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เรื่อง กลิ่นปาก แกได
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สาเหตขุองกลิ่นปาก เกิดไดจากสาเหตุภายในและภายนอกชองปาก อยางไรก็ตาม สวนใหญแลวเกิด

จากสาเหตุภายในชองปาก โดยเฉพาะอยางยิ่ง คราบจุลินทรียบนผิวลิ้น เศษอาหารท่ีตกคางอยูตามซอกฟน

บริเวณที่ทําความสะอาดไดยาก หรือในรูฟนผุ ซึ่งจะมีเศษอาหารตกคางอยู รวมทั้งหินปูนที่อยูรอบๆฟน ซึ่งเปน

ที่เก็บกักและสะสมเชื้อโรคตางๆ บางคนพบวาเหงือกเปนหนองจากโรคปริทันต หรือมีฟนโยก อาหารบางชนิด

เม่ือรับประทานจะมีกลิ่นขับออกมาทางลมหายใจ เชน หัวหอม กระเทียม ทุเรียน ผูที่ดื่มสุรา หรือสูบบุหรี่เปน

ประจํา หรือทองผูกหลายๆ วัน ก็ทําใหเกิดกล่ินปากได รวมท้ังผูปวยโรคทางรางกายบางอยาง เชน ตอม

ทอนซิลอักเสบ ไซนัสอักเสบเรื้อรัง วัณโรค โรคปอด โรคระบบทางเดินอาหาร

ในขณะที่นอนหลับน้ําลายจะถูกขับออกมานอยทําใหน้ําลายมีการหมุนเวียนนอย เศษอาหารท่ีตกคาง

สะสมอยูจึงมีการบูด เกิดเปนกลิ่นปากคอนขางแรงในตอนเชา อยางไรก็ตาม เม่ือต่ืนนอนไดแปรงฟน และ

น้ําลายมีการไหลเวียนมากข้ึน กลิ่นปากก็จะบรรเทาลง นํ้าลายชวยชะลางสิ่งสกปรกภายในชองปาก เมื่อมี

น้ําลายหลั่งออกมากทําใหชองปากสะอาดมากกวาน้ําลายที่หลั่งออกมานอย ชวยลดการบูดเนาของอาหารที่ทํา

ใหเกิดกล่ิน นํ้าลายจะหลั่งออกมาไดมากในขณะเค้ียวอาหาร รับประทานของเปรี้ยว หรือการคิดถึงอาหาร

อรอยๆ ท่ีชอบ ในบางขณะจะมีการหลั่งน้ําลายนอย เชน เวลานอน ภาวะอดอาหาร การด่ืมน้ําไมเพียงพอ

อากาศรอน ตลอดจนภาวะทางจิตใจ ความเครียด

กลิ่นจากชองปากสวนใหญเกิดขึ้นจากคราบจุลินทรียบนโคนลิ้นดานในสุด เนื่องจากลิ้นมีปุมรับรสที่ผิว

ขรุขระ ดังนั้น จึงควรแปรงล้ินกอนการแปรงฟน และแปรงใหลึกถึงโคนลิ้น การแปรงล้ินควรแปรงกอนแปรง

ฟน เนื่องจากกลิ่นมิ้นทในยาสีฟนอาจทําใหเกิดการอาเจียนไดงาย แปรงลิ้นดวยน้ําสะอาด ไมจําเปนตองใชยาสี

ฟน สามารถแปรงโดยใชแปรงสําหรับแปรงลิ้นโดยเฉพาะ หรอืจะใชแปรงสีฟนธรรมดาก็ได แตตองระวังอยา

แปรงแรงจนเกินไป

สรุปวากล่ินปากเกิดไดจากหลายๆสาเหตุ หากแกไขท่ีตนเหตุไดก็จะเปนวิถีทางท่ีดีที่สุด เพราะการใช

ผลิตภัณฑลดกลิ่นปาก เชน ลูกอม หมากฝรั่งนั้นเปนเพียงการแกไขปญหาเฉพาะหนาและชั่วคราวเทาน้ัน

สาํหรับกล่ินปากในเด็ก ทานผูปกครองไมตองกังวลวาจะเด็กจะมีโรคเหมือนผูใหญ เพราะวาสาเหตุสวนใหญ

ของกลิ่นปากเกิดจากในปาก สาเหตุที่พบบอยไดแก สุขอนามัยไมด ีมีเศษอาหารและเชื้อแบคทีเรียเหลือตาม

ซอกฟน เด็กมักจะมีกลิ่นมากมากในตอนเชา ผูปกครองควรสอนใหเด็กแปรงลิ้น แปรงฟน และลางปาก เลือก

แปรงที่มีขนาดเหมาะกับปากและมีขนออนนุมพอควรพรอมยาสีฟน ยาสีฟนควรมีสารฟลูออไรด ในเด็กที่อายุ

ต่ํากวา 8 ป ผูปกครองควรแปรงฟนซ้ําใหเด็ก โดยแปรงฟนวันละ 2 ครั้ง สอนเด็กใชไหมขัดฟน



กลเม็ดพิชิตกลิ่นปาก

 อยาปลอยใหปากแหง เพราะเมื่อปากแหงความเขมขนของแบคทีเรียในปากจะเพิ่มมาก ทําใหเกิดกลิ่น

ปากไดงาย

 ดื่มน้ํามาก ๆ ชวยลางแบคทีเรียออกจากน้ําลาย

 แปรงฟนทุกครั้งหลังอาหาร และอยางลืมแปรงดานบนของลิ้น อันเปนที่เกิดของแบคทีเรียดวย

 ใชไหมขัดฟนวันละ 2 ครั้ง

 ถาไมสะดวกจะแปรงฟน ใหบวนปากดวยน้ําเปลาหรือน้ํายาบวนปาก

 เคี้ยวหมากฝรั่งชนิดที่ไมมีน้ําตาล

 งดอาหารกลิ่นแรง เชน กระเทียม หอมใหญ พริกไทย และเนยแข็ง

 หลีกเลี่ยงการดื่มกาแฟ หรือเครื่องดื่มอื่น ๆ ที่ทําใหเกิดกลิ่นปาก

 กินอาหารใหครบหมู

 เลิกสูบบุหรี่

 ตรวจสุขภาพฟนสม่ําเสมอ


