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“แปรงแหง้” หมายถึง แหง้ทั้งตอนเร่ิมแปรง และแหง้เม่ือแปรงเสร็จ 

1. แหง้ตอนเร่ิมแปรง  

หลายท่านจะบว้นน ้ าหรือน าแปรงไปจุ่มน ้าก่อนเร่ิมแปรงฟัน อาจมาจากการท าตาม ๆ กนั หรือนิสัย

ท่ีชอบตีฟองฟู่ (ดงัเช่นตีฟองผงซกัฟอกในกะละมงัซักผา้)  ทีน้ีพอแปรงเปียก น ้ าในปากก็เยอะ ยาสีฟันก็จะ

ละลายอยา่งรวดเร็ว กลายเป็นฟองฟูฟ่องทัว่ปาก แลว้ก็ไหลยอ้ยไปตามแขน เป็นแนวยาวไปถึงขอ้ศอก ท าให้

ตอ้งรีบวิง่ไปท่ีอ่าง ยนืกม้หนา้กม้ตา มุดๆ  บว้นออกอยา่งรวดเร็ว จบส้ินการแปรงฟันโดยท่ียงัไม่ถึง 2 นาที    

ลองใหม่นะคะ ก่อนเร่ิมแปรงฟัน ถา้มีเศษอาหารตกคา้งใหจ้  ากดัออกก่อน ดว้ยการใชไ้มจ้ิ้มฟัน ไหม

ขดัฟัน หรือบ้วนน ้ าแรงๆ (ถ้าใช้ไหมขดัฟัน แนะน าให้ใช้ก่อนแปรงฟันเพื่อเปิดผิวฟันออกให้สัมผสักับ

ฟลูออไรด์ในยาสีฟันมากข้ึน อย่างไรก็ดี ประโยชน์ท่ีแท้จริงของไหมขดัฟันคือการก าจดัคราบจุลินทรีย ์

(plaque: พลาค) ไม่เฉพาะก าจดัเศษอาหาร เม่ือใชไ้หมขดัฟันเสร็จก็บว้นน ้ ากลั้วปากทิ้งไป)  จากนั้นใส่แปรง

ท่ีบีบยาสีฟันแลว้เขา้ไปในปากเลย ทั้งท่ีแห้งๆ นัน่แหละ  ถูไปบนดา้นบดเค้ียวเสียก่อน ให้ลึกถึงซ่ีในสุดทั้ง

ซา้ยและขวาเพื่อกระจายยาสีฟันใหท้ัว่ปาก จากนั้นจึงค่อยเร่ิมกระบวนการแปรงฟัน (แปรงให้โดนคอฟัน ไล่

ไปเร่ือยๆ ทั้งดา้นนอกและดา้นในให้ทัว่ทุกซ่ี) แลว้ท่านจะพบวา่สามารถแปรงไดน้าน ไม่ไหลยว้ย อมยาสี

ฟันไวไ้ดน้าน ซ่ึงหมายถึงฟลูออไรดจ์ะซึมซาบเขา้สู่ผวิฟันไดอ้ยา่งดีนัน่เอง   

การแปรงแห้งแบบน้ี ยงัท าให้การแปรงฟันเป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน ไม่น่าอาย ไม่ตอ้งมุดหนา้อยู่

กบัอ่างแบบท่ีมีฟองครอบอยู่ทั้งปากอีกต่อไป ดิฉันเดินแปรงฟันค่ะ เวลาไปท างานในโรงเรียน ในชุมชน  

แปรงแบบประเจิดประเจอ้ เดินทัว่โรงเรียน เป็นแบบอยา่งและสร้างค่านิยมท่ีดีในการแปรงฟัน  ชวนเด็กๆ 

มาแปรงดว้ยกนั ไดผ้ลดีค่ะ ท่านผูอ่้านลองปรับใชใ้นครอบครัวไดน้ะคะ 

2. แหง้เม่ือแปรงเสร็จ 

งานวิจยัเร่ืองหน่ึงโด่งดงัมาก ในสก็อตแลนด์ ประเทศองักฤษ เม่ือปี ค.ศ.1992 เขาพบวา่เด็กท่ีแปรง

ฟันแลว้บว้นปากโดยเอาปากไปจ่อกบัก๊อกน ้ า (เด็กเก บว้นชุ่ยๆ ) มีฟันผุนอ้ยกวา่เด็กท่ีบว้นปากจากแกว้น ้ า 

(เด็กดี ตั้งใจบว้น) หลงัจากนั้นก็มีงานวิจยัอ่ืนๆ ตามมาจ านวนมาก เพื่อตรวจสอบและยืนยนัในส่ิงเดียวกนั 

จนทนัตแพทยสมาคมแห่งประเทศองักฤษสรุปออกมาเป็นค าแนะน าวา่ “ไม่ตอ้งบว้นน ้าหลงัแปรงฟัน” 



ลองดูนะคะ พอแปรงเสร็จ (ครบ 2 นาที โดนคอฟันทั้งดา้นนอกและด้านในของทุกซ่ี) บว้นฟอง

ออก (ถุย) อาจแลบล้ินออกมายาวๆ แปรงเบาๆ จากโคนล้ินออกมา เพื่อลากเอาฟองท่ีตกคา้งออก แลว้ก็ถุยทิ้ง

อีกที จากนั้นก็ลา้งปากเอาฟองท่ีเลอะๆ รอบปากออกเสีย แลว้ก็ถุยทิ้งอีกที เป็นอนัเรียบร้อยค่ะ  ถา้รู้สึกไม่ชิน 

ใช้น ้ าเพียงเล็กน้อย แค่ 1 จิบ (5 มล. หรือ 1 ช้อนชา) กลั้ วไปทัว่ปาก ผสมกบัน ้ าลายและคราบยาสีฟันท่ี

เหลืออยู ่แลว้บว้นทิ้งอีกคร้ัง การใชน้ ้าเพียง 1 จิบ เล็กนอ้ยน้ี สามารถรักษาฟลูออไรดไ์วไ้ดเ้ท่าเดิม  

อุตส่าห์เก็บฟลูออไรดไ์วใ้นปากเสียขนาดน้ี ก็อยา่เพิ่งรับประทานอะไร รวมทั้งน ้าเปล่าดว้ย หลงัจาก

นั้น อยา่งนอ้ยคร่ึงชัว่โมงนะคะ ท าใหติ้ดจนเป็นนิสัย  ต่อไปฟันก็จะไม่ค่อยผ ุ   


