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为亲爱的宝贝做出正确的选择会影响他们一生的口腔健康。这本手册会指导
新妈妈如何正确喂养宝宝并清洁口腔，以确保孩子能够长出健康的牙齿，无
忧无虑的饮食、玩乐、学习。

本系列三本手册实用易懂，建议您全部读一遍，将为你提供如何保护全家口
腔健康的总结。

如果你觉得这本手册有用，请和世界儿童口腔基金会一起捐助全世界困难儿
童，让这些儿童也能够拥有日常口腔护理以及一生的灿烂笑容。

  www.gcdfund.org

global child dental fund

global child dental fund
世界儿童牙科基金会

如何使用本手册
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恒牙替换乳牙

乳牙是暂时性的牙齿，存在于孩子的年幼时期，当孩子逐渐长大，乳牙会被
恒牙所代替。恒牙是永久性牙齿，会伴随一个人一生。家长必须特别留意孩
子的乳牙恒牙交换期，经常数一数牙齿数量，以防孩子有多生牙或缺失牙。

当孩子2-3岁时候，正常情况下，他们口腔中应该有20颗乳牙：上下颌各10颗。

乳牙萌出图:

乳牙的功能：

引导牙床中的恒牙萌出至合理位置；
保持牙弓整齐，确保口面健康成长发育；
保证孩子的正常讲话，咀嚼及吞咽食物；
在外形上，让孩子拥有美丽健康的微笑。

上牙列 出牙时间

乳中切牙
乳侧切牙
乳尖牙
第一乳磨牙
第二乳磨牙

7-12个月

第二乳磨牙 20-31个月
第一乳磨牙 12-18个月
乳尖牙 16-23个月
乳侧切牙 7-16个月
乳中切牙 6-10个月

9-13个月
16-22个月
13-19个月
25-33个月

上牙列

下牙列
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恒牙

当孩子 5-6岁时，恒牙开始在口腔后部萌出，这就是第一恒磨牙。与此同时，
前部乳门牙逐渐被恒牙取代。所有的20颗乳牙最终都会被恒牙代替。

乳牙脱落图:

乳牙恒牙替换期会在孩子11-12岁左右停止，在这个阶段，口腔内部牙弓深处
会多长出一些牙齿，这些就是第二恒磨牙。智齿（第三恒磨牙）的萌出时间每
个人都会有所不同，通常是在17周岁以后，而有些人一辈子也不会有智齿。

父母必须注意，在乳牙脱落前第一恒磨牙就会萌出，有时候很容易被忽视。第
一恒磨牙非常重要，也是非常容易发生龋齿的，一旦第一恒磨牙萌出，父母应
该教导孩子在刷牙时特别仔细认真地将刷这些牙齿。

上牙列 脱落时间

乳中切牙
乳侧切牙
乳尖牙
第一乳磨牙
第二乳磨牙

6-8岁

第二乳磨牙 10-12岁
第一乳磨牙 9-11岁
乳尖牙 9-12岁
乳侧切牙 7-8岁
乳中切牙 6-8岁

7-8岁
10-12岁
9-11岁
10-12岁

上牙列

下牙列
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父母应该定期带孩子去看牙医，特别是孩子的第一恒磨牙萌出的时候。此时去
看牙医，可以预防这些牙齿发生早期龋齿。牙医建议孩子们应该每6个月去看
牙医检查牙齿，有些孩子应该每3～4个月看一次牙医。关于合适的牙齿检查周
期，牙医会给你建议。需要强调的是，第一恒磨牙是所有恒牙是否能有充足空
间生长的关键。成年人拥有32颗恒牙，上下颌分别16颗，

恒牙萌出图:

上牙列 萌出时间

中切牙 7-8岁

中切牙 6-7岁

第三磨牙 17-21岁

侧切牙 8-9岁

侧切牙 7-8岁

尖牙 11-12岁

尖牙 9-10岁

第一前磨牙
（第一双尖牙）

10-11岁

第一前磨牙
（第一双尖牙）

10-12岁

第一磨牙 6-7岁

第一磨牙 6-7岁

第二磨牙 12-13岁

第二磨牙 11-13岁

第三磨牙 17-21岁

第二前磨牙
（第二双尖牙）

（智齿）

（智齿）

10-12岁

第二前磨牙
（第二双尖牙）

11-12岁 

上牙列

下牙列



•  健康食物包括水果、蔬菜、如燕麦、面包等全谷物、鸡蛋、鱼肉、豆类以及
   坚果
•  控制含糖食物摄入并仅在正餐时间食用
•  不喝含糖饮料，柠檬以及其他酸性饮料。平常在餐间，只喝白水或者牛奶
•  多吃新鲜水果而不是果汁，并达到每日推荐饮用量
•  不吃如葡萄干等水果干，因为这些食物都是高糖分的。
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孩子的饮食以及口腔健康

