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การม ี “ปากด”ี ในทีน่ีไ้มไดหมายความถงึการพดูจาไพเราะเสนาะห ู แตหมายความถงึการมสีขุภาพชองปากทีด่ ี 

พอกลาวถึงการมีสุขภาพชองปากที่ดี กต็องตีความกันอีกวา สุขภาพชองปากที่ดี คืออะไรกันแน ทุกทานลอง ๆ คิดดวูา

สุขภาพชองปากที่ดีของทานคืออะไร จากการพูดคุยอยางไมเปนทางการกับผูคนหลากหลายสาขาอาชีพ ก็จะไดคำตอบ

วา ไมปวดฟน ไมมีฟนผุ ไมมีหินปูน ไมมีกลิ่นปาก เคี้ยวขาวได ยิ้มไดสวยงาม เขาสังคมได เปนตน จะเห็นไดวาเราจะ

มองปากที่ดีของเราเปนทั้งการไมมีโรค ใชงานไดในชีวิตประจำวัน และทำใหเรามีความสุข อันนี้ตรงกับคำจำกัดความ

ของสุขภาพ ตามองคการอนามัยโลกทีว่า “สุขภาพคือสภาวะที่สมบูรณทางกาย ทางจิตใจ และทางสังคม ไมใชเพียง

แตการไมมโีรค การบาดเจบ็ และความพกิาร” แนนอนวาทกุคนยอมอยากม ี“ปากด”ี แลวปากจะดไีดอยางไร ใครกนันะ

จะทำใหปากเราดีได 

ถาพูดถึงอะไรทำใหปากดี อันนี้ไมยาก เพราะเรารูวาปากดีของเราคือ “ไมปวดฟน ไมมีฟนผุ ไมมีหินปูน ไมมี

กลิ่นปาก เคี้ยวขาวได ยิ้มไดสวยงาม เขาสังคมได” ดังนั้นสิ่งที่ทำใหปากไมดีก็กำจัดทิ้งไป หรือปองกันไมใหมันเกิดขึ้น 

ตัวอยางเชน ปากไมดีจากฟนผุ ก็กำจัดฟนผุดวยการทำฟน ซึ่งอาจเปนการอุดฟน รักษารากฟน หรือถอนฟน และรวม

ไปถึงการปองกันไมใหฟนผุเพิ่มอีกดวยการลดการบริโภคน้ำตาล แปรงฟนใหสะอาดดวยยาสีฟนผสมฟลูออไรดอยาง

นอยวันละ 2 ครั้ง  หรือปากไมดีจากการมีกลิ่นปาก ก็พยายามสาเหตุวากลิ่นปากมาจากอะไร ถามาจากโรคจากระบบ

ทางเดนิหายใจ ทางเดนิอาหารกร็กัษาโรคนัน้ หากเปนเพราะมหีนิปนู กก็ำจดัออกไปโดยการไปขดูหนิปนูกบัทนัตแพทย  

และปองกนัไมใหมหีนิปนูอกีดวยการทำความสะอาดชองปาก โดยการแปรงฟนและใชไหมขดัฟนอยางถกูวธิเีปนประจำ 

ทัง้หมดนีฟ้งดงูายและตรงไปตรงมาทีจ่ะทำใหทกุคนมปีากทีด่ไีด หากในชวีติจรงิ “Life is not easy” ไมมอีะไรไดมางาย 

และมันเปนเรื่องซับซอนกวานั้นมาก 

ลองพิจารณาดูปากเล็ก ๆ 1 ปากของเรา ใครหนอที่มสีวนรับผิดชอบกับปากของเราบาง หลายคนคงตอบวา

ตัวเราเองนั่นแหละ ซึ่งก็ถูกตองเลย เราเองตองดูแลปากเราเองสิ  ถาเปนเด็ก ก็พอแม ปูยา ตายาย คุณครู ตองชวยกัน

ดูแลปากเด็กสิ หรือบางคนตอบวาทันตแพทยสิ เพราะตองทำฟนใหเราหายจากโรคในชองปาก และความเจ็บปวด ซึ่ง

ก็ถูกอีกเชนกัน 

คราวนี้กลับมาดูกรณีตัวอยางเรื่องฟนผุอีกที สมมตวิาคุณมีฟนผุหลายซี่ เพราะชอบดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ำตาลสูง

เปนประจำ คุณชอบทานของหวานเปนชีวิตจิตใจ ติดรสหวาน และทานมาตั้งแตเด็ก เครื่องดื่มหวานหาซื้อไดงาย ราคา

ไมแพง และคุณยังแปรงฟนดวยยาสีฟนสมุนไพรที่ไมมีฟลูออไรด เพราะอานรีวิวที่มีคนแนะนำดี ชอบพรีเซนเตอร

ที่แนะนำผลิตภัณฑ และชอบใชกันทั้งบาน แลวคุณจะตองทำอยางไรใหฟนไมผุหละทีนี้ งดทานหวานไดไหม หักดิบเลย  

ทั้ง ๆ ที่รานคาที่เดินผานทุกวันยังวางขายอยู และคุณก็ยังอยากทานมาก ๆ บอกเลยวานอยคนมากที่จะทำได            

