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通过定期刷牙和使用牙线
清洁牙缝，可以有效去除
食物残渣和细菌，降低龋
齿的发生率。

龋齿 牙周病 口腔溃疡

保持口腔清洁，定期洗牙，
可以清除牙菌斑和牙结石，
预防牙周病的发生。

避免刺激性食物和饮料，
定期口腔检查，有助于预
防口腔溃疡的发生。

030201

预防口腔疾病



口腔感染可能引发全身炎症反应，
增加心脏病的风险。通过口腔护

理，可以降低这一风险。

心脏病
牙周病与糖尿病之间存在双向关系。
通过口腔护理，可以预防牙周病，
进而降低糖尿病的并发症风险。

糖尿病

口腔是呼吸系统的入口，保持口腔
清洁可以降低呼吸系统感染的发生
率。

呼吸系统感染

维护全身健康



    

提高生活质量

咀嚼功能

健康的牙齿和牙周组织可以保证良好

的咀嚼功能，有助于食物的消化和吸

收。

言语清晰

口腔健康对于言语的清晰度也有影响。

通过口腔护理，可以保证舌头和嘴唇的

自由活动，进而保证言语的清晰度。

美观自信

健康的牙齿和灿烂的笑容可以提高一

个人的自信心和社交能力，进而提高

生活质量。
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刷牙时间

每次刷牙至少两分钟，确保每颗牙齿都被彻底清洁。

01

选择软毛牙刷

使用软毛牙刷能够更深入地清洁牙齿和牙龈，同时避免损伤。

02

使用正确的刷牙方法

将牙刷与牙齿呈45度角，轻轻按压在牙齿和牙龈交界处，以画

小圆圈的方式刷牙。

刷牙



根据个人口腔健康状况，
选择具有杀菌、消炎、清
新口气等功效的漱口水。

选择合适的漱口水

将适量漱口水含在口中，
鼓动腮部使漱口水充分接
触口腔各个部位，然后吐
出。

正确使用漱口水

每次漱口30秒至1分钟，
确保漱口水充分发挥作用。

漱口时间

漱口



正确使用牙线或牙缝刷
将牙线或牙缝刷轻轻插入牙缝中，紧贴牙齿表面上下移动，清除牙
缝中的食物残渣和牙菌斑。

使用频率
每天至少使用一次牙线或牙缝刷，以保持牙缝清洁。

选择合适的牙线或牙缝刷
根据个人牙缝大小选择合适的牙线或牙缝刷，以确保能够深入牙
缝进行清洁。

使用牙线或牙缝刷



正确使用舌苔刮

将舌苔刮轻轻放在舌面上，从舌
根向舌尖方向轻轻刮除舌苔。

选择合适的舌苔刮

根据个人口腔大小和舒适度选择
合适的舌苔刮。

清洁频率

每次刷牙时顺便清洁舌苔，以保
持口腔清新。

舌苔清洁
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刷头大小

选择适合自己口腔大小的刷头，确保能够轻松到达口腔各个部位。

刷毛硬度

选择软毛或中毛牙刷，避免硬毛对牙齿和牙龈造成损伤。

刷柄舒适度

选择刷柄长度适中、易于握持的牙刷，确保刷牙时的舒适度。

牙刷选择



选择含氟牙膏，有助于预防龋齿和增强牙齿抗酸
能力。

含氟牙膏

针对牙齿敏感人群，选择含有抗过敏成分的牙膏。

抗过敏牙膏

具有消炎、止血、清热等功效，适合口腔炎症患
者使用。

中草药牙膏

牙膏选择



1

2

3

含有抗菌成分，有助于杀灭口腔细菌，预防口腔

疾病。

抗菌漱口水

含有清新剂，能够去除口腔异味，保持口气清新。

清新口气漱口水

针对口腔炎症患者，选择含有消炎、止痛等成分

的药用漱口水。

药用漱口水

漱口水选择
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