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ดับกลิ่นปากด้วยผักและผลไม้ 

 
 

หากใครมีปัญหาของกลิน่ปาก นับว่าเป็นปัญหาอย่างยิ่ง เพราะนอกจากจะลดทอนความมั่นใจ ยังบอก
ถึงปัญหาสุขภาพที่ต้องแก้โดยด่วน หากยังหาค าตอบไม่ได้วา่ปัญหามาจากไหน ควรเริม่แก้ที่อาหารการ
กินและการขับถ่ายเป็นเรื่องแรกๆ วันนี้เราหอบหิ้วผลไม้ไฟเบอรส์ูงมาฝากค่ะ  
ผักและผลไมน้อกจะจะมีประโยชน์ในด้านต่างๆ แล้ว ผักหรอืผลไม้บางชนิดยังช่วยในเรื่องของกลิ่น
ปากได้ด้วยนะคะ่ วันนีม้ีเคล็ดลับเรื่องนา่รู้เกี่ยวกับการ ดับกลิ่นปากด้วยผักและผลไม้ มาแนะน ากันค่ะ 
กลิ่นปากเป็นอะไรที่สามารถท าให้หลายๆ คนถงึกับขาดความมั่นใจได้เลยทีเดยีว แต่ปัญหานี้กไ็ม่มีใคร
ที่สามารถหลีกเลี่ยงได้ และทุกวันนี้เราก็ได้เห็นตัวช่วยในการดับกลิ่นปากมากมาย ไม่วา่จะเปน็น้ ายา
บ้วนปาก หรือหมากฝรัง่  
การกินอโวคาโดเป็นวิธีง่ายๆ อยา่งหนึ่งค่ะ ที่ช่วยลดปัญหานีไ้ด้ เพราะเนื้อของอโวคาโดจะช่วยก าจัด
อาหารที่เน่าเสียตกคา้งอยู่ในล าไส้ใหญ่ซึ่งเป็นสาเหตุส าคญัของกลิ่นปากให้หมดไป  
นอกจากนี้ใครที่อยากลองน้ ายาบ้วนปาก สูตรเปรี้ยวซ่าแบบธรรมชาติดังต่อไปน้ี ส่วนผสมก็ไมยุ่่งยาก
ค่ะ มีดังนี ้ 

http://www.todayhealth.org/diseases/%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89.html
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 น้ าคั้นจากขิงสด 1 ช้อนชา  

