貝氏刷牙法

上排牙齒

右手握著牙刷呈“一級棒”姿勢，大拇指朝牙刷背部→先由右側上面頰側開始往左邊刷→刷到大門牙時，“一級棒”姿勢轉到牙刷內部，一直刷到左邊嘴角→〈換手〉換成左手刷左邊的頰側面→〈換手〉右手刷左邊的咬合面舌側面，一直刷到大門牙內側，刷毛與牙齒成水平狀→〈換手〉左手刷右邊的舌側面→〈換手〉右手刷右邊的咬合面。

【以上刷毛朝上，與牙齒成45~60度角】
下排牙齒

右手刷右下排頰側面，刷毛朝下刷到左邊嘴角→〈換手〉換成左手刷左邊的頰側面→〈換手〉左手刷左邊的頰側面→〈換手〉右手刷左邊的咬合面舌側面，一直刷到右邊的舌側面時→〈換手〉左手刷右邊的舌側面→〈換手〉右手刷右邊的咬合面→結束。

【以上刷毛朝下，與牙齒成45~60度角】

