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1. เกร่ินนํา 

การดูแลสุขภาพชองปากนั้น เปรียบเสมือนวิธีการทําความสะอาด ชองทางที่เปนสวน

ในการลําเรียงอาหารที่รับประทานเขาสูรางกาย ซึ่งชองปากนั้นมีอวัยวะอสวนหนึ่งที่ใชในการบด

เค้ียวอาหารนั้นก็ คือ ฟน เปนอวัยวะที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย มีหนาที่หลักในการบดเค้ียวอาหาร 

ที่คนเรานั้นรับประทานเขาไป และยังชวยในการออกเสียง หรือเพื่อความสวยงาม เปนดานแรกที่

อาหารนั้น จะผานเขาสูรางกาย ถาฟนถูกทําลายยอมจะทําใหเกิดผลกระทบตออวัยวะอ่ืนๆ ใน

รางกายดวย ดังนั้นคนเราจึงควรระมัดระวัง และดูแลรักษาฟนทุกซี่ รวมไปจนถึงบริเวณชองปาก

ทั้งหมด ซึ่งการไปดูแลสุขภาพชองปาก อาจจะนํามาสูโรคตางๆ 

โรคตางๆ ที่เปนสาเหตุทําใหสุขภาพชองปากนั้นแยลง ไดแก โรคฟนผุ โรคปริทันต

อักเสบ(เหงือกอักเสบ) เปนตน อันมีสาเหตุมาจากการไมดูแลสุขภาพชองปาก มีการสะสมจาก

แผนคราบจุลินทรีย ซึ่งมีลักษณะคลายคราบแปง สีเหลืองเกาะติดผิวฟน โดยแผนคราบจลุินทรีย

นี้เกิดข้ึนไดทุกวันและไมสามารถบวนน้ําใหหลุดออกได ซึ่งการสะสมเปนจํานวนมากและไมไดรับ

การดูแลทําความสะอาด ก็จะทําใหเกิดโรคในชองปากตามมา 

ดังนั้น การดูแลสุขภาพชองปากใหดีนั้นเปนสิ่งที่สําคัญซึ่งจะชวยทําใหสภาวะชองปาก

นั้นสะอาด ไมมีคราบสกปรก ไมเปนแหลงสะสมของเชื้อโรค ซ่ึงการทําความสะอาดนั้นมี

หลากหลายวิธี และควรดูแลอยางตอเนื่อง ถูกวิธี และสม่ําเสมอ เพื่อสุขภาพชองปากที่ดี และการ

ปราศจากโรคที่ไมพึ่งประสงคในชองปาก 

 

2. สุขภาพชองปาก คืออะไร 

 สุขภาพชองปาก หมายถึง สภาวะของฟน เหงือก และเนื้อเยื่อออนอ่ืนๆ ภายในชองปาก 

ที่มีความแข็งแรง สะอาด ปราศจากโรคตางๆ เชน ฟนผุ โรคเหงือกอักเสบ[3] 

                                            
1 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานขอม อําเภอเมอืงฯ  

จังหวัดสมุทรสาคร  
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 สุขภาพชองปาก หมายถึง การดูแลสุขภาพชองปากที่ดี ชวยใหการดําเนินชีวิตไดดีข้ึน 

เชน การพูด การสัมผัส การบดเค้ียวเค้ียว และการกลืนอาหาร ใหสามารถรับประทานอาหาร

อรอยข้ึนและไดรับคุณคาทางโภชนาการไดครบถวน และชวยใหสามารถแสดงความรูสึกผานการ

แสดงออกของใบหนา เชน การยิ้ม ได หากมีการปกปองสุขภาพชองปากที่ดี เชน การแปรงฟน

และใชไหมขัดฟน ก็สามารถเพิ่มโอกาสในการเก็บรักษาฟนไวไดตลอดชีวิต [6] 

 สภาวะสุขภาพชองปาก หมายถึง ลักษณะทางชองปากที่ปกติและผิดปกติ ซึ่งผิดปกติคือ

การมีอาการที่ผิดปกติ การเกิดโรคภายในชองปาก [3] 

 องคการอนามัยโลก กลาววา “สุขภาพ เปนสภาวะที่สมบูรณทั้งทางกายภาพ จิตใจ และ

สังคม และไมใชเฉพาะการไมมีโรคหรือความเจ็บปวยเทานั้น” สุขภาพชองปาก จะหมายถึง “การ

มีสภาวะชองปากที่สมบูรณซึ่งประกอบไปดวย มีฟนครบ 32 ซี่  ที่ไมผุ เรียงตรงตามแนวและไมมี

ความผิดปกติหรือรอยโรคใด ๆ ของเนื้อเยื่อปริทันตและเนื้อเยื่อชองปากซึ่งทําใหเกิดความปกติ

สุขทาง กายภาพ จิตใจ และสังคม” [1] 

 

3. ชองปากและโรคในชองปาก 

ชองปาก (oral cavity) คือ สวนที่อยูถัดจากริมฝปากเขาไปจนถึงลิ้นไก ชองปากเปน

พื้นที่สวนแรกสุดที่รับอาหารเขาสูรางกาย และเปนจุดเร่ิมตนของระบบยอยอาหารในรางกาย

มนุษย โดยมีฟนเปนอวัยวะสําคัญและแข็งแรงที่สุด ทําหนาที่ตัด ขบ และบดเค้ียวอาหารใหเปน

