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	 ในสมััยก่่อน การมีีอายุุจนถึึงวััย 60 ปีี นัับว่่าเป็็นผู้้�มีีอายุุยืืนมากทีีเดีียว จึึง

มัักมีีการทำบุุญใหญ่่กัันเมื่่�ออายุุครบ 60 ปีี แต่่ปััจจุุบัันเราจะเห็็นว่่าคนไทยมีีอายุุยืืน

มากขึ้้�น โดยมีีอายุุเฉลี่่�ย 72-76 ปีี และผู้้�มีีอายุุ 60 ปีี      จำนวนมากยัังดููหนุ่่�มสาวก

ว่่าอายุุจริิง ยั ังมีีสุุขภาพอนามััยที่่�แข็็งแรง มี ีความกระฉัับกระเฉง สามารถเรีียนรู้้�สิ่่�ง

ใหม่่ ๆ มีีเวลาทำกิิจกรรมใหม่่ ๆ ให้้สัังคม ทั้้�งเพื่่�อครอบครััวและชุุมชน เพราะหมด

ภาระหน้้าที่่�จากงานประจำแล้้ว

	 อย่่างไรก็็ตาม  ความเปลี่่�ยนแปลงของชีีวิิตในช่่วงหลัังอายุุ 60 ปีี สำหรัับ

ผู้้�เกษีียณอายุุงานจำนวนไม่่น้้อย อาจมีีความถดถอยของสุุขภาพกายจากโรคต่่าง ๆ 

ที่่�เกิิดขึ้้�น เช่่น โรคทางเดิินอาหาร เบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง หั ัวใจ หรืืออาจเกิิด

ความเหงา เศร้้าซึึม  จนเกิิดปััญหาทาง

สุุขภาพอื่่�น ๆ ตามมา ดร.ฮิิเดกิิ ว าดะ ผู้้�

เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพจิิตในผู้้�สููงอายุุ ได้้

สรุุปเคล็็ดลัับการมีีชีีวิิตที่่� “โชคดีี” ข อง

ผู้้�สููงอายุุไว้้ประโยคหนึ่่�งว่่า ยิ่่ �งเคี้้�ยวมาก

เท่่าไหร่่ สมองและร่่างกายของคุุณจะยิ่่�ง

กระฉัับกระเฉงมากขึ้้�นเท่่านั้้�น นั่่ �นคืือถ้้า

ต้้องการมีีสมองและร่่างกายที่่�แข็็งแรง

ควรดููแลสุุขภาพช่่องปากและฟัันให้้แข็็งแรง ให้้เคี้้�ยวอาหารได้้สบาย ไม่่มีีความเจ็็บ

ปวด  สามารถรัับประทานอาหารได้้ครบถ้้วนเพื่่�อให้้ร่่างกายแข็็งแรง และใช้้ชีีวิิตใน

สัังคมได้้อย่่างเป็็นสุุข อั ันจะนำไปสู่่�สุุขภาพจิิตที่่�ดีีตามมา ดั ังนั้้�นในวััยเกษีียณจึึงควร

ใส่่ใจดููแลสุุขภาพช่่องปากเพิ่่�มขึ้้�น เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงปััญหาต่่าง ๆ ในช่่องปาก



2

	 โรคและปััญหาสุุขภาพช่่องปากที่่�พบได้้บ่่อยในวััยสููงอายุุ ได้้แก่่ โรคปริิ

ทัันต์์อัักเสบ โรคฟัันผุุ ฟัันสึึก    ภาวะปากแห้้ง และการสููญเสีียฟััน

	 โรคปริิทัันต์์อัักเสบหรืือโรครำมะนาด
	 โรคปริิทัันต์์อัักเสบหรืือรำมะนาด คื ือ โรคที่่�มีีการทำลายอวััยวะที่่�อยู่่�รอบ 

ๆ รากฟััน ได้้แก่่ เหงืือก ก ระดููกเบ้้าฟััน และเอ็็นยึึดปริิทัันต์์ มี ีผลให้้ฟัันโยกคลอน 

ปวดฟััน เหงืือกอัักเสบเป็็นหนอง มี ีเลืือดออกง่่าย เช่่น เวลาแปรงฟััน มี ีกลิ่่�นปาก 

เคี้้�ยวอาหารลำบาก  และในที่่�สุุดต้้องสููญเสีียฟััน โรคปริิทัันต์์อัักเสบเป็็นโรคเรื้้�อรัังใน

