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แปรงแห้ง หมายถึง แปรงฟันเสร็จ (ดว้ยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์) ถุยฟองทิ้ง ไม่ตอ้งบว้นน ้ าตาม  ซ่ึง

จะท าใหฟ้ลูออไรดท่ี์เหลือคา้งในปากมีประสิทธิภาพในการป้องกนัฟันผไุดดี้ท่ีสุด 

การไม่บว้นน ้ าตามอาจขดักบันิสัยความเคยชินแบบเดิม ๆ บางท่านจึงสงสัยวา่ บว้นน ้ าตามเดิม แต่

แปรงฟันใหบ้่อยข้ึนแทน จะช่วยป้องกนัฟันผไุดเ้หมือนกนัหรือไม่ 

ช้ีแจงในเบ้ืองตน้ก่อนว่า ประโยชน์ของการแปรงฟันมี 2 ขอ้ ขอ้แรกคือ ความสะอาดหรืออนามยั

ช่องปาก การแปรงฟันเป็นการก าจดัคราบจุลินทรีย ์(plaque) ออกซ่ึงคลา้ยๆ กบัการอาบน ้ าท าความสะอาด

ร่างกาย  คราบจุลินทรียเ์กิดจากเช้ือโรคในช่องปากท่ีใชเ้วลาสร้าง 48 ชัว่โมง ดงันั้นหากแปรงฟันไดส้ะอาด 

ก าจดัคราบจุลินทรียอ์อกไดดี้ วนัละ 1 คร้ังถือวา่เพียงพอ การแปรงบ่อยข้ึนอาจเพียงเก็บตกคราบจุลินทรียเ์ก่า

ท่ีการแปรงคร้ังก่อนก าจดัออกไม่เกล้ียง อยา่งไรก็ดีการแปรงฟันใหส้ะอาดข้ึนกบัต าแหน่งการวางแปรงสีฟัน 

ท่ีจะตอ้งวางใหโ้ดนบริเวณคอฟันเป็นส าคญัท่ีสุด 

ประโยชน์ขอ้ท่ีสองของการแปรงฟัน คือ การป้องกนัฟันผุโดยฟลูออไรด์ในยาสีฟัน แปรงบ่อยข้ึน 

(ด้วยยาสีฟันท่ีมีฟลูออไรด์) หมายถึงฟันได้รับฟลูออไรด์บ่อยข้ึน งานวิจยัล่าสุดท่ีเป็นการรวบรวมแล้ว

ประมวลผลจากการศึกษาต่างๆ ท่ีผา่นมา สรุปชดัเจนวา่การแปรง 2 คร้ังต่อวนั มีประสิทธิภาพในการป้องกนั

ฟันผุเพิ่มข้ึน 14% เทียบกบัการแปรง 1 คร้ังต่อวนั ถึงแมจ้ะมีงานวิจยัยอ่ยบางเร่ืองพบวา่ผูท่ี้แปรง 3 คร้ัง มี

ฟันผนุอ้ยกวา่ผูท่ี้แปรง 2 คร้ัง แต่งานวจิยับางเร่ืองกลบัพบวา่ไม่แตกต่างกนั   

งานวิจยัท่ีรวบรวมค าแนะน าเร่ืองการแปรงฟันจากแหล่งขอ้มูลต่างๆ ท่ีน่าเช่ือถือ เช่น จากรายงาน

วจิยั ต ารา องคก์รดา้นสุขภาพ พบวา่ แหล่งขอ้มูลโดยส่วนมาก (42 จาก 43 แหล่งขอ้มูล) แนะน าวา่แปรงฟัน

อยา่งนอ้ยวนัละ  2 คร้ัง เพียงพอ ในขณะท่ีมีเพียงแหล่งขอ้มูลเดียวท่ีแนะน าใหแ้ปรงฟันวนัละ 3 คร้ัง 

ดงันั้นในปัจจุบนัจึงยงัไม่มีหลกัฐานทางวทิยาศาสตร์เพียงพอท่ีจะสนบัสนุนวา่ การแปรงฟันวนัละ 

3 คร้ัง มีประสิทธิภาพในการป้องกนัผดีุกวา่แปรง 2 คร้ัง ในขณะท่ี ประสิทธิภาพของการแปรงแห้ง หรือไม่

บว้นน ้าหลงัแปรงฟัน เป็นมติเอกฉนัทจ์ากการประชุมนกัวชิาการท่ีเก่ียวขอ้ง หลกัฐานทางวทิยาศาสตร์แสดง

อย่างชัดเจนและทุกการศึกษาล้วนสอดคล้องกันว่า การไม่บ้วนน ้ าหลังแปรงฟันมีประสิทธิภาพในการ

ป้องกนัฟันผท่ีุเหนือกวา่การบว้นน ้าตามปกติ 



ประโยชน์ของการแปรงแหง้ท่ีชดัเจนกวา่การแปรงบ่อย สามารถอธิบายไดจ้ากปริมาณฟลูออไรดใ์น

ช่องปาก กล่าวคือ หากไม่บว้นน ้ าฟลูออไรด์จะเขม้ขน้มากในช่วงเวลาคร่ึงชั่วโมงแรกหลังแปรงฟัน ซ่ึง

ปริมาณฟลูออไรด์ท่ีเขม้ขน้มากน้ีจะมีประสิทธิภาพอยา่งมากในการซ่อมแซมผิวฟัน  ในขณะท่ีการบว้นน ้ า

ตามปกติ จะเจือจางฟลูออไรด์ไปทนัที  บว้น 3 คร้ัง ฟลูออไรด์ลดไป 4-5 เท่า เม่ือเทียบกบัการไม่บว้นน ้าเลย  

ดงันั้น ถึงแมจ้ะแปรงบ่อย แต่บว้นน ้ าหลงัแปรง  ผิวฟันก็จะไม่ไดรั้บฟลูออไรด์ท่ีเขม้ขน้เลย (ยกเวน้ในขณะ

ท่ีก าลงัแปรงฟัน) 

การแปรงบ่อยไม่ได้มีประโยชน์โดยตรงกับความสะอาด และประโยชน์ในการป้องกันฟันผุยงั

คลุมเครือ  การแปรงบ่อยเกินไป (เช่น 4-5 คร้ังข้ึนไปต่อวนั) ยงัท าให้เกิดฟันสึกได ้ ในขณะท่ีประโยชน์ของ

การแปรงแห้งในการป้องกนัฟันผุไดรั้บการยืนยนัชดัเจน  แปรงแห้งจึงไม่สามารถชดเชยไดด้ว้ยการแปรง

บ่อย    

อย่าให้ความเช่ือ นิสัยหรือความเคยชิน เป็นอุปสรรคของการเปล่ียนแปลงไปสู่ส่ิงท่ีดีกว่า  แนว

ทางการพฒันาสุขภาพของประชาชนควรท่ีจะอา้งอิงจากหลกัฐานทางวทิยาศาตร์ท่ีดีท่ีสุดในปัจจุบนั 


