走进口腔科系列之

--别再“糊弄式”刷牙了！巴氏刷牙法才是牙齿的“真爱”

每天早晚，你是不是拿起牙刷，在嘴里“横扫千军”30秒，就觉得完成任务了？
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醒醒！这种“搓盘子”式刷牙，不仅清不掉牙菌斑这个“头号敌人”，还会把牙龈刷得红肿出血，甚至磨坏牙釉质，让牙齿变得敏感脆弱。难怪你天天刷牙，还是逃不过口臭、蛀牙、牙龈发炎的魔咒！
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今天就给大家安利牙医圈公认的“护牙天花板”——巴氏刷牙法，学会它，等于给牙齿请了个24小时贴身保镖。
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划重点！巴氏刷牙法的核心就三个字：45°角。

先把牙刷毛轻轻压弯，和牙齿、牙龈的交界处呈45°角，精准“怼”进牙龈沟——这可是牙菌斑的“老巢”。然后做什么？不是左右横刷，而是小幅度水平震颤，频率大概像手机震动那样，每次颤个10下左右，让刷毛把藏在沟里的脏东西“震”出来。
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别以为这就完了，牙齿的每个“角落”都不能放过！

门牙内侧空间小，竖刷才是王道，从上往下轻轻带过，避免戳伤牙龈；后牙的咬合面是蛀牙重灾区，要来回刷，确保沟壑里的食物残渣无处遁形；还有最容易被遗忘的智齿，一定要把牙刷“拐个弯”伸进去，不然它分分钟给你闹脾气发炎。

最后敲黑板！每次刷牙至少要2-3分钟，别偷懒！刷完牙再用牙线清理牙缝，毕竟牙刷再厉害，也伸不进牙缝里抓“漏网之鱼”。
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记住，牙齿这东西，你糊弄它一时，它就会让你疼一辈子。从今天起，把巴氏刷牙法焊在脑子里，一口健康洁白的牙齿，真的能让你笑起来都更自信！

