
給提前起步家庭的口腔健康指南



乳牙：

幫助您的孩子咀嚼	✓✓
健康的食物。

保留空間給恆齒。✓✓

乳牙：

幫助您的孩子清楚✓✓
地說話。

幫助您的孩子有自✓✓
信地微笑。

乳牙很重要！



照顧孩子的乳牙，對孩子的恆齒健康也很重要！

乳牙：

幫助您的孩子咀嚼健康的食物。✓✓

保留空間給恆齒。✓✓

幫助您的孩子清楚地說話。✓✓

幫助您的孩子有自信地微笑。✓✓

乳牙很重要！



每四個參與「提前起步」計劃的幼童中✓✓
就有一個蛀牙。

您可以阻止蛀牙發生或惡化！✓✓

細菌 糖 酸

+ =

什麼是蛀牙？



口腔中的細菌利用我們食入的糖來製造酸。	✓✓

酸侵蝕琺瑯質—牙齒的表層，然後形成一個小洞或蛀牙。✓✓

好消息是，蛀牙可以預防！

什麼是蛀牙？



白點比其他牙齒更白。

白點可能轉變為蛀牙。

乳牙可能會蛀蝕



白點：

似乎比其他牙齒白，通常在兒童牙齦附近發現。✓✓

是蛀牙可能開始形成的第一個跡象。✓✓

如果您看見孩子牙齒上有白點，請帶您的孩子去看牙醫─塗✓✓

氟可以阻止蛀牙形成！

若未得到治療，可能變成蛀牙。✓✓

乳牙可能會蛀蝕



每個月檢查一次您孩

子的牙齒，尋找是否

有白點。

掀起嘴唇



每個月檢查一次您孩

子的牙齒，尋找是否

有白點。

掀起您孩子的嘴唇，每個月✓✓ 尋找一次是否有白點。

如果您發現白點，請帶孩子去看牙醫。✓✓

掀起嘴唇



感染



若要您的孩子健康，請確保孩子進行定期醫療及牙齒檢查。蛀牙

是疾病，必須治療。孩子牙疼時可能不會告訴您。如果蛀牙未接

受牙醫治療，有時會造成嚴重感染。

感染



當您懷孕時，還是可以看✓✓
牙醫。

懷孕期間，牙齒檢查與補✓✓
牙是安全的。

每天刷牙及使用牙線。✓✓

給您的寶寶一個健康的起步



固定看牙醫的孕婦應該繼續她們的定期例行護理。其他孕婦最遲

應該在第二孕期（ 四到六個月）前看牙醫，確保她們沒有可能造

成感染的蛀牙。

當您懷孕時，如果您沒有每天刷牙及使用牙線，身體的改變可能

會讓您牙齦疼痛、浮腫、變紅。

如果您因為害喜而無法刷牙，請用水或含氟的漱口水漱口。✓✓

如果您有嘔吐症狀，請用水漱口。✓✓

給您的寶寶一個健康的起步



藉由保持您的口腔清潔及牙齒護

理，可以減少口腔中的細菌含量。

在寶寶出生後



藉由保持您的口腔清潔及牙科保健，可以減少口腔中的細菌含

量。請繼續看牙醫，進行例行牙科保健。

在寶寶出生後



每天用軟毛牙刷刷✓✓
兩次牙。

您的孩子會想模仿您，

也會想刷牙！

讓您的牙齒保持健康！



兒童藉由觀察家中的成人來學習，並會模仿您做的事。

要讓您和您的孩子保持健康，成人應該：

每天用軟毛牙刷刷兩次牙。✓✓

每天用牙線清牙。✓✓

讓您的牙齒保持健康！



當第一顆牙齒出現時，立刻開始✓✓
刷牙。

站或坐在您孩子身後。✓✓

讓孩子的牙齒保持健康！



當第一顆牙齒出現時，立刻開始刷牙。✓✓

站或坐在您孩子身後，每天刷牙兩次，一次兩分鐘。運用計✓✓

時器或唱首歌，讓刷牙更有趣！

讓孩子的牙齒保持健康！



幫您的孩子刷牙，	✓✓

直到他 8 歲。

兒童需要他人幫助刷牙



年幼兒童無法獨自刷好牙。幫您的孩子刷牙，直到他 8 歲，

以清除可能造成蛀牙的細菌與糖。

兒童需要他人幫助刷牙



含氟牙膏。✓✓

軟刷毛牙刷。✓✓

吐出來─不要漱口！

一點點：2 歲以下兒童

小豌豆大小：2 歲以上兒童

幫您的孩子刷牙 



使用✓✓ 軟刷毛的牙刷。

氟保護牙齒免於蛀蝕。牙膏及自來水中都含有氟的成份。✓✓

對 2 歲以下的兒童，抹「一點點」含氟牙膏。✓✓

