关于儿童口腔健康的几个建议
龋病、牙周疾病是损害人们牙齿健康的常见病、多发病，更是危害儿童青少年健康和生长发育最常见的口腔疾病，且有随年龄增长呈逐渐上升的趋势。牙齿健康越来越受到人们的重视。
1989年，由卫生部、教委等部委联合签署，确定每年的9月20日为“全国爱牙日”。宗旨是通过爱牙日活动，增强人们口腔健康观念和自我口腔保健意识，从而提高全民族的口腔健康水平。
   一、儿童龋病预防，刻不容缓
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龋病指牙体硬组织发生破坏，俗称“虫牙”，是影响儿童生长发育的常见口腔疾病。患龋初期一般无明显症状，但若任其发展，不仅会引起牙疼，影响咀嚼和进食，进一步影响恒牙萌出，导致牙髓炎、根尖周脓肿等更严重的口腔疾病，甚至造成全身性感染，与此有关的疾病有视力降低、关节炎、肾炎、心肌炎、长期低热等，影响儿童身心健康。
2021年全国口腔健康流行病学调查结果显示，5岁儿童乳牙龋患率为70.9%，比10年前上升了5.8个百分点。近年来儿童龋病在各区市均位列常见病前三位，且呈现逐年上升态势，儿童龋病防治迫在眉睫。
二、如何预防儿童龋病
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1. 养成有效刷牙的习惯
儿童应当每天早晚刷牙，每次刷牙时间不少于3分钟，睡前刷牙尤为重要。
应当选择软毛、小头的牙刷，定期更换（3个月），若出现牙刷毛变形外翻则及时更换。
适合儿童的刷牙方法是圆弧刷牙法(Fonts刷牙法)：口腔上下牙咬在一起，将牙刷放入牙齿与脸颊之间，刷毛轻度接触上颌最后磨牙的牙龈区，用较快、较宽的圆弧动作，从上颌牙龈拖至下颌牙龈。前牙切缘对切缘接触，作连续的圆弧形颤动，由上颌牙弓到下颌牙弓，左右往返，以清洁牙齿。
儿童应当定期使用牙线清洁牙齿缝隙，可选择牙线架或卷轴型牙线，使牙线拉锯式进入两颗牙齿之间的缝隙，紧贴一侧牙面呈“C”字形包绕牙齿，上下刮擦牙面，再以同样方法清洁另一侧牙面。建议每天使用牙线，尤其晚上睡前要清洁牙齿缝隙。
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2.使用含氟牙膏和定期涂氟
适龄儿童可使用含氟牙膏刷牙，这是安全、有效的防龋措施。
适龄儿童也可到医院定期涂氟，预防蛀牙。涂氟指由口腔专业人员把高浓度的氟化物涂在牙齿表面，形成保护层，像一层盔甲一样保护牙齿，起到预防蛀牙的效果。
一旦乳牙列完成，家长即可带孩子到医疗机构口腔科接受专业的氟化泡沫局部涂敷防龋。
1.常用的涂氟材料有：氟化泡沫、氟化凝胶、氟化漆等。
2.常规建议2—8岁的宝宝每半年一次，医生也可根据宝宝的牙齿状况及患龋风险酌情缩短为3个月涂氟一次。
3.牙齿涂氟需由专业医生进行，在清洁牙齿后用小刷子把氟化物涂到牙齿表面，然后氟化物会迅速硬化，氟化物通常是水果味的，整个过程几分钟即可完成，无痛。
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3.为适龄儿童做窝沟封闭
牙冠表面有一些凹陷的部分称为窝沟，能够起到增大摩擦、辅助嚼碎食物的作用，但是新萌恒牙的窝沟点隙较深，这些较深的窝沟点隙不易清洁，易被细菌聚集定植，发生龋坏。窝沟封闭就是在牙齿表面的窝沟点隙处涂布窝沟封闭剂，以保护牙齿不受细菌的侵蚀，从而达到预防龋齿的效果，是一种能有效预防龋齿，保护新生恒牙的方法。
新生恒牙咬面存在较深的窝沟，既容易堆积食物残渣，又不容易清理干净，容易发生龋齿。随着年龄增长，牙齿逐渐磨耗，窝沟逐渐变浅或消失，也就不需要做窝沟封闭了。此外，儿童喜食甜食，口腔卫生自我清洁意识较为薄弱，也是建议进行窝沟封闭的原因。
新萌出的乳磨牙、恒磨牙、双尖牙，一般建议进行窝沟封闭。窝沟封闭的最佳时机一般是乳磨牙在3—4岁，第一恒磨牙在6—7岁，第二恒磨牙在11—13岁，双尖牙在9—13岁最为合适。
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4.限糖减酸
经常摄入过多的含糖食品或碳酸饮料，会引发龋病或产生牙齿敏感。儿童应少吃含糖食品，少喝碳酸饮料，平时注意控制进糖总量，减少吃糖次数及糖在口腔停留的时间。晚上睡前清洁口腔后不再进食。
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5. 运动时做好防护，防止牙外伤
儿童在参加体育活动时，宜穿运动服和防滑的运动鞋，预防摔倒造成牙外伤。必要时应佩戴头盔、防护牙托等防护用具。一旦发生牙外伤，应尽快去医院就诊。
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6.定期口腔检查，每年进行一次洁治
龋病和牙龈炎是儿童常见口腔疾病， 可引起牙痛、牙龈出血等症状。儿童应每半年至一年进行一次口腔检查，以便及时发现口腔问题，早期治疗。
治疗可以清除牙齿表面的软垢、牙菌斑和牙石，让牙龈恢复健康。建议青少年每年进行一次洁治。
三、如何预防儿童错颌畸形
错颌畸形在儿童期很常见，是生长发育过程中各种先天或后天因素引起的牙齿排列不齐、牙颌咬合关系异常。如大家熟知的“地包天”即指前牙反颌。
相关研究发现，后天不良口腔习惯是导致错颌畸形的重要原因，主要有舔舌、吮唇、吮指、磨牙、单侧咀嚼、咬物等。错颌畸形不仅影响儿童颅颌面发育，外貌及口腔功能和健康，还会给儿童带来心理压力。
想要预防错颌的形成，首先从女性怀孕的时候要加强孕期的营养，及时的补钙，这样就能预防到，还有在孩子小的时候，一定要养成好的习惯，一般来讲，乳牙反颌，应在4岁左右开始矫正。多数人经过这次矫正可以恢复正常。
但也有的孩子由于遗传等因素的影响，换牙之后又出现反颌，即使如此，乳牙期的矫治也是必要的，因为可以减轻畸形的严重程度和对颌骨的影响。但是对一些比较严重的错颌畸形，一般在12—14岁左右，乳牙刚刚替换完成时开始矫治。由于每个人错颌畸形表现各不相同，开始矫治的时间也会有差别，所以不管是在什么时候发现错颌，都要第一时间进行矫正。
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