
記得小時候，不論是父母、老師或自己，乃至衛生機關，總是很注意你有沒有蛀牙的問題；

在「吱、吱」機器聲伴隨下治療齲齒，使得看牙醫成為一段不怎麼愉快的記憶。等到長大到

成年階段，漸漸的擺脫蛀牙的威脅之後，以為日後只要維持刷牙的好習慣，加上定期洗牙，

應該不會再出現牙齒的毛病。  

    所以，成年後的你，再看到牙科診所時，以往的雞皮疙瘩早已消失無蹤，取而代之的是一

抹自信的微笑，因為，你相信，除非意外撞斷牙，否則牙醫絕不會有機會再靠近你半步。  

    偶爾你刷牙流血，你歸究於近來工作勞累的緣故；偶爾牙齦莫名腫痛，你歸究於前晚熬夜

的關係；偶爾你口氣帶有些異味，你歸究於肝火旺盛的原因。你從來沒有把這些症狀當作「疾

病的徵兆」，畢道，那只是偶爾的事，沒幾天你的牙齒、牙齦狀況似乎又回復正常了。  

    過了十幾年，一顆牙齒突然間「自然地」自牙床鬆脫掉落，看著那顆牙根完整的牙齒，你

除了直呼「真是神奇」之外，還懷疑自己真的變老了嗎？因為，在你的觀念裡，「齒搖髮凸」

是老化的正常現象。   

    年復一年，直到有一天，你刷牙總會流好多血、牙齦老是在腫痛、口腔的異味似乎也愈來

愈濃，礙於實在很不舒服和會影響人際關係，你終於忍不住去找了牙科醫師，看看這究竟是

怎麼回事。  

    「你有很嚴重的牙周病喔！這就是你為什麼刷牙會流血、牙齦紅腫、有口臭的原因，而且

不知道你有沒有注意，還有一顆牙齒在搖，如果不治療，你除了得繼續忍受現在的不舒服，

牙齒還會一顆接著一顆掉……。」醫師的診斷壓著你的胸口，你現在才知道，原來你已與牙

周病共處了三十年之久……。  

  

你認識牙周病嗎？   

  

    「牙周病」是一個很常聽到的疾病名稱，統計上也發現，幾乎九成以上的成年人都有牙周

病的問題，可是卻很少人會注意它有沒有發生在自己身上；等到發現時，情況往往已經很嚴

重了，治療起來總是大費周章，如同其他慢性病一樣。  

    在我們解釋牙周病之前，應先看看到底什麼是「牙周」？簡單來說，就是包覆在牙齒周圍、

鞏固牙齒屹立不搖的組織，而牙齦即是牙周組織的一部分。當牙周組織受到某些細菌的破壞

而逐漸瓦解時，就是醫學上所謂的「牙周病」。  

    所以，牙周病是指「牙齒周圍的疾病」，而我們所熟知的蛀牙，則是「牙齒本身受到細菌

侵蝕的問題」。這兩大疾病，也正是最常見的牙科疾病，只是蛀牙比較好發於兒童，而牙周

病好發於成年人，可是牙周病初期幾乎沒有明顯的症狀，這也是它容易被忽略的原因了。  

  

都是牙菌斑惹的禍  

  

    我們都知道，吃太多甜的東西、又沒有維持刷牙的好習慣，是造成蛀牙的原因。然而，為

什麼好好的牙周組織會受到破壞呢？  

    我們每一個人的口腔裡都含有許多細菌，這些細菌有好、有壞，其中有一種細菌會和食物

形成一個複合體，叫做「牙菌斑」，它會釋放毒素，侵蝕牙周組織。  



    如果我們把牙齒比喻作一棟房子，那麼牙周就是房子的地基。雖然房子本身的結構沒有問

題，可是當地基被雨水沖刷逐漸流失時，終有一天房子就會倒下來。  

    所以，當牙周組織被牙菌斑破壞到某個程度之後，牙齒會開始搖晃，等牙周組織被破壞殆

盡時，牙齒自然而然就會鬆脫掉落。  

  