對 2 歲以上的兒童，抹「小豌豆大小」的含氟牙膏。✓✓

讓您的孩子吐掉所有的牙膏，且✓✓ 不要用水漱口，因為牙膏中

的氟可以繼續保護牙齒免於蛀蝕。

您孩子的醫生或牙醫可能也會給您氟或塗氟的處方。✓✓

請記得將牙膏、氟及所有藥品放在兒童拿不到的地方。✓✓

幫您的孩子刷牙 



或任何曾經放入口腔

內的物品。

不要共用牙刷！



造成蛀牙的細菌可能在家庭成員間傳播。為減低在您與家人之間

分享細菌的機會：

不要共用牙刷。✓✓

不要與您的孩子共用任何曾經放入您口腔內的物品。✓✓

不要共用牙刷！



彎曲、破損的刷毛。

該換新牙刷了！



當刷毛磨損、彎曲時，牙刷應該換新。

該換新牙刷了！



當用奶瓶餵奶時，抱著您的✓✓
小孩，並只用奶瓶中的配方
奶或母奶。

在 6 到 9 個月時，開始使用杯子。✓✓

奶瓶與杯子



奶瓶

當用奶瓶餵奶時，抱著您的孩子。✓✓

只用奶瓶中的配方奶粉或母奶。✓✓

不要在床上讓孩子用奶瓶喝奶。✓✓

 

杯子

在 6 到 9 個月時，開始使用杯子。✓✓

不要讓您的孩子隨身帶著奶瓶。✓✓

在正餐之間，只提供牛奶或水。✓✓

奶瓶與杯子



限制含糖的食物和飲料。✓✓

每餐限制至多 4 盎司的果汁。✓✓

	 健康
	 零食的選擇

起司✓✓

餅乾	✓✓

新鮮的水果✓✓

蔬菜✓✓

燕麥圈穀片✓✓

蝴蝶椒鹽脆餅✓✓

無糖零嘴✓✓

零食的提醒



您吃的食物會影響整體的健康，不只是您的牙齒與牙齦健康。✓✓

含糖食物與飲料對牙齒不利，應該與正餐一起少量食用。✓✓

黏牙的食物，如糖果甚至是乾果、葡萄乾黏在牙齒上，也就表示糖會留在孩✓✓
子的牙齒上一段時間。

提供起司。起司會刺激唾液分泌，幫助沖洗食物顆粒離開牙齒。✓✓

提供水果及蔬菜。年童特別喜歡小的、一口大小的食物。✓✓

每餐限制至多 4 盎司的果汁。✓✓

鼓勵您的孩子在正餐之間喝含氟的水或普通牛奶。✓✓

零食的提醒



每當您的孩子吃藥後，一定要讓

孩子刷牙或用水漱口。

藥物



兒童的藥物通常含有大量糖分，讓它嚐起來味道好些。有些藥	

物導致兒童口腔中的唾液減少，這些唾液可以保護他們的牙齒。

每當您的孩子吃藥後，一定要讓孩子刷牙或用水漱口。

藥物



牙醫會幫您照顧孩

子的牙齒！

在周歲生日時第一次看牙



您的醫生可能會在嬰兒健康檢查時幫孩子檢查牙齒，	✓✓

但孩子也必須看牙醫─這是「提前起步」的要求！

讓您的孩子看牙醫，最遲在他或她的周歲生日時開始看牙。✓✓

如果您需要協助尋找牙醫，請向您的「提前起步」計畫	✓✓

洽詢！

在周歲生日時第一次看牙



儘早開始刷牙─當您看到牙齒長出時！✓✓

幫您的孩子刷牙，直到他 8 歲。✓✓

至少一個月檢查一次是否有白點。✓✓

使用一✓✓ 點點含氟牙膏。吐掉所有的牙膏，且不要	
漱口。

零嘴健康：限制含糖的 ✓✓ ∕ 甜份的食物和飲料。

您越常吃含糖食物，蛀牙就越容易形成。✓✓

在孩子周歲生日前，為您的孩子安排一次牙科檢查。✓✓

在年幼時養成良好的習慣可以幫助孩子一輩子都有健✓✓
康的牙齒！

如果您需要協助尋找牙醫，請向您的「提前起步」計畫洽詢！



此口腔健康指南是由麻州提前起步教育協會製作，並獲得 

DentaQuest 基金會捐款協助及口腔衛生處、麻州公共衛生部、

美國兒童牙科學會及華盛頓牙科服務基金會的協助。

特別感謝 Joanna Douglass BDS, DDS.

圖表設計：Infinite Blue Creative
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