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 อาหารอีกประการหนึ่งคือ อาหารแปง น้ําตาลและของหวานตางๆ ควรลดปริมาณในการ

บริโภค อาหารพวกนี้ทาํใหเกิดคราบพลัคเกาะติดฟนงาย ทาํใหเกิดคราบหนิปูน เหงอืกอักเสบ หรือ

ฟนผ ุและบางครั้งก็มีผลเสียตอโรคทางระบบดวย เชน โรคเบาหวาน เปนตน  

        อาหารหวานรบัประทานไดแตอยาใหมาก หรืออยารับประทานเปนประจํา ฟนปลอมมี

ชนิดใดบาง ฟนปลอมชนิดถอดได จะทําในรายที่เสียฟนไปหลายซี ่ฟนปลอมชนิดนีจ้ะมีตะขอเกาะ

กับฟนจริงโดยไมตองกรอฟนจริงเสีย มีสวนของเพดานปลอมยึดเพิ่มความแนนกระซบัขณะใสจะมี

ความรําคาญบางในระยะแรก แตจะคอยๆ เคยชินขึน้ ขอดีก็คือ สามารถถอดออกทาํความสะอาด

ไดดวยตนเองหลังรับประทานอาหาร ทําใหเกิดความสะอาด เศษอาหารไมหมักหมม ผูสูงอายทุี่จะ

ใสฟน ควรปรึกษากับทนัตแพทย เพื่อขอคําแนะนําวาควรจะใสชนิดใดจึงจะเหมาะสม โดยทั่วๆ ไป

เทาที่พบ ผูสูงอายุสวนมากจะมีการเสียฟนไปแลวหลายๆ ซี ่เพราะปญหาโรคเหงือกที่เปนมานาน

แลว หรือเพราะฟนผุแตกบิน่ตองถอนออกไป ดังนัน้จงึมักจะตองใสฟนปลอมชนิดถอดไดหรือฟน

ปลอมทั่วปาก  

        มีขอแนะนาํวา ควรใชฟนปลอมเคี้ยวอาหารดวยความระมัดระวัง อยารีบ เพราะจะกดั

แกม กัดริมฝปาก หรือกัดลิ้นไดงาย เพราะฟนบริเวณนัน้ๆ ไมมีความรูสึก เมื่อรับประทานอาหาร

เสร็จแลวควรถอดฟนออกลางทุกครั้ง อยาปลอยใหมีเศษอาหารติดคางอยูใตฟนปลอม เพราะจะ

ทําใหเหงือกอกัเสบ เจ็บและทําใหเกิดกลิน่เหมน็ในปาก ขณะใชฟนปลอม ควรสังเกตดูความแนน

กระซับกับเหงอืกวาเหมือนเมื่อแรกใสหรือเปลาถาหลวม ไมกระซับเหมอืนเดิม ควรไปพบ

ทันตแพทยใหมอีกครั้ง เพื่อตรวจดูความปกติ ถาเปนฟนปลอมทีม่ีตะขอเกาะ ถาตะขอหลวมควร

ปรับความแนนเสียใหม แตถาฟนปลอมทัง้ปากเกิดหลวม มักเปนเพราะฐานเหงือกและกระดูกมี

การยุบตัว ควรเสริมฐานฟนปลอมใหม หรือถาหลวมมากและใชมานานแลวควรทาํชดุใหม ฟน

ปลอมแตละชุดมีอายุการใชงานประมาณ 3-4 ป ควรเปลี่ยนใหม ในกรณีที่เหงือกยบุแลว ถายังฝน

ใชฟนชุดเดิมอยูจะทาํใหรูปทรงของใบหนาสวนลางเสยีไปดวย แกมจะตอบ คางจะหดสิ้น ริมฝปาก

หอ ทําใหดูแกโทรม ในเวลากลางคนืกอนนอน ควรถอดฟนปลอมออก แปรงฟนทีม่ีอยูใหสะอาด

และเอาฟนปลอมใสแกวแชน้าํไวในที่ๆ ปลอดภัย ชวงเวลาทีน่อนหลับจะเปนชวงที่เหงือกพกัตัว

ดวย เพราะไมมีน้ําหนักของฟนปลอมกดอยู เหงือกจะสมบูรณแข็งแรงอยูเสมอ  



        การใชฟนปลอม ตองระมัดระวังและดูแลตนเองอยูเสมอดวย เหงือกที่เปนแผลหรือมีรอย

เจ็บอยูตลอดเวลา ไมหายขาด รวมทั้งสวนอื่นๆ เชน ริมฝปาก เพดาน กระพุงแกม ล้ิน แผลที่เกิดขึ้น

