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คำนำ 
  ตามนโยบายผู ้บัญชาการทหารอากาศ ประจำปี พ.ศ.๒๕๖๔ นโยบายเฉพาะด้านสวัสดิการ ข้อ ๙.๓  
สร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคของกำลังพลกองทัพอากาศ ครอบครัว และผู้เกษียณอายุราชการทั้งด้านร่างกาย 
และจิตใจ รวมทั้งพัฒนาขีดความสามารถการบริการทางการแพทย์ให้รวดเร็ว และสามารถรองรับการปฏิบัติการ 
ฉุกเฉินทางการแพทย์ทุกรูปแบบ กองทันตกรรม รพ.ภูมิพลอดุลยเดช พอ. มีภารกิจให้บริการตรวจวินิจฉัยรักษา 
ส่งเสริมสุขภาพ ให้ความรู ้ทางด้านทันตสุขภาพและการดูแลอนามัยช่องปากเพื่อป้องกันการเกิดโรค ตลอดจน 
การฟื้นฟูสภาพในช่องปากและขากรรไกรให้แก่บุคลากรกองทัพอากาศ ครอบครัว และพลเรือน ดังนั้น เพื่อสนอง 
นโยบายผู้บัญชาการทหารอากาศ การให้ความรู ้ด้านวิธีการดูแลอนามัยช่องปากเป็นการสร้างเสริมสุขภาพและ 
ป้องกันโรคในช่องปากให้แก่กำลังพลกองทัพอากาศ โรคในช่องปากนั ้นมีผลกระทบต่อสุขภาพชีวิต ดังน้ัน  
โรคในช่องปาก จึงเป็นส่ิงท่ีสำคัญมาก ซึ่งความรู้เรื่องการดูแลอนามัยช่องปากขั้นพื้นฐานแบ่งเป็น ๒ ประเด็น คือ 
๑.วิธีการแปรงฟันให้ถูกวิธี และ ๒.วิธีการใช้อุปกรณ์เสริมชนิดต่าง ๆ  ได้แก่ ไหมขัดฟัน แปรงซอกฟัน แปรงกอเดียว 
และน้ำยาบ้วนปาก 

เนื้อเรื่อง 
 ปัญหาสุขภาพช่องปากสามารถป้องกันได้ด้วยการดูแลอนามัยช่องปาก วิธีการดูแลอนามัยช่องปากขั้นพื้นฐาน 
คือการดูแลทำความสะอาดของฟันซึ่งมี ๒ ประเด็นใหญ่คือ ๑. การแปรงฟัน ซึ ่งเป็นการทำความสะอาดฟัน  
ที ่ทุก ๆ คนต้องปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอเป็นประจำทุกวัน ๒. การใช้อุปกรณ์เสริมชนิดต่าง ๆ ซึ ่งการเลือกใช้ 
อุปกรณ์เสริมชนิดไหนนั้นขึ ้นอยู่กับรูปร่างลักษณะของฟันและขากรรไกรของแต่ละคน รวมถึงโรคในช่องปาก 
ที่แต่ละคนเป็นอยู่ในปัจจุบัน ว่าต้องได้รับการดูแลทำความสะอาดเป็นพิเศษในส่วนใด ซึ่งมีรายละเอียดวิธีการดูแล
อนามัยช่องปาก ดังนี้ 
 ๑. การแปรงฟัน 
     มีวัตถุประสงค์เพื่อทำความสะอาดช่องปาก ขจัดเศษอาหารตกค้าง กำจัดและควบคุมคราบจุลินทรีย์ 
บนผิวฟัน ทำให้รู้สึกปากสะอาดสดช่ืน การแปรงฟันเป็นวิธีป้องกันฟันผุและโรคปริทันต์ท่ีมีประสิทธิภาพ เพราะ 
การแปรงฟันทำให้ปากสะอาด ขจัดเศษอาหารไม่ให้ตกค้างในช่องปาก และช่วยลดจำนวนเช้ือจุลินทรีย์ในช่องปาก 
