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เรื่อง นิสัยแย แย ที่เปนอนัตรายตอชองปากและฟน

ผูเขียนบทความ ผูชวยศาสตราจารย ทันตแพทย ดร.ชายแดน  อินตะปา

นิสัยชอบกัดเล็บ

มักมีสาเหตุมาจากความกังวลสวนตัว และจัดการหรือแสดงออกดวยวิธีกัดเล็บตัวเอง ซ่ึงอาจเปน

สาเหตุทําใหผิวฟนกะเทาะออกได สงผลใหฟนมีรูปรางไมสมสวน ไมสวยงามและอาจสงผลถึงการบดเคี้ยวหรือ

เสี่ยงตอการผุ นอกจากน้ัน นิสัยกัดเล็บหากทําเปนประจําจะทําใหตําแหนงของขากรรไกรลางเคลื่อนมา

ขางหนาอยูนาน และบอยครั้ง ซึ่งเปนตําแหนงการวางขากรรไกรที่ไมถูกตอง อาจสงแรงกดที่มากกวาปกติไปยัง

กระดูกขอตอขากรรไกร ทําใหเกิดภาวะขากรรไกรทํางานผิดปกติได

วิธีแกไข หาตนตอของความเครียดหรือวิตกกังวลนั้น และจัดการความเครียด หรือหากแกไดยาก อาจตองใช

วิธีการบีบลูกยางแทน ขณะที่เกิดความเครียดและจะกัดเล็บตนเอง

นิสัยการแปรงฟนที่แรงเกินไป

การแปรงฟนครั้งละสามถึงหานาที อยางนอยวันละสองครั้ง เปนวิธีการที่ดีวธิีหนึ่งในการรักษาความ

สะอาด เพ่ืออนามัยชองปากที่ดี แตการแปรงฟนในแตละครัง้นั้นไมควรแปรงดวยการออกแรงที่มากจนเกินไป

และไมควรใชแปรงท่ีมีขนแข็งโดยเด็ดขาด เพราะการแปรงฟนแรงรวมกับการใชแปรงสีฟนขนแข็งนั้นเปน

อันตรายอยางยิ่งตอเหงือกและฟน อาจทําใหผิวฟนสึกจนทะลุโพรงประสาทฟน ซ่ึงจะทําใหมีอาการปวดฟน

จนตองถอนฟน หรืออาจทําใหเหงือกรนอยางรุนแรงได

วิธีแกไข เปลีย่นมาใชแปรงสีฟนขนนิ่ม และกดขนแปรงขณะแปรงฟนดวยแรงท่ีเบาลง โดยไมแปรงในลักษณะ

ขัดถูฟน แตใหแปรงแบบนวด ขยับ และปดฟนแทน

นิสัยขบเคี้ยวฟนเลน

การขบเคี้ยวฟนเลน อาจเปนเหตุทําใหฟนกะเทาะออก หรือเกิดฟนราว หรือแตกขึ้นไดจากพฤติกรรม

ดังกลาว นอกจากนี้ยังอาจทําใหเกิดอาการปวดกลามเนื้อบดเคี้ยวบริเวณใบหนา รวมถึงการปวดขอตอ

ขากรรไกรได โดยหากขบเค้ียวฟนเลนเปนประจําอาจเกิดอาการรุนแรง เชน อาปากไดนอยลง หรือปวดฟน

และกลามเน้ือขณะเค้ียวอาหาร

วิธีแกไข ผอนคลายรางกายและจิตใจ หาทางคลายความเครียดอยางเหมาะสม และมีสติเวลากอนท่ีจะขบ

เคี้ยวฟนเลน หรือหากิจกรรมอยางอื่นทําแทนการขบเค้ียวฟน นอกจากนี้ หากไมสามารถควบคุมพฤติกรรมได

ดวยตนเอง อาจปรึกษาทันตแพทยเพื่อพิจารณาทําการรักษาดวยการใสเฝอกสบฟน เพื่อหวังผลการรักษาให

