
เกร็ดความรูเพื่อสุขภาพ – 4 ขัน้ตอนดูแลฟันใหแข็ง

แรง

ในสถานการณการแพรระบาด COVID-19 การดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรงเป็นสิ่งสําคัญ โดยเฉพาะ “ฟัน” ถือ

เป็นอวัยวะที่สําคัญของรางกายที่เราตองใชฟันในการบดเคีย้วอาหารในชีวิตประจําวัน ดังนัน้การดูแลรักษาชองปาก

และฟันใหสะอาดแข็งแรงอยูเสมอจึงเป็นสิ่งสําคัญ ขัน้ตอนงายๆ ในการดูแลรักษาฟัน มีดังน้ี

•แปรงฟันใหสะอาดอยางน อยวันละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 2-3 นาที โดยเฉพาะตามแนวเหงือกทัง้ดานขางและดานใน เพื่อ

ลดการสะสมของเศษอาหารและขจัดคราบแบคทีเรีย สาเหตุของกลิ่นปากและฟันผุ

•หมัน่ใชไหมขัดฟันหรืออุปกรณอื่นๆ ทําความสะอาดตามฐานและซอกฟันในระหวางวัน ชวยลดการเกิดคราบแบคที

เรีย ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเหงือกและฟันผุ

•การเลือกใชยาสีฟันที่มีฟลูออไรดและเปลี่ยนแปรงสีฟันอยางสมํ่าเสมอทุก 3 เดือน เพื่อสุขอนามัยที่ดี

•รับประทานอาหารที่มีประโยชน โดยเฉพาะผักและผลไมที่มีวิตามินซี ชวยใหฟันแข็งแรง และดื่มน้ําสะอาด เพื่อลด

การเกิดคราบแบคทีเรีย นอกจากน้ีไมควรรับประทานอาหารระหวางมื้อ โดยเฉพาะของหวานจะทําใหฟันผุไดงาย

อยางไรก็ตามควรตรวจสุขภาพฟันโดยทันตแพทยเป็นประจําทุก 6 เดือน และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยในการ
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ดูแลฟันอยางถูกวิธี เพื่อใหฟันสะอาดและแข็งแรง
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