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刷牙是我们从小就会的“技能”，但不少
人一直在用错误的方式刷牙。每次刷牙应注
意以下几点。

◎牙刷与牙面呈45度角

刷牙时，很多人往往习惯牙刷垂直于牙
面，这样对牙齿的冲击最大，幅度过大还可能
划破牙龈。

正确的方式应当是牙刷与牙龈线呈 45 度
角，这样能最有效清洁牙齿、牙缝，且避免伤
害牙龈。

◎力度要轻

刷牙用力过大易损伤牙龈，动作应短促轻
柔，幅度不要太大，尤其当心牙龈边缘。

◎不能只刷表面

刷牙不能只刷表面，还要刷后牙槽、牙冠
等部位，同时清理牙缝中的食物残渣。

如果有修补牙齿或佩戴假牙，也不要忘记
清理其中的残垢，这些地方更易塞牙。

◎避免左右“拉锯”

刷牙时应手握牙刷，顺着牙齿生长的方向
上下刷，才能有效清除牙缝残垢。很多人喜
欢左右“拉锯”一样刷牙，不但清洁效率低，还
会造成楔状缺损，导致牙齿更快脱落。

◎保证刷牙时长

理想的刷牙时长是 3~5 分钟。牙膏中的
软化剂发挥作用，软化、彻底清除食物残渣至
少需要3分钟。

◎刷牙要刷舌头

舌头质地粗糙，细菌容易附着在上面。刷
舌是保证口腔卫生的重要环节。可以购买专
门的工具，或直接用牙刷轻柔地刷舌面。注
意刷舌不宜过久过猛，简单清理即可。

◎牙线不可少

尽量让牙线清洁牙齿的所有区域，包括牙
龈边缘。用轻柔的摩擦动作，把牙线滑入牙
龈和牙齿之间的空隙，让牙线在垂直方向上
下移动，摩擦牙齿一侧。
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正确刷牙有7个重点

牙能否刷干净，与刷牙方法、用具都有
关。选择牙膏和牙刷时，可以根据自己的需求

“对症”挑选。

⒈牙膏怎么选？

◎口腔健康者：牙齿健康的人不必选择昂
贵或功能繁多的产品，只要含氟、摩擦剂颗粒
细小即可。

◎牙周炎患者：首选药物牙膏，因含有
抗菌药物成分，可以在牙周炎发作期使用。

◎牙齿感到酸软的人：可考虑使用脱敏
牙膏，其成分中添加了硝酸钾或氯化锶等。

◎牙齿有色素黏附的人：应选用美白牙
膏，这类牙膏含有柠檬酸锌或羟基磷灰石，
对色素有一定的清洗作用。

◎有龋齿的人：宜选择含氟牙膏，氟化
物可以增强牙釉质对酸侵蚀的抵抗力，抑制
细菌生长繁殖。

市场上还有水果味牙膏，帮助儿童喜欢上
刷牙。注意切勿给孩子选择含甜味剂的牙膏，
否则滞留在牙齿表面或牙缝中，会造成蛀牙。

⒉牙刷怎么选？

◎普通牙刷：健康人群最好选择刷头较
小、牙刷头前端呈圆钝形的牙刷，以免刷牙
时损伤牙龈和牙齿。刷毛应软硬适中，较软
的刷毛可减少对牙齿及牙龈的损伤，但太软

会难以彻底清洁牙齿缝隙。
◎牙间隙刷：牙周炎患者、老年人可选择

“牙间隙刷”。牙周病往往导致牙间隙变大，老
年 人 则 会 有 生 理 性 牙 龈 萎
缩，牙间隙刷能像牙签一样
剔除食物残渣，且刷毛柔
软，几乎不会损伤牙龈。

◎电动牙刷：电动牙刷
适 合 需 要 特
殊口腔保健的
消费者，如戴固
定矫治器的口腔
正畸人群、口腔内

有 人 工
种 植 牙 齿
的 人 群 、 有
复杂充填物或
修 复 体 的 患
者、牙龈炎或
牙周炎患者等。

牙刷、牙膏要“对症”挑选

牙膏中含有三种主要成分，分别是水（占
比 15—50%）和摩擦剂（占比 25—60%）、保湿剂
（占比20—60%）。

刷牙时使用牙膏，主要是为了增加牙刷刷
毛对牙齿表面的摩擦力。因此，牙膏中的摩擦
剂十分重要。

刷牙时，摩擦剂不是“孤身奋战”，而是与
水“并肩作战”。因此，蘸不蘸水并不会影响牙
膏的清洁功能。

牙膏本身所含的水成分，不仅能帮助凝聚
摩擦剂颗粒，还可以缓冲摩擦剂颗粒与牙齿之
间的摩擦。

如果牙膏中只有摩擦剂，固态的颗粒就如

同一盘散沙，不能发挥预期的清洁作用；其质
地会更坚硬，与牙齿“硬碰硬”，反而损伤牙齿。

虽然口腔有唾液，但对一些人来说，牙膏
吸收太多口腔黏膜的水分可能会不舒服，尤其
是唾液分泌异常者，刷牙前可以蘸点水。

此外，有些牙膏里的表面活性剂和起泡
剂，必须在水环境下发挥作用；牙膏中美白牙
齿的成分通常为过氧化物，其水解后才能产
生。在这些情况下，蘸水更适合。

总的来说，刷牙前蘸水或不蘸水，根据个
人习惯选择即可。如果非要做一个选择，有个
两全其美的办法：刷牙前漱下口，待口腔湿润
后再刷牙。

牙膏起作用本来就需要“水”

你刷牙前牙膏蘸不蘸水你刷牙前牙膏蘸不蘸水？？
两全其美办法两全其美办法：：刷牙前漱下口刷牙前漱下口，，待口腔湿润后再刷牙待口腔湿润后再刷牙

很多人一直有个疑问：刷牙蘸水或不蘸水，有什么区别？
有人认为，蘸水后牙膏会产生大量泡沫，让人草草了事地刷完牙

齿；也有人担心，蘸水后牙膏的特殊功效会大打折扣，比如美白牙
膏。刷牙时，到底哪种做法是正确的？
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