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แปรงแห้ง หมายถึง เมื่อแปรงฟัน (ด้วยยาสีฟันที่มีฟลูออไรด์) เสร็จกแ็คถุ่ยฟองในปากทิ้งไป ไม่ต้อง

บ้วนน้้าตามหรือบ้วนแต่น้อยที่สุด 
1. เศษอาหาร ขี้ฟัน จะกินลงไปไหม 

ก้าจัดเศษอาหารออกก่อนเริ่มแปรงฟัน เช่น บ้วนน้้าแรงๆ ใช้ไมจ้ิ้มฟันหรือไหมขัดฟัน คนที่การสบฟันเป็น
ปกติ ไม่ได้มีฟันซ้อนเก หรือช่องว่างระหว่างซี่ฟัน มักจะไม่มีเศษอาหารติด เพราะกลไกท้าความสะอาดตาม
ธรรมชาตขิองลิ้นและกระพุ้งแก้ม 

ถ้าใช้ไหมขัดฟัน แนะน้าให้ใช้ก่อนแปรงฟันเพื่อเปิดผิวฟันออกให้สัมผัสกับฟลูออไรด์จากยาสีฟันมากขึ้น 
ประโยชน์ที่แท้จริงของไหมขัดฟันคือก้าจัดคราบจุลินทรีย ์(plaque: พลาค) ที่เกาะบนผิวฟันออก (ไม่เฉพาะ
ก้าจัดเศษอาหาร) คราบจุลินทรีย์มีลักษณะเป็นคราบสีขาวคล้ายลิ่มนม หลุดออกจากผิวฟันด้วยการขัดสี  ใช้
ไหมขัดฟันเสรจ็ก็บ้วนน้้าล้างปากทิ้งไป 

การแปรงฟันเป็นการก้าจัดคราบจุลินทรีย์ที่เกาะบนผิวฟันออก ซึ่งจะหลดุออกมาปนในฟองยาสีฟัน 
จากนั้นกถ็ุยฟองทิ้งไป  
2. ยาสีฟัน จะกินลงไปไหม 

หลังจากถุยฟองทิ้ง  น้้าลายจะเป็นตัวชะล้างคราบฟองที่เหลือ  รอเวลาเพียงไม่กี่วินาทีระหว่างที่ท้า
การล้างรอบริมฝีปากด้านนอก น้้าลายก็จะไหลออกมา   อาจใช้ลิ้นกวาดคราบฟองที่เหลือตามกระพุ้งแก้ม/ริม
ฝีปากด้านในและดูดกระพุ้งแก้ม  การขยับกระพุ้งแก้มและลิ้นกวาดไปรอบปากจะกระตุ้นให้มีน้้าลายเพิ่มมาก
ขึ้น   ผสมน้้าลายที่ออกมากับคราบฟองยาสีฟันที่เหลือ แลว้ถุยทิ้งไป   อาจแปรงลิ้นเบาๆ จากโคนลิ้นไปทาง
ปลายลิ้นเพ่ือลากเอาฟองที่ตกค้างบนลิ้นออก ถุยทิ้งอีกครัง้  เป็นอันเรียบร้อย ไม่ได้เหลือฟองยาสีฟันตกค้าง
มากมายนัก  
 หากรู้สึกไม่สบายปาก ใช้น้้าเพียงเล็กน้อย (แนะน้าแค่ 5 มล. หรือ 1 ช้อนชา) กลั้วไปทั่วปาก ผสมกบั
น้้าลายและคราบยาสีฟันที่เหลืออยู ่แล้วบ้วนทิ้งอีกครั้ง  

หลังจากแปรงแห้งเสร็จแล้ว อย่าเพ่ิงกินอาหาร/ดื่มน้้าสักครึ่งช่ัวโมง เพื่อเก็บฟลูออไรด์ในปากไว้  ทา้
ให้ติดจนเป็นนิสัย  ต่อไปฟันก็จะไม่ค่อยผุ    

การกลืนคราบยาสีฟันที่หลงเหลืออยูเ่พียงเล็กน้อยลงไปไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย องค์กรนานาชาติ
ยืนยันชัดเจนโดยอ้างอิงจากงานวิจัยที่ดีที่สุดที่มีอยูใ่นปัจจบุัน ว่าส่วนประกอบทุกอย่างที่อนุญาตให้ใส่ในยาสี
ฟันไม่ใช่สารกอ่มะเร็ง ปริมาณที่ใส่ถูกก้าหนดไว้ให้อยู่ในระดับที่ปลอดภัยโดยค้านวณเผื่อการพลั้งเผลอกินเข้า
ไป  อันตรายจากการกินยาสีฟันอาจเกิดขึ้นได้หากกินเป็นปริมาณมาก (เช่น sodium lauryl sulfate (SLS) 
ซึ่งเป็นสารลดแรงตึงผิว สร้างฟอง ที่นิยมใช้ ต้องกินยาสีฟันมากถึง 3 กโิลกรัม หรือกนิสะสมทุกวันวันละครึ่ง
กิโลกรัมจึงอาจจะก่ออันตราย)  นอกจากนั้น ส่วนประกอบหลายชนิด รวมทั้ง SLS เป็นส่วนประกอบพื้นฐาน
ของน้้ายาบ้วนปาก เช่นเดียวกัน ดังนั้น การแปรงแห้งโดยไม่บ้วนน้้าตาม จึงไม่ได้แตกต่างไปจากการใช้น้้ายา
บ้วนปากที่โดยปกติแล้ว ไม่ไดบ้้วนน้้าตามนั่นเอง  

หากเปลี่ยนมาแปรงแห้งได้ ไม่จ้าเป็นต้องใช้น้้ายาบ้วนปากหลังแปรงฟันแล้วค่ะ ฉบับหนา้จะขยาย
ความเรื่องนีใ้ห้ทราบกัน 
 


