
幼儿口腔护理全接触

前言 

相信每位家长都希望孩子拥有美好的将来，而美好的将来建基于健康的身体，健康

的身体则包括健康的口腔。 

卫生署口腔健康促进科制作了这本小册子，目的就是帮助家长替 0 至 6 岁的孩子建

立良好的口腔健康习惯。 

这个年纪的小孩子是最热衷于学习的，家长应该把握机会，在这个阶段尽早帮助孩

子建立良好的生活习惯，这将使他受用一生。 

孩子在 0 至 6 岁这段期间的成长十分迅速，无论是生理或心智的发展，均会出现很

大的变化。因此，这本小册子特别按孩子不同的成长阶段，向家长提供相应的口腔

护理建议。 

0 至 6 岁口腔护理一览表 

随着宝宝的成长，牙齿会按序长出，想宝宝口腔健康，良好的饮食习惯、适当的口

腔清洁及定期的口腔检查都十分重要。家长应按照宝宝不同的年龄，采用不同的口

腔护理方法，保障宝宝的口腔健康，避免他患上「幼儿严重蛀牙」。 

0 至 6 个月 

 

  

牙齿未长出

清洁口腔

每晚定时替宝宝抹口腔
让宝宝习惯有清洁舒服的口腔 

 饮食习惯

餐数不限 

宝宝睡着时须停止喂哺，切勿让他含着奶或有味道的饮料睡觉 

 口腔检查 

家长每晚替宝宝抹口腔时，可观察他口腔情况的变化，有需要时可带他往见牙科医

生 



约 6 个月 

第一颗乳齿开始长出 



  

清洁口腔

每天宝宝早上起床及晚上吃完最后一餐后替他抹口腔及刚长出的牙齿 

同时亦开始用较柔软的婴儿牙刷替宝宝刷刚长出的牙齿，让他适应用牙刷刷牙的感

觉 

饮食习惯

当宝宝约 6 个月大时，训练他每天有规律地吃六至八餐 

当宝宝渐渐长大，每天让宝宝定时吃喝不多过六餐 

不让宝宝随时喜欢吃喝便吃喝 

当宝宝约 7 至 9 个月大时，协助宝宝开始学习使用杯子喝水或其他饮料 

  



口腔检查

家长应安排宝宝于第一颗牙齿长出后或一岁前第一次接受牙科医生的口腔检查 

约 1 岁半 

第一颗乳臼齿(大牙)长出 

 清洁口腔 

每天孩子早上起床和晚上睡前都要用牙刷及白开水替孩子刷牙 

饮食习惯 

  

  

  

 

