  
牙齒保健手冊
秀林鄉學童
蛀牙防治計畫
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學童姓名：__________________
親愛的家長及小朋友:

我們是花蓮慈濟醫院巡迴醫療團隊，目前正與本院牙科合作，於本年度辦理秀林鄉學童口腔蛀牙的調查及防治。
希望透過家長與小朋友共同努力，能降低蛀牙的發生，讓小朋友有更健康完整的牙齒。
這本手冊介紹許多與小朋友相關的口腔保健知識，透過它將能更認識我們的牙齒與牙齒最大的敵人---蛀牙 。
讓我們共同努力一起趕走它 !
慈濟醫院  家醫科  鄭怡真  醫師

          家醫科  陳志強  醫師

牙科   黃懷寬 牙醫師

             2013 年 
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乳齒列: 6個月長出第一顆的乳牙, 2.5~3 歲完成,女生發育稍快

總共20 顆 (ABCDE)
四顆門齒--切斷食物
兩顆犬齒--撕裂食物
四顆乳臼齒--磨碎食物

小嬰兒只喝牛奶和媽媽的奶奶，也要刷牙喔！
混合齒列 : 6-12 左右為換牙期
下顎第一大臼齒 -- 六歲牙
下顎正中門牙 -- 有時先換牙

恆牙(永久齒列): 共28~32顆
第三大臼齒俗稱智齒，有些人不會長出來
乳齒列的重要性
人類為雙齒列動物，三十二顆恆牙中有二十顆為乳牙之繼生齒，用以替換乳牙。雖然乳牙終究會由恆牙所取代，但乳牙還是要好好保護，若被蛀掉了還是要接受治療。為什麼呢 ? 
乳牙為我們服務 5~10年，正是在幼童生長發育最重要的階段。它有許多重要的功能。
(1). 咀嚼食物：牙齒最主要的功能為咀嚼食物。小朋友需要健康的牙齒來吃東西，攝取均衡及足量的營養，才能長高長壯 !
(2). 發音及美觀：健康完整的牙齒可以協助兒童正確學習發音，美觀的牙齒有助於兒童建立自信與發展社交。
(3). 誘導恒牙萌發：乳牙會在適當的時間脫落，並引導繼生的恆
牙萌發到適當的位置。
(4). 促進顏面骨正常發育。
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兒童常見牙齒疾病
齲齒-- 最常見。
根據統計，台灣的孩子86%有蛀牙，平均每人有五顆蛀牙。
牙髓疾病--牙髓炎，牙髓壞死，根尖膿瘍
外傷
兒童牙周問題
先天性疾病
不良習癖 -- 咬手指，咬東西，睡覺吸奶嘴，夜間磨牙
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蛀牙
蛀牙就是細菌利用牙齒上食物的殘渣產生酸，經長時間與牙齒作用，造成牙齒脫鈣，繼而產生蛀洞。
牙菌斑

牙菌斑是附著在牙齒表面的細菌及其產物。可使用牙菌斑顯示劑把它染色顯現，就可檢查刷牙是否乾淨 ? 是否牙齒上已有很多細菌滋生 ? 

家長也可在家自己用顯示劑檢查孩子刷牙是否清潔。
溝隙封填劑
新長的牙齒表面有一些深的凹凸溝隙，尤其是臼齒的咬合面。這些地方不易清潔，容易躲藏食物、細菌，而引起蛀牙。溝隙封填劑是一種樹脂，可用來填補這些溝隙，以避免發生蛀牙。
可在小學階段至醫院或診所請牙醫師使用。
氟化物

氟能增強牙齒抵抗力，有效降低蛀牙發生。
局部使用
含氟牙膏
含氟漱口水
局部塗氟 : 每六個月請牙醫師檢查並塗氟。
目前健保有提供五歲以下兒童每六個月一次免費塗氟。
系統性使用
氟錠 : 吞食氟錠要遵照牙醫師的指示，以免過量。
氟錠不可與牛奶一起吃不然會失去效果。
飲水加氟

刷刷牙

刷牙是最有效預防蛀牙的方式。
最好吃完東西就要刷牙，不能光漱口。
輕輕刷就可以刷乾淨，不要為了解省時間刷很大力，那反而很傷牙齒的!
睡前刷牙最重要 !
每天早晚應各刷一次，飯後最好也能刷牙。每次刷牙，最少要刷兩三分鐘。睡前的刷牙是最重要的，要特別注意。
八歲以前需要爸爸媽媽協助把刷牙做好

小學前建議由家長幫忙清潔牙齒，就算孩子喜歡自己刷，刷完後家長還是要再刷一次。小學一到三年級之間，則孩子刷完後家長再幫忙檢查。小學三年級之後，而且經過良好訓練，才可以讓他們獨立刷牙。
挑選頭小毛軟的牙刷
兒童的牙刷刷頭不宜太大，大約六排、三列刷毛的刷頭較為適合。刷毛最好以軟質的為佳。牙刷刷柄，應選擇較粗的，以方便兒童拿握。
牙刷使用一個月左右，或刷毛變形就要汰換。
牙線
牙齒與牙齒之間的齒縫面，很容易有食物殘渣堆積，導致在牙縫產生蛀牙。牙刷無法刷到齒縫面，如果不用牙線是清不乾淨的。
 先用牙線，再用牙刷，潔牙效果最佳！　

不要使用牙籤剔牙
牙籤僅能除去表面食物殘渣，不能完整清潔齒縫面，使用不當還會造成牙齦受傷。
牙線棒
使用上較方便，但清潔效果較差，還是比不上牙線。
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貝氏刷牙法
1．正確握法，拇指前伸，比"讚"的手勢。
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2．刷毛對準牙齒與牙齦交接的地方。
3．刷毛與牙齒呈45-60度角，同時將刷毛向牙齒輕壓，使刷毛略呈圓弧。
4．刷牙時張大嘴，看到上排右邊最後一顆牙。然後由右後方頰側開始，刷到左邊；然後左邊咬合面，左邊舌側再回到右邊舌側，然後右邊咬合面。加此循序的刷，使不會有遺漏。刷牙的順序有一口訣：右邊開始，右邊結束。
6．刷咬合面時，也是兩顆兩顆牙，來回地刷。
6．刷完上面的牙齒，再用同樣的原則與方法，刷下面的牙齒。
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牙齒健康三部曲 --小叮嚀
適當的飲食與飲食習慣
多吃蔬菜水果等富含纖維質的食粅
少吃巧克力、糖果等甜食，與黏性高的食物（麵包）
少喝汽水、可樂、奶茶等糖水類飲料

每天餐後刷牙及使用牙線，培養口腔清潔的
能力與習慣。睡前更一定要刷牙。
每半年（6個月）定期接受牙科檢查。

自我檢核表

	評量項目
	自我檢核結果
	複檢結果

	
	很好
	尚可
	再

加油
	很好
	尚可
	再

加油

	1.我已經學會貝氏刷牙法。
	
	
	
	
	
	

	2.我每天睡前都有刷牙。
	
	
	
	
	
	

	3.吃完東西後我會馬上潔牙。
	
	
	
	
	
	

	4.我會使用牙線來潔牙。
	
	
	
	
	
	

	5.我會少吃甜甜的食物。
	
	
	
	
	
	

	6.我知道要定期看牙醫。
	
	
	
	
	
	

	7.我會將潔牙的常識與家人分享。
	
	
	
	
	
	


