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内容概要

一年四季，春生夏长，秋收冬藏。
在每个不同的季节里，孩子们的身体随着季节更替也在进行着适应自然的变化。
作为父母，即便舐犊心切，也应遵循天人之间的内在规律，给予孩子适当的呵护。
当然，如果发现孩子的身体健康有偏离轨道的迹象，一定要及时纠正。
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严昕，中国营养协会理事、健康管理专家。
长期从事儿科临床保健及儿童营养研究，特别在母乳喂养、佝偻病防治、维生素A、D及钙营养、儿
童高血压、儿童肥胖防治领域进行了深入的研究。
发表科研论文百余篇，参与撰写科技著作、科普著作多部。
现任全国人体营养首席咨询专家。
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章节摘录

　　1．孩子的牙齿最精贵（1）　　保护牙齿应该从小做起，注意口腔卫生，养成“早晚刷牙，饭后
漱口”的好习惯，如果发现蛀牙要及时治疗。
睡前不要吃糖和饼干之类的甜食，平时也不过多吃过硬的食物，少吃太酸、太冷和太热的食物。
　　我以前一个朋友，28岁结婚，第二年便生了个儿子，宠爱有加。
孩子从小喜欢吃糖，他的小衣服兜里常常装着满满一兜子糖果，用他的话说，每天这孩子除了吃糖别
的什么就不吃了，以前有一次抱住一块红糖使劲儿啃，排泄出的也是黑色的糖。
当小孩子两岁零八个月的时候，他发现小孩子有5颗左右坏牙，可是这时候才开始给他刷牙，就有点
儿晚了。
　　学龄前儿童龋齿现象非常严重，其中，5岁儿童的龋齿患病率达66%，平均每个儿童有3～5颗龋齿
，其中有97%没有得到正确的治疗。
　　龋齿俗称为“虫牙”，是儿童时期常见牙病。
牙齿对食物消化起着非常重要的作用。
牙齿保护不好，咀嚼功能差，食物不能磨烂入胃，影响食物消化及吸收，最终影响小孩健康生长发育
。
保护儿童牙齿，应从以下几方面做起。
　　随时保护口腔清洁状态，少吃零食，尤其是睡前不吃甜食，进食后要漱口，晨起晚睡前要刷牙，
使细菌在口腔没有滋生的条件。
不吃太坚硬食物，不用牙强撕硬扯食物，避免引起牙松动、崩裂、破碎。
养成正确刷牙习惯，对于牙内、牙外、牙颌面来回都刷到，牙刷每用2～3个月换一次，以免滋生细菌
引起感染，牙膏选用含氟牙膏为好。
牙膏种类经常变换，使细菌不易产生耐药性。
　　保护牙齿的最好方法是教导孩子养成良好的卫生习惯。
在正确的指导下，孩子很快就会养成良好的日常卫生习惯。
两岁时孩子应该至少一天刷两次牙，最好睡觉前一次。
然而尽管他的积极性可能很高，但他自己仍然不能控制或集中精力自己刷牙。
因此你必须监督并帮助他刷去牙齿上所有粘积的斑点，这些积聚在牙齿上的含有细菌的粘积物会造成
龋齿。
　　一定给孩子使用柔软的尼龙毛牙刷，牙膏的使用量尽量少，避免孩子吞咽牙膏。
不要用含氟量太高的牙膏，否则会导致牙齿出现永久性斑点。
如果孩子不喜欢某种味道的牙膏，就换一种，或者暂时使用清水刷牙，刷牙和清洗比牙膏更加重要。
　　除刷牙以外，孩子的饮食对牙齿健康具有重要影响。
当然，糖是罪魁祸首。
牙齿接触糖的时间越长、越频繁，牙齿空洞的危险越大。
这意味着如果在食用大量饼干以后立即刷牙，实际上对牙齿没有伤害；但发粘的焦糖、太妃糖、口香
糖或水果干会停留在口腔内或让牙齿很长时间处在含糖的环境中，所以会造成更大的危害。
应该尽量避免孩子食用这些发粘的含糖食物，尤其在两餐之间的点心时间。
　　乳牙较恒牙易患龋，这与乳牙的结构特点（牙列中有生理间隙易使食物滞留）、矿化程度（矿化
程度低，耐酸力差）、饮食结构（多为软质食物，粘稠性强，含糖量高，易发酵产酸）以及生活习惯
（睡眠时间长，口腔处于静止状态，唾液分泌减少，自洁作用差，有利于细菌繁殖）等因素有关。
　　乳牙龋齿的特点是患龋率较高，在7～8岁时达高峰，而且在萌出后不久即可患龋，发病时间早。
在口腔内的多数乳牙常同时患龋，也常在一个牙的多个牙面同时患龋。
