
含氟填溝有保障 潔牙少糖好口腔

潔牙輔助工具原理
和操作技巧

教育部國教署 學幼童口腔保健計畫



學習目標

• 教師能認識各種潔牙方式及工具的原理
• 教師能學會正確的潔牙操作技巧
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刷牙的迷思

迷思⼀: 刷牙力道越大越好?

迷思二: 刷牙不⼀定要搭配牙膏?

迷思三: 市售牙膏添加物有各種功能?

迷思四: 用漱口水代替刷牙?
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刷牙的迷思

迷思⼀: 刷牙力道越大越好嗎?
 錯誤，過大的力道反而會傷害到牙齦
 研究指出以刷2分鐘來說，用大於150g的力道其清潔差

距不大 (McCracken GI. et al., 2003)

 以經驗來說力道差不多為牙刷刷毛放到指甲上會變白
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刷牙的迷思

迷思二: 刷牙⼀定要搭配牙膏嗎? 
 許多研究已指出潔牙搭配含氟牙膏，有預防齲齒的作用
 促進牙齒的再礦化
 抑制牙菌斑的形成
 抑制細菌分解醣類
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(Twetman S. et al., 2003; Topping G. and A. Assaf, 2005)



刷牙的迷思

迷思三: 市售牙膏添加物有各種功能，該怎麼選?
 標榜的效果大都沒有足夠的實證，成效因人而異
 如含有特別添加物，可能就不含氟或含氟量不到

1000ppm
 站在為孩童挑選的立場，含氟是最重要的考量
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刷牙的迷思

迷思四: 用漱口水能代替刷牙嗎?
 不行，牙齒上黏附的牙菌斑無法靠漱口水漱掉，只有

靠刷牙才能
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https://thebetteraging.businesstoday.com.tw/article/detail/201912130012



潔牙原理

• 去除牙菌斑與食物殘渣
• 阻斷細菌對食物殘渣的作用
• 不同潔牙方式清潔的位置
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方法 清潔位置
刷牙 清潔牙齒的光滑面與咬合面
牙線 清潔牙齒間的鄰接面
牙間刷 在齒縫較大時使用



牙刷

牙刷的選擇
選用好握、刷毛軟硬適中且刷頭大小適合的

牙刷的更換
牙刷建議3-4個月更換⼀次，以維持清潔效果與避免細菌孳⽣，

如刷毛有岔開應立即更換

牙刷的握法
建議採用握筆的方法，避免刷牙力道過大
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握筆式vs.掌式

握法 握筆式 掌式

使用方式 就像拿著鉛筆⼀樣，拿牙刷 以手掌握住牙刷

適用對象 適合大人
• 適合3-6歲兒童
• 握力較差、單側癱瘓的老

人

優點

• 可以較小的力道刷牙，避
免力道過大

• 容易小部分移動牙刷清除
細部位置

非常容易握

缺點 需要較多技巧
• 細微處清潔效果有疑慮
• 可能有力道過大、牙刷開

花的情形
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電動牙刷和手動牙刷

⼀些研究指出電動牙刷清潔效果可能略優於手動
牙刷

刷牙最重要的仍是次數及時間，刷牙時間充足
(至少2分鐘)，清潔才能徹底

有牙周病的人建議可使用，⼀般⺠眾建議諮詢牙
醫師並詳閱操作書明書之後再使用

11



牙線
建議國小高年級學童以上者使用

清潔牙齒鄰接面

牙線依所塗的東⻄分成
含蠟→易放入牙缝
不含蠟→清潔效果佳
含氟→預防齲齒(但無足夠實證)
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三合⼀牙線，用於清潔固定
矯正器和固定假牙



牙線的用法-1
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(依自己的需求)



牙線的用法-(1)取牙線
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(可依自己的需求)

取一段約前臂長（30～40cm）。



牙線的用法-(2)拿牙線
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兩手以大拇指及中指抓住。



牙線的用法-(3)捲牙線
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捲在中指第一個指節
一手可以捲多一點、一手可以捲少一點



