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 การแปรงฟันให้ได้ประโยชน์สูงสุดนั้น นอกจากใช้วิธี “แปรงแห้ง” เพื่อคงฟลูออไรด์ไว้ในช่องปากแล้ว  
วิธีการขยับขนแปรงสีฟันยังเป็นอีกประเด็นที่ส าคัญ 
 วิธีการขยับแปรงสีฟันเพื่อให้ขนแปรงท าความสะอาดผิวฟันนั้นมีอยู่หลายวิธีในผู้ใหญ่  แต่ส าหรับใน
เด็กที่ยังไม่สามารถควบคุมกลา้มเนื้อมือได้ดีนั้น มักจะแนะน าให้ใช้วิธีถูไปมา ซ้ายขวา  งานวิจัยเรื่องหนึ่งตีพิมพ์
ในวารสารทันตแพทย์แห่งประแทศสหราชอาณาจักร เมื่อปี ค.ศ. 2014 กลายเป็นเรื่องโด่งดังจนผู้เขียนได้รับ
เชิญให้ไปออกรายการ BBC เมื่อค้นพบว่า วิธีการแปรงฟันที่แนะน ากันทัว่โลกนั้นมีต่างๆ นานา  ไม่มคี าแนะน า
ที่เป็นข้อสรุปเอกฉันท์ ว่าควรแปรงฟันด้วยเทคนิคใด   
 งานวิจัยดังกล่าวรวบรวมค าแนะน าเรื่องวิธีการแปรงฟันจากแหล่งที่มาตา่ง ๆ ทั่วโลกได้เกือบ 60 
แหล่ง เป็นค าแนะน าโดยสมาคมทางทันตกรรมของประเทศต่าง ๆ  ต ารา  เอกสารงานวิจัย ตลอดจนภาคธุรกิจ
ผู้ผลิตผลิตภัณฑ์ทางทันตกรรม   วิธีต่าง ๆ ที่แนะน า อาท ิขยบัขนแปรงสั้นๆ แล้วปัดจากคอฟันไปทางปลาย
ฟัน  ขยับขนแปรงสั้นๆ ที่คอฟันโดยไม่ตอ้งปัด  ปัดจากคอฟันไปทางปลายฟันโดยไม่ต้องขยับ (ฟันบนปัดลง 
ฟันล่างปัดขึ้น) หมุนแปรงเป็นวงกลมบริเวณคอฟัน   และวิธีถูแปรงไปมาซ้ายขวา    

ถึงแม้วิธีขยับปัดจะเป็นวิธีที่ทันตแพทย์แนะน ามากที่สุด  แต่งานวิจัยที่มีอยู่ไม่สามารถสรุปได้ว่าวิธีใด
ดีกว่าวิธีใด   ดังนั้นวธิีที่ง่าย ฟังแล้วปฏิบัติตามได้ น่าจะเป็นค าตอบในการแนะน าประชาชนทั่วไป หากจะ
แนะน าวิธีที่ยุ่งยากซับซ้อนจนท าให้การแปรงฟันกลายเป็นเรื่องยาก ควรจะต้องมีหลักฐานวิจัยมากขึ้นที่จะ
ยืนยันถึงประสิทธิภาพเสียก่อน 

จุดร่วมที่ส าคัญของวิธีการแปรงแบบต่าง ๆ คือ แปรงทีค่อฟัน (ส่วนโคนฟันที่ชิดกับเหงือก) ทั้งนี้เพราะ
บริเวณคอฟันเป็นส่วนที่เว้าเข้าไปจากตัวฟัน ท าให้กลไกการท าความสะอาดตามธรรมชาติด้วยการเคี้ยวอาหาร 
การขยับของลิ้นและกระพุ้งแก้มไม่สามารถเข้าท าความสะอาดได้ถึง  คอฟันจึงเป็นที่หมักหมมของคราบ
จุลินทรีย์ (พลาค) ที่มีสีขาวลกัษณะคล้ายลิม่นม  เมื่อนานเข้าก็จะแข็งตัวกลายเป็นหินน้ าลาย (หินปูน)  ถ้า
แปรงโดนคอฟันสะอาดก็ไม่จ าเป็นต้องไปขูดหินปูนเลย  อย่างไรก็ดี บริเวณคอฟันมีเคลือบฟันที่บาง หากแปรง
แรงจะท าให้ฟนัสึกและเสียวฟันตามมา วธีิขยับปัดหรือถูไปมาจะเกลี้ยงกว่า แต่ก็จะเสี่ยงต่อการเกิดฟันสึกได้
มากกว่าวิธีปัดจากคอฟันไปปลายฟัน  นอกจากนั้นบางคนยังเข้าใจผิดว่าต้องเน้นการแปรงบนด้านบดเคี้ยว 
เพราะคิดว่าใช้เคี้ยวอาหารจึงสกปรก  ในความจริงฟันที่มีคู่สบและใช้เคี้ยวอาหารตามปกติ จะไม่มีคราบ
จุลินทรีย์บนด้านบดเคี้ยวและจึงไม่จ าเป็นต้องแปรง   

แปรงเบา ๆ ให้โดนคอฟันทั่วทุกซี่ทุกด้าน (ด้านนอกหรือฝั่งที่ติดกระพุ้งแก้ม และด้านในฝั่งที่ติดกับ
ลิ้น/เพดานปาก)  และใช้แปรงขนนุ่ม  จะขยับแปรงแบบใดก็ได้ แล้วลองเช็คตัวเองดูเมื่อแปรงเสร็จ วา่ยังมี
คราบจุลินทรียห์ลงเหลือหรือไม่ (ใช้เล็บ ไม้จิ้มฟัน หรือหลอดกาแฟลองเขี่ยดูที่คอฟัน)  หาสมดุลของตัวเอง ที่
คอฟันสะอาดและไม่แรงเกินไปจนคอฟันสึก  


