
10 วิธี​งายๆ​ ดูแล​สุภาพ​ชอง​ปาก​ใน​ผู​สูง​วัย

” 10 วิธี​งายๆ​ ดูแล​สุภาพ​ชอง​ปาก​ใน​ผู​สูง​วัย​ “

ผู​สูง​วัย​หลาย​ทาน​คงจะ​มี​ปัญหา​สุขภาพ​ชอง​ปาก​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​นา​รําคาญ​ใจ​ และ​ยัง​เป็นตน​เหตุ​ของ​การ​รวง​ของ​ฟัน​แท​

และ​อาการ​เหงือก​อัก​เส​บ ซึ่ง​จะ​มี​ผล​ตอ​การ​บด​เคีย้ว​อาหาร​ที่​ลด​ลง

สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​เน่ือง​เป็น​ลูก​โซ​ จน​เกิด​ภาวะ​ทุ​พโภชนา​การ​ อัน​เน่ือง​มา​จาก​การ​กิน​อาหาร​ได​ไม​หลาก​หลาย​ ได​รับ​สาร

อาหาร​อยาง​ไม​เพียง​พอ

วัน​น้ี​หมอ​มี​ 10 วิธี​ที่​จะ​ชวย​ ป องกัน​ปัญหา​สุขภาพ​ชอง​ปาก​มา​ฝาก​กัน​ครับ

1.​ ทําความ​สะอาด​ชอง​ปาก​ดวย​การ​แปรง​ฟัน​อยาง​น อย​วัน​ละ​สอง​ครัง้​และ​เลือก​ยาสีฟัน​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ฟลูออ​ไร​ดเป็น

องค​ประกอบ​ดวย​ และ​ยัง​ควร​บวน​ปาก​หลัง​อาหาร​ทุก​ครัง้​ อยาง​น อย​เพื่อ​เป็นการ​กําจัด​เศษ​อาหาร​นะ​ครับ​น้ําตาล​ที่​อยู

ใน​อาหาร​ที่​เกาะ​อยู​บน​ผิว​ฟัน​ลด​โอกาส​ฟัน​ผุ

2.​ ใช​ไหม​ขัด​ฟัน​หรือ​แปรง​ซอก​ฟัน​ให​สะ​อาด​ อยาง​น อย​วัน​ละ​หน่ึง​ครัง้​ และ​ควร​แปรง​ลิน้​หลัง​แปรง​ฟัน​เส​มอ

3.​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​แข็ง​มาก​ๆซึ่ง​จะ​เสี่ยง​ตอ​บาด​เจ็บ​ที่​ฟัน​ อาจ​สึก​หรือ​แตก​ได

4.​ จิบ​น้ําบอย​บอย​ ได​รับ​น้ําอยาง​เพียง​พอ​วัน​ละ​ประมาณ​ 2​ ลิตร​เพื่อ​ลด​ปัญหา​ฟัน​ผุ​และ​กลิ่น​ปาก

5.​ เลือก​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​เป็น​อาหาร​วาง​ทดแทน​อาหาร​จําพวก​แป ง​และ​ที่​มี​น้ําตาล​อัน​เป็น​สาเหตุ

ของ​ฟัน​ผุ​ได

6.​ ตรวจ​ปัญหา​สุขภาพ​ชอง​ปาก​เป็น​ประจําทุก​ 6 เดือน​แมวา​จะ​ยัง​ไมมี​ปัญหา​ตาม​มา​ก็ตาม​เพื่อ​เป็นการ​คัด​กรอง​ปัญหา

และ​แกไข​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ และ​ควร​อยาง​ยิ่ง​ที​จะ​งด​สูบ​บุ​หรี่​ !!!

7.​ ควร​เปลี่ยน​แปรงสีฟัน​ใหม​ทุก​ๆ 3 เดือน​หรือ​สังเกต​วา​ขน​แปรง​มี​การ​เสื่อม​สภาพ​บาน​ออก

8.​ หาก​ใส​เครื่อง​มือ​ใน​ชอง​ปาก​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ฟัน​ปลอม​ควร​จะ​ดูแล​ทําความ​สะอาด​เป็น​ประ​จํา อัน​น้ี​หมอ​มี​ราย​ละ

เอียด​ คือ​ ทําความ​สะอาด​ฟัน​ปลอม​ทุก​ครัง้​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ แปรง​เหงือก​ ลิน้​เพดาน​ชอง​ปาก​ดวย​ความ​นุม​นวล​

กอน​สวม​ใส​ฟัน​ปลอม​เพื่อ​การก​ระ​ตุนก​ารไหล​เวียน​โลหิต​ ควร​ถอด​ฟัน​ปลอม​ออก​บาง​บาง​ชวง​เวลา​โดย​เฉพาะ​ตอน​นอ

น ​สามารถ​แช​น้ําไว​ได​ครับ
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9.​ ไม​ควร​กอ​ฟัน​ปลอม​ทิง้​ไว​ใน​กระดาษ​ตาม​ราน​อา​หาร​ เพราะ​มัก​จะ​ลืม​และ​หาย

10.​ หาก​ฟัน​ปลอม​มี​ลักษณะ​ชํารุด​ควร​ปรึกษา​ทันตแพทย​ใน​การ​แกไข​ไม​ควร​ซอม​เอง​ เน่ืองจาก​อาจ​จะ​เป็น​อันตราย

ตอ​ชอง​ปาก​และ​หลีก​เลี่ยง​เคีย้ว​อาหาร​แข็ง​หรือ​เหนียว​มาก​จน​เกิน​ไป​ที่​เสี่ยง​ตอ​การ​ทําให​ฟัน​ปลอม​แตกหัก​ซึ่ง​อาจ​เป็น

อันตราย​ได​เชน​กัน

ลอง​นําไป​ใช​ปฏิบัติ​กัน​ดู​นะ​ครับ​เพื่อ​สุขภาพ​ชอง​ปาก​ที่​ดี​ของ​ผู​สูง​วัย​มัน่ใจ​ได​ใน​รอย​ยิ่มกัน​ได​งายๆ​กับ​ 10 เทคนิค​ที่

แนะนํากัน​ไป​ใน​วัน​น้ี​นะ​ครับ

ดวย​รัก

นพ​.​ เกง​พงศ​ ตัง้​อรุณ​สัน​ติ​ (หมอ​เกง​) อายุร​แพ​ทย


