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	 พูดถึงเรื่องไปหาหมอฟัน	ทุกคนที่มีประสบการณ์เคยรักษาฟันมาแล้ว	คงมีความรู้สึกคล้ายๆ	กัน	คือ	กลัวการถูกทำฟัน	ไม่ว่าจะเป็นการกลัว	 

เสยีงหวักรอ	กลวัแรงสะเทอืนจากการกรอฟนั	และทีส่ำคญัคอื	กลวัเขม็ฉดียา	วนันีห้มอจะมาบอกเคลด็ลบังา่ยๆ	วา่ถา้ไมอ่ยากไปหาหมอฟนั	เพราะฟนัผ	ุ

จะตอ้งทำอยา่งไร	ตอ้งมคีวามรูอ้ะไร	หรอืตอ้งมกีรรมวธิใีนการดแูลฟนัอยา่งไร	จงึทำใหฟ้นัแขง็แรง	ไมต่อ้งไปทำฟนั	

	 ทนัตแพทย	์หรอืหมอฟนั	มหีนา้ทีด่แูลฟนั	เหงอืก	และชอ่งปาก	ดงันัน้	ถา้ไมอ่ยากไปหาหมอฟนั	เรากต็อ้งดแูลฟนั	เหงอืก	และชอ่งปากใหส้มบรูณ ์

แขง็แรง	เราตอ้งไมป่ลอ่ยใหฟ้นัผ	ุเหงอืกอกัเสบ	และเสรมิใหอ้วยัวะในชอ่งปาก	มคีวามสมบรูณแ์ขง็แรง	จรงิๆแลว้	ตวัของเราเอง	สามารถดแูลตวัเองให้

ไม่เกิดปัญหาในช่องปากได้ด้วยวิธีการง่ายๆ	โดยเราจะต้องเข้าใจก่อนว่าโรคฟันและเหงือก	มีลักษณะการเกิดโรคอย่างไร	และเราก็กำจัดที่สาเหต	ุ	 

เรากจ็ะสามารถปอ้งกนัโรคไดอ้ยา่งด	ีสารเคมตีา่งๆ	ทีเ่ราหาซือ้ได	้กส็ามารถนำมาใชเ้สรมิใหฟ้นัแขง็แรงไดอ้ยา่งดเียืย่ม	 

ทำอยา่งไรดีทำอยา่งไรดีรศ.ทพ.เฉลมิพลลีไ้วโรจน์

โรคเหงอืกและฟนั	เปน็โรคทีเ่กดิจากพฤตกิรรม 
	 มีงานวิจัยในปัจจุบัน	ได้พบว่า	โรคฟันผ	ุสามารถเกิดขึ้นได้เมื่อมีพฤติกรรมการใช้

ชวีติในชว่งนัน้ๆ	ทีเ่ปลีย่นแปลงไปในทางทีไ่มด่	ีอธบิายงา่ยๆ	กค็อื	ในอดตีไมเ่คยมฟีนัผเุลย		

แตพ่อเปลีย่นพฤตกิรรมการใชช้วีติ	กเ็ปน็โรคฟนัผไุด	้เชน่	พบวา่ชายคนหนึง่	ไมเ่คยมฟีนัผเุลย	

แตอ่กี	6	เดอืนตอ่มา	เกดิฟนัผเุกดิขึน้	หลงัจากคน้หาสาเหตแุลว้	พบวา่ในชว่ง	6	เดอืนทีผ่า่นมา 

ชายคนนี	้ ชอบขี่จักรยานออกกำลังกาย	และในระหว่างนั้น	ก็จะทานเครื่องดื่มเกลือแร	่

ผลติภณัฑต์า่งๆ	ซึง่มคีวามเปน็	กรดสงู	ในเวลาเพยีง	6	เดอืน	ฟนัทีเ่คยมสีมดลุจากพฤตกิรรมเดมิ

ทีฟ่นัไมผ่	ุ เปลีย่นไปเปน็ฟนัทีผ่	ุ เพราะการดืม่นำเ้กลอืแรใ่นขณะออกกำลงักายนัน่เอง	หรอื

อีกกรณีหนึ่ง	มีงานวิจัยพบว่า	 เด็กเมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น	 จะพบว่าเกิดฟันผุเพิ่มขึ้นมาก		 

เมื่อค้นหาสาเหตุก็พบว่า	ช่วงวัยรุ่นนั้น	พฤติกรรมของเด็กวัยรุ่นเปลี่ยนแปลงไป	ไม่ค่อย