รวมทั้งยาสีฟันส่วนใหญ่มีฟลูออไรด์ซึ่งเป็นสารป้องกันฟันผุรวมอยู่ด้วย และเพื่อให้การแปรงฟันเกิดประสิทธิผล 
ด้านการป้องกันโรคปริทันต์ จึงต้องให้ความสำคัญกับการแปรงบริเวณคอฟัน เพราะคราบจุลินทรีย์ในบริเวณ 
ดังกล่าวเป็นสาเหตุท่ีทำให้เกิดโรคเหงือกอักเสบและโรคปริทันต์อักเสบ 
    การแปรงฟันที่มีประสิทธิผลในการป้องป้องกันฟันผุและโรคปริทันต์อักเสบนั้น จะต้องเป็นการแปรงฟัน 
ที่มีคุณภาพ คือ นอกจากจะสามารถขจัดเศษอาหารและคราบจุลินทรีย์แล้ว ยังต้องไม่ทำอันตรายต่อเหงือก 
และฟัน รวมถึงมีความสม่ำเสมอในการปฏิบัติด้วย ซึ่งวิธีการแปรงฟันให้ถูกวิธี รวมถึงการเลือกใช้แปรงสีฟัน 
และยาสีฟัน มีวิธีการดังนี้ 
   (๑.) วิธีการแปรงฟันที่ดีและเหมาะสมกับเด็กที่มีอายุมากกว่า ๖ ปี และผู้ใหญ่ คือวิธี Modified Bass
หรือวิธีขยับปัด โดยต้องแปรงฟันให้ท่ัวทุกซี่ ท้ังด้านนอก ด้านใน และด้านบดเค้ียว รวมทั้งเน้นการแปรงบริเวณ 
คอฟัน โดยแปรงฟันให้ท่ัวถึงทุกซี่ทุกด้าน วิธีการแปรงฟันด้วย Modified Bass หรือวิธีขยับปัดมี ขั้นตอนดังนี้คือ 



- ๒ - 
 

           - วิธีแปรงฟันด้านในและด้านนอก ให้วางขนแปรงเอียง ๔๕ องศาตรงรอยต่อระหว่างขอบเหงือก 
และฟัน ขยับแปรงไปมาสั้น ๆ ในแนวนอน แล้วปัดขนแปรงไปทางปลายลิ้น ให้แปรงทั้งฟันบนและฟันล่าง 
ท้ัง ด้านซ้ายและด้านขวา 
           - วิธีแปรงด้านบดเค้ียว ให้วางแปรงต้ังฉากกับด้านบดเค้ียวและถูแปรงไปมา 
           - หลังจากแปรงฟันเสร็จให้แปรงล้ินด้วย 
           ข้อควรระวังในการแปรงฟันแบบขยับปัด คือต้องใช้แปรงขนนุ่ม และวางแปรงให้ขนแปรงเอียง 
ทำมุมกับตัวฟัน เพื่อให้ขนแปรงสามารถแทรกไปทำความสะอาดบริเวณร่องเหงือกได้ การวางขนแปรงตั้งฉาก 
กับซี่ฟัน และถูไปมานานๆ เข้าจะทำให้คอฟันสึกและเหงือกร่นได้ (ซึ ่งมักพบได้ตอนเป็นผู้ใหญ่) รวมท้ัง  
หากขนแปรงแข็ง ก็จะทำให้คอฟันสึกมากข้ึนได้ 
      (๒.) เวลาที่ใช้แปรงฟัน มีความสัมพันธ์กับความสะอาดของช่องปาก และความสามารถในการขจัด 
คราบจุลินทรีย์ การแปรงฟันแต่ละครั้งควรใช้เวลาประมาณ ๒ นาที เพื่อให้ฟลูออไรด์ในยาสีฟันมีเวลาได้สัมผัส 
ผิวฟัน และสามารถแปรงฟันได้ทั่วถึงทั้งปาก ควรแปรงฟันให้ได้อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง โดยครั้งที่สำคัญที่สุด 
คือการแปรงฟันก่อนนอน เพราะช่วงนอนหลับร่างกายขับน้ำลายออกมาน้อยกว่าเวลาตื่น ถ้ามีอาหารตกค้าง  