当宝宝约 6 个月大时，训练他每天有规律地吃六至八餐 

当宝宝渐渐长大，每天让宝宝定时吃喝不多过六餐 

不让宝宝随时喜欢吃喝便吃喝 

当宝宝约 7 至 9 个月大时，协助宝宝开始学习使用杯子喝水或其他饮料 

 口腔检查 

家长应安排宝宝于第一颗牙齿长出后或一岁前第一次接受牙科医生的口腔检查 

2 至 6 岁 

二十颗乳齿全部长出 

清洁口腔

每天让孩子早上起床和晚上睡前自己用牙刷及一粒青豆般分量的含氟化物儿童牙膏

刷牙 

家长切记每晚替孩子补刷牙齿一次 

饮食习惯

每天让孩子定时进食早、午、晚三次分量足够的正餐 

正餐与正餐之间有需要时才让孩子吃一次茶点，其他时间只喝白开水 

口腔检查

每半年至一年须带孩子往见牙科医生作定期的口腔检查



善用一览表  口腔护理好容易 

出牙有序 清洁有法 

宝宝拥有健康的乳齿除了可以咀嚼食物、帮助发音、令仪容美观外，还可以有助恒

齿在适当的位置长出来。因此，保持乳齿健康是十分重要的。家长的责任更不言而

喻，你必须了解宝宝出牙的过程，才能随着他口腔情况的变化，作出适当的护理。 

宝宝的乳齿共有二十颗，在母亲怀孕 5 至 6 周时便开始形成，一般会在出生后 6 至

10 个月逐渐长出来。 

有些宝宝早在 4 个月大便长出第一颗牙齿，而有些则要到 1 岁左右才长出第一颗牙

齿，这些都是正常现象，不需因宝宝迟迟未出牙而过分担忧。 

牙齿未长出  0-5 个月 

早在宝宝还没有长出牙齿前，你便应每晚替他抹口腔 

上正门牙  8-12 个月 

下正门牙  6-10 个月 

当宝宝长出了门牙，你应继续替他抹口腔及抹已长出的牙齿 

你亦可开始尝试替他刷牙 



上侧门牙  9-13 个月 

下侧门牙 10-16 个月 

孩子已长出了八颗门牙，你要继续替他抹口腔及牙齿 

你应继续尝试替他刷牙 

要留意孩子的乳臼齿长出了没有，若乳臼齿长出来，就一定要替孩子刷牙 

 

第一臼齿 13-19 个月 

孩子的乳臼齿长出，你便必须每天早晚替孩子刷牙

犬齿  16-23 个月 

你应继续每天早晚替孩子刷牙 

你可尝试让孩子自己刷牙，然后再替他补刷干净 



第二臼齿 23-33 个月 

 

你应继续每天早晚替孩子刷牙 

你可尝试让孩子自己刷牙，然后再帮他补刷干净 

假如孩子懂得吐水，你可以开始让他用分量如一粒青豆般的含氟化物儿童牙膏刷牙 

 

  

出牙期间的不适 

宝宝出牙时经常显得烦躁不安，胃口欠佳，疼爱宝宝的你是否感到不知所措？希望

以下提供的方法可以助你帮宝宝纾缓不适。 

经常流口水

勤替宝宝抹嘴巴及换「口水肩」，保持卫生。 

牙龈痕痒

宝宝出牙时牙龈痕痒是正常现象，他会喜欢咬东西，家长只要把含有液体的「牙

胶」洗干净，放进雪柜冷冻，然后给宝宝咬，就可以纾缓他的牙龈不适。 

  

  

  

牙龈肿胀

如果发现宝宝的牙龈肿胀，而肿胀的部位坚实，这是宝宝出牙的征状。不过，若

肿胀的部位呈现红色或蓝色，便不是出牙的正常现象，家长就必须带他见牙科医

生。 

情绪不安

宝宝出牙时会有点烦躁不安，家长宜加以安抚，花多些时间陪他玩耍，让宝宝专

注于游戏中，以减轻不安。 

发烧

宝宝不会因出牙而发烧。不过，他出牙时喜欢咬东西，会增加受细菌感染的机

会。如果宝宝出现发烧、流鼻水或肚泻等现象，家长必须立刻带他往见医生接受

诊治。 



替宝宝抹口腔的步骤 

新生命的降临为父母带来无限喜悦。宝宝的起居饮食，你们都会照顾得无微不至，

如何替宝宝清洁口腔必定是你们非常关注的事情。 

想宝宝拥有健康的口腔，由他出生开始，你便应立即替他订立一个口腔护理计划，

让宝宝未长出牙齿前已养成良好的口腔护理习惯。 

 

 

从宝宝出生开始，家长应每晚定时替他抹口腔

替初生宝宝清洁口腔的步骤

1. 预备纱布、棉花或手帕及一杯白开水

2. 用枧液彻底清洁双手

3. 用纱布、棉花或手帕裹着手指，蘸些白开水



4. 然后轻轻放进宝宝口腔内，贴着牙龈从上颌至下颌绕一个圈来把上下颌抹干

净 

 

 

目的 

  

  

  

 

 

 

