
第十章      口腔健康教育 

什么是口腔的健康教育? 
口腔健康教育的目的是改变一些个人的看法和习惯，保持口腔健康，预防口腔疾病。对于
不同年龄阶段的人，这是有必要的。大多数人只知道一点或根本不知道口腔健康的知识。 
 

应该提供什么样的信息? 
公众应该接受关于口腔疾病方面以及社会，生活和心理方面上的一些常识。这些信息包括
以下几个主题。 
 
口腔卫生 

口腔健康，蛀牙及牙周病的预防，其基本保护是清除牙菌斑。牙菌斑在口腔里，必须从清
洁牙齿着手。最初，孩子的牙齿每天应用湿沙布或干净湿毛巾擦洗，以清洁牙齿。当门牙
长出时，用小的以及软的牙刷清洁牙齿。应每天两次在饭后用含氟牙膏彻底地清洁牙齿。
小于 6 岁的孩子推荐只用一点牙膏，对于成人豌豆大小的一点牙膏就足够了。建议刷牙
后，吐出所有的牙膏泡沫，不用水漱口或只用一口水轻轻地漱就可以。要知道只通过刷
牙，不能完全的控制蛀牙。在农村，人们没有用牙刷和牙膏，但是当地有嚼树枝的习惯，
应鼓励他们学会用牙刷和牙膏。同时，应该告诉他们如果用碳粉和碳灰清洁牙齿，会导致
严重的牙齿磨损。 
 

刷牙指导 
1. 把牙刷呈 45º角放在牙龈缘，轻轻地在颊面移动牙刷，做打小圈的动作。  

2. 重复同样的动作，在舌面和腭面。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    1.          2.           3.    4. 

 
图 10.1 刷牙的方法 
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3. 用牙刷顶端刷腭面上前牙和舌面下前牙。  

4. 刷咬合面时，前后移动牙刷。 
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饮食 

饮食中摄取精制碳水化合物，大量蔗糖，对蛀牙的病因有重要作用。因此，饮食建议，包
括两餐之间和含糖饮料对人体影响的说明。一天中减少一或两种含糖食物，足够让再矿化
胜过脱矿。特别额外氟摄入对再矿化起作用。婴儿的母亲应该被提醒不要在婴儿睡觉时，
或者在一天中不要长时间用奶瓶给婴儿喂果汁或含糖饮料（包括牛奶）。以预防奶瓶龋。
母乳喂养一直是受喜爱的。在成人中，减少糖摄入不但减少蛀牙而且帮助控制糖尿病。 
  
除糖摄入控制外，一些食物和饮料含酸程度也应该考虑。汽水(pH2.5),一些果汁和大部分
葡萄酒(pH3.5), 醋汁(pH2.8)等等，能对牙齿起腐蚀作用。如果食用频率特别多，或吃一些
酸性食物时，告诉他们不应该立刻刷牙。应该建议他们用白开水漱口，或在 30 分钟后刷
牙。 
 
另一方面，新鲜水果和蔬菜含有天然糖，对牙齿损害较少，重要的是在我们的饮食中。有
些食物像乳饼，酸奶，坚果供给牙齿保护作用的成份，起到预防蛀牙的作用。饮食平衡不
仅帮助身体健康，而且口腔和牙齿的健康有重要的作用。牛奶和奶制品中富含牙齿和骨骼
发育不可缺少的钙和磷。缺乏叶酸与唇裂和腭裂有关。维生素 A，C 和铁缺乏与口腔癌有
关。因此，口腔饮食习惯应该是基于个人全面的健康。  
 
危险的习惯 

在中国，抽烟，喝酒是十分普遍。在有的地方，一些烟民和喝酒者有嚼烟叶和嚼槟榔块的
习惯。根据 WHO 在 1984 年的统计，90% 的口腔癌患者在发展中国家，抽烟和嚼烟叶是
直接的原因。公民应该被提醒不好的习惯加在一起更容易促进口腔癌的发展。应该告诫他
们，其实危险因素是可以预防的，停止抽烟，口腔癌发展的危险性就可减少。据报道，停
止抽烟 1至 9年，危险性减少 30%。如停止抽烟超过 9年，危险性减少 50%。 
 
抽烟已经被证实是导致牙周病的高危险因素。 
 
需要适当的口腔护理 

在中国，当症状严重以致靠他们自己的努力也无法治愈时，才会去找牙医。有疼痛，通过
吃止痛药或放丁香在疼痛的牙上，以减轻疼痛。甚至他们去看医生时，也只是希望得到止
痛药。如果不给，他们会扰乱。因此，让他们明白适当的口腔护理是必要的。药物不是唯
一能解决口腔问题的途径，口腔护理这是不可缺少的。有规律口腔护理是益处的。在有牙
医的地方，也应该要强调低收费。在其它地方，鼓励人民到健康中心或参加免费口腔护理
的活动。  

 37



 
氟化物 

应该让公民知道氟化物对牙齿有益。并鼓励他们使用含氟牙膏。有关氟化物结构和用处的
详细介绍在第八章。 
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口腔健康教育成功的关键 
• 教育工作者应该有自信心，不要有太大压力，这样你所说的才会赢得听众的信赖。   

• 所讲的内容要易懂并且容易记住，用一些简单，熟悉的短语。重要内容在开始和结束
时要重复提到。 

• 教育用的材料，如海报，电影节目，幻灯片应做适当的设计，为不同年龄阶段和不同
文化背景的人进行不同程度的分组讨论。 

• 在电视，广播，报纸，杂志报道的信息要一致。 

• 写出来的小册子和宣传指南留一些余地给他们，让他们自己填写。 

• 视觉演示如图片，模型，根据不同口腔教育的情况，做一些说明，以便让他们能更加
容易明白。 

 

口腔健康教育的方法 
• 电视  

• 收音机 

• 电影，录像，木偶剧 

• 报纸，书刊，小册子，海报  

• 图片 

• 在校园里  

• 学校 

• 父母亲或小诊所  
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