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บทคัดย่อ 
ผู้สูงอาย ุเป็นกลุ่มท่ีมีความส าคัญท่ีควรดูแล

สุขภาพช่องปาก  เน่ืองจากเป็นวัยท่ีมักพบปัญหาใน
ช่องปาก เช่น โรคปริทันต์ โรคฟันผุ ฟันสึก รวมถึง
ผู้ สู งอายุ ท่ีดูแลตนเองได้น้อยและไม่ได้  ควร
จ าเป็นต้องมีความรู้ รวมท้ังทักษะท่ีถูกต้องและ
เหมาะสมส าหรับการดูแลสุขภาพช่องปาก วิธีการ
ดูแลสุขภาพช่องปากท่ีส าคัญท่ีสุดคือ การแปรงฟัน
อย่างถูกวิธี โดยเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของ
ฟลูออไรด์ ใช้เวลาแปรงอย่างน้อยคร้ังละ 2 นาที 
อย่างน้อย 2 คร้ังต่อวัน คือตอนเช้าและก่อนเข้านอน 
หากลักษณะของฟันไม่สามารถท่ีจะท าความสะอาด
ได้หมดแค่เพียงใช้แปรงสีฟัน อาจจ าเป็นต้องมี
อุปกรณ์เสริมในการช่วยท าความสะอาด ไม่ว่าจะ
เป็นไหมขัดฟัน หรือแปรงซอกฟัน เป็นต้น  ใน
ประเด็นของการรับประทานอาหาร ควรงดของ
หวาน แขง็ เหนียวติดฟัน หรือน า้อัดลม และอาหาร
ท่ี เ ป็นกรด ท่ีมัก ส่ งผล เ สี ย ต่อ ฟัน  ควร หันมา
รับประทานอาหารท่ีมีรสชาติหวานน้อย จ าพวกผัก
และผลไม้ท่ีมีเส้นใยเพ่ือเป็นตัวช่วยในการขดัฟัน  
 ท้ังนี้ผู้ สูงอายุหรือผู้ ดูแล ควรหมั่นท่ีจะ
ตรวจสภาพของช่องปากว่ามีความผิดปกติหรือไม่ 
เ ช่น เ สียวฟัน ปวดฟัน ฟันสึก  หรือฟันเป็น รู 

เพ่ือท่ีจะเป็นส่ิงชี้น าว่าควรท่ีจะไปพบทันตบุคลากร
ในการตรวจ วิ นิจฉัยและการรักษา ท่ีถูก ต้อง 
เหมาะสม เพ่ือเป็นการคงสภาพฟันและดูแลสุขภาพ
ช่องปากโดยรวมให้ดีท่ีสุดต่อไป 
 
ค าส าคัญ  : สุขภาพช่องปาก; ผูสู้งอายุ   
 
Abstract  
 The elderly are one age group that is 
important to take care and maintain oral health.  
Because it is the age that often finds problems in 
the oral , whether it is periodontitis, dental caries, 
abrasion, erosion teeth. Including the elderly who 
take care of themselves less and not should have 
knowledge and correct and appropriate skills for 
oral health care. The most important oral health 
care method is brushing teeth properly by 
choosing to use toothpaste containing fluoride, 
take a brush at least 2 minutes at a time, at least 2 
times a day, in the morning and before going to 
bed. If the appearance of the teeth cannot be 
cleaned, just use a toothbrush. May require 
additional equipment to help clean up such as 
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dental floss or brushing the teeth, etc. On the issue 
of eating, should refrain from hard sticky desserts 
on teeth or soft drinks and acidic foods that often 
negatively affect teeth. Should eat foods that are 
less sweet Such as vegetables and fruits that have 
fiber to help in dental polishing 
 The elderly or caregivers should always 
check the condition of the mouth whether it is 
abnormal, such as tooth sensitivity, toothache, 
dental caries, In order to be a guideline that 
should go to see dentist in the examination, 
diagnosis and correct and proper treatment. In 
order to maintain the teeth and maintain overall 
oral health for the best. 
 
Keywords : Oral Health; Elderly 
 
บทน า 

องค์การสหประชาชาติ (united nations : 
UN) ไดใ้ห้นิยาม ผูสู้งอายุ (older person) หมายถึง
ประชากรทั้งเพศชายและหญิงท่ีมีอายุมากกวา่ 60 ปี
ข้ึนไปและไดแ้บ่งระดบัการเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ เป็น 
3 ระดบั[1]  ไดแ้ก่ 
  1. ระดบัการกา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ  (aging 
society) หมายถึง สังคมหรือประเทศท่ีมีประชากร
อาย ุ60 ปีข้ึนไปมากกวา่ร้อยละ 10 ของประชากรทั้ง
ประเทศหรือมีประชากรอายุตั้งแต่ 65 ปีมากกว่า 
ร้อยละ 7  ของประชากรทั้ งประเทศ แสดงว่า
ประเทศนั้นก าลงัเขา้สู่สังคมผูสู้งอาย ุ
  2. ระดบัสังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ (aged 
society) หมายถึง สังคมหรือประเทศท่ีมีประชากร
อายุ 60 ปีข้ึนไป มากกวา่ร้อยละ 20 ของประชากร

ทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั้งแต่ 65 ปี มากกวา่
ร้อยละ14 ของประชากรทั้ งประเทศ แสดงว่า
ประเทศนั้นเขา้สู่สังคมผูสู้งอายโุดยสมบูรณ์ 
  3. ระดบัสังคมผูสู้งอายุอยา่งเต็มท่ี (super - 
aged society) หมายถึง สังคมหรือประเทศท่ีมี
ประชากรอายุ 65 ปีข้ึนไปมากกวา่ ร้อยละ 20 ของ
ประชากรทั้ งประเทศ แสดงว่าประเทศนั้ นเข้าสู่
สังคมผูสู้งอายอุยา่งเตม็ท่ี 

ทั้งน้ี องค์การสหประชาชาติ คาดการณ์ว่า 
ในช่วงปี 2001 – 2100 เป็นศตวรรษแห่งผูสู้งอาย ุ
โลกก าลงักา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ ซ่ึงแต่ละประเทศ
จะ เ ข้ า สู่ สั ง คมผู ้ สู ง อ า ยุ แ ตก ต่ า ง กัน ไปต าม
สภาพแวดล้อมของแต่ละประเทศ เช่น ความ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ การพัฒนาทางด้าน
การแพทย ์การโภชนาอาหาร[1]   

ส าห รับประ เทศไทย ส านักงานสถิ ติ
แห่งชาติ สรุปว่าไทยก าลงัก้าวเขา้สู่สังคมผูสู้งอาย ุ
ตั้งแต่ปี 2005โดยมีประชากรผูสู้งอายุ ร้อยละ 10.4 
ของประชากรทั้งประเทศและคาดว่าจะเขา้สู่สังคม
ผูสู้งอายโุดยสมบูรณ์ ในช่วงปี 2024 – 2025 
  ผลจากการพัฒนาทางเศรษฐกิจ ท าให้
ประชาชนมีรายได้เพิ่มข้ึน มีความเป็นอยู่ ท่ีดี  มี
โภชนาการทางอาหารท่ีถูกหลกัอนามยั ประชากรมี
มาตรฐานชีวิตท่ีดี มีการศึกษา มีความกา้วหน้าทาง
เทคโนโลยีและการแพทย์ ซ่ึงจะส่งผลให้ท าให้
ประชาชนมีสุขภาพท่ีดีข้ึน อัตราการตายลดลง       
ท าให้ประชากรมีอายุยืนยาวจนท าให้โลกเข้าสู่
สังคมผูสู้งอายุ จะเห็นได้จากปิรามิดของประชากร
โลก โครงสร้างของประชากรโลกเปล่ียนไป ในช่วง
ของผูสู้งอายุขยายมากข้ึน ตั้งแต่ ปี 2010[1]  โดยใน
ปัจจุบนัประเทศไทยของเราเร่ิมเดินหนา้เขา้สู่สังคม
ผูสู้งอายตุามหลงัประเทศท่ีพฒันาแล้ว เช่น ประเทศ
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ญ่ีปุ่น ประเทศทางยุโรป นบัจากจ านวนผูสู้งอายุท่ี
เพิ่มจ านวนมากข้ึนในทุก ๆ ปี โดยเฉล่ียแล้วทุกปี 
ประเทศไทยเราจะมีประชากรผู ้สูงอายุ เพิ่มข้ึน
ประมาณปีละ 1 แสนคน โดยท่ีนับท่ีเกณฑ์อายุ
เร่ิมตน้ท่ี 65 ปี เป็นต้นไป ทั้งหมดจึงกล่าวได้ว่า
ประ เทศไทยก้ า ว เข้า สู่ สั งคมผู ้ สู งอา ยุ แล้ว [7]   
ทางดา้นระบบทางสาธารณสุขของไทยไดต้ระหนัก
ถึงปัญหาเหล่าน้ีจึงไดจ้ดัเตรียมแผน และโครงการ
ต่าง ๆ รองรับผูใ้ช้บริการซ่ึงเป็นผูสู้งอายุเหล่านั้น 
โดยผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีมีความแตกต่างจากอายุอ่ืน 
เป็นอายบุั้นปลายของชีวติ ดงันั้นปัญหาของผูสู้งอายุ
ในทุกด้านโดยเฉพาะด้านสาธารณสุข และสังคม  
จึงแตกต่างจากอายุในวยัอ่ืน[2]  ทั้ งน้ีผูสู้งอายุจะมี
ความเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกาย คือ สภาพ
ร่างกายมีความเส่ือมเพิ่มมากข้ึน ตามอายุท่ีเพิ่มข้ึน 
หากผูสู้งอายดูุแลรักษาสุขภาพร่างกายและปฏิบติัได้
อย่างถูกต้องก็จะช่วยชะลอความเส่ือมสภาพของ
ร่างกายได้[4]  เช่นเดียวกบัทางทนัตกรรม หรือทาง
ทนัตสาธารณสุขก็มีมาตรการหรือโครงการต่าง ๆ 
เพื่อรองรับเช่นกัน เน่ืองจากผู ้ป่วยในกลุ่มน้ีไม่
เพียงแต่เป็นผูป่้วยท่ีมีปัญหาในช่องปากเพียงอย่าง
เดียว แต่ผูสู้งอายุมกัมีโรคประจ าตวั เช่น โรคความ
ดั น โ ล หิ ต สู ง  โ ร ค หั ว ใ จ แ ล ะ ห ล อ ด เ ลื อ ด 
โรคเบาหวาน ร่วมด้วย เป็นตน้ แมจ้ะเป็นผูท่ี้ไม่มี
ปัญหาทางสุขภาพใด ๆ แต่ผูสู้งอายุก็มีความเส่ือม
ถอยของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย รวมทั้ งเน้ือเยื่อ
กระดูกและฟัน และอวยัวะท่ีรองรับฟัน ต่อมน ้ าลาย 
และเยื่อเมือกต่าง ๆ ในช่องปาก เหล่าน้ีย่อมท าให้
ผูสู้งอายุ เกิดโรคและปัญหาต่าง ๆ ในช่องปากได้
ง่าย ซ่ึงแบ่งออกเป็น ปัญหาสุขภาพช่องปากหลกั ๆ 
7 ประการ ได้แก่ (1) ฟันผุและรากฟันผุ (2)โรค
เหงือกอักเสบและปริทันต์อักเสบ (3)ฟันสึก (4) 