乳牙龋齿的发生速度快，且自觉症状不如恒牙明显，常易被家长忽视。
而且不少家长对乳牙龋齿本身就不够重视，认为反正要换牙的，采取顺其自然的态度。
其实乳牙蛀了的危害并不亚于恒牙，主要有以下几方面。
　　（1）影响生长发育。
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　　婴幼儿时期是生长发育的旺盛期，健康的乳牙有助于消化功能的进行，有利于生长发育。
良好的咀嚼功能还给颌、颅底等软组织以功能性刺激，促进其血液、淋巴的循环，增强其代谢，进而
有助于颔面部的正常发育。
　　（2）恒牙萌出异常和排列不齐。
　　乳牙的存在为继承恒牙的萌出预留间隙。
若乳牙因邻面龋致两牙之间的间隙变小，或因龋齿严重而过早丧失，邻牙发生移位，继承恒牙间隙不
足而位置异常，排列不齐。
乳牙过早丧失可使恒牙过早萌出，影响恒牙牙胚，使牙胚的釉质发育不全。
此外，乳牙对恒牙的萌出有一定的诱导作用。
若第二乳磨牙过早丧失，第一恒磨牙失去诱导面，常发生近中移位或近中倾斜。
　　（3）不利于正常发声。
　　婴幼儿期是孩子开始发声和学讲话的关键时期，正常的乳牙列有助于正确的发声。
如果乳牙，尤其是切牙的大面积龋或过早丧失就不能正确地发唇齿音。
　　答疑录　　李拜日问：　　我的孩子3岁了，有2颗牙出现了烂牙现象，请问如何预防烂牙呢？
　　张医生答：　　儿童烂牙，在医学上称龋齿，是儿童时期的常见病。
那么如何预防儿童烂牙呢？
　　首先，要勤刷牙，最好天天给孩子清洁牙齿。
孩子在出牙后，家长应当用棉签沾清水给孩子洗牙，每次洗的时候，要把牙面附着的食物残渣清洗掉
，或者在孩子吃完食物之后喝一点水，以保持口腔清洁。
等孩子到两岁左右，乳牙已经基本萌出，这时候就要让孩子自己刷牙，妈妈可以手把手地训练孩子采
用顺刷法刷牙，早晚各1次，直到孩子能够熟练操作为止。
初次刷牙，建议选择窄小刷头易于深入孩子的口腔，同时握柄也较粗胖，让肌肉未发展完全的幼儿掌
握，并按年龄选择合适的牙刷，提高刷牙的效果。
　　其次，封窝沟。
孩子6岁时，口腔内萌出最大的一颗牙，即六龄牙，这牙是终身不换的，所以家长要注意保护好这颗
牙，以免过早烂掉。
目前国际上公认的六龄牙牙面行窝沟封闭法可以有效地防止其龋坏。
妈妈可以带孩子到儿保所口腔科预防治疗，以保护孩子的牙齿。
另外，还要预防儿童佝偻病。
患佝偻病的孩子全身骨骼和牙齿钙化非常差，特别容易出现烂牙现象，并且会影响恒牙的牙胚发育及
萌出。
　　维他命问：　　我儿子6岁了，可能很快就要开始换牙了，不知道作为家长应该做些什么？
　　张医生答：　　据调查，在中国6岁儿童约有9成患龋齿，12岁以下儿童每人平均有4.2 颗蛀牙。
为降低孩子龋齿发生的几率，建议从0岁起就应该注意孩子的口腔卫生，从2岁起就应该用孩子专门的
牙刷，从小做好牙齿保健。
　　刷牙是保持口腔清洁的主要方法，它能消除口腔内软白污物、食物碎片和部分牙面菌斑，而且有
按摩牙龈作用，从而减少口腔环境中致病因素，增强组织的抗病能力；刷牙对于预防各种口腔疾病，
特别是对于预防和治疗牙周病和龋病等，具有重要的作用。
　　孩子在6岁时第一颗恒齿已长出，因此要特别注意牙齿清洁。
建议可选择杯行刷毛的牙刷，毛刷边缘要柔软，能完全包围每颗牙齿以达到彻底清洁；8岁以后，孩
子由于处于换牙阶段，乳齿与恒齿同时存在，又加上齿缝间隙较大，如果不特别留意孩子刷牙习惯的
话，很容易发生蛀牙。
在牙刷的选择上也要注意，应以柔软混合设计的刷毛，帮助彻底清洁牙齿及齿缝。
一般宜给孩子选用尼龙丝毛牙刷，毛性偏软性牙刷，不会磨损牙齿和牙龈；牙刷头可以选择椭圆形、
椭圆长方形，避免使用尖头形。
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编辑推荐

　　最了解孩子身体的是妈妈，最关心孩子健康的是妈妈，妈妈是孩子最好的私人医生。
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