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3岁前的孩子，
需要分阶段护牙
⊙内江市第一人民医院   周桂萍​

0～6个月：乳牙萌出前，做好
基础防护

别等牙齿长出来才开始护理，

宝宝出生后就要定期做口腔清洁。

每次喂奶后，用无菌纱布蘸温开水

轻轻擦拭宝宝的牙龈和口腔黏膜，

这样不仅能清除残留的奶渍，还

能让宝宝提前适应口腔被触碰的

感觉。这里要特别纠正一个误区：

千万别觉得“乳牙迟早要换，不用

在意”，乳牙一旦龋坏，会影响恒

牙的正常发育，严重时还可能导致

颌骨发育异常。

母乳喂养的宝宝要重点防范

“夜奶龋”风险。夜间乳汁在口腔

内滞留时间长，其中的乳糖发酵会

产生酸性物质，容易侵蚀牙床。建

议喂完夜奶后，用湿纱布简单清洁

宝宝口腔即可，不用彻底擦洗，

避免打扰宝宝睡眠。如果是人工喂

养，要避免让宝宝含着奶瓶入睡，

因为奶瓶龋的发生率是普通喂养方

式的3倍。

6个月到2岁：乳牙萌出后，做
好清洁

当宝宝第一颗乳牙（多为下门

牙）萌出，即可使用指套牙刷或硅

胶牙刷。面对孩子抗拒，家长可采

用“游戏化清洁”：让宝宝用玩具

牙刷“给小熊刷牙”，同时快速完

成宝宝口腔清洁；或播放1分钟刷牙

儿歌，将刷牙变为节奏游戏。

牙膏选择有讲究：1岁内要选

含氟量0.1%以下的婴幼儿牙膏，每

次用量不超过米粒大小；1～2岁时

用量可增至豌豆大小。很多家长担

心宝宝吞食牙膏，其实少量含氟牙

膏（每天不超过0.25mg）是安全

的，还能增强牙釉质的抗酸能力。

建议选水果口味的儿童牙膏，减少

宝宝对牙膏味觉的抵触。

清洁频率要固定：每天早晚各

清洁一次，每次不少于2分钟。刷牙

时采用“画圈法”，重点清洁牙齿

内侧和咬合面——这两个部位最容

易残留食物残渣。刷完后不要立即

给宝宝喂水或喝奶，让氟成分在牙

齿表面多停留一会儿，能让防蛀效

果更好。

2～3岁：自主刷牙，双管齐下
防蛀牙

这个阶段的孩子开始追求“自

主”，可让其尝试自己刷牙，家长

随后“查漏补缺”。选带卡通图案

的粗短软毛牙刷，方便握持，并教

孩子用“巴氏刷牙法”：牙刷毛与

牙齿呈45度角，轻柔震动清洁牙龈

沟，避免横向刷牙损伤牙釉质。​

预防蛀牙需控制饮食，减少糖

果、蛋糕等精制糖摄入，每天甜食不

超1次且尽量随正餐吃。宝宝喝完果

汁、酸奶后，喝两口白开水漱口。研

究表明，频繁进食含糖食物的孩子，

蛀牙风险是规律饮食孩子的4倍。

定期口腔检查不能少：建议每3

个月带孩子做一次口腔检查，2岁后

可以根据情况进行窝沟封闭。很多家

长等孩子喊牙疼才去看医生，这时往

往已经有3～4颗牙齿龋坏，不仅治

疗过程更复杂，孩子也会更痛苦。

用对“心理战术”很重要

如果孩子抗拒刷牙，家长应保

持温和坚定，避免打骂或妥协。可

采用“有限选择法”，如询问“先

刷上牙还是下牙”“选草莓味还是

苹果味牙膏”，赋予孩子选择感，

降低抵触。切忌用“虫咬牙齿”等

恐吓话术，以免造成口腔恐惧。

若孩子对牙刷敏感，可从手指

蘸牙膏按摩牙龈开始，逐步过渡到指

套牙刷、普通牙刷。清洁后给予具体

表扬，如“张嘴配合得真好”。还可

建立“刷牙+讲故事”的固定流程，

将刷牙融入温馨亲子时光。

这些防蛀小细节别忽略

宝宝进食后30分钟内不要刷

牙——这时牙釉质被食物中的酸性

物质软化，立即刷牙会加速牙釉质

磨损。可以先让宝宝漱口，等半小

时后再进行口腔清洁。宝宝出牙期

流口水较多，要及时擦干嘴角，避

免唾液中的消化酶损伤皮肤，引发

口角炎（一旦出现口角炎，会影响

正常的口腔清洁）。

玩具清洁也和口腔健康密切相

关：宝宝的咬胶、安抚奶嘴每天要用

沸水消毒，防止病菌通过口腔进入宝

宝体内。另外，不要用嘴给孩子吹凉

食物，成人唾液中的链球菌，是导致

儿童蛀牙的重要致病菌。

当宝宝的第一颗乳牙萌出，口腔护理的“战役”就已正式打响。数据

显示，我国5岁儿童乳牙龋患率高达70.9%，而3岁前开始刷牙的孩子，蛀牙

风险比晚刷牙的低50%。很多家长都在为孩子抗拒刷牙发愁，其实从宝宝

出生到3岁，口腔护理有一套分阶段的科学方案——既能让宝宝慢慢接受口

腔清洁，又能牢牢筑牢防蛀防线。


