
 

Thailändska – Råd och information om Karies och fluor 

 

ค ำแนะน ำและขอ้มลูเกีย่วกบัโรคฟนัผแุละฟลอูอไรด ์

โรคฟนัผคุอือะไร (หลมุในฟนั)? 

ฟันผ ุคอื โรคและมสีาเหตมุาจากแบคทเีรยีทีม่อียูบ่นผวิฟัน ปัญหาเกดิขึน้เมือ่เกดิความไมส่มดลุกนัระหวา่ง  
การโจมตขีองแบคทเีรยี และ ภมูคิุม้กนัในชอ่งปาก 
 

ท ำไมแบคทเีรยีท ำใหฟ้นัเกดิควำมเสยีหำย?   

ในปากมแีบคทเีรยีชนดิตา่งๆหลายชนดิ แตจ่ านวนนอ้ยทีเ่ป็นสาเหตทุ าใหเ้กดิฟันผ ุ แบคทเีรยีเหลา่นัน้มชีวีติ 
อยูไ่ดด้ว้ยน ้าตาลทีม่อียูใ่นอาหารและเครือ่งดืม่ เมือ่ทา่นรับประทานอาหาร หรอื ดืม่ส ิง่ใดทีม่สีว่นผสมของ 
น ้าตาลเขา้ไป แบคทเีรยีจะแปลงน ้าตาลเหลา่นัน้ใหเ้ป็นกรดทีก่อ่ใหเ้กดิความเสยีหาย กรดเหลา่นัน้ท าให ้ 
เกดิสภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นกรด (คา่ pH ต ่า) ซึง่เป็นสาเหตทุ าใหผ้วิฟันคลายตวัอยูป่ระมาณ 30 นาท ี
ถา้ทา่นรับประทานหรอืดืม่สิง่ทีม่สีว่นผสมของน ้าตาลเหลา่นัน้บอ่ยครัง้ ทา่นจะเสีย่งตอ่ความเสยีหายจากฟันผ ุ 
ปลอ่ยใหฟั้นไดพั้กอยา่งนอ้ยสองชัว่โมงระหวา่งมือ่อาหาร 
ซึง่น ้าลายจะมโีอกาสไดเ้รยีกความสมดลุในปากกลบัคนืมาได ้ 
 

ทำ่นสงัเกตไดอ้ยำ่งไรวำ่ทำ่นมฟีนัผ?ุ 

บอ่ยครัง้อาจใชเ้วลานานกวา่จะตรวจพบวา่ ทา่นมคีวามเสยีหายจากฟันผ ุถา้ทา่นรูส้กึอาการเสยีวฟัน, เจ็บ 
หรอืปวดฟัน อาจเป็นสญัญาณของฟันผ ุตดิตอ่มาทีศ่นูยท์ันตกรรมประชาชนถา้ทา่นรูส้กึไมแ่น่ใจ   
 

ตรวจพบเสยีแตเ่นิน่ๆ คอืสิง่ท ีส่ ำคญั 

ทันตแพทย ์หรอื ทันตานามยัขณะท าการตรวจอาจพบความเสยีหายจากฟันผทุีเ่กดิขึน้ใหม่ๆ  
พวกเขาอาจใหค้ าแนะน าในเรือ่งทีว่า่ควร จะท าอยา่งไรทีจ่ะป้องกนัไมใ่หเ้สยีหายมากกวา่เดมิหรอื 
เกดิความเสยีหายขึน้มาใหม ่อาจเกีย่วกบัอาหาร, สขุอนามยัในชอ่งปาก และ 
การใชฟ้ลอูอกไรดเ์พิม่ทีอ่าจท าได ้เพือ่ทีท่า่นจะหลกีเลีย่งจากการซอ่มแซมฟัน   
 

หลกีเลีย่งกำรรบัประทำนอำหำรจกุจกิ 

เกอืบทกุอยา่งทีเ่รารับประทานและดืม่ มสีว่นผสมของน ้าตาลในรปูแบบตา่งๆ การเสีย่งตอ่ฟันผลุดลง 
ถา้ทา่นรับประทานอาหารเป็นเวลา หลกีเลีย่งการรับประทานจกุจกิในระหวา่งมือ้อาหาร ดืม่น ้าถา้ทา่นกระหาย   
 

ตวัอยำ่ง: 

