
สุขภาพช่องปากที่ดี 

 
สุขภาพอนามัยของปากเป็นสิ่งส่าคัญ ที่ต้องเอาใจใส่ดูแลอย่างสม่่าเสมอ เพื่อปอ้งกันไม่ให้เกิดโรคฟันผุ 
เหงือกอักเสบ หรือโรคต่าง ๆ การดูแลอนามัยของช่องปาก ควรส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมทันตสุขภาพที่ดี 
มีการปฏิบัติอย่างถูกต้อง และสม่่าเสมอ วันนี้เรา มีค่าตอบในเร่ืองนีใ้ห้ค่ะ 

สุขภาพช่องปากที่ดีเป็นอย่างไร? 
สุขภาพช่องปากท่ีดีแสดงให้เห็นได้จากลักษณะและไม่มีกล่ินปาก ซึ่งรวมถึงลักษณะดังต่อไปนี้ 

1. ฟันท่ีขาวสะอาดปราศจากคราบ 
2. เหงือกท่ียึดติดกับฟันอย่างแข็งแรง และไม่มีอาการเจ็บหรือเลือดออกขณะแปรงฟันหรือใช้ไหมขัดฟัน 
3. ไม่มีปัญหาเรื่องกล่ินปากเกิดขึ้นเป็นประจ า 



 
ถ้าหากเหงือกของคุณมีอาการเจ็บ หรือเลือกออกขณะแปรงฟัน หรือคุณมีปัญหาเรื่องกล่ินปากมาอย่างต่อเนื่อง 
ได้เวลาท่ีคุณจะต้องไปพบทันตแพทย์แล้ว เพราะอาการเหล่านี้บ่งช้ีให้เห็นถึงปัญหาในช่องปาก 

ทันตแพทย์จะช่วยสอนให้คุณได้รู้ถึงเทคนิคการรักษาสุขภาพในช่องปากท่ีถูกต้อง และช่วยแนะน าถึงพื้นท่ี
บางส่วนในปากของคุณท่ีจ าเป็นต้องมีการดูแลเป็นพิเศษในขณะแปรงฟันและใช้ไหมขัดฟัน 

 
ท่าอย่างไรเพื่อให้มีสุขภาพช่องปากที่ดี? 

การดูแลรักษาสุขภาพของชองปากท่ีดีเป็นส่ิงท่ีส าคัญท่ีสุดท่ีจะช่วยให้คุณมีสุขภาพเหงือกและฟันท่ีดี สุขภาพ
ฟันท่ีดีไม่เพียงแต่ช่วยให้คุณดูดี และรู้สึกดี แต่มันยังช่วยท าให้คุณรับประทานอาหาร และพูดได้ดีขึ้นอีกด้วย 
สุขภาพช่องปากท่ีดีจึงถือเป็นส่ิงส าคัญส าหรับการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

การปกป้องดูแลสุขภาพฟันให้ดีอยู่ทุกวัน ซึ่งรวมถึงการแปรงฟนัและใช้ไหมขัดฟันท่ีถูกวิธีนั้นจะช่วยป้องกัน
ปัญหาก่อนท่ีมันจะเกิดขึ้นจนลุกลามใหญ่โต อีกท้ังยังท าไห้ไม่ต้องเผชิญความเจ็บปวด ความวิตกกังวล และใช้
ค่าใช้จ่ายท่ีน้อยกว่าการรักษาหลังเกิดปัญหาแล้ว 

นอกเหนือจากการไปพบทันตแพทย์เป็นประจ าแล้ว ยังมีวิธีง่ายๆท่ีช่วยลดการเกิดอาการฟันผุ โรคเหงือก และ
ปัญหาทางทันตกรรมต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังต่อไปนี้ 

แปรงฟันและใช้ไหมขัดฟันเป็นประจ า วันละสองเวลา 
รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ และจ ากัดการรับประทานขนมขบเค้ียวระหว่างมื้ออาหาร 
ใช้ผลิตภัณฑ์ดูแลรักษาฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เช่น ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ 
บ้วนปากด้วยน้ ายาบ้วนปากท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ ในกรณีท่ีได้รับค าแนะน าจากทันตแพทย์ 



ควบคุมดูแลให้เด็กท่ีมีอายุต่ ากว่า 12 ปี ด่ืมน้ าท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ หรือรับประทานอาหารเสริมท่ีมี
ส่วนผสมของฟลูออไรด์ ในกรณีท่ีเด็กเหล่านั้นอาศัยอยู่ในพื้นท่ีท่ีไม่มีแหล่งฟลูออไรด์ธรรมชาติ 

 
การแปรงฟันที่ถูกวิธี 

1. เอียงแปรงสีฟันให้ท ามุม 45 องศากับรอยต่อของฟันและเหงือก และแปรงหรือขยับขนแปรง โดยปัด
ออกจากรอยต่อของฟันและเหงือก 

2. แปรงท้ังด้านนอก ด้านใน และด้านคบเค้ียวของฟัน โดยขยับแปรงไปมาในแนวนอนส้ันๆ อย่างเบามือ 
3. แปรงล้ินเบาๆ เพื่อเป็นการก าจัดแบคทีเรีย และเพื่อลมหายใจท่ีสดช่ืนมากขึ้น 

 

 

 
การใช้ไหมขัดฟันที่ถูกวิธี 

1. ใช้ไหมขัดฟันความยาวประมาณ 18 นิ้ว และพันรอบนิ้วกลางท้ังสองข้างจนเหลือเนื้อท่ีส าหรับใช้งาน
ประมาณ 1-2 นิ้ว 

2. เคล่ือนไหมไปมาเบาๆตามซอกและส่วนโค้งของฟัน 
3. ท าความสะอาดจนแน่ใจว่าซอกและรอยต่อของเหงือกและฟันสะอาดดีแล้ว แต่ต้องระวังไม่ให้ไหมบาด

เหงือก 

 


