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在人体消化系统中，口腔作为重要组成部分，在人体中发挥着维持面部形态、

辅助发音以及咀嚼食物等多项功能。因此，口腔健康状态对营养摄取、生活品质

以及身体发育有着直接关联，加快开展科学、可持续的口腔预防保健，为降低口

腔疾病发病率、维持口腔功能稳定提供支持和帮助，普及健康管理方式也对大众

摒弃陈旧护牙习惯、践行标准化护理行为提出了更高标准。为全方位普及科学实

用的口腔健康知识，用通俗易懂、专业靠谱的内容，规范引导大众日常口腔清洁

与护理行为，让大家真正掌握从刷牙、漱口到护龈、定期检查的正确方法，摒弃

“牙疼才看病、牙坏才治疗”的被动观念，将预防优先、全程护牙融入一日三餐，

主动守护口腔健康，远离牙病困扰。

一、规范刷牙方法，以巴氏刷牙法实现高效清洁

为保障口腔清洁效果正确的刷牙方式是一项重要内容，盲目、错误的刷牙行

为无法达到清洁目的，还对牙釉质造成损伤，刺激牙龈从而造成牙龈退缩、牙齿

敏感等问题。在口腔预防保健中，可以使用巴氏刷牙法，这种清洁方式是医学界

公认清洁方式，在清洁中通过精准的角度把控、顺序规划与频次控制，实现对牙

齿各面及牙龈边缘的全面清洁，最大限度地对牙菌斑进行消除。在进行巴氏刷牙

法时，将牙刷刷毛与牙齿长轴保持 45°夹角，使刷毛精准指向牙根尖方向，轻

压刷毛进入牙龈与牙齿的交界区域，让刷毛有效触及清洁盲区，从根源上破坏菌

斑附着环境。

平时刷牙，正确的操作顺序很重要，要先刷牙龈边缘，再刷牙齿的光滑面，

最后刷咬合面，不然很容易遗漏某个牙面，清洁不到位。刷牙的时候每个牙齿区

域都要轻轻刷，重复个 3到 5次就好，重点是动作要温和、要连贯，靠着这种持

续的轻柔动作，才能把牙齿上的菌斑和软垢慢慢剥离掉。别图省事用大力气摩擦，

否则容易损伤牙龈和牙齿表面的组织，可以搭配牙线或者牙缝刷一起用。牙缝里

的残留食物和细菌，牙刷很多时候都刷不到，用牙线或牙缝刷就能精准清理这些

死角，弥补牙刷的不足，这样才能实现全方位无死角的口腔清洁。其实日常刷牙，



只要规范用巴氏刷牙法，再加上这些辅助清洁工具，就能做好全面清洁，还能预

防口腔盲区出现病变，为口腔健康打下好基础。组合式清洁。平时要多学习正确

的刷牙方法，知道不同场景下该怎么刷，掌握牙线、牙缝刷这些辅助工具的使用

技巧，让主辅工具配合起来发力，这样每一次刷牙，都能发挥最大的防护作用，

守护好口腔健康。

二、科学选用护理用品，牙刷与牙膏的合理配置与规范使用

牙刷和牙膏是口腔预防保健的重要组成部分，选对了、换对了，护牙效果才

好，口腔也更安全；要是宣导不适合自己的，不光清洁不干净，时间长了还可能

慢慢伤牙齿、伤牙龈。在选口腔护理用品时，根据自己的口腔情况、牙齿排列，

还有牙齿敏感程度，这样护牙既安全又管用。平时牙齿清洁工具需要定期换，既

能保证清洁效果，还能避免细菌二次污染。

选牙刷要记住的原则是，牙刷毛软硬适中、刷头大小合适就好。刷毛太硬的

话，容易刮伤牙釉质和牙龈；太软的又刷不掉牙齿上的菌斑，大家可以根据自己

牙齿敏不敏感、牙龈健不健康来灵活调整。另外，牙刷用久了，刷毛会倒、会弯，