โคคา-โคลา่ 2 เดซลิติร  = น ้าตาล 7 กอ้น 

เครือ่งดืม่เกลอืแร ่ 2 เดซลิติร  = น ้าตาล 7 กอ้น 

เครือ่งดืม่ชอ็คโกแลต 2 เดซลิติร = น ้าตาล 5 กอ้น   

โยเกริต์ผลไม ้2 เดซลิติร  = น ้าตาล 6 กอ้น   

ไอศครมี 2 เดซลิติร  = น ้าตาล 8 กอ้น   

ลกูเกด, กลอ่งขนาดเล็ก  = น ้าตาล 10 กอ้น   



 

ฟลอูอไรด ์

ฟลอูอไรดเ์ป็นสารธรรมชาตทิีพ่บทัว่ไปบนเปลอืกโลกและน ้าดืม่ 
 

ฟลอูอไรด:์ 
● ท าใหผ้วิฟันแข็งเเรงขึน้ และมแีรงตา้นทานมากขึน้  
● ชว่ยน ้าลายในการรักษาความผเุสยีหายของผวิฟัน  
● ท าใหย้ากขึน้ตอ่แบคทเีรยีทีจ่ะท าใหเ้กดิกรดและกดักรอ่นผวิฟัน  

 

ดังนัน้จงีตอ้งแปรงฟันดว้ยยาสฟัีนฟลอูอไรดท์ัง้เชา้และกลางคนื   
 

ทำ่นจ ำเป็นตอ้งไดร้บัฟลอูอไรดเ์ป็นพเิศษถำ้ทำ่น: 

● บอ่ยครัง้มหีลมุทีฟั่นของทา่น 
● มกีารผกุรอ่นเสยีหายทีผ่วิฟัน  
● ชอ่งปากแหง้  
● มกีารอดุฟันหลายที,่ ครอบฟัน หรอื ฟันปลอมบางสว่น    
● เห็นคอฟันไดช้ดัเจน และ / หรอื เสยีวฟัน  
● มกีารจัดฟัน   
 

กำรบ ำบดัเพิม่ดว้ยฟลอูอไรดเ์เบบไหนทีเ่รำเเนะน ำ? 

● 0,2% สารละลายฟลอูอไรด ์(ตัวอยา่งเชน่ Dentan, Flux, SB12 Duo) 
● 0,05% สารละลายฟลอูอไรดส์ าหรับเด็กอาย ุ 6-12 ปี 
● (ตัวอยา่งเชน่ Flux Junior, NaF Kids) 
● ยาสฟัีน Duraphat 5 mg/g – แนะน าจาก 16 ปี (ผลติภณัฑข์องรา้นขายยา) 
● ฟลอูอไรดเ์จลในฟันยางพเิศษ (ตอ้งมใีบสัง่ยา) 
● ถา้มชีอ่งปากเเหง้สามารถใชฟ้ลอูอไรดเ์ม็ด และ หมากฝร่ังฟลอูอไรดไ์ดด้ว้ย  

 

ทา่นสามารถท าตามค าแนะน าของทันตแพทยห์รอืทันตานามยั 
โดยรับการบ าบดัดว้ยการเคลอืบฟลอูอไรดส์องถงึสีค่รัง้ตอ่ปีไดด้ว้ย  
 

สิง่ทีค่วรค ำนงึถงึ  

ฟันจ าเป็นทีจ่ะตอ้งไดรั้บชว่งเวลาพัก หลกีเลีย่งการรับประทานจกุจกิในระหวา่งมือ้อาหาร  สิง่ทีส่ าคญัโดย 
เฉพาะอยา่งยิง่คอื การลดปรมิาณของหวานตา่งๆ ดืม่น ้าเมือ่ทา่นกระหาย 
 

2+2+2+2 คณิตศำสตรท์ ีง่ำ่ยส ำหรบัสขุภำพฟนัทีด่ ี

● แปรงฟันดว้ย 2 cm ยาสฟัีนฟลอูอไรด ์(ไมใ่ชก้บัเด็กเล็ก) 
● แปรงฟันอยา่งทั่วถงึเป็นเวลา  2 นาท ีทกุพืน้ผวิฟัน 
● แปรงฟัน 2 ครัง้ตอ่วัน, เชา้และกลางคนื  
● หลกีเลีย่งอาหารและเครือ่งดืม่  2 ชัว่โมงหลังจากการแปรงฟัน  

 

ค ำถำม  

ยนิดตีดิตอ่มาทีเ่ราไดเ้สมอ ถา้ทา่นสงสยัในสิง่ใด  



 

Svenska - Råd och information om Karies och fluor 

 

Råd och information om Karies och fluor 

Vad är karies (hål i tanden)? 

