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您是否每天刷 3 次牙每次 3 分钟以上，但
还是有清洁不彻底的困扰？那是因为刷牙只能
清洁到我们的牙齿表面，我们要选择合适的辅
助工具来帮助我们有效清理牙缝中的食物残渣
和牙菌斑，除了每天正确的刷牙，我们最常见
辅助工具还包括牙线、牙缝隙刷、冲牙器、舌
苔刷等，希望通过这篇科普文章的学习，大家
可以对刷牙及口腔辅助工具有重新的认识。

一、巴氏刷牙法的正确步骤
1. 牙刷选择：选择小头，软毛牙刷（或电动
牙刷），牙刷应每 3 月更换一次；

2. 牙膏选择：应根据自己的口腔情况选择牙
膏，避免长期用同一功效牙膏；建议交替使
用，用量：成人豌豆大小，儿童 3 岁前米粒大
小，3 - 6 岁豌豆大小，牙膏建议开盖后 3 个月
内用完；WHO/ 中华口腔医学会：推荐所有人
使用含氟牙膏（高氟地区除外）；
3. 刷牙漱口水温：推荐刷牙用常温或温水
（25-37℃），水温不影响刷牙效果，但舒适度
因人而异，特殊人群可根据自身情况调整；
4. 操作步骤：刷牙的角度及手法（巴氏刷牙
法（Bass Method）：牙刷与牙齿呈 45 度角，
刷毛轻压牙龈沟（牙齿与牙龈交界处）；小幅

・ 健康生活

口腔辅助工具的使用及注意事项

王璨粲 袁红梅 鲜妙怡

（ 四川大学华西口腔医院  四川  成都 ）

引  言  您是否每天刷 3 次牙每次 3 分钟以上，但还是有清洁不彻底的困扰？那是因为刷牙只能清洁到我们的牙

齿表面，我们要选择合适的辅助工具来帮助我们有效清理牙缝中的食物残渣和牙菌斑，除了每天正确的刷牙，我

们最常见辅助工具还包括牙线、牙间隙刷、冲牙器、舌苔刷等，希望通过这篇科普文章的学习，大家可以对刷牙

及口腔辅助工具有重新的认识。

关键词  巴氏刷牙法；牙线；牙间隙刷；冲牙器

文章编号  045-2025-0662

收稿日期：2025-02-12  录用日期：2025-05-14

通讯作者：王璨粲，单位：四川大学华西口腔医院  四川  成都

引用格式：王璨粲, 袁红梅, 鲜妙怡. 口腔辅助工具的使用及注意事项[J]. 中华健康讲坛, 2025, 2(1); 12-14.

DOI: 10.58244/chf.250662



口腔辅助工具的使用及注意事项

13

度水平颤动（约 2 - 3 颗牙宽度）再轻轻拂刷，
清除牙菌斑；每个区域刷 10 - 15 秒，全程至少
3 分钟，每天至少刷牙 3 次，晚上刷牙尤为重
要，（睡眠时唾液减少，细菌易滋生）。（图 1）
注意事项：不能横向拉锯式刷牙

二、牙线使用正确步骤
1. 牙线选择：普通牙线（扁线或圆线），牙线
棒（适合新手或外出携带）等；
2. 操作步骤：使用前清洁双手，避免细菌进
入口腔，截取约 30 - 45cm 的牙线（小臂长度），
两端缠绕在中指上，中间留出 5 - 7cm 操作段，
用拇指和食指捏紧牙线，轻轻将牙线拉锯式滑
入牙缝，避免用力下压损伤牙龈，将牙线紧贴

一侧牙面，形成“C”字形，上下刮擦 2 - 3 次，
清除牙菌斑和食物残渣，每清洁一个牙缝后，
松开缠绕的牙线，使用干净段继续清洁其他牙
缝。（图 2）
3. 频率及时间：每天至少 1 次，建议睡前使
用，清除全天积累的牙菌斑，全口牙缝清洁约
需 2-3 分钟；
注意事项：➀避免暴力拉扯，➁勿重复使