ในช่องปาก จะเกิดการบูดเน่าทำให้มีกล่ินปากรุนแรง และจุลินทรีย์จะสร้างกรดได้ต่อเนื่อง รวมทั้งกรดท่ีเกิดขึ้น 
จะคงอยู่ในช่องปากเป็นเวลานาน เนื่องจากในน้ำลายช่วยเจือจางและสะเทินความเป็นกรด อย่างไรก็ตาม 
การแปรงฟันหลังรับประทานอาหารทุกครั้งจะมีผลในการขจัดเศษอาหารตกค้างในช่องปากได้ดีท่ีสุด 
      (๓.) การเลือกใช้แปรงสีฟัน เนื ่องจากแปรงสีฟันที ่มีขนแปรงแข็ง หรือมี ขนแปรงที ่ไม่ได้มน 
ปลายขนแปรง จะทำให้คอฟันสึกและเหงือกถลอกเป็นแผลได้ง่าย จึงควรเลือกใช้แปรงสีฟันท่ีขนแปรงทำจากไน
ล่อน ชนิดขนอ่อนนุ่ม หรือนุ่มพิเศษ ปลายขนแปรงมน ด้ามแปรงตรงหรือเอียงทำมุมเล็กน้อยขนาดของ  
ด้ามแปรง จับถนัดมือ แข็งแรง ไม่เปราะหักง่าย ขนาดของหัวแปรงเหมาะกับช่องปากสามารถสอดแปรงเข้าถึงฟัน
ได้ทั ่วทุกซี ่ และมีขนแปรงหนาแน่นจัดเป็นกระจุกเรียงกันเป็นแถวชิดกัน ๓  - ๔ แถว เพื ่อให้ง ่ายต่อ 
การเลือกใช้ อาจพิจารณาเลือกใช้แปรงสีฟันท่ีได้รับการตรวจโดยกรมอนามัย ซึ่งใช้สัญลักษณ์ “แปรงติดดาว” 
และมีฉลากซึ่งระบุว่าเป็นแปรงสำหรับใช้ในช่วงอายุใด 
       (๔.) แต่ละคนควรมีแปรงสีฟันเป็นของตนเอง ไม่ใช้ร่วมกับผู้อื่น 
      (๕.) หลังการใช้แปรงสีฟันแต่ละครั้งควรล้างให้สะอาด ผ่ึงให้แห้ง ไม่เก็บแปรงสีฟันในท่ีอับช้ืนเพราะ 
จะทำให้ข้ึนราได้ง่าย และควรเปล่ียนแปรงสีฟันเมื่อขนแปรงขึ้นรา รูปทรงบิดเบ้ียว หรือบานจากปกติ ขนแปรง 
ท่ีเสียรูปอาจทำอันตรายต่อเหงือกได้ โโยท่ัวไปแปรงสีฟันมีอายุการใช้งานประมาณ ๓ - ๔ เดือน 
     (๖.) ข้อควรระวังคือ ถ้าใช้แปรงสีฟันที่ขนแปรงแข็ง หรือเวลาแปรงฟันออกแรงกดมากเกินไป 
จะทำให้คอฟันสึก เหงือกเป็นแผล และเหงือกร่น การวางขนแปรงสีฟันไม่ถูกต้องจำทำให้ประสิทธิผลของ  
การกำจัดคราวจุลินทรีย์ลดลง 
      (๗.) ยาสีฟันให้เลือกใช้ท่ีไม่แพ้ มีส่วนผสมของฟลูออไรด์เพื่อช่วยป้องกันฟันผุ และผู้ใช้ชอบสรรพคุณ  
กลิ ่นและรส ถ้าผิวฟันมีคราบบุหรี ่ ชา กาแฟ ติดบนตัวฟัน อาจเลือกใช้ยาสีฟันขจัดคราบสีบนตัวฟัน  
ผู้ที ่มีปัญหาเกี่ยวกับเหงือกอาจเลือกใช้ยาสีฟันที่มีสรรพคุณช่วยลดอาการอักเสบของเหงือก หรือเลือกใช้  
ยาสีฟันเพื่อลดอาการเสียวฟัน แต่ต้องปรึกษาทันตแพทย์เพื่อรักษาสาเหตุของโรคเหงือก และอาการเสียวฟัน
