
清洁牙齿点只刷牙咁简单？ 
 

 

 

 
为甚么要清洁牙齿呢？ 
目的是清除牙菌膜，亦即清除黏附在牙齿表面的细菌薄膜。 

 

 

 
不能妥善彻底清除牙菌膜，会有甚么后果？ 

牙菌膜会积聚，引致蛀牙及牙周病。根据 2021 年口腔健康调查资料显示：近两成 12 岁

的香港学生曾经患有蛀牙，近六成的成年人有4毫米或以上深度的牙周袋。由此可见，

因牙菌膜积聚而引致的口腔疾病是非常普遍的。因此要预防牙患，就必须将牙菌膜妥善

清除。 

 

 

那么，是否每天刷牙，就可以妥善清除牙菌膜呢？ 
不一定，请注意，牙菌膜可能会积聚在一些难以清洁的地方。例如： 

 

1. 牙龈边缘的龈沟 
 

2. 牙齿邻面 
 

3. 固定假牙 (牙桥) 底部 
 

4. 固定矫齿器 
 

5. 活动假牙 (假牙托) 及活动矫齿器 



怎样清除这些地方的牙菌膜呢？ 

 

牙菌膜积藏点一：牙龈边缘的龈沟 
 

 
这是牙菌膜最容易积聚及在刷牙时易被忽略的地方。下面建议的刷牙方法能够针对这地

方，有次序地清洁每个牙齿表面。 
 

1. 先刷下排牙齿的外侧面，把牙刷斜放在牙龈边缘，以两至三颗牙齿为一组，用适中

力度来回移动牙刷。 

 

 

2. 然后刷牙齿的内侧面，重复以上动作。 

3. 刷门牙内侧面的时候，要把牙刷直立放置，用适中力度从牙龈刷向牙冠。 
 

4. 接着刷咀嚼面，把牙刷放在咀嚼面上前后移动。 
 

最后，重复以上动作，清洁上排牙齿的外侧面、内侧面和咀嚼面。 



 

有了正确的刷牙方法，还须有合适的工具配合： 

牙刷 ── 牙刷必须能在口腔内灵活地转动，刷到每一个牙面。刷毛要柔软，不易使牙龈受

损。如果你选用电动牙刷，宜先谘询牙科医生，了解如何改变刷牙技巧以作配合。 

牙膏 ── 须选用含氟化物 (Fluoride) 的牙膏，因为氟化物能有效帮助防止蛀牙。 

 

 

牙菌膜积藏点二：牙齿邻面 
 

 

1. 要清除牙齿邻面的牙菌膜，必须每天使用牙线，以下介绍其中一种使用牙线的方法： 首

先取出大约 20 至 25 厘米长的牙线，结成一个圈。 
 
 

 

 

2. 用双手的拇指及食指操控一段约 2 厘米长的牙线，前后拉动牙线并慢慢地让它滑进

牙缝内。 
 

  



 

3. 把牙线紧贴牙齿邻面成「C」字形，并拉到牙龈沟最深的地方，上下拉动，然后把牙

线紧贴另一边邻面重复上下拉动的动作。重复以上步骤直至每个牙齿邻面都清洁为

止。 

 
 
 

如牙齿之间的缝隙比较宽，例如因患牙周病而引致牙龈萎缩，这情况下可选择使用牙缝

刷，清洁牙齿邻面。 

使用牙缝刷时，只要把它轻轻插入牙缝中，紧贴牙龈边缘，然后前后移动，就可以清洁

牙齿邻面。 

 

 

牙菌膜积藏点三：固定假牙 (牙桥) 底部 
 

 

镶配牙桥的人士，须每天使用特效牙线清洁牙齿，因为特效牙线的纤维部分可清洁牙桥

底部。 

 



1. 将特效牙线较硬的部分穿入牙缝内，将纤维部分拉入牙桥底部。 
 

 

2. 把纤维部分分别紧贴牙龈及牙桥底部，上、下、前、后、左、右拉动牙线。 
 

 

 
牙菌膜积藏点四：固定矫齿器 

配戴矫齿器的人士可使用牙线穿引器协助将牙线带入牙缝，或选择用特效牙线，将牙齿

邻面的牙菌膜清除。 
 

使用牙线穿引器及牙线 

 

1. 用牙线穿引器将牙线带入牙齿与矫齿器间的缝隙。 
 

 

2. 然后参照前面使用牙线的方法的第 2、3 步骤去清洁牙齿邻面便可。 



 

使用特效牙线清洁牙齿邻面的牙菌膜 

1. 用特效牙线的较硬部分穿入牙齿与矫齿器间的缝隙。 
 

 

 

 

2. 然后用普通牙线部分，参照前面使用牙线方法的第 2、3 步骤去清洁牙齿邻面。 
 
 

 

 

 
 

牙菌膜积藏点五：活动假牙 (假牙托) 及活动矫齿器 

 

牙菌膜同样会黏附在牙托或活动矫齿器的表面，因此配戴牙托或活动矫齿器的人士，应

该用以下方法清洁： 
 

1. 将牙托或活动矫齿器除下。用牙刷揩些洗洁精，仔细清洁牙托或活动矫齿器的每

一部分。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. 牙托清洗干净后，在晚上临睡前，把牙托放于清水中浸过夜。 

 

 
 

3. 在不用戴上活动矫齿器时，该把它浸于清水中。 

 

 

 

 

 

 

我认识了各种清除牙菌膜的方法，即使难于清洁的地方也难不到我。

要保持口腔健康，我一定做得到，完全没问题！ 
 
 

且慢！由于你无法自我检查口腔来肯定自己已妥善清除牙菌膜，你需要一位专业人员为

你检查和给你指导。他就是你的牙科医生。每年定期接受口腔检查，让你的牙科医生： 
 

1. 指出你在清洁牙齿方面疏忽了的地方，指导你如何有效地清洁牙齿。 
 

2. 帮助你改善清洁牙齿的方法，向你介绍合适的清洁牙齿工具，保护你的牙齿及牙周

组织不受牙菌膜的破坏。 
 

3 为你找出一些导致牙菌膜积聚的因素，例如牙石及补牙物料粗糙的表面等，然后加

以妥善处理，减少牙菌膜积聚的机会。 

 

 

要有效清洁牙齿，又点只刷牙咁简单！请谨记： 

1. 每天早上、睡前用含氟化物牙膏刷牙。 
 

2. 每天使用牙线或牙缝刷清洁牙齿邻面。如有牙桥或固定矫齿器，则须每天使用特效牙

线等工具清洁。 
 

3. 每年定期检查口腔。 

 
(若你有配戴牙托或活动矫齿器，要每天用洗洁精清洁它们。) 




