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口腔健康 全身健康

全生命周期守护 让健康从“齿”开始
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人的一生有两副牙齿，第一副牙列称为乳牙列，从出生6个月左右开始萌出第一颗

乳牙，到2岁半~3岁左右20颗乳牙全部萌出，自6～7岁至12～13岁，乳牙逐渐脱落而

被恒牙所替代。

完整健康的乳牙列能够发挥正常的咀嚼功能，可保障恒牙和颌面部骨骼的正常生长

发育，有利于孩子准确发音，引导恒牙正常萌出。

儿童口腔健康不容忽视。在儿童口腔保健中，这些问题需要特别注意。




1 从第一颗乳牙开始刷牙

宝 宝 乳 牙 长 出 第 一 颗 后 ， 家 长 就 需 要 用 指 套 牙 刷 或 手 指 缠 上 纱 布 蘸 温 开

水，轻轻擦拭乳牙和牙床，清除食物残渣及牙菌斑，按从上到下、由外到内的

顺序，切勿遗漏牙面，早晚各一次，晚上在喂完最后一次奶后进行。每次哺乳

后，也需要喝清水清洁口腔，以免奶液长期留在口中，导致龋齿。




2 膝对膝位帮宝宝刷牙

家长要了解一个刷牙姿势：膝对膝位，即两位家长膝盖对膝盖对立坐在固

定的椅子上，一方固定孩子的腿和手，另一方固定孩子的头部，使用执笔式给

孩子刷牙。

刷牙过程中尽量以游戏引导的方式让孩子适应整个过程，不抗拒刷牙。
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3 使用含氟牙膏

根 据 美 国 牙 科 协 会 （ ADA ） 的 最 新 指 南 ， 宝 宝 长 第 一 颗 牙 ， 就 应 该 使 用

含氟牙膏。但要注意合理用量，建议选择低氟无味的牙膏。

3 岁 以 下 的 孩 子 ， 牙 膏 用 量 大 约 是 一 粒 米 的 大 小 。 幼 儿 不 会 鼓 漱 ， 容 易 吞

咽牙膏，建议刷完后用湿巾或纱布擦拭口内残留泡沫。

3-6 岁的孩子，牙膏用量不超过一粒豌豆的大小，大约5毫米。这样的用

量即使孩子不小心吞咽，也不足以导致氟过量。




4 推荐圆弧刷牙法

建议儿童使用圆弧刷牙法刷牙，刷牙要领为：上下牙咬在一起时，将牙刷

放入口腔前庭，用较快、较宽的圆弧动作，较小的压力从上颌牙龈拖至下颌牙

龈 。 前 牙 切 缘 对 切 缘 接 触 ， 做 连 续 的 圆 弧 形 颤 动 ， 舌 侧 面 与 腭 侧 面 需 往 返 颤

动，由上颌牙弓到下颌牙弓。

3 岁 以 内 由 家 长 完 全 帮 助 孩 子 刷 牙 ， 从 3~4 岁 开 始 ， 儿 童 动 手 能 力 和 四 肢

协调性明显增强，家长和幼儿园老师可开始教儿童自己用圆弧法刷牙了，家长

还应每日晚上帮孩子刷牙1次，直到上小学，这样才能保证刷牙的效果。

另外，当宝宝最后两颗乳磨牙长出来的时候(2岁半至3岁)，建议家长可以

帮助孩子使用牙线。
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5 及时治疗乳牙龋病

龋病会影响儿童口腔和全身健康。龋病最初的表现是牙齿局部变色，一般

为黑色，有时在上前牙表现为白垩色改变，进而牙齿表面硬组织剥脱，形成龋

洞，直至牙齿完全崩解，脱落。

“ 乳 牙 总 是 要 换 的 ， 坏 了 不 用 治 ” 的 看 法 是 错 误 的 。 龋 病 可 以 引 起 孩 子 牙

痛，牙龈、面部肿胀，甚至高热等全身症状。龋病长期得不到治疗可造成儿童

偏侧咀嚼，双侧面部发育不对称；还可影响恒牙的正常发育和萌出。如果没有

健 康 的 牙 齿 ， 孩 子 就 不 愿 吃 含 纤 维 多 的 蔬 菜 和 肉 食 ， 造 成 偏 食 等 不 良 饮 食 习

惯，影响全身正常生长发育。





6 窝沟封闭

窝沟封闭适用于已完全萌出、有深窝沟且未龋坏的磨牙，是预防窝沟龋的

最有效方法，用无创的方法用窝沟封闭剂把牙齿的窝沟填平后，使牙面变得光

滑易清洁，细菌不易存留，从而可以达到有效预防窝沟龋的目的。

窝沟封闭的最佳时机：乳磨牙在3~4岁，第一恒磨牙在7~9岁，第二恒磨

牙在13~14岁。

需要注意的是，做完窝沟封闭后偶有窝沟封闭材料脱落的情况，建议定期

检查。
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