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“每天刷牙，为什么牙齿还是坏

了？”很多人总觉得，只要每天刷牙就

万事大吉。但你有没有想过，那些坚

持了几十年的刷牙“老习惯”，可能从

一开始就错了！

误区一：刷完牙马上漱口？刷牙
后不漱口护牙效果更好

相信大部分人刷完牙的第一件

事，就是拿起杯子含口清水漱几下口

吐掉。但真相是：这个再正常不过的

动作，恰恰让牙膏中最宝贵的护牙成

分——氟，还没来得及发挥作用就被

无情地冲掉了。

真正科学的做法是什么？2023

年，中华口腔医学会明确指出：刷牙

后，吐掉泡沫不要漱口。这是因为，牙

膏里的氟化物，能帮助我们坚固牙釉

质，有效抵御细菌和酸的侵蚀，甚至能

修复早期微小的蛀牙。但氟化物需要

时间“工作”，它得在牙齿表面停留一

会儿，才能形成有效的保护层。一口

清水漱下去，就把还没来得及发挥作

用的氟化物冲得一干二净，护牙效果

直接归零。

不漱口会不会“中毒”？对此，广

州医科大学附属口腔医院口腔预防教

研室主任于丽娜曾在其医院公众号刊

文解释，氟是一种人体健康必需的微

量元素，其实我们的饮用水以及空气

中都是含氟的，大家不必“谈氟色变”，

牙膏中的氟含量远远不能达到中毒的

水平。

推荐做法：刷完牙，先吐掉多余的

泡沫。然后别急着漱口，给氟化物留

点时间，你可以趁这几分钟洗洗脸、涂

点护肤品、梳梳头；如果实在觉得嘴里

有残留不舒服，5分钟后再用一小口清

水，轻轻漱一下吐掉即可。

误区二：晚上睡前才刷牙？原来
这竟然是错的

“要睡觉了赶紧去刷牙”，这句话，

你是不是从小听到大？但你可能不知

道，临睡前才刷牙，原来是错的。

上海交通大学医学院附属第九人

民医院口腔外科副主任医师邹多宏提

醒，临睡前才刷牙，其实并不是保护牙

齿的最佳时机。晚饭30分钟后刷牙，

比等到睡前再刷，对口腔健康更好。

不少人晚饭后还会工作或娱乐，

直到睡前才刷牙，这中间可能间隔4～

5个小时。邹多宏医生说，“这么长时

间里，食物残渣带来的细菌会在口腔

里安营扎寨，影响口腔健康。”

推荐做法：把刷牙时间提前。建

议晚饭后30分钟就刷牙。刷完牙后不

再进食，早点睡觉。这也可以避免临

睡前刷牙把困意“刷没了”。因为牙膏

中的薄荷成分和刷牙的动作本身，会

刺激大脑，让人变得清醒。

误区三：刷牙只刷牙齿？这两个
地方才是口臭的源头

你有没有过这样的困惑：明明早

晚认真刷牙，牙齿也刷得挺干净，可为

什么嘴里还是有口臭？原因很可能是

你忽略了两个“卫生死角”——舌苔、

牙龈沟。

舌苔：藏污纳垢的“小地毯”
舌头表面不是光滑的，上面布满

了细小的乳头状突起，像一块毛茸茸

的“小地毯”。这里简直是细菌和食物

残渣的“天堂”，它们藏匿其中，代谢产

生挥发性硫化物，这就是口臭的主要

来源之一。

牙龈沟：被忽视的“重要地带”
牙龈沟就是牙齿和牙龈之间那

条浅浅的缝隙。很多人刷牙时会有

意避开牙龈，怕刷出血。但如果长

期不清理，牙菌斑在此处长期堆积，

会引发牙龈炎症，持续发展可能诱

发牙周病。

推荐做法：学会“巴氏刷牙法”（水

平颤动拂刷法），将牙刷刷毛与牙面

呈45度角，对准牙齿和牙龈的交界处

（牙龈沟），轻轻加压，让刷毛尖端进

入沟内，进行短距离的水平颤动。每

颗牙齿的里里外外都要照顾到！此

外，别忘了刷刷舌苔。每天刷牙后，

从里向外轻轻刮几下舌苔，还你清新

口气！

保护牙齿这4个护牙技巧请收好

1.牙刷要选“小”而“软”的

优先选择小头软毛牙刷，刷毛尖

端磨圆，避免损伤牙龈。电动牙刷可

选择声波震动型，清洁效率更高。

2.刷牙时长记住“333”原则

即每天刷3次、每次3分钟及饭后

30分钟刷牙。你可能觉得3分钟对于

刷牙来说太长了，但假如按照正确的

方式刷牙，你会发现 3 分钟可能还刷

不完。

3.清洁牙缝，牙线要用起来

对于牙缝、牙龈边缘等隐蔽角落，

牙刷是远远不能够深度清洁的。牙线

是清洁牙缝最基础也是最重要的工

具。每天至少一次使用牙线，注意每

一个牙缝有相邻两个牙齿的邻面，都

要清洁到。

4.建议每年洗牙1-2次

由于刷牙无法做到 100%的有效

率，久而久之还是会形成菌斑堆积和

牙石，一旦牙石形成，很难通过简单刷

牙去除。口腔洁治术（俗称洗牙）才是

最有效的方法，故定期洗牙（每年1-2

次）是有必要的。

（来源：人民日报健康客户端）

晚上睡前刷牙、刷牙后漱口，都错了？
竞享世界杯·欢乐猜一夏

——安徽体彩世界杯有奖竞猜活动上线啦
这个夏天注定是属于足球的！

深夜时的进球欢呼、逆转时的心跳加速

2026世界杯小组赛硝烟散尽

高能淘汰赛火热开战！

安徽体彩&咪咕视频重磅推出世界杯有奖竞猜活动

看球赢奖两不误，观赛乐趣加倍！

活 动 详 情

单场竞猜天天抽
300万+代金券全省大派送

6月27日至7月20日，登录咪咕视频专属活动页
面，参与每日指定赛事胜平负竞猜（结果仅统计90分
钟正赛阶段）。赛前提交你的预测，猜中赛果即可解
锁抽奖机会，10元、100元面值传统足彩代金券随机掉
落。超30万张代金券全省大放送，参与门槛低、中奖
覆盖面广，观赛之余轻松解锁购彩福利。

冠军竞猜冲豪礼
华为手机带回家

淘汰赛阶段同步开启冠军预测通道，成功猜中本
届世界杯冠军，即可解锁抽奖资格，冲击手机大奖，更
有海量传统足彩代金券同步派送。越懂球越幸运，用
你的赛场眼光赢走重磅好礼。

01本次活动仅限年满18周岁、定位在安徽省内且

手机号段为安徽的用户参与。

02代金券可在安徽省内任意体彩线下门店核销，直

接换取等额彩票；手机需在规定时间内前往指定地点
领取，福利真实可触，兑换省心便捷。

参 与 须 知

热血赛场瞬息万变
竞猜乐趣加倍升级！

这个夏天
锁定安徽体彩&咪咕视频世界杯竞猜活动

边看球边赢奖，为世界绿茵狂欢！