让宝宝的口腔清洁

使宝宝长大后较易学习及适应刷牙

令宝宝习惯有清洁舒服的口腔

替宝宝抹口腔时可能遇到的疑难 

如宝宝不愿意张开口，怎样才能替他抹口腔？

当家长的手指放到宝宝的嘴边时，宝宝多半以为有奶喝，便会自然地张开口，家长

只要耐心地尝试便可成功。 

如果宝宝口腔出现痱滋(复发性口疮)，还应该替他抹口腔吗？ 

家长仍须继续替宝宝抹口腔，保持他的口腔清洁，以免其他口腔毛病发生。不过，

抹口腔时尽量避免触碰痱滋患处。但如果不可行，可待宝宝康复后才抹口腔。一般

来说，痱滋会在两星期左右自然痊愈。 

抹不到宝宝口腔后面的牙龈，怎么办？

家长可尝试把手指从宝宝嘴角伸进他的口腔，沿着他的面颊内侧伸到口腔最后面的

位置，然后把手指轻轻放在宝宝的上下颌牙列末端的位置(如左图示)，便能使宝宝

张开口，这样就可以抹到后面的牙龈了。 

 

 
  



抹口腔时，宝宝咬着家长的手指，怎么办？ 

 

 

家长把手指放进宝宝口腔时，宝宝咬着家长的手指乃是一种自然反应。这并不代表

宝宝不愿意抹口腔，家长只需继续替宝宝抹口腔，他便会再次张开口。 

最适合在什么时候替宝宝抹口腔？

初生宝宝作息的模式还未固定，家长很难界定哪一次是当天宝宝的最后一餐奶。那

么，家长只需在晚上选择一个固定时间为宝宝抹口腔便可。到了宝宝长大一些(6 个

月以上)，建立了固定的饮食模式时，家长便可在宝宝吃完睡前的一餐奶后替他抹

口腔。 

孩子吃完睡前的一餐奶，抹干净口腔后却不肯睡觉，要求再次喝奶，怎么办？

选择在孩子吃完睡前的一餐奶抹口腔，是为了培养孩子有定时清洁口腔的习惯，并

让他习惯有一个清洁舒服的口腔才睡觉，渐渐地他便不会再次要求喝奶。很多时候，

宝宝睡前要求喝奶，其实是一种习惯，家长可尝试用清水喂哺他，亦可用其他方法哄

他入睡，例如轻轻拍他、唱歌、讲故事等等。 

替孩子清洁牙齿的方法 

当宝宝第一颗牙齿开始长出，家长应每天替宝宝抹口腔及已长出的牙齿，同时你亦

可开始尝试替他刷牙。你可尝试用较柔软的婴儿牙刷(如图示)及白开水替宝宝刷牙，

让宝宝逐步体验刷牙的感受。这样，待宝宝的臼齿长出时，他就会较容易适应使用牙

刷刷牙。 

渐进式的婴儿牙刷 

 

当孩子第一颗臼齿开始长出，每天家长必须在孩子早上起床及晚上睡觉前替他刷牙。 

孩子 2 岁前，家长应为他选用一支刷毛柔软，刷头长度约为一毫子硬币直径的牙刷。

最初用牙刷替孩子清洁牙齿时，暂不需使用牙膏，待孩子懂得吐水后才开始使用牙

膏。 

方法

家长帮宝宝刷牙时，可让他坐在你的大腿上或让他躺在床上，这样会较容易看清楚

宝宝的牙齿。 



宝宝躺在床上，妈妈帮他刷牙 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宝宝坐在妈妈的大腿上，妈妈帮他刷牙

替孩子清洁牙齿的方法 

要有效地替孩子清洁牙齿，正确的刷牙方法是很重要的。刷牙时最好顺序地刷︰

1. 先刷全部牙齿的外侧面 



2. 再刷所有牙齿的内侧面

3. 最后刷全部臼齿的咀嚼面

孩子 2 岁后，可让他学习自己刷牙。在孩子 2 至 6 岁这个阶段，家长要为他转用一

支刷头长度约为两毫子硬币直径的牙刷。如孩子懂得吐水，应让他用一粒青豆般分

量的含氟化物儿童牙膏，每天起床及晚上睡前刷牙。由于孩子的手部小肌肉尚在发

育中，刷牙的技巧还未能完全掌握，为了确保孩子的牙齿刷得干净，家长须每晚替

他补刷牙齿一次。 

家长可以站在孩子后侧面，用一只手轻托他的下巴，让孩子的头部稍微向上，这样

有助家长替孩子刷牙。 



 