ชิ้นเล็กๆ หลังจากนั้นอาหารจะถูกสงตอไปยังสวนตางๆ ในกระบวนการยอยอาหารที่สมบูรณ

ตอไป ดังนั้นการดูแลรักษาสุขภาพชองปากของตนเองใหถูกตอง จึงเปนสิ่งสําคัญที่ควรปฏิบัติ ซึ่ง

สุขภาพชองปากประกอบไปดวย  

1) “ฟน” ซึ่งจัดเปนอวัยวะที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย โดยมีความแข็งแรงมากกวา

กระดูกเปนอวัยวะเดียวที่ไมมีการเติบโต เพิ่มขนาด หรือเปลี่ยนรูปราง หลังจากข้ึนมาในชองปาก

แลว แตฟนนั้นยังเปนอวัยวะที่รับความรูสึก และรับการตอบสนองได ถามีการเปลี่ยนแปลง

อยางเชนการสึกกรอนหรือถูกทําลายของตัวฟน เนื้อฟน โดยธรรมชาติมนุษยนั้นมีฟนอยู 2 ชุด 

ชุดแรก คือฟนน้ํานม มี 20 ซี่ ฟนชุดที่สอง เรียกวา ฟนแท หรือฟนถาวร มี 32 ซี ่[8] 

 ฟนนั้นมีหนาที่ เปนอวัยวะที่สําคัญอยางมากของรางกาย ใชในการกัด ตัด ฉีก และ

เค้ียวอาหารใหเปนชิ้นเล็กลง ซึ่งเปนข้ันตอนแรกของระบบยอยอาหาร ทั้งนี้ฟนยังทําหนาที่ชอง

ปกปองอวัยวะในชองปาก ไมใหไดรับอันตราย ชอยในการสื่อสาร การพูด การออกเสียงใหชัดเจน 

และยังชวยใหเกิดความสวยงามของใบหนาของคนเราไดอีกดวย โดยฟนมีลักษณะของโครงสราง
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ฟน คือ โครงสรางภายนอกและโครงสรางภายใน แบงไดดังนี้ โครงสรางภายนอกแบงออกเปน 2 

สวน คือ ตัวฟน (Crown) และรากฟน (Root) โดยมีแนวคอฟนเปนเกณฑในการแบงแยกกับ

โครงสรางภายใน ซึ่งประกอบไปดวย 4 สวน คือ เคลือบฟน (Enamel) เปนสวนที่แข็งที่สุดของ

ฟน คลุมอยูรอบนอกสุดของตัวฟนโดยตลอด มีความหนามากที่สุด และจะบางลงในบริเวณใกล

คอฟน ซึ่งทําหนาที่หุมฟนเพื่อชวยปกปองอันตรายแกตัวฟน ใหแกสวนเนื้อฟนและเยื่อโพรง

ประสาทฟน เคลือบฟนจะมีลักษณะมันวาว ตอมาเนื้อฟน (Dentine) คือ สวนที่อยูถัดจากชั้น

เคลือบฟน มีสี เหลือง มีความแข็งแรงเปนอันดับ 2 รองจากเคลือบฟน เคลือบรากฟน 

(Cementum) เปนสวนที่คลุมภายนอกของรากฟนโดยตลอด มีสีเหลืองออนและทึบแสง เนื้อเยื่อ

ในโพรงประสาทฟน (Dental Pulp) เปนเนื้อเยื่อออน (Soft Tissue) ซึ่งจะประกอบไปดวยหลอด

เลือด หลอดน้ําเหลืองและเสนประสาท ซึ่งผานเขาโพรงประสาททางรูปดที่ปลายรากฟน อวัยวะ

เหลานี้อยูภายในชองวางใจกลางรากฟน ซึ่งเรียกวา โพรงประสาทฟน (Pulp Cavity) ทําหนาที่

หลอเลี้ยงฟนและรับความรูสึกจากฟนไปสูสมอง [10] 

2) อวัยวะปริทันต จัดเปนสวนประกอบหนาที่ชวยในการหุมตัวฟนและยึดตัวฟนเอาไว 

ประกอบไปดวย เหงือก เนื้อเยื่อปริทันต และกระดูกเบาฟน เปรียบเสมือนที่รองรับตัวฟนไมให

เคลื่อนไหว มีหนาที่ดังนี้ 

- เหงือก เปนเนื้อเยื่อที่คลุมบางสวนของฟนและกระดูกขากรรไกร ปกติมีสีชมพู

หรือคล้ําตามสีผิว เนื้อแนน ขอบบาง แนบไปกับคอฟนพอดี เหงือกที่อยูระหวางซอกฟนจะเต็ม

เปนรูปสามเหลี่ยมยอดแหลม ขอบเหงือกกับตัวฟนจะมีรองโดยรอบ และมีความลึกประมาณ 1-2 

มิลลิเมตร 

- เนื้อเยื่อปริทันต เปนเนื้อเยื่อรอบรากฟนที่ยืดหยุนไดเล็กนอย ทําหนาที่ยึดราก

ฟนใหติดกับกระดูกเบาฟนและชวยกระจายแรงบดเค้ียวไปยังกระดูกขากรรไกร 

- กระดูกเบาฟน เปนสวนของกระดูกขากรรไกรที่รากฟนฝงตัวอยู มีรูปรางเวาไป

ตามลักษณะรากฟนแตละซี่ [8] 

