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正确使用牙线，“安排”口腔保健
文 / 安康市中医医院  王龙娇

爱干净的你是否遇到过这样

的问题：虽然一直在好好刷牙，但

是总感觉牙齿不够干净，然后就把

“锅”甩给了牙刷，认为是牙刷不

好。其实，这并不完全是牙刷的问

题，而是因为牙刷很难彻底清理牙

齿缝隙里的食物残渣和牙菌斑。此

时，牙线就派上用场了！

牙线是一种细线，可以帮助清

理牙刷难以触及的地方，特别是牙

齿之间的缝隙。它是维持口腔健康

的重要工具，坚持正确使用牙线，

不仅能有效预防龋齿（蛀牙）和牙

龈疾病，还能让你的口气保持清新。

今天，我们将介绍一些简单的牙线

使用技巧，并解释为什么牙线在日

常口腔护理中必不可少。相信我，这

篇文章可以帮助你轻松掌握牙线的

基本用法，让口腔更加健康。

一、什么是牙线
牙线是一种非常细的线材，通

常由丝质或尼龙制成，作用是清理

牙刷很难刷到的牙齿之间的缝隙，

去除食物残渣和牙菌斑。这些东西

如果不及时清理，可能会引发蛀牙

和牙龈炎症。

目前，市面上的牙线有几种不

同类型：

●	 普通牙线：这种牙线最常

见，适合大部分人使用，价格也比

较便宜。

●	 带蜡牙线：这种牙线表面

有一层薄蜡，滑动起来更容易，适

合牙缝比较紧的人。

●	 牙线棒：这种牙线适合不

太会使用传统牙线的人，牙线已经

固定在小棒上，操作更简单，现在

也非常常见。

二、牙线的使用技巧
技巧1：取用牙线的长度要足够

从牙线盒里取出大约30～45 cm

的牙线，这个长度看似有些浪费，但

实际上非常必要。为什么这么说呢？

因为你在清理每个牙缝时都需要用

干净的牙线，如果牙线太短，你可能

会重复使用同一段牙线，导致原本

已被清理出来的细菌和食物残渣被

带回其他牙齿之间，反而起不到清

洁的作用。而且，长度足够的牙线可

以让你更灵活地操作，避免由于牙

线太短而清洁不到位。

技巧2：用中指缠绕牙线

使用牙线的关键在于你如何

缠绕和握住它。首先，把牙线的两

端缠绕在双手的中指上，留下大

约5～10 cm的长度用于清洁。为什

么要缠绕在中指上呢？因为这样

能腾出拇指和食指，用来控制牙

线的移动和力度。通过轻轻滚动

中指调节，保证每次进入新的牙

缝时使用的都是干净的线段。

技巧3：用拇指和食指操作牙线

接下来，正确的握法能帮助你

精准地操作牙线。用拇指和食指夹

住中间那段5～10 cm的牙线，保持

其绷直但不要太紧。另外，两手之间

的距离不要超过10 cm，否则不好把
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握力度，容易误伤牙龈。拇指和食

