
สุขภาพช่องปากผู้สูงอายุ
เรื่องใกล้ตัวที่ไม่ควรละเลย

บทความโดย 

ศาสตราจารย์คลินิก ทพญ.พจมาน ศรีนวรัตน์

คณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

	 บุุคคลที่่�ทำงานมาจนถึึงวััยเกษีียณนัับเป็็นผู้้�ที่่�ทำคุุณประโยชน์์ มี ีคุุณค่่าต่่อ

หน่่วยงาน องค์์กร สถาบััน และประเทศชาติิ เมื่่�อถึึงวััยเกษีียณ นัับเป็็นก้้าวแรกที่่�เริ่่�ม

เข้้าสู่่�การเป็็นผู้้�สููงอายุุ แม้้ว่่าความเสื่่�อมของร่่างกายจะเกิิดขึ้้�นได้้ตามวััย แต่่ทุุกคน

ปรารถนาที่่�จะใช้้ชีีวิิตในวััยเกษีียณอย่่างแข็็งแรง มี ีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี ไม่่มีีโรครุุนแรง 

ดำเนิินชีีวิิตอยู่่�กัับครอบครััวโดยดููแลตนเองได้้ และสามารถทำประโยชน์์ต่่อสัังคม

อย่่างมีีความสุุข ดั ังนั้้�น การเข้้าสู่่�วััยเกษีียณจึึงต้้องเตรีียมใจให้้พร้้อมที่่�จะดำเนิิน

ชีีวิิตอย่่างอิิสระและเป็็นสุุข เตรีียมการเงิินให้้เพีียงพอตามวิิถีีชีีวิิตแต่่ละคน และที่่�

สำคััญคืือการเตรีียมร่่างกายให้้แข็็งแรง ด้ ้วยการตรวจร่่างกาย รั ับประทานอาหารที่่�

มีีประโยชน์์ ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ เพื่่�อให้้มีีสุุขภาพดีี ไม่่ต้้องอยู่่�ในภาวะพึ่่�งพาให้้

ได้้ยาวนานที่่�สุุด

	 สุุขภาพช่่องปากมีีความเกี่่�ยวข้้องกัับร่่างกายโดยรวม เพราะช่่องปากเป็็น 

ทางติดิต่่อกับัอวัยัวะภายใน ถ้าละเลยการทำความสะอาดฟัันปล่่อยให้้มีคีราบจุลุินิทรีย์ี์ 

สะสม ย่ ่อมมีีความเสี่่�ยงต่่อการติิดเชื้้�อจากในช่่องปากไปยัังอวััยวะอื่่�นๆ ตั ัวอย่่าง

ได้้แก่่ ผู้้�สู ูงอายุุที่่�มีีความผิิดปกติิ

ของหััวใจเช่่นลิ้้�นหััวใจปิิดไม่่สนิิท 

เชื้้�อนี้้�อาจไปที่่�หัวใจทำให้้เกิิด

เยื่่�อหุ้้�มหััวใจอัักเสบ หรืืออาการ

สำลัักที่่�พบบ่่อยๆในผู้้�สููงอายุุอาจ

ทำให้้เชื้้�อในช่่องปากเข้้าสู่่�ทาง

เดิินหายใจเกิิดภาวะปอดอัักเสบ

ติิดเชื้้�อ ในผู้้�ป่วยเบาหวานและ



ดูแูลสุขุภาพช่่องปากไม่่ดีอีาจทำให้้มีเีหงือืกอัักเสบลุุกลามมากยิ่่�งขึ้้�น ฟัันอาจโยกเพราะ 

เกิิดการทำลายของกระดููกที่่�รองรัับรากฟัันและต้้องถอนฟัันออก ผู้้�สู ูงอายุุจะเคี้้�ยว

อาหารลำบากต้้องเลืือกแต่่อาหารนิ่่�มๆเคี้้�ยวง่่ายซึ่่�งมัักจะเป็็นอาหารประเภทแป้้ง

และน้้ำตาล มี ีผลให้้ไม่่สามารถควบคุุมโรคเบาหวานได้้ นอกจากนี้้�  ยาหลายชนิิดที่่�

ผู้้�สููงอายุุได้้รัับ เช่่น ยาลดความดััน 

ยาสำหรัับโรคพาร์์กิินสััน ยารัักษา

อาการทางจิติเวชบางชนิิด มีผลให้้

น้้ำลายลดน้้อยลง ผู้้�ที่่�มี ีปากแห้้ง

น้้ำลายน้้อยจะเสี่่�ยงต่่อการเกิิด

ฟัันผุุ เหงืือกอัักเสบ และติิดเชื้้�อรา 

ในช่่องปากเพิ่่�มขึ้้�น จึ ึงจำเป็็นต้้อง

ดููแลสุุขภาพช่่องปากให้้ดีีอย่่าง

สม่่ำเสมอ 

	 “ฟััน” เมื่่�อใช้้งานนานวัันก็็จะมีีความเสื่่�อม เช่่นเดีียวกัับความเสื่่�อมที่่�เกิิด

กัับอวััยวะส่่วนอื่่�นๆของร่่างกาย แต่่หากฟัันของเราได้้รัับการใส่่ใจใช้้งานอย่่างระวััง

และดููแลมาอย่่างดีีตั้้�งแต่่ก่่อนถึึงวััยสููงอายุุก็็ย่่อมสามารถชะลอความเสื่่�อมลงได้้ และ

ยัังช่่วยป้้องกัันการสููญเสีียฟัันจากโรคที่่�เกิิดในช่่องปาก 

	 ความเสื่่�อมของฟัันส่่วนใหญ่่เกิิดจากการใช้้งานมากเกิิน ยกตััวอย่่าง เช่่น

การใช้้ฟัันกััด หรืือเคี้้�ยวอาหารที่่�แข็็งมาก ได้้แก่่ ก้ ้อนน้้ำแข็็ง กระดููกอ่่อน ทำให้้

ด้้านบดเคี้้�ยวของฟัันสึึก ฟัันอาจเกิิดรอยร้้าว หรืือเกิิดฟัันแตกได้้ นอกจากนี้้�  การ

แปรงฟัันไม่่ถููกวิิธีี ใช้้แปรงที่่�มีีขนแปรงแข็็ง จะทำให้้ฟัันสึึก โดยเฉพาะบริิเวณคอ

ฟัันใกล้้ขอบเหงืือก ผู้้�ที่่�มี ีฟัันสึึกไม่่ว่่าจะเป็็นที่่�ด้้านบนของฟัันคืือด้้านที่่�ใช้้เคี้้�ยวหรืือ

ที่่�คอฟััน นอกจากจะทำให้้ฟัันมีีรููปร่่างเปลี่่�ยนไปแล้้ว ยั ังทำให้้มีีอาการเสีียวฟััน

เวลารัับประทานอาหารรสเปรี้้�ยวหรืือดื่่�มน้้ำเย็็นเพราะผิิวเคลืือบฟัันซึ่่�งทำหน้้าที่่�

ปกป้้องเนื้้�อฟัันถููกขััดสีีออกไปเหลืือแต่่ส่่วนเนื้้�อฟััน ยิ่่� งกว่่านั้้�นสิ่่�งที่่�จะทำให้้ฟัันผู้้�สููง

อายุุเปลี่่�ยนแปลงอย่่างมากก็็คืือโรคในช่่องปาก โรคที่่�พบบ่่อยและเป็็นสาเหตุุให้้ผู้้�

สููงอายุุต้้องสููญเสีียฟััน ได้้แก่่ โรคฟัันผุุ และโรคเหงืือกอัักเสบหรืือปริิทัันต์์อัักเสบ 

ทั้้�งฟัันผุุและเหงืือกอัักเสบมีีสาเหตุุสำคััญจากคราบอาหารและคราบจุุลิินทรีีย์์หรืือ



ที่่�ได้้ยิินกัันบ่่อยๆว่่าพลััค คราบจุุลิินทรีีย์์มีีลัักษณะเป็็นคราบนิ่่�มๆสีีขาว เกาะที่่�ฟััน