3) อวัยวะอ่ืนๆ ภายในชองปาก ไดแก ลิ้น จะมีเสนเลือด เสนประสาทเปนจํานวนมาก 

ไวตอการสัมผัส มีตุมเล็ก ๆ ใชสําหรับรับรส ชวยกวาดรวมอาหารตางๆ ใหฟนบดเค้ียวไดสะดวก

และยังชวยในการพูดออกเสียง ตอมน้ําลาย ตอมขนาดใหญอยูบริเวณใตลิ้น หนาใบหู และใต

ขากรรไกร และมีตอมเล็ก ๆ กระจายทั่วไปในชองปาก ตอมน้ําลายจะถูกกระตุนใหหลั่งน้ําลาย 

เฉลี่ยประมาณวันละ 1-2 ลิตร เพื่อชวยรักษาความชุมชื้นแกอวัยวะในชองปากและยังมีเอนไซด

ชวยผสมผสานอาหารใหพรอมสําหรับการกลืน สุดทายจะเปนเยื่อบุชองปาก ไดแก เนื้อเยื่อ
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บริเวณผนังของกระพุงแกม ริมฝปาก ดานใน ชวยใหการทํางานของอวัยวะอ่ืนในขณะบดเค้ียวให

มีประสิทธิภาพ [10],[11] 

 

4. วิธีการดูแลสุขภาพชองปาก 

สุขภาพอนามัยชองปากเปนสิ่งสําคัญ ที่ตองเอาใจใสดูแลอยางสม่ําเสมอ เพื่อปองกัน 

ไมใหเกิดโรคฟนผุ เหงือกอักเสบ หรือโรคตาง ๆ การดูแลสุขภาพชองปาก ควรสงเสริมใหเกิด

พฤติกรรมทันตสุขภาพที่ดี มีการปฏิบัติอยางถูกตองและสม่ําเสมอ 

4.1 การแปรงฟน 

 การทําความสะอาดชองปากโดยการแปรงฟนที่ถูกวิธี ชวยทําใหปากสะอาดเปน

การกําจัดเศษอาหารที่ตกคางอยูตามซี่ฟนซอกฟน ลิ้น ไมใหหมักหมม บูดเนา เหม็น และเปนการ

ขจัดแผนคราบจุลินทรีย ซึ่งเปนสาเหตุของการเกิดโรคฟนผุและเหงือกอักเสบ หากไมแปรงฟนจะ

สงผลทําใหเกิด กลิ่นปาก คือ ลมหายใจที่ผานชองปากมีกลิ่นเห็นเปนคร้ังคราวหรือมีกลิ่น

ตลอดเวลาก็วาได คนสวนใหญมักไมรูตัววามีกลิ่นปาก อาจทดสอบดวยตัวเองโดยการใชมือบัง

บริเวณปาก และจมูก แลวหายใจออกทางปาก ตามดวยการหายใจเขาทางจมูกก็จะไดกลิ่นปาก 

และยังสงผลใหเกิดโรคฟนผุและเหงือกอักเสบซึ่งเกิดไดกับคนทุกเพศทุกวัย กอใหเกิดความ

เจ็บปวดทรมาน บั่นทอนสุขภาพรางกายและจิตใจ หากเกิดในเด็กจะสงผลถึงภาวะทุพ-

โภชนาการการเจริญเติบโต[3] 

 4.1.1 การเลือกแปรงสีฟน  

 การเลือกแปรงสีฟนควรเลือกใหเหมาะสมตามอายุ มีขนาดความยาวพอเหมาะ    

ดามจับถือถนัดมือ แปรงมีขนนุม หนาตัดเรียบตรง และควรเปลี่ยนแปรงสีฟน เมื่อขนแปรงบาน 

หรือ ควรเปลี่ยนทุกๆ 3 เดือน 

 แปรงสีฟนเปนอุปกรณสําคัญในการทําความสะอาดชองปาก การใชแปรงสีฟนที่

ดอยคุณภาพ นอกจากไมมีประสิทธิภาพในการทําความสะอาดชองปากแลว ยังมีผลกระทบตอ

สุขภาพชองปากดวย ไดแก ขนแปรงสีฟนที่แข็งเกินไปจะทําใหฟนสึก และเกิดการระคายเคืองตอ

ขอบเหงือก อาจทําใหเกิดแผลในชองปาก แรงยึดขนแปรงกับหัวแปรงต่ํากวามาตรฐาน อาจทําให

ขนแปรงหลุดจากหัวแปรงในขณะใชงานตามปกติ หรือการใชแปรงสีฟนที่มีขนาดใหญกวาชอง

ปากมากเกินไป ทําใหไมสามารถทําความสะอาดซี่ฟนดานในได ดังนั้นจึงควรเลือกใชแปรงสีฟนที่

ถูกสุขลักษณะ[5] ดังนี้ 
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 - หัวแปรงสีฟนขนาดพอเหมาะกับชองปากของตน ความกวางหัวแปรงสีฟนผูใหญ

ไมควรเกิน 1.5 เซนติเมตร การใชแปรงสีฟนที่มีขนาดใหญกวาชองปากมากเกินไป ทําใหไม

สามารถทําความสะอาดซี่ฟนดานในได 

 - ขนแปรงชนิดปานกลาง (medium) นุม (soft) หรือนุมพิเศษ (extra soft) 

เพื่อลดการทําอันตรายตอผิวฟน และขอบเหงือก 

 - ดามจับแปรงสีฟนยาวพอเหมาะ จับไดถนัดมือ 

 - ปลายขนแปรงแบบมนกลมหรือเรียวแหลม 

 - ลักษณะปลายขนแปรงเรียบเสมอกัน ไมซิกแซก เพื่อใหแปรงสีฟนแนบกับผิวฟน 

บริเวณคอฟนมากที่สุด เนื่องจากบริเวณคอฟน เปนตําแหนงที่พบคราบอาหารมากที่สุดบนผิวฟน 

4.1.2 การเลือกยาสีฟน  

 โดยทั่วไปยาสีฟนมีหลากหลายชนิด และมีสวนประกอบมากมาย เชน ยาสีฟน

สวนผสมฟลูออไรด จะชวยปองกันฟนผุและฟนแข็งแรง หรือยาสีฟนบางชนิดชวยลดปญหาการ

อักเสบของเหงือก แตการเลือกยาสีฟนที่ไมมีประสิทธิภาพในการทําความสะอาด เชน ยาสีฟนที่