น ้ าลายแห้ง  (5)  การสูญเสียฟันและปัญหาจาก     
การใส่ฟันปลอม (6) มีแผลหรือรอยโรคมะเร็งใน
ช่องปาก และ (7) ปัญหาเร่ืองระบบการบดเค้ียว     
ซ่ึ ง เ ป็ น ปั ญห า ท่ี ท า ใ ห้ ผู ้ สู ง อ า ยุ ต้ อ ง ม า พ บ             
ทันตแพทย์[3] เพราะหากเกิดโรคและสูญเสียฟัน    
ไปแล้ว  จะส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจของ        
ผูสู้งอายุเป็นอย่างมาก ทั้งยงัส่งผลต่อกาด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัด้านบุคลิกภาพ  การเข้าสังคม          
การพูดคุย การเค้ียวอาหาร การรับรสชาติ เป็นตน้[5]   
ทั้งน้ีไดมี้การก าหนดคุณภาพชีวิตดา้นทนัตสุขภาพ
วา่คนเราเม่ืออายุเกิน 60 ปี ควรจะมีฟันท่ีใชง้านได้
อยา่งนอ้ย 20 ซ่ี มีฟันกรามสบกนัดีทั้งซ้ายขวาอยา่ง
นอ้ยขา้งละ 2 คู่ นอกจากน้ียงัตอ้งมีเหงือกแข็งแรง 
ไม่เป็นโรคเหงือกอกัเสบจึงจะถือว่าเป็นผูมี้สุขภาพ
ช่องปากดี[6]   

 
ความจ าเป็นของการดูแลรักษาสุขภาพช่องปากใน
กลุ่มผู้สูงอายุ 
 เ ม่ือพูดถึงเ ร่ืองสุขภาพในช่องปากแล้ว 
ถึงแม้ว่าจะมีการแปรงฟันและใช้ไหมขดัฟันเป็น
ประจ า แต่เม่ืออายุยา่งเขา้สู่ภาวะผูสู้งอายุ อาจจะเจอ
ปัญหาภายในช่องปากบางประการได ้เช่น การใส่
ฟันปลอม การกินยาบางประเภท และปัญหาสุขภาพ
โดยทัว่ ๆ ไป ปัญหาเหล่าน้ีพบในผูสู้งอายุส่วนใหญ่ 
โดยสุขภาพช่องปากมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพและ
โรคทางระบบปัญหาสุขภาพในช่องปาก ซ่ึ ง       
ช่องปากถือว่า เ ป็นประตูแห่งการติดเ ช้ือโรค 
เน่ืองจากช่องปากของคนเรามีเช้ือโรค และจุลินทรีย์
อยูม่าก เป็นแหล่งของการติดเช้ือ อาจแพร่กระจายสู่ 
อวยัวะอ่ืน ๆ น าไปสู่การติดเช้ืออวยัวะส าคญัของ
ร่างกายทั้งทางตรงและทางออ้มส าหรับผูสู้งอายุอาจ
เพิ่มความเส่ียงต่อการเสียชีวิตก่อนวยัอันสมควร 
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ด้ ว ย [8] โ ด ย เ ฉ พ า ะ ผู ้ สู ง อ า ยุ ท่ี มี โ ร ค เ ร้ื อ รั ง                   
มีความสัมพันธ์กับปัญหาสุขภาพในช่องปาก     
อย่างยิ่ง[10] ปัญหาภายในช่องปากท่ีพบบ่อยในกลุ่ม
ผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ 
  1. ปัญหาฟันผุท่ีบริเวณพื้นผิวของรากฟัน 
เป็นปัญหาท่ีพบไดบ้่อยในผูสู้งอายุ ดงันั้นการแปรง
ฟันดว้ยยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ การใช้
ไหมขดัฟัน และการหมัน่ตรวจเช็คสุขภาพฟันเป็น
ประจ า จึงเป็นส่ิงส าคญัมาก[9]   
  2. ปัญหาเสียวฟันมีโอกาสเกิดไดม้ากข้ึน
เ ม่ืออายุมาก ข้ึน  เห งือกจะค่อย  ๆ  ร่นไปตาม
ธรรมชาติ ท าให้ส่วนของฟันท่ีไม่ได้มีสารเคลือบ
ป้องกันโผล่ออกมามากข้ึน  บริเวณเหล่าน้ีเป็น
บริ เวณ ท่ี มีโอกาส เ กิดอาการ เจ็บปวดได้ ง่ า ย 
เน่ืองมาจากการรับประทานอาหารหรือการด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีร้อน หรือเย็น ในกรณีท่ีเป็นรุนแรง 
อาการเสียวฟันก็สามารถเกิดข้ึนได้เม่ือฟันสัมผสั
ความเย็น หรือการรับประทานอาหารหรือการด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีเปร้ียวหรือหวาน เม่ือเร่ิมมีอาการเสียว
ฟัน ควรใช้ยาสีฟันท่ีช่วยป้องกันอาการเสียวฟัน 
หากอาการย ังไม่ลดลง  ควรปรึกษาทันตแพทย ์
เพราะอาการเสียวฟันอาจเป็นสัญญาณบ่งบอกถึง
ปัญหาท่ีรุนแรงตามมาได้ เช่น การเกิดการผุกร่อน 
รอยแยก หรือรอยร้าวของฟัน เป็นตน้ 
  3. ปัญหาปากแห้ง เป็นปัญหาท่ีพบไดบ้่อย
ในผูสู้งอายุซ่ึงการเกิดอาจมีสาเหตุมาจากการกินยา 
หรืออาการป่วยบางอย่าง อาการปากและคอแห้ง
สามารถท าลายสุขภาพฟันไดห้ากปล่อยทิ้งไว ้โดย
ไม่ไดรั้บการรักษา ทนัตแพทยมี์วิธีการรักษากกัเก็บ
ความชุ่มช้ืนภายในช่องปากได้หลายวิธี รวมถึง   
การรักษา  และการจ่ายยาท่ี เหมาะสม  เพื่อช่วย
ป้องกนัปัญหาอ่ืน ๆ ท่ีจะตามมาได ้ 

