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“Spit don’t rinse” เป็นข้อความสั้นๆ ที่ปรากฏอยู ่ในค าแนะน าเรื่องการแปรงฟันโดยองค์กร

สุขภาพแห่งชาติ/มลรัฐของหลายประเทศทั่วโลกในขณะนี ้อาทิ สหราชอาณาจักร ไอร์แลนด์ สก็อตแลนด์ 
ออสเตรเลีย   แปลเป็นภาษาไทยทางการว่า “ถ่ม” ภาษาเข้าใจง่ายเรียก “ถุย” และ “ไม่ต้องบ้วนน้ า” (หรือ
น้ ายาบ้วนปากตาม)  นี่คือ บทสรุปล่าสุดเรือ่งการแปรงฟันเพื่อป้องกันฟันผุ  ที่เคยน าเสนอไว้ในช่ือ “แปรง
แห้ง” นั่นเอง 

ที่มาของบทสรุปนี้ คือรายงานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการทันตแพทย์แห่งชาติของประเทศสหราช
อาณาจักร เมื่อปี ค.ศ. 2012  ที่เป็นการสรุปมติเห็นพ้องร่วมกันในงานหารือระหว่างนักวิชาการและ
ผู้เชี่ยวชาญทางทันตกรรมในสาขาทั่วโลก    ย้อนไปก่อนการหารือดังกล่าว แนวคิดเรื่องนี้เกิดขึ้นตั้งแตช่่วงปี 
ค.ศ. 1980-1995 ที่มีงานวิจัยแสดงว่าวิธีการบ้วนน้ าหลังแปรงฟันมผีลกบัการเกิดฟันผุ  จนถึงช่วงหลังปี ค.ศ. 
2010 ที่องค์ความรู้เริ่มตกผลกึ เกิดเป็นงานวิจัยที่รวบรวม สรุป แล้วให้ค าแนะน าเรื่องดังกล่าวโดยนักวิชาการ
หลายท่าน   กระแสความสนใจที่เพิ่มมากขึน้ในวงการทันตกรรมทั่วโลกน ามาซึ่งการประชุมหารือร่วมกัน
ระหว่างนักวิชาการและผู้เชี่ยวชาญ เพื่อรวบรวมหลักฐานงานวิจัยทั้งหมด แล้วสร้างบทสรุปส าหรับประชาชน 

ประโยชน์ของยาสีฟันฟลูออไรด์ในการป้องกันฟันผุ เป็นความรู้ที่ชัดเจนแน่นอนในวงการทันตแพทย์  
งานวิจัยที่แสดงถึงผลของการบ้วนน้ า (หลังการแปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์) ต่อการเกิดฟันผมุีหลาย
รูปแบบ  ทั้งทีว่ัดปริมาณฟลูออไรด์ที่คงเหลืออยู่ในปาก  ติดตามผลระยะยาวแล้วส่องกล้องขยาย ตรวจดู
ลักษณะการสญูเสียแร่ธาตุบนผิวฟัน  ตลอดจนการตรวจฟันผุที่เกิดขึน้จริงในปาก  ผลสรุปล้วนสอดคล้องกัน 
คือ บ้วนน้ าเยอะฟันผุเยอะ  บ้วนน้ าน้อยฟันผุน้อย ไม่บ้วนเลยฟันผุน้อยที่สุด  โดยปริมาณน้ าที่ใช้ในการบ้วน
ปากมีผลกับการเกิดฟันผุ  แตร่ะยะเวลาที่บ้วนทิ้งไม่มีผล  ตัวอย่างข้อค้นพบ เช่น บ้วนน้ า 1 ครั้ง ปริมาณ
ฟลูออไรด์ที่คงอยู่ในปากลดลง 1-2 เท่า,  บว้น 2 ครั้ง ลดลง 4-5 เท่า,  รับประทานอาหาร/ด่ืมน้ าทันทีหลัง
แปรงฟัน ลดลง 12-15 เท่า  งานวิจัยระยะยาวเปรียบเทียบสองโรงเรียนในประเทศสหราชอาณาจักร โรงเรียน
หนึ่งเด็กถูกควบคุมให้ “ถุยทิง้ ไม่ต้องบ้วนน้ า” ระหว่างการแปรงฟันหลังอาหารกลางวันที่โรงเรียน  อีก
โรงเรียนเด็กบ้วนน้ าตามปกติ   3 ปี ผ่านไป เด็กในโรงเรียนที่ “ถุยทิ้ง ไมต่้องบ้วนน้ า” มฟีันผุเกิดขึ้นน้อยกว่า 
(ความกังวลเรื่องอันตรายเพราะยาสีฟันที่เหลือในปาก ของการแปรงแห้งหมดไป เพราะหากมีโอกาสอันตราย
จริง งานวิจยันี้คงไม่สามารถเกิดขึ้นได้ในประเทศที่กฎเกณฑ์ด้านความปลอดภัยของอาสาสมัครในงานวิจัย
เข้มงวดมาก) 

การท างานด้านสุขภาพในปัจจุบัน ควรที่จะอยู่บนพื้นฐานขององค์ความรู้จากงานวิจัยที่ดีที่สุดที่มีอยู่  
“แปรงแห้ง” หรือ “ถุยทิ้ง ไม่ต้องบ้วนน้ า” อาจฟังดูขัดกับความคิด ความเชื่อ หรือความเคยชินแบบเดิม ๆ 
ของคนไทย อย่ามัวแต่คิด ลองท าดู แล้วจะพบว่าของจริงไม่ได้แยด่ั่งคิด  ไม่แน่ใจว่าต้องท าอย่างไร ติดตาม
ฉบับหน้า จะเผยเทคนิคละเอียดของวิธีแปรงแห้งให้ทราบค่ะ  
 


