健康寶寶、笑容可掬、口氣清新 ~ 從齒開始
                                  保健課 何鳳姮

自古以來家長們對於幼童口腔保健都有一個不正確的觀念，認為天生乳牙會脫落，長大以後自然會有恆牙來取代，因此乳牙不必太照顧，壞了也就算了！其實乳牙對孩子的健康非常重要，孩子牙齒的健康與美觀是父母的責任，而長牙階段是口腔保健的重要時期，父母的關注與保健，能為寶寶的牙齒奠定健康的基礎，有健康的乳牙才有漂亮的恆牙呀~

一、牙牙成長史：
( 牙齒的成長：
從嬰兒六月大開始萌出門牙，一直到兩歲半左右完成，共二十顆。到六歲時第一顆恆臼齒長出以後就進入換牙期，一直到約十二歲左右最後一顆牙才換完，進入恆牙期。
※乳牙萌出與換牙時間

	乳        牙
	中 間 牙
	側 門 牙
	犬    齒
	第一乳臼齒
	第二乳臼齒

	萌出時間
6至12月
	6至12月
	18至24月
	12至18月
	24至30月
	 

	更換時間
6至7歲
	7至8歲
	10至12歲
	9至11歲
	10至12歲
	 


( 乳牙的功用與重要性
一、咀嚼：把食物咬碎，才能攝取均衡的營養，幫助消化，促進生長發育。

二、發音：使發音清晰、字正腔圓、生動迷人。
三、美觀：小孩如果滿嘴大爛牙或乳牙太早拔除而影響美觀，造成咬合肌不發達，而可能影響臉形之發育。

四、乳牙對恆牙的影響：
每一顆乳牙掉了以後會被位於其下方的恆牙所取代，所謂「一個蘿蔔一個坑」一個耳熟能詳的簡單道理，但若乳牙過早脫落，恆牙還未到萌出的階段，這個缺牙的空隙會因為後方的牙齒往前傾倒而變小，使得將來要萌出的恆牙的空間不夠，只好長到歪斜的方向甚或長不出來，位置不按次序，造成齒列不整，咬合不正。同時，乳牙的蛀牙也會影響在其下方恆牙的發育與生長，絕對不要置之不理。
五、蛀牙本身就是一種疾病，需要去正視它，就如同感冒一樣需要去看醫生，小孩子的蛀牙如果沒有及時處理會迅速蔓延至牙髓(俗稱牙神)，引起牙髓發炎，常常半夜起來喊痛；有時更不幸的發炎擴散引起蜂窩組織炎，臉頰腫起來，那時才知「牙痛不是病、痛起來要人命」。
為降低幼生齲齒率，自92年度起在行政院衛生署國民健康局全面推動下補助本縣辦理學前兒童幼稚園（中班）口腔篩檢工作，並落實後續複檢及矯治工作。為防範學童齲齒率居高不下，擴大執行學前兒童(中班、大班)口腔檢查，97年05月份前往各校辦理學前兒童口腔篩檢，邀請地區牙醫師巡迴各幼托園所針對中班、大班兒童實施口腔篩檢檢查，應檢人數1,251人，實檢人數1,215人，實檢率97.12%，齲齒(含奶瓶性蛀牙)人數為802人，罹患率66％，異常個案已赴牙科醫師治療。並將患者異常個案建檔，確認異常原因，列案追蹤，以期達到早期發現、早期治療之目的。
二、執行措施：

 (一)進行學齡前兒童口腔狀況初步調查及建立衛生指標

洽請行政院衛生署金門醫院牙科醫師或地區牙科診所開業醫師支援口腔檢查及正確潔牙指導，巡迴各幼托園所辦理口腔篩檢工作及衛教，將異常個案建檔，列案追蹤。 
(二)加強學齡前兒童潔牙訓練

　  辦理教保人員及醫護保健人員口腔保健推廣種子師資研習，提升醫護理人員及教保人員對口腔衛生保健之知能，藉由參與體認，將口腔保健融入教學，教導學童正確潔牙方法，導入正確態度與行為，並督導幼兒徹底執行餐後潔牙及培養正確潔牙習慣。
(三)建立口腔保健推動支持網絡

　　藉由醫療院所、健兒門診、媽媽教室、母乳哺育支持團體等婦女組織及利用海報、單張及醫護人員宣導促使父母、嬰幼兒照顧者及一般民眾對幼兒早期性齲齒（奶瓶性齲齒）的認知，以有效預防幼兒早期性齲齒的發生。
(四)推廣口腔保健服務

