงด้้วย

แม่่ชมห้้อยน้้องกระดููกลง IG

สีีชมพูู Sakura และสีีพาสเทลหวาน ๆ

เรีียบเรีียงโดย ผศ.ทญ.ดร. พิิมพ์์รำไพ โรจนกิิจ สิินธวาชีีวะ
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	สิ่่ �งหน่ึ่�งที่่�น่่าจะทำให้้ม่่อนชิิยัังอยู่่�ในกระแสอย่่างต่่อเนื่่�องคืือ บริิษััท

ขยัันออก Collection ใหม่่ม๊๊ากกกก ทำให้้มีีน้้องๆแบบใหม่่ๆมากระตุ้้�นความ

อยากอยู่่�เสมอ โดยในบทความนี้้�จะลงรููป collection ที่่�น่่ารัักมาให้้ดููเป็็น

แนวทางเผื่่�อใครจะเริ่่�มเข้้าวงการนี้้�บ้้าง ข้้อควรระวัังสำหรัับผู้้�เข้้าวงการใหม่่

คืือ ระวัังของปลอมที่่�มีีราคาถููกว่่ามาก ซึ่่�งคนขายเองที่่�ขายตามกระแสยัังไม่่รู้้�

ด้้วยซ้้ำว่า่เป็น็ของปลอม วิธิีดีููคือืของแท้จ้ะต้อ้งเขียีนว่า่ Monchhichi สำหรับั

ตััวผู้้�ใหญ่่ หรืือ Bebichhichi สำหรัับตััวเบบี๋๋�และมีีป้้าย Sekiguchi อยู่่�ด้้วย 

(แต่่ถ้้ารุ่่�นเก่่า ๆ จะไม่่มีีป้้ายนี้้�) และไม่่ต้้องตกใจถ้้าเขีียนว่่า made in China 

เพราะตอนนี้้�น้้องม่่อนชิิจะผลิิตที่่�จีีน และมีี Collection พิิเศษที่่�ขายเฉพาะที่่� 

ฮ่อ่งกงด้ว้ย ถ้้าซื้้�อม่อ่นชิิที่่�ญี่่�ปุ่่�น จีนี ฮ่อ่งกง จะมีีแต่ต่ัวัไม่มี่ีกล่่องแดง แต่่ไม่ต่้อ้งงง

ถ้า้เจอแบบใส่ก่ล่อ่งแดง แสดงว่า่น้้อง ๆ  บินิมาจากยุโุรป โดยข้า้งกล่อ่งจะเขียีน 

Monchchichi.eu ส่่วนของปลอมนั้้�น ส่่วนใหญ่่จะมีีหน้้าขาวกว่่าและดููไม่่ 

ละมุนุเท่่า และต้้องสังัเกตชื่่�อดีี ๆ  เพราะถ้้ามองเผินิ ๆ  ป้า้ยของปลอมจะคล้า้ย

ป้้ายของจริิงมาก แต่ข่องปลอมจะเป็น็ชื่่�ออื่่�นเช่่น Mengqiqi หรืือ Monmonichi 

หรืือเอาป้้าย Bebichhichi ไปติิดที่่�ตััวผู้้�ใหญ่่ และมัักจะไม่่มีีป้้าย Sekiguchi 

อยู่่�ด้้วย จริิง ๆ ถ้้าใครเคยเห็็นของจริิงมาก่่อนจะรู้้�ได้้จากสีีผิิวที่่�จะมีีมิิติิไม่่

ขาวโพลน สััดส่่วนหน้้าจะไม่่ดููแปลก ๆ ความนิ่่�มของขน และความเรีียบร้้อย

จะแตกต่่างกัันอย่่างเห็็นได้้ชััด แต่่ถ้้าใครยัังไม่่มีีม่่อนชิิมาก่่อน และอยากรู้้�ว่่า

ของจริิงน่่ารัักแค่่ไหน ขอเรีียนเชิิญมาที่่� Caterpillar Café  ของผู้้�เขีียนที่่�อยู่่�

ที่่�ซอยงามวงศ์์วาน 2 เพื่่�อสััมผััสความน่่ารัักของน้้องก่่อนตััดสิินใจว่่าจะเข้้า

วงการนี้้�หรืือไม่่นะคะ 😊

รวมตััวห้้อยกระเป๋๋าของชมพู่่� อารยา

Collection ฉลองครบรอบ 50 ปีี Monchhichi 

และ 20 ปีี Bebichhichi

ผู้้�เขีียนกัับม่่อนชิิไซส์ยัักษ์์ที่่�รอให้้มาทุุกคน

กอดที่่� Caterpillar Café

  DAT NEWSLETTER 10



บทความปากิิณกะ

ผิิวพััง ก็็ปัังได้้... 

