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ปัญหาปากเหม็นท าอย่างไรด ี

 

หลายๆคนเลยนะคะ่ ทีม่ักจะวิตกกังในเรื่องของกลิ่นปากของตัวเอง กแ็น่ละสิคะ เพราะว่าคนเรานั้นสิ่ง
ที่ท าในทุกๆวันนั้น คงไม่พ้นในเรื่องของการพูดและสนทนากับคนทัว่ไป ดังน้ันปัญหาเรื่องกลิน่ปากนั้น
เป็นเรื่องทีส่ าคญั ทั้งนี้กเ็พราะว่ากลวัเพือ่นไมอ่ยากคุยด้วย กลัวเจา้นายเมินหน้าหนี ซึ่งบางคนนะค่ะ
อาจจะคิดวา่เป็นเรือ่งเลก็ ๆ อย่างกลิ่นปากน่ีแหละที่เป็นปัญหาใหญ่ในการพูดคยุกับคนรอบข้าง และ
พบปะพูดคยุกับผู้คนมากมายในสังคม  
แล้วจะรู้ได้ไงว่ามีกลิ่นปาก  
วิธีที่สุดแสนจะคลาสสิกสุดๆนั้นคงจะไมพ่้นวิธีนีแ้น่นอนคะ่ นั่นคอืเอามอืป้องปากไว้ทั้ง 2 มือ อา้ปาก 
แล้วหายใจออกแรง ๆ ใส่มือตัวเอง แล้วสูดหายใจลึก ๆ ทันที  
สาเหตุของการเกิดกลิน่ปากเกิดขึ้นได้อย่างไร?  
ต้องบอกว่ากลิ่นปากที่เกิดขึ้นนั้นสามารถเกิดขึน้ได้ 2 ปัจจัยด้วยกันนะค่ะ  
1.ปัจจัยจากภายในช่องปาก  
ปัจจัยนี้นะค่ะ สามารถเกิดได้ในหลายสาเหตุเลยค่ะ เช่น ฟันผุ เหงอืกอกัเสบ หรือแม้กระทั้งการแปรง
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ฟันไมส่ะอาด ท าให้เกิดการตกค้างของเศษอาหาร เมือ่มีการบูดเน่าท าให้เกิดกลิ่นขึ้นมาได้และในเรื่อง
ของการสูบบุหรี่ ท าให้มคีราบนิโคตินจับเกาะอยูบ่นคราบหินปูนบนเคลอืบฟัน อีกทั้งมเีศษอาหาร
ตกค้าง และเกิดการบูดเน่าในบริเวณที่มฟีันผเุป็นรูกว้าง และอีกเหตุผลมากมายเลยนะค่ะทีท่ าให้เรามี
กลิ่นปากภายใน  
2. สาเหตุภายนอกช่องปากนั้นก็อาจจะเกิดได้หลายสาเหตุเช่นกัน ดังนี้ค่ะ เมือ่คณุเป็นโรคต่อไปนี้ 
โรคไซนัสอักเสบ, โรคในระบบทางเดินอาหาร, หวัด, ท้องผูก, โรคกระเพาะอาหาร  
แล้วถ้าเรามีปัญหาในเรื่องของกลิ่นปากเราจะท าอย่างไรดีนะ?  