Karies är en sjukdom och orsakas av bakterier som finns på tandytan. Problem uppstår när det blir 

en obalans mellan bakteriernas angrepp och munnens försvar. 

 

Varför skadar bakterierna tanden?   

I munnen finns många olika sorters bakterier men endast ett fåtal orsakar karies. Dessa bakterier 

lever på det socker som finns i mat och dryck. När du äter eller dricker något som innehåller socker 

omvandlar bakterierna det till skadliga syror. Dessa ger en sur miljö (lågt pH) som orsakar en 

uppluckring av tandens yta under cirka 30 minuter. Om du äter eller dricker sådant som innehåller 

socker för ofta riskerar du att en kariesskada uppstår. Låt tänderna vila minst två timmar mellan 

måltiderna. Då får saliven en chans att återställa balansen i munnen.  

 

Hur märker du om du har karies? 

Ofta tar det lång tid innan du upptäcker att du har en kariesskada. Upplever du ilningar, ömhet eller 

smärta från tänderna kan det vara tecken på karies. Kontakta tandvården om du känner dig osäker.  

 

Tidig upptäckt är viktig 

Tandläkaren eller tandhygienisten kan vid en undersökning upptäcka tidiga kariesskador. De kan ge 

dig råd om hur du ska förhindra att skadan blir större eller att nya skador uppkommer. Det kan 

handla om kost, munhygien och extra fluor som kan göra att du undviker en lagning av tanden.  

 

Undvik att småäta 

Nästan allting vi äter och dricker innehåller socker i någon form. Risken för karies minskar om du 

håller dig till regelbundna måltider. Undvik därför att småäta mellan måltiderna. Drick vatten om du 

är törstig. 

 

Några exempel: 

Coca-Cola 2 dl = 7 sockerbitar 

Sportdryck 2 dl = 7 sockerbitar 

Chokladdryck 2 dl = 5 sockerbitar   

Fruktyoghurt 2 dl = 6 sockerbitar 

Glass 2 dl  = 8 sockerbitar 

Russin, liten ask = 10 sockerbitar  



 

Fluor 

Fluor är ett naturligt ämne som finns i jordskorpan och dricksvattnet. 

 

Fluor: 
● gör tandens yta hårdare och mer motståndskraftig 
● hjälper saliven att läka ytliga kariesskador 
● gör det svårare för bakterier att bilda syra och att fästa på tandytan. 

 

Borsta därför dina tänder med fluortandkräm morgon och kväll.  

 

Extra fluor behöver du som: 

● ofta har hål i dina tänder 
● har ytliga kariesskador 
● är muntorr 
● har många lagningar, kronor eller delprotes 
● har blottade tandhalsar och/eller ilningar 
● har tandställning. 

 

Vilken extra fluorbehandling rekommenderar vi? 

● 0,2% fluorlösning (till exempel Dentan, Flux, SB12 Duo) 
● 0,05% fluorlösning för barn 6-12 år 
● (till exempel Flux Junior, NaF Kids) 
● Duraphattandkräm 5 mg/g – rekommenderas från 16 år (apoteksvara) 
● Fluorgel i särskild skena (receptbelagt) 
● Vid muntorrhet kan även fluortabletter och fluortuggummi användas. 

 

Du kan också på inrådan av tandläkare eller tandhygienist få en behandling med fluorlack två till 

fyra gånger per år. 

 

Bra att tänka på 

Tänderna behöver en viloperiod. Undvik därför att småäta mellan måltiderna. Det är framförallt 

viktigt att minska ner på det söta. Drick vatten när du är törstig. 

 

2+2+2+2 Enkel matematik för friskare tänder 

● Borsta med 2 cm fluortandkräm (ej yngre barn) 
● Borsta noggrant under 2 min på alla ytor 
● Borsta 2 gånger per dag, morgon och kväll 
● Undvik mat och dryck 2 timmar efter tandborstningen 

 

Frågor 

Du är alltid välkommen att höra av dig till oss om du undrar över något. 