แบบสบายกระเป๋๋า
โดย: มายด์์มิ้้�งค์์ ผู้้�ชายสามมิิติิ

	 เผลอแป๊๊บเดีียว ก็็มาถึึงข่่าวสารทัันตแพทย์์ฉบัับสุุดท้้ายของปีี 2567 แล้้วนะครัับ เวลาผ่่านไปเร็็วจนน่่าใจหาย เร็ว็พอ ๆ  กัับริ้้�วรอย 

ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นบนใบหน้้า แม้จ้ะขยันัทาครีมี ชโลมเอสเซ็็นส์์ ซีีรั่่�ม มอยส์์เจอไรเซอร์ ์สารพัดัสููตรวันัละ 3 เวลาก็แ็ล้้ว ทั้้�งหาหมอ ทั้้�งเลเซอร์ ์ยกกระชับั 

ร้้อยไหม IPL ฟิิลเลอร์์ ไฮฟูู อััลเธอร่่า สารพััดวิิทยาการต่่อต้้านแรงโน้้มถ่่วงทั้้�งหลาย เสีียทั้้�งเงิิน ทั้้�งเวลา ก็็ไม่่เท่่ากัับเสีียความมั่่�นใจ หน้้าที่่�

เคยสวยใสต้้องมาศิิโรราบให้้กัับกาลเวลา เปลวแดด และมลพิิษ

	 นอกจากจะพรากความชุ่่�มชื้้�นและคอลลาเจนจากผิวิเราไปได้แ้ล้ว้ ยัังมีปีัจัจัยัภายนอกอื่่�น ๆ  ที่่�ทำร้า้ยผิวิก็เ็ราได้ไ้ม่แ่พ้้กััน ไม่ว่่า่จะ

เป็็นแสงแดด ฝุ่่�นละออง สิ่่�งสกปรกทั้้�งหลาย ความเครีียดต่่าง ๆ  กระเป๋๋าก็็แบน แฟนก็็ดื้้�อ หรืือแม้้แต่่สิ่่�งที่่�เรากิิน ก็็ล้้วนส่่งผลต่่อสุุขภาพผิิว

ของเราทั้้�งสิ้้�น ในยุุคที่่�เศรษฐกิิจชะงัักแบบนี้้� การไปปรนนิิบััติิผิิวที่่�คลิินิิกเสริิมความงาม อาจจะไม่่ใช่่ตััวเลืือกแรกของใครหลาย ๆ คน แม้้

การไปคลีีนิิคเสริิมความงาม จะช่่วยฟื้้�นฟููสภาพผิิวได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและเห็็นผลรวดเร็็วทัันใจ แต่่ก็็ต้้องแลกมาด้้วยค่่าใช้้จ่่ายทั้้�งเงิิน 

และเวลาที่่�สููงลิ่่�ว จะดีีกว่่าไหม ถ้้ามีีวิิธีีดููแลปรนนิิบััติิผิิวให้้ดููอ่่อนวััยอยู่่�กัับเราไปนาน ๆ แบบชิิล ๆ ไม่่ต้้องเปลืืองแรงและเวลามาก ๆ

	 เคยไหมครับั นอนไถ Tiktok IG แล้ว้เห็น็ฟีดีโฆษณาผลิติภัณัฑ์์

บำรุุงผิิว ลบริ้้�วรอย หลุุมสิิว ผิิวเรีียบเนีียน รัักษาสิิว รอยแผลเป็็น 

เพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�น ฯลฯ สารพััดร้้อยแปด น่่าใช้้ น่่าลองไปหมด แต่่ใน

ตู้้�เครื่่�องสำอางที่่�บ้้านก็็แทบจะไม่่มีีที่่�ว่่างแล้้ว บางขวดก็็หมดอายุุไป

ทั้้�งที่่�ยัังไม่่ทัันได้้เปิิดใช้้ ถ้้าคุุณเคยประสบปััญหาแบบนี้้� เชิิญมาทางนี้้� 