  4. ปั ญ ห า สุ ข ภ า พ ท่ี เ ป็ น อ ยู่  เ ช่ น
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง อ่ืน ๆ สามารถ
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพช่องปากได้ ควรท่ีจะแจ้ง
รายละเอียดเร่ืองสุขภาพให้ทันตแพทย์ได้รู้อย่าง
ละเอียด เพื่อทนัตแพทย์จะได้เข้าใจถึงสถานภาพ
ร่างกายทั้งหมดอยา่งชดัเจน และสามารถช่วยรักษา
ไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม[9]   
  5. ปัญหาการใ ส่ ฟันปลอมช่วยท า ให้
ผู ้สูงอายุสะดวกมากข้ึน  แต่ฟันปลอมเหล่าน้ีก็
ต้องการการดูแลเป็นพิ เศษ ดังนั้ นควรท าตาม
ค าแนะน าของทนัตแพทยอ์ยา่งเคร่งครัด และควรไป
ปรึกษาทนัตแพทยเ์ม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน การตรวจฟัน
ปลอมเป็นประจ าทุกปีจดัเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับผูท่ี้
ใส่ฟันปลอม 
  6. ปัญหาโรคเหงือกเป็นปัญหารุนแรง
สามารถพบไดทุ้กกลุ่มวยั แต่โรคน้ีมกัจะพบมากใน
บุคคลท่ีมีอาย ุ40 ปีข้ึนไป โดยปัจจยัท่ีสามารถท าให้
โรคเหงือกมีอาการรุนแรงข้ึนมีดงัต่อไปน้ี คือ 
  6.1 อาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะ 
 6.2 ช่องปากท่ีขาดความสะอาด 
 6.3 โรคประจ าตัว  เ ช่น  โรคเบาหวาน 
โรคหวัใจ และโรคมะเร็ง 
 6.4 ปัจจยัแวดลอ้มต่าง ๆ เช่น ความเครียด 
การสูบบุหร่ี เป็นตน้ 
 6.5 การรับประทานยาท่ีมีอิทธิพลต่อสภาพ
เหงือก 
  อาการช่วงแรกของการเร่ิมเป็นโรคเหงือก
นั้น ยงัสามารถท่ีจะรักษาให้เหงือกกลบัมาเป็นปกติ
ได ้ดงันั้นจึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีจ าเป็นตอ้งสังเกตความ
ผดิปกติของเหงือกให้เร็วท่ีสุด การตรวจสุขภาพฟัน
เป็นประจ าจะช่วยให้เห็นความผิดปกติของเหงือก
ได้อย่างรวดเร็ว และสามารถท าการรักษาได้
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ทนัท่วงที แต่ส่ิงท่ีดีท่ีสุดในการป้องกันไม่ให้เกิด
โรคเหงือกก็คือ การดูแลรักษาความสะอาดของช่อง
ปากท่ีถูกวิธีและเหมาะสม ในส่วนของการครอบ
ฟันและการใส่ฟันปลอมเป็นการรักษาท่ีท าข้ึนเพื่อ
สร้างความแข็งแกร่งให้กบัฟันท่ีถูกท าลาย หรือท า
ข้ึนเพื่อทดแทนฟันท่ีสูญเสียไป การครอบฟัน คือ
ก า รท า ฟั นปลอมม าครอบ ซ่ี ท่ี เ สี ยห า ยห รื อ            
การปรับปรุงรูปทรงของฟัน ส่วนการใส่ฟันปลอม 
คือการท าฟันซ่ีใหม่ข้ึนมาทดแทนซ่ีท่ีสูญเสียไป[9]   
 
