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 อาหารอีกประการหนึ่งคือ อาหารแปง น้ําตาลและของหวานตางๆ ควรลดปริมาณในการ

บริโภค อาหารพวกนี้ทาํใหเกิดคราบพลัคเกาะติดฟนงาย ทาํใหเกิดคราบหนิปูน เหงอืกอักเสบ หรือ

ฟนผ ุและบางครั้งก็มีผลเสียตอโรคทางระบบดวย เชน โรคเบาหวาน เปนตน  

        อาหารหวานรบัประทานไดแตอยาใหมาก หรืออยารับประทานเปนประจํา ฟนปลอมมี

ชนิดใดบาง ฟนปลอมชนิดถอดได จะทําในรายที่เสียฟนไปหลายซี ่ฟนปลอมชนิดนีจ้ะมีตะขอเกาะ

กับฟนจริงโดยไมตองกรอฟนจริงเสีย มีสวนของเพดานปลอมยึดเพิ่มความแนนกระซบัขณะใสจะมี

ความรําคาญบางในระยะแรก แตจะคอยๆ เคยชินขึน้ ขอดีก็คือ สามารถถอดออกทาํความสะอาด

ไดดวยตนเองหลังรับประทานอาหาร ทําใหเกิดความสะอาด เศษอาหารไมหมักหมม ผูสูงอายทุี่จะ

ใสฟน ควรปรึกษากับทนัตแพทย เพื่อขอคําแนะนําวาควรจะใสชนิดใดจึงจะเหมาะสม โดยทั่วๆ ไป

เทาที่พบ ผูสูงอายุสวนมากจะมีการเสียฟนไปแลวหลายๆ ซี ่เพราะปญหาโรคเหงือกที่เปนมานาน

แลว หรือเพราะฟนผุแตกบิน่ตองถอนออกไป ดังนัน้จงึมักจะตองใสฟนปลอมชนิดถอดไดหรือฟน

ปลอมทั่วปาก  

        มีขอแนะนาํวา ควรใชฟนปลอมเคี้ยวอาหารดวยความระมัดระวัง อยารีบ เพราะจะกดั

แกม กัดริมฝปาก หรือกัดลิ้นไดงาย เพราะฟนบริเวณนัน้ๆ ไมมีความรูสึก เมื่อรับประทานอาหาร

เสร็จแลวควรถอดฟนออกลางทุกครั้ง อยาปลอยใหมีเศษอาหารติดคางอยูใตฟนปลอม เพราะจะ

ทําใหเหงือกอกัเสบ เจ็บและทําใหเกิดกลิน่เหมน็ในปาก ขณะใชฟนปลอม ควรสังเกตดูความแนน

กระซับกับเหงอืกวาเหมือนเมื่อแรกใสหรือเปลาถาหลวม ไมกระซับเหมอืนเดิม ควรไปพบ

ทันตแพทยใหมอีกครั้ง เพื่อตรวจดูความปกติ ถาเปนฟนปลอมทีม่ีตะขอเกาะ ถาตะขอหลวมควร

ปรับความแนนเสียใหม แตถาฟนปลอมทัง้ปากเกิดหลวม มักเปนเพราะฐานเหงือกและกระดูกมี

การยุบตัว ควรเสริมฐานฟนปลอมใหม หรือถาหลวมมากและใชมานานแลวควรทาํชดุใหม ฟน

ปลอมแตละชุดมีอายุการใชงานประมาณ 3-4 ป ควรเปลี่ยนใหม ในกรณีที่เหงือกยบุแลว ถายังฝน

ใชฟนชุดเดิมอยูจะทาํใหรูปทรงของใบหนาสวนลางเสยีไปดวย แกมจะตอบ คางจะหดสิ้น ริมฝปาก

หอ ทําใหดูแกโทรม ในเวลากลางคนืกอนนอน ควรถอดฟนปลอมออก แปรงฟนทีม่ีอยูใหสะอาด

และเอาฟนปลอมใสแกวแชน้าํไวในที่ๆ ปลอดภัย ชวงเวลาทีน่อนหลับจะเปนชวงที่เหงือกพกัตัว

ดวย เพราะไมมีน้ําหนักของฟนปลอมกดอยู เหงือกจะสมบูรณแข็งแรงอยูเสมอ  



        การใชฟนปลอม ตองระมัดระวังและดูแลตนเองอยูเสมอดวย เหงือกที่เปนแผลหรือมีรอย

เจ็บอยูตลอดเวลา ไมหายขาด รวมทั้งสวนอื่นๆ เชน ริมฝปาก เพดาน กระพุงแกม ล้ิน แผลที่เกิดขึ้น

