
8

สุขภาพช่องปากดี 
ลดความเสี่ยงกล้ามเนื้อฝ่อลีบ
ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
คณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

	 เมื่่�อถึึงวััยเกษีียณนัับเป็็นเวลาที่่�มีีความสํําคััญอีีกช่่วงหนึ่่�งของชีีวิิต หลัังจาก 

ที่่�ท่่านได้้ทํําคุุณประโยชน์์  ต่่อหน่่วยงาน องค์์กร และประเทศชาติิมาอย่่างยาวนาน 

บััดนี้้� เป็็นเวลาที่่�ท่่านมีีอิิสระที่่�จะทำในสิ่่�งที่่�ตนเองชอบ   พอใจ และมีีความสุุขกัับ

ครอบครััว  ขณะเดีียวกัันเมื่่�อเข้้าสู่่�วััยเกษีียณหมายความว่่าท่่านได้้เริ่่�มก้้าวเข้้าสู่่�การ 

เป็็นผู้้�สููงอายุ ุนับัเป็็นช่่วงเวลาที่่�เหมาะสมอย่่างยิ่่�งในการหันัมาดููแลตนเอง ให้้มีสีุขุภาพ 

แข็็งแรง มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�  ดีี สามารถดํําเนิิน 

ชีีวิิตอยู่่�กัับครอบครััวโดยดููแลตนเองไม่่ต้้อง

อยู่่�ในภาวะพึ่่�งพาได้้อย่่างยาวนาน  เพื่่�อเป็็น 

มิ่่�งขวัญักํําลัังใจต่่อครอบครััว สามารถถ่ายทอด 

ความรู้้�และประสพการณ์์ที่่�เป็็นประโยชน์ให้้

กัับครอบครััวและสัังคม ความปรารถนาที่่�จะ

ใช้้ชีีวิิตในวััยเกษีียณเช่่นนี้้� ส่ ่วนหนึ่่�งจะต้้อง 

เตรีียมร่่างกายให้้แข็็งแรงโดยการตรวจ  สุ  ุขภาพเป็็นประจํํา รั ับประทานอาหารที่่�มีี

ประโยชน์์ และออกกํําลัังกายสม่่ำเสมอ

	 สุุขภาพช่่องปากที่่�ดีีมีีบทบาทสํําคััญช่่วยให้้มีีสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรง 

สามารถรัับประทานอาหารได้้   หลากหลาย โดยเฉพาะอาหารประเภทโปรตีีนและ

อาหารที่่�ให้้ไฟเบอร์์ ได้้แก่่ ผัักและผลไม้้ มีีงานวิิจััยหลายงาน  รายงานว่่าสุุขภาพช่่อง

ปากไม่่ดีี ได้้แก่่ มี ีการสููญเสีียฟัันหลายซี่่� ไม่่มีีฟัันหลัังสํําหรัับบดเคี้้�ยวอาหาร ไม่่ได้้ 

ไส่่ฟััน  ทดแทนฟัันที่่�ถอนไป หรืือฟัันที่่�ใส่่มีีสภาพไม่่ดีี ร่่วมกัับการมีีภาวะนํ้้�าลายน้้อย 

ปากแห้้ง มี ีความเกี่่�ยวข้้องกัับการ   ขาดสารอาหาร เกิิดภาวะเปราะบาง ร่ ่างกาย

อ่่อนแอและกล้้ามเนื้้�อฝ่่อลีีบ ซึ่่ �งมีีโอกาสพบได้้บ่่อยในผู้้�สููงอายุุ ในวััยสููงอายุุจึึงควร 

รัับประทานอาหารที่่�มีีโปรตีีนปริิมาณที่่�เหมาะสมและออกกํําลัังกายเป็็นประจํํา 



 ภาวะกล้้ามเนื้้�อฝ่่อลีบีไม่่ได้้พบเฉพาะกล้้ามเนื้้�อแขน ขา เท่่านั้้�น แต่่ยังัมีผีลต่่อกล้้ามเนื้้�อ 

