
สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแห่งชาติ

ลกูสขุภาพฟ�นดี
เริ�มด้วยการดแูล
ของพอ่แม่
นายแพทย์ ธี รชัย   บุญยะ ลีพรรณ





หลั
กก

าร
ดูแ

ลฟ
�น แบง่ออกเป�นขั�นตอน

ต่าง ๆ ตามระยะเวลา
ของการเจรญิเติบโต
ของเด็ก ดังนี�:





1.วัยทารก(0-12เดือน)

เ ลือกใช้ ท่ า ที� เหมา ะสม :การ ใ ห้
ทารกเ ลือกท่าหรือ ทําความสะอาด
ด้วยผ้ า เบบี� นุ่ ม ที� เหมา ะสมกับช่อง
ปากขนาดเ ล็กของทารก .
ห้ ามนาํขวดนมมีนํ�าตาล กับ
ทารก : ห้ าม ใช้นมที� มีนํ�าตาล ในป�
แรกของชีวิต เพื� อลดความเสี� ยง
ในการ เ กิดฟ�นผุ



2.วัยเด็ก (1-3 ป�):

1.การแปรงฟ�น: สอนให้เด็ก
แปรงฟ�นสองครั�งต่อวัน
ด้วยยาสีฟ�นที�มีฟลูออร์ไรด์
เพื�อป�องกันฟ�นผุ
2.การเลือกอาหาร: แนะนาํ
ให้เลือกอาหารที�ไม่มีนํ�าตาล
มาก และหลีกเลี�ยงอาหาร
หวาน





3.วัยอนุบาล (3-6 ป�):
การสอนการแปรงฟ�นเอง:
สอนให้เด็กสามารถแปรง
ฟ�นเองได้, และตรวจสอบ
เทคนิคการแปรงฟ�นของ
เด็ก.
การเฝ�าระวังการใช้นํ�า
หวาน: ลดการบริโภคนํ�า
หวานและอาหารหวาน และ
สอนให้เด็กหลีกเลี�ยงการ
ทานนํ�าหวาน.



4.วัยเรียน (6 ป�ขึ�นไป):
ตรวจสุขภาพช่องปากที�คลินิก
ทันตกรรม: ส่งเสริมให้เด็กไป
ตรวจสุขภาพช่องปากที�คลินิก
ทันตกรรมอย่างน้อย 1-2 ครั�ง
ต่อป�.
สนับสนุนกิจกรรมที�ส่ง
เสริมสุขภาพช่องปาก: เช่น
กิจกรรมการศึกษา, การ
แข่งขันแปรงฟ�น, หรือ
กิจกรรมที�เกี�ยวข้องกับการ
ดูแลฟ�น





เริ�มอย่างไรดี
1.เริ�มต้นที�ตัวเอง:
*ทําให้การดูแลฟ�นเป�นนิสัย
ของตัวเอง 
*ระวังลูกมักจะลอกไม่ดีสิ�งที�
ต้นแบบทํา
2.ทําให้เป�นสนุก:
*สร้างประสบการณ์ที�น่าสนุกใน
การล้างฟ�น  เช่น การเลือก
แปรงสีฟ�นที�มีลายน่ารัก
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เริ�มอย่างไรดี
3.รวมทีม:
*ชวนลูกมาร่วมทํากิจกรรมดูแลฟ�น
ร่วมกัน   เช่น  การเล่าเรื�องเกี�ยว
กับฟ�นหรือการตั�งเป�าหมายเพื�อ
สะสมแต้มเมื�อดูแลฟ�นได้ดี.
4.สร้างการระลึก:
*ใช้วิธีการระลึก เช่น ตั�งนา�ิกา
เตือนเวลาล้างฟ�น  หรือ  ใช้เพลงที�
ลูกชื�นชอบเป�นสัญลักษณ์



เริ�มอย่างไรดี

5.ตั�งตัวอย่าง:
*ทําให้ลูกเห็นว่าการดูแลฟ�นเป�นสิ�งที�
สาํคัญ โดยการแสดงให้เห็นว่าแม่เอง
ใส่ใจและทําตาม
6.ให้คําชี�แจง:
*อธิบายถึงความสาํคัญของฟ�นและ
การดูแลมันอย่างถูกต้อง ให้ลูกเข้าใจ
เหตุผลที�ทําให้ต้องดูแลฟ�น(ตาม
ระดับความเข้าใจของเด็ก)



เริ�มอย่างไรดี
7.พูดจาให้บวก:
*ใช้คําพูดที�เชื� อมโยงกับบวก  
เช่น บรรยายสรรพคุณของฟ�น
แข็งแรง,การได้รับคําชมจากหมอ
ฟ�น
 การทําทั�งหมดนี�จะช่วยสร้างแรง
จูงใจและทําให้การดูแลฟ�นเป�น
เรื�องที�น่าสนใจและเป�นสิ�งที�ลูก
ต้องการทํา











ขอบคุณ
ครับ