牙線的用法-(4)兩把槍

17

留下長度約可變成2把槍。



牙線的用法
-(5)上面前牙手勢(犬齒到犬齒)
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用大拇指及食指繃緊牙線，留1公分。



牙線的用法-(6)滑入牙縫
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食指在內，大拇指在外。
不要硬塞，前後像鋸東西一樣放到牙縫中

搭配鏡子更好！



牙線的用法-(7)C字型
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牙線呈C字型緊貼牙面上下刮
一小段就用在一個牙縫(2個面)



牙線的用法
-(8)上面後牙、下面的牙縫手勢
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用大拇指及食指繃緊牙線，留1公分。



牙線的用法-(9)C字型
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牙線呈C字型緊貼牙面上下刮
一小段就用在一個牙縫(2個面)



牙線的用法-(10)換牙線

• 放⼀⼿(原本捲比較多圈的那隻⼿)
• 收⼀⼿(原本捲比較少圈的那隻⼿)
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牙線的用法
-可以深入牙齒轉角處 1~2mm
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牙線的用法-2
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取⼀段適當⻑度的牙線 將兩端綁在⼀起，形成⼀圈

⼀樣用大拇指及食指
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洗牙機(沖牙機)

只能沖洗大塊食物殘渣，無法取代刷牙和牙線

定位為輔助用，例如手部不方便活動的人
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牙線棒

由於孩童手部尚在發育且牙縫較大，可以牙線棒代替牙線

注意操作不當可能傷到牙齦
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慢慢放入 呈C字型上下刮



牙間刷

使用時可搭配些許牙膏

牙間刷用在清潔牙齒鄰接面牙縫較大處

個人需求選擇適合自己的尺寸，絕不能硬塞

建議⼀到兩周更換⼀次
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含氟牙膏

對象 含氟量 用量

未滿3歲孩童 1000 ppm

3-6歲孩童 1000 ppm

7歲以上孩童 1000-1500 ppm
成人 1000 ppm 以上
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氟化物(Fluoride)降低齲齒原理
促進牙齒的再礦化，改善琺瑯質結構與對抗酸的作用
可以抑制牙菌斑的形成
可以抑制細菌分解醣類，進而抑制細菌孳⽣

含氟量選擇

Sodium Fluoride 1450ppm F

碗豆大小

薄薄⼀層(米粒大小)

圖片來源：http://luycpedodentist.blogspot.tw/2017/03/child-toothpaste.html
http://luycpedodentist.blogspot.tw/2018/01/ChildrenToothpaste.html



漱口水
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主要只是強化作用，不能代替刷牙的功能

口內有傷口建議選不含酒精的，並依照指示使用

8歲以上孩童建議每⽇使用⼀次含氟漱口水(0.05%)，且與含氟

牙膏的使用間隔30分鐘，以達最大效益

牙科含chlorhexidine的漱口水，主要是短期使用來控制牙菌斑，
如⻑期使用可能會造成口腔內正常菌群失調，且有可能造成
假牙色素沉澱或味覺感變差



刷牙法的推薦

32(J. Wainwright and A. Sheiham, 2014)

無特定

11%

改良式貝氏刷牙法

39%
貝氏刷牙法
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水平刷牙法
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半旋轉刷牙法

6%

畫圈法

8%

成人刷牙法推薦



刷牙法的推薦(不分年齡層)
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(J. Wainwright and A. Sheiham, 2014)
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孩童刷牙法推薦



馮尼氏刷牙法(畫圈法)Fone’s method

適合對象: 學齡前學童

操作方法: 刷毛與牙齒表面呈90度角→頰側作大圓形方式刷
→舌內側以水平前後方式刷

優點: 1.容易操作 2.按摩牙齦 3. 清潔牙齦上牙菌斑

缺點: 牙齦溝、牙齒鄰接面及齒間縫隙清潔效果不佳
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水平刷牙法Horizontal scrub method

適合對象: 學齡前學童

操作方法: 刷毛與牙齒⻑軸呈90度角接觸，左右來回刷

優點: 1.容易操作 2.按摩牙齦 3. 清潔牙齦菌斑

缺點:牙齦溝、牙齒鄰接面及齒間縫隙清潔效果不佳
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貝氏刷牙法Bass method