　　提高氟化物之認知及應用，透過衛教宣導，鼓勵父母定期攜帶子女至牙科門診檢查，接受兒童牙齒預防保健服務，提供五歲以下兒童每半年1次免費塗氟，進行口腔檢查及衛教指導，建立地區兒童口腔保健醫療服務網絡，並利用於學校辦理學前兒童口腔篩檢時，協調學校共同推動口腔衛生並加強轉介追蹤治療，增加學童齲齒填補率。
三、口腔預防保健方法：
(一)兒童牙齒塗氟保健服務
1.未滿五歲兒童，每半年補助一次。

2.由專業牙醫師進行塗氟，並進行一般性口腔檢查。

3.衛教宣導：牙醫師教導如何使用適量氟化物、餐後潔牙、健康飲食等。
  (二)用正確的方法刷牙
    1.一天至少刷二次牙，每次至少二~三分鐘(牙菌斑是造成牙齦發炎及結石的原因，且牙菌斑會不斷滋長，即使不吃飯也得潔牙)。
    2.進食後30分鐘內刷牙(進食後30分鐘內口中的酸性會升到最高)。

     3.每天使用含氟牙膏，可以降低15%-30%的蛀牙率。
     4.牙刷選擇軟毛、刷頭大小合適自己、刷柄易握。
     5.牙刷3個月左右，就應該換一把新的。
6.採貝氏刷牙法刷牙: 刷毛朝向牙齒與牙齦交接處，約與牙齒長軸呈45度角，刷上排牙齒時牙刷毛朝上，刷下排牙齒時刷毛朝下，短距離的水平移動，每次2-3顆牙齒左右水平來回刷動約刷10-15次，右邊開始、右邊結束，一定的順序避免遺漏。
7.讓小朋友養成刷牙的習慣，小學畢業以前無法刷的徹底，這時候父母應適時幫他們的忙，有效地刷乾淨他們的牙齒，同時也可以增進親子互動，減少牙疼的機會，別忘了擁有一口漂亮又健康的牙齒~是現代父母給小朋友的最佳終身財富！
8.若有活動假牙，三餐飯後、睡前，應將假牙取出清洗乾淨。睡覺前把假牙放入冷水杯中清泡，讓牙床休息。每週至少使用假牙清潔藥片2-3次，消毒假牙。
(三)使用牙線
     1.每天至少使用一次牙線。
2.牙線是清除牙縫間牙菌斑最理想的工具。
      3.使用牙線的技巧：使用時擷取45公分長的牙線，將線的兩端纏在兩手的中指，中間只需留3-4公分的線段，用大拇指及食指捏著牙線控制方向。
      4.在兩牙齒間輕輕以內外滑動之鋸物方式放入牙線，牙線接觸牙齦溝後彎成C字型，以上下滑動方式刮除牙齒鄰接面之牙菌斑。
      5.每個牙縫都有兩個面要刮，務必做到最後一顆牙的最後一個面為止。
      6.使用牙線時，用過的一邊繞一圈，另一邊鬆一圈，便可以一直使用乾淨的牙線。
      7.對著鏡子看自己使用牙刷和牙線操作，可了解做的好不好。
      8.使用牙線棒，需清除一、二個牙齒鄰接面後，將牙線棒上的牙線清洗乾淨，或多更換幾支使用。
      9.牙籤無法清除牙菌斑，不建議使用。
(四)定期檢查牙齒
    1.半年檢查一次牙齒及口腔(即使你自覺沒有問題)。
    2.發現蛀牙，及早治療，才能保持牙齒健康。
3.不正咬合，不但影響咀嚼，且會使面部畸形，導致心理上的困擾，如有這種現象，應及早請醫師矯正治療。
4.牙齒紅腫容易流血、牙齒動搖、對冷熱敏感、牙齦萎縮甚至有口臭等問題皆是牙周病常見的症狀，如有這種現象應及早尋求牙醫師治療。
5.定期清除牙結石：牙結石會造成蛀牙及牙周病，而刷牙無法刷除牙結石，需要牙醫師以超音波方式將其震落。
四、其他保健方法：
  (一)進食時不要只靠單邊咀嚼，以免影響咬合及肌肉協調性。
  (二)平常多喝開水增加口腔濕潤度。
  (三)少吃甜食及精緻糕餅類、黏性太強的糖果。
  (四)適當均衡的營養，多吃蔬菜水果，多喝牛奶。
(五)睡眠期間口內活動減少，唾液量分泌相對減少，蛀牙與牙周病的破壞速度相對也較快，建議睡前刷牙後一定要使用漱口水。一次以使用單一成分的漱口水為佳。如想同時獲得含氟、牙周病漱口水的雙重效果，可分別在一日內的兩次刷牙後使用，以免效果相互影響。
  (六)避免抽煙
    1.抽菸會減少牙齦的血流，剝奪了維持牙齦健康所需的氧氣和營養。
    2.每天抽不到半包的人，得牙周病的機率是未吸菸者的近三倍。
     3.每天抽菸超過一包半的人，得牙周病的機會是未吸菸者的六倍。
