
婴幼儿的口腔健康 

婴儿的口腔是微笑、咯咯笑声和第一声牙牙学语的起
点。保持口腔健康，有助于他们快乐地成长、交流、

探索这个新奇的世界。

儿童和青少年的口腔健康

坚固健康的牙齿帮助儿童与青少年吃得更好、说话更清晰、
探索新味道，并在成长过程中自信绽放。

牙龈下的牙胚已经
开始形成。

• 用柔软湿润的
纱布或毛巾轻
轻擦拭宝宝的
牙龈，每天至
少两次，尤其
是在喂食后和
睡前。

• 在宝宝第一颗牙
萌出后一岁生日
前，开始定期看
牙医。

• 每天刷牙两次，
每次两分钟，使
用米粒大小的含
氟牙膏。确保睡
前要刷一次牙。

• 每天强化良好
的口腔健康习
惯。

• 孩子3岁时，改
用豌豆大小的
含氟牙膏，每
天刷牙两次。

• 为了保护牙
齿，使用水杯
喝水，而非吸
管杯。

• 在孩子能自己正确刷牙前，监督他们每天使用含氟牙
膏刷牙两次。记得确保睡前要刷一次牙。

• 定期看牙医，监测牙齿生长和排列情况。

• 鼓励健康饮食，限制含糖零食和饮料。

• 在进行肢体碰撞类运动和骑行时，佩戴尺寸合适的防
护牙托来保护牙齿。

第一颗乳牙通
常开始萌出。

所有20颗乳牙
均已萌出。

恒牙开始萌出。

哪种牙膏和牙刷维持口腔健康最有效？

牙膏：0至6岁儿童应使用含氟量至少为1000 ppm的含氟牙膏。7岁及以上人群应使用含氟量为1000 - 1500 ppm的含氟牙膏。

牙刷：使用手动或电动牙刷均可。刷牙效果取决于使用方法，无论是手动还是电动牙刷。选择刷头小、刷毛软或中硬的牙刷。

宝宝出生了！6个月大 2岁半 6岁 12岁 

大多数恒牙已萌出
（智齿除外）。



• 了解可能伴随衰老出现的口腔健康风险，例如口
干，并采取预防措施。注意某些药物和全身性疾
病也可能影响口腔——任何变化都应与口腔医生
或专科医生讨论。

• 定期看口腔医生，保持牙齿和牙龈健康。如果你
的牙龈已经萎缩，可以咨询高浓度含氟处方牙膏
——它有助于预防根面龋。

• 享受多样化的健康食物。

• 保持良好的口腔卫生，享受充实的生活。

• 保持良好的口腔卫生，定期看牙医，延续早年养
成的好习惯。

• 戒烟、限制饮酒、减少糖分摄入，遵循健康生活
方式，保护你的笑容。

• 孕妇应格外注意，因为荷尔蒙变化会影响口腔健
康。应在孕期安排一次口腔检查。

• 在进行肢体碰撞类运动和骑行时，佩戴尺寸合适
的防护牙托来保护牙齿。

21岁及以上
第三磨牙（智齿）是最后萌出的牙齿，

但并非所有人都会长智齿。

晚年生活
牙齿缺失并非衰老的必然结果。

通过恰当的护理，牙齿可以终身健康。

给每个人口腔健康的关键总结

健康的笑容让生活更美好！不论年龄，每天用含氟
牙膏刷牙两次、每次两分钟，定期看口腔医生，并
减少含糖食品和饮料的摄入。为了健康，尽量
将“游离糖”（主要是添加到食品和饮料中的糖）
摄入量控制在每日能量总摄入量的10%以下，如有
可能最好低于5%。根据个人需求安排口腔检查，
并咨询你的口腔医生是你应该多久检查一次。

我真的需要清洁牙缝吗？

是的，你应该每天清洁牙缝，以清除牙刷无法触及的
牙菌斑和食物残渣。这有助于预防牙龈疾病、龋齿和
口臭。一旦孩子的两颗相邻牙齿接触，家长就应该开
始帮助他们使用牙线。随着孩子的乳牙逐渐被恒牙替
换，继续帮助他们使用牙线或牙缝刷清洁牙缝。青少
年和成人应每天坚持这个习惯，以维持笑容，并终身
保持口腔健康。

成人的口腔健康

你的笑容是你的一部分。健康的口腔不仅有益
全身健康，更能点亮日常时刻，无论是分享美
食、与朋友畅谈，还是与所爱之人开怀大笑。

老年人的口腔健康

健康的牙齿和牙龈帮助你保持良好状态、享受喜
爱的食物、维持独立生活能力，带着微笑活出最

充实的人生。