แลวเรื่องการเลือกยาสีฟนหละ เปลี่ยนไดไหม ก็อาจจะไดถาคุณเห็นวายาสีฟนฟลูออไรดมีประโยชนมากพอที่จะใช       

หาซื้อไดงาย รสชาติดี และราคาไมแพง สามารถที่จะซื้อใชได  คราวนี้พอเห็นความซับซอนของเรื่องปาก 1 ปาก

ขึ้นมาบางหละ แคเรื่องเลือกรับประทานอาหาร และแปรงฟนนั้น ก็ไมใชคุณเพียงคนเดียวที่จะทำใหปากดีได    



เพื่อน ครอบครัว รานคา การตลาด อุตสาหกรรมเครื่องดื่มและผลิตภัณฑทำความสะอาดชองปาก ลวนมีสวน

ทำใหปากเราดีหรือไมดีได  อันนี้ทางวิชาการเรียก ปจจัยสังคมกำหนดสุขภาพ (Social determinants of health) 

ซึ่งหมายถึงสภาวะแวดลอมของบุคคลตั้งแตเกิด เติบโต ทำงาน และชราภาพ ซึ่งสภาวะนี้ถูกกำหนดดวยระบบ

เศรษฐกิจ การเมือง และการกระจายทรัพยากรระดับทองถิ่น ระดับชาติ และระดับโลก ปจจัยทางสังคมเหลานี้สงผล

ใหตวับคุคลทำพฤตกิรรมตาง ๆ ทีม่ผีลตอสขุภาพชองปากของเรา  และในหลายสถานการณเรากค็วบคมุปจจยัเหลานีไ้มได 

กรณฟีนผทุีก่ลาวมาขางตนยงัไมจบเพยีงเทานัน้ นอกจากการดแูลปองกนัฟนผดุวยตวัเองแลว เมือ่ฟนผเุกดิขึน้ 

หากไมไดรับการรักษาโรคยอมลุกลามและรุนแรง ทำใหเกิดความเจ็บปวด ทุกขทรมาน ดังนั้นเมื่อฟนผุแลว จะกลับมา

ปากดีอีกครั้งตองไดรับการรักษา สิ่งที่คุณทำไดคือพาตัวเองไปพบทันตแพทย สำหรับบางคนก็ทำไดงายดายเพราะ

ทันตแพทยมีอยูมากมายทั้งรพ.รัฐ รพ.เอกชน และคลินิกเอกชน แตสำหรับอีกหลายคนก็ไมสามารถทำไดเนื่องจาก

หลายสาเหตุ จากการสำรวจอนามัยและสวัสดิการของสำนักงานสถิติแหงชาติ พบวาในป พ.ศ. 2564 มีเพียงรอยละ 

9.9 ของคนไทยที่ไปรับบริการทันตกรรม สาเหตุหลักของผูที่มีความตองการรับบริการทันตกรรมแตไมไดไป คือ ไมมี

เวลา และคิวยาวตองรอนาน สวนสาเหตุรองลงมาคือ ไมมีเงินจายคารักษา และเดินทางไมสะดวก สถานการณนี้เปน

ตัวแทนของปญหาภาพใหญของประเทศ ไมใชเพียง 1 ปาก แตเปน 68 ลานปาก เมื่อลองคิดเชิงระบบ (Systems 

thinking) พบวาไมมีเวลาไปรับบริการเพราะตองทำมาหาเลี้ยงชีพ รวมถึงการใหบริการที่ตองรอคิวนาน และคาบริการ

ทันตกรรมสูงเกินกวาที่คนจะเลือกไปรับบริการ ซึ่งปญหาตาง ๆ เชื่อมโยงกันกับระบบเศรษฐกิจ ระบบการจัดบริการ

ทันตกรรมชองประเทศ และสวัสดิการคารักษาทางทันตกรรมที่ประชาชนนไทยไดรับ ดังนั้นระบบเหลานี้เปนกลไก

สำคัญที่ทำใหปากคนไทยดี หรือไมดีไดเชนกัน 

ขอสรุปวาใครทำใหปากดี คำตอบคือหลายคน หลายสวน ตัวเราเองเปนสวนหนึ่งและสวนสำคัญในการดูแล

สุขภาพชองปากของตัวเองและคนรอบขาง มีความรอบรูเรื่องสุขภาพชองปาก สามารถกระจายความรูเรื่องการบริโภค

อาหาร การดูแลชองปากที่เหมาะสม และหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตอโรคในชองปากได สวนปจจัยทางสังคมสิ่งแวดลอม 

และระบบสาธารณสุขของประเทศ ถาเราหลาย ๆ คน สะสมพลังมากพอก็จะสามารถชวยกันผลักดันใหเกินการ

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นได ภาครัฐหรือผูกำหนดนโยบายสาธารณสุขของประเทศเปนอีกสวนที่สำคัญมากที่ทำให

สุขภาพชองปากคนไทยดี และสุดทายขอชวนคิดคือ ทานเห็นดวยหรือไมวา หาก..คนไทยกินดีอยูดีขึ้น มีแรงกำลังที่จะ

จัดการปจจัยแวดลอมรอบตัวไดมากขึ้น ปากก็จะมีแนวโนมที่ดีขึ้นดวย  แลวใครกันจะทำใหคนไทยกินดีอยูดีขึ้น... 
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