 น้ ามะนาว 1 ช้อนชา  

 น้ าอุ่น 1 แก้ว  
ผสมให้เข้ากัน กลั้วปากวันละครั้ง หลังแปรงฟันในตอนเช้า  
ขิง  
น้ าขิงสดคั้นถ้าดืม่เป็นประจ าแล้วละก็กลิ่นปากที่ไม่พึงประสงค์จะหายไปอย่างแน่นอน  
น้้ามะนาว  
มะนาวนอกจากจะท าให้เมนูอาหารเกิดความอร่อยแล้ว ยังสามารถดับกลิ่นปากได้ดีเหมือนกัน ถ้าจะ
กินมะนาวเป็นลูกๆ คงเปรี้ยวเข็ดฟันไม่เบา เอาเป็นว่าการกินน้ ามะนาวปั่น ก็ถือว่าช่วยดับกลิ่นปากได้
ดีทีเดียว  
แอ็ปเปิ้ล  
การกินแอ๊ปเปิ้ลอย่างนอ้ย 1เสี้ยว หลังกินอาหารคราวก็ช่วยลดกลิ่นปากได้นะคะ่  
นอกจากน้ียังมีวิธีป้องกันและลดกลิ่นปากที่สา้คัญ ที่ทุกคนสามารถท้ากันได้ ดังนี ้ 
บ้วนปากหลายๆ ครั้งหลังตื่นนอน เนื่องจากการสร้างน้ าลายจะลดลงชว่งกลางคืน และช่วงหลบั  
ล้างมือด้วยสบู่ก่อนบ้วนปากหรือท าความสะอาดช่องปาก + ก่อนกินอาหาร-ดื่มน้ า เพื่อลดโอกาสติด
เชื้อหวัด ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่ ทอนซิลอักเสบ คออักเสบ  
ดื่มน้้าให้พอ โดยเฉพาะช่วงเช้าหลังตื่นนอนใหม่ๆ > น้ าลายท าหน้าที่ช าระลา้งช่องปากให้สะอาด (แล้ว
กลืนลงไป), ภาวะขาดน้ าท าให้น้ าลายออกมานอ้ยลง และข้นขึ้น  
กินธัญพืชไม่ขัดส ีเช่น ข้าวกล้องแทนข้าวขาว, ขนมปังโฮลวีท (เติมร า) แทนขนมปังขาว ฯลฯ + ผัก + 
ผลไม้ทั้งผล (หรอืน้ าผลไม้ปั่นรวมกาก ไม่ใช่น้ าผลไม้กรอง) เพือ่ให้ได้สารอาหารครบถ้วน และได้น้ า 
(ปนอยู่ในอาหาร โดยเฉพาะธญัพืช ผัก ผลไม้) มากพอ  
แปรงฟันให้ถูกวิธี วันละ 2-3 ครั้ง ครั้งละ 2-3 นาท ี> ใช้แปรงขนอ่อน (soft) หรือออ่นมาก 
(extraasoft), ยาสีฟันทีม่ีฟลอูอไรด ์> การแปรงฟันช่วยลดคราบจุลินทรีย์ หรือพลคั (plaque) บนผิว
ฟัน  
ดูแลแปรงสีฟัน สะบัดแปรง โดยเคาะดา้มแปรงกับของแข็ง ให้น้ ากระเด็นออกหลังใช้ทุกครั้ง, 
น าออกไปตากแดดตากลม หรือใส่ในน้ าร้อนจัด (ใส่ในถ้วยกาแฟ เติมน้ า ใส่ในไมโครเวฟ 2-3 นาทีก็ได้) 
ทุกสัปดาห์, เปลี่ยนแปรงสีฟันทุกๆ 3 เดือน หรอืเปลี่ยนเมื่อขนแปรงบานออก เพื่อลดแบคทีเรยีที่เกาะ
อยู่ตามแปรงสฟีัน  
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ใช้ไหมขัดฟันให้ถูกวิธี วันละครั้ง > การแปรงฟันท าความสะอาดผิวฟนัได้ประมาณ 60-70%, ส่วนที่
แปรงท าความสะอาดฟนัได้ไม่ดี คอื บริเวณคอฟัน (ส่วนที่อยู่ใกล้เหงือก) และส่วนทีฟ่ัน 2 ซี่อยู่ชิดกัน  
ใช้ไหมขัดฟันก่อนแปรงฟัน เพือ่ให้ฟันส่วนที่ท าความสะอาด (คราบจุลินทรยี์) ออกแล้ว มีโอกาส
สัมผสัฟลูออไรด์ในยาสฟีัน, ถ้าแปรงก่อน... ส่วนที่มีคราบจุลินทรยี์ปกปิดอยู่จะไมม่ีโอกาสสัมผัส
ฟลูออไรด์ ซึ่งช่วยป้องกนัฟันผ ุ 
ถ้ากลัวกลิ่นคราบจุลินทรีย์ตอนใช้ไหมขัดฟัน ควรท าน้ าเกลือ โดยใส่เกลือ 1 ช้อนชา + ยาสีฟนัที่มี
ฟลูออไรด์เล็กน้อยไปในน้ า 1/2 แก้ว คนให้เข้ากัน อมไว้ในปาก 1 นาท ีแล้วบ้วนทิ้ง ก่อนใช้ไหมขัด
ฟัน  
แปรงลิ้น > ลิ้นคนเราสะสมคราบเซลลท์ี่ตายแล้ว เศษอาหารตกค้าง และแบคทีเรยีจ านวนมากได้
คล้ายพรมเก่าๆ การแปรงลิ้นช่วยท าให้ลิ้นสะอาดขึ้น แบคทีเรยีเติบโตได้น้อยลง  
อมน้้าเกลอื 1 นาที บ้วนทิ้ง แล้วบ้วนปากตาม วันละ 2 ครั้ง  
ท้าความสะอาดฟันปลอมวันละครั้ง (ถ้าใช้)  
บ้วนปากบ่อยๆ > ช่วยลดจ านวนแบคทีเรียในช่องปาก  