指的配合能更灵活地调节牙线的方

向，使其能够轻松进入每个牙缝。

技巧4：牙线要轻轻滑入牙缝

将牙线轻轻滑入两颗牙齿之

间的缝隙，动作要慢且轻柔；注意

不要硬塞牙线，因为这样很容易

伤到牙龈。如果牙线卡在牙缝里，

千万不要硬拉；可以稍微用力左右

来回地滑动牙线，像锯木头一样慢

慢通过牙缝。牙线滑进牙缝后，不

要立刻拉出，而是稍微停顿一下再

拉出，确保食物残渣和牙菌斑被牙

线黏附。

技巧5：使牙线弯成“C”形清洁牙齿

牙线进入牙缝后应紧贴一侧

牙齿的表面，像字母“C”一样弯曲

包住这颗牙齿。然后，用上下的动

作轻轻刮擦牙齿的表面，特别是靠

近牙龈的地方，这里最容易堆积牙

菌斑。清洁完这颗牙齿后，再换到

另一侧的牙面，重复“C”形包裹和

刮擦的动作。

技巧6：清洁每个牙缝，注意更换

牙线

牙齿之间的每个缝隙都要清洁

到位—别忘了后面的牙齿，这里最

容易发生食物残渣堆积。每次清理

完一个牙缝后，记得换一段干净的

牙线，然后继续清理下一个牙缝。

如果使用的是同一段已经带有残渣

的牙线，清洁效果会大打折扣。

技巧7：记得清洁后牙

后牙的位置靠后，清理的时候

很容易被忽视，同时操作起来也比

较困难；而且，后牙也是最容易藏污

纳垢的地方。为了清洁后面的牙齿，

你可以稍微改变手的位置，确保牙

线能够触及所有牙缝；当然，你也可

以尝试使用牙线棒，其手柄设计更

方便清理到后牙。

技巧8：保持耐心，轻柔操作

使用牙线务必要保持耐心，全

程都要轻柔操作。操作牙线并不需

要用很大的力，因为过大的力会伤

害牙龈，引起牙龈出血或发炎。每

个牙缝都要轻轻处理，特别是靠近

牙龈的部分—即使牙龈已经发

炎或出血，也不要停止使用牙线，

只要减小力度，坚持清洁，通常几

天后牙龈状况就会逐渐改善。

技巧9：养成每天使用牙线的习惯

使用牙线不是偶尔才做的事

情，应该像刷牙一样，成为日常口

腔护理的一部分。建议在晚上刷牙

后使用牙线，因为晚上是细菌繁殖

的高峰期。此时，如果牙缝里残留



药物与人  2024年第11期50

了食物，细菌会迅速生长，长时间

不清理可能导致蛀牙和牙龈问题。

所以，最好坚持每天使用牙线。

三、牙线在口腔预防保健中
的重要性
1.预防蛀牙（龋齿）

牙齿之间的缝隙是食物残渣

和细菌最容易藏身的地方，而这些

地方牙刷往往无法触及。如果长

期不清理，细菌会分解食物中的糖

分，产生酸性物质，这些酸性物质

会腐蚀牙齿表面的釉质，最终形成

蛀牙。牙线能够有效清除牙缝中的

食物残渣和牙菌斑，从而减少蛀牙

的发生概率。

2.预防牙龈疾病

牙菌斑不仅会引发蛀牙，还会

刺激牙龈，导致牙龈发炎、红肿和

出血。这种牙龈问题如果不及时处

理，可能会发展为更严重的牙周炎，

最终甚至可能会导致牙齿松动或

脱落。通过使用牙线，你可以有效

清除牙齿和牙龈交界处的牙菌斑，

避免牙龈发炎和牙周疾病的发生。

3.保持口气清新

食物残渣如果长期滞留在牙

缝中，会被口腔中的细菌分解，产

生难闻的气味，这是造成口臭的重

要原因之一。使用牙线能够清除牙

缝中的食物残渣，减少细菌滋生，

从而帮助保持口气清新。需要强调

的是，如果忽略了使用牙线，即便

能做到每天刷牙，口臭问题仍可能

一直存在。

4.预防牙石形成

牙菌斑如果不及时清除，随

着时间的推移会逐渐变硬，形成牙

石。而牙石一旦形成，正常刷牙或

使用牙线都无法去除，必须去牙医

那里进行专业清洁。牙石容易积聚

在牙齿和牙龈交界处，它的存在不

仅会刺激牙龈，导致牙龈炎，还会

掩盖更严重的牙周问题。通过坚持

使用牙线，可以在牙菌斑还没有变

成牙石前将其清除，进而有效预防

牙石的形成。

5.保持口腔健康

牙齿健康绝不仅仅是牙齿的

问题，而是关乎整个口腔的健康，

需要综合考虑。牙线可以帮助全面

清洁牙齿之间的缝隙，保持每颗牙

齿的健康。如果不使用牙线，口腔

内的细菌可能会通过牙缝蔓延，影

响到周围的牙齿和牙龈。因此，牙

线的使用是保持口腔健康的重要

一步。

6.减少未来牙科治疗的费用

口腔问题通常是从小毛病开

始的，例如轻微的蛀牙或牙龈炎。

如果不及时处理，这些问题可能会

演变为更严重的牙病，例如深度蛀

牙、牙髓炎，甚至需要拔牙或种植

牙。预防比治疗更经济，作为一种

预防措施，使用牙线可以降低你未

来需要进行复杂牙科治疗的概率，

减少大量的治疗费用。

7.改善整体健康状况

口腔健康与全身健康息息相

关。越来越多的研究表明，牙周病

等口腔问题与心血管疾病、糖尿病

等全身性疾病存在一定的关联；口

腔中的细菌如果进入血液，可能引

发全身性炎症反应，增加患病风

险。因此，保持口腔卫生也有助于

改善整体健康状况，而使用牙线是

保持口腔卫生的重要一环。

8.能带来长期的健康收益

使用牙线不仅是为了预防短

期的口腔问题，还是一种长期投

资—每天花几分钟使用牙线，就

能有效预防蛀牙、牙龈炎、口臭等

问题，带来长期的健康收益。坚持

下去，你会发现使用牙线的好处不

只是口腔变得更干净了，整体的健

康和舒适感也会有明显改善。

总的来说，牙线是我们保持口

腔健康的好帮手。虽然刷牙能清洁

大部分牙齿表面，但牙缝里的食物

残渣和牙菌斑需要靠牙线来清理。

通过每天使用牙线，我们不仅可以

预防蛀牙和牙龈疾病，还能保持口

气清新，减轻甚至避免口腔问题。

牙线的使用虽然简单，但它在

维护口腔健康中的作用非常重要。

每天使用牙线的习惯可能不容易养

成，有些朋友一开始也会不适应，

但是只要坚持下去，你就会知道这

样做很值得。因为良好的口腔卫生

不仅能减少你未来去看牙医的次

数和费用，也能让你拥有更自信的

笑容。所以，别忘了把正确使用牙

线加入你的日常护理中，为口腔健

康多添一份保障！


