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การดูแลสุขอนามัยช่องปากส่งผลดีโดยตรงต่อฟันท าให้รอยยิ้มเราสวย สร้างความมั่นใจและยังส่ง      

ผลต่อสุขภาพโดยรวมอีกด้วย การดูสุขภาพช่องปากท าได้ง่าย ๆ นั่นคือการแปรงฟัน ใช้ไหมขัดฟันและแปรงลิ้น

นั่นเอง นอกเหนือจากวิธีการแปรงที่ถูกวิธีแล้วช่วงเวลาที่เหมาะสมในการแปรงฟันก็ส าคัญไม่แพ้กัน หากแปรง

ฟันหลังอาหารทันทีอาจส่งผลร้ายกว่าที่คิดได้ 

เป็นที่ทราบกันดีแล้วว่าสาเหตุหลักของการเกิดโรคต่าง ๆ ในช่องปาก เช่น โรคฟันผุหรือโรคเหงือก

อักเสบ มาจากอาหารที่รับประทานไปแล้วหลงเหลือในช่องปากจากการแปรงฟันไม่สะอาด ส่งผลให้แบคเรียใน

ช่องปากมาช่วยก าจัดแล้วปล่อยกรดที่สามารถไปท าลายโครงสร้างของฟันและเหงือกได้ ที่ กล่าวมาทั้งหมดก็

เหมือนว่าการแปรงฟันหลังอาหารเป็นเรื่องท่ีดีแล้วการแปรงฟันหลังอาหารทันทีไม่ดีอย่างไร 

อาหารในปัจจุบันมีหลากหลายชนิด อาหารบางประเภทมีฤทธิ์เป็นกรด เช่น อาหารที่มี รสเปรี้ยวจัด 

โซดา น้ าอัดลม เป็นต้น เพียงแค่ทานอาหารเหล่านี้บ่อย ๆ ก็ท าให้ฟันเกิดฟันสึกกร่อนได้แล้ว โดยปกติแล้วใน

ช่องปากจะมีความเป็นกลางของกรด-ด่าง โดยค่าแสดงความเป็นกรดด่างนั้นเราจะเรียกว่า pH โดย pH จะมีได้

ตั้งแต่ 0 ถึง 14 เลข เลขต่ าเท่าไรจะมีความเป็นกรดสูงมากเท่านั้นและยิ่งเลขสูง ๆ ก็จะมีความเป็นด่างมาก              

ในช่องปากในสภาวะปกติที่ไม่ได้กินอาหาร pH จะอยู่ที่ 7 จากการศึกษาในห้องปฏิบัติการพบว่า ค่า pH ที่ต่ า

ที่สุดที่จะไม่ท าอันตรายต่อผิวฟันคือ 5.5 จากการศึกษาของ Dr. Robert Stephan ในปี ค.ศ. 1970 พบว่า

หลังจากทานอาหารเพียงแค่ 1-2 นาที ค่า pH ในช่องปากสามารถลดลงไปได้ถึง 5.5 และยังคงลดลงต่อเนื่อง

จนถึงจุดต่ าสุดในเวลา 5-10 นาที จากนั้นอีก 20 นาทีถึงจะกลับขึ้นมาที่ 5.5 และใช้เวลาทั้งหมด 40 นาทีค่า 

pH ถึงจะกลับมาอยู่ที่ 7 ดังเดิม เพราะฉะนั้น หากเรากินอาหารเสร็จแล้วแปรงฟันทันทีก็จะส่งผลต่อผิวฟันได้ 

เพราะเป็นช่วงที่ค่า pH ในช่องปากลดลงต่ ากว่า 5.5 เป็นช่วงที่อันตรายต่อผิวฟัน การแปรงฟันทันทีจะท าให้    

ผิวฟันสึกกร่อนจากแรงของขนแปรงสีฟันได้ง่ายมาก  

จึงเป็นที่มาของค าแนะน าที่ว่าการแปรงฟันควรหลังอาหารเป็นเรื่องที่ดีมาก ๆ แต่ควรรออย่างน้อย 30 

นาทีแล้วค่อยแปรง จะให้เกิดประโยชน์สูงสุด นอกเหนือจากนี้ การรับประทานอาหารจุกจิก หรือการ

รับประทานอาหารนอกมื้ออาหารบ่อย ๆ ก็จะท าให้ช่องปากมีช่วงเวลาที่เป็นกรดบ่อยขึ้นก็อาจจะส่งผลเสียต่อ

ผิวฟันได้ แต่ว่าถ้าหากเลี่ยงไม่ได้และไม่สะดวกในการรอ 30 นาที แนะน าให้ใช้การบ้วนน้ าแทนการแปรงฟันก็

จะสามารถช่วยก าจัดเศษอาหาร และยังปลอดภัยต่อฟันอีกด้วย  


