
清单与提示

良好的口腔护理清单--儿童

口腔疾病，例如龋病及牙龈疾病等广泛存在但同时是可预防的。通过正确的
自我保健、定期口腔检查和控制危险因素，良好的口腔健康和全身健康可以
得到保障。

查看清单中可以勾选多少项，并使
用提供给您的建议关注口腔健康。

在宝宝出生后几天就应开始口腔护理，每天
至少用清洁、湿润的纱布或毛巾擦拭两次牙
龈。尤其是进食后和睡前应擦拭牙龈。不要
让您的宝宝嘴里含着奶瓶睡觉。当第一颗牙
齿长出来，就开始清洗宝宝的牙齿。

您的孩子应该每天刷牙两次，每次两分钟，
以帮助他们减少患龋病和牙龈疾病的风险。
他们应该在早餐后和睡觉前，用圆弧刷牙法
刷牙。确保您的孩子晚上刷牙后不吃任何东
西。您的孩子应该接受监督和指导，直到他
们学会如何自己正确刷牙。

如果您的孩子在3岁以下，在他们的牙刷上
涂上一薄层少量的含氟牙膏，大约米粒大
小。如果您的孩子3岁或3岁以上，在他们
的牙刷上涂抹一层豌豆大小的含氟牙膏。

您的孩子应该使用含氟牙膏刷牙。购买牙
膏前，请检查包装，确保其含有国家推荐
的氟化物含量。您孩子的牙医/初级医疗保
健提供者也可以就所需氟化物的正确浓度
提出建议。

您的孩子不应该在刷牙后直接用水漱口，
而是应该吐出多余的牙膏。这样可以避免
残留牙膏中的浓缩氟化物被冲走或稀释，
并增强其预防作用。



 



良好的口腔保健清单--成人

口腔疾病，例如龋病及牙龈疾病等广泛存在但同时是可预防的。通过正确的
自我保健、定期口腔检查和控制危险因素，良好的口腔健康和全身健康可以
得到保障。

查看清单中可以勾选多少项，并使用
提供给您的建议关注口腔健康。

每天两次用含氟牙膏刷牙两分钟，有助于降
低龋病和牙龈疾病的风险。用手动或电动牙
刷作圆弧运动进行刷牙。

用含1000-1500 ppm氟化物的牙膏刷牙。
购买牙膏前，请检查包装，确保具有正确含
量的牙膏。

在牙刷头上涂上适量牙膏以保护牙齿和口腔
健康。

刷牙后不要直接用清水漱口，而要把多余的
牙膏吐出来。这样可以避免残留牙膏中的浓
缩氟化物被冲走或稀释，增强其预防效果。

当不能刷牙时，吃完饭或零食后应使用含氟
漱口水或咀嚼无糖口香糖。使用含氟化物的
漱口水可以帮助预防龋病。

询问牙医如何使用牙线或其他齿间清洁工具
清洁牙齿之间的缝隙。定期清洁牙间隙有助
于去除食物，也可以通过去除沿牙龈缘形成
的菌斑来减少牙龈疾病和口臭。



控制每天摄入大约6茶匙的糖。避免从零食、
加工食品和软饮料中摄入过量的糖，以帮助
预防龋齿和其他口腔疾病。

不要吸烟，限制饮酒。烟草和酒精会增加患
牙龈疾病和口腔癌的风险。烟草也会导致牙
齿染色、口臭、牙齿过早脱落以及味觉和嗅
觉丧失。过量饮酒会导致伤害，经常是口腔
和牙齿，而且由于许多酒精饮料的酸性和高
糖含量，会导致龋病。

当您进行涉及身体接触、移动物体或经常摔
倒和击打的运动时，请佩戴专业制作的防护
牙套。防护牙套是一种橡胶状的物质，完全
覆盖在牙齿和牙龈上，起到缓冲和保护作用，
防止牙齿断裂、移位或脱落。请咨询您的牙
医或主要医疗保健提供者，以指导您是否需
要防护牙套，具体取决于您从事的运动。

定期拜访您的牙医或主要医疗保健提供者进
行检查和清洁。他们还可以根据您的具体需
求，就您需要多久预约一次复查提出建议。
与其他主要疾病一样，预防、早期发现和治
疗对于确保最佳结果和降低口腔疾病和相关
健康并发症的风险至关重要。

分数 请填写勾选项数量:
-

定期

口腔检查
开始注重您的口腔健康永远不会太早或
太迟。

                               通过实践以上提供
的保护口腔和身体健康的小贴士来促进
口腔健康。