ควรหายไดเองในเวลา 1 สัปดาห ถาเกินกวานี ้ควรสงสยัและรีบไปตรวจกับทันตแพทย เพราะใน

วัยสูงอาย ุถาเนื้อเยื่อในชองปากขูดกับฟนจริงหรือฟนปลอม จะทําใหเกิดแผลมะเร็งขึ้นได ซึ่งเปน

ปญหาที่มีอันตรายและการรักษากย็ุงยาก  

 
ผูสูงอายุควรดูแลรักษาฟนอยางไร  
        ผูสูงอายทุี่ยงัมีฟนจริงเหลืออยูทั้งหมด หรือมีฟนจรงิบางสวน และใสฟนปลอมบางสวน 

ควรดูแลฟนจริงที่มีอยูนัน้ใหดีและแข็งแรงอยูตลอดไป โดยดูแลอยาใหเกิดรูผุข้ึนใหมดวยการแปรง

ฟนใหสะอาดอยูเสมอ ขนแปรงควรใชอยางออน และแปรงฟนใหถกูหลักวธิีเพื่อหลกีเลี่ยงการสึก

ของผิวฟน ขณะที่เคี้ยวอาหารตองระวับเศษอาหารแข็งที่อาจจะทําใหเกิดฟนบิน่แตก  

        นอกจากนีก้็ดแูลเร่ืองเหงือก อยาใหเกิดอกัเสบดวยการแปรงฟนใหสะอาด ขัดคราบจับผิว

ฟน และไปพบทันตแพทย เพือ่ขูดหินปูนอยางสม่าํเสมอเปนระยะๆ ฟนที่ดี ไมมีรอยผุ รอยบ่ิน แตก 

เหงือกแข็งแรง ไมมีโรคเหงือกอักเสบ หรือเหงือกบวมเพราะโรครํามะนาด ฟนก็จะมีความแข็งแรง

อยูไดตลอดไป สามารถใชเคีย้วอาหารไดเหมือนเดิม หรือสามารถใชเปนตัวเกาะฟนปลอมชนิด

ถอดไดอยางมปีระสิทธิภาพ สุขภาพในชองปากก็จะดีอยูตลอดไป สวนผูที่ไมมีฟนจริงเหลืออยูแลว 

ตองใชฟนปลอมทั้งปาก ก็ตองดูแลสภาพเหงือกและสวนอื่นๆ ในชองปากใหดีอยูเสมอ อยาใหเกดิ

มีแผลเจ็บหรืออักเสบ ถามีแผลตองพยายามรักษาใหหาย ฟนปลอมทีใ่ชตองหมัน่ดแูลใหสะอาด 

อยาปลอยใหมีเศษอาหารจบัเปนคราบ เพราะทําใหแลดูสกปรกและเกิดกลิ่นเหมน็ ฟนปลอมที่ใช

มานานควรเปลี่ยนใหม เพื่อใหมีความแนบกระซับอยูเสมอ ขณะเคี้ยวอาหารตองไมกดจุดใดจุด

หนึง่ใหเจ็บ ถาเจ็บตองไปหาทันตแพทยเพือ่แกไข  

        ผูสูงอายมุักจะแยกได 2 ประเภท คือ ผูสูงอายุที่แข็งแรงไมมีโรคภัยประจําตัว สภาพในชอง

ปากเหงือกและฟนก็จะแข็งแรงไปดวย อีกประการหนึ่งผูสูงอายทุี่มีโรคประจําตัว เชน เบาหวาน 

โรคหัวใจ โรคไต โรคไขขออักเสบ ปญหาเหลานี้จะทาํใหสุขภาพรางกายเสื่อมลง สภาวะในชอง

ปากก็จะเลวลงไปดวย เชน มีโรคเหงือกอักเสบมาก มหีนองไหลซมึ ฟนโยก เคี้ยวอาหารไดไมดี 

ความสกปรกในชองปากจะเปนจุแพรเชื้อโรคไปสูรางกายสวนตางๆ จงึมีความจําเปนที่จะตองดูแล

สุขภาพรางกายใหแข็งแรงเพือ่ที่สุขภาพในชองปากจะไดแข็งแรงตามไปดวย  

 