ผงขัดนอยหรือหยาบเกินไป อาจทําใหการขัดทําความสะอาดบริเวณตัวฟนนั้นไมดีพอ อาจเกิด

คราบสิ่งสกปรกทําความสะอาดไมออกและไมสะอาด หรือการที่ใชผงขัดที่หยาบเกินไปทําใหผิว

ฟนบางลง เกิดปญหาการสึกกรอนของผิวฟน และเปนสาเหตุของหารเกิดโรคตางๆในชองปาก

ตามมา ดังนั้นจะมีวิธีการเลือกยาสีฟนที่เหมาะกับผูใชงาน[12] ดังนี้ 

 - ยาสีฟนสําหรับผูที่มีรอยแผลหรือรอยโรคในชองปากบอยๆ ควรเลือกใชยาสีฟน

ชนิดที่ปราศจากสารโซเดียมลอร่ิวซัลเฟท (Sodium lauryl sulphate) เพราะอาจะสงผลตอรอย

แผลหรือโรคในชองปากใหมีความรุนแรงมากยิ่งข้ึน โดยการเลือกยาสีฟนนั้นมักจะระบุทีขาง

หลอดหรือกลองบรรจุวา ปลอดภัยรอยแผลหรือรอยโรคในชองปาก 

 - ยาสีฟนสําหรับฟนที่ขาวสะอาด ควรเลือกยาสีฟนที่มีคุณสมบัติสารขจัดคราบที่

ติดฝงแนนบริเวณผิวฟน เชน คราบบุหร่ี ชา กาแฟ ซึ่งคราบเหลานี้จะทําใหผิวฟนนั้นสีเหลือง ซึ่ง

การเลือกยาสีฟนชนิดนี้จะชวยใหฟนสะอาดและมีความขาวของเนื้อฟนปรากฏชัดข้ึน แตไมไดมี

ผลในการฟอกสีฟนใหขาว 

 - ยาสีฟนสําหรับลดอาการเสียวฟน ควรเลือกใชยาสสีฟนชนิดที่ปองกันการเสียว

ฟน ซึ่งเนื้อยาสีฟนนั้นจะประกอบไปดวยสารโปรตัสเซี่ยมไนเตรทที่ออกฤทธิ์กับอาการเสียวฟน 

ลดปริมาณผงขัดฟน และสารฟลูออไรดสูง โดยสวนประกอบเหลานี้จะไปเสริมรูพรุนของเนื้อฟน 

ปองกันปลายเสนประสาทไมใหสัมผัสกับความรอนความเย็นจากอาหาร 
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 - ยาสีฟนสําหรับผูที่เปนโรคเหงือกอักเสบ ควรเลือกยาสีฟนที่มีสวนประกอบของ

สารไซลิทอล ซึ่งเปนสารสกัดจากธรรมชาติ ชวยใหเกิดความสมดุลของความเปนกรดและดางใน

ชองปาก และดวยสภาวะที่ไมมีความเปนกรดนั้นจะตานการเจริญเติบโตของแบคทีเรียในชองปาก 

ชวยลดอาการเหงือกอักเสบไดดี ดังนั้นควรผูที่ประสบปญหาเก่ียวกับเหงือกอักเสบควรเลือกยาสี

ฟนที่มาสวนประกอบของไซลิทอลสูงๆ จะชวยใหอาการของเหงือกอักเสบลดลง 

 - ยาสีฟนสําหรับขจัดคราบหินปูน ซ่ึงการสะสมของหินปูนจะสงผลใหเกิดโรค

เหงือกอักเสบตามมา ยาสีฟนที่มีผงขัดแบบหยาบจะชวยเอาคราบหินปูนออกได แตก็ไมไดมี

ประสิทธิภาพ แถมเมื่อใชเปนระยะเวลาที่ยาวนาน ยังสงผลใหผิวฟนบางลง ดังนั้นการกําจัด

หินปูน ควรจะไปใหทันตบุคลากรชวยกําจัดออก ดวยการขูดหินปูน อยางนอยปละ 1 คร้ัง และ

หมั่นทําความสะอาด แปรงฟนอยูเปนประจํา รวมทั้งควรใชยาสีฟนที่มีสวนผสมของฟลูออไรด จะ

ชวยปองกันฟนผุและทําใหสุขภาพชองปากและฟนนั้นดีข้ึนอีกดวย 

 - ยาสีฟนสําหรับเด็ก วิธีการเลือกเชนเดียวกับกันผูใหญ ยาสีฟนทีดีสําหรับเด็ก 

ควรจะมีองคประกอบที่ปราศจากน้ําตาล เพื่อปองกันฟนผุและตองผสมสารฟลูออไรด รวมทั้งสาร

ขัดฟนที่เนื้อละเอียด เนื่องจากเด็กเล็กมีโอกาสที่จะกลืนยาสีฟนเขาไประหวางการสีฟน ทาง

