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แปรงแห้ง หมายถึง แปรงฟันเสร็จ (ด้วยยาสีฟันผสมฟลอูอไรด์) ถุยฟองทิ้ง ไม่ต้องบ้วนน้้าตาม 
น้้ายาบ้วนปากที่ดีที่สุด คือ คราบยาสีฟันที่เหลือในปาก (หลังจากถุยฟองทิ้ง) รวมกับน้้าลาย และอาจ

มีน้้าเพียง 1 จบิ (5 มิลลิลิตร หรือ 1 ช้อนชา)  กลั้วให้ทั่วปาก แล้วบ้วนทิ้ง หลังจากนั้นไม่กินอาหาร/ด่ืมน้้าสัก
ครึ่งช่ัวโมง  

ประโยชน์ของน้้ายาบ้วนปาก คือ ฟลูออไรด์ที่จะช่วยป้องกันฟันผุ  (ส้าหรบัส่วนประกอบอย่างอ่ืน ไม่
จ้าเป็นและไม่ใช่ข้อบ่งใช้ส้าหรับคนทั่วไป)  การใช้น้้ายาบ้วนปากทีมีฟลูออไรด์จึงเป็นอีกวิธีที่เสริมฟลูออไรด์
ให้กับช่องปากเพื่อประโยชน์ในการป้องกันฟันผุ   

หลายคนใช้น้้ายาบ้วนปากหลังแปรงฟันเสร็จ โดยมีล้าดับขั้นตอนดังนี้  1) แปรงฟัน 2) บ้วนน้้าล้าง
ฟองยาสีฟันออกจนหมด 3) ใช้น้้ายาบ้วนปากกลั้วไปทั่วปาก  4) บ้วนทิ้ง และ 5) ไม่บ้วนน้้าตาม และไม่กิน/ด่ืม
หลังจากนั้นครึ่งช่ัวโมง  ถึงแม้วิธีดังกล่าวมีประโยชน์ในการเพ่ิมปริมาณฟลูออไรด์ในช่องปากได้เป็นอย่างดี และ
จึงช่วยป้องกันฟันผุได้  แต่ความเป็นจริงที่เกิดขึ้นคือ ฟลูออไรด์ในยาสีฟันถกูล้างออกไปจนหมดจากาการบ้วน
น้้า แล้วถูกแทนที่ด้วยฟลูออไรด์จากน้้ายาบ้วนปาก  ดังนั้นประโยชน์ของฟลูออไรด์ในยาสีฟันที่มีคุณสมบัติ
เคลือบเกาะผิวฟันได้ดีกว่าจึงสูญเปล่า 

คราบยาสีฟันที่เกาะอยู่ตามผิวฟัน ผสมกับน้า้ลายในปาก และหากมีน้้าด้วยให้เพียงจิบเล็กน้อย คือ
น้้ายาบ้วนปากฟลูออไรด์ช้ันเลิศ ที่มีคุณสมบัติเกาะผิวฟันไดด้ีกว่าน้้ายาบ้วนปากด้วยซ้้า  ดังนั้น ใช้วิธี “แปรง
แห้ง” เพื่อลดล้าดับขั้นตอนทั้ง 5 ข้อ ข้างต้น เหลือเพียงแค่ 3 ข้อ ดังนี ้1) แปรงฟัน 2) บ้วนทิ้ง และ 3) ไม่บ้วน
น้้าตาม (หรือเพียงแค่จิบเล็ก ๆ) และไม่กิน/ดื่มหลังจากนั้นครึ่งช่ัวโมง  ง่ายกว่า เร็วกว่า ได้รับประโยชน์ของ
ฟลูออไรด์เหมือนกัน  แถมยงัประหยัดเงินไม่ต้องซื้อน้้ายาบ้วนปากอีกด้วย 

งานวิจัยพบว่า การจิบน้้าเข้าไปเพียงเล็กน้อย (5 มิลลิลิตร หรือ 1 ช้อนชา) ผสมกับคราบยาสีฟันที่
เหลือในปากและน้้าลายแล้วบ้วนทิ้ง และแม้ว่าจะยังคงบ้วนทิ้งอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 60 วินาท ีปริมาณ
ฟลูออไรด์ในปากจะเหลืออยู่เท่ากับการใชน้้้ายาบ้วนปากตามหลังแปรงฟัน  ซึ่งทั้งสองวิธีน้ีปริมาณฟลูออไรด์จะ
ลดลงจากการไม่บ้วนน้้าเลยเพียงเล็กน้อยเท่านั้น  ในขณะที่การบ้วนน้้า 3 ครั้งอย่างรวดเร็วภายในเวลา 2 
วินาที โดยใช้ปริมาณน้้าตามปกติ ปริมาณฟลูออไรด์ลดฮวบลงทันที    

ดังนั้น หากไม่ชินที่จะไม่บ้วนน้้าเลย ใช้น้้าเพียง 1 จิบ เปน็ทางเลือกของวิธีแปรงแห้ง  ได้ประโยชน์
เหมือนกัน  หากท้าได้ 2 ครั้งต่อวัน ฟลูออไรด์ที่ได้รับจะมีประสิทธิภาพในการป้องกันฟันผุส้าหรับคนทั่วไป ไม่
จ้าเป็นต้องได้รับฟลูออไรด์เสริมในรูปแบบอืน่ เช่น น้้ายาบ้วนปาก หรือ การเคลือบฟลูออไรด์โดยทันตแพทย์  
(ส้าหรับฟลูออไรด์ในรูปแบบรับประทานนั้น ปัจจุบันไม่แนะน้าให้ใช้แลว้)  การใช้ฟลูออไรด์เสริมดังกล่าว
ส้าหรับผู้ที่มีความเสี่ยงต่อโรคฟันผุสูง  (เช่น มีฟันผุหลายซี่ รับประทานน้้าตาลมาก)  และแนะน้าใหใ้ชน้้้ายา
บ้วนปากระหว่างวัน ไม่ใช่หลังแปรงฟันทันที เช่น หลังรับประทานอาหารกลางวัน (หากไม่ได้แปรงฟัน) เพื่อ
เพิ่มความถี่ของฟลูออไรด์ที่ได้รับ  อย่างไรก็ตาม ให้การแปรงแห้งอย่างน้อย 2 ครั้งต่อวัน เป็นข้อปฎิบัติพื้นฐาน 

ไม่ว่าจะแปรงแห้งหรือใช้น้้ายาบ้วนปาก ก็ไม่แนะน้าให้บ้วนน้้าตามทั้งสิ้น เพื่อคงฟลูออไรด์ไว้ในปาก 
เศษคราบยาสีฟันหรือน้้ายาบ้วนปากที่เหลืออยู่เพียงเล็กน้อยไม่เป็นอันตรายแต่อย่างใดดังที่ได้เคยน้าเสนอใน
รายละเอียดไปแล้ว 