ช่่องปากที่่�พบบ่่อยที่่�สุุดในผู้้�สููงอายุุที่่�ยัังคงมีีฟัันอยู่่�

	 สาเหตุุ เกิิดจากแบคทีีเรีียในคราบจุุลิินทรีีย์์ที่่�สะสมอยู่่�ที่่�ขอบเหงืือกรอบ ๆ  

ซี่่�ฟััน 

	 การดููแลและป้้องกััน แปรงฟัันอย่่างสม่่ำเสมอทุุกวัันอย่่างน้้อยวัันละ 2 

ครั้้�ง ใช้้ไหมขััดฟััน แปรงซอกฟััน เพื่่�อกำจััดคราบจุุลิินทรีีย์์ ก ารใช้้แปรงสีีฟัันไฟฟ้้า

อาจช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการแปรงฟััน

สำหรัับผู้้�สููงอายุุบางราย และควรพบ

ทัันตแพทย์์สม่่ำเสมอทุุก 3-6 เดืือน เมื่่�อ

เกิิดโรคปริทัันต์์อัักเสบควรรัับการรัักษา

ทัันทีี หากไม่่ได้้รัับการรัักษาตั้้�งแต่่เริ่่�ม

แรก  โรคจะดำเนิินต่่อไปจนถึึงขั้้�นรุุนแรง

จนไม่่สามารถรัักษาฟัันไว้้ได้้ต้้องถอนออก

	 โรคฟัันผุุ  
	 หมายถึึง โรคที่่�มีีการทำลายของเนื้้�อฟัันทั้้�งส่่วนตััวฟัันและส่่วนรากฟััน ใน

ผู้้�สููงอายุุมัักมีีเหงืือกร่่นจากโรคปริิทัันต์์อัักเสบ จึ ึงเกิิดรากฟัันผุุได้้ง่่าย ลั ักษณะฟัันที่่�

ผุุจะเป็็นรููหรืือโพรงมีีสีีเข้้มขึ้้�นจนเป็็นสีีดำ ฟัันที่่�ผุุอาจเริ่่�มจากไม่่มีีอาการ เมื่่�อการผุุ

ลุุกลามมากขึ้้�น ทำให้้มีีอาการเสีียวฟััน ปวดฟััน เหงืือกบวมมีีหนอง เคี้้�ยวอาหารไม่่ได้้ 

	 สาเหตุุ เกิิดจากคราบอาหารและแบคทีีเรีียในคราบจุุลิินทรีีย์์ ท ำให้้เกิิด

กรดทำลายเคลืือบฟัันและเนื้้�อฟัันเกิิดเป็็นรููหรืือโพรง

	 การดููแลและป้้องกััน หลัังรัับประทานอาหารทุุกครั้้�งควรบ้้วนปาก  แปรง

ฟัันอย่่างน้้อยวัันละ 2 ครั้้�ง ร่ ่วมกัับการใช้้อุุปกรณ์์เสริิมช่่วยทำความสะอาดซอกฟััน 
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เช่่น ไหมขััดฟััน แปรงซอกฟััน รั ับประทานอาหารตามเวลาไม่่รัับประทานจุุบจิิบ 

หลีีกเลี่่�ยงอาหารหวาน อาหารเหนีียว  รวมทั้้�งน้้ำอััดลม  ควรใช้้ฟลููออไรด์์ในรููปของ

ยาสีีฟััน หรืือน้้ำยาบ้้วนปากเพื่่�อป้้องกัันฟัันผุุ ก ารพบทัันตแพทย์์สม่่ำเสมอทุุก  3-6 

เดืือน เพื่่�อตรวจหาตำแหน่่งที่่�ผุุ และรัับการดููแลรัักษาก่่อนที่่�รอยผุุจะลุุกลามจะช่่วย

ให้้เก็็บรัักษาฟัันไว้้ได้้

	 ฟัันสึึก
	 ฟัันสึึก คื ือ ก ารที่่�ฟัันมีีการเปลี่่�ยนรููปร่่างจากการสููญเสีียผิิวเคลืือบฟััน ทั้้ �ง

ส่่วนคอฟัันและ/หรืือด้้านที่่�ใช้้บดเคี้้�ยว  อาจทำให้้มีีอาการเสีียวฟััน ถ้้ าสึึกมากจนถึึง