ควรหายไดเองในเวลา 1 สัปดาห ถาเกินกวานี ้ควรสงสยัและรีบไปตรวจกับทันตแพทย เพราะใน

วัยสูงอาย ุถาเนื้อเยื่อในชองปากขูดกับฟนจริงหรือฟนปลอม จะทําใหเกิดแผลมะเร็งขึ้นได ซึ่งเปน

ปญหาที่มีอันตรายและการรักษากย็ุงยาก  

 
ผูสูงอายุควรดูแลรักษาฟนอยางไร  
        ผูสูงอายทุี่ยงัมีฟนจริงเหลืออยูทั้งหมด หรือมีฟนจรงิบางสวน และใสฟนปลอมบางสวน 

ควรดูแลฟนจริงที่มีอยูนัน้ใหดีและแข็งแรงอยูตลอดไป โดยดูแลอยาใหเกิดรูผุข้ึนใหมดวยการแปรง

ฟนใหสะอาดอยูเสมอ ขนแปรงควรใชอยางออน และแปรงฟนใหถกูหลักวธิีเพื่อหลกีเลี่ยงการสึก

ของผิวฟน ขณะที่เคี้ยวอาหารตองระวับเศษอาหารแข็งที่อาจจะทําใหเกิดฟนบิน่แตก  

        นอกจากนีก้็ดแูลเร่ืองเหงือก อยาใหเกิดอกัเสบดวยการแปรงฟนใหสะอาด ขัดคราบจับผิว

ฟน และไปพบทันตแพทย เพือ่ขูดหินปูนอยางสม่าํเสมอเปนระยะๆ ฟนที่ดี ไมมีรอยผุ รอยบ่ิน แตก 

เหงือกแข็งแรง ไมมีโรคเหงือกอักเสบ หรือเหงือกบวมเพราะโรครํามะนาด ฟนก็จะมีความแข็งแรง

อยูไดตลอดไป สามารถใชเคีย้วอาหารไดเหมือนเดิม หรือสามารถใชเปนตัวเกาะฟนปลอมชนิด

ถอดไดอยางมปีระสิทธิภาพ สุขภาพในชองปากก็จะดีอยูตลอดไป สวนผูที่ไมมีฟนจริงเหลืออยูแลว 

ตองใชฟนปลอมทั้งปาก ก็ตองดูแลสภาพเหงือกและสวนอื่นๆ ในชองปากใหดีอยูเสมอ อยาใหเกดิ

มีแผลเจ็บหรืออักเสบ ถามีแผลตองพยายามรักษาใหหาย ฟนปลอมทีใ่ชตองหมัน่ดแูลใหสะอาด 

อยาปลอยใหมีเศษอาหารจบัเปนคราบ เพราะทําใหแลดูสกปรกและเกิดกลิ่นเหมน็ ฟนปลอมที่ใช

มานานควรเปลี่ยนใหม เพื่อใหมีความแนบกระซับอยูเสมอ ขณะเคี้ยวอาหารตองไมกดจุดใดจุด

หนึง่ใหเจ็บ ถาเจ็บตองไปหาทันตแพทยเพือ่แกไข  

        ผูสูงอายมุักจะแยกได 2 ประเภท คือ ผูสูงอายุที่แข็งแรงไมมีโรคภัยประจําตัว สภาพในชอง

ปากเหงือกและฟนก็จะแข็งแรงไปดวย อีกประการหนึ่งผูสูงอายทุี่มีโรคประจําตัว เชน เบาหวาน 

โรคหัวใจ โรคไต โรคไขขออักเสบ ปญหาเหลานี้จะทาํใหสุขภาพรางกายเสื่อมลง สภาวะในชอง

ปากก็จะเลวลงไปดวย เชน มีโรคเหงือกอักเสบมาก มหีนองไหลซมึ ฟนโยก เคี้ยวอาหารไดไมดี 

ความสกปรกในชองปากจะเปนจุแพรเชื้อโรคไปสูรางกายสวนตางๆ จงึมีความจําเปนที่จะตองดูแล

สุขภาพรางกายใหแข็งแรงเพือ่ที่สุขภาพในชองปากจะไดแข็งแรงตามไปดวย  

 