 
 

 

 

 

 

 

  

妈妈站在孩子后侧面帮他刷牙 

饮食习惯与牙齿健康的关系 

大部分家长都十分关心宝宝的营养是否足够，故经常或不定时地让宝宝吃东西。但

家长可能不知道不良的饮食习惯，正是导致蛀牙的主要原因！ 

牙齿表面经常黏附着一层细菌薄膜，称为牙菌膜。牙菌膜内的细菌会利用食物或饮

料中的糖分进行新陈代谢，产生酸素。酸素可引致牙齿表层的矿物质流失，形成蛀

牙。 

不过，唾液可以中和酸素，保护牙齿。可是唾液需要一段时间才能完成中和酸素的

过程。假如孩子频密地吃喝，酸素会持续在口腔内产生，孩子的牙齿便容易蛀坏。

因此，吃喝的次数愈多，蛀牙的机会便会愈大。 

注意

请紧记，每吃喝一次，便有一次蛀牙的机会。因此，你要帮助孩子减少吃喝的次数

以减低他患上蛀牙的机会。 



饮食习惯与牙齿健康的关系 

6 个月以下 

6 个月以下的宝宝，由于年纪太小，仍未建立固定的饮食模式，尤其初生婴儿，主

要的营养来源是奶。故此，在这阶段不宜限制宝宝的吃喝次数，你应从喂哺宝宝的

原则着手。 

许多家长为了令宝宝容易入睡，会让宝宝边喝奶边睡觉，这种习惯会令宝宝的牙齿

长时间浸在奶中，不断受酸素侵害，于是大大增加宝宝患上蛀牙的危机。因此，家

长宜： 

 

 

1. 在宝宝睡着时停止喂哺 

2. 不让宝宝养成含着奶或有味道的饮料睡觉的习惯 

3. 随着宝宝的成长，当他 6 个月大时，训练他每天有规律地吃六至八餐 

6 个月至 2 岁 

宝宝 6 个月大了，开始进食固体食物，牙齿亦逐渐长出，为了保障宝宝不致患上蛀

牙甚至「幼儿严重蛀牙」，家长应： 

1. 定时喂哺宝宝，当他大概 6 个月大时，将他每天所需食物、奶及其他食品分

成六至八餐来喂哺，餐与餐之间只让他喝白开水 

2. 当宝宝渐渐长大，他便应养成每天定时吃喝不多过六餐 

3. 不要让宝宝含着奶或有味道的饮料睡觉 

4. 当宝宝约 7 至 9 个月大时，就应开始学习使用杯子喝水或其他饮料，最好在

宝宝 18 个月大前完全停用奶瓶 

2 岁以上 

 

  

孩子一天一天长大，蹒跚学步，牙牙学语，一举手一投足都活泼可爱，实在逗得大

家非常快乐。很多时为了奖励或安抚孩子，家长会以食物奖赏他们，不知不觉就增

加了孩子吃喝的次数，提高了蛀牙的机会。家长应紧记： 

1. 避免让孩子频频进食──2 岁以上的孩子，吃喝次数应限制于每天不多过六次 

2. 培养孩子定时进食──每日定时给孩子早、午、晚三次足够分量的正餐，正

餐与正餐之间有需要时只提供一次茶点 

3. 将孩子喜欢的小食及饮料放在正餐或茶点中让他一并进食 

4. 其余时间只给予孩子喝白开水 

5. 2 岁以上的孩子应该已经戒除了使用奶瓶的习惯，便应用杯子喂哺孩子，不要

让他含着奶或有味道的饮料睡觉 



家长可依照以下填写饮食记录的方法，为孩子填写一天的吃喝记录，看看孩子在一

天内吃喝次数会否多过六餐。

饮食记录表



孩子的饮食记录表 

孩子不断成长，食物的营养与种类都丰富了很多，家长就更要注意他的饮食习惯，

避免以食物作为奖励或可将孩子想吃的零食留待正餐时一并进食。切记不要让孩子

每天吃喝多过六餐，让他同时拥有强壮的身体和健康的口腔。 

定期检查 

大部分家长都认为宝宝年纪小，而乳齿终会被恒齿取代，因此毋需检查口腔。其

实，家长应在宝宝长出第一颗牙齿之后的 6 个月内，带他作第一次口腔检查 ，然

后每隔半年至一年定期检查口腔一次，原因是： 

 