โพรงประสาทฟััน อาจมีีอาการปวดฟัันและทำให้้ฟัันตายได้้ ถ้้ าฟัันสึึกมากที่่�ด้้านบด

เคี้้�ยวลัักษณะใบหน้้าอาจเปลี่่�ยนไป เคี้้�ยวอาหารไม่่ละเอีียด

	 สาเหตุุ อาจเกิิดจากการสบฟัันผิิดปกติิ มีีนิิสััยกััดเน้้นฟััน นอนกััดฟััน หรืือ

ชอบรัับประทานอาหารแข็็งและ/หรืืออาหารรสเปรี้้�ยว ถ้้ ามีีปากแห้้งร่่วมด้้วยจะ

ทำให้้ฟัันสึึกเร็็วขึ้้�น

	 การดููแลและการป้้องกััน ควรหลีีกเลี่่�ยงอาหารแข็็งมาก เช่่น กระดููกอ่่อน 

หรืือกััดก้้อนน้้ำแข็็ง หลีีกเลี่่�ยงอาหารเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีรสเปรี้้�ยว ถ้้ ารัับประทานอาหาร

รสเปรี้้�ยวควรบ้้วนปากหลัังรัับประทาน และไม่่แปรงฟัันทัันทีี ควรรออีีกประมาณ 

30 นาทีี จึ ึงแปรงฟััน เพื่่�อป้้องกัันฟัันสึึก  เมื่่�อมีีฟัันสึึก รู้ ้�สึึกกััดเน้้นฟััน นอนกััดฟััน 

หรืือปวดข้้อต่่อขากรรไกร ปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อใบหน้้าควรพบทัันตแพทย์์เพื่่�อรัับการ

รัักษาที่่�เหมาะสมต่่อไป	

	 ปากแห้้ง
	 ปากแห้้ง คืือ ภาวะที่่�มีีปริิมาณน้้ำลายในปากลดน้้อยลง

	 สาเหตุุ เกิิดจากโรคบางอย่่าง การมีีภาวะซึึมเศร้้า ภาวะงดน้้ำและอาหาร

ทางปาก ผลข้้ างเคีียงจากยาบางอย่่างที่่�ได้้รัับ และการได้้รัับรัังสีีรัักษาบริิเวณศีีรษะ

และลำคอ ก ารมีีน้้ำลายลดน้้อยลงทำให้้มีีคราบจุุลิินทรีีย์์เกาะบนตััวฟัันมากขึ้้�น เกิิด

ฟัันผุุและเหงืือกอัักเสบเพิ่่�มขึ้้�น เสี่่�ยงต่่อการติิดเชื้้�อราในปาก ถ้้ าปากแห้้งมากจะ

ทำให้้การพููด ก ารกลืืน ล ำบากเพราะริิมฝีีปากติิดกัันขยัับริิมฝีีปากลำบาก ก ารรัับรู้้�

รสอาหารเปลี่่�ยนไป ถ้้าใส่่ฟัันเทีียมถอดได้้ ฟัันเทีียมอาจเสีียดสีีกัับเนื้้�อเยื่่�อเพราะไม่่มีี

น้้ำลายช่่วยหล่่อลื่่�น ทำให้้เจ็็บและฟัันเทีียมหลวม
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	 การดููแลและการป้้องกััน การดููแลผู้้�ที่่�มีีปากแห้้ง

	 1. จิิบน้้ำบ่่อย ๆ เพื่่�อให้้ความชุ่่�มชื้้�นในปาก

	 2. ใช้้น้้ำยาบ้้วนปากสำหรับัผู้้�มีปีากแห้้ง อมกลั้้�วปากและบ้้วนทิ้้�งทุกุ 2 ชั่่�วโมง 

หรืือใช้้เจลที่่�ให้้ความชุ่่�มชื้้�นป้้ายเนื้้�อเยื่่�อในปาก

	 3. ทาวาสลิินที่่�ริิมฝีีปาก เพื่่�อไม่่ให้้ริิมฝีีปากแห้้งแตกเป็็นแผล

	 4. ถ้้ากลืนืยาเม็ด็ลำบาก เนื่่�องจากยาเม็ด็มักัจะติดิเนื้้�อเยื่่�อในปาก ให้้ปรึกึษา 

