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การม ี “ปากด”ี ในทีน่ีไ้ม่ได้หมายความถงึการพดูจาไพเราะเสนาะห ู แต่หมายความถงึการมสีขุภาพช่องปากทีด่ ี 

พอกล่าวถึงการมีสุขภาพช่องปากที่ดี กต็้องตีความกันอีกว่า สุขภาพช่องปากที่ดี คืออะไรกันแน่ ทุกท่านลอง ๆ คิดดวู่า

สุขภาพช่องปากที่ดีของท่านคืออะไร จากการพูดคุยอย่างไม่เป็นทางการกับผู้คนหลากหลายสาขาอาชีพ ก็จะได้คำตอบ

ว่า ไม่ปวดฟัน ไม่มีฟันผุ ไม่มีหินปูน ไม่มีกลิ่นปาก เคี้ยวข้าวได้ ยิ้มได้สวยงาม เข้าสังคมได้ เป็นต้น จะเห็นได้ว่าเราจะ

มองปากที่ดีของเราเป็นทั้งการไม่มีโรค ใช้งานได้ในชีวิตประจำวัน และทำให้เรามีความสุข อันนี้ตรงกับคำจำกัดความ

ของสุขภาพ ตามองค์การอนามัยโลกทีว่่า “สุขภาพคือสภาวะที่สมบูรณ์ทางกาย ทางจิตใจ และทางสังคม ไม่ใช่เพียง

แต่การไม่มโีรค การบาดเจบ็ และความพกิาร” แน่นอนว่าทกุคนย่อมอยากม ี“ปากด”ี แล้วปากจะดไีด้อย่างไร ใครกนันะ

จะทำให้ปากเราดีได้


ถ้าพูดถึงอะไรทำให้ปากดี อันนี้ไม่ยาก เพราะเรารู้ว่าปากดีของเราคือ “ไม่ปวดฟัน ไม่มีฟันผุ ไม่มีหินปูน ไม่มี

กลิ่นปาก เคี้ยวข้าวได้ ยิ้มได้สวยงาม เข้าสังคมได้” ดังนั้นสิ่งที่ทำให้ปากไม่ดีก็กำจัดทิ้งไป หรือป้องกันไม่ให้มันเกิดขึ้น 

ตัวอย่างเช่น ปากไม่ดีจากฟันผุ ก็กำจัดฟันผุด้วยการทำฟัน ซึ่งอาจเป็นการอุดฟัน รักษารากฟัน หรือถอนฟัน และรวม

ไปถึงการป้องกันไม่ให้ฟันผุเพิ่มอีกด้วยการลดการบริโภคน้ำตาล แปรงฟันให้สะอาดด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์อย่าง

น้อยวันละ 2 ครั้ง  หรือปากไม่ดีจากการมีกลิ่นปาก ก็พยายามสาเหตุว่ากลิ่นปากมาจากอะไร ถ้ามาจากโรคจากระบบ

ทางเดนิหายใจ ทางเดนิอาหารกร็กัษาโรคนัน้ หากเป็นเพราะมหีนิปนู กก็ำจดัออกไปโดยการไปขดูหนิปนูกบัทนัตแพทย์  

และป้องกนัไม่ให้มหีนิปนูอกีด้วยการทำความสะอาดช่องปาก โดยการแปรงฟันและใช้ไหมขดัฟันอย่างถกูวธิเีป็นประจำ 

ทัง้หมดนีฟ้ังดงู่ายและตรงไปตรงมาทีจ่ะทำให้ทกุคนมปีากทีด่ไีด้ หากในชวีติจรงิ “Life is not easy” ไม่มอีะไรได้มาง่าย 

และมันเป็นเรื่องซับซ้อนกว่านั้นมาก


ลองพิจารณาดูปากเล็ก ๆ 1 ปากของเรา ใครหนอที่มสี่วนรับผิดชอบกับปากของเราบ้าง หลายคนคงตอบว่า

ตัวเราเองนั่นแหละ ซึ่งก็ถูกต้องเลย เราเองต้องดูแลปากเราเองสิ  ถ้าเป็นเด็ก ก็พ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย คุณครู ต้องช่วยกัน

ดูแลปากเด็กสิ หรือบางคนตอบว่าทันตแพทย์สิ เพราะต้องทำฟันให้เราหายจากโรคในช่องปาก และความเจ็บปวด ซึ่ง

ก็ถูกอีกเช่นกัน


คราวนี้กลับมาดูกรณีตัวอย่างเรื่องฟันผุอีกที สมมตวิ่าคุณมีฟันผุหลายซี่ เพราะชอบดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ำตาลสูง

เป็นประจำ คุณชอบทานของหวานเป็นชีวิตจิตใจ ติดรสหวาน และทานมาตั้งแต่เด็ก เครื่องดื่มหวานหาซื้อได้ง่าย ราคา

ไม่แพง และคุณยังแปรงฟันด้วยยาสีฟันสมุนไพรที่ไม่มีฟลูออไรด์ เพราะอ่านรีวิวที่มีคนแนะนำดี ชอบพรีเซนเตอร์

ที่แนะนำผลิตภัณฑ์ และชอบใช้กันทั้งบ้าน แล้วคุณจะต้องทำอย่างไรให้ฟันไม่ผุหล่ะทีนี้ งดทานหวานได้ไหม หักดิบเลย  

ทั้ง ๆ ที่ร้านค้าที่เดินผ่านทุกวันยังวางขายอยู่ และคุณก็ยังอยากทานมาก ๆ บอกเลยว่าน้อยคนมากที่จะทำได้            

