
ทําความรูจัก 9 ตัวการรายของอาการฟันเหลือง ไม

ขาวสดใส

ปัญหาฟังเหลือง ไมขาวใส จริงๆ แลวเป็นกันเป็นจํานวนมาก แตถาหากเรารูเคล็ดลับที่ทําใหฟันขาวดวยวิธีรักษาที่

ถูกวิธีและป องกัน อาการฟันเหลืองก็จะดีขึ้น มาทําความรูจัก 9 ตัวการรายที่ทําใหฟันเหลืองกันดีกวา

1.อายุและกรรมพันธุ

เมื่อคุณอายุมากขึ้น ชัน้เคลือบฟันจะบางลง ทําใหสีเหลืองหรือสีน้ําตาลจากธรรมชาติของชัน้เน้ือฟัน จะถูกเผยออก

มา ซึ่งสีของฟันจะเขมหรือออน อันน้ีขึ้นอยูกับกรรมพันธุ

2.อาหารที่มีสีสันสดใส

การรับประทานอาหารรสจัด เชน ตมยํากุง ไขพะโล เครื่องปรุงรสและเครื่องเทศจะทําใหมีการทิง้คราบสีหลงเหลือไว

ที่ฟันได อยางงายดาย

3.เครื่องดื่ม

ดื่มเครื่องดื่มที่มีสี เป็นประจํา เชน ชา กาแฟ รวมกับการที่เราแปลงฟันไมสะอาดพอ จึงทําใหมีคราบอาหาร คราบ

แบคทีเรีย และหินปูน มาเกาะติดสะสมทีละน อย ๆ จนเห็นเป็นสีเหลือง สีน้ําตาล หรือสีดําติดตามซอกฟัน

4.การลดน้ําหนัก

เมื่ออยูในชวงไดเอท (diet) บางคนตัง้หน าตัง้ตา จํากัดอาหาร หวังลดน้ําหนัก ควบคุมสัดสวนใหสวยป้ิง จนลืมคิดไป

วา การที่คุณสาวๆ รับประทานอาหารน อยลงนัน้ เป็นสาเหตุใหคุณขาดวิตามิน และแรธาตุที่สําคัญตอเหงือก และ ฟัน

ทัง้ โฟเลต (Folate) , วิตามินดี (Vitamin D) , โปรตีน (Protein) , แคลเซียม , วิตามินซี (Vitamin C) ฯลฯ

นอกจากน้ีพฤติกรรมการรับประทานน อย ไดรับสารอาหารไมเพียงพอ ยังสงผลใหระบบภูมิคุมกันรางกายตํ่าลง จน

อาจเกิดการติดเชื้อที่เหงือก และชองปากไดงายขึ้นอีกดวย

5.การฟอกฟัน ใหขาว

แมยังไมชัดเจนวา การฟอกฟันขาวจะทําลายผิวฟัน แตก็มีงานวิจัยหลายชิน้ ที่ระบุวา การฟอกฟันเพื่อใหขาวใสนัน้

สามารถสงผลใหผิวฟันบอบบาง โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อทําบอยเกินไป !

ดังนัน้ไมวาจะเป็นการตัดสินใจฟอกสีฟันตามคลินิก(clinic) , ใชเจลฟอกสีฟันดวยตัวเองที่บาน หรือแมกระทัง่ใช

ยาสีฟันไวทเทนน่ิง (Whitening) ที่อาจมีฤทธิ ์ในการกัดกรอนผิวฟัน ควรพิจารณาใหถวนถี่ และปรึกษาผูเชี่ยวชาญ

เสมอจา

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%81-9-%e0%b8%95%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%b2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%81-9-%e0%b8%95%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%b2/


6.ฮอรโมนในชวงวัยรุน เพิ่มความเสี่ยง โรคเหงือก

เป็นอีกเรื่องที่ตองเตือนกันไว สําหรับ หนุม-สาว แรกรุน ที่นอกจากเราจะทราบกันดี วาเมื่อ ฮอรโมน (Hormone)

ในชวงวัยรุนพุงพลาน นอกจากจะทําใหเกิดสิว หน ามัน ฯลฯ แลว ยังสามารถทําใหเกิดภาวะเหงือกบวม และมีความ

เสี่ยงที่จะเกิดการติดเชื้อที่เหงือก เกิดโรคเหงือกอักเสบ และแผลในปากไดงายขึ้น แตทัง้น้ี หากดูแลสุขอนามัย

ภายในชองปากใหดี แปรงฟันอยางสมํ่าเสมอ และพบแพทยเป็นประจํา ก็จะสามารถลดความเสี่ยงในเรื่องน้ีไดคะ

7.การสูบบุหรี่

การสูบบุหรี่เป็นตัวการใหญอีกสาเหตุหน่ึงของฟันเหลือง

8.การแปลงฟันผิดเวลา

หลายทานเคยชิน ทานอาหารเสร็จป ุบ ตองรีบเขาหองน้ําแปรงฟันป๊ับ เพื่อหวังกําจัดเชื่อแบคทีเรีย เป็นอีกหนทางใน

การป องกันฟันผุ แตในความจริงแลว การแปรงฟันหลังอาหารทุกมื้อ อาจไมไดสงผลดีตอสุขภาพฟันเสมอไป หากมื้อ

นัน้คุณรับประทาน อาหารที่มีกรดสูง เชน ไวน , กาแฟ , น้ําอัดลม หรือผลไมที่มีรสเปรี้ยว

ทัง้น้ีเพราะ อาหารที่มีกรดสูง เมื่อเรารับประทานเขาไป กรดของมันจะเขาไปทําลายเคลือบฟันมากอยูแลว หากยิ่งไป

ขัดถู แปรงฟันเขาอีก เคลือบฟันก็จะยิ่งสึกกรอนและถูกทําลายมากเขาไปใหญ ฉะนัน้แนะนําวา หลังทานอาหารที่มี

กรดสูงเขาไป ใหกลัว้ปากดวยน้ําเปลาไปกอน จากนัน้รอสัก 1 ชัว่โมงแลวคอยแปรงฟัน เชนนัน้จะสงผลดีตอฟันมาก

กวาคะ

9.การทําฟัน

การจัดฟัน จะมีอุปกรณที่ยืดติดฟัน เชน แรเงิน มัลกัม ฯลฯ วัสดุจัดฟันพวกน้ีสามารถเปลี่ยนสีของฟันใหเป็นสี

เหลืองได นอกจากน้ีกรณีที่คุณเกิดอุบัติเหตุ ฟันหัก ฟันเสียหาย ก็ทําใหฟันเปลี่ยนสีเป็นสีเหลืองได


