
刷牙建議

每天刷牙兩次，並使用含氟牙膏。

一次是睡前，一次是其他時間。

定期更換牙刷（每1~3個月）1

請牙醫師教你適當的刷牙技巧。

減少攝取含糖食物和飲料，吃東西後不馬上刷牙。

1–5

刷牙技巧示範：

將牙刷擺放在與牙齦
呈45度角的位置。

以縱向拿取牙刷的方式，以
一小段一小段的上下來回動
作，清潔門牙的內側。

以一小段一小段、輕輕
來回移動牙刷的方式刷
牙。

要刷到所有牙齒表面，包括
外側、內側與咬合面。

記得刷舌頭，可去除細
菌與保持口氣清新。
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