
เกร็ด​ความ​รู​เพื่อ​สุข​ภาพ​ – 4 ขัน้​ตอน​ดูแล​ฟัน​ให​แข็ง

แรง

ใน​สถานการณ​การ​แพร​ระ​บาด COVID-19 การ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ โดย​เฉ​พา​ะ “ฟัน​” ถือ

เป็น​อวัยวะ​ที่​สําคัญ​ของ​รางกาย​ที่​เรา​ตอง​ใช​ฟัน​ใน​การ​บด​เคีย้ว​อาหาร​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ดัง​นัน้​การ​ดูแล​รักษา​ชอง​ปาก

และ​ฟัน​ให​สะอาด​แข็ง​แรง​อยู​เสมอ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ขัน้​ตอน​งายๆ​ ใน​การ​ดูแล​รักษา​ฟัน​ มี​ดัง​น้ี

•แปรง​ฟัน​ให​สะอาด​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​ ครัง้​ ครัง้​ละ​ 2​-3​ นา​ที​ โดย​เฉพาะ​ตาม​แนว​เหงือก​ทัง้​ดาน​ขาง​และ​ดาน​ใน​ เพื่อ

ลด​การ​สะสม​ของ​เศษ​อาหาร​และ​ขจัด​คราบ​แบค​ที​เรี​ย สาเหตุ​ของ​กลิ่น​ปาก​และ​ฟัน​ผุ

•หมัน่​ใช​ไหม​ขัด​ฟัน​หรือ​อุปกรณ​อื่นๆ​ ทําความ​สะอาด​ตาม​ฐาน​และ​ซอก​ฟัน​ใน​ระหวาง​วัน​ ชวย​ลด​การ​เกิด​คราบ​แบค​ที

เรี​ย ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​เหงือก​และ​ฟัน​ผุ

•ก​ารเลือก​ใช​ยาสีฟัน​ที่​มี​ฟลูออ​ไร​ดและ​เปลี่ยน​แปรงสีฟัน​อยาง​สมํ่าเสมอ​ทุก​ 3 เดือน​ เพื่อ​สุข​อนามัย​ที่​ดี

•รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ โดย​เฉพาะ​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ ชวย​ให​ฟัน​แข็ง​แรง​ และ​ดื่ม​น้ําสะ​อาด​ เพื่อ​ลด

การ​เกิด​คราบ​แบค​ที​เรี​ย นอกจาก​น้ี​ไม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ระหวาง​มื้อ​ โดย​เฉพาะ​ของ​หวาน​จะ​ทําให​ฟัน​ผุ​ได​งา​ย

อยางไร​ก็ตาม​ควร​ตรวจ​สุขภาพ​ฟัน​โดย​ทันตแพทย​เป็น​ประจําทุก​ 6 เดือน​ และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ใน​การ
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ดูแล​ฟัน​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ให​ฟัน​สะอาด​และ​แข็ง​แรง
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