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เรื่อง กลิ่นปาก แกได

ผูเขียนบทความ ผศ.ทพญ.ดร.ประวีณา โสภาพรอมร

สาเหตขุองกลิ่นปาก เกิดไดจากสาเหตุภายในและภายนอกชองปาก อยางไรก็ตาม สวนใหญแลวเกิด

จากสาเหตุภายในชองปาก โดยเฉพาะอยางยิ่ง คราบจุลินทรียบนผิวลิ้น เศษอาหารท่ีตกคางอยูตามซอกฟน

บริเวณที่ทําความสะอาดไดยาก หรือในรูฟนผุ ซึ่งจะมีเศษอาหารตกคางอยู รวมทั้งหินปูนที่อยูรอบๆฟน ซึ่งเปน

ที่เก็บกักและสะสมเชื้อโรคตางๆ บางคนพบวาเหงือกเปนหนองจากโรคปริทันต หรือมีฟนโยก อาหารบางชนิด

เม่ือรับประทานจะมีกลิ่นขับออกมาทางลมหายใจ เชน หัวหอม กระเทียม ทุเรียน ผูที่ดื่มสุรา หรือสูบบุหรี่เปน

ประจํา หรือทองผูกหลายๆ วัน ก็ทําใหเกิดกล่ินปากได รวมท้ังผูปวยโรคทางรางกายบางอยาง เชน ตอม

ทอนซิลอักเสบ ไซนัสอักเสบเรื้อรัง วัณโรค โรคปอด โรคระบบทางเดินอาหาร

ในขณะที่นอนหลับน้ําลายจะถูกขับออกมานอยทําใหน้ําลายมีการหมุนเวียนนอย เศษอาหารท่ีตกคาง

สะสมอยูจึงมีการบูด เกิดเปนกลิ่นปากคอนขางแรงในตอนเชา อยางไรก็ตาม เม่ือต่ืนนอนไดแปรงฟน และ

น้ําลายมีการไหลเวียนมากข้ึน กลิ่นปากก็จะบรรเทาลง นํ้าลายชวยชะลางสิ่งสกปรกภายในชองปาก เมื่อมี

น้ําลายหลั่งออกมากทําใหชองปากสะอาดมากกวาน้ําลายที่หลั่งออกมานอย ชวยลดการบูดเนาของอาหารที่ทํา

ใหเกิดกล่ิน นํ้าลายจะหลั่งออกมาไดมากในขณะเค้ียวอาหาร รับประทานของเปรี้ยว หรือการคิดถึงอาหาร

อรอยๆ ท่ีชอบ ในบางขณะจะมีการหลั่งน้ําลายนอย เชน เวลานอน ภาวะอดอาหาร การด่ืมน้ําไมเพียงพอ

อากาศรอน ตลอดจนภาวะทางจิตใจ ความเครียด

กลิ่นจากชองปากสวนใหญเกิดขึ้นจากคราบจุลินทรียบนโคนลิ้นดานในสุด เนื่องจากลิ้นมีปุมรับรสที่ผิว

ขรุขระ ดังนั้น จึงควรแปรงล้ินกอนการแปรงฟน และแปรงใหลึกถึงโคนลิ้น การแปรงล้ินควรแปรงกอนแปรง

ฟน เนื่องจากกลิ่นมิ้นทในยาสีฟนอาจทําใหเกิดการอาเจียนไดงาย แปรงลิ้นดวยน้ําสะอาด ไมจําเปนตองใชยาสี

ฟน สามารถแปรงโดยใชแปรงสําหรับแปรงลิ้นโดยเฉพาะ หรอืจะใชแปรงสีฟนธรรมดาก็ได แตตองระวังอยา

แปรงแรงจนเกินไป

สรุปวากล่ินปากเกิดไดจากหลายๆสาเหตุ หากแกไขท่ีตนเหตุไดก็จะเปนวิถีทางท่ีดีที่สุด เพราะการใช

ผลิตภัณฑลดกลิ่นปาก เชน ลูกอม หมากฝรั่งนั้นเปนเพียงการแกไขปญหาเฉพาะหนาและชั่วคราวเทาน้ัน

สาํหรับกล่ินปากในเด็ก ทานผูปกครองไมตองกังวลวาจะเด็กจะมีโรคเหมือนผูใหญ เพราะวาสาเหตุสวนใหญ

ของกลิ่นปากเกิดจากในปาก สาเหตุที่พบบอยไดแก สุขอนามัยไมด ีมีเศษอาหารและเชื้อแบคทีเรียเหลือตาม

ซอกฟน เด็กมักจะมีกลิ่นมากมากในตอนเชา ผูปกครองควรสอนใหเด็กแปรงลิ้น แปรงฟน และลางปาก เลือก

แปรงที่มีขนาดเหมาะกับปากและมีขนออนนุมพอควรพรอมยาสีฟน ยาสีฟนควรมีสารฟลูออไรด ในเด็กที่อายุ

ต่ํากวา 8 ป ผูปกครองควรแปรงฟนซ้ําใหเด็ก โดยแปรงฟนวันละ 2 ครั้ง สอนเด็กใชไหมขัดฟน



กลเม็ดพิชิตกลิ่นปาก

 อยาปลอยใหปากแหง เพราะเมื่อปากแหงความเขมขนของแบคทีเรียในปากจะเพิ่มมาก ทําใหเกิดกลิ่น

ปากไดงาย

 ดื่มน้ํามาก ๆ ชวยลางแบคทีเรียออกจากน้ําลาย

 แปรงฟนทุกครั้งหลังอาหาร และอยางลืมแปรงดานบนของลิ้น อันเปนที่เกิดของแบคทีเรียดวย

 ใชไหมขัดฟนวันละ 2 ครั้ง

 ถาไมสะดวกจะแปรงฟน ใหบวนปากดวยน้ําเปลาหรือน้ํายาบวนปาก

 เคี้ยวหมากฝรั่งชนิดที่ไมมีน้ําตาล

 งดอาหารกลิ่นแรง เชน กระเทียม หอมใหญ พริกไทย และเนยแข็ง

 หลีกเลี่ยงการดื่มกาแฟ หรือเครื่องดื่มอื่น ๆ ที่ทําใหเกิดกลิ่นปาก

 กินอาหารใหครบหมู

 เลิกสูบบุหรี่

 ตรวจสุขภาพฟนสม่ําเสมอ