แพทย์์ผู้้�รัักษา ถ้้าสามารถเปลี่่�ยนเป็็นยาน้้ำได้้ จะรู้้�สึึกสบายขึ้้�น

	 5. ถ้้าติิดเชื้้�อรา ให้้กลั้้�วปากด้้วยน้้ำยาฆ่่าเชื้้�อรา

	 6. หลีีกเลี่่�ยงอาหารรสจััดเพราะทำให้้แสบ ควรเลืือกอาหารที่่�เป็็นน้้ำเพื่่�อ

ช่่วยให้้กลืืนง่่ายขึ้้�น

	 การป้้องกัันฟัันสึึก ให้้พยายามเลี่่�ยงอาหารแข็็ง อาหารรสเปรี้้�ยว ถ้้ามีีนิิสััย

กััดเน้้นฟัันหรืือนอนกััดฟััน ให้้พบทัันตแพทย์์เพื่่�อพิิจารณาทำเฝืือกสบฟัันตามความ

เหมาะสม

	 การสููญเสีียฟััน 
	 ปััญหาในช่่องปาก  ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องฟัันผุุ หรืือโรคปริิทัันต์์อัักเสบ หาก

ละเลยไม่่ดููแลรัักษาเสีียแต่่เนิ่่�น ๆ  อาจต้้องถอนฟัันออก เป็็นสาเหตุุให้้ต้้องสููญเสีียฟััน 

	 สาเหตุุ ก ารสููญเสีียฟัันไม่่ใช่่ภาวะปกติิของการมีีอายุุมากขึ้้�น ถ้้ าดููแล

สุุขภาพช่่องปากได้้ดีีสม่่ำเสมอ ฟัันธรรมชาติิก็็สามารถเก็็บไว้้ใช้้งานได้้ตลอดชีีวิิต 

สาเหตุุส่่วนใหญ่่ของการสููญเสีียฟัันมาจาก  ฟัันผุุ โรคปริิทัันต์์ มี ีพยาธิิสภาพที่่�ปลาย

ราก ฟัันสึึก ฟัันแตก และจากอุุบััติิเหตุุ

	 การดููแลและการป้้องกััน การพบทัันตแพทย์์สม่่ำเสมอทุุก 3-6 เดืือน เพื่่�อ

ดููแลรัักษาโรคในช่่องปากก่่อนที่่�จะลุุกลามมากขึ้้�น จะช่่วยป้้องกัันการสููญเสีียฟััน 

นอกจากนี้้� ควรเลืือกรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์หลีีกเลี่่�ยงอาหารหวาน อาหาร

เหนีียวที่่�ติิดฟัันง่่าย ที่่�สำคััญ คืือ การดููแลรัักษาความสะอาดช่่องปากและฟััน อย่่าง

ถููกวิิธีี เลืือกใช้้อุุปกรณ์์ช่่วยทำความสะอาดที่่�เหมาะสมกัับสภาพฟัันของเราตามคำ

แนะนำของทัันตแพทย์์ จะช่่วยลดการเกิิดฟัันผุุและโรคปริิทัันต์์ได้้  หากสููญเสีียฟััน 

ทัันตแพทย์์จะพิิจารณาใส่่ฟััน เพื่่�อป้้องกัันฟัันที่่�เหลืือเคลื่่�อนล้้ม  และช่่วยให้้บดเคี้้�ยว

อาหารได้้ดีีขึ้้�น
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	 สรุุป  ก  ารมีีสุุขภาพช่่องปากดีีมีีความสำคััญกัับทุุกวััย และสำคััญมากขึ้้�น

เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ เพราะสุุขภาพช่่องปากมีีความเกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพร่่างกายโดย

รวม ถ้้ าสุุขภาพช่่องปากไม่่ดีีจะมีีผลต่่อสุุขภาพร่่างกาย ต้้ องเลืือกอาหารที่่�เคี้้�ยวง่่าย 

รัับประทานอาหารไม่่ได้้ทุุกอย่่างที่่�ชอบและไม่่ครบทุุกหมู่่�  เสี่่�ยงต่่อการติิดเชื้้�อในช่่อง

ปากไปยัังอวััยวะอื่่�นอๆ อาจมีีผลให้้ต้้องหลีีกเลี่่�ยงการเข้้าสัังคม เกิิดความเหงา และ

ภาวะซึึมเศร้้าตามมา

ดัังนั้้�น การมีีสุุขภาพช่่องปากดีี จึึงนำไปสู่่�ความสุุขในวััยเกษีียณ