ด้วย นอกจากนี้ ควรเลือกใช้ยาสีฟันที่มีเลขทะเบียน อย. หรือมีตรารับรองจากสำนักงานคณะกรรมการ
มาตรฐานอุตสาหกรรม ไทย (มอก.) และตรวจสอบ วัน เดือน ปีท่ีผลิต ไม่ควรนานเกิน ๓ ปี  
          (๘.) ส่ิงสำคัญคือ ต้องปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ เป็นกิจวัตรประจำวันทุก ๆ วัน 
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 ๒. การใช้อุปกรณ์เสริม 
     การแปรงฟันไม่สามารถกำจัดคราบจุลินทรีย์ท่ีซอกฟันได้หมด ด้านของฟันท่ีชิดติดกันจึงมีโอกาสเกิด 
ฟันผุ และเหงือกบริเวณซอกฟันเกิดการอักเสบได้ง่าย อีกทั้งในผู้ที่มีฟันซ้อนเก หรือฟันบิดหมุน ล้มเข้าหา  
ด้านลิ้นหรือเอียงออกด้านนอก ทำให้แปรงสีฟันเข้าไม่ถึงบริเวณท่ีซ้อนเก ล้ม หรือบิดหมุนนั้น ซึ่งการดูแลรักษา
สุขภาพช่องปากให้ดีอยู่เสมอ จำเป็นต้องกำจัดคราบจุลินทรีย์ท้ังบริเวณซอกฟัน ด้านข้าง และด้านล้ินซึ่งยากแก่
การเข้าถึง ซึ่งจำเป็นท่ีจะต้องใช้อุปกรณ์เสริมให้เหมาะกับตำแหน่งท่ีต้องการทำความสะอาดอุปกรณ์เสริมต่าง ๆ
ได้แก่ 
    ๒.๑ ไหมขัดฟัน 
                 ไหมขัดฟันเป็นกลุ่มของเส้นใยไนล่อนหลาย ๆ เส้นอยู่รวมกัน เมื่อแทรกอยู่ระหว่างซี่ฟันและ 
ถูกดึงให้โอบรอบตัวฟัน ขยับไป - มา ขึ้น - ลง เส้นใยจะแตกออก ช่วยครูดคราบจุลินทรีย์และเศษอาหาร 
ที่ติดอยู่ตามซอกฟันออกมา ไหมขัดฟันส่วนใหญ่มีสีขาว มีการแต่งกลิ่น และมีทั้งชนิดที่เคลือบและไม่เคลือบ
ขี้ผึ้ง การใช้ไหมขัดฟัน ถ้าทำไม่ถูกวิธีอาจทำให้เกิดอันตรายต่อเหงือกได้ จึงต้องฝึกวิธีใช้ให้ถูกต้อง การใช้  
ในครั้งแรก ๆ ควรเลือกไหมขัดฟันชนิดเคลือบข้ีผ้ึง เพราะจะใช้ได้ง่ายกว่า วิธีใช้ไหมขัดฟันมีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
                 - ดึงไหมขัดฟันออกมาจากกล่องประมาณ ๑ ฟุต ผูกปลาย ๒ ข้างเข้าด้วยกันให้เป็นวงกลม  
ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ดึงเส้นใยให้ตึง 
        - ค่อย ๆ ถูเส้นใยไปมาให้ผ่านจุดสัมผัสของฟัน ๒ ซี่ ที ่ต้องการทำความสะอาด ห้ามใช้แรง  
กดผ่านจุดสัมผัสโดยตรง เพราะอาจยั้งมือไม่อยู่และเส้นใยบาดเหงือกได้ เมื่อผ่านจุดสัมผัสเข้าไปอยู่ระหว่าง  
ฟันสองซี่แล้ว ดึงเส้นใยให้โอบแนบกับด้านข้างของฟันทีละซี่ 
        - ขยับเส้นใย ขึ้น - ลง ไป - มา คล้ายเลื่อยเพื่อครูดเศษอาหารและคราบจุลินทรีย์ออก ทำแบบนี้ 
