
รายการวิทยุฟันทอล์ค 
เรื่อง โปรดระวัง...อย่าหาท า!!!...พฤติกรรมท าร้ายฟัน 

ผู้เขียนบทความ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ทันตแพทย์ ดร.สุภาพร แสงอ่วม 
 

มนุษย์เรานั้นมีพฤติกรรมที่ส่งผลต่อสุขภาพได้ทั้งด้านดีและด้านที่เป็นผลเสีย พฤติกรรมด้านดีที่สร้าง
เสริมสุขภาพ ได้แก่ การรับประทานอาหารมีประโยชน์ การออกก าลังกาย การพักผ่อนเพียงพอ เป็นต้น ส่วน
พฤติกรรมที่ส่งผลด้านลบต่อสุขภาพนั้นก็มีมากมายเช่นกัน ซึ่งพฤติกรรมเหล่านั้นอาจเกิดโดยตั้งใจหรือไม่ตั้งใจ
เพราะความเคยชินก็เป็นได้ แล้วพฤติกรรมแบบไหนที่หมอฟันอยากเตือนว่า กรุณา อย่าหาท า เพราะมันท า
ร้ายฟัน ได้แก่พฤติกรรมต่อไปนี้ 

 

รับประทานอาหารรสเปรี้ยวจัด 
คนไทยเราหลายๆคนชื่นชอบการรับประทานอาหารอาหารรสจัดจ้าน หรือว่าแซ่บๆ หรือชอบดื่ม

เครื่องดื่มที่มีรสเปรี้ยวจัด ซึ่งอาหารและเครื่องดื่มที่มีรสเปรี้ยวจัดนี้ มักมีค่าความเป็นกรดมาก ซึ่งจะสามารถ
ท าลายผิวเคลือบฟัน ส่งผลให้ฟันสึกกร่อนได้ และอาจมีอาการเสียวฟันตามมาได้ด้วย 

 

เคี้ยวน้ าแข็ง 
เชื่อว่าหลาย ๆ คน คงมีนิสัยชอบเคี้ยวน้ าแข็ง เวลาดื่มน้ าเย็น ๆ การได้เคี้ยวน้ าแข็งแล้วมีเสียงดังไป

ด้วย ท าให้รู้สึกน้ านั้นอร่อยมากข้ึน พฤติกรรมเช่นนี้ท าร้ายฟันได้มาก หากท าเป็นประจ า โดยเฉพาะน้ าแข็งท่ีมี
เคี้ยวมีก้อนขนาดใหญ่ หรือมีความแข็งมาก หากกัดแรง ๆ บ่อย ๆ อาจท าให้สุขภาพฟันเสีย เช่น ฟันร้าว แตก 
หรือบิ่น และมีอาการเสียวฟันตามมาด้วย เป็นต้น 

 

รับประทานขนมและดื่มน้ าอัดลมเป็นประจ า 
เป็นที่ทราบกันดีว่า ขนมส่วนใหญ่มักมีส่วนประกอบของแป้ง และน้ าตาล ซึ่งเป็นอาหารของแบคทีเรีย

ในช่องปาก เมื่อกินขนมเหล่านี้ ๆ บ่อย ๆ จะท าให้แบคทีเรียสร้างกรดท าให้ฟันผุได้ ส่วนในน้ าอัดลมมีกรด    
คาร์บอนิก ซึ่งเป็นกรดที่ท าให้น้ าอัดลมมีฟอง และซ่า ซ่ึงสามารถท าลายผิวเคลือบฟัน ท าให้ฟันสึกและผุตามมา 
นอกจากนี้ พฤติกรรมการกินขนมและน้ าอัดลมจุบจิบระหว่างมื้อบ่อยๆ ก็ยิ่งส่งผลให้ในน้ าลายมีความเป็นกรด
มาก และท าลายฟันของเราได้มากกว่าการกินในมื้ออาหาร ดังนั้น  หากอยากจะกินขนมหวาน ก็ควรกินใน
อาหารมื้อหลักจะปลอดภัยกว่าการกินระหว่างมื้ออาหารบ่อยๆ 

 

ใช้ฟันเปิดขวด หรือ แกะภาชนะ 
หนุ่มๆหลายคน  อาจเคยใช้ฟันในการเปิดฝาขวดน้ าหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งหารู้ไม่ว่า นี่ไม่ใช่

หน้าที่ของฟัน การท าแบบนี้บ่อย ๆ อาจท าให้ฟันหัก ฟันร้าว ฟันบิ่น หรือเสียรูปได้  
 
 
 



แปรงฟันแรงเกินไป 
เชื่อว่าคนไข้หลาย ๆ คนมักคิดว่าการแปรงฟันแรง ๆ จะท าให้ฟันสะอาดมากขึ้น ยิ่งแปรงแล้วเสียงดัง 