用统一段牙线，➂不能用牙签替代牙线。

三、牙缝刷使用正确步骤
1. 适用场景：牙缝较大、牙周病患者、正畸
患者，种植牙或固定桥；
2. 合适尺寸：刷头直径：需与牙缝 / 牙周袋
宽度匹配（常用 0.6 - 1.5mm）；
3. 操作步骤：无需蘸牙膏，干刷或蘸清水即
可（避免泡沫影响视线），将刷头轻轻垂直插
入牙缝，避免强行斜向斜入，插入后，前后移
动 2-3 次清除牙菌斑，每个牙缝清洁后，用清
水冲洗刷头，再继续清洁其他部位。（图 3）
4. 使用频率与时间：每天 1 次，建议睡前使
用，配合刷牙和牙线，全口清洁约需 1-2 分钟。
注意事项：➀禁止强行插入，➁刷毛变形 /

分叉，立即更换，➂避免共用，防止交叉感染。

四、冲牙器（水牙线）使用正确步骤
1. 选择喷头：根据自身情况选择，标准喷
头，正畸喷头，牙周袋喷头，舌苔喷头；
2. 装水和水温：注意温水（约 37℃），可加

图 1. 巴氏刷牙法

图 2. 牙线使用步骤

图 3. 牙缝刷使用步骤
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入少量漱口水（需按照说明书比例稀释）；
3. 操作步骤：调整压力档位，新手从最低档开
始，适应后逐步调高，身体姿势，身体略前倾，嘴
微张对准水槽，让水流自然流出，从后牙开始，
沿牙龈线缓慢移动喷头，每颗牙停留 1-2 秒，喷
头角度：外侧牙面，喷头与牙面呈 90 度垂直，内
侧牙面，喷头与牙面呈 45 度对准牙龈沟；
4. 使用频率与时间：每天 1-2 次，建议餐后
或睡前使用，每次 1-2 分钟，每 3-6 个月更换
一次（或按说明书），建议水压与人群适配 ( 可
根据说明书 )。
5. 冲牙器建议水压与人群适配：见表 1
注意事项：➀心脏起搏器患者，咨询医生

( 某些超声波冲牙器可干扰设备 )，➁水箱清
洁，建议每周用白醋浸泡 10 分钟除垢，清水
冲洗（根据说明书），➂急性口腔炎症，可暂
停使用。

五、舌苔刷使用正确步骤
1. 舌苔刷清洁重要性：减少细菌，改善口
气，增强味觉；
2. 工具选择：优先选软毛硅胶刷，U 形 / 波
浪型刷头（贴合舌面弧度）；
3. 操作步骤：建议早晚刷牙后进行舌苔清
洁，自然伸出舌头，舌尖抵住下唇，保持舌面
平坦，从舌根向舌尖单向轻刮，重点清洁舌背
后部，轻柔按压至舌面轻微发白即可，无痛感
为原则，每次刮擦后用水冲洗刷头，重复 3 - 5
次至舌苔减少。（图 4）
4. 频率与时长：每天 1 次，全程约 10 - 15 秒。
注意事项：➀舌部疾病（溃疡、舌炎）

等，应暂停使用，➁不能来回刮擦舌面，防止
损伤味蕾，引发疼痛。

结合正确的刷牙方法，配合日常辅助工具
的护理，并定期口腔检查和牙周维护，才能有
效维护口腔健康。

表 1. 冲牙器建议水压与人群适配（可根据说明书）

人群 /需求 推荐档位
新手 /牙龈敏感者 最低档 (40-50)PSI

日常维护 中档 (50-70)PSI

正畸 /种植牙清洁 中高档 (70-90)PSI

王璨粲，本科，主管护师，四川大学华西口腔医院牙周病科，主要承担
科室规培护士、专科护士及实习护士的临床带教，以及牙周专家诊室的
管理工作，在做好临床、教学工作的基础上，还参与科室仪器设备、固
定资产的使用监管与维护管理，并以第一作者在国家刊物发表多篇论文，
获得实用新型专利 2 项；参与护理科研 2 项。

图 4. 舌苔刷使用正确操作