บริิเวณขอบเหงืือก ไม่่ใช่่หิินปููนแข็็งๆอย่่างที่่�หลายคนเข้้าใจ ในคราบจุุลิินทรีีย์์มีีเชื้้�อ

แบคทีีเรีียสะสมอยู่่� การกำจััดคราบจุุลิินทรีีย์์ทำโดยการแปรงฟัันและใช้้อุุปกรณ์์อื่่�นๆ 

เช่่นไหมขััดฟััน และแปรงซอกฟััน ทำความสะอาดซอกฟััน การบ้้วนปากเพีียงอย่่าง

เดีียวไม่่สามารถกำจััดคราบจุุลิินทรีีย์์ให้้หมดไปได้้

	 การรัักษาความสะอาดฟัันอย่่างถููกวิิธีี แนะนำให้้ใช้้แปรงสีีฟัันชนิิดขนแปรง 

นุ่่�ม หััวแปรงมีีขนาดเล็็ก ด้้ามจัับถนััดมืือ ถ้้าผู้้�สููงอายุุมีีปััญหาการใช้้มืือในการจัับด้้าม

แปรง อาจดััดแปลงโดยงอด้้ามแปรงให้้เข้้าถึึงฟัันซี่่�ในได้้สะดวก หรืือใช้้ผ้้าขนหนููพััน

ด้้ามแปรงให้้มีีขนาดใหญ่่ขึ้้�นจะได้้ใช้้มืือจัับด้้ามแปรงได้้ง่่ายขึ้้�น ควรแปรงฟัันร่่วมกัับ

การใช้้ยาสีีฟัันชนิิดครีีมที่่�มีีฟลููออไรด์์ พยายามแปรงฟัันทุุกซี่่�ทุุกด้้าน อย่่างน้้อยวัันละ 

 ๒ ครั้้�ง คืือ เช้้าและก่่อนนอน วิิธีีแปรงให้้วางขนแปรงทำมุุม ๔๕ องศา กัับแนวแกน

ฟััน ให้้ขนแปรงสััมผััสบริิเวณคอฟััน นั่่� นคืือ ในฟัันบนขนแปรงชี้้�ขึ้้�น และในฟัันล่่าง

ขนแปรงชี้้�ลง ขยัับแปรงเบาๆในแนวหน้้าหลััง ช่ ่วงละประมาณ ๑-๒ ซี่่�  แล้้วปััดขน

แปรงโดยฟัันบนให้้ปััดลงและฟัันล่่างให้้ปััดขึ้้�นทำซ้้ำ ๕-๑๐ ครั้้�ง (รููปที่่� ๑)

รููปที่่� ๑ การแปรงฟัันบนและฟัันล่่างทางด้้านชิิดแก้้ม



แล้้วจึึงขยัับไปแปรงซี่่�ถััดไปให้้ทั่่�วปาก หลัังจากนั้้�น ใช้้อุุปกรณ์์อื่่�นที่่�เหมาะสมทำความ

สะอาดซอกฟัันเช่่น ไหมขััดฟััน (รููปที่่�  ๒) และแปรงซอกฟััน ควรเลืือกแปรงซอกฟััน

ให้้พอเหมาะกัับขนาดซอกฟััน (รููปที่่�๓) หรืือตามที่่�ทัันตแพทย์์แนะนำ และควรพบ

ทัันตแพทย์์เพื่่�อตรวจสุุขภาพช่่องปากทุุก ๖ เดืือนหรืืออย่่างน้้อยปีีละ ๑ ครั้้�ง

รููปที่่� 2  แสดงวิิธีีการใช้้ไหมขััดฟัันทำความสะอาดซอกฟััน

	 นอกจากนี้้�  การบริิหารกล้้ามเนื้้�อใบหน้้าและกล้้ามเนื้้�อลิ้้�น (รููปที่่�  ๔-๑๒) 

จะช่่วยเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ มี ีผลให้้เพิ่่�มแรงบดเคี้้�ยวอาหาร สามารถกลืืน

อาหารได้้ดีีขึ้้�น ลดปััญหาการสำลัักจากกล้้ามเนื้้�อช่่องปากไม่่แข็็งแรง และยัังช่่วย