ยิ่งรู้สึกสะใจ แต่เดี๋ยวก่อน ขอแนะน าให้หยุดพฤติกรรมนี้ด่วน! เพราะการแปรงฟันที่แรงเกินไป หรือใช้แปรงสี
ฟันที่แข็งเกินไป จะท าให้เคลือบฟันถูกท าลาย ท าให้เหงือกระคายเคือง เกิดเหงือกร่นตามมา ซึ่งท าให้เนื้อฟัน
ถูกเปิดออก ท าให้เสียวฟัน และฟันสึกตามมาได้ เราควรแปรงฟันด้วยแปรงสีฟันขนนุ่มและแปรงด้วยวิธีขยับ-
ปัด เบาๆ ให้ครบทุกซ่ี ทุกด้าน ไม่ต้องรุนแรง แค่นี้ฟันก็สะอาดและปลอดภัยจากการสึกกร่อนได้ 

 

ชอบกัดฟัน 
มีใครเคยนอนกัดฟันบ้าง เคยสังเกตคนนอนข้าง ๆ กันไหมว่านอนกัดฟันกรอด ๆ หรือเปล่า พฤติกรรม

การกัดฟัน ไม่ว่าจะเป็นการนอนกัดฟัน หรือเผลอกัดฟันในช่วงที่โมโหหรือเครียด ล้วนแล้วแต่เป็นการท าร้าย
ฟันทั้งสิ้น เพราะฟันจะสึกกร่อนเร็วขึ้น ซึ่งอาจผลให้มีปัญหาอ่ืนๆ เกี่ยวกับฟันและข้อต่อขากรรไกรตามมา 
ดังนั้น ควรหลีกเลี่ยงการกัดฟัน แต่หากเป็นการนอนกัดฟันโดยไม่รู้ตัว ควรรีบพบทันตแพทย์เพ่ือใช้อุปกรณ์
ป้องกันเพ่ือลดการเสียดสีของฟันหรือที่เรียกว่า การใส่เฝือกสบฟัน หรือพบแพทย์เพ่ือรับการรักษาหากเป็นการ
นอนกัดฟันที่เกี่ยวข้องกับโรคที่เก่ียวข้องกับความผิดปกติในการหลับ 

 

ดื่มน้ าน้อย 
การดื่มน้ าน้อยก็อันตรายต่อร่างกายและสุขภาพช่องปากด้วยจริงหรือไม่ หลายคนอาจสงสัย ทั้งนี้เรา

ทราบกันดีว่า น้ า เป็นองค์ประกอบส าคัญที่จ าเป็นของร่างกาย ดังนั้น เมื่อร่างกายได้รับน้ าไม่เพียงพอ ก็จะท า
ให้เกิดภาวะขาดน้ า ซึ่งส่งผลกระทบต่อระบบไหลเวียนโลหิตและระบบอ่ืน ๆ ในร่างกาย นอกจากนี้ยังส่งผลให้
น้ าลายถูกผลิตออกมาน้อยลง และท าให้ปากแห้งได้ ซึ่งการที่ปากแห้งนั้นก็จะส่งผลให้มีโอกาสเกิดฟันผุมากขึ้น
อีก รวมถึงบางคนที่ดื่มน้ าน้อย ก็อาจมีกลิ่นปากร่วมด้วย อาการปากแห้งนี้พบได้บ่อย โดยเฉพาะในผู้สูงอายุซึ่ง
มักมีอาการน้ าลายน้อย จากการฝ่อของต่อมน้ าลายตามอายุที่มากขึ้น หรือการได้รับการฉายแสงบริเวณใกล้
ต่อมน้ าลาย หรือเกิดจากการรับประทานยาหลายชนิด ที่ส่งผลให้น้ าลายน้อยร่วมด้วย ดังนั้น  หากผู้สูงอายุไม่
ค่อยดื่มน้ า ก็จะส่งผลให้ปากแห้งมาก และเกิดรากฟันผุตามมา ดังนั้น จึงควรดื่มน้ าให้เพียงพอ โดยจิบน้ าเป็น
ระยะๆ ให้ร่างกายสดชื่น และมีความชุ่มชื้นในช่องปากเสมอ แต่ถ้าเป็นผู้ป่วยบางโรค เช่น โรคไตและโรคหัวใจ 
การดื่มน้ าก็ควรอยู่ในปริมาณที่พอดีกับที่แพทย์แนะน า เพราะถ้ามากเกินไปก็อาจอันตรายจากการที่ร่างกายไม่
สามารถขับน้ าออกได้เช่นกัน ส่วนคนปกติท่ีไม่มีโรคประจ าตัว ก็สามารถดื่มน้ าได้วันละ 8-10 แก้ว 

 

สรุปที่กล่าวมาจะเห็นว่า พฤติกรรมหลายอย่างที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพช่องปากของเรา บางพฤติกรรมก็
เป็นสิ่งที่หลายท่านอาจท าโดยคาดไม่ถึงผลที่จะเกิดขึ้น ดังนั้นเมื่อทราบดังนี้แล้ว ต่อไปก็ระมัดระวังหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงเหล่านี้  เพ่ือสุขภาพช่องปาก ฟันและเหงือกที่ดีจะได้อยู่กับเราไปนานๆ   