รอบช่่องปากและกล้้ามเนื้้�อ  ลิ้้�นที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการบดเคี้้�ยวอาหารและการกลืืน ทํําให้้ 

ลิ้้�นมีีแรงคลุุกเคล้้าอาหารน้้อยลง แรงบดเคี้้�ยวอาหาร  ลดลง กลืืนอาหารลํําบาก มีี

ความเสี่่�ยงที่่�จะสำลัักได้้ง่่าย ซึ่่�งอาจทํําให้้เกิิดปอดติิดเชื้้�อได้้ การบดเคี้้�ยวอาหาร  และ 

การกลืืนจะทํําได้้ดีีถ้้ามีีสุุขภาพช่่องปากดีี มี ีฟัันธรรมชาติิที่่�แข็็งแรง หรืือมีีฟัันเทีียม

ที่่�มีีประสิิทธิิภาพในการ   บดเคี้้�ยวอาหาร ก็ ็จะช่่วยลดความเสี่่�ยงของการขาดสาร

อาหาร กล้้ามเนื้้�อฝ่่อลีีบ และอยู่่�ในสภาวะเปราะบาง  และทุุพลภาพตามมา ดัังนั้้�น 

ในวััยเกษีียณจึึงควรสนใจดููแลสุุขภาพช่่องปากเพิ่่�มขึ้้�น  เพื่่�อให้้เก็็บฟัันธรรมชาติิไว้้  

ได้้นานที่่�สุุด   

	 โรคในช่่องปากท่ี่�พบบ่่อยและมัักเป็็นสาเหตุใุห้้ผู้้�สููงอายุสุููญเสียีฟััน ได้้แก่่ โรค 

ฟัันผุุและโรคเหงืือก  อักเสบหรืือปริทัันต์์อัักเสบ ทั้้�งฟัันผุและเหงืือกอัักเสบมีีสาเหตุ ุ

สำคััญจากคราบอาหารและคราบจุุลิินทรีีย์์    หรืือพลััค คราบจุุลิินทรีีย์์มีีลัักษณะเป็็น 

คราบนิ่่�มๆ สี ีขาว  เกาะที่่�ฟัันบริิเวณชอบเหงืือก ในคราบจุุลิินทรีีย์์มีีเชื้้�อ   แบคที่่�เรีีย

สะสมอยู่่�  การกำจััดคราบจุุลิินทรีีย์์ทำโดยการแปรงพัันร่่วมกัับการใช้้ไหมขััดพัันและ

แปรงซอกฟัันช่่วย  ทํ ําความสะอาดบริิเวณซอกฟััน การบ้้วนปากเพีียงอย่่างเดีียวไม่่

สามารถกํําจััดคราบจุุลิินทรีีย์์ให้้หมดไปได้้ 

	 นอกจากการรัักษาความสะอาดช่่องปากและฟัันแล้้ว การบริิหารกล้้ามเนื้้�อ 

ใบหน้้าและลิ้้�นจะช่่วยเพิ่่�ม  ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อโดยรอบช่่องปาก ช่่วยให้้แรง

บดเคี้้�ยวอาหารเพิ่่�มขึ้้�น ส ามารถกลืืนอาหารได้้ดีีขึ้้�น    ลดปััญหาการสำลัักจากกล้้าม

เนื้้�อช่่องปากไม่่แข็็งแรงและยัังช่่วยกระตุ้้�นการหลั่่�งน้้ำลาย (รููปที่่� 1-9) ผู้้�สููงอายุุที่่�

ดููแลสุุขภาพช่่องปากดีีอย่่างสม่่ำเสมอ จะมีี 

ฟัันที่่�แข็็งแรงไว้้ใช้้ได้้ตลอดชีีวิิต ผู้้�ที่่�สููญเสีีย 

ฟัันก็ควรใส่่ฟัันทดแทน  เพื่่�อช่่วยให้้รับัประทาน 

อาหารได้้ดีีขึ้้�น  การเคี้้�ยวที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

