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牙齒保健

    牙齒是我們人體中最堅硬的器官，有咀嚼、發音及美觀的功能。有著一口健康潔白的牙齒，不僅可以順利的幫助我們咀嚼食物，不用擔心太硬的不能吃，太冰的又不敢吃。另外，還可以讓我們在面對別人時，能夠更有自信的笑開懷喔！

    所以，注意維護牙齒的健康狀態是非常重要的。那我們應該要如何做好牙齒的保健呢？以下有幾點建議可供參考：

1、 注意口腔衛生

       每天至少在早上起床後與晚上睡覺前要各刷牙一次 (共兩次)，若時間及場地允許，最好是在三餐飯後或任何的進食之後都應該要刷牙。並且要使用適當的牙刷及刷牙方式，盡量在10分鐘內完成刷牙的動作，如此才能避免食物殘渣在我們口中發酵而腐蝕我們的牙齒。

2、 正確的刷牙方式

      目前最為大家接受且較有效的刷牙方式為「貝氏刷牙法」。其基本技巧如下：

1. 選擇刷頭較小、刷毛軟硬適中的牙刷。

2. 手呈「讚」的姿勢水平握住牙刷柄，刷上排牙齒時刷毛往下刷，刷下排牙齒時刷毛往上刷。

3. 刷毛與牙齒維持在45度～60度間，將牙刷輕壓成弧狀，使牙刷的側邊也能與牙齒接觸。

4. 刷毛要涵蓋一點的牙齦，一次刷兩顆以水平的方向來回刷。

5. 每顆牙齒的每個面都要刷到，而且要有固定的刷牙順序，養成習慣後就不會有漏刷的情況。

6. 刷牙時要對著鏡子刷，可以看看自己的刷牙方式是否正確，也可以順便看看有沒有將牙齒刷乾淨。

3、 牙線及漱口水的輔助

       有時刷牙並不能將口中的食物殘渣完全清除，並且礙於出門在外的關係，並不能確實的達到三餐飯後都刷牙。這時就可以藉由牙線或漱口水的幫助來維持我們牙齒的清潔。

4、 均衡的飲食

避免攝取過多的醣類，多吃蔬菜水果以及多攝取含有維生素D、維生素K或含氟量多的食物都能有助於牙齒的鞏固及健康。

5、 定期的口腔檢查

  每半年要去一次牙科診所做口腔檢查並讓醫生洗牙（做潔牙術），如此不僅可以及早發現口腔的疾病並能及早治療，也能幫助我們維持牙齒的清潔。

牙齒的保健應該從小開始做起，小時候若能照顧好乳齒，就能維持恆齒的健全發展，所以家長應該要在幼童還不能夠自己刷牙時，盡到照顧孩子乳齒的責任。並且在孩子能夠自己照顧牙齒之後，給予仔細的刷牙方式指導，讓其養成良好的刷牙習慣，並且要多攝取含有豐富蛋白質、鈣質和維生素等之食物，都能有助於牙齒的健康。要擁有一口健康的牙齒，最重要的還是個人口腔衛生及潔牙習慣的養成。只要能做到以上幾點建議並維持其良好的習慣，要擁有像牙膏廣告中的潔白牙齒，絕對不是夢！
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