 

 

 

牙科医生可借着宝宝每年的口腔记录，监察他的情况，确保他的口腔健康。 

牙科医生可向家长提供适切宝宝需要的口腔护理指导，让宝宝尽早养成良好

的口腔护理习惯，预防牙患。

若宝宝在全部乳齿完全长出后才作口腔检查，他可能已经养成了不良的饮食

和口腔护理习惯，甚至已有牙患。

宝宝自小有检查口腔的习惯，他能在轻松愉快的口腔检查过程中与牙科医生

建立良好的关系，日后更易于与牙科医生合作。



注意 

孩子如在 16 至 18 个月大仍未长出牙齿，家长就须带他往见牙科医生检查口腔，找

出原因。 

香港特别行政区政府目前并未为学前儿童提供牙科服务，家长可参考亲戚朋友的经

验，带宝宝往见一位你信任的私家牙科医生。 

「幼儿严重蛀牙」 

根据2021年口腔健康调查报告，5岁的儿童中每两名就有一名有蛀牙，而每名患上

蛀牙的儿童平均有4.5颗蛀牙。49%患有蛀牙的5岁儿童有4颗或以上的蛀牙，他们属

高危群众，占该组别蛀牙总数的78.8%。 





「幼儿严重蛀牙」是一种发生在婴、幼儿口腔内的蛀牙。这种蛀牙的特征是牙

齿蛀坏得快、广泛并且严重。

开始时在上排门牙的表面会出现很大范围的蛀牙洞。 

 乳齿随着生长的次序而被蛀坏，即每长出一颗便被蛀坏，由门牙开始向后牙蔓

延。



患上「幼儿严重蛀牙」的后果： 

乳齿如果严重蛀坏，幼儿会感到牙痛不适，影响进食甚至情绪不安。若家长没有为

幼儿安排适当的治疗，细菌会继续蔓延至牙髓，引致牙髓发炎及产生脓疮，细菌也

可经乳齿的牙根感染牙槽骨内未长出的恒齿；更严重者脸颊会受到细菌感染，令幼

儿觉得疼痛。这时候幼儿不但需要接受更复杂的牙科治疗，甚至有需要把乳齿拔

除，这样便导致幼儿过早失去乳齿而影响咀嚼功能、发音，甚至影响将来恒齿的排

列及仪容，令他们自信心受损。 

 

 

要预防孩子患上「幼儿严重蛀牙」，家长需要留意三方面：

良好的吃喝习惯 

首先不要让宝宝含着奶或有味道的饮料入睡。宝宝约 7 至 9 个月大时，应开始学习

使用杯子喝水或其他饮料。当宝宝渐渐长大，每天让宝宝定时吃喝不多过六餐。孩

子 2 岁后，每天只吃三餐分量足够的正餐，正餐与正餐之间有需要才让他吃一次茶

点。 

每天适当地清洁口腔 

由宝宝出生开始，每天用纱布、棉花或手帕蘸些白开水替他抹口腔。当乳齿陆续长

出后，还要替他抹牙齿及尝试用软毛细头的牙刷刷牙。如孩子懂得吐水，可让他用

一粒青豆般分量的含氟化物儿童牙膏，每天起床及晚上睡前刷牙。然后，家长须每

晚替孩子补刷牙齿一次。 

定期检查口腔 

孩子长出第一颗牙齿后 6 个月内或孩子一岁左右，应接受第一次口腔检查。此后，

每年应带孩子接受口腔检查最少一次。 

问答篇 

孩子十分抗拒刷牙，不知如何才能成功培养他清洁牙齿的习惯？

要成功培养孩子清洁牙齿的习惯，实在不是一朝一夕做得到的。家长要有无比的耐

心，古语有云：「万事起头难」，一旦孩子习惯了早晚刷牙，将受用一生。家长应尝

试了解孩子不愿意刷牙的原因，然后再想办法引导他们。 

尽量为孩子培养一个开心的刷牙气氛，像一面唱歌，一面帮他刷牙，或把刷牙当作

游戏，大家轮流刷他的牙齿。 

当孩子合作地刷牙，家长别忘记立刻称赞他。 

为了提高孩子的刷牙兴趣，家长可以让他选择自己喜爱的牙膏和牙刷。 

在这个孩子最善长模仿的阶段，你给孩子作好的榜样是最有效的时机。 



吃完东西后喝水，会有助减少蛀牙的机会吗？ 

 

每次吃喝时，酸素便会在短时间内形成，牙齿表面的矿物质便开始流失，造成蛀

牙，而水并不能中和酸素。因此，吃完东西后喝水是不能减少蛀牙的机会。 

抹口腔时是否需要替宝宝抹舌面呢？

家长若发觉宝宝的舌面有奶渍，当然可以替他抹舌面，但不可将手指过度深入宝宝

口腔，以免触及他的敏感部位引致宝宝呕吐。 

什么时间开始转用杯子？为什么要转用杯子？ 

家长应在宝宝约 7 至 9 个月大时，协助宝宝开始学习使用杯子喝水或其他饮料，以

减低宝宝患「幼儿严重蛀牙」的危机。 

最好在宝宝 18 个月前完全停用奶瓶。 

使用杯子喝水或其他饮料，奶或有味道的饮料停留在幼儿口腔内的时间较使用奶瓶

为短。 

 

 

什么原因导致幼儿有牙渍及牙齿变色？

牙齿变色的原因可能是由于外来色素的积聚或牙齿内在颜色改变。常见于牙齿表面

的外在色素有黄色、橙色及黑色。黄色或橙色的牙渍是由于口腔卫生欠佳，积聚了

的牙菌膜吸收了食物的色素所产生的，只要把牙齿刷干净就可把这类牙渍清除。黑

色的牙渍则因为牙齿的表面吸收了食物的色素而形成的，这类牙渍除了影响仪容

外，不会对牙齿构成任何损害，经牙科医生洗牙后，便可以把这些牙渍除去。 

牙齿的表面呈现黑色的牙渍

牙齿内在变色多原于象牙质及牙髓，例如由于牙齿碰伤或严重蛀牙而引致牙髓坏

死，血色素分解后的物质渗入象牙质内，导致牙齿变灰。这时，便有需要接受牙髓

治疗。 



 

 

 

 

牙齿因碰伤坏死而变色

孩子的牙齿撞伤了，怎么办？

这时孩子必定很惊慌，家长更应保持镇定，好好安抚他，让他的情绪稳定下来，然

后尽快带他见牙科医生，接受详细口腔检查，让牙科医生作出适当的治疗和跟进。 

什么是氟化物？对宝宝有益吗？

口腔里的牙菌膜会分解食物中的糖分产生酸素，令牙齿的矿物质流失。而氟化物能

帮助矿物质返回牙齿内。 

氟化物可以巩固宝宝的牙齿，抵御酸素的侵害，减少蛀牙的机会。 

其实香港的自来水已经加入氟化物。家长以食水调奶、煮粥或煲汤给宝宝饮用，宝

宝便可从中吸取氟化物，有助预防蛀牙。 

孩子吞吃牙膏是否有害？

用牙膏刷牙的其中一个目的是让牙齿吸取牙膏中的氟化物，巩固牙齿，预防蛀牙。

孩子刷牙时误吞牙膏，是不会对身体造成伤害的。不过，如果他摄取过量的氟化

物，便可能会影响其成长中的牙齿导致氟斑牙，影响牙齿的美观。因此孩子应在懂

得吐水后才使用牙膏刷牙，并且选用氟化物含量较低的儿童牙膏。每次所挤的牙膏

亦不宜多，一粒青豆般分量的牙膏便足够，并且要教导他刷完牙后把牙膏吐出来。 

如欲了解更多幼儿口腔护理的资料，亦可浏览牙齿俱乐部网页：

www.toothclub.gov.hk 
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