
6 วิ ธีดูแลฟัน 6 วิ ธีดูแลฟัน 
ทําได้ง่าย ๆ ด้วยตัวเอง

แปรงฟันทุกครั้งหลังมื้ออาหาร
นอกจากการแปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
ควรแปรงฟันทุกครั้งหลังมื้ออาหาร เพ่ือลดโอกาสที่เศษอาหารติดตามซอกฟัน

เลือกแปรงสีฟันให้ เหมาะกับตัวเอง
หากใช้แปรงสีฟันทั่วไป ควรเลือกแปรงที่มีขนอ่อนนุ่มเพ่ือไม่ให้ระคายเคืองต่อเหงือก 
ซึ่งอาจเกิดภาวะเหงือกร่นได้ง่ายขึ้น
หากใช้แปรงสีฟันไฟฟา้ ควรดูฟังก์ชันว่าตรงตามที่เราต้องการหรือไม่ 
เช่น ขึ้นเตือนหากแปรงฟันแรงเกินไป โหมดเลือกระดับความแรง เป็นต้น

ใช้ ไหมขัดฟันและนํ้ ายาบ้วนปากหลังแปรงฟัน
ไหมขัดฟัน ช่วยขจัดเศษอาหารที่ติดในบริเวณที่แปรงสีฟันเข้าไม่ถึง เช่น ซอกฟัน ฟันซี่ใน  
นํ้ายาบ้วนปาก ใช้หลังการแปรงฟันและใช้ไหมขัดฟันแล้ว เพ่ือเคลียร์ช่องปาก และทําให้
ประสิทธิภาพของฟลูออไรด์ในน้ํายาบ้วนปากอยู่ในช่องปากนานขึ้น (ควรเลือกสูตรอ่อนโยน)

เลี่ยงอาหารที่แข็ง รสจัด หรือมีฤทธิ์ เป็นกรด
อาหารเหล่านี้ทําให้สุขภาพฟันสึกและผุง่ายขึ้น เนื่องจากมีผลกระทบกับฟันโดยตรง 
อีกทั้งเป็นการใช้งานฟันหนักเกินความจําเป็น ทําให้ฟันเสื่อมง่ายขึ้น 
ไม่ว่าจะเป็นไอศกรีม ต้มยําร้อน ๆ หรือนํ้าอัดลม

เลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อปัญหาฟัน
หลีกเลี่ยงความเคยชินที่ทําให้สุขภาพฟันแย่ลง เช่น การกัดฟันเองโดยอัตโนมัติ 
ซึ่งหมอฟันจะแนะนําให้ใช้เฝือกสบฟันเพ่ือลดแรงกระแทกของฟัน 
หรือการใช้ลิ้นดุนฟันซึ่งเสี่ยงต่อการเกิดภาวะฟันโยก

พบหมอฟันเป็นประจํา ทุก 6 เดือน
ควรพบทันตแพทย์เพ่ือขูดหินปูนและตรวจเช็คสุขภาพช่องปาก ทุก 6 เดือน
เพ่ือตรวจดูปัญหาที่อาจเกิดขึ้นในช่องปาก เช่น ฟันผุ เหงือกร่น ฟันคุด

• มั่นใจเวลายิ้มมากขึ้น
•  ไม่มีกลิ่นปากเวลาพูดคุยกับคนอื่น
• มั่นใจเวลายิ้มมากขึ้น
•  ไม่มีกลิ่นปากเวลาพูดคุยกับคนอื่น

•  รับประทานอาหารได้อย่างสบายใจมากขึ้น ไม่รู้สึกปวด/เสียวฟัน
•  สุขภาพฟันแข็งแรง ไม่ต้องเสียเงินรักษาฟันในระยะยาว
•  รับประทานอาหารได้อย่างสบายใจมากขึ้น ไม่รู้สึกปวด/เสียวฟัน
•  สุขภาพฟันแข็งแรง ไม่ต้องเสียเงินรักษาฟันในระยะยาว
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