初期症狀不明顯  

  

    不過，在這最糟的狀況發生之前，通常會有一些徵兆──牙齦因為牙菌斑的侵蝕，而出現

腫痛、流血等發炎現象；大量的牙菌斑因堆積在牙齒與牙齦中間的縫隙（醫學上稱之為「牙

齦溝」）和牙齒表面，進而散發難聞的異味，也就是口臭。  

    然而，剛開始症狀並不明顯，偶爾只有在患者抵抗力較差的時候才會出現，而隨著抵抗力

的恢復，症狀很快又會消失。  

    不過，隨著牙周組織愈益受到破壞，這些症狀出現的機率也愈來愈頻繁，當患者不舒服到

必須求助於牙醫師時，牙周病惡化的程度往往已經很嚴重了。  

  

從感染到症狀出現需時數十年  

  

    到底牙周病從感染到出現症狀需要多久時間？這沒有一定的答案，可以很快，也可能很慢。

曾有醫師做過實驗，只要連續三個星期不潔牙（包括刷牙和使用牙線），牙周病的症狀就會

發作。  

    然而，就一般的牙周病患來說，通常是需要十年、二十年、三十年，甚至更久才能累積出

如此的「成果」，全看牙菌斑對牙周組織侵蝕的速度，以及患者本身對牙周病的抵抗力而定。  

  

確實潔牙，定期檢查  

  

    所以，只要有心，絕對有很充裕的時間，去阻止牙周病的發生或繼續惡化。而最關鍵的做

法，便是改變維護口腔衛生的習慣──使用牙刷和牙線（統稱作「潔牙」），徹底清除堆積

在牙齒表面和牙齦溝的牙菌斑（請參看後面的「牙菌斑教戰守則」），讓它沒有作怪的機會。  

    此外，為求保險起見，每半年洗一次牙，讓牙醫師再幫你做個大掃除，避免有些躲在死角

的牙菌斑沒有清潔到，也是很重要的。而鑑於牙周病初期症狀不易察覺的特性，建議你於洗

牙的同時再做個「牙周檢查」；將牙周的健康狀況交給專業醫師來鑑定，絕對比你自己用「感

覺的」來得有保障。  

  

有牙周病一定要治療  

  

    牙周病愈早發現，治療的效果愈好。醫師會把壞的牙周組織清除，並為患者進行深層洗牙，

大約二個月左右的時間，就能完成治療。少數較嚴重的患者，才有手術的必要。  



    牙周治療完成後，病人除了要以正確的方式潔牙之外，還要定期回診洗牙（牙周病的深層

洗牙與一般的洗牙不同，一般的洗牙較著重預防，才能避免牙周病再度復發。  

    值得一提的是，由於牙周病不是什麼致命的疾病，許多人於是將就現況，情願長期忍受牙

齦紅腫帶來的不適而不去治療，可是卻沒有想過，牙周病引起的口臭也會帶來朋友或親密伴

侶的困擾，況且，日後牙齒一顆接著一顆掉，還得花錢裝假牙，不是很得不償失嗎？  

    或許有人會覺得，牙齒掉了就算了，補不補沒關係。然而，缺牙不僅會使你在咀嚼食物時

感到不便，過沒一、二年，還會使其它牙齒跟著傾斜或鬆動，造成更大的口腔問題。  

    所以，懷疑自己有牙周病的朋友，一定要馬上請牙科醫師（一般科或牙周專科醫師均可）

為你診斷。確定已罹患牙周病的患者，更要有耐心做完整個療程，同時遵照醫師囑咐，定期

回診。如果很幸運，你沒有牙周病的問題，那麼請做好潔牙的工作，並且每半年做一次牙周

檢查和洗牙。  

    牙周病之於成年人，就如同蛀牙之於兒童。想想看，你以前有多關心蛀牙、花多少心思在

預防蛀牙上，你就應該花多少時間在牙周病的預防保健上。有了健康的牙周，才有清新的口

氣，才能建立親密的人際關係。   

  

