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龋齿是儿童口腔科最常见的疾病，龋齿发
生时疼痛难忍，无法正常咀嚼食物，严重时还
要拔掉牙齿，对儿童的身心都造成了极大的危
害，家长们要行动起来！
造成儿童龋齿的主要原因就是致龋性食物

和粘附于牙面的细菌在侵蚀牙齿。致龋菌群在
牙齿表面形成黏性生物膜，这些微生物尤其偏
爱分解糖类。研究发现，变异链球菌能在接触
蔗糖后 20秒内启动产酸过程，使局部 pH值在
1分钟内降至 4.5以下。

一、怎样有效预防儿童龋齿呢？
1. 小朋友们要从小注意口腔卫生：早晚刷牙、
饭后漱口，减少糖类的摄入。使用圆弧刷牙法，

每次刷牙 3~5分钟，配合使用含氟牙膏，可以
有效的预防龋齿。家长要监督和帮助儿童清洁
好牙齿。常用的工具选择：2岁前使用硅胶指
套刷，3岁起更换小头软毛牙刷。电动牙刷选
择声波式，振动频率建议在 20000-40000次 /
分钟。牙膏用量：3岁以下米粒大小（约 0.1g），
3-6岁豌豆大小（约 0.25g）。
2. 养成良好的饮食习惯：不偏食，不单侧咀
嚼，增加食物种类的多样性，多吃水果，蔬菜，
肉，蛋，奶等富含多种维生素的食物，平衡膳
食，增加牙齿的咀嚼力。尽量减少糖原摄入，
除了糖果、蛋糕等显性糖源，许多家长忽视了
隐藏在果汁、酸奶、饼干中的游离糖。WHO
建议儿童每日游离糖摄入应少于 25克糖（一

・ 现代医学

儿童龋齿的预防

曹亚莉

（ 河北省正定县人民医院 河北 石家庄 ）

引  言  本文旨在探讨儿童龋齿的预防措施，帮助家长了解如何有效保护孩子的牙齿健康。通过科学的方法和日

常护理，可以显著降低儿童龋齿的发生率。

关键词  儿童龋齿；口腔卫生；窝沟封闭

文章编号  045-2025-0673

收稿日期：2024-08-07 录用日期：2024-09-23

通讯作者：曹亚莉，单位：河北省正定县人民医院

引用格式：曹亚莉. 儿童龋齿的预防[J]. 中华健康讲坛, 2024, 1(2); 1-2.

Vol.1, No.2 ( Dec. 2024 )
DOI: 10.58244/chf.250673



中华健康讲坛 • 2024 年 12 月 第 1 卷 第 2 期

2

瓶 300ml的含糖饮料就含有约 30克糖），这样
才能使宝宝的牙齿更健康。应对之策之保守治
疗。
3. 窝沟封闭：当孩子的牙齿萌出后，牙齿表
面存在一些深的窝沟裂隙，很容易残存食物残
渣，不易清洁，是容易长蛀牙的部位。可以及
时找牙医用窝沟封闭剂涂在牙齿表面，填平这
些凹凸不平的窝沟，相当于为牙齿穿上了一层
保护衣，是一种无痛、无创保护牙齿的有效方
法。乳磨牙最佳封闭年龄 3-4岁，第一恒磨牙
6-7岁，前磨牙和第二恒磨牙在 10-12岁。做
完窝沟封闭后要定期复查，发现封闭剂脱落后
要及时复诊，重新封闭。
4. 定期涂氟：涂氟是国际上常用的一种预防
龋齿的有效手段。牙科医生将氟化物涂在牙齿
表面，形成一层可长期停留的牙齿表面的保护
膜，不断向牙齿释放氟离子，使牙齿再矿化，
变得更加坚固。儿童每 3-6个月到专业的口腔
机构进行涂氟，使用含氟浓度 22600ppm的氟
保护漆。可使龋齿发生率降低 33%-46%。高龋

风险儿童可在医生指导下使用 0.05%氟化钠漱
口水（6岁以上）。
5. 定期带孩子拜访牙科医生：每半年进行一
次口腔检查。不要等到牙齿疼了再去就诊，定
期的口腔检查，不仅可以即早的帮助孩子们发
现隐蔽的蛀牙，而且可以消除孩子对看牙的恐
惧心理。

二、结语：
我们要将这些防护措施融入日常生活，会

发现预防龋齿不是额外的负担，而是建立健康
习惯的自然过程。就像每天给孩子准备营养餐
食一样，口腔护理也应该成为爱的日常表达。
我们守护的不仅是牙齿，更是孩子尽情欢笑的
能力和自信成长的底气。让我们用科学和专业，
为每个孩子筑起抵御龋齿的坚固防线。

（本文转自河北广播电视报，2024年 03月
22日）
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