วธีิการดูแลสุขภาพช่องปากผู้สูงอายุ 

1. การท าความสะอาดฟันและช่องปาก 
           1.1  การเลือกใชแ้ปรงสีฟัน  ควรเลือกใช้
แปรงท่ีมีด้ามจบัได้ถนัดมือ ยาวพอเหมาะ ส่วนตวั
แปรงไม่เล็กหรือใหญ่เกินไปเม่ือเทียบกบัขนาดช่อง
ปาก มีขนแปรงท่ีน่ิม  ปลายมน และควรเปล่ียน
แปรงสีฟัน เม่ือขนแปรงบาน หรือมีอายุการใช้
งาน 2 – 3 เดือน กรณีผูสู้งอายุท่ีมีปัญหากลา้มเน้ือ
มือ หรือไม่สามารถควบคุมการใช้มือในการแปรง
ฟันแบบธรรมดาได้ดี อาจแก้ไขได้โดย เลือกใช้
แปรงสีฟันไฟฟ้าเพื่อผ่อนแรง หรือปรับปรุงขนาด
ของด้ามแปรงสีฟันทัว่ไป ให้จบัได้เหมาะมือ เช่น 
ปรับปรุงส่วนของด้ามแปรง ให้เหมาะกับการก า 
เช่น ใช้ยางท่ีเป็นมือจบัของจักรยานสวมทบัด้าม
แปรงสีฟัน ยึดด้วยกาวหรือดินน ้ ามนั หรืออาจเพิ่ม
สายรัดยดึแปรงไวก้บัมือ โดยใชว้สัดุน ้ าหนกัเบา ไม่
ดูดซับน ้ า เช่น หลอดพลาสติก หรือสายน ้ าเกลือ   
ผกูติดกบัดา้มแปรง โดยปลายหน่ึงผกูไวท้างดา้นขน
แปรง และอีกปลายผกูท่ีปลายดา้มแปรง[3]   
   1.2 วธีิแปรงฟัน ควรแปรงฟันอยา่งนอ้ยวนั
ละ 2 คร้ัง เช้าและก่อนนอน ร่วมกบัการใช้ยาสีฟัน
ชนิดครีมท่ีผสมฟลูออไรด์ นานประมาณ  2 นาที 

โดยแปรงให้ทัว่ถึง ทุกซ่ี ทุกดา้น โดยเฉพาะคอฟัน 
และซอกฟัน หลังแปรงฟันแล้ว อาจจะแปรงท า
ความสะอาดล้ินเบา ๆ และเลือกใช้อุปกรณ์เสริม   
อ่ืน ๆ ท่ีเหมาะสมร่วมด้วย เช่น ไมจ้ิ้มฟัน ไหมขดั
ฟัน แปรงซอกฟัน แปรงกระจุกเดียว เป็นตน้[3]     
  1.3 ไหมขดัฟัน ลกัษณะ เป็นเส้นแบน มีทั้ง
ขนาดเล็กและใหญ่ ใหเ้ลือกใชต้ามขนาด ความกวา้ง
ของซอกฟัน ใชช่้วยท าความสะอาดซอกฟัน โดยใช้
ควบคู่กับการแปรงฟัน อย่างน้อย วนัละ 1 คร้ัง     
การใชจ้ะดึงไหมขดัฟันออกมายาวประมาณ 12 น้ิว 
ใช้น้ิวกลาง พนัแต่ละปลายไว ้ใช้น้ิวหัวแม่มือ และ
น้ิวช้ีจบัเส้นไหม จากนั้นน าไหมขดัฟันค่อย ๆ ผา่น
ลงในซอกฟัน พยายามอย่าให้บาดเหงือก กวาดถู
ไหมขัดฟันข้ึนลงในแนวด่ิงเพื่อขจัดเอาคราบ
จุลินทรียอ์อก ถา้รู้สึกไหมขดัฟันติดให้ปล่อยปลาย 
ขา้งหน่ึงแลว้ค่อย ๆ ดึงออกดา้นขา้ง[3]   
 1.4 แปรงซอกฟัน ใช้ท าความสะอาดซอก
ฟันท่ีเป็นช่อง หรือฟันห่าง ไดดี้ การใช ้เลือกขนาด
แปรงให้ส่วนท่ีเป็นขนแปรงมีขนาดใหญ่กว่าซอก
ฟัน ท่ีจะท าความสะอาดเล็กนอ้ย จุ่มน ้าให้ขนแปรง
อ่อนนุ่ม สอดเบา ๆ เขา้ไประหวา่งซอกฟันในทิศท่ี
เอียงไปทางปลายฟัน ขยบัเขา้ออกแนวนอน[3]   
 1.5 แปรงกระจุกเดียว ลกัษณะคลา้ยแปรงสี
ฟันปกติ แต่มีขนแปรงเพียงกระจุกเดียว ใช้ท า
ความสะอาดในจุดลึก ๆ หรือแคบ เช่น ด้านหลัง
ฟันกรามซ่ี สุดทา้ยท่ีแปรงสีฟันปกติแปรงไดไ้ม่ถึง
ไม่ถนดั หรือใช้แปรง วนรอบฟันซ่ีท่ีเหลือเด่ียว ๆ 
ไม่มีฟันขา้งเคียง[3]   
 1.6 ไม้จ้ิมฟัน  ช่วยท าความสะอาด  ขจัด
คราบจุลินทรียท่ี์อยู่ระหว่างซอกฟัน และช่วยเข่ีย
เศษอาหารออก แต่มกัใช้ได้ถนัดในฟันหน้า ท่ีมี
เหงือกร่น มีช่องเห็นชดั หรือช่องระหว่างแยกราก
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ฟัน ไม้จ้ิมฟันควรมีลักษณะด้ามตรง แบน เรียว 
บาง ไม่มีเส้ียน ใชโ้ดยสอดเขา้ไปในซอกฟัน ระวงั
อย่าให้เป็นอนัตรายต่อเหงือก กรณีใช้ท าความ
สะอาดคอฟัน  ถา้เป็นไมจ้ิ้มฟันปลายแหลมควรกดั
ปลายใหแ้ตกเป็นพู่ก่อน แลว้ค่อย ๆ ใชค้รูดไปตาม
คอฟันขอบเหงือกไม้จ้ิมฟันใช้ง่ายกว่าไหมขัด
ฟัน  แต่มีขอ้จ ากดัมากกวา่ ตรงท่ีใชไ้ดเ้ฉพาะผูท่ี้มี
ช่องว่างระหว่างซ่ีฟัน ไม่สามารถใช้ขดัท าความ
สะอาดตรงมุมโค้งของฟัน และซอกฟันปกติ 
เพราะโอบรอบฟันไม่ได้[3]   
 1.7 น ้ ายาบว้นปาก น ้ายาบว้นปากบางชนิด 
ช่วยลดการเกิดคราบจุลินทรียแ์ละขจดัเช้ือโรค แต่
ควรปรึกษาทันตแพทยก่อนใช้ ไม่ควรใช้ติดต่อ   
กัน เ ป็นระยะเวลานาน เพราะอาจท าให้ เ กิด              
การเปล่ียนแปลงสมดุลในช่องปาก[3]          