นอกจากจะช่่วยลดความเสี่่�ยงกล้้ามเนื้้�อฝ่่อ

ลีีบแล้้ว  ยั  ังมีีการศึึกษาพบว่่าช่่วยเพิ่่�มการ

ไหลเวีียนของเลืือดให้้ไปเลี้้�ยงสมองดีีขึ้้�น 

ทำให้้สมองได้้รัับออกซิิเจน   ลดความเสี่่�ยง

การเกิิดภาวะสมองเสื่่�อม



	 เพื่่�อเป็็นการเตรีียมร่่างกายให้้แข็็งแรง มี ีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี ส ามารถดููแล

ตนเองได้้ยาวนานที่่�สุุด  ในวััย   เกษีียณจึึงควรรัับการตรวจสุุขภาพช่่องปากเป็็นประ

จํําทุุก 6 เดืือน จากคลิินิิกหรืือโรงพยาบาลที่่�ท่่านสะดวก  หรืือที่่� ศููนย์ ์ส่่งเสริิมและ

พััฒนาคุุณภาพชีีวิิตผู้้�สููงอายุุ คณะทัันตแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล (รููปที่่� 10) 

รูปที่ 1 บริหารกล้ามเนื้อใบหน้า ท่าที่ 1
หลับตา สูดหายใจเข้าลึกๆ ปิดปาก ยิ้มให้สุด ยกแก้มสูง นับ 1 ถึง 10

รูปที่ 2 บริหารกล้ามเนื้อใบหน้า ท่าที่ 2
อ้าปากกว้างสุด และลืมตากว้างสุด นับ 1 ถึง 10



รูปที่ 3 บริหารกล้ามเนื้อใบหน้า ท่าที่ 3
ป่องแก้มข้างซ้าย ป่องแก้มข้างขวา นับเป็น 1 ครั้ง ทำ� 10 ครั้ง

รูปที่ 4 บริหารกล้ามเนื้อลิ้นแบบปิดปาก ท่าที่ 1
เอาปลายลิ้นดันริมฝีปากบนบริเวณฟันหน้าบนให้ถึงฐานจมูก ทำ� 5 ครั้ง

รูปที่ 5 บริหารกล้ามเนื้อลิ้นแบบปิดปาก ท่าที่ 2
เอาปลายลิ้นดันคาง ลิ้นจะอยู่ระหว่างริมฝีปากล่างและฟันหน้าล่าง ทำ� 5 ครั้ง



รูปที่ 6 บริหารกล้ามเนื้อลิ้นแบบปิดปาก ท่าที่ 3
เอาปลายลิ้นดันกระพุ้งแก้ม ข้างซ้าย 5 ครั้ง เอาปลายลิ้นดันกระพุ้งแก้ม

ข้างขวา 5 ครั้ง

รูปที่ 7 บริหารกล้ามเนื้อลิ้นแบบเปิดปาก ท่าที่ 1
แลบลิ้นยาวที่สุด 5 ครั้ง

รูปที่ 8 บริหารกล้ามเนื้อลิ้นแบบเปิดปาก ท่าที่ 2
แลบลิ้นมาแตะมุมปาก ซ้าย-ขวา แล้วเลียรอบริมฝีปาก ทำ� 5 ครั้ง



รูปที่ 9 บริหารกล้ามเนื้อลิ้นแบบเปิดปาก ท่าที่ 3
แลบลิ้นออกมาแล้วยกลิ้นขึ้นไปใกล้จมูกที่สุด แล้วแลบลิ้นลงมาให้ใกล้คาง

ที่สุด ทำ�ทั้งหมด 5 ครั้ง

รูปที่ 10 ศูนย์ส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
คณะทันตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล


