
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุปบทเรียนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
เรื่อง “การดูแลสุขภาพช่องปากด้วยตัวเอง” 

ในวันศุกร์ที ่1 กรกฎาคม  2565 
ณ ห้องประชุมก าธร สุวรรณกิจ อาคาร 1 ชั้น 1 กรมอนามัย  

 
 

ส านักงานเลขานุการกรม โดยกลุ่มพิธีการและกิจกรรมพิเศษ ได้รับมอบหมายให้เป็น
ผู้ด าเนินการหาบุคลากรที่มีความรู้ความสามารถที่จะให้เป็นองค์กรแห่งความรู้ (LO) เพื่อที่จะน ามา
ถ่ายทอดความรู้ให้กับเจ้าหน้าที่ส านักงานเลขานุการกรม โดยมีหัวข้อการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เรื่อง “การดูแล
สุขภาพช่องปากด้วยตัวเอง” มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เจ้าหน้าที่มีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพช่องปาก ความเข้าใจ เพ่ือ
ปรึกษา หารือ และเป็นเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ที่ท างาน หรือความรู้ อันจะน าไปใช้ประโยชน์ใน
การปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่ ภายในหน่วยงานในวันศุกร์ที่ 1 กรกฎาคม  2565 ณ ห้องประชุมก าธร สุวรรณ
กิจ อาคาร 1 ชั้น 1 กรมอนามัย  

โดย ทพญ.ปวิญญา มานุจ า และทพ.ภูวิศ ลุยะพันธุ์ ส านักทันตสาธารณสุข มาให้ความรู้แก่เจ้าหน้าที่
ส านักงานเลขานุการกรม เรื่องการดูแลช่องปากด้วยตนเอง เนื่องจากฟันเป็นอวัยวะที่ส าคัญ ช่วยในการบดขยี้ 
เคี้ยวอาหาร ช่วยเรื่องความสวยงาม และส่งเสริมบุคลิกภาพ ซึ่งปัญหาสุขภาพช่องปากในวัยท างาน ได้แก่ กลิ่น
ปาก อาการเสียวฟัน โรคฟันผุ โรคปริทันต์ ฟันคุด และรอยโรคเสี่ยงมะเร็งและมะเร็งช่องปาก  

 
 
 
 
 
 

ชื่อผลงาน :  การดูแลสุขภาพช่องปากด้วยตัวเอง 

ผู้รับผิดชอบ : กลุ่มพิธีการและกิจกรรมพิเศษ 
ผู้สรุปบทเรียน : นางสาวรุ่งรวี เดชยฤทธิ์ ต าแหน่ง เจ้าพนักงานธุรการช านาญงาน 
                     กลุ่มพิธีการและกิจกรรมพิเศษ 
ประเภทผลงาน : องค์กรแห่งการเรียนรู้ (LO) 
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โรคฟันผุ พบได้ทุกกลุ่มวัย และมีหลายระดับ หากไม่พบทันตแพทย์อย่างสม่ าเสมออาจท าให้    
เมื่อพบว่ามีอาการฟันผุอยู่ในระดับที่รุนแรง มีอาการปวด ซึ่งอาจส่งผลกระทบกับการใช้ชีวิตประจ าวัน 

 

โรคปริทันต์ พบได้ในกลุ่มวัยท างานและผู้สูงอายุ เกิดจากคราบจุลินทรีย์ที่เรียกว่าขี้ฟัน ไม่ได้รับ     
การก าจัดออกไปอย่างถูกต้อง ท าให้เกิดการสะสมของแร่ธาตุเข้ามาในคราบจุลินทรีย์และเกิดเป็นคราบแข็งขึ้น 
ไม่สามารถก าจัดออกได้ด้วยการแปรงฟันต้องท าความสะอาดด้วยการใช้เครื่องขูดหินปูน เนื่องจากคราบหินปูน   
มีเชื้อโรคจึงส่งผลให้เกิดการอักเสบที่เหงือกและกระดูกที่หุ้มอยู่ด้านล่างฟันท าให้กระดูกค่อยๆ ละลายตัว  
เกิดเป็นเหงือกร่น ฟันโยก ปวดเหงือก สุดท้ายฟันซี่นั้นจะหลุดในที่สุด โรคปริทันต์มีความสัมพันธ์  
กับโรคเบาหวาน หากเป็นโรคปริทันต์จะส่งผลให้ไม่สามารถควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้ค่อนข้างยาก หรือ 
เป็นโรคเบาหวานควบคุมระดับน้ าตาลได้ไม่ดีก็ส่งผลให้เป็นโรคปริทันต์ได้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

จากการส ารวจทันตสุขภาพท่ีทางส านักทันตสาธารณสุขได้ท าการส ารวจ สาเหตุหลักของการสูญเสียฟัน
พบว่าเกิดจาก 2 โรคที่ได้กล่าวข้างต้น และสามารถป้องกันได้หากมีการดูแลรักษาอย่างดี  โดยการขับเคลื่อน
นโยบาย 80/20 สุขภาพช่องปากเพ่ือผู้สูงอายุ คือ 80 ปี มีฟันใช้ 20 ซี่ เพ่ือเป็นส่งเสริมสุขภาพที่ดีของวัยสูงอายุ 