1.8 การท าความสะอาดเยื่อบุช่องปากและ
ล้ิน  เ พ่ือขจัดคราบอาหาร และคราบจุลินทรีย ์        
ท่ีตกค้างอยู่บริเวณเยื่อบุช่องปาก กระพุ ้งแก้ม 
เพดานปาก ดา้นบนของล้ิน โดยท าความสะอาดทุก
คร้ังหลงัอาหาร โดยวางแปรงสีฟัน หรืออาจใช้ไม้
กวาดล้ิน วางลงบนผวิล้ิน กวาดจากโคนล้ินออกมา
ดา้นปลายล้ิน ท าซ ้ า 4 – 5 คร้ัง ส่วนเยื่อบุช่องปาก 
กระพุง้แก้ม เพดานปาก อาจใช้แปรงสีฟันขนนุ่ม 
หรือใชน้ิ้วมือกวาดเบา ๆ[5]   

 
2. วธีิการดูแลรักษาฟันปลอม 

         2.1 ฟันปลอมชนิดถอดได้   หลังรับ 
ประทานอาหารทุกม้ือ ควรถอดฟันปลอมออกมา
ท าความสะอาด โดยใช้แปรงสีฟันขนอ่อนกบัน ้ า
สบู่ แลว้ลา้งดว้ยน ้ าสะอาด ห้ามใช้ผงขดั ขณะลา้ง
ควรมีภาชนะรองรับ เพื่อกนัฟันปลอมตกแตก ถา้มี
คราบฝังแน่นติดฟันปลอมสามารถแช่ในน ้ ายาแช่

ฟันปลอม หรือน ้ าผสมเม็ดฟู่ ส าหรับฟันปลอมช่วย
ขจดัคราบและฆ่าเช้ือโรคไดแ้ละท่ีส าคญัก่อนนอน
ตอ้งถอดฟันปลอม เพื่อให้เหงือกได้พกัผ่อน และ
เอาฟันปลอมแช่น ้ าไวเ้สมอ ไม่ให้ฟันปลอมแตก
แหง้[3] นอกจากน้ี ควรถอดฟันปลอมออกก่อนนอน
ทุกคร้ัง ทั้งกลางวนั และกลางคืน เพื่อให้เหงือกได้
พักผ่อน และฟันปลอมท่ีถอดออกต้องล้างให้
สะอาด และแช่น ้ าไว้ทุกค ร้ัง  เพื่ อไม่ ให้ฐาน
พลาสติกของฟันปลอมแหง้ ซ่ึงจะท าให้แตกช ารุด
ได้[5]   

 2.2 ฟันปลอมชนิดติดแน่น ควรใช้ไหมขดั
ฟันสอดเข้าท าความสะอาดใต้ฟันปลอมและขอบ
เหงือกดว้ย 
 
ข้อ ค ว รปฏ ิบ ัต ิส า ห รับ ก า ร ใ ส่ ฟัน ปล อม ใ น
ผู้ สูงอายุ 
  1. ห้ามน าฟันปลอมแช่ในน ้ า เดือด น ้ า
ร้อน เพราะจะท าให้บิดเ บ้ียว และไม่ควรเอา
ฟ ัน ป ล อ ม ไ ป ต า ก แ ห ้ง  เ พ ร า ะ อ า จ ท า ใ ห้
แตกร้าวได ้ ฟันปลอมบางชนิดมีอายุการใช้
ง านตามสภาพของว สัดุและก ารดูแลรักษ า  
อาจต ้องซ่อมแซม หรือเปลี่ยนใหม่ ถ ้ามีการ
แตกหัก  
  2. ฟันปลอม ที ่ท  า ให ้เ ก ิด ก า ร ระค า ย
เค ือ ง ต่อ เห งือก  และ เ นื้ อ เ ยื ่อช่อ งป าก  ค ว ร
ได ้รับการแก ้ไข  หาก ทิ้ง ไว ้ อ าจ เ ป็นสา เห ตุ
หน่ึงท่ีท าให้ เกิดแผลมะเร็งในปากได้[ 5]   
 

3. การเลือกรับประทานอาหาร  
3.1 ควร เลือกอาหารประ เภทโปรตีน

ย่อยง่าย  ผกั  ผลไม้ที่มีกากใยสูง รสไม่หวาน
จัด เช่น ฝร่ัง แอปเปิล เป็นต้น  
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3.2 ค ว ร ล ด อ า ห า ร ที ่ห ว า น จ ัด  นิ ่ม
ละ เอียดมาก ๆ  หรือเหนียวติดฟัน  เพราะจะ
เกิดการตกค ้า งได ้ม าก  ท าความสะอาดยาก 
เกิดฟันผุง่าย [3]   