สมาคมทันตแพทยศาสตร[7] จึงแนะนําใหผูปกครองหลีกเลี่ยงการใชยาสีฟนในทารกและเด็กเล็ก

อายุต่ํากวา 18 เดือน และแนะนําใหใชยาสีฟนที่มีสวนผสมของฟลูออไรดในปริมาณนอย สําหรับ

เด็กอายุระหวาง 18 เดือน ถึง 6 ป เพื่อปองกันการสะสมของสารฟลูออไรดที่มากเกินไปในเนื้อ

ฟน เสี่ยงเกิดโรคฟนตกกระ (fluorosis) ซึ่งโรคฟนตกกระนี้มีสาเหตุมาจากการที่ผูปวยไดรับ

ปริมาณฟลูออไรดมากกวาปกติในชวงฟนเร่ิมพัฒนา ทําใหเกิดความผิดปกติ ในการสะสมแรธาตุ

ในตัวฟน และแสดงลักษณะทางคลินิก คือมีแถบหรือจุดสีขาว สีเหลืองเขม หรือสีน้ําตาลเขม 

ดังนั้นจึงควรเลือกใชยาสีฟนในปริมาณที่เหมาะสม[4] ดังนี้ 

  - ชวงอายุ ฟนซี่แรกข้ึน - อายุต่ํากวา 3 ป ควรใชปริมาณยาสีฟน ขนาด 

0.1 กรัม หรือแคแตะขนแปรงพอเปยก/เทาเมล็ดขาวสาร มีความเขมขนของฟลูออไรด 1,000 

ppm ซ่ึงถารับเกินกวานั้น ตั้งแต 0.1 มิลลิกรัมฟลูออไรด ข้ึนไป หรือในปริมาณ 1,400 –1,500 

ppm อาจเสี่ยงเกิดโรคฟนผุไดสูงมาก ดังนั้นการใชยาสีฟนฟลูออไรดในชวงอายุนี้ จึงควรมี

ผูปกครองคอยผูแปรงใหและเช็ดฟองออก 

  - ชวงอายุ 3 ป - อายุต่ํากวา 6 ป ควรไดรับปริมาณยาสีฟน ขนาด 0.25 

กรัม หรือเทากับความกวางของแปรง/เทาเมล็ดขาวโพด มีความเขมขนของฟลูออไรด 1,000 

ppm ซึ่งถารับเกินกวานั้น ตั้งแต 0.25 มิลลิกรัมฟลูออไรด ข้ึนไป หรือในปริมาณ 1,400 –1,500 
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ppm อาจเสี่ยงเกิดโรคฟนผุไดสูงหรือสูงมาก ดังนั้นการใชยาสีฟนฟลูออไรดในชวงอายุนี้ จึงควรมี

ผูปกครองคอยบีบยาสีฟนให ชวยแปรงฟนหรือสังเกตการณแปรงฟนอยางใกลชิด อาจไมตองบวน

น้ําหรือบวนน้ํา 1 คร้ัง ประมาณ 1 อุมมือ 

  - ชวงอายุ 6 ป ข้ึนไป ควรไดรับปริมาณยาสีฟน ขนาด 1 กรัม เทากับความ

ยาของแปรงสีฟน มีความเขมขนของฟลูออไรด 1,400 – 1,500 ppm ดังนั้นการใชยาสีฟน

ฟลูออไรดในชวงอายุนี้ หลังแปรงฟน ใหบวนยาสีฟนและฟองออกทั้งหมด โดยไมตองบวนน้ําตาม

หรือบวนน้ําตาม 1 คร้ัง ประมาณ 1 อุมมือ [2],[12] 

 4.1.3 การแปรงฟนที่ถูกวิธี   

 การแปรงฟนเปนการกําจัดคราบจุลินทรียบนตัวฟนออก เพื่อใหฟนสะอาดและมี 

สุขภาพชองปากที่ดี วิธีการแปรงฟนมีหลายวิธีเชน วิธีบาส (Bass technique) คือ ขยับแปรงไป

มา เบาๆ ในชวงสั้นๆ  วิธีหมุน (Roll technique) วิธีสครับ (Scrub technique) สวนมากใชใน

เด็กที่ยัง ไมมีความพรอมในการใชมือโดยวางแปรงใหตั้งฉากกับตัวฟนขยับถูไปถูมาสั้นๆ และ

วิธีการแปรงฟน ขยับปด (Modified bass technique) ซึ่งวิธีนี้เปนวิธีที่มีประสิทธิภาพสูงสุดใน

การกําจัดคราบจุลินทรีย โดยไมทําอันตรายตอเหงือก ทําไดโดยวางแปรงใหทํามุม 45 องศากับตัว

ฟน วางแปรงอยูบริเวณคอฟนและขอบเหงือกออกแรงกดเล็กนอยเพื่อใหขนแปรงเขาไปอยูในรอง

เหงือกและซอกฟนใหมากที่สุด จากนั้นขยับแปรงไปมาเบาๆ ในชวงสั้นๆ 10–15 คร้ัง พยายามให

ปลายขนแปรงอยูในรองเหงือก ซอกฟนและคอฟนอยูตลอดเวลา การออกแรงกดไมควรกดแรง

เกินไปเพราะอาจทําอันตรายเหงือกและฟนได การขยับนั้นควรขยับเบาๆ และเปนชวงสั้น ๆ 

เพราะถาขยับลากไปมาจะทําใหคอฟนสึกและเหงือกรนได จากนั้นบิดขอมือปดลงในฟนบนและ

ปดข้ึนในฟนลางแลวเคลื่อนไป บริเวณนั้นสะอาดแลวสวนดานบดเค้ียวถูไปถูมา สวนการแปรงฟน

ดานหนาที่ติดกับลิ้นหรือเพดานให วางแปรงในแนวดิ่ง การแปรงควรแปรงใหเปนระบบตอเนื่อง

เพื่อปองกันการหลงลืม[8] 