แปรงฟนัเหมอืนเดมิ	ฟนัจงึผไุดม้าก	ดงันัน้	การมฟีนัด	ีแขง็แรงในชว่งเวลาหนึง่	อาจไมไ่ด้

หมายความว่า	ฟันนั้นจะยังดีอยู่ตลอดไป	 เนื่องจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตของแต่ละคน		 

มกีารเปลีย่นแปลงไป	และพฤตกิรรมบางอยา่ง	กส็ง่ผลใหเ้กดิฟนัผไุดโ้ดยงา่ย	

	 โรคฟันผ	ุ เกิดจากเชื้อโรคที่ใช้นำ้ตาลที่เราทานเข้าไปในช่องปากเปลี่ยนไปเป็นกรด	

และกรดกจ็ะมากดักรอ่นฟนั	ทำใหส้ารแคลเซยีมถกูละลายออกจากฟนั	นานวนัเขา้กจ็ะเกดิ

เปน็โพรงฟนัผขุึน้	พฤตกิรรมการใชช้วีติบางอยา่ง	มผีลใหค้วามเปน็กรดในชอ่งปากมคีา่สงูขึน้ 

หรอืสง่เสรมิใหน้ำ้ตาลในชอ่งปากมากขึน้	จงึสง่เสรมิใหฟ้นัผงุา่ยขึน้	ดงันัน้	 เคลด็ลบังา่ยๆ	

ประการแรกคอืหลกีเลีย่งพฤตกิรรมเสีย่งตอ่การเพิม่ความเปน็กรดและนำ้ตาลในชอ่งปาก 

 

พฤตกิรรมทีส่ง่เสรมิใหช้อ่งปากมคีวามเปน็กรดและนำต้าลมากขึน้	ไดแ้ก่ 
 การดืม่นำ้อดัลม	นำ้ดืม่เกลอืแร	่นำ้ผลไมท้ีเ่ปรีย้วจดั	(สม้	มะนาว	มะมว่งเปรีย้ว	เปน็ตน้)	

เพราะนำ้ตา่งๆ	เหลา่นี	้มคีวามเปน็กรดสงูมาก			

	 การรบัประทานอาหารหลายมือ้	โดยเฉพาะอาหารนมือ้นัน้ๆ	มสีว่นประกอบของนำ้ตาลอยู	่

เชน่กาแฟใสน่ำ้ตาล	ขนมหวาน	ลกูอมทีไ่มใ่ช	่Sugar	free	อาหารทีม่สีว่นผสมนำ้สม้สายช	ู

ผลไมก้วน	และนำ้ดืม่ทีม่นีำ้ตาลผสมอยูม่าก	นำ้หวาน	ชาผสมนำ้ตาล	ทัง้นี	้การลดอาหารหวาน

นอกจากจะทำใหฟ้นัไมผ่แุลว้	ยงัทำใหไ้มอ่ว้นดว้ย	

	 การสบูบหุรี	่ทานกาแฟ	หรอืยาบางชนดิเชน่	ยาลดอาการซมึเศรา้	ทีม่ผีลใหน้ำ้ลายนอ้ย 

ทัง้นี	้พบวา่	นำ้ลายในชอ่งปาก	มคีวามสำคญัในการปรบัสภาพชอ่งปากใหม้คีวามเปน็กรดลดลง 

ฟนัจงึผนุอ้ยลง	

	 การทานเครือ่งดืม่แอลกอฮอล	์เพราะทำใหน้ำ้ลายนอ้ยลง	และยงัพบวา่	เมือ่เมาแลว้กจ็ะ

หลบัโดยไมแ่ปรงฟนั	

	 การไมแ่ปรงฟนั	และไมใ่ชไ้หมขดัฟนั	แนน่อนวา่เปน็ขอ้ทีส่ำคญัมาก	อยา่มองขา้ม

พฤตกิรรมนีเ้ปน็อนัขาด	

 

เคลด็ลบัทีท่ำใหฟ้นัไมผ่	ุไดแ้ก่ 
 แปรงฟนัอยา่งถกูวธิ	ีและใชไ้หมขดัฟนั	การแปรงฟนัตอ้งแปรงใหค้รบทกุดา้น	ไดแ้ก	่

ด้านนอก	ด้านใน	ด้านบดเคี้ยว	ส่วนเส้นไหมขัดฟันก็จะกำจัดสิ่งสกปรกที่	ด้านประชิด		 

มขีอ้แนะนำวา่การทำความสะอาดฟนัในแตล่ะครัง้	ควรมรีะยะเวลารวมไมต่ำ่กวา่	3	นาที	

	 หลกีเลีย่งพฤตกิรรมเสีย่งดงักลา่วขา้งตน้ 

ไมอ่ยากไปหาหมอฟนั....ไมอ่ยากไปหาหมอฟนั.... 

