
冠状病毒疾病与口腔 
健康
如何在家中保持良好的口腔健康 -  
家长须知

家长务必要向儿童提供健康的食物和饮料，并促使他们养成良好的口腔卫生习惯，以便在冠状
病毒病（COVID-19）大流行期间以及在那以后让他们的口腔保持健康。以下是一些在家中简
单易行的提示。

食用健康食品和饮料
•	为您的孩子提供低天然糖分和外加糖分的健康食品。
•	用餐和吃零食时配上牛奶或白水。
•	在一天的固定时间内为您的孩子提供各种健康的零食，例如奶酪和饼干。
•	每天让您的孩子喝几次白水。
•	避免提供富含天然糖分或外加糖分的饮料，例如果汁、果汁饮料和汽水/ 

苏打水。

保持良好的口腔卫生习惯
•	每天用含氟牙膏刷孩子的牙齿两次。

•	如果儿童还不到 3 岁，含氟牙膏的用量不要超过米粒大小。
•	对于 3 至 6 岁的儿童，含氟牙膏的用量为豌豆大小。

•	刷完牙以后，冲洗牙刷并将其垂直存放在支架上来风干。 
不要让牙刷相互接触。

•	不要共用牙刷。共用牙刷可能将致病的细菌从一个人传播到另一个人。
•	如果家里有人生病，请将其牙刷与其他人的牙刷分开放。该家庭成员病好后，

请更换牙刷。
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