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แผลร้อนใน řŝ วิธีลัดช่วยให้หายเร็วแผล  

“ร้อนใน” ทีÉทาํให้แสบทุกครัÊ งทีÉรับประทานอาหาร หรือแมก้ระทัÉง

อยูเ่ฉยๆ ก็รู้สึกทรมาน เป็นแผลทีÉหลายคนน่าจะเคยเป็นกนัมาบา้ง 

และรับรู้ถึงความทรมายของเจา้แผลในปากนีÊไดเ้ป็นอยา่งดี บาง

คนเป็นบ่อย บางคนก็ไม่ค่อยเป็น  

สาเหตุของแผลร้อนใน 

แผลร้อนใน (Aphthous Ulcers) หรือแผลในปาก (Mouth Ulcers) 

เป็นอาการทีÉเยืÉอบุออ่นภายในช่องปากอกัเสบ บางครัÊ งอาจเป็น

แผลอกัเสบทีÉค่อนขา้งลึก บริเวณทีÉเกิดแผลสามารถพบเห็นไดท้ัÉว

ช่องปาก ไม่วา่จะเป็นกระพุง้แกม้ เพดานปาก เหงือก ลิÊน ฯลฯ มี

สาเหตุไดห้ลายอยา่ง เช่น 

 ภูมิตา้นทานโรคในร่างกายมีการเปลีÉยนแปลง เช่น ช่วงทีÉ

มีประจาํเดือนทีÉฮอร์โมนในร่างกายมีการเปลีÉยนแปลง 

 เครียดสะสม 

 ดืÉมนํÊานอ้ยเกินไป 

 พกัผ่อนไม่เพียงพอ 

วิธีรักษาแผลร้อนในให้หายเร็วๆ 

ř.บว้นปากดว้ยนํÊาเกลือทุก Ś ชัÉวโมง หรือหลงัอาหารทุกมืÊอ 

Ś. หลีกเลีÉยงนํÊายาบว้นปากทีÉมีส่วนผสมของแอลกอฮอล ์เพราะจะ

ทาํให้แผลร้อนในระคายเคือง และแหง้ตึงจนเกินไป 

ś. เลือกใชแ้ปรงสีฟันทีÉมีขนออ่นนุ่มวนัละ Ś ครัÊ ง หรือหลงั

รับประทานอาหาร 

Ŝ. หากมีแผลร้อนในทีÉค่อนขา้งใหญ่ และลึก จนมีอาการเจ็บปวด

มาก สามารถใชผ้า้สะอาดพนัปลายนิÊว เช็ดทาํความสะอาดฟัน    

เหงือก และซอกฟันแทนการใชแ้ปรงสีฟันชัÉวคราวได ้

ŝ. เลือกใชย้าสีฟันทีÉมีส่วนผสมของฟลูออไรด ์เพืÉอป้องกนัฟันผ ุ

Ş  เลือกรับประทานอาหารทีÉมีลกัษณะอ่อนนุ่ม เคีÊยวง่าย ย่อยง่าย 

ş. หลีกเลีÉยงอาหารทอด อาหารรสจดั (เปรีÊ ยวจดั เคม็จดั เผด็จดั) 

Š. หลีกเลีÉยงอาหารทีÉมีอุณหภูมิเย็นจดั และรอ้นจดั 

š. งดอาหาร และสิÉงทีÉทาํให้เกิดอาการระคายเคืองในช่อง
ปาก เช่น เหลา้ บุหรีÉ  หมากพลู เป็นตน้ 

řŘ. ดืÉมนํÊาผลไมไ้ม่แยกกาก เพืÉอป้องกนัอาการทอ้งผกู ทีÉอาจ
เกิดขึÊนไดใ้นช่วงทีÉรับประทานอาหารไดไ้ม่หลากหลาย 
หรือ     รับประทานผกัผลไมไ้ดไ้ม่มาก จากอาการเจ็บแผล
ร้อนใน 

řř.นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ อยา่งนอ้ย Ş ชัÉวโมงต่อคืน 

řŚ. ออกกาํลงักายเป็นประจาํ วนัละ śŘ นาที-ř ชัÉวโมง 
สัปดาห์ละอยา่งนอ้ย ś-Ŝ ครัÊ ง 

řś. ดืÉมนํÊาให้เพียงพอ เช็กไดจ้ากสีปัสสาวะ ดืÉมนํÊาจนกวา่
ปัสสาวะจะเป็นสีเหลืองอ่อน 

řŜ. พยายามลดความเครียด ดว้ยการหากิจกรรมทีÉชอบทาํ
เพืÉอเบีÉยงเบนความสนใจจากเรืÉองทีÉเครียด 

řŝ. หากแผลร้อนในค่อนขา้งใหญ่ และไม่ดีขึÊนหลงัจากทาํ
ทุกวิธีแลว้ ควรพบแพทยเ์พืÉอพิจารณายาทาแผลใหห้ายไว
ยิÉงขึÊน 

**เรืÉองควรรู้เกีÉยวกบัการรักษาแผลร้อนใน หรือแผลในปาก
ยงัไม่มีรายงานการแพทยใ์ดๆ ยนืยนัไดว้า่ การรับ 

*ประทานยาขม จะช่วยรักษาแผลร้อนในได ้ และเมืÉอมีแผล
ร้อนใน หรือแผลทีÉอกัเสบบริเวณริมฝีปาก ไม่ควรใชเ้ยน
เชีÉยน ไวโอเลต็ทา (Gentian Violet หรือยาม่วง) เพราะจะทาํ
ใหริ้มฝีปากแตก  

 

แหล่งทีÉมา https://www.sanook.com/health/16089/ 
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