เลยครัับ ไม่่ว่่าตอนนี้้�คุุณจะมีีปััญหาสภาพผิิวแบบไหน วัันนี้้�ผมมีีวิิธีีที่่�

จะช่่วยให้้คุุณไม่่ต้้องซื้้�อผลิตภััณฑ์์สกิินแคร์์มากมายให้้หนัักกระเป๋๋า 

แถมจะช่่วยให้้คุุณประหยััดเวลาแต่่งหน้้าและบำรุุงผิิวของคุุณไป

พร้้อม ๆ กัันได้้อีีกด้้วย

	ก่ อนอื่่�น เราต้้องพิิจารณาปััญหาสภาพผิิวและสาเหตุุของ

ปัญัหากัันดููก่อนว่่าสภาพผิิวเราเป็็นอย่่างไร? ปัญัหาผิวิพรรณมีีหลาก

หลายสาเหตุุ เช่่น

	 • สิวิ: เกิดิจากการอุดุตันัของรููขุมุขน, ฮอร์โ์มน, เชื้้�อแบคทีเีรียี

	 • ผิวิแห้ง้: ขาดน้้ำ, อากาศแห้ง้, สบู่่�ที่่�ทำความสะอาดรุนุแรง

	 • ผิิวมััน: ต่่อมไขมัันทำงานมากเกิินไป, ฮอร์์โมน, มลภาวะ

	 • ผิิวหมองคล้้ำ: การสััมผัสัแสงแดด, มลภาวะ, การพัักผ่่อน

	 ไม่่เพีียงพอ

	 • รอยแดง: การอัักเสบ, สิิว, แพ้้

	 • จุุดด่่างดำ: สิิว, แผลเป็็น, การสััมผััสแสงแดด

	 • ผิิวแพ้้ง่่าย: แพ้้สารเคมีี, แพ้้อากาศ, โรคภููมิิแพ้้
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	 นอกจากนี้้�สาเหตุุอื่่�นๆ อาจรวมถึึงพัันธุุกรรม, อาหาร, 