【自我評量】  

  

你是否很可能已罹患牙周病了？  

（以下問題，回答是愈多的人，罹患牙周病的機率愈高）  

  

1.只要一熬夜，隔天牙齦就會腫痛、流血。  

2.有口臭。  

3.刷牙時牙齦很容易流血。（註 1）  

4.使用牙線時牙齦會痛。（註 2）  

5.在無外力撞擊的因素下，發現牙齒居然在搖，或是整顆牙齒連根脫落。  

6.懷孕期間牙齦腫脹的孕婦（註 3）。  

  

註 1：健康的牙齦不會出現刷牙流血的問題。  

註 2：健康的牙齦，在牙線嵌入時，不會出現痛感。  

註 3：原本就患有牙周病的孕婦才會在懷孕期間因病況惡化而牙齦腫脹，此與鈣質的缺乏  

          與否沒有關係。  

  

【牙菌斑教戰守則】  

牙刷  + 牙線  + 正確方法  ＝  預防牙周病  

  

    牙菌斑是造成牙周病的元凶，它最喜歡躲在牙齦溝內（牙齒和牙齦之間的縫隙），所以一

定要正確使用牙刷和牙線，才能達到徹底清除的效果，這也是防治牙周病的不二法門。建議

你，每天潔牙兩次──早餐後，以及晚上就寢前。   



  

正確刷牙〈以下圖示，請參考第十四期月刊〉  

1.握牙刷的方法。（圖 1）   

2.將牙刷以 45～ 60 度角，斜斜地擺在牙齦與牙齒交接的地方，含蓋一點點牙齦。（圖 2） 3.

以兩顆牙齒為一個單位，左右來回（幅度不宜過大，幾乎在原地）輕輕地刷 10 次，以  

   此方法刷完所有牙齒的內、外兩面。（圖 3）  

 4.後方牙齒的咬合面，也是兩顆、兩顆來回地刷。（圖 4）   

《注意事項》  

1.對著鏡子、張開嘴巴、看著每一顆牙齒刷牙。  

2.建立自己習慣的刷牙順序，務必照顧到每顆牙齒。  

3.只要方式正確，便能達到清潔的效果。  

4.避免過度用力，以免傷害牙齦。  

  

 刷牙、牙膏的選擇   

1.選擇刷毛軟、刷頭小的牙刷。也可選擇電動牙刷。  

 2.當刷毛出現分岔或彎曲時，便是換牙刷的時候。  

 3.任何牙膏皆可，也可不用牙膏只用清水刷牙。  

  

 要不要使用沖牙器？  

    事實上，沖牙器其所能清潔的範圍同等於牙刷，因此對潔牙的幫助並不大。即使要做到接

近刷牙的效果，還必須建立在使用正確的前提之下──使沖牙器與牙齒垂直擺放，距離 3mm，

每顆牙沖 6 秒──如此算來，沖洗一口牙（上下兩排  + 內外兩面）約需要，6 分鐘的時間，

因此，對一般人來說，不僅技術性難度太高，也太耗費時間。  

  

 正確使用牙線  

1.截取約手臂長的牙線（約 45 公分）。（圖 5）  

2.一端繞在中指的第二指節約兩圈，距離約 20 公分處再繞兩圈於另一手中指之第二指  

   節。（圖 6）  

3.手指頭握拳心，把牙線繃緊。（圖 7、圖 8）  

4.將牙線拉緊，使牙線以 C 字型的方式，貼著其中一顆牙齒，進入牙齦溝，上下刮牙齒的  

   鄰接面。（圖 9）  

5.把牙線拿出來，換一段新牙線，再從同一個牙縫進去，貼著另一邊的牙齒，進入牙齦  

   溝清潔。（圖 10）  

6.清潔上面牙齒的方法──指甲對指甲，把牙線帶進牙縫。（圖 11）  

7.清潔下面牙齒的方法──食指在內、拇指在外。（圖 12）  

8.清潔上面臼齒的方法。（圖 13）  

9.清潔下面臼齒的方法。（圖 14）  

10.從第一顆牙齒清潔到最後一顆牙的最後一個面為止。（圖 15）  



  