จนครบทุกซอกฟัน และอย่าลืมใช้ไหมขัดฟันกับด้านท้ายของฟันซี่ในสุดด้วย 
    ๒.๒ แปรงซอกฟัน 
            ใช้ทำความสะอาดบริเวณซอกฟันที่มีฟันห่างซอกฟันใหญ่ หรือใช้ทำความสะอาดบริเวณช่อง 
ระหว่างรากฟันในกรณีท่ีเหงือกร่น แปรงซอกฟันมีลักษณะคล้ายแปรงล้างขวดอันเล็ก ๆ หัวแปรงมี ๒ แบบคือ 
แบบทรงกระบอก (cylinder) และแบบต้นสน (taper) ให้เลือกใช้ตามขนาดความกว้างของซอกฟัน 
               วิธีใช้แปรงซอกฟัน คือ ใส่แปรงเข้าไปในซอกฟันหรือร่องระหว่างรากฟัน ให้ขนแปรงแนบชิด 
ผิวฟัน แล้วถูเข้าออก ๕ - ๖ ครั้ง ควรใช้ด้ามจับช่วยเพื่อให้ใช้งานได้ถนัดขึ้น โดยเฉพาะการใช้กับฟันกราม  
ท่ีอยู่ด้านในอาจใช้ชนิดด้ามจับยาวจะช่วยให้ใช้งานได้ง่ายข้ึน 
   ๒.๓ แปรงกอเดียว 
       แปรงกรอเดียว หรืออาจเรียกว่า แปรงกระจุก (single tufted brush) ใช้ทำความสะอาดฟัน 
บริเวณที่เข้าถึงยาก เช่น ด้านท้ายของฟันล่าง ฟันซ้อนเก ฟันล้มเอียง ด้านลิ้นของฟันหน้าล่าง หรือผู้ที่ใส่ 
เครื่องมือจัดฟัน เป็นตัน ซึ่งบริเวณที่เข้าถึงยากเหล่านี้แปรงสีฟันไม่สามารถทำความสะอาดได้ทั่วถึงทำให้มี  
เศษอาหารหรือคราบจุลินทรีย์ตกค้าง ส่งผลให้บริเวณดังกล่าวมักเป็นบริเวณท่ีเกิดฟันผุหรือโรคปริทันต์อักเสบ 
ได้บ่อยครั้ง 
      ว ิธ ี ใช ้แปรงกอเด ียว ค ือ กวาดขนแปรงไปตามคอฟ ัน เม ื ่อถ ึงซอกฟั นให ้ขย ับขนแปรง 
อยู่กับท่ีแล้วปัดออกทางด้านบดเค้ียว ทำเช่นนี้กับฟันทุกซี่และทุกบริเวณท่ีต้องการทำความสะอาด 
 
 
 
 
 
 



- ๔ - 
 

 ๒.๔ น้ำยาบ้วนปาก 
      น้ำยาบ้วนปากเป็นสิ่งที่ใช้เสร้มการแปรงฟันเท่านั้น ไม่สามารถทดแทนการแปรงฟันหรือการใช้ 
ไหมขัดฟันได้ โดยทั่วไปให้ใช้อมบ้วนปากหลังการแปรงฟันและทำความสะอาดซอกฟันแล้ว วิธีใช้ ให้อมกล้ัว 
น้ำยาให้สัมผัสเหงือกและฟันทั่วปากแล้วบ้วนทิ้ง ห้ามกลืน หลังใช้น้ำยาบ้วนปากห้ามรับประทานอาหาร 
เครื่องดื่ม หรือสูบบุหรี่ อย่างน้อย ๓๐ นาที รวมทั้งห้ามเด็กอายุต่ำกว่า ๖ ปี ใช้น้ำยาบ้วนปากน้ำยาบ้วนปาก 
แบ่งเป็น ๒ ประเภทตามจุดประสงค์ของการใช้ คือ 
          (๑.) ใช้บ้วนปากเพื่อช่วยให้เศษอาหารหลุดง่ายข้ึน ลดเช้ือจุลินทรีย์ในช่องปาก และช่วยลดกล่ินปาก 
ทำให้รู้สึกสดชื่น น้ำยาบ้วนปากที่จำหน่ายในท้องตลาดส่วนใหญ่เป็นน้ำยาบ้วนปากประเภทนี้ สามารถซื้อมา  
ใช้ได้ในชีวิตประจำวัน อย่างไรก็ตามถ้าแปรงฟันให้สะอาดทั่วถึง และใช้อุปกรณ์ทำความสะอาดซอกฟัน  
