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儿童龋齿不可怕，良好习惯战胜它
文 / 安康市中医医院  王龙娇
     西北大学  俞晓琬

龋齿或者说蛀牙，是儿童常见的口腔问题之一。由

于很多发生龋齿的孩子年龄很小，“临时”的乳牙还未

来得及换为恒牙，所以很多家长觉得没关系，认为很快

就会换上恒牙；但是，乳牙的健康对于恒牙的健康发

育非常重要。如果乳牙被蛀坏，不仅会影响孩子进食和

咀嚼，还可能导致恒牙长得不整齐，甚至影响发音和相

关功能正常发育。

但让人欣慰的是，龋齿完全可以预防！各位家长

只要做到帮助孩子养成良好的刷牙习惯，再加上定期

进行口腔检查，就能大大减少孩子患龋齿的概率。在这

篇文章中，我们将分享一些预防龋齿的小技巧，让家长

能轻松守护孩子的牙齿健康，让他们笑得更灿烂！

一、儿童龋齿的危害
儿童龋齿通常发生在孩子的乳牙上，但刚长出来

的恒牙也有可能“中招”。龋齿的形成过程很简单—

口腔中的细菌和食物残渣（尤其是糖分）混合在一起时

会产生酸，这些酸会慢慢侵蚀牙齿表面的保护层（牙釉

质），久而久之，牙齿就开始出现小洞，这就是龋齿。

龋齿发生后，如果不及时处理，小洞就会变得越

来越大，甚至深入到牙齿内部，引起疼痛，让孩子在吃

饭、睡觉时都不舒服，严重时连说话也可能受到影响；

到了最严重的时候，可能需要进行拔牙治疗。正因为如

此，预防和及时治疗儿童龋齿尤为重要，可以帮助孩子

远离疼痛和口腔问题的困扰。
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二、儿童龋齿的预防和保健
保护孩子的牙齿不仅能让他们拥有健康的笑容，

还能帮助他们养成终生受益的好习惯。家长可以用有

趣的方式帮助孩子预防龋齿，让孩子们轻松享受“护牙

之旅”。

1.每天早晚刷牙

刷牙是对抗龋齿最强力同时也最简易的“武器”，

可以给牙齿穿上“超级护盾”，帮助抵御细菌的攻击。每

天早晚刷牙，尤其是晚上睡前，至关重要。经过一天的进

食，食物残渣和细菌会在牙齿上形成牙菌斑。如果不及

时清除，这些菌斑就会产生酸，侵蚀牙齿，导致蛀牙。

家长可以告诉孩子，刷牙就像“打怪升级”，每次

刷牙都能清除“坏细菌”，让牙齿变得更强大！为了让

刷牙变得有趣，家长可以选择带有孩子喜欢卡通形象

的牙刷和含氟牙膏；还可以在刷牙过程中播放他们喜

欢的音乐或“刷牙歌”，让刷牙时间变成充满乐趣的

“牙齿派对”，孩子们一定会爱上这个环节！

2.控制糖分摄入

糖果和甜点是孩子们的最爱，但它们也是龋齿的

罪魁祸首。糖分是“糖怪兽”的能量来源，它们会利用

糖产生酸性物质，破坏牙齿的保护层—牙釉质，最终

形成龋齿。

家长可以告诉孩子，“糖怪兽”在每次吃糖时都会

偷偷出现，并在牙齿上搞破坏。如果平时吃太多甜食，

“糖怪兽”就会变得越来越强大，最终侵蚀牙齿。而每

少吃一颗糖，这只“糖怪兽”就会被“饿”走。通过这个

有趣的故事，孩子们会更愿意控制甜食的摄入，不再让

“糖怪兽”得逞。此外，在孩子吃完甜食后，鼓励他们

用水漱口，帮助牙齿抵抗“糖怪兽”的进攻。

3.使用牙线清洁牙缝

虽然坚持刷牙可以帮助清洁大部分牙齿表面，但

是牙刷无法触及牙缝中的食物残渣和细菌。这时候，

牙线就像一个“小冒险家”，能够深入牙缝，找出并清

除那些躲藏在里面的“坏蛋”。如果不使用牙线，这些

食物残渣就会悄悄积累，最终形成龋齿。

家长可以告诉孩子，使用牙线就像在“牙齿王国”

进行一次秘密冒险，任务是寻找并消灭躲在牙缝里的

敌人！一开始，家长可以帮助孩子使用牙线，过程中再

慢慢教他们掌握技巧。等他们学会了，便可以成为“冒

险队长”，独自完成清洁任务，这将让孩子们觉得既有
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趣又有成就感！