《注意事項》  

1.張開嘴，對著鏡子潔牙。  

2.牙線進入牙齦溝時，要深入到無法再深入為止；如果只進到牙縫就出來，則和牙籤沒  

   有兩樣，只有剔牙而沒有清除牙菌斑的效果。  

3.每清潔一邊牙齦溝，就要線往旁邊移，換一節新牙線，以免健康的牙齦受到生病的牙  

   齦的感染。  

4.要建立清潔的順序，避免遺漏任何一個牙齦溝。  

5.原則上，清出來的牙菌斑是白色的，如果清出來黃黃的，表示這些牙菌斑已經在口腔  

   裡累積太欠了。  

6.不宜使用牙線棒，一方面牙線棒無法深入牙齦溝，也無法清潔牙橋，另方面則有交互  

   感染的問題。   

  

牙線的選擇  

    一般市面上的牙線可分為「無腊」（ unwaxed）和「有腊」  (waxed)兩種，不論哪一種，其

清潔效果都是一樣的。然而為了讓剛開始學習使用牙線的人，瞭解刮幾次才算清潔乾淨，我

們會建議使用「無腊」的。因為無腊牙線在刮乾清時，會出現「吱嘎」聲，就像我們洗碗洗

乾淨時用洗碗布摩擦碗盤出現的聲音一樣。至於有無薄荷味道，就看個人喜好和習慣了。  

  

這樣潔牙好辛苦？  

    看完了詳細的潔牙（刷牙＋使用牙線）示範，有些人沒做就先累了。其實，這是習慣問題，

剛開始或許覺得有些困難，可是只需要一個禮拜的時間，就能上手。  

    為了口腔的舒適感，為了維持清新的口氣，為了省下治療牙周病的大筆費用，每天兩次幾

分鐘的潔牙工作，絕對值得你終身投資。  

  

【牙周病答客問】  

  

 1.牙周病和抵抗力有什麼關係？  

    對大多數人來說，有沒有確實做好潔牙的工作，和罹患牙周病的機率有絕對的關係，然而，

有少數人的狀況卻不適合套用這個邏輯。  

    一種極端狀況是，某些人天生對牙周病特別具有抵抗力，即使有牙菌斑累積在牙齒周圍，

也不見牙周病發生；另一群人的情況則正好相反，他們天生對牙周病的抵抗力差，即使很注

重口腔的衛生，還是很容易罹患牙周病。  

    然而這裡所說的「抵抗力」，是指對牙周病細菌的抵抗力，和我們容不容易生病的抵抗力

不見得有關連。不論何種抵抗力，都會隨著年齡或體質的改變而有變化，例如，每個人在兒

童時期對蛀牙的抵抗力通常比較低，及長，逐漸不容易受到蛀牙的侵犯，反而是對牙周病的

抵抗力慢慢變差。  

  



2.牙周病會不會傳染？  

    如果牙周病患者已有親密伴侶，造成牙周病的細菌的確會在接吻的過程當中，透過唾液傳

給對方，不過，對方卻不一定會感染牙周病，如果他清潔牙齒的工夫做得好，或是身體對此

類細菌的抵抗力很強，那麼就不會感染牙周病。  

    換句話說，會不會罹患牙周病的關鍵，不在於有沒有造成牙周病的細菌存在，而在於潔牙

做得徹不徹底，以及身體對牙周病的抵抗力這兩大因素。  

  

3.為什麼我有刷牙和使用牙線還會感染牙周病？  

    因為牙菌斑沒有被徹底清除。牙菌斑會堆積在牙齦溝裡（牙齒和牙齦間的縫隙），而牙齦

溝是 360 度環繞著牙齒，因此，單純的「用牙刷刷牙齒」、「用牙線剔牙」是沒有用的，必

須要讓牙刷的刷毛和牙線進到牙齦裡，才能清除牙齦溝裡的牙菌斑。  

  

