
第七章 牙醫師的專業建議
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良好的飲食習慣



保護牙齒五部曲

一、長牙立即要看牙，每3-6個月看牙醫

二、正確潔牙很重要，牙刷牙線不可少

三、均衡飲食要養成，少吃甜食與飲料

四、加強氟化物使用，含氟牙膏確實用

五、窩溝封填要做好，封填溝隙臼健康



二要二不
O：要刷牙（餐後睡前）

O：要使用含氟1000ppm以上

含氟牙膏，含氟漱口水

X：不吃甜食及含糖飲料

X：不要與其他人共用餐具、

避免口水互相接觸



貝氏刷牙法順序

貝氏刷牙法
・牙刷與牙面呈45～60˚

・涵蓋一點點牙齦

・兩顆兩顆來回約刷10次

˚



牙刷汰換123



牙線潔牙三要點
一、牙線緊貼著鄰接面

二、拉成C字形

三、短距離上下刮



氟化物使用
具防齲效果



窩溝封填

在牙齒咬合面溝隙使用窩溝封劑，以保護臼齒

具保護效果



透明色氟漆 黃褐色氟漆

定期檢查

兒童青少年可每3-6個月定期接受牙醫師塗氟、口腔檢查

具預防效果