ฟนสึกนอยลง ลดอาการปวดกลามเนื้อบดเคี้ยว และชวยใหนอนหลับไดสบายขึ้น



นิสัยชอบเคี้ยวกอนน้ําแข็ง

หลายคนมักนึกไมถึงวาการเคี้ยวน้ําแข็งนัน้ สามารถทําอันตรายตอฟนได อธิบายไดงาย ๆ ก็คือ กอน

น้ําแข็งนั้นเปนโครงสรางคริสตัล และผิวเคลือบฟนก็มีโครงสรางคลายแกวคริสตัลเชนกัน เมื่อของแข็งสองชนิด

มากระทบกันโดยแรงกระทําอยางหนักหนวง ก็จะสงผลใหของแข็งชนิดหนึ่งแตกออกได โดยทั่วไปกอนน้ําแข็ง

มักจะเปนฝายแตก ซ่ึงน่ันอาจทําใหเราชะลาใจ แตอาจจะมีบางคร้ังท่ีการเค้ียวกอนนํ้าแข็งน้ัน สงผลใหผิว

เคลือบฟนแตก หรือวัสดุอุดฟนแตกออกได

วิธีแกไข ดื่มน้ําแชเย็นแทนการใสน้ําแข็ง หากไมสามารถควบคุมตนเองไมใหเคี้ยวน้ําแข็งได ใหพยายามใช

หลอดดูดน้ําแทนการยกดื่ม ความเสี่ยงจากการเคี้ยวน้ําแข็งนั้นมีมาก อาจไดไมคุมเสีย

นิสัยชอบทานขนมขบเค้ียวตลอดวัน

นิสัยชอบทานของขบเค้ียว หรือขนมตลอดท้ังวัน โดยเฉพาะอยางย่ิงขนมหรือเคร่ืองด่ืมที่มี

สวนประกอบของนํา้ตาล จะย่งิ เพ่มิ ความเสย่ีงตอการเกิดฟนผ ุ เนื่องจากจะเปนการเพ่ิมแหลงอาหารใหกับเช้ือ

แบคทีเรียในชองปากตลอดเวลา ทําใหเกิดการยอยสลายสารอาหารกลายเปนกรดออกมาทําลายผิวฟนดวย

อัตราที่คอนขางถี่มากตอวัน จึงเปนอุปนิสัยที่คอนขางอันตรายมากตอผิวเคลือบฟน

วิธีแกไข หากไมสามารถควบคุมตนเองไมใหกินไดตลอดท้ังวัน ควรรับประทานอาหารใหสมดุล โดยจัด

หมวดหมูของอาหารใหครบหมู เพ่อืใหรสูึกอ่มิไดตลอดทั้งวัน หากตองการทานขนมระหวางวันควรหลีกเลี่ยง

กลมุท่มีีองคประกอบของนํ้าตาลและไขมัน หากทานตองการทานขนมหวานจรงิๆ ควรด่มืน้ําปริมาณมากเพ่ือ

ชําระลาง หรือทําความสะอาดฟนดวยวิธีการที่เหมาะสม

นิสัยชอบใชฟนเปนเครื่องมือทําสิ่งตาง ๆ

โดยธรรมชาติน้ัน ฟนถูกสรางข้ึนสาํหรบัใชบดเค้ียวอาหาร ไมไดถูกสรางข้ึนเพ่ือใชทดแทนเคร่ืองมือ

ตาง ๆ เชน กรรไกรตัดของ หรือท่ีเปดฝาขวด หรือคีมคีบส่ิงตาง ๆ เม่ือมือไมวาง หากมีนิสัยชอบใชฟนแทน

เคร่อืงมือบอย ๆ อาจเปนสาเหตุใหฟนแตกราว หรือเปนอันตรายตอกระดูกขากรรไกร และระบบขอตอ หรือ

อาจเปนเหตุใหสิ่งของตกลงสูชองคอ และหลอดลม เปนอันตรายถึงชีวิตได

วิธีแกไข หยุดนิสัยชอบใชฟนแทนเคร่ืองมือตาง ๆ เสีย และพยายามหาเคร่ืองมือ หรือผูอ่ืนมาชวยหยิบจับ

ส่ิงของแทนการใชปากและฟน