และอายุุ การดููแลผิิว ที่่�เหมาะสม เช่่น การทำความสะอาด, บำรุุง, 

และป้้องกันัแสงแดด สามารถช่ว่ยแก้้ปััญหาผิวิได้ ้วิธีิีการที่่�กำลัังจะ

แนะนำต่่อไปนี้้� คืือ Skin Cycling ครัับ Skin Cycling เป็็นเทรนด์ ์

การดููแลผิิวหน้้าที่่�กำลัังได้้รัับความนิิยมในช่่วงนี้้� เป็็นวิิธีีการบำรุุง

ผิวิหน้า้แบบสลับัวันั โดยเน้น้การใช้้ผลิติภัณัฑ์บ์ำรุงุผิวิที่่�แตกต่า่งกันั 

ออกไปในแต่่ละวัันสลัับกัับวัันที่่�ต้้องพัักผิิว ประโยชน์์หลััก ๆ ที่่�ได้้

จากการทำ Skin cycling ได้้แก่่

	 • การลดอาการระคายเคืืองจากการใช้้ผลิิตภััณฑ์์หลาย

ชนิดิพร้้อม ๆ  กััน จึึงลดปัจัจัยัที่่�ทำให้เ้กิิดสิวิ ผดผื่่�นหรือืการอัักเสบ

	 • ให้้เวลากับัผิวิได้ซ้ึึมซับัสารอาหารจากผลิติภััณฑ์์แต่่ละ

ชนิิดได้้อย่่างเต็็มที่่� ยืืดเวลาในการใช้้งานครีีมกระปุุกโปรดของเรา

ไปได้้อีีกนาน

	 • ช่ว่ยฟ้ื้�นฟููสมดุุลของผิวิให้้แข็็งแรงและพัักผ่่อนอย่า่งเต็็มที่่� 

กระตุ้้�นการผลััดเซลล์์ผิิวอย่่างอ่่อนโยนและเป็็นธรรมชาติิมากขึ้้�น

	 การทำ Skin cycling ในแต่่ละคนที่่�มีีปััญหาสภาพผิิว

แตกต่า่งกันั อาจจะเลือืกใช้้ผลิติภัณัฑ์์ในการดููแลผิวิที่่�แตกต่า่งกัันได้้ 

เช่่นคนที่่�มีีปััญหาสิิว การทำ Skin Cycling จะช่่วยลดการอุุดตััน

ของรููขุมขน และควบคุุมความมัันบนใบหน้้า คนที่่�ผิิวแห้้งต้้องเน้้น

การบำรุงุผิิวด้ว้ย Moisturizer อย่า่งสม่่ำเสมอเพื่่�อช่ว่ยกักัเก็บ็ความ

ชุ่่�มชื้้�นให้้กัับผิิว คนที่่�มีีปััญหาผิิวมัันต้้องการการผลัดเซลล์์ผิิวและ

ใช้้ผลิตภััณฑ์์ควบคุุมความมััน สรุุปแล้้ว Skin Cycling เป็็นวิิธีีการ

ดููแลผิวิที่่�ค่อ่นข้า้งอ่อ่นโยน แต่ใ่ห้ผ้ลลัพัธ์ท์ี่่�น่า่พอใจ เหมาะสำหรับั

คนที่่�ต้้องการปรัับสภาพผิิวให้้ดีีขึ้้�นด้้วยตััวเอง และแก้้ไขปััญหาผิิว

ที่่�ตััวเองพบบ่่อย

	วิ ธีีการทำ Skin cycling ที่่�นิิยมมัักจะจััดตาราง

การใช้้ผลิิตภััณฑ์์สกิินแคร์์ประเภทต่่าง ๆ หมุุนเวีียนกัันในรอบ

เวลา 4-5 วััน ขึ้้�นอยู่่�กับสภาพผิิวของแต่่ละคน โดยมีีหลัักการคืือ

การใช้้ผลิิตภััณฑ์์ที่่�มีีส่่วนผสมที่่�ช่่วยผลััดเซลล์์ผิิว (เช่่น AHA, BHA) 

กับัผลิตภััณฑ์์ที่่�ช่่วยบำรุุงผิิว (เช่น่ Retinol) เพื่่�อให้้ผิิวได้้ทั้้�งการผลัด

เซลล์แ์ละการฟื้้�นฟููอย่า่งสมดุลุ ตััวอย่า่งการ Skin cycling สำหรับั

ผู้้�ที่่�มีีปััญหาสภาพผิิวแต่่ละแบบ สำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้น ผู้้�มีีปััญหาผิิวมััน

และสิิว ผู้้�มีีผิิวแห้้งต้้องการความชุ่่�มชื้้�น เช่่น

แบบที่่� 1: สำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้น

• คืืนที่่� 1: ผลััดเซลล์์ผิิวด้้วย AHA หรืือ BHA

• คืืนที่่� 2: บำรุุงด้้วย Retinol

• คืืนที่่� 3 และ 4: พัักผ่่อนผิิวด้้วย Moisturizer และ เซรั่่�มบำรุุงผิิว

แบบที่่� 2: สำหรัับผิิวมัันและมีีสิิว

• คืืนที่่� 1: ผลััดเซลล์์ผิิวด้้วย BHA

• คืืนที่่� 2: บำรุุงด้้วย Retinol และ Benzoyl Peroxide

• คืนืที่่� 3 และ 4: พักัผ่่อนผิิวด้้วย Moisturizer และ เซรั่่�มลดรอยแดง

แบบที่่� 3: สำหรัับผิิวแห้้งและต้้องการความชุ่่�มชื้้�น

• คืืนที่่� 1: ผลััดเซลล์์ผิิวด้้วย AHA

• คืืนที่่� 2: บำรุุงด้้วย Retinol และ Hyaluronic Acid

• คืืนที่่� 3 และ 4: พัักผ่่อนผิิวด้้วย Moisturizer เข้้มข้้น 

  และ Sleeping Mask

ที่่�มา: drwhitneybowebeauty.com
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	 สำหรัับคนที่่�มีีปััญหาเรื่่�องริ้้�วรอยและการปรัับผิิวให้้ดูู 

อ่่อนเยาว์์ แนะนำให้ใ้ช้ผ้ลิติภััณฑ์ท์ี่่�ช่ว่ยในเรื่่�องของการลดเลือืนริ้้�วรอย 

กระตุ้้�นการสร้า้ง Collagen กลุ่่�ม Peptide, กรด Hyaluronic และ

สารต้้านอนุุมููลอิิสระ ตััวอย่่างการทำ Skin cycling สำหรัับการ 

ลดเลืือนริ้้�วรอย เช่่น

	 คืืนที่่� 1: ผลััดเซลล์์ผิิว เซรั่่�มที่่�มีี AHA หรืือ BHA เช่่น 

Lactic Acid หรืือ Salicylic Acid ช่่วยผลัดัเซลล์์ผิวิเก่่าเผยผิวิใหม่่

ที่่�สดใส ลดเลือืนจุุดด่่างดำ และเตรียีมผิิวให้พ้ร้อ้มรัับสารบำรุงุอื่่�น ๆ

	 คืืนที่่� 2: บำรุุงด้้วย Retinol ช่่วยกระตุ้้�นการสร้้าง 

คอลลาเจน ช่่วยลดเลือืนริ้้�วรอย ฝ้้า กระ และปรับัผิิวให้้เรีียบเนียีน

	 คืืนที่่� 3 และ 4: บำรุุงและปลอบประโลมผิิว ด้้วยเซรั่่�ม 

หรืือครีีมที่่�มีี Peptide, Hyaluronic Acid และสารต้้านอนุุมููล-

อิิสระ ช่่วยให้ผิ้ิวชุ่่�มชื้้�น ลดการอักัเสบ และปกป้อ้งผิิวจากมลภาวะ

	 การทำ Skin cycling จะช่่วยให้้เราสามารถดููแลปััญหา

สภาพผิิวได้้อย่่างตรงจุุด แก้้ไขได้้ตรงตามสภาพปััญหาอย่่างมีี

ระเบีียบแบบแผน มีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดปััญหาแทรกซ้้อนน้้อย

ลง เนื่่�องจากเป็น็การจำกัดัทั้้�งชนิิดและปริมิาณของผลิติภััณฑ์์บำรุงุ

ผิิวให้้สััมผััสกัับผิิวหนัังเราน้้อยลง ทำให้้เราไม่่ต้้องมาปวดหััวเลืือก

หรืือจำว่่าวัันไหนต้้องใช้้ผลิิตภััณฑ์์อะไรบ้้าง และต้้องไม่่ลืืมว่่าการ

เลืือกใช้้ผลิิตภััณฑ์์ใด ๆ จะต้้องคำนึึงถึึงความปลอดภััยเป็็นหลััก 

โดย เลืือกผลิิตภััณฑ์์ให้้เหมาะกัับสภาพผิิว ควรเลืือกผลิิตภััณฑ์์ที่่�

มีีความเข้้มข้้นและเหมาะสมกัับสภาพผิิวของตััวเอง ค่่อยๆ ปรัับ 

เริ่่�มต้้นด้้วยความเข้้มข้้นที่่�ต่่ำและค่่อย ๆ เพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อผิิวปรัับตััวได้้ 

ทดสอบก่่อนใช้้ ผลิิตภััณฑ์์ใหม่่ๆ บริิเวณแก้้มก่่อน เพื่่�อดููว่่าผิิวแพ้้

หรืือระคายเคืืองหรืือไม่่ และต้้อง อย่่าลืืมทากัันแดดทุุกวััน เพื่่�อ

ป้้องกัันผิิวจากแสงแดด ศััตรููตััวร้้ายสาเหตุุหลัักของริ้้�วรอยและฝ้้า

นะครับั เห็น็ไหมครับั... เพียีงเท่า่นี้้� ก็็ช่ว่ยประหยัดัทั้้�งเวลาและเงินิ

ในกระเป๋๋าเราได้้เยอะแล้้ว

	 อย่า่งไรก็็ดีี นอกจากการดููแลรัักษาและบำรุุงผิวิด้้วย Skin 

cycling แล้้ว การดููแลเอาใจใส่่ปััจจััยอื่่�น ๆ ก็็มีีความสำคััญและ

จำเป็็นไม่่แพ้้กััน เพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิิภาพในการ Boost ผิิวสวย 

To the max. การปรัับเปลี่่�ยนนิิสััยเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ในชีีวิิตประจำ

วัันที่่�เราสามารถทำได้้ทัันทีีอย่่างการดื่่�มน้้ำให้้มาก ช่่วยให้้เซลล์์มีี

ความชุ่่�มชื้้�นตลอดวััน การพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ สำคััญต่่อการฟื้้�นฟูู

สภาพผิิว การรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ช่่วยบำรุุงผิิวจาก

ภายใน การงดของหวานและของมััน ช่่วยลดการอัักเสบของเซลล์์

และผิวิ เหล่า่นี้้� จะช่ว่ยให้้เรามีีสุขุภาพผิิว รวมถึึงร่า่งกายและจิติใจ

ที่่�ดีีขึ้้�น... นี่่�มัันน้้อยแต่่มาก แถมไม่่ยากอีีกด้้วย ใช่่ไหมครัับ?	

