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坏习惯一：药物牙膏

药物牙膏虽能控制致病菌的产

生，但也会破坏口腔中的“生态平衡”，

引发新的感染。更重要的是，药物牙

膏中的生物碱会损伤牙齿表面釉质，

使牙齿失去光泽。

坏习惯二：洗牙过勤

只要平时注意牙齿清洁，一般人

每年洗一次牙就够了，如果你经常吸

烟，那每年需要洗牙 2-3 次。专家指

出，洗牙过勤会使牙缝增大，牙部过

敏，食物残渣和色泽容易附着于牙面。

坏习惯三：吃咖喱

在“牙齿染色排行榜”上，咖喱的

主要成分姜黄超过了尼古丁，排行第

一，对牙齿颜色影响最大。研究指出，

姜黄对牙齿的染色作用几乎不可逆，

是名副其实的“白牙克星”。如果你真

喜欢那种辣辣的感觉，建议你选择染

色作用力最弱的绿咖喱，避免作用力

较强的红咖喱和黄咖喱！

坏习惯四：喝矿泉水

氟一方面可增加牙齿釉质，使其

更坚固，另一方面还会使牙齿渐渐变

黄。矿泉水中含有大量氟元素，喝得

太多，会让你的一口白牙失色！口腔

健康专家的建议是：每人每天最少喝

1000毫升白水，其中矿泉水的摄入量

不要超过300毫升，剩下700毫升可以

喝纯净水或烧开的自来水。

坏习惯五：牙刷太硬

就清洁效果而言，硬毛牙刷比软

毛牙刷好得多。但硬毛牙刷对牙齿的

磨损作用较大，经常使用会损伤牙齿

表面珐琅质，使色素沉着。常用硬毛

牙刷的人，即使牙齿坚硬，颜色也不会

太白。因此建议你准备软硬两把牙

刷，每隔3天用次硬毛牙刷，对牙垢进

行彻底清洁。但千万别在月经期使用

硬毛牙刷，因为那时身体代谢水平不

稳定，珐琅质更易受损。

坏习惯六：喝红茶或黑茶

茶叶中有大量多酚类氧化物，长

期饮茶，会让牙齿变黄。研究发现，红

茶中的茶多酚氧化物最高，黑茶其次，

普洱茶、大麦茶中多酚氧化物含量最

低，你可以放心饮用。另外，煮茶叶时

间越长，氧化物的作用性就越低，为了

保证自己有一口白牙，你可以适当延

长煮茶时间。

坏习惯七：喝可乐

可乐的成分是糖浆和二氧化碳

气，喝得过多，会使糖分沉着于牙表

面，使其颜色变黑，牙齿表面的珐琅质

会被酸腐蚀掉。在碳酸饮料中，深色

的可乐对牙齿损伤最大，橙色汽水其

次，一般来说，颜色越浅的饮料越安

全，建议你选择透明色的雪碧！

苹果——苹果中富含的高浓度“果

酸”，可以促进唾液生成，进而清洁牙齿，移除

污垢。如果你能用15分钟灭掉一个苹果，那

么其果肉中富含的有机酸和果酸质，就可以

把口腔中的细菌统统杀死，起到保护牙齿、

防止蛀牙、预防牙龈炎的作用。

菠萝——菠萝是唯一一种含有天然

“菠萝蛋白酶”（一种具有抗炎和去污作用的

化合物）的食物，含美白牙齿的有效成分。

“菠萝蛋白酶”不但可以增加食物口感，还能

跨领域帮助人类抗击癌症、镇静消炎。

花椰菜——花椰菜富含丰富的膳食纤

维，食用后可以减少口腔和身体其他部位的

炎症。生食清脆的花椰菜有助于清洁口腔、

擦亮牙齿。花椰菜中的铁会给牙齿带来多

一层有效防护，令牙釉质不被细菌侵袭腐

蚀，同时也能预防牙斑和蛀牙的生成。

葡萄干——戒于葡萄干的含糖量，很

多人误以为多吃葡萄干对牙齿无益。其实，

它才是我们的“护牙小天使”。咀嚼葡萄干，

会刺激唾液分泌，中和掉口腔中“其他食物

残渣”和“细菌”构成的酸性环境，进而达到预

防牙菌斑，有效防止蛀牙的生成。

奶酪——奶酪中的钙、磷、蛋白质等

矿物质，能有效地保护牙釉质，令牙齿强

健。奶酪中的乳酸也具有保护牙齿、避免

龋齿的作用。除此之外，硬质干酪还能刺

激唾液分泌，清洁净白牙齿。

水——不断喝水会促进口腔内的唾

液分泌，平衡口腔内的酸碱值，进而达到

自然抗菌的效果。饭后饮水，能有效清除

残留在齿缝中的食物和牙菌斑，还你一口

亮白如新的牙齿。

草莓——草莓中也含有丰富的果

