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น้ําตาลกับภาวะฟนผุ

เมนูอาหารสวนใหญที่เรารับประทานกันทุกวันนี้ มักมีสวนผสมของน้ําตาลอยู ไมวาจะเปนน้ําตาลจาก

ธรรมชาติในตัวอาหาร หรือน้ําตาลที่เราปรุงแตงเติมลงไป และเปนที่รูกันดีวาน้ําตาลยังเปนปจจัยที่ทําใหอวัยวะ

ที่แข็งแรงและใชในการบดเคี้ยวอาหารอยางฟนเกิดการผุกรอน หรือที่เราเรียกวากันวา “ฟนผ”ุ

สาเหตุการเกิดโรคฟนผุ

ฟนผุ เริ่มจากการรับประทานอาหารจําพวกแปงและนํ้าตาล เชื้อแบคทีเรียในคราบจุลินทรียจะยอย

น้ําตาลเหลาน้ันแลวผลิตกรดออกมา ทําใหชองปากของเราเปล่ียนสภาพเปนกรด ซ่ึงกรดน้ีจะทําใหเกิดการ

ละลายแรธาตุจากผิวเคลือบฟนออกไป หากเรารับประทานวนัละหลาย ๆ ครั้ง ก็ทําใหเคลือบฟนถูกละลายอยู

ตลอดเวลาไมทันไดดูดซึมแรธาตุกลับคืนไป ก็จะทําใหผิวเคลือบฟนแตกออก เกิดเปนรูใหเห็นเปนรอยฟนผุเพื่อ

ปองกันไมใหเกิดโรคฟนผ ุมีวิธีปฏิบัติไดดวยตนเองอยางงาย ๆ ดังนี้

1. แปรงฟนถูกวิธี อยางนอย วันละ 2 คร้ัง เชาและกอนนอน โดยแปรงฟนครั้งละ อยางนอย 2

นาที รวมกับการใชไหมขัดฟน ควรแปรงฟนหลังรับประทานอาหารเสร็จทุกครั้ง หรือถาทําไดไม

สะดวก ก็ใชวิธีบวนน้ําแรง ๆ หลาย ๆ ครั้ง

2. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด อาหารจําพวกแปงและนํ้าตาล ซึ่งเปนอาหารที่สงเสริมใหฟนผุไดงาย

หรือบริโภคในปริมาณที่เหมาะสม และลดการรับประทานอาหารจุบจิบ

3. ตรวจสุขภาพฟนทุก ๆ 6 เดือน หรืออยางนอยปละครั้ง

4. ใชยาสีฟนที่ผสมฟลูออไรด อยางนอย 1,000 - 1,500 ppm เพื่อปองกันฟนผุ หลังการแปรงฟน ควร

บวนน้ําแตนอย และไมควรดื่มน้ําตามภายหลังการแปรงฟนอยางนอย 30 นาที

ยาสีฟน เปนสิ่งสําคัญอยางหนึ่งในการปองกันฟนผุ โดยการทํางานรวมกับแปรงสีฟน โดยแนะนําใหใช

ยาสีฟนที่ไมมีสวนผสมของน้าํตาลเพื่อปองกันฟนผ ุและควรเลือกใชยาสีฟนที่มีฟลอูอไรดผสมอยูดวย เพราะ

สารฟลูออไรดนั้นมีความสําคัญตอชองปาก และชวยเสริมสรางสุขภาพฟนที่ด ีนอกจากนั้น ยังชวยปองกันโรค

ฟนผุไดอีกดวย

วิธีเลือกและคําแนะนําในการใชผลิตภัณฑปองกันฟนผุ

 เลือกยาสีฟนที่ผสมฟลูออไรด และแปรงฟนอยางถูกวิธี เพื่อปองกันฟนผุชวยใหฟนแข็งแรง

 ควรเลือกใชแปรงสีฟนที่มีขนแปรงนุม จะไดไมทําลายเนื้อฟนชั้นนอกระหวางการแปรงฟน

 เลือกยาสีฟนที่มีฉลากภาษาไทย ที่ระบุชื่อและที่ตั้งผูผลิต/นําเขา เลขที่ใบรับจดแจง อยางชัดเจน