	ท้ ายที่่�สุุดนี้้� หวัังว่่าทุุกท่่านจะมีีความสุุขกัับการฟื้้�นฟูู

ปรนนิบิัตัิผิิวิให้แ้ลดููอ่อ่นเยาว์ข้์้ามปี ี2567 ฉลองปีใีหม่ก่ับัญาติมิิติร

ในเวอร์์ชั่่�นที่่�ใคร ๆ ก็็ต้้องทัักถามว่่า “ไปทำอะไรมา ทำไมหน้้า

เด็็กจััง ♥” สวััสดีีครัับ
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สภาอาจารย์์ คณะทัันตแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล จััดงานประชุุมใหญ่่สามััญของสภาอาจารย์์ ประจำปีี 2566 และกิิจกรรม

คณบดีีพบประชาคม

	 เมื่่�อวัันที่่� 2 ตุุลาคม 2567 สภาอาจารย์์ คณะทัันตแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล จััดงานประชุุมใหญ่่สามััญของสภาอาจารย์์ 

ประจำปีี 2566 และกิิจกรรมคณบดีีพบประชาคม โดยมีี ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร. นายแพทย์์ ทัันตแพทย์์ชากร วรกุุลพิิพััฒน์์ กรรมการ

สภาอาจารย์์ กล่่าวรายงานการจััดประชุุมใหญ่่สามััญประจำปีี 2566  จากนั้้�นรองศาสตราจารย์์ ทัันตแพทย์์บััณฑิิต จิิรจริิยาเวช คณบดีี

คณะทัันตแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล กล่่าวเปิิดงาน ลำถััดไปรองศาสตราจารย์์ ดร. ทัันตแพทย์์หญิิงรชยา จิินตวลากร รายงาน

สรุุปผลการดำเนิินงานของคณะกรรมการสภาอาจารย์์ที่่�ผ่่านมา ต่่อด้้วยคณะผู้้�บริิหารวาระ 2564 – 2567 ได้้นำเสนอผลการดำเนิินงาน

ในรอบ 4 ปีีที่่�ผ่่านมา ลำดัับถััดไปเป็็นการมอบงานให้้คณบดีีวาระ 2568 – 2571 พร้้อมแนะนำคณะผู้้�บริิหารชุุดใหม่่

	 และกิิจกรรมคณบดีีพบประชาคม พร้้อมเปิิดโอกาสให้้บุุคลากรเสนอแนะและซัักถามข้้อสงสััย และมีีการจัับฉลากมอบรางวััล

ให้้กัับบุุคลากรของคณะ ณ ห้้องประชุุมเทพรััตนทัันตกิิจสโมสร ชั้้�น 4 อาคารเฉลิิมพระเกีียรติิ 50 พรรษา (ส่่วนหลััง) และโรงพยาบาล 

ทัันตกรรมมหาจัักรีีสิิริินธร (ถ่่ายทอดสด) ณ คลิินิิกทัันตกรรมเด็็ก ชั้้�น 2

กิิจกรรม Exit Interview Part II หลัักสููตรทัันตแพทยศาสตรบััณฑิิต ประจำปีีการศึึกษา 2566

	 เมื่่�อวัันที่่� 3 ตุุลาคม 2567 คณะทัันตแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล จััดกิิจกรรม Exit 

Interview Part II สำหรัับบััณฑิิตที่่�สำเร็็จการศึึกษาหลัักสููตรทัันตแพทยศาสตรบััณฑิิต ประจำปีีการ

ศึึกษา 2566 เพื่่�อรัับฟัังข้้อเสนอแนะและความคิิดเห็็นเพื่่�อรัับฟัังความคิิดเห็็น (Focus group) เพื่่�อ

ข้้อมููลไปพััฒนาและปรัับปรุุงการจััดการเรีียนการสอนในหลัักสููตร โดยมีีอาจารย์์ผู้้�รัับผิิดชอบหลัักสููตร

และผู้้�แทนคณาจารย์จ์ากภาควิิชาเข้า้ร่่วมกิจิกรรมดัังกล่่าว ณ ห้อ้งประชุุมเทพรัตันทันัตกิจิสโมสร ชั้้�น 4 

อาคารเฉลิิมพระเกีียรติิ 50 พรรษา (ส่่วนหลััง) จััดโดย หน่่วยทัันตแพทยศาสตรศึึกษา

ผู้้�บริิหารและกรรมการประจำคณะทัันตแพทยศาสตร์์ มหาวิทิยาลัยัมหิดิล ร่่วมถ่่ายภาพหมู่่�ผู้้�สำเร็็จการศึกึษา ประจำปีีการศึกึษา 2566