 การแปรงฟนทุกวิธีเมื่อแปรงเสร็จแลวควรแปรงลิ้นดวยเพื่อกําจัดจุลินทรียคราบ 

อาหารและเศษอาหารตางๆ ออกจากลิ้น การบวนปากแรง ๆ จะชวยกําจัดเศษอาหารชิ้นที่

คอนขางโต ไดบาง ในการบวนปากใหอมน้ําไวในปากดวยปริมาณที่พอเหมาะ ปดริมฝปากใหแนน

เปาลมเขาออกจากลําคอ 3–4 คร้ังดวยแรงพอเหมาะที่กลามเนื้อจะทนแรงตึงไดแลวจึงบวนทิ้ง 

การแปรงฟนควร แปรงตามสูตร 222 คือ แปรงฟนดวยยาสีฟนผสมฟลูออไรดนานคร้ังละ 2 นาที 

วันละ 2 คร้ัง หลัง แปรงฟนควรงดขนมหวาน น้ําอัดลม 2 ชั่วโมง[3] 

 4.2 การใชไหมขัดฟน (Dental floss) 
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 ไหมขัดฟนเปนอุปกรณที่ใชชวยทําความสะอาดผิวฟนทั้งสวนที่อยูเหนือเหงือกและ

ใต เหงือกดานซอกฟน ไหมขัดฟนที่จําหนายโดยทั่วไปจะมี 2 แบบคือ แบบเคลือบข้ีผึ้ง เหมาะ

สําหรับผูที่เร่ิมใชงานคร้ังแรก ผูที่มีฟนชิดติดกันจนแนน และแบบไมเคลือบข้ีผึ้ง เหมาะกับฟนที่

สัมผัสกันไมแนนมากนัก การใชไหมขัดฟนทําได ดังนี้ คือ ดึงไหมขัดฟน ยาวประมาณ 15-18 นิ้ว 

พันดานปลายที่ นิ้วกลางทั้ง 2 ขาง ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้ของแตละขางเปนตัวบังคับลากไหมขัด

ฟน วางไหมขัดฟนระหวางดานขางของฟน 2 ซี่ ที่อยูชิดกันออกแรงถูไปมาเล็กนอย เสนใยจะ

แทรกตัวผานบริเวณที่ฟนสัมผัสกัน ใชนิ้วมือบังคับใหเสนใยโอบรอบซี่ฟน เสนใยจะแผเปนแถบ

กวางและทําความสะอาดได รอบซี่ฟน ควรใชเปนประจําอยางนอยวันละคร้ังหลังการแปรงฟน

หรือกอนนอน [9] 

 4.3 การใชไมจิ้มฟน 

การใชไมจิ้มฟนเพื่อกําจัดเศษอาหารหลังรับประทานอาหาร ไมควรใชไมจิ้มฟนดัน 

หรือแคะเศษอาหารอยางรุนแรง หรือเสียบไมจิ้มฟนทะลุซอกฟนจากดานหนึ่งไปอีกดานหนึ่งแลว

หมุนหรืองัด เพราะจะทําใหเกิดปญหาซอกฟนโหวเปนโพรงฟนหาง เหงือกรน คอฟนหรือผิวราก

ฟน สึกได หากมีวัสดุอุดฟนอยูก็อาจทําใหชํารุดและเกิดปญหาเสียวฟน ฟนผุ การใชไมจิ้มฟน

แนะนําใหใชไมครูดฟน ซึ่งมีลักษณะปลายใชงานแบนเหมือนใบพายปลายเรียวแหลมรูป

สามเหลี่ยม เพื่อใหแนบตามซอกฟนและเหงือกไดดี โดยนําไมจิ้มฟนตัดปลายแหลมออก แลวทุบ

ปลายไมใหแตกเปนฝอยฟูใหเสนใยไมไผเรียงกันคลายกับพูกันอันเล็กๆ ใชสําหรับครูดตามความ

ยาวของฟน เพื่อเข่ียหรือปดเศษ อาหารออกจากฟน [9] 

 4.4 การใชแปรงซอกฟน (Interdental Brush) 

 แปรงซอกฟน เปนแปรงทําความสะอาดซอกฟนไดดี เฉพาะซอกที่ชองวางขนาด

ใหญ หรือใชทําความสะอาดบริเวณชองระหวางรากฟนของฟนที่มีรากฟนโผลจากการที่เหงือกรน 

ลักษณะแปรงซอกฟนจะมีรูปรางคลายแปรงลางขวดอันเล็กๆมี 2 แบบคือ แบบตนสน (Taper) 

และแบบ ทรงกระบอก (Cylinder) มีหลายขนาดใหเลือกตามขนาดชองวางของซอกฟน โดยสอด

แปรงเขาไปในซอกระหวางซี่ฟน ใหแนบกับซี่ฟนดานใดดานหนึ่งกอนถูเขาถูออก 4-5 คร้ัง แลวจึง

เปลี่ยนไปแนบกับฟนอีกซี่หนึ่งในลักษณะเดียวกัน ไมควรใชแปรงซอกฟนในบริเวณที่เหงือกปกติ

และมีเหงือกอยูเต็มซอกฟน [9] 

