桃園縣楊梅鎮上田國民小學餐後潔牙指引內容

1、 認識牙菌斑:蛀牙與牙周病的元凶。

· 在牙齒表面堆積著一層黃白色略呈顆粒狀的東西,為牙菌斑。

· 易滋長部位:牙齦、牙齒鄰接面及咬合面、舌側面。

二、齲齒的成因:形成齲齒的因素有四:細菌、食物、宿主(牙齒)、時間。

· 易齲齒部位: 1.牙齒咬合面的溝紋。

               2.牙齒的臨接面。

               3.牙齒靠近牙齦的部位。

三、口腔定期檢查:每半年一次,利用寒暑假時間檢查。

四、口腔清潔:正確使用牙刷、牙線的習慣,防蛀牙及牙周病。

· 牙刷的選擇:以刷頭小,平頭軟毛牙刷,才不會傷害牙齦,也較易刷到後牙及舌側。

· 牙線的選擇:最好用無臘的牙線,易聽到吱嚘聲。

· 牙線的功用:刮除牙表面的殘渣,並不是只有剔除牙縫的東西。

5、 熟練貝氏刷牙法及牙線使用

· 刷牙四個重要觀念:

1.刷牙的方法:水平短距離的振盪。

2.刷牙的順序:右邊開始右邊結束。右邊用右手刷,左邊用左手刷,內側交叉手刷。

3.刷牙的時機:餐後及睡前。

4.刷牙的次數:早、晚、三餐飯後,尤其是睡前。

· 牙刷最好定期更換,每月初換一把,平常刷毛分岔即更換。

· 牙線的操作: 1.約四十五公分長的牙線。

               2.纏繞在中指的第二指節。

               3.上門齒、下門齒、犬齒纏繞方式。

               4.牙縫刮牙,須刮左、右邊,且牙線略成C形。

               5.牙線在二手指間約一公分距離,平行進入口腔。

六、培養同學自動自發良好口腔衛生工作,並持之以恆。

 1.老師總結,重點再強調,每月半年定期檢查一次。

    2.鼓勵同學們能夠不再需要老師,父母的提醒,自動自發為自己的健康負責。

    3.給予同學肯定與讚許,肴望能持之以恆,持續的刷牙及就診。

    4.期盼同學們切實做到自己的「健康宣言」。

