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儿童口腔健康：要不要刷牙？怎么刷牙？
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当今，随着社会不断进步，人们的健康观念在不断增强，
这其中就包括口腔问题，譬如宝宝出生后，家长们关心宝宝
乳牙的生长顺序和时间节点。每个人的牙齿萌出时间和萌出
顺序稍有不同，和遗传、环境、内分泌等因素息息相关，家长
们不必过于担忧，一般时间差在半年以内皆属正常，只要有
牙胚，就不用担心。 在寒暑假，大修牙齿的孩子特别多，其中
多数是蛀牙，而有些蛀牙很深了，需要根管治疗，甚至拔牙
的;还有一部分，是需要早期矫正的。为了最大程度地避免这
些现象出现，需要每天做好口腔清洁护理工作。 那么小孩要
不要刷牙？ 该怎么刷牙呢？

一、小孩要不要刷牙
在以往的观念认知中， 大部分人都觉得小孩子不能刷

牙，每天只需要漱漱口就可以了，但其实刷牙这件事还是越
早开始越好，养成一个良好的生活习惯。 还有不少的人认为
小孩子不吃糖就不会出现蛀牙，认为只要控制少吃糖、不吃
糖就不会长蛀牙。 其实饮料或者饼干蛋糕之中其实都含糖，
这些食物平时也要注意摄入量，而且碳水化合物也会在细菌
的作用下产生酸，进一步导致孩子出现龋齿，就像是我们经
常接触的大米或者面包等都含有大量的碳水化合物，所以并
不是不吃糖就一定不会蛀牙，只有坚持刷牙养成良好的刷牙
习惯才能有效地进行预防。而且还有很多人认为孩子的牙齿
坏了也没关系，反正等到孩子大了之后都会换乳牙的，其实
这种观念是不正确的。因为孩子的乳牙如果发生龋齿但是没
有及时采取治疗的话，会对孩子造成牙体缺损的问题，还有
可能进一步引发牙髓炎，导致出现根尖周炎的现象，对于恒
牙的正常发育和萌出也会造成不同程度的影响，到最后孩子
长出来的恒牙参差不齐，影响牙齿的整体美观度。

二、什么时候刷牙
在日常生活中一般情况是在六个月以后，就应该给孩子

刷牙了， 但是这个刷牙是父母的手指缠上纱布然后沾水，把
孩子口腔里面的食物残渣清除干净， 这个过程要持续到 2.5
岁左右。 在 2.5~3岁的时候，这一段时间，父母要给孩子买真
正的牙刷和牙膏来刷牙了。 当六个月之后，除了可以使用纱
布进行清洁， 还可以选择牙线清洁患儿两颗牙齿之间的残
渣，每天早晚两次进行清洁。 然后按照婴幼儿第一次口腔检
查时按照实际情况， 搭配不含氟的牙膏或者含氟的牙膏，具
体的以检查结果进行实际的搭配，含氟的牙膏每次只需要使
用半个米粒大小即可。 到了 3~6岁时，就是孩子走向独立刷
牙的过渡期，经过这两段时间之后，就可以开始自己独立刷
牙了。 这个时间段刷牙不只是预防蛀虫，更是养成一个良好
习惯的过程，在晚上睡觉之前帮助孩子清洁牙齿，正确地使
用牙线，选择合适的牙膏和牙刷，每次选择豌豆大小的量，早
晚刷牙，每次刷牙过程持续两分钟。而 6~12岁期间的学龄期
儿童则需要注意牙齿清洁以及早期的龋齿治疗，这个时候可
以使用含氟牙膏，每次一粒豌豆大小即可。

三、小孩该怎么刷牙
在平时大部分的孩子都不喜欢刷牙，更加容易导致蛀牙

的发生，那么孩子到底为什么不喜欢刷牙呢？ 肯定是有一些
问题的。 第一是牙刷选择得不好，孩子在刷牙的时候明显感

觉到不舒服，第二是孩子正玩得开心的时候，突然被打断拉
去刷牙，导致孩子对刷牙产生了排斥心理;第三是孩子的牙
膏没有选择好，在刷牙的时候感觉口腔刺激性太强，难以接
受;第四是每天的刷牙时间都不固定，不利于养成刷牙的习
惯;最后一个就是孩子不知道为什么要刷牙，对刷牙没有概
念，不知道刷牙的重要性。 所以在日常生活中家长们可以让
孩子选择自己喜欢的牙刷，提高刷牙的接受度。 牙刷一定要
选择刷头小而且刷毛较细的，牙刷的手柄长度和刷头的长度
适中。在选择牙膏的时候，注意不要选择刺激性较强的牙膏，
每次刷牙只需要挤黄豆大小即可，因为小朋友的味觉比较敏
感，有可能让孩子出现抗拒的现象。 尽量也不要在孩子正玩
得高兴的时候让其去刷牙，最好是每天选择一个固定的时间
刷牙，让孩子形成习惯。 平时家长可以陪同孩子一起看牙齿
护理方面的动画片、绘本等，或者买一些牙医的玩具，让孩子
进行角色扮演，激发孩子主动刷牙的心理。 还可以找一些不
刷牙的反面教材，比如说拿一些蛀牙的图片给孩子看，告诉
孩子如果不刷牙、不注重口腔卫生的话牙齿就会生病，会滋
生细菌，然后细菌会把牙齿破坏。 在刷牙的时候家长可以增
加刷牙之间的互动，增强孩子刷牙的乐趣，有利于孩子主动
积极地刷牙。 在刷牙的时候可以把刷牙的过程变成一个游
戏，在刷牙之前可以和孩子一起唱刷牙歌，最好是在孩子刷
完牙之后，对孩子进行夸奖，满足孩子的心理，提高孩子刷牙
的积极性。当然了，想让孩子养成一个良好的刷牙习惯，都需
要经过长时间的重复和坚持，首先是让孩子接受刷牙、愿意
刷牙， 其次是鼓励孩子在刷牙的过程中搭配正确的刷牙习
惯，最后就是让孩子养成自主刷牙的习惯，才能保护好每一
颗牙齿。

四、怎么选择合适的牙刷牙膏
每个年龄阶段都有合适的牙刷，通常来说按照年龄进行

选择即可，或者可以做简单的口腔检查选择合适的牙刷。 小
孩的牙刷普遍来说刷毛偏软，主要以不伤害牙龈为主，并且
容易掌握的。在选择儿童牙膏的时候则建议最好做一个全面
的儿童口腔龋齿风险评估，判断牙齿的状况，再搭配含氟或
者不含氟的牙膏。

五、小结
其实孩子一般到两岁半左右乳牙才全部萌出，也就一两

年的工夫，八成以上的孩子就开始有虫牙，这跟口腔清洁开
始得晚是有关系的。所以，从宝宝长出第一颗牙开始，就需要
刷牙了， 在刚开始的时候家长可以示范正确的刷牙步骤顺
序，让孩子开始学着刷牙。 开始时宝宝不习惯或弄不好，完成
不了的话，家长只需要耐心地协助他们完成。 在孩子刷牙这
件事上，最好是越早开始越容易贯彻执行，让孩子提前适应，
更利于习惯的养成，有一个好的牙齿基础，才能保持口腔健
康，所以一定要注意尽早让孩子养成一个良好的习惯，只有
认真刷牙才是保护牙齿的正确方式，而且家长需要让孩子认
识到为什么需要刷牙，刷牙的重要性在哪儿，有利于让孩子
养成一个积极主动刷牙的良好习惯，才能更好地维持牙齿健
康。
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