กระตุ้้�นการหลั่่�งน้้ำลาย  ผู้้�สู  ูงอายุุที่่�ดููแลสุุขภาพช่่องปากดีีอย่่างสม่่ำเสมอจะมีีฟัันที่่�

แข็็งแรงไว้้ใช้้ได้้ตลอดชีีวิิต สำหรัับผู้้�ที่่�สููญเสีียฟััน ควรใส่่ฟัันเทีียมทดแทนเพื่่�อช่่วยให้้

รัับประทานอาหารได้้หลากหลาย ใช้้ชีีวิิตในสัังคมได้้อย่่างมีีความสุุข ยิ่่� งกว่่านั้้�นการ

เคี้้�ยวที่่�มีีประสิิทธิิภาพยัังช่่วยเพิ่่�มการไหลเวีียนของเลืือดให้้ไปเลี้้�ยงสมองดีีขึ้้�นทำให้้

สมองได้้รัับออกซิิเจน ลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดภาวะสมองเสื่่�อมในวััยสููงอายุุ

  รููปที่่�  3 เลืือกแปรงซอกฟัันให้้พอเหมาะกัับขนาดซอกฟััน 



  รููปที่่� ๔ บริิหารกล้้ามเนื้้�อใบหน้้าท่่าที่่� ๑

หลัับตา สููดหายใจเข้้าลึึกๆ ปิิดปาก ยิ้้�มให้้สุุด ยกแก้้มสููง นัับ ๑ ถึึง ๑๐

 รููปที่่� ๕ บริิหารกล้้ามเนื้้�อใบหน้้าท่่าที่่� ๒

อ้้าปากกว้้างสุุด และลืืมตากว้้างสุุด นัับ ๑ ถึึง ๑๐

  รููปที่่� ๖ บริิหารกล้้ามเนื้้�อใบหน้้าท่่าที่่� ๓

ป่่องแก้้มข้้างซ้้าย ป่่องแก้้มข้้างขวา นัับเป็็น ๑ ครั้้�ง ทำ ๑๐ ครั้้�ง



รููปที่่� ๗ บริิหารกล้้ามเนื้้�อลิ้้�นแบบปิิดปากท่่าที่่� ๑

เอาปลายลิ้้�นดัันริิมฝีีปากบนบริิเวณฟัันหน้้าบนให้้ถึึงฐานจมููก ทำ ๕ ครั้้�ง

รููปที่่� ๘ บริิหารกล้้ามเนื้้�อลิ้้�นแบบปิิดปากท่่าที่่� ๒

เอาปลายลิ้้�นดัันคาง ลิ้้�นจะอยู่่�ระหว่่างริิมฝีีปากล่่างและฟัันหน้้าล่่าง ทำ ๕ ครั้้�ง

  รููปที่่� ๙ บริิหารกล้้ามเนื้้�อลิ้้�นแบบปิิดปากท่่าที่่� ๓ เอาปลายลิ้้�นดััน

กระพุ้้�งแก้้ม ข้้างซ้้าย ๕ ครั้้�ง เอาปลายลิ้้�นดัันกระพุ้้�งแก้้ม ข้้างขวา ๕ ครั้้�ง



  รููปที่่� ๑๐ บริิหารกล้้ามเนื้้�อลิ้้�นแบบเปิิดปากท่่าที่่� ๑

แลบลิ้้�นยาวที่่�สุุด ๕ ครั้้�ง

              รููปที่่� ๑๑ บริิหารกล้้ามเนื้้�อลิ้้�นแบบเปิิดปากท่่าที่่� ๒

แลบลิ้้�นมาแตะมุุมปาก ซ้้าย-ขวา แล้้วเลีียรอบริิมฝีีปาก ทำ ๕ ครั้้�ง

 รููปที่่� ๑๒ บริิหารกล้้ามเนื้้�อลิ้้�นแบบเปิิดปากท่่าที่่� ๓

แลบลิ้้�นออกมาแล้้วยกลิ้้�นขึ้้�นไปใกล้้จมููกที่่�สุุด 

แล้้วแลบลิ้้�นลงมาให้้ใกล้้คางที่่�สุุด ทำทั้้�งหมด ๕ ครั้้�ง


