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如何才能够拥有一口好牙 
张杨 

（成华清澄口腔诊所  四川  成都  610000） 

拥有一口好牙可是很重要的，至少在你哈哈大笑的也能保持一如

既往的美。小时候的我们不知道如何保护自己的牙齿，为了满足对糖

果的需求，不顾牙齿发出的紧急信号，使劲吃，使劲吃，结果让自己

的一口牙齿变成了蛀牙，成为蛀牙生长的良田。再加上当时未能养成

良好的刷牙习惯，自己有刷牙意识的时候已为时已晚，很多的牙齿，

尤其是口中的大牙齿已经被虫子腐蚀的不堪入目了，想想真是后悔。

所以为警醒还来得及保护牙齿的科友们，接下来就介绍一下怎样才能

保护好我们的牙齿，让你流出自信的笑容。 

牙齿的重要之处 

人尽皆知，牙齿可以咀嚼一切可以吃的食物，帮助我们发音，同

时对面容有较大的影响。因为有着牙齿及牙槽骨默默无闻的奉献，牙

弓形态及咬合关系才能保持着正常的关系，才会让人的面部、唇颊部

显得更为立体。当人们在微笑、说话时，一口洁白且整齐的牙齿更能

彰显出你的魅力。反之，如若牙弓发育不完善，牙齿排列不规律，面

容就会显得不协调，同时牙齿缺失过多，唇颊部失去既有的支撑，变

得凹陷，这样的人看上去较为苍老。因此，现代化人们已将牙齿作为

衡量美丽的一个重要标志。 

如何拥有一口好牙 

有道是，百物养生，首要固齿。牙齿被视作身体中第二位易老化

的器官，伴随人们年龄的增长，保护好牙齿极为重要。 

尽量多吃纤维、粗粮食物 

粗纤维食物起到良好的清洁、按摩作用，有益于牙周组织防御力

的增强，不仅如此，减少糖分的摄入量，以防糖分依附于牙齿表面，

诱发龋齿。就好像是小时候不管嘴的吃糖，时间久了，就会形成蛀牙，

那个疼，可是要钻心窝子呢。想想都可怕。所以，糖一定要少吃。 

适当饮用咖啡、浓茶等易给牙齿上色的饮品，饮用结束后要记得

及时漱口。 

禁忌烟酒，烟草中含有的有害物质会引发蛀牙、牙齿变色等问题。 

多用食维生素 C 含量高的食物，如橘子、柠檬及新鲜蔬菜等。 

定期行口腔检查 

很多有牙齿病的人都知道，牙齿病属慢性病症，初期无典型表现，

容易被忽略，所以每年都要按时去医院做口腔健康检查，以便早发现、

早治疗，通常成年人每年检查 1 次，儿童则要间隔半年检查 1 次。 

牙齿缺失，及时拯救 

人体牙齿脱落后如若未能及时修补，可致其周边牙齿在短时间内

松动，甚至是脱落，此外，人们的每一颗牙齿都有着自己的责任，只

要有一颗牙出现问题，也会或多或少的对咀嚼功能产生影响，继而削

弱机体对食物的吸收效能。所以，牙齿一旦有缺失表现，及时修补，

从而稳定牙齿功能，同时起到保护邻牙的作用。 

按时洗牙，保护牙齿 

从理论上讲，即便我们每天早晚刷牙，还是会有牙结石的问题，

每年洗牙 1 次，能够有效降低牙结石的累积，让我们的口腔始终保持

清新口气。 

改变错误的口腔习惯 

严禁用牙齿咬硬物，就好比使粗硬的物品、指甲等，同时纠正用

口呼吸的不好习惯，这样做能够很大程度上降低上前牙牙龈炎等发生

几率。 

正确刷牙 

每日早晚刷牙 1 次，时间维持 3~5min,牙膏的选择尽量以含氟的

为主。刷牙时牙齿与牙刷要保持 45 度夹角，轻轻地来回摆动，刷完

牙齿外侧后，以转圈圈的方式刷里侧。刷牙后还应将舌头表面进行清

洁，以防细菌滋生使口臭问题发生，影响牙齿美观度。专家建议，采

取漱口水和刷牙一起使用，以降低牙菌斑。 

保护牙齿，从娃娃抓起 

自孩子出生后，家长就要重视口腔保护问题，定期检查宝宝的牙

齿，洗干净双手，将手指伸进宝宝嘴巴，对其牙龈部位轻轻触摸，让

手指指腹感受有无牙齿出现，有无轻度发炎等表现。因宝宝生长速度

有差异，所以家长的检查频率也应不同，发现孩子长出牙齿后就要仔

细给他刷牙。 

加强出牙前的护理 

孩子乳牙长出前就要开始口腔护理了，将纱布（质地柔软、干净）

缠绕于手指，蘸取适当的清水，轻柔的擦拭孩子牙龈，以清除其牙龈

附着的细菌。通常孩子 2 个月后就要开始清洁牙齿，每日 1 次即可，

不可过度清洁，以防对牙龈产生不利刺激，造成触痛及敏感。长牙刚

开始的时候可以将纱布当做是牙刷，清洁牙齿后对舌苔轻轻擦拭，防

止细菌凝集。 

牙刷及牙膏的正确时机 

宝宝出生后且长出臼齿后为其选择儿童专用牙刷，刷毛要柔软，

不能超过 3 排，最初刷牙时无需采取牙膏，使用淡盐水亦或是温水就

可以，这样做能够让孩子慢慢的适应刷牙的过程，养成早晚刷牙、饭

后漱口的习惯。 

选择可吞咽的牙膏，使用更方便、安全。3 岁后建议食用含氟牙

膏，但使用量要严格掌控，只需米粒大小即可。以免摄入过度的氟，

倘若孩子不会做抿嘴、吐水动作，需在刷牙后及时喝水，以稀释吞咽

后的牙膏。 

鼓励孩子自主刷牙 

3 岁后，宝宝其实已经有刷牙的能力了，需引导孩子自主刷牙，

刷牙的时间维持在 2min 就好，待牙齿长出 2 颗后使用牙线，以及时

将牙缝内食物残渣清除。 

结语： 

以上就是关于“如何才能够拥有一口好牙”的内容介绍，俗话说

的好，眼睛是心灵的窗户，而牙齿就是与人交往的载体，拥有一口好

牙，不但会提高自身信心及魅力，且会增强咀嚼能力，让你不再有“吃”

的烦恼。牙齿的保护除了成人要重视，娃娃更应从小做起，家长要为

孩子创造牙齿健康的条件，指导孩子刷牙，做到会刷牙、刷好牙，远

离牙齿疾病。 