แล้วเรื่องการเลือกยาสีฟันหล่ะ เปลี่ยนได้ไหม ก็อาจจะได้ถ้าคุณเห็นว่ายาสีฟันฟลูออไรด์มีประโยชน์มากพอที่จะใช้       

หาซื้อได้ง่าย รสชาติดี และราคาไม่แพง สามารถที่จะซื้อใช้ได้  คราวนี้พอเห็นความซับซ้อนของเรื่องปาก 1 ปาก

ขึ้นมาบ้างหล่ะ แค่เรื่องเลือกรับประทานอาหาร และแปรงฟันนั้น ก็ไม่ใช่คุณเพียงคนเดียวที่จะทำให้ปากดีได้   




เพื่อน ครอบครัว ร้านค้า การตลาด อุตสาหกรรมเครื่องดื่มและผลิตภัณฑ์ทำความสะอาดช่องปาก ล้วนมีส่วน

ทำให้ปากเราดีหรือไม่ดีได้  อันนี้ทางวิชาการเรียก ปัจจัยสังคมกำหนดสุขภาพ (Social determinants of health) 

ซึ่งหมายถึงสภาวะแวดล้อมของบุคคลตั้งแต่เกิด เติบโต ทำงาน และชราภาพ ซึ่งสภาวะนี้ถูกกำหนดด้วยระบบ

เศรษฐกิจ การเมือง และการกระจายทรัพยากรระดับท้องถิ่น ระดับชาติ และระดับโลก ปัจจัยทางสังคมเหล่านี้ส่งผล

ให้ตวับคุคลทำพฤตกิรรมต่าง ๆ ทีม่ผีลต่อสขุภาพช่องปากของเรา  และในหลายสถานการณ์เรากค็วบคมุปัจจยัเหล่านีไ้ม่ได้


กรณฟีันผทุีก่ล่าวมาข้างต้นยงัไม่จบเพยีงเท่านัน้ นอกจากการดแูลป้องกนัฟันผดุ้วยตวัเองแล้ว เมือ่ฟันผเุกดิขึน้ 

หากไม่ได้รับการรักษาโรคย่อมลุกลามและรุนแรง ทำให้เกิดความเจ็บปวด ทุกข์ทรมาน ดังนั้นเมื่อฟันผุแล้ว จะกลับมา

ปากดีอีกครั้งต้องได้รับการรักษา สิ่งที่คุณทำได้คือพาตัวเองไปพบทันตแพทย์ สำหรับบางคนก็ทำได้ง่ายดายเพราะ

ทันตแพทย์มีอยู่มากมายทั้งรพ.รัฐ รพ.เอกชน และคลินิกเอกชน แต่สำหรับอีกหลายคนก็ไม่สามารถทำได้เนื่องจาก

หลายสาเหตุ จากการสำรวจอนามัยและสวัสดิการของสำนักงานสถิติแห่งชาติ พบว่าในปี พ.ศ. 2564 มีเพียงร้อยละ 

9.9 ของคนไทยที่ไปรับบริการทันตกรรม สาเหตุหลักของผู้ที่มีความต้องการรับบริการทันตกรรมแต่ไม่ได้ไป คือ ไม่มี

เวลา และคิวยาวต้องรอนาน ส่วนสาเหตุรองลงมาคือ ไม่มีเงินจ่ายค่ารักษา และเดินทางไม่สะดวก สถานการณ์นี้เป็น

ตัวแทนของปัญหาภาพใหญ่ของประเทศ ไม่ใช่เพียง 1 ปาก แต่เป็น 68 ล้านปาก เมื่อลองคิดเชิงระบบ (Systems 

thinking) พบว่าไม่มีเวลาไปรับบริการเพราะต้องทำมาหาเลี้ยงชีพ รวมถึงการให้บริการที่ต้องรอคิวนาน และค่าบริการ

ทันตกรรมสูงเกินกว่าที่คนจะเลือกไปรับบริการ ซึ่งปัญหาต่าง ๆ เชื่อมโยงกันกับระบบเศรษฐกิจ ระบบการจัดบริการ

ทันตกรรมชองประเทศ และสวัสดิการค่ารักษาทางทันตกรรมที่ประชาชนนไทยได้รับ ดังนั้นระบบเหล่านี้เป็นกลไก

สำคัญที่ทำให้ปากคนไทยดี หรือไม่ดีได้เช่นกัน


ข้อสรุปว่าใครทำให้ปากดี คำตอบคือหลายคน หลายส่วน ตัวเราเองเป็นส่วนหนึ่งและส่วนสำคัญในการดูแล

สุขภาพช่องปากของตัวเองและคนรอบข้าง มีความรอบรู้เรื่องสุขภาพช่องปาก สามารถกระจายความรู้เรื่องการบริโภค

อาหาร การดูแลช่องปากที่เหมาะสม และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่อโรคในช่องปากได้ ส่วนปัจจัยทางสังคมสิ่งแวดล้อม 

และระบบสาธารณสุขของประเทศ ถ้าเราหลาย ๆ คน สะสมพลังมากพอก็จะสามารถช่วยกันผลักดันให้เกินการ

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นได้ ภาครัฐหรือผู้กำหนดนโยบายสาธารณสุขของประเทศเป็นอีกส่วนที่สำคัญมากที่ทำให้

สุขภาพช่องปากคนไทยดี และสุดท้ายข้อชวนคิดคือ ท่านเห็นด้วยหรือไม่ว่า หาก..คนไทยกินดีอยู่ดีขึ้น มีแรงกำลังที่จะ

จัดการปัจจัยแวดล้อมรอบตัวได้มากขึ้น ปากก็จะมีแนวโน้มที่ดีขึ้นด้วย  แล้วใครกันจะทำให้คนไทยกินดีอยู่ดีขึ้น...
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