กลิ่นปาก สาเหตุของการเกิดกลิ่นปาก ได้แก่ โรคปริทันต์ โรคฟันผุ โรคที่เกิดจากระบบทางเดินหายใจ  
การสูบบุหรี่ การกินอาหารที่มีกลิ่นแรง เช่น กระเทียม สะตอ เป็นต้น วิธีการแก้ไข คือ ดูแลสุขภาพช่องปาก  
และพบทันตแพทย์เพ่ือหาสาเหตุรักษา 

อาการเสียวฟัน สาเหตุเกิดจากชั้นเนื้อฟันไม่ถูกปกคลุมด้วยชั้นเคลือบฟัน ซึ่งฟันจะมีทั้งหมด 3 ชั้น 
ได้แก่ 1) เคลือบฟัน 2) เนื้อฟัน 3) เส้นประสาท เมื่อใช้งานผิดวิธีเคลือบฟันถูกขัดถูออกไป เนื้อฟันเปิดออกมา
ซึ่งมีส่วนรับกระแสประสาทส่งไปยังสมองท าให้เกิดอาการเสียวฟัน 
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ฟันคุด หมายถึง ฟันที่ไม่สามารถขึ้นได้ตามปกติ มีฟันหรือกระดูกฝังอยู่ ซึ่งทันตแพทย์แนะน าให้ถอน
หรือผ่าออก เพ่ือป้องกันปัญหาที่อาจเกิดขึ้นได้ เช่น ฟันคุดอาจท าให้ฟันซี่ข้างๆ ผุไปด้วย เนื่องจากเศษอาหาร
เข้าไปติดตามร่องหรือซอกฟันคุด  

รอยโรคเสี่ยงมะเร็งและมะเร็งช่องปาก สามารถเกิดขึ้นได้ตามบริเวณต่างๆ ในช่องปาก ควรตรวจสอบ
และสังเกตบ่อยๆ โดยจะมีรอยทั้งสีแดง สีขาว และสีขาวปนแดง มีลักษณะนูนเช็ดออกได้บ้างไม่ได้บ้าง เป็น
แผลหรือเป็นก้อนขึ้นมา และอาจมีอาการแสบร้อนในปากร่วมด้วย หากสังเกตในช่องปากและอาการไม่หายไป
เองภายใน 2 สัปดาห์ แนะน าให้พบทันแพทย์เพ่ือหาสาเหตุรักษา ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งช่องปา ก  
ได้แก่ การสูบบุหรี่หรือยาเส้น ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การเคี้ยวหมากหรือยาเส้น ซึ่งจะท าให้เกิดโอกาสเสี่ยง   
ที่จะเป็นมะเร็งช่องปากได้มากกว่า  

 
การดูแลสุขภาพช่องปาก  

- การแปรงฟัน เพ่ือก าจัดคราบจุลินทรีย์สาเหตุของโรคฟันผุและโรคปริทันต์ โดยสามารถดูวิธีแปรงฟัน
อย่างถูกวิธีและวิธีใช้ไหมขัดฟันได้ โดยดาวโหลดคลิปวิดิโอตาม QR CODE ด้านล่าง 

 
 

- วิธีเลือกแปรงสีฟัน 1) หัวแปรงสีฟันขนาดพอเหมาะกับช่องปาก ความกว้างหัวแปรงสีฟันผู้ใหญ่ไม่
ควรเกิน 1.5 เซนติเมตร 2) ขนแปรงชนิดปานกลาง (medium), นุ่ม (Soft) หรือนุ่มพิเศษ (Extra soft)  
3) ด้ามจับแปรงสี ฟันยาวพอเหมาะจับได้ถนัดมือ 4) ปลายขนแปรงแบบมนกลมหรือเรียวแหลม  
5) ลักษณะปลายขนแปรงเรียบเสมอกัน เพ่ือให้ขนแปรงแนบผิวคอฟันมากที่สุด 
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- การเลือกยาสีฟัน ควรเลือกยาสีฟันที่มีฟลูออไรด์ เนื่องจากช่วยท าให้ฟันแข็งแรง ป้องกันฟันผุ 
 

- อุปกรณ์เสริมในการท าความสะอาดช่องปาก 1) ไหมขัดฟัน เพ่ือก าจัดคราบจุลินทรีย์บริเวณซอกฟัน
ที่แปรงสีฟันเข้าไม่ถึง 2) แปรงซอกฟัน 3) แปรงกระจุกเดียว 4) น้ ายาบ้วนปาก  หากมีการแปรงฟันที่ดีแล้ว  
ก็ไม่จ าเป็นต้องใช้เนื่องจากน้ ายาบ้วนปากบางยี่ห้อมีแอลกอฮอล์ อาจท าให้เยื่อบุกระพุ้งแก้มเกิดการระคาย
เคืองและหลุดลอกได้ อาจใช้น้ ายาบ้วนปากในกรณีที่มีการผ่าตัดในช่องปากไม่สามารถแปรงฟันได้ 

 

- การดูแลรักษาช่องปากและฟันเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นและควรดูแลอย่างสม่ าเสมอด้วยตนเอง และพบ                
ทันตแพทย์เพ่ือตรวจสุขภาพช่องปากและฟัน ปีละ 1 – 2 ครั้ง 
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