4.定期使用健保提供的洗牙和牙齒檢查服務，是否就能防範牙周病？  

    不一定。雖然健保提供成人半年一次免費的洗牙服務，然而牙菌斑每天都在生成和累積，

必須天天清除才能達到預防的效果。至於一般的牙齒保健檢查，並不易掌握發現牙周病的先

機，因為牙周檢查必須使用專門的器械才行。  

  

5.牙周病和飲食有沒有關？  

    沒有。愛吃甜食的人容易蛀牙，但卻沒有特定的食物容易令人罹患牙周病。  

  

6.嗽口水、牙膏、口香糖可以改善或預防牙周病嗎？  

    不行。沒有這方面的科學證據。  

  

7.氟是否也能預防牙周病？  

    不行。  

  

8.有沒有預防牙周病的絕招？  

    A.以牙刷和牙線徹底潔牙方式，每天早晚（早餐後、睡覺前）各一次。  

    B.每半年洗牙一次，並做牙周檢查。  

  

9.為什麼刷牙後還要用牙線？   

    這是許多人心中的疑問，覺得既然已經刷牙了，為什麼還要用到牙線。賴弘明醫師表示，

牙齒的 360 度都被牙齦包覆著，所以牙齒與牙齦中間的縫隙也有 360 度；牙刷只能刷到牙齦

溝的前後兩面，至於左右夾在兩顆牙齒之間的那兩面，就不是牙刷所能到達的範圍了。所以

我們除了刷牙之外，還需要牙線的幫忙。同時使用牙刷和牙線，「潔牙」的工作才算大功告

成。  

  

【哪些人要特別防範牙周病？】  



  

1.抽菸的人：研究顯示，抽菸會提早罹患牙周病的年齡，加快牙周病惡化的速度，加重  

   牙周病的嚴重程度，即使接受治療，效果不但較差，復發的機率也比一般病患來得  

   高。   

2.服用避孕藥和正處青春期的少男少女：因為女性荷爾蒙受到改變，較易感染牙周病。  3.

準備懷孕的女性：醫學已經證實，患有牙周病的孕婦比一般孕婦更容易生出低體重兒  

   和早產兒，所以，準備懷孕的媽媽，最好先做一次牙周檢查，如果確定患有牙周病，  

   建議做好治療再行懷孕。  

  

【牙齦發炎、流血、腫痛、有口臭，也有可能是火氣大引起的？】  

  

    當牙齦受到牙菌斑破壞到某種程度，便會發炎、流血、腫痛；而當大量的牙菌斑累積在牙

齦溝未獲清除，就會散發異味，形成口臭。這些都是牙周病的徵兆。  

    常有人以為上述症狀是因為熬夜、疲累、火氣大（肝火旺盛）的緣故，實際上兩者並沒有

直接的因果關係。火氣大或肝火旺盛是中醫的範疇，但若就西醫的角度來看，熬夜以致身體

疲累，表示你的抵抗力處於較弱的狀態，除非患有牙周病，才會上述症狀出現，否則健康的

牙周組織並不會因為單純的身體太累而出現不良反應。  

  

【電動牙刷 v.s.傳統牙刷】  

  

    隨著電動牙刷的普及，有愈來愈多人使用電動牙刷作為刷牙的工具。到底，在牙周病的預

防保健上，是否電動牙刷的功效比傳統牙刷來得強呢？  

    美國牙周病學會國家專科醫師賴弘明表示，使用電動牙刷，在效率上，的確比傳統牙刷來

得好，因為其瞬間轉動的次數，是我們以手動方式比不上的。  

    然而，如果從牙周病的防治上，最重要的關鍵因素在於「刷牙的方式正確與否」，能否深

入牙齦清除牙菌斑才是重點。  

    所以不論是使用電動或手動牙刷，效果其實都差不多。換句話說，如果使甪的是電動牙刷，

可是刷牙方法還是不正確，一樣無法達到清除牙菌斑的效果。  

  

（特別感謝／賴弘明醫師（美國牙周病學會國家專科醫師）接受訪問）  

 