3.3 ควรรับประทานอาหารให้เป็นม้ือ ไม่
ควรกินจุบจิบ โดยเฉพาะช่วงก่อนนอน เพื่อลด    
การตกคา้งของเศษอาหาร 

3.4 ส าหรับผูใ้ส่ฟันปลอม ควรระมดัระวงั
เป็นพิเศษในการรับประทาน โดยเฉพาะอาหาร
เหนียวและแขง็ เช่น กอ้นน ้าแขง็ กากหมู เป็นตน้ 
 3.5 ควรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืม เช่น ชา กาแฟ 
ซ่ึงมีสารพวกคาเฟอีนท่ีเป็นอันตรายต่อระบบ      
การท างานของหวัใจ และความดนัโลหิต น ้ าอดัลม
ท่ีมีน ้ าตาล และความเป็นกรดสูง ส่งผลต่อการเกิด
ฟันผุ การสึกกร่อนของฟัน ควรเปล่ียนเป็นนมสด 
หรือน ้ าผลไม้ จะให้ประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย
มากกวา่[5]   
 
ข้อ ควรปฏิบ ัต ิใ นก ารดูแลสุขภ าพ ช่ อ งป าก
ผู้ สูงอายุ ที่ช่วยเหลือตนเองได้น้อยหรือไม่ได้  
  ผู ้สู ง อ า ย ุที ่ช ่ว ย เ หล ือตน เ อ ง ได ้น ้อ ย 
หรื อผู ้สู ง อ า ย ุที ่ช ่ว ย เ ห ลือ ตน เ อ ง ไ ม ่ไ ด ้ ไ ม่
สามารถเคลื่อนไหวได้ ต้องนอน  หรือนั่งอยู่
ก ับ ที ่  หรือมีภ าวะ ป่วยทางจิต  ที ่ไม่สามารถ
ดูแลตนเองได้ จ า เ ป็นต ้องมีผู ้ช่วย เหลือ  ดูแล
สุ ข ภ าพ ช ่อ ง ป า ก ใ ห ้ ซึ่ ง ก า ร ด ูแ ล ช ่อ ง ป า ก
สามารถท าได้ใน 2 ลักษณะ คือ 
  1. การดูแลสุ ขภาพช่องปาก ที่ดี  และ
ป้องก ันโรค  โดยการแปรงฟัน  มีจุดมุ่งหมาย 
เพื่อให้ผู ้สูงอายุรู้ สึกช่องปากสะอาดสดช่ืน  ท า
ใ ห ้รู ้ส ึ ก อ ย า ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เ พิ ่ม ขึ ้ น
ป้องก ัน  การ เกิดแผล  และลดการติด เ ชื้ อ ใน

ช่อ งปาก  เ ช่น  เ ชื้ อ ร า  ซ่ึ ง อ าจมีผ ลต่อคว าม
รุนแรงของโรคทาง ร่างกายลดความเ ส่ียงต่อ
การเกิดรอยโรค  เช่น  ฟันผุ ปริทันต์ ลดความ
เจ็บปวด  หรือความรู้ สึกไม่สบาย  เพราะการ
เจ็บปวด  ไม่ว ่าด ้วยสา เหตุใดก็ตาม  จะส่งผล
ต่อระบบการท า งานของ ร่างกาย  ความวิตก
กังวล ซึมเศร้า และรู้สึกโดดเด่ียวทางจิตใจ 
  2. การฟ้ืนฟูสุขภาพช่องปาก  โดยการ
ช่วยบ ริหารกล ้าม เ นื้ อใบหน้า  ลิ ้น  และต่อม
น ้ าลาย  เพื ่อช่วย ฟ้ืนฟูประ สิทธิภาพการกลืน 
ก า รพ ูด  ก า ร แส ด ง ค ว า ม รู ้สึ ก ท า ง ใ บหน ้า 
ร ว ม ถ ึง ก ร ะ ตุ ้น ก า ร ผ ล ิต น ้ า ล า ย [5]  โ ด ย มี
รายละเอียดดังน้ี 
 2 . 1  การดูแล เพื ่อก ารคงสุ ขภาพช่อง
ปากท่ีดี และป้องกันโรค 
  กรณีผู ้สู งอายุส ามารถจ ับแปรง  และ
เคล่ือนไหวมือได้ ควรให้ผู ้สูงอายุแปรงฟันเอง 
หรือช่วยจับมือ  เพื่อให้ผู ้สูงอายุรู้ สึกว่า  ตนเอง
มีค ว ามสามารถ  มีอิส ระอยู ่ แต่อ า จช่ว ยห า
อุปกรณ์ที่ท  าให้จ ับด้ามแปรงได้ถนัดมือยิ่ง ข้ึน 
หรื อ ใ ช ้แ ป ร งสีฟัน ไฟ ฟ้ า  กรณีผู ้สู ง อ า ย ุไ ม่
สามารถช่วยเหลือ  เคลื่อนไหวตัวเองได้ แต่ยงั
รับรู้ได้ จะช่วยดูแลช่องปากได้ดังน้ี 
 2.1.1  การช่วยแปรงฟัน  ต้องยกศีรษะ
ผู ้สู งอายุข้ึนจากระนาบแนวนอนพอประมาณ  
เพื่อกันการส าล ัก  โดยให้ผู ้สูงอายุอยู่ในท่าคร่ึง
นั ่งค ร่ึงนอน  โดยอาจใช้หมอนหนุนบนเตียง 
หรือถ้าผู ้สู งอายุศีรษะไม่นิ่ ง  ควรให้ผู ้สู งอายุ
นั่ง  ให้ศีรษะพิงผู ้ดูแล  ซ่ึ งยืนอยู่ด ้านหลังก็ได้ 
โดยวิธีช่วยแปรงฟันเ ร่ิมด้วยการให้ผู ้สู งอายุ
จ ิบน ้ า เ ล ็กน ้อ ย  เ พื ่อ ให ้ช ่อ งป ากมีค ว าม ชื้น 
จากนั้ น ใช ้แป รงสีฟันขนอ่อน  และย าสีฟัน
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ผสมฟลูออไรด์เล็กน้อยแปรงฟัน และเหงือก
เบา ๆ โดยจับมือผู ้สูงอายุแปรง หรือแปรงให้ 
ให้ครบทุก ซ่ี  แต่ควรระวงัอย่าใช้แปรงขนาด
ใหญ่ หรือสอดเข ้าไปในด้านล าคอลึก เกินไป 
เพราะอาจท า ให้อา เ จียน  จากนั้ นหยุดพ ักให้
ผู ้สูงอายุบ ้วนน ้ าลาย หรืออมน ้ า เล็กน้อย บ้วน
ลงในชามอ่างใบเล็ก  ก่อนแปรงต่อ สล ับการ
หยุดพัก 2 – 3 คร้ัง หรืออาจใช้น ้ ายาบ้วนปาก
ชนิดผสมฟลูออไรด์ อมบ้วนปากกรณีที่มีฟัน
เหลืออยู่ในปาก เพื่อป้องกันฟันผุ ส าหรับน ้ ายา
บ้วนปากผสมคลอเฮกซิดีน  หรือแบบฆ่า เ ช้ือ
โรค ควรปรึกษาทันตบุคลากรก่อนใช้ 
  2.1.2 ก ารดูแล ริม ฝีป าก  ควรดูแล ริม
ฝีปาก โดยเฉพาะมุมปากไม่ให้แห้ง มีรอยแตก
เ ป็นแผล  โดยก ารทาว าสลีนหล ัง แปรงฟัน 
หลังรับประทานอาหาร   
  2.1.3 การดูแลภายในช่องปากให้ชุ่ม
ช้ืน ถ้าช่องปากแห้ง ควรให้จิบน ้าอุ่น 
  2.1.4 กรณีใส่ฟันปลอม ควรมีการถอด
ออกท าความสะอาดทั้ งฟันปลอม  และช่อ ง
ปากของผู ้สู ง อ า ย ุท ุก ค ร้ั ง  หล ัง รับประทาน
อาหาร 
 