孩子长大后会形成自己的饮食习惯，是由文化与家庭的饮食习惯决定的，父
母应该鼓励孩子在正常饮食时间进行平衡的饮食。

平衡的饮食包括了多种食物，可以促进孩子身体营养均衡并促进孩子成长发
育。在换牙期，父母不应禁止孩子吃某种特定食物，而是应该让孩子知道养
成良好习惯的重要性，比如如何选择合理的食物以及正确的摄入量，并了解
用餐间隔。
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儿童牙膏用量展示:
•  不会吐出泡沫的儿童牙膏用量：
    米粒大小（0.1克）

•  能够吐出泡沫的儿童牙膏用量：
    豌豆大小（0.3克）

童年时期的口腔护理

家长应该鼓励并引导孩子们刷牙习惯，让刷牙成为起床后的第一件事以及睡觉
前的最后一件事。7岁之前孩子还不够熟练，需要家长帮助清洁牙齿。而7岁之
后孩子熟练度提高，他们可以在家长的监督下自己照顾自己的牙齿，所以有责
任心的父母应该此时教导孩子如何刷牙并实际操作给他们看。到了10岁左右，
小朋友们就可以自己独立刷牙啦。

儿童牙膏需要含有氟化物，因为氟化物可以降低孩子患龋齿的风险。一旦孩子
会吐出刷牙的泡沫，他/她使用的牙膏剂量就应该和豌豆那么大（0.3克），
如图所示:

如果孩子的牙齿生长位置不佳或者过于紧密，家长就应该教孩子使用牙线，这
个非常重要。使用牙线需要孩子有高度的自控能力，年幼的孩子还需要家长监
督指导，此外，刷牙时家长请别忘记教孩子刷干净舌苔！

只有当孩子6岁之后，当他知道不能吞咽漱口水时，家长才可以教导孩子使用
漱口水清洁口腔。

教育孩子的最佳方法就是父母做好榜样。当孩子在身边时，父母要认真刷牙，
做好榜样，用实际行动展示刷牙的方式并把刷牙作为日常口腔护理必做步骤之
一，就像每天洗澡的卫生习惯一样。
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常见儿童口腔疾病

龋齿和牙周疾病是常见的儿童口腔疾病，在任何年龄段都能发生，也都能治
疗。事实上，预防是杜绝这些疾病的最佳方式。

如果儿童口腔出现牙弓或牙列不齐问题，可通过物理口腔训练疗法或者通过
佩戴矫正牙套来矫正牙弓。

儿童口臭通常是因为鼻涕倒流以及舌苔缺乏清洁护理。

牙齿磨蚀是无菌作用下的牙齿结构持续流失症。牙齿磨蚀的病因是因为牙齿
长期暴露于食物、饮料、药物、频繁呕吐以及胃酸反酸等酸性物质中。唾液
流量过低的话，还会恶化病情，并伴随其他症状比如夜磨牙、牙磨损，这些
都会导致更严重的牙齿结构缺失。

其他不常见的口腔疾病还有口水减少、口腔溃疡、口腔疱疹、念珠菌病、口
腔癌以及血管瘤等。从中可以发现，定期看牙医是多么的重要。

作为一名负责任的家长，你应该定期带你的孩子去牙科诊所检查孩子的口腔
健康。

有些症状和系统性疾病会改变牙齿萌发的顺序和时间，甚至诱发其他口腔疾
病。比方说，糖尿病会增加患者罹患牙周病的风险；而若糖尿病患者患有牙
周病，他/她的血糖会更难控制。

另一个例子则是患者用口呼吸，这样会减少口水量，从而增加他/她的龋齿
及牙龈疾病的患病风险，同时还会改变牙弓的正常发育以及头颈部骨骼发育。
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牙医能够帮助
保护或恢复孩子牙齿健康
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牙齿畸形

牙齿畸形很常见，通常会影响面部美观和口腔
功能。牙齿畸形的形成通常是因为营养不良、
疾病、感染或者是牙齿发育过程氟过量使用等。
牙医能够帮助矫正牙齿并预防这个现象出现。

儿童口腔创伤预防

孩子们总是充满着去探险、玩耍并和其他同伴交流的激情，往往这些活动会
导致一些口腔相关的意外。

当孩子的年龄到达4岁，牙医会建议他们在参与力量运动，如柔道、篮球以
及足球等活动时，佩戴牙套保护器。这种运动用的牙套保护器指的是牙医根
据孩子口腔量身定做的牙套，而不是从普通商店购买的通用版。同时，运动
场地应该要配备如避震地板这样的预防意外措施。

儿童牙齿及牙弓位置

家长应该教导孩子正常使用口腔进行吞咽、咀嚼、说话等活动，而用鼻来呼
吸。如果孩子在成长发育过程中，无法正常使用口鼻，家长应该立即纠正，
同样地孩子如果有影响口面部的不良的习惯，家长也应该立即指正。

不同的专科人员有可能在一起合作，将他们在牙科、耳鼻喉科以及语言与物
理治疗的专业知识结合在一起制定治疗方案，治疗同一个病人。正畸学能够
通过固定牙套或隐形牙套将错位的牙齿和牙弓矫正。


