【健康知识】9月是全国爱牙日，这4点护牙知识
今年是第31个全国爱牙日，接下来就给大家支支招，希望家长们掌握这些护牙知识，让孩子拥有一口健康、靓丽的牙齿。
时间:孩子什么时候会长第一颗牙？什么时候会掉第一颗牙？恒牙全长齐需要多久？相信这是很多家长都想了解的问题，那就快看看小编为大家整理的孩子长牙时间表吧。
   4—12个月哇！这是个让人兴奋的里程碑似的时刻——第一颗牙长出来啦！一些宝宝长牙没有征兆，但是有一些宝宝长牙会流更多的口水、更喜欢咬、更易怒。这时候家长们记得赶快拍照吧，留下这个有纪念意义的时刻。1—3岁逐渐地，宝宝嘴里长满了乳牙。当宝宝三岁的时候，他们可爱的小牙可以用来咀嚼食物。6岁到了，就要和宝宝坐下来，认真来聊一聊“牙仙女”（美国儿童间流传的童话，传说把自己掉落的牙齿放在自己枕头下，牙齿仙女在宝宝晚上睡着时将牙齿带走，并留下小礼物）。基本上，宝宝会在上一年级的时候掉第一颗牙。从这时开始，宝宝的牙就会成对地掉，或者按照生长的前后顺序掉落。
有效刷牙，每天两次不可少龋病和牙周疾病是两种最常见的口腔疾病，主要是由附着在牙齿上的牙菌斑引起。刷牙能将口腔及牙齿上面的食物残渣、软垢和牙菌斑去除，保持口腔的清洁健康，减少牙齿疾病的出现。因此，让孩子每天养成刷牙的好习惯很有必要，而且早晨起床和晚上睡着之前都必须刷牙。坚持做到早晚刷牙，饭后漱口。
[image: https://mmbiz.qpic.cn/mmbiz_gif/N2CRD1bp3XYlajwFiaGGh0ATibv5rKvib31b40j3avBKkicyiahBQiapJgq34ndpaiaJLcoPOsfdNcm9AtdbzM7A8VAZg/640?wx_fmt=gif&tp=webp&wxfrom=5&wx_lazy=1][image: https://mmbiz.qpic.cn/mmbiz_gif/N2CRD1bp3XYlajwFiaGGh0ATibv5rKvib31gbEvJx11d2wNuQmkiaibUibiagcdCL1vdt912fMKTZm1ZT2PQ6eUVa1eAw/640?wx_fmt=gif&tp=webp&wxfrom=5&wx_lazy=1]使用含氟牙膏，有效防龋
[image: https://mmbiz.qpic.cn/mmbiz_gif/N2CRD1bp3XYlajwFiaGGh0ATibv5rKvib31OO9OfiaiaQ74JD9yrK9HO3yJN3YV2A2E2QlomuFPgBFIqlssgSgMdmeg/640?wx_fmt=gif&tp=webp&wxfrom=5&wx_lazy=1]3周岁以下的儿童只用一点大米粒大小（约0.1g牙膏，约含0.1mg氟）的含氟牙膏。3-6周岁儿童用豌豆大小（约0.25g牙膏，约含0.25mg氟）用量的牙膏。
使用巴氏刷牙法刷牙
儿童牙刷注意事项，及时更换最重要
让孩子爱上刷牙，牙刷的重要性也不可忽视，要注意以下几点。软毛：给孩子选用牙刷一定是柔软的细丝牙刷，因为孩子的牙齿和牙龈比较柔嫩，很容易受到伤害。小头：给孩子选的牙刷刷头一定要小小的，能够灵活地在孩子的小嘴巴里上下活动，这样才能把每个细小的位置都刷到。粗握柄：孩子的小手还没有足够的灵活，过细的手柄不便于孩子抓握。清洁：牙刷用完后一定要及时、彻底地清洗，否则使用一段时间后，牙刷上就会存留大量的细菌。更新：牙刷一般3个月左右更换一次，如果刷毛发生弯曲或脱落时，应立即更换。
饮食保护儿童牙齿应该怎么吃？
食用富含维生素的食物牙龈组织的健康需要维生素A、C、D的扶持。维生素A、D多来源于乳类及动物肝脏，维生素C广泛存在于各种蔬菜和新绿水果中。蔬菜和水果中的纤维还有按摩牙龈和清洁牙齿的作用，所以 儿童要多吃蔬菜和水果，以补充维生素的需要和增加牙齿的坚固。食用富含蛋白质的食物蛋白质对牙齿的形成、发育、钙化、萌出有着重要的作用。蛋白质的来源极其丰富，动物性蛋白质类如乳类、鱼类、肉类；植物类蛋白质如谷类、豆类、干果类等。若蛋白质摄入不足，会造成牙齿形态异常、牙周组织变性、牙齿萌出延迟，同时容易导致龋齿的发生。食用富含矿物质的食物
牙齿、牙槽骨、颌骨都是硬化组织，主要成分是钙和磷。足够的钙、磷是形成牙齿的基础。钙的最佳来源是乳类及乳制品，粗粮、黄豆、海带、黑木耳等食物，含有较多的磷、铁、锌、氟，有助于牙齿钙化。少吃含糖类食品少吃含糖类食品，比如碳酸饮料、饼干、薯片等。其实，无糖的碳酸饮料也不比含糖饮料好多少。它们会让口腔变得更加酸性，牙齿表面的矿物质会发生破坏，需要一定的时间才能恢复过来。
同时要牢记，喝饮料、吃糖之后，要好好漱漱口，有条件的话，可以再刷个牙，把集结的细菌刷掉。惯避免长时间使用奶瓶并及时漱口尽量别让宝宝含着奶瓶睡觉，一旦孩子可以自己喝水，家长就应训练孩子自己使用水杯，逐步戒掉依恋奶嘴的坏习惯。
同时，在宝宝喝完奶后，可以用温开水给宝宝漱口，能有效清洗、冲走奶液在口腔中的残渣，保持口腔环境良好。儿童学习刷牙，家长应帮助和监督3-6 岁开始，家长和幼儿园老师可开始教儿童自己用最简单的“转圈法”刷牙，其要领是将刷毛放置在牙面上，在牙面上画圈，每部位反复画圈 5 次以上，前牙内侧需将牙刷竖放，牙齿的各个面均应刷到。此外，家长还应每日帮孩子刷牙1 次。6 岁以后，儿童基本掌握了刷牙方法，但家长还要监督孩子，以保证刷牙的效果。帮助孩子尽早戒除口腔不良习惯儿童口腔不良习惯有：吮指、咬下唇、吐舌、口呼吸等， 应尽早戒除，否则会造成上颌前突、牙弓狭窄等口颌畸形。如果 3 岁以上的儿童仍存在上述不良习惯，且不能通过劝导而戒除，应及时到医院诊治。对有口呼吸习惯的孩子，应检查其上呼吸道是否通畅，治疗呼吸道疾病，及时纠正口呼吸。定期口腔检查应该在宝宝第 1 颗乳牙萌出后就去看牙医。医生会综合评估孩子的牙齿患龋的风险，提出预防性指导和建议。这之后，每半年要带宝宝检查一次，发现牙齿问题，及时预防和治疗。
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