 4.5 การตรวจฟนดวยตนเอง 

 การตรวจฟนดวยตนเองนั้นเปนวิธีการที่ควรทําใหเปนกิจวัตรประจําวัน ซึ่งสามารถ

ทําไดดวยตนเองโดยงาย ชวยใหเราไดรูปญหาการเกิดโรคในชองปากของตนเอง เพื่อที่จะเร่ิมการ
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ดูแลและระวัง รวมถึงรักษาปองกันไมใหโรคในชองปาก หรือรีบไปรับการรักษากับทันตบุคลากร 

การตรวจฟนดวยตนเองควรทําหลังจากแปรงฟนเสร็จแลวโดยอาศัยกระจกเงาในหองน้ําหรืออาจ

ใชกระจกเงาบานเล็กๆ ชวยสะทอนในปากตรงบางมุมที่ดูยาก การตรวจนี้จะทําใหเห็นวาเราแปรง

ฟนไดสะอาดจริงหรือไม มีฟนที่เร่ิมมีลักษณะผิดปกติ คือมีรอยดํา มีฟนผุบางแลวหรือไม หรือ

เหงือกบริเวณไหนมีการบวมแดงอักเสบเกิดข้ึน ซึ่งหากพบปญหาจะไดรีบแกไข กอนที่จะมีอาการ

รุนแรง ซึ่งวิธีการตรวจฟนดวยตนเองสามารถทําได ดังนี้ 

 - ตรวจฟนหนาบนและฟนลาง โดยการยิ้มยิงฟนกับกระจกใหเห็นฟนหนาทั้งหมด 

และตรวจทั้งตัวฟนและเหงือก  

 - ตรวจฟนกรามดานติดแกมทั้ง 2 ขาง โดยยิ้มใหปากกวางไปถึงฟนกราม หรืออาจ

ใชนิ้วมือชวยดึงบริเวณมุมปากเพื่อใหเห็นไดชัดเจนข้ึน  

 - ตรวจฟนกรามลางดานใน โดยกมหนาอาปากกวาง กระดกลิ้นข้ึน เพื่อตรวจดูฟน

ดานที่อยูติดกับลิ้น และตรวจฟนกรามดานบน ในสวนบดเค้ียวโดยอาปากดูดานบดเค้ียวของฟน

ลาง  

 - ตรวจฟนบนดานเพดานและดานบดเค้ียว โดยใหเงยหนาอาปากดูในกระจก สวน

ฟนหนาดานเพดานอาจใชกระจกบานเล็กชวยสะทอนใหเห็นในกระจกสองหนานอกจากการ

ตรวจดู ความสะอาดของฟนและเหงือกแลว ควรจะดูความสะอาดของลิ้นดวยเพราะลิ้นมีลักษณะ

ผิวที่ไมเรียบ บางคนมีลิ้นที่เปนรองลึก อาจมีเศษอาหารตกคาง และเปนที่สะสมของเชื้อโรคได 

จําเปนตองไดรับการดูแลทําความสะอาด โดยการแปรงลิ้นทุกคร้ังภายหลังการแปรงฟน [9] 

 4.6 การมารับบริการทันตกรรม 

 ควรไปพบทันตบุคลากรทุกๆ 6 เดือน หรืออยางนอยปละ 2 คร้ัง เพื่อใหทันต

บุคลากรไดตรวจ สุขภาพชองปากและทําการรักษาโรคในชองปาก แมไมมีอาการแสดงของโรค

เพราะโรคในชองปากมีลักษณะการดําเนินโรคแบบคอยเปนคอยไป ไมแสดงอาการในระยะ

เร่ิมแรก ในผูปวยโรคเบาหวานควรรีบไปพบทันตบุคลากร เมื่อเกิดรอยแผล[9] และควรปฏิบัติเปน

ประจําสม่ําเสมอและตอเนื่อง[8] 

 4.7 พฤติกรรมการบริโรคอาหาร 

 พฤติกรรมบริโภคอาหารนั้นเปนสวนหนึ่ง ที่จะทําใหเกิดปญหาสุขภาพชองปาก

ตามมา การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอสขภาพชองปาก ซึ่งอาหารที่มีประโยชนตอ

สุขภาพรางกายทุกระบบสวนอาหารที่เปนอันตรายตอสุขภาพชองปาก คือ อาหารจําพวกแปง

และน้ําตาล ซึ่งอาจเปนอันตรายตอสุขภาพทั่วไปดวยการบริโภคแปง และน้ําตาลจํานวนมากเปน
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ปจจัยเสี่ยงของโรคอวน โรคเบาหวาน และเปนสาหตุที่ทําใหเกิดโรคฟนผุ น้ําตาลเปนสารที่

เชื้อจุลินทรีย ในชองปากใชสรางกรดและสรางสารที่ชวยใหเชื้อจุลินทรียยึดติดกับผิวฟน น้ําตาลที่

ทําใหเกิดโรคฟนผุไดมากที่สุด คือ น้ําตาลซูโครสหรือน้ําตาลทราย สวนน้ําตาลกลูโคส มอลโตส 

ฟรุกโตส อาจทําให เกิดฟนผุรองลงมา และน้ําตาลแลคโตส ทําใหเกิดฟนผุนอยที่สุด สําหรับ

อาหารจําพวกแปงจะถูก เอนไซมอะไมเลส (Enzyme amylase) ในน้ําลายยอยสลายใหเปน

น้ําตาลซึ่งเชื้อจุลินทรียนํามาสรางกรดได ในดานความถ่ีของการบริโภคอาหารและระยะเวลาที่