開始學習年紀：低年級，並學習握筆式握牙刷
適合對象: 中、高年級學童

操作方法:刷毛朝牙根尖並涵蓋⼀點牙齦→刷毛與牙齒
表面呈45度角→刷牙時兩顆兩顆來回震動約十次→刷內
側前牙時，可將牙刷刷頭擺直⼀顆⼀顆刷

優點: 1.可清潔牙齦溝及齒頸部的牙菌斑 2.可按摩牙齦

缺點: 1.需適度技巧 2.齒間縫隙無法清潔乾淨
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貝氏刷牙法圖示
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握筆的手勢 刷毛與牙齒呈45度 按照順序兩顆兩顆刷十下

接著刷內側⼀樣45度 內側前牙可把牙刷握直 最後刷咬合面
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牙齦溝



45度角
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刷毛朝牙齦呈45度角，才能完整清潔牙面，並深入牙齦溝清除牙菌斑



改良式貝氏刷牙法Modified bass method

適合對象: 成人

操作方法: 以貝氏刷牙法為主加上旋轉刷牙步驟

優點: 清潔效果佳

缺點: 1.手部操作需要較為靈巧 2.要記的步驟較多
3.齒間縫隙仍無法完全清潔乾淨
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成人刷牙方式及時間比較

刷牙時間 三分鐘 vs 兩分鐘 兩分鐘 vs ⼀分鐘
牙菌斑清除差別 無顯著差別 有顯著差別

(Creeth JE,et al, 2009)
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潔牙狀況 改良式
貝氏刷牙法

垂直法
(上下刷)

牙菌斑指數下降值(%) 84 68*
牙齦邊緣潔牙狀況比較(%) 30.3 20.3*
鄰接面潔牙狀況比較(%) 7.2 6.3

*顯著差異 (張京華,等人, 2005)

推薦至少刷兩分鐘



刷牙法總結
刷牙法 對象 優點 缺點 執行人

水平刷牙法
、畫圈法

學齡前 • 容易操作
• 按摩牙齦
• 清潔牙齦菌

斑

牙齦溝、牙齒鄰接
面及齒間縫隙清潔
效果不佳

家⻑負責

低年級學童
學童刷完，
家⻑再刷⼀
次

貝氏刷牙法 高年級學童

• 可清潔牙齦
溝及齒頸部
的牙菌斑

• 按摩牙齦

• 需適度技巧
• 齒間縫隙無法清

潔乾淨

學童自己刷，
但家⻑需監
督

改良式貝氏
刷牙法 成人 • 清潔效果佳

• 手部操作需要較
為靈巧

• 要記的步驟較多
• 齒間縫隙仍無法

完全清潔乾淨

自己
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兒童刷牙時間
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圖片來源：http://luycpedodentist.blogspot.tw/2017/09/ToothbrushAndAge.html



潔牙行為科學實證等級
項目 證據等級
學齡前3至6歲幼兒

每天用含氟牙膏至少刷2次牙 I
照顧者應監督幼兒刷牙 I
牙膏氟離子濃度應1,000 ppm以上 I
睡前刷牙，選另外時機至少1次 III
刷牙時牙膏量應豌豆大 GP✔
刷完牙吐出即可，不再漱口，以保持氟離子濃度 III

學齡兒童
每天用含氟牙膏至少刷2次牙 I
牙膏氟離子濃度應在1,350-1,500 ppm(至少1,000ppm) I
睡前刷牙，選另外時機至少1次 III
刷完牙吐出即可，不再漱口，以保持氟離子濃度 III
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(英國衛⽣署, 2017)



學幼童齲齒預防方法
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每天刷牙2次
睡前潔牙最重要

照護者協助鄰接面清潔 照護者再次清潔與檢查

定期牙科檢查與塗氟

含糖的食用頻率與
攝取量影響

⼀樣重要

刷牙搭配
含氟量1000ppm牙膏
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