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แปรงฟันอย่างน้อยวนัละ 2 คร้ัง “หลังอาหารเช้าและส่ิงสุดท้ายก่อนเข้านอน” เป็นค าแนะน า

โดยรวมส าหรับคนทัว่ไป  เหตุผล คือ ทิ้งระยะเวลาหลงัแปรงฟันไวใ้หน้านท่ีสุดโดยไม่กินอาหารหรือด่ืมน ้ า

ใดๆ  ทั้งน้ียาสีฟันท่ีใช้ตอ้งมีฟลูออไรด์ เพราะการทิ้งระยะเวลาหลงัแปรงฟันไวโ้ดยไม่กิน/ด่ืม คือการเพิ่ม

ระยะเวลาท่ีฟลูออไรดส์ามารถออกฤทธ์ิในการช่วยป้องกนัฟันผไุดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพนัน่เอง 

การวดัปริมาณฟลูออไรด์ในช่องปากเป็นวิธีท่ีใชเ้พื่อแสดงถึงความสามารถในการป้องกนัผุของแต่

ละบุคคล  ปริมาณฟลูออไรดใ์นช่องปากจะสูงมากหลงัแปรงฟันดว้ยยาสีฟันท่ีผสมฟลูออไรด์เสร็จ  แต่จะลด

ฮวบลงทันที (ถึง 11-12 เท่า) เม่ือกิน/ด่ืม (แม้เพียงน ้ าเปล่า)  หากปล่อยทิ้งไว้โดยไม่กิน/ด่ืม ปริมาณ

ฟลูออไรด์จะค่อยๆ ลดลงภายในคร่ึงชัว่โมง หลงัจากนั้นฟลูออไรด์ท่ีหลงเหลืออยูใ่นช่องปากจะลดลงอยา่ง

ชา้ๆ และใชเ้วลาอีกหลายชัว่โมงกวา่จะหมดไป  ดงันั้นคร่ึงชัว่โมงแรกหลงัแปรงฟันจึงเป็นช่วงเวลาท่ีส าคญั

ท่ีสุดท่ีจะคงปริมาณฟลูออไรดใ์หสู้งไว ้เพื่อใหเ้กิดกลไกการซ่อมแซมผวิฟันอยา่งมีประสิทธิภาพท่ีสุด 

ปริมาณฟลูออไรด์ท่ีสูงมากหลงัแปรงฟันเสร็จ เป็นผลจากฟลูออไรด์ท่ีอยูใ่นน ้ าลายหรือท่ีไม่ไดย้ึด

เกาะกบัผิวฟัน ฟลูออไรด์จึงลดลงค่อนขา้งรวดเร็วภายในคร่ึงชัว่โมงแรก แต่หลงัจากนั้นยงัมีฟลูออไรด์ท่ี

สะสมอยูใ่นคราบจุลินทรีย ์(ซ่ึงหลงเหลืออยูต่ามร่องเล็กๆ ของฟัน) ซ่ึงจะค่อยๆ ถูกปล่อยออกมาสู่ช่องปาก

ต่อเน่ืองอีกหลายชัว่โมง ดงันั้นหากการแปรงฟันเป็นส่ิงสุดทา้ยก่อนเขา้นอน โดยไม่กิน/ด่ืมหลงัจากแปรง

ฟันเสร็จ ฟลูออไรดจ์ะท างานซ่อมแซมผวิฟันอยา่งต่อเน่ืองตลอดทั้งคืน 

หลงัต่ืนนอนตอนเชา้ กล่ินปากมาจากเช้ือจุลินทรียต์ามธรรมชาติในช่องปากซ่ึงไม่เป็นอนัตรายแต่

อยา่งใด อาจบว้นปากดว้ยน ้ าเปล่าเพื่อให้รู้สึกสบายข้ึน ด่ืมน ้ าหลงัต่ืนนอน น ้ าลายจะเร่ิมหลัง่เม่ือช่องปาก

ขยบัและปรับสภาพสมดุลจนกล่ินปากหมดไป หากแปรงฟันทนัทีหลงัต่ืนนอน แลว้ด่ืมน ้ าหรือรับประทาน

อาหารเช้าหลงัจากแปรงฟันไม่ถึงคร่ึงชั่วโมง จะสูญเสียประโยชน์ของฟลูออไรด์ท่ีควรจะได้รับจากการ

แปรงฟันตอนเชา้ไปอยา่งมาก  ในทางตรงกนัขา้มหากเราสามารถแปรงฟันหลงัจากรับประทานอาหารเช้า 

จะมีโอกาสทิ้งช่วงระยะเวลาท่ีฟลูออไรด์ออกฤทธ์ิซ่อมแซมผิวฟันได้นานกว่า อย่างไรก็ดี ค  าแนะน าน้ี

สามารถปรับเปล่ียนไดใ้นแต่ละบุคคล ท่ีมีล าดบักิจวตัรประจ าวนัในตอนเชา้ท่ีแตกต่างออกไป   



ค าแนะน าดงักล่าวขา้งตน้ จะเกิดประโยชน์สูงสุด หากแปรงฟันดว้ยวิธี “แปรงแหง้” (แปรงเสร็จ ถุย

ฟองทิ้ง ไม่ตอ้งบว้นน ้ า)  แมเ้พียงการบว้นน ้ าค  าโต 1 คร้ัง ฟลูออไรด์จะลดลง 1-2 เท่า หรือเหลือเพียงแค่

คร่ึงหน่ึงเม่ือเทียบกบัการไม่บว้นน ้าเลย 