还会滋生细菌，哪怕看起来没坏，也需要每 3个月换一次，这样才能从根上减少

细菌感染的风险。牙膏是帮着清洁和保护牙齿的，现在预防蛀牙，首选含氟牙膏，

氟化物能增强牙齿的抗酸能力，还能修复牙釉质，明显减少蛀牙的几率。但用的

时候一定要控制用量，特别是小朋友，家长需要在旁指导，挤豌豆大小就够了，

别让孩子自己吞咽太多，不然氟吃多了也不好。在使用这些护理用品的时候，把

适用人群和用量说清楚，既保护牙齿，又能保证使用安全，满足不同年龄段的护

牙需求。

三、优化膳食结构，从饮食管控守护口腔健康根基

饮食结构和口腔健康关系特别密切，不好的饮食习惯是引发口腔疾病的重要

外部原因，科学控制饮食也是预防口腔问题、保护口腔健康必不可少的一环。平

时吃太多糖果、甜点、含糖饮料等食物，口腔里的细菌就会大量利用这些糖分发

酵产生酸性物质，这些酸性物质长期粘在牙齿表面，会慢慢腐蚀牙齿最外层的牙

釉质，时间长了就会形成蛀牙，而且吃这类食物的次数越多、量越大，得蛀牙的

风险就越高。所以，日常生活中要主动减少高糖食物的吃用次数和总量，吃完饭

后及时清洁口腔，减少糖分和牙齿接触的时间。此外，均衡营养是牙齿和牙周组



织健康生长、正常发挥作用的基础。在日常吃饭搭配时，可以多吃一些富含维生

素 C、维生素 D、钙、磷等关键营养的食物，比如新鲜的蔬菜、水果、牛奶、豆

制品、坚果等，这些营养物质能帮助修复牙龈组织、让牙齿更坚固、提高口腔黏

膜的抵抗力。通过均衡饮食，既能给牙齿和牙周组织提供足够的营养支持，又能

改善口腔内部环境，减少口腔发炎的可能。

在口腔健康管理中，科学的饮食结构和充足的营养供给，是牙齿正常发育、

牙周组织稳定健康的重要基础，这种长期的健康管理方式，也要求大家坚持健康

饮食、远离不良习惯。我们要加快普及营养知识和口腔健康知识，同时重视慢慢

改善饮食习惯，让饮食健康和口腔保护深度结合，给口腔健康提供长久的保障。

四、构建全周期口腔预防保健体系，理念、方法与习惯协同发展

口腔健康是一项长期系统工程，并非单次清洁、短期调整即可实现，而是需

要贯穿日常生活、覆盖全年龄段的持续管理与科学维护。在全民健康战略深入推

进的背景下，可以充分整合科学清洁方法、合理工具选用、健康饮食结构、定期

口腔检查等多重举措，构建系统化、常态化、标准化的口腔预防保健体系，达到

从源头预防、全程管控、长期守护的目标。在个体健康管理布局中，全方位口腔

预防保健体系的建立与执行，为远离牙疼、远离口腔疾病、提升生活质量提供了

坚实保障，这一体系的落地也对大众坚持科学护牙、养成终身健康习惯提出了更

高要求。

加快推进口腔预防保健知识的全民普及，同时重视科学护理方法的实操指导，

实现预防理念、操作规范、生活习惯协同发展，真正让“预防大于治疗”的观念

深入人心。口腔预防保健不仅是应对牙疼的被动措施，更是守护全身健康的主动

选择，通过规范刷牙、科学选品、合理饮食、定期检查，能够有效降低龋齿、牙

周病等常见疾病的发生，避免疼痛困扰与治疗负担。在新时代健康生活理念指引

下，持续强化口腔预防保健意识，落实规范化防护行为，形成人人懂护牙、人人

会护牙的良好社会氛围，让健康口腔伴随每一个人，为高质量健康生活提供坚实

支撑。