	 เมื่่�อวัันที่่� 4 ตุุลาคม 2567 รองศาสตราจารย์์ ทัันตแพทย์์บััณฑิิต จิิรจริิยาเวช คณบดีี พร้้อมผู้้�บริิหาร และกรรมการประจำคณะ

ทัันตแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล ถ่่ายภาพหมู่่�ผู้�สำเร็็จการศึึกษา ประจำปีีการศึึกษา 2566 แสดงความยิินดีีกัับบััณฑิิต และมหา

บััณฑิิต ของคณะฯ ณ ห้้องประชุุมเทพรััตนทัันตกิิจสโมสร ชั้้�น 4 อาคารเฉลิิมพระเกีียรติิ 50 พรรษา โดยบััณฑิิตและมหาบััณฑิิตจะเข้้า

พิิธีีพระราชทานปริิญญาบััตร ในวัันที่่� 8 ตุุลาคม 2567 ณ มหิิดลสิิทธาคาร มหาวิิทยาลััยมหิิดล ศาลายา
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	 หน่่วยทัันตกรรมพระราชทานคณะทัันตแพทยศาสตร์์  มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์ ให้้บริิการทัันตกรรมแก่่ประชาชนในพื้้�นที่่�  

อ.เบตง จ.ยะลา ซึ่่�งเป็็นอำเภอที่่�อยู่่�ทางใต้้สุุดของประเทศไทย ทำให้้ประชาชนเข้้าถึึงการรัักษาทางทัันตกรรมได้้ค่่อนข้้างลำบาก  รศ.ดร.

ทพ.ทรงชััย ฐิิตโสมกุุล คณบดีีคณะทัันตแพทยศาสตร์์ ม.อ. และทีีมงานซ่ึ่�งประกอบด้้วยอาจารย์์ทัันตแพทย์์ ทัันตแพทย์์และเจ้้าหน้้าที่่�

อาสาสมััคร ร่่วมกัับเครืือข่่ายสุุขภาพในเขตจัังหวััดยะลา  ให้้บริิการทัันตกรรมทั่่�วไป การอุุดฟััน ถอนฟััน เคลืือบหลุุมร่่องฟััน ขููดหิินปููน 

เคลืือบฟลููออไรด์์ ให้้ความรู้้�ในการดููแลสุุขภาพในช่่องปาก  จำนวนทั้้�งสิ้้�น 281 ราย  เมื่่�อวัันที่่�  28-30  สิิงหาคม 2567  ณ โรงเรีียนบ้้าน

อััยเยอร์์เวง อ.เบตง จ.ยะลา

	 ในโอกาสที่่�สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี เสด็็จพระราชดำเนิินมาทรงงาน

และติิดตามงานในโครงการพระราชดำริิ ในพื้้�นที่่�จัังหวััดชายแดนภาคใต้้   หน่่วยทัันตกรรมพระราชทาน  ในสมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า 

กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี  ซึ่่�งนำทีีมโดยท่่านคณบดีีคณะทัันตแพทยศาสตร์์ ม.อ. รศ.ดร.ทพ.ทรงชััย  ฐิิตโสม

กุุล ออกหน่่วยทัันตกรรมพระราชทานเคลื่่�อนที่่�  ให้้บริิการทางทัันตกรรม อุุดฟััน  ถอนฟััน ผ่่าฟัันคุุด  แก่่ประชาชน ณ โรงเรีียนตำรวจ

ตระเวนชายแดน   พลตำรวจเอกสมศัักดิ์์�  แขวงโสภา (บ้้านทุ่่�งสบายใจ) อำเภอสะเดา จัังหวััดสงขลา และร่่วมรัับเสด็็จเป็็นสมเด็็จพระ

กนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี  เมื่่�อวัันที่่� 22-23 กัันยายน ที่่�ผ่่านมา
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OrthodonticLine Company Limited
บริษัท ออร�โทดอนทิคไลน� จำกัด 577/138 ซอยพงษ�เพชรนิเวศน� ถนนประชาชื่น แขวงจตุจักร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 

โทร. 02 586 9088, 087 678 9091  www.orthodonticline.co.th

Tomy International Inc. ผู�ผลิตผลิตภัณฑ�

ทันตกรรมจัดฟ�นของญี่ปุ�นท่ีแพร�หลายไปท่ัวโลกอาทิ Clippy-C®

และ mini-Clippy® ผลิตภัณฑ�ในกลุ�ม Self Ligating 

Bracket System ที่กำลังได�รับความนิยมอย�างสูงไปทั่วโลก 

นอกจากน้ียังเป�นผู�ผลิตลวด Sentalloy®,Neo Sentalloy®, 
Bioforce Sentalloy® ที่ได�รับความนิยมเช�นกัน