	 ใช้ยาสีฟันที่มีฟลูออไรด	์ เพราะมีงานวิจัยอย่างมากมายสนับสนุนว่า	ฟลูออไรด	์ 

ในยาสีฟัน	ทำให้ฟันแข็งแรง	ทนทานต่อกรดได้ดีขึ้น	และฟลูออไรด์ก็ยังช่วยฆ่าเชื้อโรค	 

ทีท่ำใหเ้กดิโรคฟนัผดุว้ย	

	 นอกจากนี	้ยังมีสารเคมีอีกหลายตัวที่หาซื้อได้เองในซุปเปอร์มาร์เกต	มีผลช่วยให้

ฟนัแขง็แรง	ปอ้งกนัฟนัผไุด	้ไดแ้ก	่	

	 นำ้ยาบว้นปากฟลอูอไรดแ์บบไมม่แีอลกอฮอล	์		

	 นำ้ยาผสมสารคลอเฮก็ซดินี	(Chlorhexidine)	ซึง่ใชฆ้า่เชือ้โรคในชอ่งปากไดอ้ยา่งดี

และรวดเรว็	แตไ่มค่วรใชต้อ่เนือ่งนานเกนิสองสปัดาห	์เพราะจะทำใหล้ิน้ตดิคราบดำได	้			

	 ยาสฟีนัทีม่สีว่นผสมของสาร	Novamin	(Sensodyle	Repair	and	Protect,	GSK)	

หรือ	ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของสาร	Tricalcium	Phosphate	(3M	ToothCream,	3M),	

ยาสฟีนัทีม่สีว่นผสมของสาร	CCP-ACP	(Tooth	Mousse,	GC	America)	ยาสฟีนัเหลา่นี	้

มสีว่นผสมของคลัเซยีมทีจ่ะเสรมิสรา้งใหฟ้นัทีเ่สยีหายไปกลบัมาเหมอืนเดมิ	

	 ยงัมงีานวจิยัวา่	นำ้ในสระวา่ยนำ้ทีใ่ชค้ลอรนี	มคีวามเปน็กรดคอ่นขา้งสงู	นกัวา่ยนำ้

ทีว่า่ยนำ้บอ่ยๆ	จะมฟีนัสกึกรอ่นไดค้อ่นขา้งสงู	เนือ่งจากกรดในนำ้จะไปทำลายฟนั	ในชว่งที่

ว่ายน้ำเสร็จนั้น	 จะต้องไม่แปรงฟันทันที	 เพราะฟันที่โดนกรดจะสึกกร่อนง่าย	ควรมี	 

การลดความเปน็กรดในช่องปากก่อน	 โดยอาจบ้วนปากด้วยน้ำนมจืด	หรือบ้วนปากด้วย	 

นำ้สะอาดผสม	Baking	soda	1	ชอ้นชา	ความเปน็กรดกจ็ะถกูกำจดัไปอยา่งรวดเรว็	ฟนักจ็ะไมก่รอ่น 

ฟนัจะยงัมเีคลอืบฟนัทีด่	ีฟนัไมผุ่	

	 จะเหน็วา่พฤตกิรรมหลายอยา่งนัน้	สามารถสง่ผลใหเ้กดิโรคฟนัผไุด	้การเปลีย่นแปลง

พฤตกิรรมกจ็ะชว่ยใหฟ้นัไมผ่	ุพฤตกิรรมบางอยา่งนัน้อาจยากทีจ่ะปรบัเปลีย่น	แตห่ากไมท่ำแลว้ 

กย็อ่มมผีลตอ่ฟนัแนน่อน	ดงันัน้	ถา้ไมอ่ยากไปหาหมอฟนั	อนัเนือ่งมาจากฟนัผ	ุเรากต็อ้ง

พยายามเปลีย่นพฤตกิรรมไมด่ดีงักลา่ว	ซึง่เปน็เรือ่งไมย่ากจนเกนิความสามารถ			  


