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潔牙的重要性是絕對不可忽視的，因為它不只對口腔健康
甚至對全身健康都有很大的影響，良好的潔牙習慣可以讓
我們達到以下的好處：
1.預防齲齒：每天正確的刷牙和使用牙線等潔牙工具，有助於

去除口腔中的食物殘渣和細菌，減少蛀牙的罹患率，維持正

常的咀嚼功能。

2.預防牙周病：潔牙有助於防止牙齦炎和牙周病的發生，這些

牙周組織的疾病會出現牙齦出血、牙齦萎縮和牙床骨破壞，

以致牙齒鬆動甚至脫落。

3.維護口腔黏膜健康：良好的口腔清潔可以幫助維護口腔黏膜

健康，維持唾液的正常分泌及味蕾的正常功能。

4.促進全身健康：根據醫學研究口腔健康對心臟病、糖尿病、

腎臟病等問題有密切的影響。保持口腔清潔與健康，有助於

降低這些慢性疾病的風險。

5.保持口氣清新：潔牙可以減少口中細菌的數量，保持口氣清

新，有助於社交禮儀與人際關係。

對於潔牙時是否使用牙膏這議題，雖然有些許的不同見解
，但牙膏確實具有以下幾個重要的功能與優點：
1.清潔牙齒表面：牙膏中的磨擦劑有助於去除牙齒表面的食物

殘渣、細菌和牙菌斑、甚至染色汙垢。

2.防齲齒：含氟的牙膏有助於強化牙齒表面的顯微結構，降低

蛀牙的發生。

3.降低牙齒的敏感性：根據醫學研究某些牙膏所含的成分，確

實能緩解敏感性牙齒對溫差所造成的痠痛感覺。

4.改善口氣：牙膏中的

成分可以幫助保

持口氣清新，

減 少 口 腔

異味的產

生。

5.增加刷

牙的舒

適性：

牙膏的口

味和質地可

以讓刷牙變得

更加愉快，有利

於保持每日口腔護

理的良好習慣。
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　　雖然使用牙膏是一個有益的選擇，但在

一些情況下，如果不便取得牙膏，仍然可以

使用牙刷和清水進行基本的潔牙。

必須要養成每天定時潔牙的良好習慣，
以下是重要的潔牙時間點：
1.早晨：建議在早晨起床後刷牙，以去除夜

間孳生的細菌和口腔異味。

2.餐後：最好在每餐後儘快去潔牙，這有助

於去除食物殘渣防止蛀牙。

牙線或牙間刷可以在飯後使用，尤其是當

感覺有食物卡在牙縫或牙橋贗復物的下方

時。

3.晚上：睡覺前潔牙是非常重要的，以確保

長時間低活動睡眠狀態的口腔清潔，預防

蛀牙和牙周問題。

　　總之，潔牙應該成為每天的良好固定習

慣，以保持口腔健康。

潔牙是維護口腔健康的重要步驟，以下
是潔牙時應注意的事項：
1.刷牙：建議使用軟毛牙刷，將刷毛稍傾斜

地擺置覆蓋在牙齒表面和牙齦溝的位置，

以小圓圈或輕柔的上下刷牙動作，有順序

地刷擦每顆牙齒的外側面與內側面，最後

不要忘記後牙的咀嚼面也要刷乾淨。

2.使用牙膏：選擇含氟的牙膏或去敏感的牙

膏，這有助於預防蛀牙以及緩解過敏性牙

齒的苦惱。通常只需使用少量牙膏即可，

並避免吞食。

3.使用牙線：每天使用牙線或牙間刷，清潔

牙縫以及牙橋贗復物的下方，這些地方是

牙刷難以清潔到的。使用時輕輕滑過牙齒

之間，不要用力拉扯，以免傷及牙齦。

4.漱口水：對口腔開刀的病患，潔牙後使用

漱口水可以降低術後傷口感染的風險。疫

情的關係，就診前適當地使用漱口水，對

醫護人員與病患也有一定的防護作用。

5.定期看牙醫：就算努力地潔牙，至少每半
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年還是需至牙醫院所進行口腔檢查和清潔

，以確保牙齒和牙齦的健康狀況。

6.飲食注意：儘量減少攝取高糖食物和飲料

，這些食品飲料容易導致蛀牙。多食用

富含纖維的蔬菜和水果，將有助於口腔

健康。

7.避免壞習慣：不要咬指甲、牙籤、冰塊及

瓶蓋等硬物，以免損傷牙齒。

8.戒菸、戒檳榔和控制酒精：吸菸、嚼檳榔

和過量飲酒會對牙齒、牙周及口腔黏膜

造成嚴重危害，嚴重的話可能導致口腔

癌的發生。

保持潔牙工具的乾淨是維護口腔健康的
基本要件，以下是維持潔牙工具乾淨的
有效方法：
1.清洗牙刷：每次使用潔牙工具之前和之後

，都應該用清水沖洗，以保持最乾淨的使

用狀態。

2.定期更換潔牙工具：不論是一般牙刷或電

動牙刷，請按照使用的建議，定期檢查更

換牙刷或電動刷頭，當刷毛傾斜變形就應

換新。

3.存放通風乾燥處：存放潔牙工具時，應確

保它們能夠通風乾燥。不要將潮濕的潔牙

工具存放在密封的容器中，以免細菌容易

滋生。

4.避免共用：不要與他人共用潔牙工具，因

為這可能會互相傳播細菌感染疾病。

5.定期消毒：可以考慮使用紫外線消毒箱定

期消毒潔牙工具，以確保其乾淨清潔。至

於牙線，應當使用過即丟棄為宜。

　　保持潔牙工具的乾淨與清潔

，避免其成為感染源，才能

確保口腔的健康。最後，定

期至牙醫院所作口腔檢查

與清潔，也是維護口腔健

康的重要關鍵。
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