เป็น ประจำ ไม่จำเป็นต้องใช้น้ำยาบ้วนปากอีก 
          (๒.) ใช้เพื ่อป้องกันหรือบำบัดรักษา ได้แก่ น้ำยาบ้วนปากผสมฟลูออไรด์ป้องกันฟันผุ  
น้ำยาบ้วนปากควบคุมคราบจุลินทรีย์และป้องกันเหงือกอักเสบ ซึ่งมีส่วนผสมของสารท่ีมีฤทธิ์ทำลายเช้ือจุลินทรีย์ 
ได้แก่ น้ำยาบ้วนปากผสมคลอเฮ็กซิดีน มีคุณสมบัติในการฆ่าเชื ้อแบคทีเรีย และยึดเกาะผิวฟันและเนื้อเยื้อ 
ในช่องปากได้ดี จึงคงประสิทธิผลในการฆ่าเชื้อในช่องปากได้นาน ส่วนใหญ่ใช้ควบคุมการติดเชื้อในช่องปาก 
เช่น ใช้ระหว่าง หรือหลังการรักษาโรคปริทันต์ หลังการผ่าตัดในช่องปาก หรือใช้ลดความรุนแรงเฉียบพลันของ
โรคปริทันต์ ซึ่ง จะใช้ในระยะเวลาส้ัน ๆ นอกจากนี้ยังใช้เสริมการทำความสะอาดช่องปากในผู้สูงอายุ หรือผู้ท่ีมี
ข้อจำกัดทาง การแพทย์บางประการ เช่น ผู้ป่วย ผู้พิการ การใช้น้ำยาบ้วนปากชนิดนี้ติดต่อกันนานๆ จะทำให้
เกิดคราบสีน้ำตาลบนตัวฟัน บนลิ้น บนวัสดุอุดฟัน อาจทำให้การรับรสอาหารเปลี่ยนไป และห้ามใช้ใน 
ผู้ท่ีแพ้สาร คลอเฮกซิดีน ดังนั้นน้ำยาบ้วนปากชนิดท่ีใช้เพื่อป้องกันหรือบำบัดรักษา ควรใช้ภายใต้คำแนะนำของ
ทันตแพทย์ 

ส่วนสรุป 
 การดูแลอนามัยช่องปาก คือการทำความสะอาดฟันซึ่งมีวิธีการดูแลหลัก ๆ คือการแปรงฟันและ 
การใช้อุปกรณ์เสริมชนิดต่าง ๆ ซึ่งวิธีการเลือกอุปกรณ์เสริมนั้นขึ้นอยู่กับบริเวณท่ีต้องการทำความสะอาดและ 
ลักษณะฟันของแต่ละบุคคล การดูแลทำอนามัยช่องปาดที ่ถ ูกวิธ ีต ้องมีหลักและวิธ ีให ้ยึดถื อปฏิบัติ 
หากสามารถทำตามขั้นตอนวิธีการต่าง ๆ ได ้ครบถ้วนถูกต้องแล้ว จะสามารถดูแลอนามัยช่องปากให้ไปเกิด 
โรคฟันผุและโรคปริทันต์อักเสบ ซึ่งสิ่งที่สำคัญนอกเหนือไปจากการแปรงฟันหรือใช้อุปกรณ์เสริมให้ถูกวิธีแล้ว 
การทำความสะอาดให้ครบทุกซี่ทุกด้าน การไม่ทำอันตรายเหงือกและฟัน และการทำความสะอาดทุกวัน 
อย่างสม่ำเสมอล้วนแล้วเป็นสิ่งที่สำคัญทั้งสิ้น หากสามารถดูแลอนามัยช่องปากได้อย่างถูกต้อง ก็จะสามารถ 
ป้องกันการเกิดโรคในช่องปากได้ เนื่องจากสุขภาพช่องปากเป็นเสมือนประตูนำไปสู่การมีสุขภาพร่างกายที่ดี   
เมื่อไม่เกิดโรคในช่องปากแล้ว ก็จะนำไปสู่การป้องกันโรคของร่างกาย ส่งผลให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงของ 
กำลังพลกองทัพอากาศต่อไป 
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