
口腔健康是評估全身健康的關鍵之

一，然而許多民眾在日常護理與就醫觀

念上，仍存在著誤解或不足之處。建立

正確的衛教觀念並維護好口腔健康，不

僅能維持亮麗笑容，更是預防全身性疾

病的基礎。

解讀牙齒的顏色密碼：健康不等於絕

對潔白

許多人誤以為，健康的牙齒必須

是雪白無瑕的，但事實並非如此。事實

上，健康的牙齒並沒有固定的顏色標

準，有些人的牙齒很白，而有些人的牙

齒則可能偏黃，偏黃的牙齒並不意味著

它有問題。因此，健康的牙齒顏色，其

實白或偏黃一點都是可以接受的。

牙齒會變色的原因主要可分為兩

大類：

1. 外染性變色：這是指因日常飲食習慣
造成的染色，例如長年飲用咖啡、茶

或有顏色的飲料等，這些都屬於外染

性因素導致的牙齒變色。

2. 內因性變色：這是指牙齒內部結構受
到影響所造成的變色。例如，牙齒外

傷、牙齒發育期服用過四環黴素，或

是飲用水中的氟化物濃度過高等等因

素有關，這類稱為內因性的牙齒變色。

針對有美白需求的民眾，目前臨床

上美白牙齒的方法主要分為兩大類：診間

美白，即在診所或醫院由醫師執行專業美

白；另一種是居家美白，醫師會為患者製

作專屬牙托，患者將漂白劑擠在牙托上，

自行於白天或晚上配戴進行美白。

定期牙齒健康檢查

關於多久該做一次牙齒的定期檢

查，其實並沒有一個標準答案，這必須

根據個人的口腔狀況來決定。

如果您是屬於蛀牙率很高的高風

險族群，會建議每三個月就應回診檢查

一次。對於沒有特別容易發生蛀牙的民

眾，每六個月或是一年檢查一次即可。

一般的建議是，民眾可以配合健保每半

年給付一次的洗牙時程，順便請醫師檢

從 到急症應對的全方位指南齒色美學

掌握您的口腔健康：
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查牙齒狀況，這是最為常見也最方便的

做法。因此，若您自覺很容易蛀牙，可

自行在較短的時間（如三個月）內回診，

以儘早發現需要診治的牙齒問題。

除了定期檢查外，民眾也應了解

兩種常見的口腔問題：「牙齦發炎」與

「牙周病」的差異。牙周病在定義上是

指其骨頭或周圍組織有開始退縮下降的

情形，此時才稱為牙周病。如果只是單

純的牙齦發炎腫大，但尚未伴隨骨頭喪

失，則不代表他有牙周病。牙周病是國

人常見的口腔疾病，根據衛福部的資料

顯示，國人牙周病盛行率高達 8成，其
中有 5成處於嚴重的狀態，且牙周病會
隨著年齡增長逐漸惡化。因此，牙周病

與牙齦炎必須做清楚的界定，才能進行

正確的治療。

每日清潔的關鍵：次數不如工具重要

既然定期檢查能發現問題，那麼日

常的清潔工作就是預防口腔疾病的核心

了。關於每日刷牙次數，同樣沒有標準

答案。臨床上常見的現象是，有些人很

努力刷牙卻常蛀牙，有些人一天只刷一

次卻不太會蛀牙。這顯示蛀牙的產生涉

及許多複雜因素。

若您屬於很容易蛀牙或牙周病的高

風險族群，建議最好在吃完東西後就馬

上進行清潔的動作。如果不是那麼容易

發生口腔疾病，則可以稍微減少清潔的

次數。

然而，比起次數，使用正確的工

具來清潔牙齒才是最關鍵的。我們強烈

建議民眾除了使用一般的牙刷以外，還

必須使用牙線以及牙間刷。這是因為牙

刷對於兩顆牙齒之間的區域是沒有辦法

清潔乾淨的。此外，單獨使用牙線清潔

完之後，牙齒表面可能還殘留一些髒東

西，如果能再配合使用牙間刷，將會達

到更好的清潔效果。

在選擇牙間刷時，必須根據自己

牙齒縫隙的大小來選定合適的尺寸。若

牙縫太小卻選擇太大的牙間刷，可能會

穿不過；反之，若選擇太小，清潔效果

則不佳，因此必須選擇合適自己的牙間

刷。當牙齒縫隙大小不一致時，就需要

準備不同尺寸的牙間刷，以利完整清潔

所有的牙縫。

牙齒突發斷裂的應急措施

即使日常護理做得再好，意外也難

以避免。當牙齒突然意外斷裂時，該怎

麼辦呢？通常處理方式取決於牙齒斷裂

的程度：

1. 琺瑯質斷裂：這時通常不會感到疼
痛，找時間去看牙醫師即可。

2. 象牙質斷裂：此時可能會開始對
酸、冷或熱感到敏感，建議盡快去

找牙醫師。

3. 整顆牙齒脫落（脫位）：這種情況處理
最為重要且急迫。建議患者應趕快將

牙齒撿起來，並將它泡在牛奶、唾液

或是生理食鹽水等液體中。總之，切

記不要讓牙齒過於乾燥太久，否則會

大大降低它再植回去的成功率。

如同身體其他部位需要從健康促

進、特殊保護來維持健康，口腔健康同

樣需要接受專業指導持續維護健康。透

過認識牙齒的本色、制定個人的口腔健

康檢查計畫、搭配正確的潔牙工具，並

了解突發狀況的應對措施，才能真正擁

有穩固且健康的笑容。
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