酸。除此之外，草莓还含有一种名为“抗

氧化剂鞣花单宁”的物质，能减少牙菌斑、

缓解口腔炎症。草莓中的维他命C则有

助于预防牙龈炎和牙周炎。

爱牙护齿 牙好形象更好

主人每天早上6点半起床，起床第

一件事是去卫生间“放水”，之后就是

让漱口杯注满水，给我洗个冷水澡，甭

管是冬天还是夏天，天天如此。可是，

他并不知道，我并不喜欢冷水澡。

提示：人的牙齿最适应 35～37摄氏

度的温度。

身为一个外企公司的销售主管，

主人做任何事都显得很有“效率”，每

天给我洗澡绝不会超过 1 分钟，而且

用后的牙刷总是草草地冲一下就头朝

下地扔回了牙杯，有好几次洗澡时我

都能感觉到上次的“浴液”还粘粘地沾

在刷毛上，就像穿上了一条没晾干的

内裤一样令我不舒服。

提示：每次刷牙应在3分钟左右，用后

的牙刷应该用清水多冲洗几次，甩干后头向

上放在通风干燥的地方，否则会导致牙刷上

繁殖大量细菌，对口腔及身体产生危害。

最让我受不了的是，牙刷这件每

天与我发生亲密接触的私人用品，竟

然被 24 小时放在厕所这个经常跑出

异味的地方，对我而言，就好比是把吃

饭的饭碗放在厕所一样，虽然很干净，

是专门用来“刷”我的，可是你会用一

个新买的，消毒干净的痰盂盛饭吃吗？

提示：如果盥洗室与卫生间是合二为

一的，请把牙刷放在厨房里，因为卫生间会

产生更多的细菌，这些有害菌容易附着在

牙刷的刷毛上。

说到消毒，我就更得批评一下我

的主人了，虽然我不是个喜新厌旧的

人，可是那位牙刷“老伙计”已经与我

“相亲相爱”快 3 年了，他身上的某些

不可逆转的变化已经让我再也不能继

续忍受了。

提示：牙刷应该每周用消毒液浸泡消

毒 1次，尤其是患上感冒等传染病后，更应

消毒后再使用，否则会重复感染病菌。牙

刷的毛如果出现倒毛，就不能再使用了，要

更换新的牙刷。

好不容易等到主人为我买了一把

新牙刷，可是给我洗澡的方式仍旧采

用拉锯式，牙刷大哥每天都是从东跑

到西，从来不知道上和下，因此我身体

的侧面总是不够清爽、干净。

提示：拉锯式刷牙不仅不能清除牙缝

中的食物残渣，还会损伤牙齿表面的珐琅

质（牙釉质）和牙龈，引起牙龈萎缩。正确

的刷牙方法是竖刷法或拂刷法，拂刷法是

指牙刷与牙面呈45度角，小幅度水平颤动

和旋转。刷牙时应顺着牙缝刷，上牙应从

上往下刷，下牙应从下往上刷。

除了牙刷外，与我亲密接触最多

的就要算香烟了，最多一次曾经 2 小

时抽了 20 根，经过近 10 年的“香熏”，

我早已面呈菜色。

提示：吸烟不仅会使口腔内有难闻的

气味和被烟熏黑的牙齿，而且还可导致牙

周炎症和粘膜白斑，严重的粘膜白斑可导

致口腔癌的发生。据调查，口腔癌患者中

90％以上是吸烟者，吸烟者牙周病患病率

为不吸烟者的３倍，并且比不吸烟者平均

多缺失两颗牙。

尽管主人每天给我洗澡两次，但

明显晚上那次总是草草了事，连牙刷

都省了，只是用水给我冲个澡。近日

来，我总感觉有些头晕目眩，要晕倒，

而且今早还出血了。

提示：我们每天要吃很多的食物，食

物残渣会持续24小时嵌顿在口腔或牙缝

中，漱口只能驱除牙齿表面食物残留的软

垢，对牙齿危害最大的牙菌斑是漱不掉的，

必须依靠刷牙。但是，每次进餐后确实应

该用漱口水漱口，不让食物尤其是饮料中

的糖分留在牙齿上。晚间刷牙更要认真，

最好在刷牙后使用牙线，将牙缝中的食物

残渣清洁掉。

除了日常清洁外，每年还应洗牙1～2

次，彻底清除牙齿表面上积聚的牙菌斑和

牙结石，减少患牙周疾病的机会。

一颗牙齿的内心独白

“明眸皓齿”，千百年来一直为淑女雅士们所追求。如今，牙齿

健康美白已成为一种时尚，拥有一口完美的牙齿，对工作、生活来
说都是非常重要的，在社交场合，还可以为你的形象加分。

告别七大恶习 让牙齿越吃越白

牙齿美白离不开的水果