ข้อ ควรปฏิบ ัต ิใ นก ารดูแลสุขภ าพ ช่ อ งป าก
ผู้ สูงอายุที่ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 
  การท าความสะอาดช่องปากโดยใช้ไม้
กดลิ้น เปิดช่องปากผู ้สู งอายุ ใช้ปากคีบคีบผ ้า
ก๊อซ ส าลี  ที่ ชุบน ้ าหมาด ๆ เช็ดฟัน ลิ้น เหงือก 
กระพุ ้งแก้ม ให้ทั่ว  หรือใช้น้ิวพ ันผ ้า นุ่มชุบน ้ า
หมาด เช็ดในปากให้ทั่วก็ได้ นอกจากน้ี ผู ้ดูแล
ควรจะสัง เกตความผิดปกติอื่น  ๆ ในช่องปาก
ผู ้สูงอายุ ขณะท าความสะอาดด้วย โดยดูว่าฟัน

ป ล อ ม ข อ ง ผู ้ส ู ง อ า ย ุที ่ใ ส ่อ ยู ่ห ล ว ม  ห รื อ
เ ส่ือมสภาพแตกหักไปบางส่วน บาดเ น้ือ เยื ่อ
ในช่อ งป าก เ ป็นแผลหรื อ ไม่ ม ีก า รอ ัก เ สบ
บริเวณใต้ฟันปลอมหรือไม่ ตรวจดูในปากว่า 
มีรอยโรคลักษณะอ่ืน ๆ เช่น ฝ้าขาว แผล เน้ือ
งอกเป็นก้อนท่ีผิดปกติ เช้ือราหรือไม่ ถ้าสงสัย
ให้ป รึกษาผู ้เ ชี่ ยวชาญด้านท ันตกรรม  เพื ่อท า
การรักษาต่อไป[5 ]   
 

สรุป 
  การดูแลสุขภาพช่องปากในกลุ่มผูสู้งอายุ
นั้น มีความส าคญัอย่างยิ่งเน่ืองจากเป็นกลุ่มวยัท่ีมี
อัตราการสูญเสียฟันจากโรคฟันผุ และปริทันต ์
อยา่งมาก ดงันั้นการดูแลเพื่อคงสภาพฟันให้อยูอ่ยา่ง
ถาวร จึงเป็นวิธีท่ีควรปฏิบติั โดยเน้นท่ี การแปรง
ฟันอยา่งถูกตอ้ง เหมาะสม อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง ๆ 
ละไม่ต ่ากว่า 2 นาที โดยใชย้าสีฟันผสมฟลูออไรด์
เพื่อช่วยสร้างเสริมผิวเคลือบฟันให้แข็งแรง หากมี
อาการช้ีน าท่ีผิดปกติ ควรรีบไปพบทนัตบุคลากร
เพื่อประเมิน วนิิจฉยั และท าการรักษาต่อไป 
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