อาหารตกคางหรือสัมผัสชองปากเปนระยะเวลานาน มีสวนทําเกิดโรคฟนผุ โดยอาหารบางสวน

จะถูกยอยสลายโดยจุลินทรีย บางสวน ถูกดูดซึมผานเยื่อบชุองปาก บางสวนถูกยอยสลายโดยเอน

ไซมในน้ําลาย และคลุกเคลาไปกับน้ําลาย ถูกกลืนลงไปในกระเพราะอาหารในรูปแบบของแข็ง

หรือของเหลวเหนียวขน แตก็จะคงอยูในชองปากนานกวาอาหารที่อยูในรูปแบบของเหลวเปนน้ํา 

การรับประทานจุบจิบ รับประทานอาหารเหนียวติดฟน เชน แตงเม ทอฟฟ ผลไมกวน มะขาม

หวาน รวมทั้งขนมถุง อาหารเหลานี้จะอยูในชองปากเปนเวลานาน จุลินทรียจึงสรางกรดไดอยาง

ตอเนื่อง สงผลใหผิวฟนสูญเสียแรธาตุไปมาก ซึ่งเกิดการสึกกรอน ในอาหารจําพวกแปง เชน 

เบเกอรตาง ๆ ที่รวมตัวกับน้ําลายเปนกอนเละ ๆ จะขจัดออกไดยาก และเปนสาเหตุใหเกิดโรค

ฟนผุไดมากกวาน้ําตาล เพราะตกคางในปากไดนานกวา ดังนั้นขนมที่มีแปงและน้ําตาลเปน

สวนประกอบ ที่มีรสหวานจะทาํใหเกิดฟนผุไดมากยิ่งข้ึน[3],[8],[9] 

 

5. บทสรุป 

 สุขภาพชองปากเปนสิ่งที่สําคัญสําหรับการเพลิดเพลินในชีวิตอยางเต็มที่ เพราะมัน

ชวยใหเราสามารถพูดไดอยางชัดเจน สนุกกับอาหารที่อรอยและโภชนาการ และแสดงออกถึง

ความรูสึกผานการยิ้มและทาทางของใบหนาได โดยการดูแลสุขภาพชองปากอยางดี เชน การ

แปรงฟนและใชไหมขัดฟนอยางสม่ําเสมอ เราสามารถเพิ่มโอกาสในการเก็บฟนไวตลอดชีวิตได

ดวย สุขภาพชองปากยังหมายถึงการมีสภาวะชองปากที่สมบูรณ ที่ไมมีความผิดปกติใด ๆ ของ

เนื้อเยื่อปริทันตและเนื้อเยื่อชองปาก ซึ่งเปนสวนสําคัญของสุขภาพทั้งกายภาพ จิตใจ และสังคม 

การดูแลสุขภาพชองปากมีผลตอสุขภาพทั้งรางกาย จิตใจ และสังคมอยางมาก ตองการมีสภาวะ

ชองปากที่ดีเพื่อความสุขที่แทจริงในทุกๆ ดานของชีวิต 

 ชองปากเปนสวนที่สํา คัญของรางกายที่ รับอาหารเขาสู ร างกายและเ ร่ิม

กระบวนการยอยอาหาร ฟนเปนอวัยวะสําคัญที่ชวยในการตัด ขบ และบดเค้ียวอาหารใหเปนชิ้น

เล็กๆ ฟนมีโครงสรางภายนอกและภายในที่มีหนาที่ตาง ๆ เชน เคลือบฟนที่หุมและปกปองฟน 
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และเนื้อเยื่อในโพรงประสาทฟนที่มีหนาที่เลี้ยงฟนและสงความรูสึกไปยังสมอง นอกจากนี้ยังมี

อวัยวะอ่ืน ๆ เชน เหงือก ลิ้น และตอมน้ําลายที่มีบทบาทในการชวยยอยอาหารและสงเสริมการ

ดูแลสุขภาพชองปากใหเปนอยางดี การรักษาสุขภาพชองปากเปนสิ่งสําคัญที่ควรใหความสําคัญ

เนื่องจากมีผลตอสุขภาพรางกายและความสวยงามของใบหนาดวย 

 ดังนั้นสุขภาพชองปากจึงเปนสิ่งสําคัญที่ตองรักษาอยางสม่ําเสมอ เพื่อปองกันโรค

ฟนผุ แผลเหงือก และอาการหรือโรคที่อาจเกิดข้ึนภายในชองปาก การสงเสริมพฤติกรรมที่ดีตอ

สุขภาพชองปากและการรักษาความสะอาดชองปากอยางถูกวิธีจึงเปนสิ่งสําคัญอยางหนึ่ง รวมถึง

วิธีการแปรงฟนที่ถูกตอง จะชวยกําจัดเศษอาหารและเชื้อแบคทีเรียที่เปนสาเหตุของโรคฟนผุและ

แผลเหงือก ชวยลดการเกิดหินปูนซึ่งเปนสาเหตุของปญหาทางชองปาก กลิ่นปาก ซึ่งมีผลตอ

ความไมสบายของกายและจิตใจ การละเวนการดูแลสุขภาพชองปากนั้นเปนสิ่งที่ไมควรกระทํา 

ซ่ึงจะไมใชแคการสงผลตอสุขภาพชองปากอยางเดียวเทานั้น ยังสงผลตอสุขภาพรางกายอีกดวย 

ดังนั้นการดูแลสุขภาพชองปาก เชน แปรงฟน ใชไหมขัดฟน  และตรวจสุขภาพชองปากดวย

ตนเองหรือทนัตบุคลากรประจํา สงผลใหลดความเสี่ยงของโรคและการบาดเจ็บในชองปากได 
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