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ผูสูงวัยหลายทานคงจะมีปัญหาสุขภาพชองปาก ซึ่งเป็นสิ่งนารําคาญใจ และยังเป็นตนเหตุของการรวงของฟันแท

และอาการเหงือกอักเสบ ซึ่งจะมีผลตอการบดเคีย้วอาหารที่ลดลง

สงผลกระทบตอเน่ืองเป็นลูกโซ จนเกิดภาวะทุพโภชนาการ อันเน่ืองมาจากการกินอาหารไดไมหลากหลาย ไดรับสาร

อาหารอยางไมเพียงพอ

วันน้ีหมอมี 10 วิธีที่จะชวย ป องกันปัญหาสุขภาพชองปากมาฝากกันครับ

1. ทําความสะอาดชองปากดวยการแปรงฟันอยางน อยวันละสองครัง้และเลือกยาสีฟันที่มีสวนผสมของฟลูออไรดเป็น

องคประกอบดวย และยังควรบวนปากหลังอาหารทุกครัง้ อยางน อยเพื่อเป็นการกําจัดเศษอาหารนะครับน้ําตาลที่อยู

ในอาหารที่เกาะอยูบนผิวฟันลดโอกาสฟันผุ

2. ใชไหมขัดฟันหรือแปรงซอกฟันใหสะอาด อยางน อยวันละหน่ึงครัง้ และควรแปรงลิน้หลังแปรงฟันเสมอ

3. หลีกเลี่ยงอาหารที่แข็งมากๆซึ่งจะเสี่ยงตอบาดเจ็บที่ฟัน อาจสึกหรือแตกได

4. จิบน้ําบอยบอย ไดรับน้ําอยางเพียงพอวันละประมาณ 2 ลิตรเพื่อลดปัญหาฟันผุและกลิ่นปาก

5. เลือกรับประทานผักและผลไมที่มีกากใยสูงเป็นอาหารวางทดแทนอาหารจําพวกแป งและที่มีน้ําตาลอันเป็นสาเหตุ

ของฟันผุได

6. ตรวจปัญหาสุขภาพชองปากเป็นประจําทุก 6 เดือนแมวาจะยังไมมีปัญหาตามมาก็ตามเพื่อเป็นการคัดกรองปัญหา

และแกไขไดอยางทันทวงที และควรอยางยิ่งทีจะงดสูบบุหรี่ !!!

7. ควรเปลี่ยนแปรงสีฟันใหมทุกๆ 3 เดือนหรือสังเกตวาขนแปรงมีการเสื่อมสภาพบานออก

8. หากใสเครื่องมือในชองปากโดยเฉพาะอยางยิ่งฟันปลอมควรจะดูแลทําความสะอาดเป็นประจํา อันน้ีหมอมีรายละ

เอียด คือ ทําความสะอาดฟันปลอมทุกครัง้หลังรับประทานอาหาร แปรงเหงือก ลิน้เพดานชองปากดวยความนุมนวล

กอนสวมใสฟันปลอมเพื่อการกระตุนการไหลเวียนโลหิต ควรถอดฟันปลอมออกบางบางชวงเวลาโดยเฉพาะตอนนอ

น สามารถแชน้ําไวไดครับ
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9. ไมควรกอฟันปลอมทิง้ไวในกระดาษตามรานอาหาร เพราะมักจะลืมและหาย

10. หากฟันปลอมมีลักษณะชํารุดควรปรึกษาทันตแพทยในการแกไขไมควรซอมเอง เน่ืองจากอาจจะเป็นอันตราย

ตอชองปากและหลีกเลี่ยงเคีย้วอาหารแข็งหรือเหนียวมากจนเกินไปที่เสี่ยงตอการทําใหฟันปลอมแตกหักซึ่งอาจเป็น

อันตรายไดเชนกัน

ลองนําไปใชปฏิบัติกันดูนะครับเพื่อสุขภาพชองปากที่ดีของผูสูงวัยมัน่ใจไดในรอยยิ่มกันไดงายๆกับ 10 เทคนิคที่

แนะนํากันไปในวันน้ีนะครับ
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