แน่นอนคะ่ ว่าพูดถึงเรื่องของกลิ่นปากที่เรามักจะต้องเจอในทุกๆวันตอนเช้านั้นแหละค่ะ เพราะว่า
คนเราส่วนใหญ่นั้นต่ืนมาตอนเช้ามักจะมีกลิ่นปากเป็นเรื่องปกติ เนื่องจากขณะที่เรานอนหลับ เราไม่
รับประทานอาหาร ดืม่น้ า ไม่ไดพู้ด กลิ่นปากทีม่าก หรือน้อยนั้นขึ้นอยูก่ับปริมาณน้ าลาย ดังน้ันถ้าคน
ที่มีน้ าลายมาก ใส จะมกีลิ่นปากน้อย แต่ถ้าน้ าลายนอ้ย ข้น และเหนียว จะมีกลิ่นปากมากกว่า ซึ่งถือ
เป็นเรื่องปกติ ไม่ควรใช้ยาสฟีัน หรือน้ ายาบ้วนปากอย่างต่อเนือ่งเป็นเวลานาน เนือ่งจากอาจจะไป
ท าลายเชื้อโรคตัวอื่น ๆ ที่ดีในช่องปาก และอาจส่งผลให้เกิดปัญหาอื่น ๆ ตามมา  
เรามีวิธีการแก้ไขปัญหาเรื่องกลิ่นปากด้วยตัวเองมาฝากด้วยละค่ะ  
1. คุณควรแปรงฟันอย่างถูกต้อง คือการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถูกวธิี ถ้ารู้สึกว่ามีปัญหาควรแปรง
ฟันหลังอาหารทุกมือ้ อกีทั้งในเรื่องของการแปรงฟันเป็นการท าความสะอาดฟันที่ดีทีสุ่ด หลายคน
เข้าใจผิดว่า ควรแปรงแรง ๆ เพือ่ลดกลิ่นปาก ซึ่งเป็นวิธีที่ไม่ถูกต้องเพราะท าให้ฟันสึกได้  
2. ใช้ไหมขัดฟัน  
ต้องบอกว่าไหมขัดฟันนัน้เป็นสิ่งที่จ าเป็นมากๆนะค่ะในการท าความสะอาดฟัน เพราะการแปรงฟัน
ปกติไม่สามารถท าความสะอาดเศษอาหารที่ตดิอยู่ระหว่างซอกฟันได้ หลายคนบ่นว่าใช้ไหมขดัฟันแล้ว
มีเลือดออก เป็นเพราะใช้ไหมขัดฟันผิดท่า ท าให้บาดเหงือก หรือถ้าใช้อย่างปกติแล้วมีเลอืกออกแสดง
ว่าเป็นโรคเหงือกอักเสบ ควรพบทันตแพทย ์ 
3. การแปรงลิ้น  
เพียงแค่เวลาทีคุ่ณแปรงฟันนั้น คุณก็แปรงลิ้นดว้ยสคิ่ะ ไม่ยากเลย เพราะว่าการแปรงลิ้นนั้นจะช่วยลด
ปัญหาเรื่องกลิ่นปากได้ เนื่องจากด้านบนของลิน้ผิวไม่เรียบ ซึ่งบริเวณนี้จะเกิดการสะสมของกลิ่นได้
ง่าย การแปรงสามารถใช้แปรงสีฟันกวาดเบา ๆ จากด้านในออกมาด้านนอก 2 – 3 ครั้ง จะช่วยลด
จ านวนคราบจุลินทรยี์ซึง่เป็นสาเหตุของกลิ่นปากได้  
4. ดื่มน้ าบ่อยๆ  
หากว่าเมื่อใดก็ตามทีค่ณุรู้สึก คอแห้ง น้ าลายเหนียวนั้นหลายคนเลือกใช้วิธีแก้ปัญหาด้วยการใช้น้ ายา
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บ้วนปาก ทานเม็ดอม หรือหมากฝรั่งดับกลิ่นปาก ซึ่งช่วยแก้ปัญหาได้เพยีงชั่วคราวเท่านั้น ไมค่วรใช้
น้ ายาบ้วนปากเป็นประจ าเนื่องจากท าให้สมดุลของเชื้อแบคทเีรีย และเชื้อราในช่องปากเสียไป และไม่
ควรใช้น้ ายาบ้วนปากทีม่ีส่วนผสมของแอลกอฮอลล์  
และแน่นอนนะค่ะ วา่ในเรื่องของการรักษาสุขภาพปากและฟันนั้นเป็นเรื่องทีส่ าคัญมากๆ ดังนั้นวิธีการ
ที่ถูกต้องคือ คุณควรจะไปพบหมอฟันบ้าง อาจจะ 6 เดือนต่อหนึ่งครั้งค่ะ  
ขอขอบคุณข้อมูลจาก: health.kapook.com/view42957.html  
ขอขอบคุณรูปภาพจาก: image.zoneza.com/images/721982590.jpg 
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