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前

言
根

據衛生福利部統計，國內 5~6 歲幼

童蛀牙盛行率為 79.3%，高於世界衛

生組織 (WHO) 訂定幼童蛀牙盛行率低於

10%的目標;國內12歲以下兒童平均有2.5

顆蛀牙或因蛀牙而拔除、填補的牙齒，較全

球平均 1.67 顆高出許多。蛀牙除了帶給病

患疼痛、不安及影響生活品質外，其治療費

用也是一項負擔，每年耗費健保逾新台幣

160 億元。

有鑑於世界衛生組織 (WHO) 建議

及國外使用狀況，食鹽添加微量氟化物 

(200~250 mg/ kg ) 可以大幅降低蛀牙的

發生率。故衛生福利部目前除實施兒童塗

氟、國小學童使用含氟漱口水及大臼齒窩溝

封填外，並規劃開放部分市售食鹽添加氟化

物供民眾選購，以全面預防蛀牙、降低醫療

資源負擔。
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蛀

牙
◎蛀牙成因

蛀牙非單一因素所造成的，必須在細菌、

牙齒、食物及時間共同作用下才會發生。

𥺼細菌
堆積牙齒表面，分解醣類

食物，產生酸性物質，酸

蝕牙齒。

𥺦時間
食物滯留口腔時間過久，

容易提供細菌，產生酸性

物質。

糍食物
醣類食物容易使細菌產生

酸性物質，酸蝕牙齒。

𤧹牙齒
牙齒的排列及口腔清潔容

易影響牙齒健康狀況。
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◎蛀牙預防方法

為減少蛀牙因素產生，平常必須養成良好

的口腔衛生習慣，加上使用含氟牙膏刷牙，或

配合其他氟化物使用，可減少蛀牙的產生，促

進口腔及牙齒的健康。

𥺼清潔口腔

可以減少牙齒表面細菌堆積及減少食物滯

留牙齒的時間，建議每天刷牙頻率可達三

次 ( 吃完東西就刷 ) 且刷牙時間需要三分

鐘。

𥺦定期口腔檢查 

檢查是否有口腔疾病，藉由洗牙，清除

牙結石以預防牙周病，也能請牙醫師指

導正確的潔牙方式。

嬰 幼 兒   1 個月 ~ 6 歲   間隔 2~ 3 月

學齡兒童     6 ~ 12 歲   間隔 3~ 6 月

成    人   每 6 個月一次

建議定期口腔檢查時間表

蛀

牙
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牙
糍食物選擇

避免黏牙或過甜的食物及減少吃零食次

數，並注意吃完後的口腔清潔。

巧克力、口香糖、硬水果糖、

棒棒糖、花生酥、太妃糖等。

冰淇淋、甜甜圈、蘋果派、

蛋糕、含糖餅乾等。

巧克力、牛奶、可可、汽水、

可樂、加糖果汁、乳酸飲料

等。

葡萄乾、水果罐頭等。

果醬、花生醬、蜂蜜、

麥芽糖、洋芋片等。

蘇打餅乾、

低糖飲料、

無糖口香

糖、花生、

核桃、葵瓜

子、鰻頭、

包子等。

未經加工之

生鮮蔬果。

建議取代食品

雞肉塊、肉鬆、

魚鬆等。

糖
果
類 

糕
餅
類 

 

飲
料
類 

 
 

水
果
類    

其
他

容易造成蛀牙食品
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蛀

牙 𤧹使用氟化物

氟是自然界中含量豐富的元素之一，存在

於土壤、空氣、動植物及水中。一般食物裡的

含氟量大多是微量，含氟量較高的食物，如：

茶葉、魚骨、芋頭等。世界衛生組織 (WHO)

指出氟為人體必需十四種微量元素之一，少量

氟化物對牙齒與骨骼皆有幫助。

根據研究及國外施行實證，適當使用氟化物

能有效的預防蛀牙發生，常見氟化物用品種類

為二 :

彍全身性作用氟化物 :

當氟化物攝入人體後，經由代謝，氟化

物會被分泌到唾液中，在牙齒表面產生保

護性作用，常見應用如：飲水加氟、食鹽

加氟及氟錠。

鈫局部性作用氟化物 :

將氟化物直接塗於牙齒表面，讓牙齒表

面吸收，而達到預防蛀牙的效果，常見

應用如：含氟牙膏、含氟漱口水、氟膠

及氟漆。
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◎氟化物預防蛀牙機制

根據研究顯示氟化物可以藉由三種機制來

防止蛀牙發生且增加牙齒抵抗能力 :

𥺼降低牙釉質溶解度，增加牙齒表面抗酸

蝕能力。

𥺦抑制牙菌斑形成、附著及減少形成酸性

物質。

糍加速牙齒表面再礦化。

◎氟化物在人體吸收與代謝

吃入的氟化物由胃及小腸吸收，由腎臟排

泄約 80% 會從尿液排出體外，約 8% 會從糞

便排出體外。未被排出的氟化物，在人體內會

進入牙齒或骨骼內。

氟
化
物
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衛生福利部參考瑞士、德、法等國在食鹽

添加氟化物之方法，讓民眾自由選擇購買，期

望能降低蛀牙發生率，促進國人口腔健康。

𥺼含氟食鹽是指在食鹽中添加氟化鈉或氟化鉀

讓食鹽中含有一定比例的氟化物。

𥺦世界衛生組織 (WHO) 建議添加 200-250

mg 氟 /kg 體重，可有效降低蛀牙發生。

糍使用方法與一般食鹽相同，添加於食物中

(WHO 世界衛生組織建議成人每人每天食

鹽攝取量為 6 克 )。

𤧹使用含氟食鹽的國家 : 

彍瑞士、德國:加氟食鹽市佔率70%以上。

鈫法國、哥倫比亞、牙買加、墨西哥 : 使

用含氟食鹽降低 50-70% 蛀牙的發生。

𤊄全球使用人口:約有 2 億 5 仟萬人以上。


