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“Spit don’t rinse” เป็นขอ้ความสั้นๆ ท่ีปรากฏอยู ่ในค าแนะน าเร่ืองการแปรงฟันโดยองคก์รสุขภาพ

แห่งชาติ/มลรัฐของหลายประเทศทั่วโลกในขณะน้ี  อาทิ สหราชอาณาจักร ไอร์แลนด์ สก็อตแลนด ์

ออสเตรเลีย ตลอดจนถึง FDI World Dental Federation ท่ี เป็นองค์กรทันตกรรมระดับโลก  แปลเป็น

ภาษาไทยทางการวา่ “ถ่ม” ภาษาเขา้ใจง่ายเรียก “ถุย” และ “ไม่ตอ้งบว้นน ้ า” (หรือน ้ ายาบว้นปากตาม)  น่ีคือ 

บทสรุปล่าสุดเร่ืองการแปรงฟันเพื่อป้องกนัฟันผ ุท่ีเคยน าเสนอไวใ้นช่ือ “แปรงแหง้” นัน่เอง 

ท่ีมาของบทสรุปน้ี คือรายงานวิจยัท่ีตีพิมพ์ในวารสารวิชาการทนัตแพทยแ์ห่งชาติของสหราช

อาณาจักร เม่ือปี ค.ศ. 2012 ท่ีเป็นการสรุปมติเห็นพ้องร่วมกันในงานหารือระหว่างนักวิชาการและ

ผูเ้ช่ียวชาญทางทนัตกรรมในสาขาทัว่โลก ยอ้นไปก่อนการหารือดงักล่าว แนวคิดเร่ืองน้ีเกิดข้ึนตั้งแต่ช่วงปี 

ค.ศ. 1980-1995 ท่ีมีงานวิจยัแสดงวา่วิธีการบว้นน ้ าหลงัแปรงฟันมีผลกบัการเกิดฟันผุ จนถึงช่วงหลงัปี ค.ศ.

2010 ท่ีองค์ความรู้เร่ิมตกผลึก เกิดเป็นงานวิจัยท่ีรวบรวม สรุป แล้วให้ค  าแนะน าเร่ืองดังกล่าวโดย

นกัวิชาการหลายท่าน กระแสความสนใจท่ีเพิ่มมากข้ึนในวงการทนัตกรรมทัว่โลกน ามาซ่ึงการประชุมหารือ

ร่วมกนัระหวา่งนกัวิชาการและผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อรวบรวมหลกัฐานงานวิจยัทั้งหมด แลว้สร้างบทสรุปส าหรับ

ประชาชน 

ประโยชน์ของยาสีฟันฟลูออไรด์ในการป้องกนัฟันผุ เป็นความรู้ท่ีชัดเจนแน่นอนในวงการทนัต

แพทย ์งานวจิยัท่ีแสดงถึงผลของการบว้นน ้ า (หลงัการแปรงฟันดว้ยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์) ต่อการเกิดฟันผุ

มีหลายรูปแบบ ทั้งท่ีวดัปริมาณฟลูออไรด์ท่ีคงเหลืออยู่ในปาก ติดตามผลระยะยาวแล้วส่องกล้องขยาย 

ตรวจดูลักษณะการสูญเสียแร่ธาตุบนผิวฟัน ตลอดจนการตรวจฟันผุท่ีเกิดข้ึนจริงในปาก ผลสรุปล้วน

สอดคลอ้งกนั คือ บว้นน ้ าเยอะฟันผุเยอะ บว้นน ้ านอ้ยฟันผุนอ้ย ไม่บว้นเลยฟันผุนอ้ยท่ีสุด โดยปริมาณน ้ าท่ี

ใชใ้นการบว้นปากมีผลกบัการเกิดฟันผุ แต่ระยะเวลาท่ีบว้นทิ้งไม่มีผล ตวัอยา่งขอ้คน้พบ เช่น บว้นน ้ า 1 คร้ัง 

ปริมาณฟลูออไรด์ท่ีคงอยูใ่นปากลดลง 1-2 เท่า, บว้น 2 คร้ัง ลดลง 4-5 เท่า, รับประทานอาหาร/ด่ืมน ้ าทนัที

หลงัแปรงฟัน ลดลง 12-15 เท่า งานวิจยัระยะยาวเปรียบเทียบสองโรงเรียนในประเทศสหราชอาณาจกัร 

โรงเรียนหน่ึงเด็กถูกควบคุมให ้“ถุยทิ้ง ไม่ตอ้งบว้นน ้า” ระหวา่งการแปรงฟันหลงัอาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน  

อีกโรงเรียนเด็กบว้นน ้ าตามปกติ 3 ปี ผา่นไป เด็กในโรงเรียนท่ี “ถุยทิ้ง ไม่ตอ้งบว้นน ้ า” มีฟันผุเกิดข้ึนน้อย



กว่า (ความกงัวลเร่ืองอนัตรายเพราะยาสีฟันท่ีเหลือในปาก ของการแปรงแห้งหมดไป เพราะหากมีโอกาส

อนัตรายจริง งานวิจยัน้ีคงไม่สามารถเกิดข้ึนไดใ้นประเทศท่ีกฎเกณฑ์ดา้นความปลอดภยัของอาสาสมคัรใน

งานวจิยัเขม้งวดมาก) 

การท างานดา้นสุขภาพในปัจจุบนั ควรท่ีจะอยูบ่นพื้นฐานขององคค์วามรู้จากงานวจิยัท่ีดีท่ีสุดท่ีมีอยู ่ 

“แปรงแห้ง” หรือ “ถุยทิ้ง ไม่ตอ้งบว้นน ้ า” อาจฟังดูขดักบัความคิด ความเช่ือ หรือความเคยชินแบบเดิม ๆ 

ของคนไทย อยา่มวัแต่คิด ลองท าดู แลว้จะพบวา่ของจริงไม่ไดแ้ยด่ัง่คิด  