หมากฝรั่งชนิดไมม่ีน้้าตาล > การเคีย้วเพิ่มน้ าลาย และสารให้ความหวานธรรมชาติ เช่น ไซลทิอล (มี
ในผลไม้บางชนิด เช่น ลกูพรุน ฯลฯ) ฯลฯ ช่วยลดแบคทีเรยีในช่องปาก  
อาหารบางอย่างอาจช่วยลดกลิ่นปากได ้เช่น กาแฟ ใบพลู (clove), โยเกิร์ตไขมันต่ า-น้ าตาลต่ า อะโว
คาโด อาเซลนัท น้ ามะนาว ใบกะเพรา ใบสะระแหน่ (mint) ฯลฯ > การที่ใบพลูช่วยลดกลิ่นปากอาจ
อธิบายได้วา่ ท าไมคนสมัยก่อน และคนอีกหลายๆ ชาติชื่นชอบการกินหมาก  
ไม่ดื่มนม หรือผลิตภณัฑ์นมมากเกินไป (ประมาณ 2-3 แก้ว/วัน ก าลังดี) และไม่ควรดื่มนมคราวละ
มากๆ  
กลิ่นปากกับกลิ่นตัวอาจผสมผสาน หรือแจมกนัได้ ไม่ควรกินอาหารทีเ่พิ่มกลิ่นตัว เช่น กระเทยีม 
หอม ฯลฯ มากเกินไป  
ไม่กินอาหารโปรตีน (ไข่ นม เนื้อ ถั่ว เต้าหู้ โปรตีนเกษตร) มากเกินไป  
ไม่กินอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต (แป้ง-น้ าตาล) ต่ าจนเกินไป ซึ่งอาจพบในสูตรลความอ้วนบางสูตร 
เช่น แอทคินส์ ฯลฯ อยา่งน้อยควรกินคาร์บเทยีบเท่าขนมปังโฮลวีทมือ้ละ 1 แผ่น, ข้าวกล้อง 1 ทัพพี
เล็ก, หรือข้าวโอ๊ต 3 ช้อนโต๊ะละลายในน้ ารอ้น เติมน้ าเย็นตาม เพือ่ให้เย็นเร็ว และอาจเติมลูกเกดหรือ
ถั่วลิสงต้มไปเล็กน้อย เพื่อให้รสชาดดีขึ้น (กรณกีินวันละ 3 มื้อ) > ถ้ากินคาร์บต่ ามากๆ ร่างกายจะใช้
ไขมันมากข้ึน ท าให้มีกลิน่คล้ายผลไมอ้อกมากับลมหายใจได้มากขึ้น  
การใช้ยาสีฟันท่ีมีเบกกิ้ง โซดา หรอืผงฟูที่ใช้ท้าขนมปงั (baking soda / sodium bicarbonate / 
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โซเดียม ไบคาร์บอเนต) หรือบ้วนปากด้วยน้ ายาบ้วนปากท าเอง โดยใช้เกลือ 1 ช้อนชา, โซเดียม ไบ
คาร์บอเนต 1/2 ช้อนชา) อมไว้ในปาก 1 นาที แล้วบ้วนปากตาม อาจช่วยลดภาวะกรดในช่องปาก ท า
ให้แบคทีเรียเติบโตไดย้ากขึ้น  
ตรวจช่องปากกับอาจารย์หมอฟันทุก 6-12 เดือน เพือ่การดูแลรักษาโรคช่องปาก เช่น ฟันผุ ฯลฯ  
ไม่ใช้หัวนมหลอก (pacifiers) นานเกินไป (เด็กควรดื่มนมจากแก้วหลังอายุ 2 ปี การดูดนมจากขวด
หลัง 2 ปี เพิ่มเสีย่งฟันเหยิน; เด็กที่ใช้หัวนมปลอมนานเกินไป จะเสี่ยงปากแห้ง ปากมีกลิ่น)  
ไม่สูบบุหรี ่> บุหรี่ท าให้เลือดไปเลีย้งเยื่อบุในช่องปากน้อยลง ภมูิต้านทานโรคในช่องปากลดลง เหงือก
อักเสบง่าย ฟันด า  
ตรวจเช็คเบาหวาน และควบคมุระดับน้ าตาลในเลือดให้ดี (ถ้าสูง) > เบาหวานท าให้ภูมิต้านทานโรค
ลดลง เหงือกอักเสบง่ายขึ้น  
ถ้าไอเรื้อรัง... ควรตรวจ-รักษา เนื่องจากโรคทางเดินหายใจบางอย่าง เช่น วัณโรค, ฝีในปอด ฯลฯ อาจ
ท าให้เกิดกลิ่นออกมากบัลมหายใจได ้ 
ปากดี... ปากไม่เหม็นไมพ่อ ต้องขอวาจาดีด้วย ควรหลีกเลี่ยงค าพูดไม่ด ีเช่น ค าหยาบ-ค าพูดเชอืด
เฉือนจิตใจคนอื่น, ค าไมจ่ริง (โกหก), ค ายุยง-ส่อเสียด (ท าให้คนแตกแยกกัน), ค าพูดเหลวไหลไร้สาระ 
ฯลฯ ท าใจ... ถ้าท าทุกอย่างแลว้อะไรๆ ยังไม่ดีขึน้ อย่าเพิ่งตกใจ ให้ท าใจให้ได้ แล้วปรึกษาอาจารย์
หมอฟัน, หมอใกล้บ้าน, หรือหมอห-ูคอ-จมูก  
ขอบคุณข้อมลูจาก  
http://www.n3k.in.th/  
ขอบคุณรูปภาพจาก  
http://health.kapook.com/view37403.html  

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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