Dynaflex คือผู�ผลิตท่ีสร�างสีสันให�กับงานทันตกรรม

จัดฟ�นด�วย “O” ring และ Power Chain ท่ีมีให�เลือก

มากถึง 59 สี นอกจากนี้บริษัทยังเป�นผู�นำในตลาดสำหรับ

อุปกรณ�จิปาถะสำหรับงานจัดฟ�นหรือ Orthodontic 

auxiliary อีกด�วย

Reliance 
Orthodontic
Products, Inc.
วัสดุ Adhesive, Bonding, Primer และอุปกรณ�ที่ช�วย

ทันตแพทย�ในการติดเคร่ืองมือจัดฟ�นคืองานถนัดของบริษัท

สัญชาตอิเมริกันบริษัทน้ี อาทิ Rely-A-Bond, Band Lock, 

Pad Lock, Access Cheek retractor หรือแม�แต� Bond-A-

Braid ลวดสำหรับทำ Lingual Retainer ทียั่งหาคู�แข�งขนัได�ยาก

IV-Tech ผู�ผลิตผลิตภัณฑ�ทันตกรรมสำหรับงาน 

Invisible Orthodontics จากประเทศเกาหลี โดยเฉพาะ

อุปกรณ�จำพวก Instruments และ Pliers สามารถผลิตได�

อย�างประณีต และสวยงามเป�นอย�างยิ่ง

Stainless steel bone screw จากการออกแบบของ 

Dr.Chris chang แห�งประเทศใต�หวันผลิตด�วยวัสดุคุณภาพ

สูงในระดับ Medical grade เพื่อการใช�งานได�จริงทุกรูปแบบ 

ในงานทันตกรรมจัดฟ�น

ผู�ผลิตผลิตภณัฑ� ลวด Stainless steel bone screw สำหรับ

ช้ินงานถอดได� อะคริลิกโพลิเมอร�สำหรับเคร่ืองมือจดัฟ�นถอด

ได�ผลิตภัณฑ�จาก Dentaurum ประเทศเยอรมนี

Ortholine_Ad2023.indd   1Ortholine_Ad2023.indd   1 7/24/23   11:49 AM7/24/23   11:49 AM





Or t h o b r i t e

  PRODUCTPRODUCT
MADE IN KOREA

Providing orthodontists with superior-quality
archwires at the lower possible prices

Best quality material
Natural Arch (True Form )
Recommended for all treatment phases
Smooth bright friction-free finish

ห้ างหุ้ นส่วนจาํ กัด  ออร์ โธไบรท์  เลขที�  9  งามวงศ์วาน  18  แยก  6/3
ต .บางเขน  อ . เมือง  จ .นนทบุรี  11000

02-072-2800 , 061-532-2525
www.orthobrite.netacc.orthobrite@gmail.com

       KOREA BRACKET
Bracket MBT .018  ,  .022
Bracket Roth .018  ,  .022



No Blocker 

Needed !!!

A is “ONE” in English  UNO is “ONE” in Italian 
A·UNO  is  “MATCHING” in Japanese 

สอบถามขอ้มลูหรอืสั�งสินคา้ 
ได้ที� Line@nudent  หรอืติดต่อ 02-611-0153

หรอืติดต่อผูแ้ทนขายประจาํเขตของท่าน 

Technical Data 
A·UNO Universal St Basic 4.0g (2mL)
Flexural Strength           : 177 Mpa
Filler Load                         : 81%
Compressive Stregth   : 400 Mpa
Depth of Cure                 : 1.5 mm or more
X-Ray Contrast                : Positive
Inoganic Filler                  :  Ceramics Cluster Filler /
                                                  Silicon Dioxide / Glass Filler 
Monomer                         : UDMA  (Urethane Dimethacrylate)
Fluoride Sustained Release  Filler : 700 nm

The concept of covering 
16 shades with 

"ONE shade"
COMPOSITE RESINS

Unique color-matching technology, 
"Camouflage Effect"

A·UNO was developed with pursuing the
balance of shielding property and intensity.
Therefore, it can be used for discoloring
teeth or anterior teeth with no lining.
In addition, it has optimal transparency and
can also reproduce the incisal edges.

Pursuing a balance between 
light diffusivity and light transmission

Product Information
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