
Q1 起床后先吃饭还是先刷牙？
“一个晚上下来，口腔内积蓄了很多

细菌，需要通过刷牙进行清洁牙齿。”专

家表示。

据悉，有研究表明，龋齿形成的主要

因素是牙垢与食物中的糖分发生化学反

应，形成酸性物质腐蚀牙齿。饭后酸性物

质已经形成，且形成速度非常快：因此，只

有在饭前将牙垢去除才能大大减少酸性

物质的形成，并且饭后最好仔细漱口。

Q2 新换牙刷时容易牙龈出血，用几天
就没事了，是牙刷不好吗？

这个现象存在两种情况。一种是

牙龈本身存在炎症，但由于之前牙刷的

刷毛已经散开，未能很好地清洁牙齿，

而没有出现出血。新买的牙刷达到了

清洁效果，同时牙龈也受到刺激引起出

血。另外一种情况是，新买的牙刷过

硬，损伤了牙龈，导致牙龈出血。

Q3软的刷毛可以刷掉牙齿上的污垢吗？
软毛牙刷可以达到清洁牙面的效

果 ，而 刷 毛 过 硬 容 易 损 伤 牙 齿 和 牙

龈。在选择牙刷时，可以用手指压一

下刷毛，如果手指有刺痛感则表示刷

毛太硬了。

对于刷毛的软硬因人而异，牙周病

患者要选择软毛牙刷，无牙周病的人可

以选择刷毛软、硬度中等的牙刷，但不

建议用刷毛过硬的牙刷。

Q4 得了口腔溃疡，刷牙时一碰就痛，有
时还出血，是不是就不应该刷了呢？

口腔溃疡时更要注意口腔卫生，而

刷牙就能保持口腔干净，防止继续感

染，促进口腔溃疡的愈合。不过，刷牙

的时候还是要小心一些，尽量不要让刷

牙接触到溃疡的部位。
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每天都刷牙，你刷对了吗？

牙刷篇

每天早上醒来第一件事，就是刷牙。不过调查显示，刷牙这一我们日常生活的规定动作，大部分人却做得并不到

位。根据《第三次全国口腔健康流行病学调查报告》显示，我国成年人中，口腔达到良好标准的仅有0.22%，牙周不健康

者高达97%。而调查发现掌握正确刷牙方式的人不足10%，关爱口腔健康刻不容缓。

牙刷的选购

牙刷是人们保持口腔卫生的主要工

具。市场上的牙刷品种、型号很多，究竟

选择怎样的牙刷才比较适宜呢？这要从

以下几方面考虑：

牙刷头的大小：根据美国牙科协会

的规定，牙刷头的长度应为 2.5-3 厘米，

宽度为 0.8-1 厘米，有 2-4 排刷毛，每排

5-12 束刷毛。选择牙刷时应根据成年

人、少儿、幼儿口腔大小。刷头均有大小

之分，要想让刷头能刷到口腔的每一个

部位，一般推荐使用小头牙刷。

刷毛的硬度：一般可分为软性、中

性、硬性三种，平时使用中性硬度的牙刷

比较适合。买牙刷时，可用手指压一下

刷毛，如手指有刺痛感则表示太硬，不宜

选用。目前市售牙刷的刷毛多为尼龙刷

毛。尼龙刷毛的弹性、均匀性及硬度都

优于猪毛牙刷，更有利于口腔保健。

刷头与刷柄的角度：市售牙刷有直

线型和角度型两种。直线型使用时比较

有力，有角度的牙刷对后牙清洁效果较

好，此角度以17度-20度为宜。

刷毛的顶端：每根刷毛的顶部应该

是圆钝型的，不能有锐角，购买时可用手

来触摸判断。

特殊牙刷：牙周病病人或年龄比较

大的人，牙龈萎缩，牙间隙增加，除可用

一般的牙刷外，更应使用牙间刷，这种牙

刷的刷毛有锥形、长条形等，可选择使

用。还有一种只有两排刷毛的牙刷，这

是用来按摩牙龈的。外侧两排刷毛比中

间两排刷毛长的凹字形牙刷，是专门为

正在进行牙列矫正者使用的，这种牙刷

不仅可刷清牙面，而且还可清洁矫正器

上的食物残渣。对手脚活动不便者来

说，可以选用电动牙刷、光能电离子牙刷

等。

牙刷的卫生

除牙刷的选购之外，保持牙刷的清

洁卫生也非常重要，否则，上面繁殖的大

量细菌对身体及口腔卫生不利。每次用

完牙刷后要彻底洗涤，并将水分尽量甩

去，将牙刷头朝上放在漱口杯里，或者放

在通风有日光的地方，使它干燥而杀

菌。忌将牙刷头倒置于漱口杯内，这样

牙刷在潮湿的环境中易使细菌繁殖。最

好能3个月左右换1支新牙刷，真正发挥

牙刷的作用。如果条件许可，可同时购

买2把或3把牙刷轮换使用，使牙刷的干

燥时间延长。这样做，对患有牙龈炎和

牙周炎的人来说尤其重要。另外，轮换

使用也能保持牙刷毛的弹性。

刷牙篇

正确刷牙方法

长年累月下来，错误的刷牙方式可

能会导致各种牙齿的问题。专家建议，

除了使用刷头较小、刷毛中等或偏软的

牙刷以及含氟牙膏之外，掌握正确的刷

牙方式尤为重要。每个位置至少应该轻

刷 10 次，每次刷牙应持续 2—3 分钟，每

天刷两次，这样才能彻底有效地清除口

腔细菌，对于一些难以清除的部位还可

以用漱口水和牙线配合清洁。

刷牙切忌“拉大锯”。这里为大家介

绍下牙医们比较推崇的 Bass 刷牙法（又

称水平颤动法）。这是一种有效清除龈

沟内和牙面菌斑的刷牙方法。具体操作

如下：

1．将刷头置于牙颈部，刷毛指向牙

根方向（上颌牙向上，下颌牙向下），刷毛

与牙长轴大约呈 45°角，轻微加压，使

刷毛部分进入牙龈沟内，部分置于牙龈

上。

2．从后牙颊侧以 2～3 颗牙为一组

开始刷牙，用短距离水平颤动的动作在

同一部位数次往返，然后将牙刷向牙冠

方向转动，拂刷颊面。刷完第一个部位

后，将牙刷移至下一组 2～3 颗牙的位置

重新放置，注意与前一个部位保持有重

叠的区域，继续刷下一个部位，按顺序刷

完上下牙齿的唇（颊）面。

3．用同样的方法刷后牙的舌（腭）

面。

4．刷上前牙舌面时，将刷头竖放在

牙面上，使前部刷毛接触龈缘，自上而下

颤动。刷下前牙舌面时，自下而上颤动。

5．刷咬合面时，刷毛指向咬合面，

稍用力作前后来回刷。

刷牙水温也重要

另外，刷牙很重要的一点就是水温，

用过热或过冷的水都会对牙齿造成刺

激，当牙齿受到骤热或骤冷的刺激，不仅

容易引起出血，还会出现牙龈萎缩、牙齿

松动等现象。刷牙水应以 35℃—36℃

的温水为宜，能避免刺激，减少牙髓炎症

的发生。

刷牙错误的信号

1.三个月刷毛没弯，说明刷的时间，

次数不够。2.牙膏用得快，可能是牙膏

挤太多，会磨损牙齿。3.刷完吃东西牙

疼，漱口水温度太低。4.刷完牙周不光

滑，刷牙角度不对。5.刷完还有口气，提

示你没刷舌苔。
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