4.定期去看牙医

牙医可不只是牙齿的修理工，他们更像是口腔健

康的“守护骑士”。定期去看牙医，就好比请“守护骑

士”来“清理战场”，他们会利用专业的工具和知识把

隐藏的“坏细菌”一网打尽，保护好孩子的牙齿健康。

建议家长每6个月带孩子去牙医那儿检查，帮助他们提

前发现龋齿的苗头，避免小问题发展成大麻烦。

很多孩子可能会害怕看牙医，这时候家长可以告

诉孩子，牙医就像一位“守护骑士”，有一整套神奇的

“魔法武器”，能够帮助牙齿变得更干净、更强壮。比

如，牙医手中拿的“喷气工具”其实是他们的魔法水

枪，专门用来对付牙齿上的坏细菌。除此之外，家长可

以在孩子看完牙医后，与孩子讨论牙医是如何帮助他

们打败细菌的，让孩子觉得去看牙医其实是一次有趣

的“冒险”。同时，这样也能让孩子习惯牙科检查，不再

惧怕看牙医，逐渐养成定期检查的好习惯。

5.使用含氟产品

含氟产品就像是给孩子的牙齿穿上了一层看不见

的“防护盔甲”。氟化物可以使牙齿表面的釉质更坚

固，让牙齿在面对细菌和酸性物质的“攻击”时更有

抵抗力。使用含氟的牙膏、漱口水进行口腔护理，或者

采取牙医推荐的氟化处理，都能帮助孩子远离龋齿的

威胁。

家长可以告诉孩子，使用含氟牙膏刷牙，就像是给

牙齿套上了一层坚固的铠甲，这样就算细菌和酸性物

质再厉害，也很难穿透这层“盔甲”。如果孩子觉得刷

牙枯燥，家长可以和他们玩一个“穿盔甲打怪兽”的游

戏，告诉他们每次刷牙就相当于装备上了“盔甲”，用

来对抗牙齿上的细菌。这样，不仅让刷牙变得有趣，还

能让孩子主动理解含氟产品的重要性。特别是龋齿风

险较高的孩子，牙医可能会推荐定期做氟化处理，这个

步骤相当于为牙齿装备上了“加厚版盔甲”，能够提供

额外的保护。家长可以形象地告诉孩子：这是一种“升

级铠甲”，会让他们的牙齿变得更加强大，几乎无敌！

6.避免含糖饮料和含糖奶瓶

含糖饮料是导致龋齿的“罪魁祸首”，尤其是在

晚上睡前喝甜牛奶或果汁时，糖分会长时间留在牙齿

表面，为细菌提供了趁机“兴风作浪”的机会。家长可

以把糖比作一种“糖怪兽”，它在孩子睡着的时候就会

偷偷出来，在牙齿上制造小洞洞，而这些洞洞就是龋

齿的前兆。

家长可以告诉孩子，这只“糖怪兽”最喜欢在别人

睡觉时出来搞破坏，而只有喝水才能帮助我们修复被

破坏的牙齿，并将“糖怪兽”赶得远远的。要想办法让

孩子明白，睡前最好用水漱口或者直接喝水，这样牙齿

才不会成为“糖怪兽”的“大本营”。此外，平时也要控

制孩子饮用含糖饮料，比如减少果汁、碳酸饮料等的摄

入量，可以用天然果味水或者无糖饮品来替代，让他们

从小就建立起健康的饮食习惯。

7.培养孩子的口腔卫生习惯

良好的口腔护理习惯是保护孩子牙齿健康的第一

步。家长可以通过示范正确刷牙、使用牙线的方法，鼓

励孩子把这些变成“护牙任务”；也可以主动提出“牙

齿小卫士”的概念，让孩子把刷牙和清洁牙缝视为守护

“牙齿王国”的重要工作。为他们赋予责任感，好像每

次刷牙、使用牙线都是在打怪兽，帮助牙齿清除“破坏

分子”，让牙齿变得更强大。

为了让这个过程变得更加有趣和富有挑战性，家

长可以为孩子设计一个“牙齿小卫士打卡表”。每次完

成刷牙、使用牙线的任务后，孩子就能得到一枚“卫士

徽章”。当孩子攒了足够多的徽章后，家长可以给予他

们一些小奖励，比如一件小玩具或他们喜欢的活动时

间。通过这种游戏化的方式，孩子们会更加积极地参

与到口腔护理中，不仅把刷牙、使用牙线变成了一项有

趣的任务，也能够逐渐养成良好的卫生习惯。

三、小结
总而言之，预防儿童龋齿就像是在玩一场护牙的小

游戏，每天帮助孩子完成几个简单的任务，积少成多，

慢慢就能打败龋齿这只怪兽！这些任务包括刷牙、使用

牙线、控制甜食摄入等—当然，千万不要忘记定期带

孩子去“牙医骑士”那里检查一下哟。这些习惯只要长

期坚持下来，就像在闯关游戏中不断升级防御装备，孩

子的牙齿会变得越来越强大，离龋齿也会越来越远。

家长从小就帮助孩子养成护牙的好习惯，不仅能

让他们拥有健康洁白的牙齿，还能让他们在成长过程

中远离“牙齿怪兽”的侵扰，在快乐中变强。


